




ที่่�ปรึึกษาที่่�ปรึึกษา
นายแพทย์อรรถพล  แก้้วสััมฤทธิ์์�   รองอธิ์์บดีีก้รมอนามัย

นายแพทย์พีระยุทธิ์  สัานุกู้ล   ผูู้้อำนวยก้ารสัำนัก้สั่งเสัร์มสัุขภาพ ก้รมอนามัย

ดีร.จตุุพร  ว์ศิ์ษฏ์์โชตุ์อังกู้ร   ที�ปรึก้ษาอาวุโสั บร์ษัท ดี์ อัลท์เมท ลีดีเดีอร์ จำก้ัดี

คณะพััฒนาหลัักสููตรึฯคณะพััฒนาหลัักสููตรึฯ
นายสัุพจน์  ร่�นเร์งก้ล์�น    สัำนัก้โภชนาก้าร ก้รมอนามัย

ดีร.ก้ภ. สัราวุธิ์  จันทร์แสัง   โรงพยาบาลราชว์ถี

นายวสัันตุ์  อุนานันท์      ก้องก้์จก้รรมทางก้ายเพ่�อสัุขภาพ ก้รมอนามัย

นายก้ฤตุพัฒน์  บุญเตุ็ม    ก้องนวัตุบร์ก้ารสัุขภาวะ ก้รมอนามัย

นายภาสัก้ร  ชาญจ์ราวดีี    สัำนัก้งานคณะก้รรมก้ารควบคุมเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์ 

      ก้รมควบคุมโรค

ทันตุแพทย์หญ์งปฐมา  เชาวนเมธิ์า   สัำนัก้ทันตุสัาธิ์ารณสุัข ก้รมอนามัย

นายวันเสัาร์  ไชยกุ้ล    เครอ่ข่ายคนพ์ก้ารรัก้สัุขภาพ

นายว์เชียร  หัสัถาดีล    สัมาคมสัภาคนพ์ก้ารทุก้ประเภทแห่งประเทศิไทย

นางสัาวจรรยา  บัวศิร    สัมาคมสัภาคนพ์ก้ารทุก้ประเภทแห่งประเทศิไทย

นายดีุสั์ตุ  สัมันเลาะ    สัมาคมคนพ์ก้ารแห่งประเทศิไทย

นางสัาวศิ์ร์ลัก้ษณ์  ลวณะสัก้ล   โรงพยาบาลศิรีธิ์ัญญา ก้รมสัุขภาพจ์ตุ

นางสัาวสัายใจ  สักุ้ลวงศิ์ธิ์นา   มูลน์ธิ์์พระมหาไถ่เพ่�อก้ารพัฒนาคนพ์ก้าร

นางสัาวปรารถนา  รัตุนถ์รวรรณ   สัถาบันราชานุกู้ล ก้รมสัุขภาพจ์ตุ

นายสัุภวัฒน์  เสัมอภาค    มูลน์ธิ์์สัภาศิูนย์ก้ารดีำรงชีว์ตุอ์สัระคนพ์ก้ารประเทศิไทย (TIL)

นางเล็ก้  ขันทอง     มูลน์ธิ์์สัภาศิูนย์ก้ารดีำรงชีว์ตุอ์สัระคนพ์ก้ารประเทศิไทย (TIL)

แพทย์หญ์งดีวงจ์ตุร  สัม์ทธิ์์�นราเศิรษฐ์  สัถาบนัสัร์น์ธิ์รเพ่�อก้ารฟื้้�นฟื้สูัมรรถภาพทางก้ารแพทยแ์หง่ชาตุ์

นายสัุเมธิ์ี  นามเก้์ดี    ก้รมก้ารแพทย์แผู้นไทยและก้ารแพทย์ทางเลอ่ก้

นางสัาวรัฐชญา  ตุองตุ์รัมย์   ก้องงานคณะก้รรมก้ารควบคมุผู้ลต์ุภัณฑ์ย์าสับู ก้รมควบคมุโรค

นางน์ร์ญา  ธิ์นธิ์ราธิ์์คุณ                                   สัำนัก้สั่งเสัรม์สุัขภาพ ก้รมอนามัย

บรึรึณาธิิการึบรึรึณาธิิการึ
นายธิ์านน์ทร์  อ่อนนุชมงคล   สัำนัก้สั่งเสัรม์สัุขภาพ ก้รมอนามัย

นางมล์วัลย์  ศิรีม่วง    สัำนัก้สั่งเสัรม์สัุขภาพ ก้รมอนามัย

นางสัาวมาล์นี  อัตุถาวุฒ์    สัำนัก้สั่งเสัรม์สัุขภาพ ก้รมอนามัย

นางสัาวนฤมล  สัันหนู    สัำนัก้สั่งเสัรม์สัุขภาพ ก้รมอนามัย



ที่่�มาแลัะความสูำาคัญที่่�มาแลัะความสูำาคัญ

ธิ์รรมนูญว่าดี้วยระบบสัุขภาพแห่งชาตุ์ (พรบ.สัุขภาพแห่งชาตุ์ ฉบับที� ๒ พ.ศิ. ๒๕๕๙) ไดี้ให้คำน์ยาม  

ก้ลุ่มเปราะบาง ดีังนี� ๑) ก้ลุ่มคนที�มีความจำเพาะดี้านสัุขภาพ หมายความว่า คนพ์ก้าร คนสูังอายุ ผูู้้หญ์ง เดี็ก้            

คนดี้อยโอก้าสัในสัังคม (ตุีความจาก้ มาตุรา ๖ ในพระราชบัญญัตุ์สัุขภาพแห่งชาตุ์  พ.ศิ. ๒๕๕๐)                    

๒) คนดี้อยโอก้าสัในสัังคม หมายความว่า ผูู้้ที�ประสับปัญหาความเดีอ่ดีร้อน และไดี้รับผู้ลก้ระทบในด้ีานเศิรษฐก้์จ 

สัังคม ก้ารศิึก้ษา สัาธิ์ารณสัุข ก้ารเม่อง ก้ฎหมาย วัฒนธิ์รรม ภัยธิ์รรมชาตุ์ และภัยสังคราม รวมถึง ผูู้้ที�ขาดีโอก้าสัที� 

จะเข้าถึงบร์ก้ารขั�นพ่�นฐานของรัฐ ตุลอดีจนผูู้้ประสับปัญหาที�ยังไม่มีองค์ก้รหลัก้รับผู้์ดีชอบ อันจะสั่งผู้ลให้ 

ไมส่ัามารถดีำรงชวีต์ุไดีเ้ท่าเทยีมก้บัผูู้อ้่�น ซึ่ึ�งมกี้ารแบง่ก้ลุม่คนดีอ้ยโอก้าสัออก้เปน็ ๕ ก้ลุม่ คอ่ คนยาก้จน บคุคลเรร่อ่น  

ผูู้้ไม่มีสัถานะทางทะเบียนราษฎร์ ผูู้้พ้นโทษ และผูู้้ตุ์ดีเช่�อเอชไอวี/ผูู้้ป่วยเอดีสั์และผูู้้ไดี้รับผู้ลก้ระทบ เช่น บุคคล 

ในครอบครัว (ยุทธิ์ศิาสัตุร์สั่งเสัร์มก้ารพัฒนาศิัก้ยภาพและคุ้มครองพ์ทัก้ษ์สัท์ธิ์์ผูู้้ดี้อยโอก้าสั (พ.ศิ. ๒๕๕๖-๒๕๕๙) 

ก้ระทรวงพัฒนาสัังคมและความมั�นคงของมนุษย์) ๓) ก้ลุ่มคนที�อยู่ในสัภาวะเปราะบาง (Vulnerable groups) 

หมายความว่า ก้ลุ่มคนที�มีความเสัี�ยงสัูงที�จะได้ีรับความเจ็บป่วย หร่อได้ีรับอันตุรายทางสุัขภาพ เน่�องดี้วยสัถานะ

สัขุภาพ ทางดีา้นตุา่งๆ ไมว่า่จะเปน็ทางก้าย จต์ุ ปญัญา หรอ่สังัคม ทำใหก้้ลุม่คนเหลา่นี�จัดีก้ารก้บัความเสัี�ยงดีงัก้ลา่ว

ไดี้ไม่ดีีหร่อไม่สัามารถจัดีก้ารก้ับความเสัี�ยงหร่อปัจจัยตุ่าง ๆ ที�เข้ามามีผู้ลก้ระทบตุ่อสุัขภาพของพวก้เขาไดี้

สัถานก้ารณค์นพก์้ารในประเทศิไทย มคีนพก์้ารที�ไดีรั้บก้ารออก้บตัุรประจำตุวัคนพก์้ารจำนวน ๒,๑๐๘,๕๓๖ 

คน (ร้อยละ ๓.๑๙ ของประชาก้รทั�งประเทศิ) แบ่งเป็นคนพ์ก้ารเพศิชายจำนวน ๑,๑๐๑,๘๓๗ คน (ร้อยละ ๕๒.๒๖) 

และเพศิหญ์ง จำนวน ๑,๐๐๖,๖๙๙ คน (ร้อยละ ๔๗.๗๔) เม่�อว์เคราะห์ตุามอายุและประเภทของความพ์ก้ารพบว่า

คนพ์ก้ารอายุตุั�งแตุ่ ๖๐ ปีขึ�นไป มีจำนวน ๑,๑๗๘,๕๕๐ คน (ร้อยละ ๕๕.๘๙ ของจำนวนคนพ์ก้ารทั�งหมดี) คนพ์ก้าร

ที�อยู่ในวัยทำงาน อายุระหว่าง ๑๕ - ๕๙ ปี มีจำนวน ๘๕๒,๐๓๓ คน (ร้อยละ ๔๐.๔๑ ของจำนวนคนพ์ก้ารทั�งหมดี) 

คนพ์ก้ารที�มีอายุระหว่าง ๑๕ - ๕๙ ปี และคนพ์ก้ารวัยสัูงอายุ (อายุ ๖๐ ปีขึ�นไป) มีความพ์ก้ารทางก้ารเคล่�อนไหว

หร่อทางร่างก้ายมาก้ที�สัุดี ค์ดีเป็นร้อยละ ๔๓.๙๕ และร้อยละ ๕๖.๙๕ ของจำนวน คนพ์ก้ารอายุ ๑๕ – ๕๙ ปี และ 

๖๐ ปีขึ�นไป ตุามลำดีับ คนพ์ก้ารที�อยู่ในวัยเดี็ก้และวัยศิึก้ษา (๐ - ๒๑ ปี) มีอัตุราสั่วนของคนพ์ก้ารทางสัตุ์ปัญญา

มาก้ที�สัุดี จำนวน ๔๖,๒๐๑ คน ค์ดีเป็นร้อยละ ๓๐.๓๙ ของจำนวนคนพ์ก้ารที�อยู่ในวัยเดี็ก้และวัยศิึก้ษา (๐ - ๒๑ ปี)  

ทั�งหมดี ว์เคราะห์ตุามสัาเหตุุความพ์ก้ารพบว่า อันดีับที� ๑ แพทย์ ไม่ระบุสัาเหตุุความพ์ก้าร ร้อยละ ๔๘.๒๘  

อนัดีบัที� ๒ ไม่ทราบสัาเหตุ ุรอ้ยละ ๒๓.๗๘ อนัดัีบที� ๓ ความเจบ็ปว่ย / โรคอ่�นๆ รอ้ยละ ๑๙.๙๓ อนัดีบัที� ๔ อบัุตุเ์หตุุ 

ร้อยละ ๗.๓๒ อันดีับที� ๕ ก้รรมพันธิ์ุ์/ พันธิ์ุก้รรม ร้อยละ ๐.๖๔ อันดีับที� ๖ พ์ก้ารแตุ่ก้ำเน์ดีร้อยละ ๐.๐๕ (ข้อมูล 

จาก้สัำนัก้ทะเบียนก้ลางก้รมก้ารปก้ครอง ณ วันที� ๓๑ มีนาคม ๒๕๖๕) คนพ์ก้ารแตุ่ละบุคคลตุ้องก้ารไดี้รับ 

ก้ารสั่งเสัร์มสัุขภาพที�แตุก้ตุ่างก้ันออก้ไป ขึ�นอยู่ก้ับประเภทความพ์ก้าร  อายุ ปัญหาสุัขภาพ

ก้รมอนามัยจึงไดี้จัดีทำหลัก้สัูตุรก้ารสั่งเสัร์มสัุขภาพคนพ์ก้ารทางก้ารเคล่�อนไหวหร่อร่างก้ายวัยทำงานที�เน้น

ดี้าน ๓อ ๒สั ๑ฟื้ ๑น ตุามภารก้์จของก้รมอนามัย เพ่�อสั่งเสัรม์ให้คนพ์ก้ารมีความรู้ในก้ารดูีแลสัุขภาพตุนเองแบบ 

องค์รวม ทั�งดี้านอาหาร อารมณ์ ก้ารออก้ก้ำลังก้าย สัุรา บุหรี� ก้ารดูีแลสัุขภาพช่องปาก้และฟื้ัน ตุลอดีจน 

ก้ารนอนหลับพกั้ผู้อ่นที�เพียงพอมคีณุภาพ สัง่เสัรม์ให้เก้ด์ีทัก้ษะก้ารตัุดีสัน์ใจในชีวต์ุประจำวนัเก้ี�ยวก้บัก้ารดูีแลสัขุภาพ 

ของตุนเอง เพ่�อให้คนพ์ก้ารมีพฤตุ์ก้รรมสุัขภาพที�พึงประสังค์ นำไปสัู่ก้ารมีสัุขภาพและคุณภาพชีว์ตุที�ดีี ลดีอัตุรา 

ก้ารเจ็บป่วยจาก้โรคไม่ตุ์ดีตุ่อเร่�อรังไดี้ และสัามารถดีำรงชีว์ตุร่วมก้ันในสัังคมไดี้อย่างปก้ตุ์ มีอาชีพมั�นคง สัู่สูังวัย 

อย่างมั�นใจ ใช้ชีว์ตุอ์สัระ

ก





สูารึบัญสูารึบัญ

เรื่่�อง	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 หน้้า

จุุดมุุ่�งหมุ่าย	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 ๑

น้ิยามุ่ศััพท์์	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 ๑

สาเหตุทุ์่�พบบ�อยของปรื่ะเภท์ความุ่พิการื่ท์างการื่เคลื่่�อน้ไหวหรื่่อรื่�างกาย							 										๑

แบบปรื่ะเมุ่ิน้กิจุวัตุรื่ปรื่ะจุำวัน้	ดัชน้่บารื่์เธลื่เอด่แอลื่	 	 	 	 	 ๒	-	๓

(Barthel	Activities	of	Daily	Living	:	ADL)

แผน้การื่จุัดการื่เรื่ย่น้รื่้้การื่ส�งเสริื่มุ่สุขภาพคน้พิการื่ท์างการื่เคลื่่�อน้ไหวหรื่่อรื่�างกายวัยท์ำงาน้

 หน่วยเรียนรู้ ที� ๑ ก้ารประเม์นสัภาวะสุัขภาพเบ่�องตุ้นดี้วยตุนเอง   ๕ - ๑๖

 หน่วยเรียนรู้ ที� ๒ ก้์นดีี อยู่ดีี สัุขภาพดีี      ๑๗ - ๕๐

 หน่วยเรียนรู้ ที� ๓ ก้ารสั่งเสัร์มสัุขภาพดี้านก้ารเคล่�อนไหวก้ารออก้ก้ำลังก้าย  ๕๑ - ๖๖

 หน่วยเรียนรู้ ที� ๔ ก้ารสั่งเสัร์มสัุขภาพดี้านก้ารจัดีก้ารก้ับอารมณ์ และความเครียดี ๖๗ – ๘๖

 หน่วยเรียนรู้ ที� ๕ ก้ารสั่งเสัร์มสัุขภาพดี้านก้ารไม่สัูบบุหรี�และเคร่�องด่ี�มแอลก้อฮอล์ ๘๗ - ๑๒๐

 หน่วยเรียนรู้ ที� ๖ ก้ารสั่งเสัร์มสัุขภาพดี้านก้ารดูีแลสุัขภาพฟื้ัน  ๑๒๑ - ๑๔๖

 หน่วยเรียนรู้ ที� ๗ ก้ารสั่งเสัร์มสัุขภาพดี้านก้ารนอน    ๑๔๗ - ๑๖๘

ภาคผน้วก	 ๑๖๙	-	๑๘๐

ข





1

จุุดมุ�งหมายจุุดมุ�งหมาย

๑ เพ่�อให้ผูู้้เรียนได้ีรับความรู้ ความเข้าใจในก้ารส่ังเสัร์มสุัขภาพคนพ์ก้ารทางก้ารเคล่�อนไหวหร่อร่างก้าย 

วัยทำงานที�ประก้อบดี้วยหลัก้ก้ารสั่งเสัร์มสัุขภาพ ๓อ ๒สั ๑ฟื้ ๑น ไดี้แก้่ อาหาร อารมณ์ ออก้ก้ำลังก้าย ไม่สัูบบุหรี� 

ไม่ดี่�มสุัรา ก้ารดีูแลสัุขภาพช่องปาก้และฟื้ัน และก้ารนอนหลับอย่างมีคุณภาพ

๒ เพ่�อให้ผูู้้เรียนมีเจตุนคตุ์ที�ดีีและถูก้ตุ้องเก้ี�ยวกั้บก้ารดูีแลสุัขภาพของคนพ์ก้ารทางก้ารเคล่�อนไหว 

หร่อร่างก้ายวัยทำงาน

๓ เพ่�อสั่งเสัร์มสัุขภาพและพัฒนาคุณภาพชีว์ตุของคนพ์ก้ารทางก้ารเคล่�อนไหวหร่อร่างก้ายวัยทำงาน

นิยามศััพัที่์นิยามศััพัที่์

ความพ์ก้ารทางก้ารเคล่�อนไหว หมายถึง ก้ารที�บุคคลมีข้อจำกั้ดีในก้ารปฏ์์บัตุ์ก้์จก้รรมในชีว์ตุประจำวัน 

หร่อก้ารเข้าไปมีสั่วนร่วมในก้์จก้รรมทางสัังคม ซึึ่�งเป็นผู้ลมาจาก้ก้ารมีความบก้พร่องหร่อก้ารสัูญเสีัยความสัามารถ

ของอวัยวะในก้ารเคล่�อนไหว ไดี้แก้่ ม่อ เท้า แขนขา อาจมาจาก้สัาเหตุุ อัมพาตุ แขน ขา อ่อนแรง แขน ขา ขาดี  

หร่อ ภาวะเจ็บป่วยเร่�อรังจนมีผู้ลก้ระทบตุ่อก้ารทำงาน ม่อ เท้า แขน ขา

ความพก์้ารทางรา่งก้าย หมายถงึ ก้ารที�บคุคลมข้ีอจำก้ดัีในก้ารปฏ์บ์ตัุก์้จ์ก้รรมในชวีต์ุประจำวนัหรอ่ก้ารเขา้ไป

มีสั่วนร่วมในก้์จก้รรมทางสัังคม ซึึ่�งเป็นผู้ลมาจาก้ก้ารมีความบก้พร่องหร่อความผู้์ดีปก้ต์ุของศีิรษะ ใบหน้า ลำตัุว  

และภาพลัก้ษณ์ภายนอก้ของร่างก้ายที�เห็นไดี้อย่างชัดีเจน

   (ที�มา : ประก้าศิก้ระทรวงก้ารพัฒนาสัังคมและความมั�นคงของมนุษย์)

สูาเหตุที่่�พับบ�อยของปรึะเภที่ความพัิการึที่างการึเคลั่�อนไหวหรึ่อรึ�างกายสูาเหตุที่่�พับบ�อยของปรึะเภที่ความพัิการึที่างการึเคลั่�อนไหวหรึ่อรึ�างกาย

๑ ผูู้้ป่วยอัมพาตุครึ�งซึ่ีก้ เก้์ดีจาก้หลอดีเล่อดีสัมองตีุบ/แตุก้ หร่อได้ีรับบาดีเจ็บที�สัมอง เช่น จาก้อุบัตุ์เหตุุ 

จราจร เป็นตุ้น

๒ ผูู้้ป่วยอัมพาตุครึ�งล่าง หร่ออ่อนแรงทั�งแขนและขา มัก้เก้์ดีจาก้ภาวะไขสัันหลังบาดีเจ็บที�ระดีับเอว อก้ 

หร่อ คอ

๓ ภาวะแขน ขา ขาดี 

๔ ภาวะเจ็บป่วยเร่�อรังจนมีผู้ลก้ระทบตุ่อก้ารทำงาน ม่อ เท้า แขน ขา ทำให้เคล่�อนไหวไม่ได้ี หร่อไดี้น้อย 

ทำให้นอนตุ์ดีเตุียง เช่น 

โรคหัวใจ ปอดี ไตุวายเร่�องรัง มีอาก้ารเหน่�อย หอบง่าย เวลาทำก้์จก้รรม หรอ่ก้ารเดี์น 

ระบบสัมองหร่อประสัาทเสั่�อม เช่น พาร์ก้์นสััน สัมองเสั่�อมรุนแรง อัลไซึ่เมอร์

ก้ลุ่มอาก้ารปวดีตุ่างๆ เช่น โรคข้ออัก้เสับ รูมาตุอยดี์ โรคข้อเสั่�อม โรคข้ออ่�นๆ ทำให้มีอาก้ารปวดีมาก้ 

เม่�อตุ้องเคล่�อนไหว

หลายโรคเร่�อรัง หร่อรุนแรงร่วมก้ันที�ทำให้ตุ้องนอนตุ์ดีเตีุยง

(ที�มา : สัถาบันสั์ร์นธิ์รเพ่�อก้ารฟื้้�นฟืู้สัมรรถภาพทางก้ารแพทย์แห่งชาตุ์)
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แบบปรื่ะเมุ่ิน้กิจุวัตุรื่ปรื่ะจุำวัน้	ดัชน้่บารื่์เธลื่เอดแ่อลื่	(Barthel	Activities	of	Daily	Living	:	ADL)

ก้ารประเม์นก้์จวัตุรประจำวัน คะแนนก้ารประเม์น

(๑) รับประทานอาหารเม่�อเตุรียมสัำรับไว้ให้เรียบร้อยตุ่อหน้า

๐ ไม่สัามารถตุัก้อาหารเข้าปาก้ไดี้

๑ ตุัก้อาหารเองไดี้แตุ่ตุ้องมีคนช่วย เช่น ช่วยใช้ช้อนตัุก้เตุรียมให้/ตุัดีเป็นช์�นเล็ก้ ๆ 

๒ ตุัก้อาหารและช่วยตุัวเองไดี้เป็นปก้ตุ์

(๒) ก้ารล้างหน้า หวีผู้ม แปรงฟื้ัน โก้นหนวดีในระยะเวลา ๒๔-๔๘ ชั�วโมงที�ผู้่านมา

๐ ตุ้องก้ารความช่วยเหล่อ 

๑ ทำไดี้เอง (รวมทั�งที�ทำไดี้้เองถ้าเตุรียมอุปก้รณ์ไว้ให้)

(๓) ลุก้นั�งจาก้ที�นอน หร่อจาก้เตุียงไปยังเก้้าอี�

๐ ไม่สัามารถนั�งไดี้้ (นั�งแล้วจะล้มเสัมอ) หร่อตุอ้งใช้คน ๒ คนช่วยก้ันยก้ขึ�น

๑ ตุ้องใช้คนแข็งแรงหร่อมีทัก้ษะ ๑ คน/ใช้คนทั�วไป ๒ คนพยุงดัีนขึ�นมาจึงจะนั�งอยู่ไดี้

๒ ตุ้องก้ารความช่วยเหล่อบ้าง เช่นช่วยพยุงเล็ก้น้อย/ตุอ้งมีคนดูีแลเพ่�อความปลอดีภัย

๓ ทำไดี้เอง

(๔) ก้ารใช้ห้องน�ำ

๐ ช่วยตุัวเองไม่ไดี้ 

๑ ทำเองไดี้บ้างตุ้องก้ารความช่วยเหล่อในบางสั์�ง 

๒ ช่วยเหลอ่ตุัวเองไดี้

(๕) ก้ารเคล่�อนที�ภายในห้องหร่อบ้าน

๐ เคล่�อนที�ไปไหนไม่ไดี้

๑ ใช้รถเข็นช่วยให้เคล่�อนที�ไดี้เอง (ไม่ตุ้องมีคนเข็นให้) เข้าออก้มุมห้องหรอ่ประตูุได้ี

๒ เดี์นหร่อเคล่�อนที�โดียมีคนช่วย เช่น พยุง

๓ เดี์นหร่อเคล่�อนที�ไดี้เอง

(๖) ก้ารสัวมใสั่เสั่�อผู้้า

๐ ตุ้องมีคนสัวมใสั่ให้ ช่วยตุัวเองแทบไม่ไดี้หรอ่ไดี้น้อย

๑ ช่วยตุัวเองไดี้ประมาณร้อยละ ๕๐ ที�เหล่อตุ้องมีคนช่วย

๒ ช่วยตุัวเองไดี้ดีี (รวมทั�งก้ารตุ์ดีก้ระดีุม รูดีซึ่ป์ ใสั่เสั่�อผู้า้ที�ดีัดีแปลงให้เหมาะสัมก้็ไดี้)

(๗) ก้ารขึ�นลงบันไดี ๑ ชั�น

๐ ไม่สัามารถทำไดี้

๑ ตุ้องก้ารคนช่วย

๒ ขึ�นลงไดี้เอง (ถ้าตุ้องใช้เคร่�องช่วยเดี์น เช่น Walker จะตุ้องเอาขึ�นลงไดี้ด้ีวย)
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ก้ารประเม์นก้์จวัตุรประจำวัน คะแนนก้ารประเม์น

(๘) ก้ารอาบน�ำ

๐ ตุ้องมีคนช่วยหร่อทำให้ 

๑ อาบน�ำไดี้้เอง

(๙) ก้ารก้ลั�นก้ารถ่ายอุจจาระ ใน ๑ สััปดีาห์ที�ผู้่านมา

๐ ก้ลั�นไม่ไดี้ หร่อตุ้องก้ารก้ารสัวนอุจจาระอยู่เสัมอ

๑ ก้ลั�นไม่ไดี้้บางครั�ง (ไม่่เก้์น ๑ ครั�งตุ่อสััปดีาห์์) 

๒ ก้ลั�นไดี้เป็นปก้ตุ์

(๑๐) ก้ารก้ลั�นปัสัสัาวะในระยะ ๑ สััปดีาห์์ที�ผู้่านมา

๐ ก้ลั�นไม่ไดี้้ หร่อใสั่สัายสัวนปัสัสัาวะ แตุ่ไม่สัามารถดีูแลเองได้ี

๑ ก้ลั�นไม่ไดี้้บางครั�ง (ไม่่เก้์นวันละ ๑ ครั�ง) 

๒ ก้ลั�นไดี้เป็นปก้ตุ์

รื่วมุ่คะแน้น้

ผลื่การื่ปรื่ะเมุ่ิน้	คะแน้น้รื่วมุ่	ADL	๒๐	คะแน้น้	แปลื่ผลื่

๐ – ๔ คะแนน ภาวะพึ�งพาโดียสัมบูรณ์: very low initial score, total dependence

๕ - ๘ คะแนน ภาวะพึ�งพารุนแรง: low initial score, severe dependence

๙ - ๑๑ คะแนน ภาวะพึ�งพาปานก้ลาง: intermediate initial score, moderately severs dependence

๑๒ - ๒๐ คะแนน ไม่เป็นก้ารพึ�งพา: intermediate high, mildly severs dependence, consideration 

of discharging home





แผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู�การึสู�งเสูรึิมสูุขภาพัคนพัิการึแผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู�การึสู�งเสูรึิมสูุขภาพัคนพัิการึ
ที่างการึเคลั่�อนไหวหรึ่อรึ�างกายวัยที่ำางานที่างการึเคลั่�อนไหวหรึ่อรึ�างกายวัยที่ำางาน

 หน่่วยเรีียน่ร้ี�ที่ี� ๑

เรี่�อง การีปรีะเมิิน่สภาวะสุขภาพเรี่�อง การีปรีะเมิิน่สภาวะสุขภาพ
เบื้่�องต้�น่ด้�วยต้น่เองเบื้่�องต้�น่ด้�วยต้น่เอง

แผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู� ปรึะจุำาหน�วยเรึ่ยนรึู�ที่่� ๑
- กิจุกรึรึมการึเรึ่ยนรึู�
- แบบปรึะเมินการึเรึ่ยนรึู�
- ข�อที่�าที่ายที่่�พับในการึที่ดลัองสูอน ๒ ครึั�ง

สู่�อปรึะกอบการึเรึ่ยนการึสูอน 
ปรึะจุำาหน�วยเรึ่ยนรึู�ที่่� ๑
- Powerpoint ปรึะกอบการึสูอน
- ภาพัพัลัิกหุ�นด่ สุูขภาพัด่ ด�วย ๔ พัฤติกรึรึม
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แผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู�การึสู�งเสูรึิมสูุขภาพัคนพัิการึแผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู�การึสู�งเสูรึิมสูุขภาพัคนพัิการึ

ที่างการึเคล่ั�อนไหวหรึ่อรึ�างกาย หน�วยเรึ่ยนรึู� ที่่� ๑ที่างการึเคล่ั�อนไหวหรึ่อรึ�างกาย หน�วยเรึ่ยนรึู� ที่่� ๑

เรื่่�อง	การื่ปรื่ะเมุ่ิน้สภาวะสุขภาพเบ่�องตุ้น้ด้วยตุน้เอง

จุำน้วน้ ....๑.๓๐.... ชม. (....๙๐.... นาที)                                    วันที� ..............................  

๑. คำาอธิิบายชุุดวิชุา (Module) ๑. คำาอธิิบายชุุดวิชุา (Module) 

รึายลัะเอ่ยดหัวข�อการึเรึ่ยนรึู�รึายลัะเอ่ยดหัวข�อการึเรึ่ยนรึู�
๑ ก้ารประเม์นตุนเอง โดียก้ารชั�งน�ำหนัก้ วัดีส่ัวนสูัง เพ่�อคำนวณค่าดัีชนีมวลก้าย เพ่�อป้องก้ันก้ารเก้์ดีโรค 

NCDs ตุ่างๆ ไดี้แก้่ โรคความดีันโลห์ตุสัูง โรคเบาหวาน โรคไตุ โรคอ้วน ฯลฯ

๒ ก้ารประเม์นตุนเอง โดียก้ารวัดีรอบเอว เพ่�อป้องก้ันก้ารเก้์ดีโรค NCDs ตุ่างๆ ไดี้แก้่ โรคความดีันโลห์ตุสัูง 

โรคเบาหวาน โรคไตุ โรคอ้วน ฯลฯ

ผลัลััพัธิ์การึเรึ่ยนรึู� (Learning Outcome) ผู�เรึ่ยนสูามารึถผลัลััพัธิ์การึเรึ่ยนรึู� (Learning Outcome) ผู�เรึ่ยนสูามารึถ
๑ สัามารถประเม์นตุนเองไดี้ โดียก้ารชั�งน�ำหนัก้ วัดีส่ัวนสัูง เพ่�อคำนวณค่าดีัชนีมวลก้าย

๒ สัามารถประเม์นตุนเองไดี้  โดียก้ารวัดีรอบเอว

๒. จุุดปรึะสูงค์การึเรึ่ยนรึู�๒. จุุดปรึะสูงค์การึเรึ่ยนรึู�

ด�านความรึู�ความเข�าใจุ (K)Knowledge ด�านความรึู�ความเข�าใจุ (K)Knowledge 
๑ ผูู้เ้รยีนสัามารถอธิ์บ์ายวธี์ิ์ก้ารประเมน์ตุนเอง และสัอนก้ารปฏ์บั์ตุว์ธ์ิ์กี้ารประเมน์ตุนเอง โดียก้ารชั�งน�ำหนกั้ 

วัดีสั่วนสัูง เพ่�อคำนวณค่าดีัชนีมวลก้ายไดี้อย่างถูก้ตุ้อง

๒ ผูู้้เรียนสัามารถอธิ์์บายว์ธิ์ีก้ารประเม์นโดียก้ารวัดีรอบเอวได้ีอย่างถูก้ตุ้อง

ด้าน้ท์ักษะกรื่ะบวน้การื่	(P)	Practice	
๑ ผูู้เ้รยีนสัามารถถา่ยทอดีและฝึกึ้ก้ารปฏ์บ์ตัุว์ธี์ิ์ก้ารประเมน์ตุนเอง โดียก้ารชั�งน�ำหนกั้ วดัีสัว่นสังู เพ่�อคำนวณ

ค่าดีัชนีมวลก้าย(BMI)ไดี้ 

๒ ผูู้้เรียนสัามารถถ่ายทอดีและฝึึก้ก้ารปฏ์์บัตุ์ว์ธิ์ีก้ารประเม์น โดียก้ารวัดีรอบเอวได้ีอย่างถูก้ตุ้อง

ด�านคุณลัักษณะ (A)Attitude ด�านคุณลัักษณะ (A)Attitude 
ผูู้้เรียนให้ความสันใจในก้ารเรียนรู้ และฝึึก้ปฏ์์บัตุ์ไดี้ด้ีวยความตุั�งใจ
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๓. สูารึะสูำาคัญ๓. สูารึะสูำาคัญ

๓.๑ รึู�ได�อย�างไรึว�าเรึาสูมสู�วน อ�วน หรึ่อผอม ๓.๑ รึู�ได�อย�างไรึว�าเรึาสูมสู�วน อ�วน หรึ่อผอม 
ก้ารประเม์นตุนเอง โดียก้ารชั�งน�ำหนัก้ วัดีสั่วนสัูง เพ่�อคำนวณค่าดัีชนีมวลก้าย ดีังนี�

ดีัชนีมวลก้าย (BMI)     =              น�ำหนัก้ (ก้์โลก้รัม)

                        สั่วนสัูง (เมตุร) x ส่ัวนสูัง (เมตุร)

๓.๒ รึู�ได�อย�างไรึว�าอ�วนลังพัุง๓.๒ รึู�ได�อย�างไรึว�าอ�วนลังพัุง
ก้ารประเม์นตุนเองโดียใช้ก้ารดูีรอบเอว      รอบเอวปก้ตุ ์ =       ส่ัวนสูัง (เซึ่นตุ์เมตุร) 

                                                                                    ๒

ค่ารอบเอว เป็นดีัชนีบ่งชี�ภาวะอ้วนลงพุง โดียวัดีรอบเอวให้ผู้่านสัะดีอ่ หน่วยเป็นเซึ่นตุ์เมตุร 

หาก้ค่าที�ไดี้เก้์นสั่วนสัูงที�หารด้ีวย ๒ หมายความว่าท่านมีภาวะอ้วนลงพุง

ตุัวอย่าง วัดีรอบเอวไดี้ ๙๐ เซึ่นตุเ์มตุร สั่วนสูัง ๑๖๐ เซึ่นตุเ์มตุร หารดี้วย ๒ ค่อ ๘๐ เซึ่นตุ์เมตุร

๔. สูารึะการึเรึ่ยนรึู�๔. สูารึะการึเรึ่ยนรึู�

การึปรึะเมินตนเองการึปรึะเมินตนเอง

รึู�ได�อย�างไรึว�าเรึาสูมสู�วน อ�วน หรึ่อผอม รึู�ได�อย�างไรึว�าเรึาสูมสู�วน อ�วน หรึ่อผอม 
๑ การื่ปรื่ะเมุ่ิน้ตุน้เอง	โดยการื่ชั�งน้�ำหน้ัก	วัดส�วน้ส้ง	เพ่�อคำน้วณค�าดัชน้่มุ่วลื่กาย

ค่าดีัชนีมวลก้าย (Body Mass Index : BMI) เป็นดีัชนีบ่งชี�ภาวะโภชนาก้าร (สัมส่ัวน อ้วน ผู้อม) โดีย

นำน�ำหนัก้เป็นก้์โลก้รัม หารดี้วยสั่วนสัูงเป็นเมตุร ๒ ครั�ง ค่าปก้ตุ์ของคนเอเชีย จะอยู่ระหว่าง ๑๘.๕-๒๒.๙ ก้์โลก้รัม/

ตุารางเมตุร

๑.๑ ดีัชนีมวลก้าย (BMI)   =           น�ำหนัก้ (ก้์โลก้รัม)

                                                 ส่ัวนสัูง (เมตุร) x สั่วนสัูง (เมตุร)
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ตุัวอย�างการื่คิดค�าดัชน้่มุ่วลื่กาย นายสัมชาย น�ำหนัก้ ๖๐ ก้์โลก้รัม สั่วนสูัง ๑๖๕ เซึ่นตุเ์มตุร (๑.๖๕ เมตุร)          

=            ๖๐     =  ๖๐      =  ๒๒.๕ ก้์โลก้รัม/ตุารางเมตุร (นายสัมชายมี BMIปก้ตุ์)

     ๑.๖๕x๑.๖๕ (=๒.๗๒)       ๒.๗๒

          

BMI <๑๘.๕  ๑๘.๕-๒๒.๙    ๒๓.๐-๒๔.๙        ๒๕.๐-๒๙.๙    ≥๓๐

    ผู้อม     ปก้ตุ์    น�ำหนัก้เก้์น       อ้วนระดีับ ๑  อ้วนระดีับ ๒

(ที�มา BMI : http://apps.who.int/bmi/index.jsp)

   

การึชุั�งนำ�าหนักการึชุั�งนำ�าหนัก
๑ ผูู้้ถูก้ชั�งให้นำสั์�งของที�อยู่ในตุัวออก้ให้หมดี เช่น ก้ระเป๋าสัตุางค์ เหรียญ โทรศิัพท์ เข็มขัดี หมวก้ สัร้อย 

รองเท้า หร่อของที�มีน�ำหนัก้ เสั่�อผู้้าคลุมที�มีความหนาให้ถอดีออก้ก้่อน

๒ ชั�งน�ำหนัก้ช่วงขณะที�ยังไม่ไดี้รับประทานอาหารจนอ์�ม 

๓ ชั�งน�ำหนัก้ดี้วยเคร่�องชั�งน�ำหนัก้ชน์ดีชั�งผูู้้ป่วยพร้อมรถเข็น ทำก้ารหัก้ลบน�ำหนัก้รถเข็นออก้ จะไดี้น�ำหนัก้

ตุัวผูู้้ป่วย 

๔ ถ้าไม่สัามารถชั�งน�ำหนัก้ไดี้ ให้ใช้ว์ธิ์ีก้ารสัอบถามน�ำหนัก้ที�ชั�งมาก้่อนหน้าครั�งล่าสัุดี

การึวัดสู�วนสููงการึวัดสู�วนสููง
๑ วัดีสั่วนสัูงผูู้้ที�สัามารถย่นไดี้ดี้วยตุนเองหร่อมีผูู้้ประคองย่น ให้ถอดีรองเท้า ถุงเท้า ย่นบนพ่�นราบ เท้าช์ดี 

และย่ดีตุัวขึ�นไปข้างบนให้เตุ็มที�โดียไม่งอเข่า สั้นเท้า หลัง ก้้น ไหล่ ศิีรษะสััมผู้ัสัก้ับไม้วัดี ตุามองตุรงไปข้างหน้า

๒ วัดีสั่วนสัูงผูู้้ที�ไม่สัามารถย่นไดี้ดี้วยตุนเอง วัดีส่ัวนสูังโดียใช้ท่านอนหงาย หร่อวัดีด้ีวยก้ารก้างแขน ทั�ง ๒ 

ขา้งเหยยีดีตุรงเสัมอไหลแ่ลว้วดัีจาก้ปลายน์�วมอ่ขวา ถงึปลายน์�วมอ่ซ้ึ่ายจะไดีส่้ัวนสังูของผูู้้นั�น หรอ่ก้ารวดัีจาก้สัน้เทา้

ถึงศิีรษะ หาก้ผูู้้ถูก้วัดีสั่วนสัูงมีภาวะหดียึดี หรอ่ข้อตุ์ดีจะแยก้วัดีเป็นสั่วน ๆ จาก้ฐานของสั้นเท้าจนถึงศิีรษะ หน่วย

เป็นเซึ่นตุ์เมตุร

๓ ถ้าไม่สัามารถวัดีสั่วนสัูงไดี้ ให้ใช้ว์ธิ์ีก้ารสัอบถามส่ัวนสัูงที�วัดีมาก้่อนหน้าครั�งล่าสัุดี
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3.2 รู้ได้อย่างไรว่าอ้วนลงพุง 
การประเมินตนเองโดยใช้การดูรอบเอว      รอบเอวปกติ  =       ส่วนสูง (เซนติเมตร)  

                                                                               2 

ค่ารอบเอว เป็นดัชนีบ่งชี้ภาวะอ้วนลงพุง โดยวัดรอบเอวให้ผ่านสะดือ หน่วยเป็นเซนติเมตร  

หากค่าที่ได้เกินส่วนสูงที่หารด้วย 2 หมายความว่าท่านมีภาวะอ้วนลงพุง 

ตัวอย่าง วัดรอบเอวได้ 90 เซนติเมตร ส่วนสูง 160 เซนติเมตร หารด้วย 2 คือ 80 เซนติเมตร 

 

4. สาระการเรียนรู้ 

การประเมินตนเอง 

•  รู้ได้อย่างไรว่าเราสมส่วน อ้วน หรือผอม  

1. การประเมินตนเอง โดยการชั่งน้ำหนัก วัดส่วนสูง เพื่อคำนวณค่าดัชนีมวลกาย 

ค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) เป็นดัชนีบ่งชีภ้าวะโภชนาการ (สมส่วน อ้วน ผอม) 

โดยนำน้ำหนักเป็นกิโลกรัม หารด้วยส่วนสูงเป็นเมตร 2 ครั้ง ค่าปกติของคนเอเชีย จะอยู่ระหว่าง 18.5-

22.9 กิโลกรัม/ตารางเมตร 

 
1.1 ดัชนีมวลกาย (BMI)   =           น้ำหนัก (กิโลกรัม)  

                            ส่วนสงู (เมตร) x ส่วนสูง (เมตร) 
 

ตัวอย่างการคิดค่าดัชนีมวลกาย  นายสมชาย น้ำหนัก 60 กิโลกรัม ส่วนสูง 165 เซนติเมตร (1.65 
เมตร)          = 60     =  60 =  22.5 กิโลกรัม/ตารางเมตร (นายสมชายมี BMIปกติ) 

     1.65x1.65 (=2.72)       2.72 
 

 
 

     
BMI <18.5 18.5-22.9 23.0-24.9 25.0-29.9 ≥30 

 ผอม ปกต ิ น้ำหนักเกิน อ้วนระดับ 1  อ้วนระดับ 2 
 

(ที่มา BMI : http://apps.who.int/bmi/index.jsp) 
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รึู�ได�อย�างไรึว�าอ�วนลังพัุงรึู�ได�อย�างไรึว�าอ�วนลังพัุง
๑ การื่ปรื่ะเมุ่ิน้ตุน้เอง	โดยการื่วัดรื่อบเอว	

คา่รอบเอว เป็นดีชันบีง่ชี�ภาวะอว้นลงพุง โดียวัดีรอบเอวใหผู้้า่นสัะดีอ่ แล้วอา่นคา่หนว่ยเปน็เซึ่นตุเ์มตุร 

หาก้ค่าที�ไดี้เก้์นสั่วนสัูง หารดี้วยสัอง หมายความว่าท่านมีภาวะอ้วนลงพุง

วิธิก่ารึวัดเสู�นรึอบเอววิธิก่ารึวัดเสู�นรึอบเอว
๑ ใช้สัายวัดี วัดีรอบเอวมาตุรฐานที�ไม่ย่ดีหดี โดียวัดีผู่้านสัะดี่อ

๒ ย่นตุรง ถอดีเสั่�อคลุม หร่อเสั่�อนอก้ออก้ วัดีรอบเอวผู้่านเสั่�อบาง ๆ ไดี้

๓ วดัีในชว่งหายใจออก้สัดุี (ท้องแฟื้บ) ก้อ่นหายใจเขา้ โดียให้สัายวดัีแนบก้บัลำตุวั ไม่รดัีแนน่เก้น์ไป หรอ่

หย่อนเก้์นไป และอยู่ในแนวขนานก้ับพ่�น

๔ อ่านค่าที�ไดี้ หน่วยเป็นเซึ่นตุเ์มตุร

 

 

ตุัวอย�างการื่วัดรื่อบเอว

นายศิัก้ดี์� มีสั่วนสัูง ๑๗๐ ซึ่.ม.  รอบเอวปก้ตุ์ของนายศิัก้ดี์�ที�ควรเป็น  =  ๑๗๐   =  ๘๕ ซึ่.ม.  

                                                                                      ๒

* ดีังนั�น รอบเอวนายศิัก้ดี์�ตุ้องไม่เก้์น ๘๕ ซึ่.ม.  ถ้ารอบเอวเก้์น ๘๕ เซึ่นตุ์เมตุร 

  แสัดีงว่า นายศิัก้ดี์�ท่านมีแนวโน้มที�จะมีภาวะอ้วนลงพุง

อ�วนลังพัุงม่โที่ษอย�างไรึ  อ�วนลังพัุงม่โที่ษอย�างไรึ  
อ้วนลงพุง (Abdominal or central obesity) ค่อภาวะที�มีไขมันสัะสัมในช่องท้องมาก้เก้์นไป รอบเอว

ใหญ่ขึ�นจนเป็นสัาเหตุุของโรคไม่ตุ์ดีตุ่อเร่�อรังตุ่าง ๆ เช่น โรคเบาหวาน โรคความดัีนโลห์ตุสัูง โรคหลอดีเล่อดีหัวใจ 

และโรคหลอดีเล่อดีสัมอง ไตุวายเร่�อรัง มะเร็งบางชน์ดี และก้ารตุายทุก้สัาเหตุุก้่อนวัยอันควร 
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ตัวอยŠาÜการวัดรอบเอว 
นายýักดิĝ มีส่วนสูง 170 ซ.ม.  รอบเอวปกติของนายýักดิĝที่ควรเป็น  =  170   =  85 ซ.ม.   

    2 
* ดังนั้น รอบเอวนายýักดิĝต้องไม่เกิน 85 ซ.ม.  ë้ารอบเอวเกิน 85 เซนติเมตร Ēสดงว่า นายýักดิĝท่านมีĒนวโน้ม
ที่จะมีภาวะอ้วนลงพุง 

 

อ้วนลงพุงมีโทþอย่างไร   
  อ้วนลงพุง (Abdominal or central obesity) คือภาวะที่มีไขมันสะสมในช่องท้องมาก

เกินไป รอบเอวใหâ่ขċ้นจนเป็นสาเหตุของโรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่าง ė เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 

โรคหลอดเลือดหัวใจ Ēละโรคหลอดเลือดสมอง ไตวายเรื้อรัง มะเรĘงบางชนิด Ēละการตายทุกสาเหตุก่อนวัย

อันควร  
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๕. การึจุัดกรึะบวนการึเรึ่ยนรึู�๕. การึจุัดกรึะบวนการึเรึ่ยนรึู�

ขั�น้ตุอน้

การื่จุัดการื่เรื่ย่น้รื่้้
กิจุกรื่รื่มุ่การื่จุัดการื่เรื่่ยน้ร้้ื่ ส่�อ

เวลื่า	

(น้าท์่)

Engagement

(ขั�น้สรื่้างความุ่สน้ใจุ)

ถ่ายทอดีความรู้และทัก้ษะเร่�องก้ารประเม์นตุนเอง 

โดียผู้่านผูู้้สัอน,คล์ปว์ดีีโอ, ภาพพล์ก้หุ่นดีี สัุขภาพดีี 

ดี้วย ๔ พฤตุ์ก้รรม

- คล์ปว์ดีีโอ         

- ภาพพล์ก้หุ่นดีี 

  สัุขภาพดีี 

  ดี้วย ๔ พฤตุ์ก้รรม 

- PowerPoint 

  ก้ารนำเสันอ

๒๐

Exploration

(ขั�น้ส่บเสาะแลื่ะหา

ข้อมุ่้ลื่)

ผูู้้เรียนแบ่งเป็นก้ลุ่ม ๔–๖ คน หร่อจับก้ันเป็นคู่ ๒ 

คน แตุ่ละคนมีหน้าที�ตุ่างก้ัน และดีำเน์นก้์จก้รรม

พร้อมก้ัน

๑. ผูู้้เรียนทำก้์จก้รรมชั�งน�ำหนัก้ โดียแบ่งเป็นคู่ โดีย 

๑ คน เป็นผูู้้เตุรียมเคร่�องชั�งน�ำหนัก้ และอีก้ ๑ คน

เป็นผูู้้ย่นชั�งน�ำหนัก้              

๒. ผูู้้เรียนทำก้์จก้รรมก้ารวัดีส่ัวนสัูง โดียแบ่งเป็นคู่ 

โดีย ๑ คน เป็นผูู้้วัดีส่ัวนสัูง และอีก้ ๑ คนเป็นผูู้้ถูก้

วัดีสั่วนสัูง

๓. ผูู้้เรียนทำก้์จก้รรมก้ารวัดีรอบเอว โดียแบ่งเป็นคู่  

โดีย ๑ คน เป็นผูู้้วัดีรอบเอว และอีก้ ๑ คนเป็นผูู้้ถูก้

วัดีรอบเอว

- คล์ปวีดีีโอ         

- ภาพพล์ก้หุน่ดีี

  สุัขภาพดีี 

  ด้ีวย ๔ พฤตุ์ก้รรม            

- PowerPoint 

  ก้ารนำเสันอ

๓๐

Explanation

(ขั�น้อธิบายแลื่ะ										

ลื่งข้อสรืุ่ป)

๑. ผูู้้เรียนบันทึก้ผู้ล และสัรุปผู้ลร่วมก้ันภายในก้ลุ่ม

เก้ี�ยวก้ับก้ารชั�งน�ำหนัก้ วัดีส่ัวนสัูง และวัดีรอบเอว 

แล้วบันทึก้ลงในแบบบันทึก้

๒. ผูู้้เรียนร่วมก้ันสัรุป และอภ์ปรายผู้ลภายในก้ลุ่ม

เก้ี�ยวก้ับข้อดีี ข้อเสัีย ปัญหาอุปสัรรคของก้ารชั�ง 

น�ำหนัก้ วัดีสั่วนสัูง และวัดีรอบเอว แล้วบันทึก้ลงใน

แบบบันทึก้

- แบบบันทึก้ น�ำหนัก้ 

สั่วนสัูง รอบเอว และ

คา่ดัีชนีมวลก้าย (BMI)

๒๐
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๓. แตุล่ะก้ลุม่เลอ่ก้ตุวัแทน ๑ คน ออก้มานำเสันอผู้ล 

และอภป์รายผู้ลเก้ี�ยวกั้บข้อดี ีขอ้เสีัย ปญัหาอุปสัรรค

ของก้ารชั�งน�ำหนัก้ วัดีสั่วนสัูง และวัดีรอบเอว

๔. ผูู้้เรียนและครูร่วมก้ันสัรุปเก้ี�ยวก้ับข้อดีี ข้อเสัีย 

ปัญหาอุปสัรรคของก้ารชั�งน�ำหนัก้ วัดีสั่วนสัูง และ

วัดีรอบเอว 

โดียครูใช้แนวทางคำถามแก้่ผูู้้เรียนดีังนี�

- ว์ธีิ์ก้ารชั�งน�ำหนัก้ วัดีสั่วนสัูง และวัดีรอบเอวแบบ

ที�เรียน สัามารถใช้ในชีว์ตุจรง์ไดี้หร่อไม่ เพราะอะไร

- ถ้าคด์ีวา่วธ์ิ์กี้ารชั�งน�ำหนกั้ วดัีสัว่นสังู และวดัีรอบเอว 

เป็นว์ธิ์ีที�เหมาะสัม เพราะอะไร

- ถ้าคด์ีวา่วธ์ิ์กี้ารชั�งน�ำหนกั้ วดัีสัว่นสังู และวดัีรอบเอว 

เป็นว์ธิ์ีที�ไม่เหมาะสัม เพราะอะไร

- จาก้ก้์จก้รรมค์ดีว่ามีว์ธิ์ีใดีที�เหมาะสัม ในก้าร

ประเม์นตุนเอง นอก้เหน่อจาก้ก้์จก้รรมที�ได้ีเรียนรู้

Elaboration

(ขั�น้ขยายความุ่รื่้้)

เช่�อมโยงก้ับโรค/โทษภัยของความอ้วน 

เป็นตุ้น

- คลป์วีดีีโอ ๑๐

Evaluation

(ขั�น้ปรื่ะเมุ่ิน้)

๑. ครูตุรวจแบบบันทึก้ ๑.๑, ๑.๒

๒. สัรุปผู้ลก้์จก้รรมประเม์นตุนเอง

๑๐

รื่วมุ่เวลื่าท์่�ใช้ใน้การื่เรื่่ยน้รื่้้ใน้ท์ุกขั�น้ตุอน้
๙๐	

น้าท์่

๖. สู่�อการึเรึ่ยนการึสูอน๖. สู่�อการึเรึ่ยนการึสูอน

คล์ปว์ดีีโอ        

ภาพพล์ก้หุ่นดีี สัุขภาพดีี ดี้วย ๔ พฤตุ์ก้รรม            

PowerPoint ก้ารนำเสันอ

แบบบันทึก้

ขั�น้ตุอน้

การื่จัุดการื่เรื่่ยน้รื่้้
กิจุกรื่รื่มุ่การื่จุัดการื่เรื่ย่น้รื่้้ ส่�อ

เวลื่า	

(น้าท์่)
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๗. การึวัดแลัะการึปรึะเมินผลัการึเรึ่ยนรึู�๗. การึวัดแลัะการึปรึะเมินผลัการึเรึ่ยนรึู�

สิ�งท์่�ตุ้องวัดผลื่แลื่ะปรื่ะเมุ่ิน้ผลื่ วิธ่วัด เครื่่�องมุ่่อวัด เกณฑ์์การื่ปรื่ะเมุ่ิน้

ด้าน้ความุ่รื่้้ความุ่เข้าใจุ	(K)	

Knowledge	

ผูู้้เรียนสัามารถอธิ์์บายว์ธิ์ีก้ารประเม์น

ตุนเอง และสัอนก้ารปฏ์์บัตุ์ว์ธิ์ีก้าร

ประเม์นตุนเอง โดียก้ารชั�งน�ำหนัก้ 

วัดีสั่วนสัูง เพ่�อคำนวณค่าดีัชนีมวลก้าย

ไดี้อย่างถูก้ตุ้อง

- ตุรวจช์�นงาน - แบบบันทึก้ น�ำหนัก้   

  สั่วนสัูง รอบเอว และ

  ค่าดีัชนีมวลก้าย (BMI)

- มีผู้ลประเม์นคุณภาพ

  ระดีับดีีขึ�นไป

- ทำคะแนน ๘๐ %

  ขึ�นไป

ด้าน้ทั์กษะกรื่ะบวน้การื่	(P)	Practice	

สัามารถปฏ์์บัตุ์ก้์จก้รรมฝึึก้

ทัก้ษะว์ธิ์ีก้ารประเม์นตุนเอง โดียก้ารชั�ง

น�ำหนัก้ วัดีสั่วนสัูง เพ่�อคำนวณค่าดีัชนี

มวลก้ายไดี้อย่างถูก้ตุ้อง และร่วมก้ัน

อภป์รายและสัรุปผู้ล (เจตุคตุ์+ค่าน์ยม)

- ก้ารสัังเก้ตุ - ก้ารสัังเก้ตุ

- แบบสัังเก้ตุพฤตุ์ก้รรม

  ก้ารทำก้์จก้รรม

  ฝึึก้ทัก้ษะ

- มีผู้ลประเม์น

  คุณภาพระดีับดีีขึ�นไป

ด้าน้คุณลื่ักษณะ	(A)	Attitude	

ผูู้้เรียนมีความสันใจและตุั�งใจใน

ก้ารเรียนรู้ และสันใจในก้ารทำก้์จก้รรม

ในว์ธิ์ีก้ารประเม์นตุนเอง โดียก้ารชั�ง

น�ำหนัก้ วัดีสั่วนสัูง เพ่�อคำนวณค่าดีัชนี

มวลก้าย

- ก้ารสัังเก้ตุ - แบบสัังเก้ตุพฤตุ์ก้รรม - มีผู้ลประเม์นคุณภาพ

  ระดีับดีีขึ�นไป
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1. ชื่อ-สกุล ...................................................     2. ชื่อ-สกุล ........................................................ 

3. ชื่อ-สกุล ...................................................     4. ชื่อ-สกุล ........................................................ 

5. ชื่อ-สกุล ...................................................     6. ชื่อ-สกุล ........................................................ 

วัตถุประสงค์  

1. การประเมินตนเอง โดยการชั่งน ้าหนัก วัดส่วนสูง เพื่อค้านวณค่าดัชนีมวลกาย 

2. การประเมินตนเอง โดยการวัดรอบเอว 

วัสดุอุปกรณ์ 

1. เครื่องชั่งน ้าหนัก 2. เครื่องชั่งน ้าหนักส้าหรับผู้พิการ  3. รถเข็นผู้พิการ 

4. เครื่องวัดส่วนสูง 5. สายวัดรอบเอว   6. ดินสอ ปากกา 

ลงบันทึก 

สมาชิก 1 ชื่อ........................................................ 

1. น ้าหนัก ................................................ กิโลกรัม 

2. ส่วนสูง ...............................................เซนติเมตร 

3. ค่าดัชนีมวลกาย .................กิโลกรัม/ตารางเมตร 

4. รอบเอว .............................................เซนติเมตร 

สมาชิก 2 ชื่อ........................................................ 

1. น ้าหนัก ................................................ กิโลกรัม 

2. ส่วนสูง ..............................................เซนติเมตร 

3. ค่าดัชนีมวลกาย ................กิโลกรัม/ตารางเมตร 

4. รอบเอว .............................................เซนติเมตร 

สมาชิก 3 ชื่อ........................................................ 

1. น ้าหนัก ................................................ กิโลกรัม 

2. ส่วนสูง ...............................................เซนติเมตร 

3. ค่าดัชนีมวลกาย .................กิโลกรัม/ตารางเมตร 

4. รอบเอว ............................................ เซนติเมตร 

สมาชิก 4 ชื่อ........................................................ 

1. น ้าหนัก ................................................ กิโลกรัม 

2. ส่วนสูง ...............................................เซนติเมตร 

3. ค่าดัชนีมวลกาย ................กิโลกรัม/ตารางเมตร 

4. รอบเอว ............................................ เซนติเมตร 

สมาชิก 5 ชื่อ........................................................ 

1. น ้าหนัก ................................................ กิโลกรัม 

2. ส่วนสูง ...............................................เซนติเมตร 

3. ค่าดัชนีมวลกาย .................กิโลกรัม/ตารางเมตร 

4. รอบเอว .............................................เซนติเมตร 

สมาชิก 6 ชื่อ........................................................ 

1. น ้าหนัก ................................................ กิโลกรัม 

2. ส่วนสูง ...............................................เซนติเมตร 

3. ค่าดัชนีมวลกาย .................กิโลกรัม/ตารางเมตร 

4. รอบเอว .............................................เซนติเมตร 

 

     
BMI <18.5 18.5-22.9 23.0-24.9 25.0-29.9 ≥30 

 ผอม ปกต ิ น ้าหนักเกิน อ้วนระดับ 1  อ้วนระดับ 2 

แบบบันที่ึก เรึ่�อง นำ�าหนัก สู�วนสููง รึอบเอว แลัะค�าดัชุนม่วลักาย (BMI)แบบบันที่ึก เรึ่�อง นำ�าหนัก สู�วนสููง รึอบเอว แลัะค�าดัชุนม่วลักาย (BMI)

สมุ่าชิกใน้กลืุ่�มุ่
๑. ช่�อ-สักุ้ล ...................................................     ๒. ช่�อ-สักุ้ล ........................................................

๓. ช่�อ-สักุ้ล ...................................................     ๔. ช่�อ-สักุ้ล ........................................................

๕. ช่�อ-สักุ้ล ...................................................     ๖. ช่�อ-สักุ้ล ........................................................

วัตุถุุปรื่ะสงค์	
๑. ก้ารประเม์นตุนเอง โดียก้ารชั�งน�ำหนัก้ วัดีส่ัวนสัูง เพ่�อคำนวณค่าดีัชนีมวลก้าย

๒. ก้ารประเม์นตุนเอง โดียก้ารวัดีรอบเอว

วัสดุอุปกรื่ณ์
๑. เคร่�องชั�งน�ำหนัก้ ๒. เคร่�องชั�งน�ำหนัก้สัำหรับผูู้้พ์ก้าร  ๓. รถเข็นผูู้้พ์ก้าร

๔. เคร่�องวัดีสั่วนสัูง  ๕. สัายวัดีรอบเอว   ๖. ดี์นสัอ ปาก้ก้า

ลื่งบัน้ท์ึก
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สรุปผล  

สมาชิก 1 ชื่อ................................................ 

1. ค่าดัชนีมวลกาย .................กิโลกรัม/ตารางเมตร 

(ผอม/ปกต/ิน ้าหนักเกิน/อ้วนระดบั1/อ้วนระดับ2) 

สรุป 

............................................................................. 

............................................................................. 

............................................................................. 

สมาชิก 2 ชือ่............................................... 

1. ค่าดัชนีมวลกาย ................กิโลกรัม/ตารางเมตร 

(ผอม/ปกต/ิน ้าหนักเกิน/อ้วนระดบั1/อ้วนระดับ2) 

สรุป 

............................................................................ 

............................................................................ 

............................................................................ 

สมาชิก 3 ชือ่...................................................... 

1. ค่าดัชนีมวลกาย .................กิโลกรัม/ตารางเมตร 

(ผอม/ปกต/ิน ้าหนักเกิน/อ้วนระดบั1/อ้วนระดับ2) 

สรุป 

............................................................................ 

............................................................................ 

............................................................................ 

สมาชิก 4 ชือ่...................................................... 

1. ค่าดัชนีมวลกาย ................กิโลกรัม/ตารางเมตร 

(ผอม/ปกต/ิน ้าหนักเกิน/อ้วนระดบั1/อ้วนระดับ2) 

สรุป 

............................................................................ 

............................................................................ 

............................................................................ 

สมาชิก 5 ชื่อ...................................................... 

1. ค่าดัชนีมวลกาย .................กิโลกรัม/ตารางเมตร 

(ผอม/ปกต/ิน ้าหนักเกิน/อ้วนระดบั1/อ้วนระดับ2) 

สรุป 

........................................................................... 

........................................................................... 

........................................................................... 

สมาชิก 6 ชือ่...................................................... 

1. ค่าดัชนีมวลกาย ................กิโลกรัม/ตารางเมตร 

(ผอม/ปกต/ิน ้าหนักเกิน/อ้วนระดบั1/อ้วนระดับ2) 

สรุป 

............................................................................ 

............................................................................ 

............................................................................ 
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1. ชื่อ-สกุล ...................................................     2. ชื่อ-สกุล ........................................................ 

3. ชื่อ-สกุล ...................................................     4. ชื่อ-สกุล ........................................................ 

5. ชื่อ-สกุล ...................................................     6. ชื่อ-สกุล ........................................................ 

วัตถุประสงค์  

1. การประเมินตนเอง โดยการชั่งน ้าหนัก วัดส่วนสูง เพื่อค้านวณค่าดัชนีมวลกาย 

2. การประเมินตนเอง โดยการวัดรอบเอว 

วัสดุอุปกรณ์ 

1. เครื่องชั่งน ้าหนัก 2. เครื่องชั่งน ้าหนักส้าหรับผู้พิการ  3. รถเข็นผู้พิการ 

4. เครื่องวัดส่วนสูง 5. สายวัดรอบเอว   6. ดินสอ ปากกา 

ลงบันทึก 

สมาชิก 1 ชื่อ........................................................ 

1. น ้าหนัก ................................................ กิโลกรัม 

2. ส่วนสูง ...............................................เซนติเมตร 

3. ค่าดัชนีมวลกาย .................กิโลกรัม/ตารางเมตร 

4. รอบเอว .............................................เซนติเมตร 

สมาชิก 2 ชื่อ........................................................ 

1. น ้าหนัก ................................................ กิโลกรัม 

2. ส่วนสูง ..............................................เซนติเมตร 

3. ค่าดัชนีมวลกาย ................กิโลกรัม/ตารางเมตร 

4. รอบเอว .............................................เซนติเมตร 

สมาชิก 3 ชื่อ........................................................ 

1. น ้าหนัก ................................................ กิโลกรัม 

2. ส่วนสูง ...............................................เซนติเมตร 

3. ค่าดัชนีมวลกาย .................กิโลกรัม/ตารางเมตร 

4. รอบเอว ............................................ เซนติเมตร 

สมาชิก 4 ชื่อ........................................................ 

1. น ้าหนัก ................................................ กิโลกรัม 

2. ส่วนสูง ...............................................เซนติเมตร 

3. ค่าดัชนีมวลกาย ................กิโลกรัม/ตารางเมตร 

4. รอบเอว ............................................ เซนติเมตร 

สมาชิก 5 ชื่อ........................................................ 

1. น ้าหนัก ................................................ กิโลกรัม 

2. ส่วนสูง ...............................................เซนติเมตร 

3. ค่าดัชนีมวลกาย .................กิโลกรัม/ตารางเมตร 

4. รอบเอว .............................................เซนติเมตร 

สมาชิก 6 ชื่อ........................................................ 

1. น ้าหนัก ................................................ กิโลกรัม 

2. ส่วนสูง ...............................................เซนติเมตร 

3. ค่าดัชนีมวลกาย .................กิโลกรัม/ตารางเมตร 

4. รอบเอว .............................................เซนติเมตร 

 

     
BMI <18.5 18.5-22.9 23.0-24.9 25.0-29.9 ≥30 

 ผอม ปกต ิ น ้าหนักเกิน อ้วนระดับ 1  อ้วนระดับ 2 

สรืุ่ปผลื่	
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แบบสัูงเกตพัฤติกรึรึมการึที่ำากิจุกรึรึมฝึึกที่ักษะแบบสัูงเกตพัฤติกรึรึมการึที่ำากิจุกรึรึมฝึึกที่ักษะ

การื่ท์ำกิจุกรื่รื่มุ่ฝึึกท์ักษะ	เรื่่�อง........................................................................................................

คำช่�แจุง	ให้ท์ำเครื่่�องหมุ่าย	/	ลื่งใน้ช�องรื่ายการื่สังเกตุพฤตุิกรื่รื่มุ่ผ้้รื่�วมุ่กิจุกรื่รื่มุ่ปฏิิบัตุิ

เกณฑ์์การื่ปรื่ะเมุ่ิน้	

คะแนน ๙-๑๐ ระดีับ ดีีมาก้

คะแนน ๗-๘ ระดีับ ดีี

คะแนน ๕-๖ ระดีับ พอใช้

คะแนน ๐-๔ ระดีับ ควรปรับปรุง





แผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู�การึสู�งเสูรึิมสูุขภาพัคนพัิการึแผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู�การึสู�งเสูรึิมสูุขภาพัคนพัิการึ
ที่างการึเคลั่�อนไหวหรึ่อรึ�างกายวัยที่ำางานที่างการึเคลั่�อนไหวหรึ่อรึ�างกายวัยที่ำางาน

 หน่่วยเรีียน่ร้ี�ที่ี� ๒

เรี่�อง กิน่ด้ี อย้่ด้ี สุขภาพด้ีเรี่�อง กิน่ด้ี อย้่ด้ี สุขภาพด้ี

แผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู� ปรึะจุำาหน�วยเรึ่ยนรึู�ที่่� ๒
- เน่�อหาการึเรึ่ยนการึสูอน

สู่�อปรึะกอบการึเรึ่ยนการึสูอน ปรึะจุำาหน�วยเรึ่ยนรึู�ที่่� ๒
- Powerpoint ปรึะกอบการึสูอน
- VDO เรึ่�อง ความสูำาคัญของอาหารึต�อสูุขภาพั
- VDO เรึ่�อง หลัักการึกินอาหารึเพั่�อสูุขภาพัที่่�ด่
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แผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู�การึสู�งเสูรึิมสูุขภาพัคนพัิการึแผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู�การึสู�งเสูรึิมสูุขภาพัคนพัิการึ

ที่างการึเคล่ั�อนไหวหรึ่อรึ�างกาย หน�วยเรึ่ยนรึู�ที่่� ๒ที่างการึเคล่ั�อนไหวหรึ่อรึ�างกาย หน�วยเรึ่ยนรึู�ที่่� ๒

เรื่่�อง	กิน้ด่	อย้�ด่	สุขภาพด่

จำนวน ....๒.... ชม. (....๑๒๐.... นาที)                                   วันที� ................................  

๑. คำาอธิิบายชุุดวิชุา (Module) ๑. คำาอธิิบายชุุดวิชุา (Module) 

รึายลัะเอ่ยดหัวข�อการึเรึ่ยนรึู�รึายลัะเอ่ยดหัวข�อการึเรึ่ยนรึู�
๑ ธิ์งโภชนาก้าร

๒ โภชนบัญญัตุ์ ๙ ประก้าร

๓ อาหารลดีหวาน มัน เค็ม 

ผลัลััพัธิ์การึเรึ่ยนรึู� (Learning Outcome) ผู�เรึ่ยนสูามารึถผลัลััพัธิ์การึเรึ่ยนรึู� (Learning Outcome) ผู�เรึ่ยนสูามารึถ
๑ ผูู้้เรยีนสัามารถอธิ์บ์ายหลกั้ก้ารเรยีนรู ้และมคีวามเขา้ใจเร่�องธิ์งโภชนาก้ารของอาหารในแตุล่ะก้ลุ่มอาหาร 

และสัามารถนำไปถ่ายทอดีได้ีอย่างถูก้ตุ้อง เพ่�อป้องกั้นก้ารเก้์ดีโรค NCDs ตุ่าง ๆ ได้ีแก่้ โรคความดัีนโลห์ตุสูัง  

โรคเบาหวาน โรคไตุ โรคไขมันในเล่อดี เป็นตุ้น

๒ ผูู้้เรียนสัามารถอธิ์์บายหลัก้ก้ารเรียนรู้และมีความเข้าใจเร่�องโภชนบัญญัตุ์ ๙ ประก้ารของแตุ่ละข้อ 

และสัามารถนำไปถ่ายทอดีไดี้อย่างถูก้ตุ้องเพ่�อป้องก้ันก้ารเก์้ดีโรค NCDs ตุ่าง ๆ ไดี้แก้่ โรคความดัีนโลห์ตุสัูง  

โรคเบาหวาน โรคไตุ โรคไขมันในเล่อดี เป็นตุ้น

๓ ผูู้้เรียนสัามารถอธิ์์บายหลัก้ก้ารเรียนรู้และมีความเข้าใจเร่�องอาหารลดีหวาน มัน เค็มในแตุ่ละเร่�อง และ

สัามารถนำไปถา่ยทอดีไดีอ้ยา่งถกู้ตุอ้งเพ่�อปอ้งก้นัก้ารเก้ด์ีโรค NCDs ตุา่งๆ ไดีแ้ก้ ่โรคความดีนัโลหต์ุสังู โรคเบาหวาน 

โรคไตุ โรคไขมันในเล่อดี เป็นตุ้น

๒. จุุดปรึะสูงค์การึเรึ่ยนรึู�๒. จุุดปรึะสูงค์การึเรึ่ยนรึู�

ด�านความรึู�ความเข�าใจุ (K)Knowledgeด�านความรึู�ความเข�าใจุ (K)Knowledge
๑ ผูู้้เรียนมีความรู้และความเข้าใจเร่�องธิ์งโภชนาก้าร

๒ ผูู้้เรียนมีความรู้และความเข้าใจเร่�องโภชนบัญญัตุ ์๙ ประก้าร

๓ ผูู้้เรียนมีความรู้และความเข้าใจเร่�องอาหารลดีหวาน มัน เค็ม
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ด�านที่ักษะกรึะบวนการึ (P)Practiceด�านที่ักษะกรึะบวนการึ (P)Practice
๑ ผูู้้เรียนสัามารถถ่ายทอดีและฝึึก้ก้ารปฏ์์บัตุ์ว์ธิ์ีก้ารเรียนรูเ้ร่�องธิ์งโภชนาก้าร

๒ ผูู้้เรียนสัามารถถ่ายทอดีและฝึึก้ก้ารปฏ์์บัตุ์ว์ธิ์ีก้ารเรียนรูเ้ร่�องโภชนบัญญัตุ ์๙ ประก้าร

๓ ผูู้้เรียนสัามารถถ่ายทอดีและฝึึก้ก้ารปฏ์์บัตุ์ว์ธิ์ีก้ารเรียนรูเ้ร่�องอาหาร ลดีหวาน มัน เค็ม 

ด�านคุณลัักษณะ (A)Attitudeด�านคุณลัักษณะ (A)Attitude
ผูู้้เรียนให้ความสันใจในก้ารเรียนรู้ และฝึกึ้ปฏ์์บัตุ์ไดี้ดี้วยความตุั�งใจ

๓. สูารึะสูำาคัญ๓. สูารึะสูำาคัญ

เรยีนรู ้๑) เร่�องธิ์งโภชนาก้าร สัญัลกั้ษณร์ปูสัามเหลี�ยมก้ลบัหวัแบบธิ์งแขวน แสัดีงสัดัีสัว่นอาหารในแตุล่ะก้ลุ่ม 

บอก้ชน์ดีและปร์มาณของอาหารที�ควรก้์นในแตุ่ละวัน เพ่�อให้ไดี้สัารอาหารตุ่างๆ ๒) เร่�องโภชนบัญญัตุ์ เป็นแนวทาง

ข้อปฏ์์บัตุ์ในก้ารก้์นอาหารเพ่�อเพ่�อสัุขภาพที�ดีีของคนไทย ๓) เร่�องอาหารลดีหวาน มัน เค็ม โดียก้ารก้์นอาหารรสัจ่ดี 

ก้์นให้ไดี้ตุามสัูตุร ๖ : ๖ : ๑ ค่อ น�ำตุาลไม่เก้์นวันละ ๖ ช้อนชา น�ำมันไม่เก้์น ๖ ช้อนชา เก้ล่อไม่เก้์น ๑ ช้อนชา เพ่�อ

ลดีความเสัี�ยงก้ารเก้์ดีโรคไม่ตุ์ดีตุ่อเร่�อรัง เช่น เบาหวาน ความดีันโลห์ตุสูัง

ธิงโภชุนาการึธิงโภชุนาการึ
ธิ์งโภชนาก้าร ค่อ เคร่�องม่อที�จะ

ช่วยอธิ์์บายและทำความเข้าใจโภชนบัญญัตุ์ 

๙ ประก้าร เพ่�อนำไปสัู่ก้ารปฏ์์บัตุ์ โดียเป็น

สััญลัก้ษณ์รูปสัามเหลี�ยมก้ลับหัวแบบธิ์งแขวน 

แสัดีงสััดีสั่วนอาหารในแตุ่ละก้ลุ่ม เห็นภาพไดี้

ชัดีเจน ธิ์งโภชนาก้ารจะบอก้ชน์ดีและปร์มาณ

ของอาหารที�ควรก้์นในแตุ่ละวัน เพ่�อให้ได้ีสัาร

อาหารตุ่างๆ ตุามข้อก้ำหนดีปร์มาณสัารอาหาร

ที�ควรไดี้รับใน ๑ วัน สัำหรับเดี็ก้อายุ ๖ ปีขึ�นไป 

จนถึงผูู้้ใหญ่ และผูู้้สัูงอายุ

20 
 

 

โดยการกินอาหารรสจืด กินให้ได้ตามสูตร ๖ : ๖ : ๑ คือ น ้าตาลไม่เกินวันละ ๖ ช้อนชา น ้ามันไม่เกิน ๖ 

ช้อนชา เกลือไม่เกิน ๑ ช้อนชา เพื่อลดความเสี่ยงการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื อรัง เช่น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง 

 ธงโภชนาการ 

ธงโภชนาการ คือ เครื่องมือที่จะช่วยอธิบายและท้าความเข้าใจโภชนบัญญัติ ๙ ประการ  

เพ่ือน้าไปสู่การปฏิบัติ โดยเป็นสัญลักษณ์รูปสามเหลี่ยมกลับหัวแบบธงแขวน แสดงสัดส่วนอาหารในแต่ละ

กลุ่ม เห็นภาพได้ชัดเจน ธงโภชนาการจะบอกชนิดและปริมาณของอาหารที่ควรกินในแต่ละวัน เพ่ือให้ได้

สารอาหารต่างๆ ตามข้อก้าหนดปริมาณสารอาหารที่ควรได้รับใน ๑ วัน ส้าหรับเด็กอายุ ๖ ปีขึ นไป จนถึง

ผู้ใหญ่ และผู้สูงอาย ุ
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ปรึิมาณอาหารึตามธิงโภชุนาการึปรึิมาณอาหารึตามธิงโภชุนาการึ
ที่่�แนะนำาให�กินในรึะดับพัลัังงานต�างๆ ใน ๑ วันที่่�แนะนำาให�กินในรึะดับพัลัังงานต�างๆ ใน ๑ วัน

ธิ์งโภชนาก้ารบอก้ชน์ดีและปร์มาณของอาหารที�คนไทยควรก้์นใน ๑ วัน สัำหรับเดี็ก้ตุั�งแตุ่อายุ ๖ ปีขึ�นไป 

ถึงวัยผูู้้ใหญ่และผูู้้สัูงอายุ โดียแบ่งตุามก้ารใช้พลังงานเป็น ๓ ระดีับ ค่อ ๑,๖๐๐ ๒,๐๐๐ และ ๒,๔๐๐ ก้์โลแคลอรี

21 
 

 

 
 

 

ธงโภชนาการบอกชนิดและปริมาณของอาหารที่คนไทยควรกินใน ๑ วัน ส าหรับเด็กตั้งแต่

อายุ ๖ ปีขึ้นไป ถึงวัยผู้ใหญ่และผู้สูงอายุ โดยแบ่งตามการใช้พลังงานเป็น ๓ ระดับ คือ ๑,๖๐๐ 

๒,๐๐๐ และ ๒,๔๐๐ กิโลแคลอรี 

 
 

กลุ่มอาหาร หน่วย 
พลังงาน (กิโลแคลอรี) 

๑,๖๐๐* ๒,๐๐๐* ๒,๔๐๐* 

ข้าว - แป้ง ทัพพี ๘ ๑๐ ๑๒ 

ผัก ทัพพี ๔ (๖)*** ๖ ๖ 

ผลไม้** ส่วน ๓ (๔)*** ๔ ๖ 

เนื้อสัตว์ ช้อนกินข้าว ๖ ๙ ๑๒ 

นม แก้ว ๒ (๑)*** ๑ ๑ 

น้้ามัน น้้าตาล เกลือ ช้อนชา กินแต่น้อยเท่าท่ีจ าเป็น 

 

หมายเหตุ 

๑,๖๐๐* กิโลแคลอรี ส าหรับเด็กอายุ ๖-๑๓ ปี , หญิงวัยท างานอายุ ๒๕-๖๐ ปี , ผู้สูงอายุ ๖๐ ปีขึ้นไป 

๒,๐๐๐* กิโลแคลอรี ส าหรับวัยรุ่นหญิง-ชาย อายุ ๑๔-๒๕ ปี ,ชายวัยท างานอายุ ๒๕-๖๐ ปี 

๒,๔๐๐* กิโลแคลอรี ส าหรับหญิง-ชายที่ใช้พลังงานมากๆ เช่น นักกีฬา เกษตรกร ผู้ใช้แรงงาน 

            

** ผลไม้ ๑ ส่วน ผลไม้ที่เป็นผล ได้แก่ กล้วยหอม ½ ผล / กล้วยน้ าว้า ๑ ผล / ส้มเขียวหวาน ๑ ผล/ เงาะ ๔ 

ผล   

    ผลใหญ่ที่หั่นเป็นชิ้นพอค า ได้แก่ มะละกอ/สับปะรด/แตงโม/แคนตาลูป/แก้วมังกร ประมาณ ๖ - ๘ ชิ้นค า 

 

*** เลขใน ( ) คือปริมาณแนะน าส าหรับผู้ใหญ่  

 

 

 

 

ปริมาณอาหารตามธงโภชนาการที่แนะน าให้กินในระดับพลังงานต่างๆ ใน ๑ วัน 
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ธงโภชนาการบอกชนิดและปริมาณของอาหารที่คนไทยควรกินใน ๑ วัน ส าหรับเด็กตั้งแต่

อายุ ๖ ปีขึ้นไป ถึงวัยผู้ใหญ่และผู้สูงอายุ โดยแบ่งตามการใช้พลังงานเป็น ๓ ระดับ คือ ๑,๖๐๐ 

๒,๐๐๐ และ ๒,๔๐๐ กิโลแคลอรี 

 
 

กลุ่มอาหาร หน่วย 
พลังงาน (กิโลแคลอรี) 

๑,๖๐๐* ๒,๐๐๐* ๒,๔๐๐* 

ข้าว - แป้ง ทัพพี ๘ ๑๐ ๑๒ 

ผัก ทัพพี ๔ (๖)*** ๖ ๖ 

ผลไม้** ส่วน ๓ (๔)*** ๔ ๖ 

เนื้อสัตว์ ช้อนกินข้าว ๖ ๙ ๑๒ 

นม แก้ว ๒ (๑)*** ๑ ๑ 

น้้ามัน น้้าตาล เกลือ ช้อนชา กินแต่น้อยเท่าท่ีจ าเป็น 

 

หมายเหตุ 

๑,๖๐๐* กิโลแคลอรี ส าหรับเด็กอายุ ๖-๑๓ ปี , หญิงวัยท างานอายุ ๒๕-๖๐ ปี , ผู้สูงอายุ ๖๐ ปีขึ้นไป 

๒,๐๐๐* กิโลแคลอรี ส าหรับวัยรุ่นหญิง-ชาย อายุ ๑๔-๒๕ ปี ,ชายวัยท างานอายุ ๒๕-๖๐ ปี 

๒,๔๐๐* กิโลแคลอรี ส าหรับหญิง-ชายที่ใช้พลังงานมากๆ เช่น นักกีฬา เกษตรกร ผู้ใช้แรงงาน 

            

** ผลไม้ ๑ ส่วน ผลไม้ที่เป็นผล ได้แก่ กล้วยหอม ½ ผล / กล้วยน้ าว้า ๑ ผล / ส้มเขียวหวาน ๑ ผล/ เงาะ ๔ 

ผล   

    ผลใหญ่ที่หั่นเป็นชิ้นพอค า ได้แก่ มะละกอ/สับปะรด/แตงโม/แคนตาลูป/แก้วมังกร ประมาณ ๖ - ๘ ชิ้นค า 

 

*** เลขใน ( ) คือปริมาณแนะน าส าหรับผู้ใหญ่  

 

 

 

 

ปริมาณอาหารตามธงโภชนาการที่แนะน าให้กินในระดับพลังงานต่างๆ ใน ๑ วัน 

** ผู้ลไม้ ๑ สั่วน ผู้ลไม้ที�เป็นผู้ล ไดี้แก้่ ก้ล้วยหอม ½ ผู้ล / ก้ล้วยน�ำว้า ๑ ผู้ล / สั้มเขียวหวาน ๑ ผู้ล/ เงาะ ๔ ผู้ล  

    ผู้ลใหญ่ที�หั�นเป็นช์�นพอคำ ไดี้แก้่ มะละก้อ/สัับปะรดี/แตุงโม/แคนตุาลูป/แก้้วมังก้ร ประมาณ ๖ - ๘ ช์�นคำ

*** เลขใน ( ) ค่อปร์มาณแนะนำสัำหรับผูู้้ใหญ่ 
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    ตัวอย�างอาหารึในกลัุ�มเด่ยวกัน สูามารึถกินที่ดแที่นกันได�    ตัวอย�างอาหารึในกลัุ�มเด่ยวกัน สูามารึถกินที่ดแที่นกันได�

อาหารในก้ลุม่เดีียวก้นัใหพ้ลงังานและคณุคา่ทางโภชนาก้ารเท่าก้นัหรอ่ใก้ล้เคยีงก้นั ดีงันั�น จงึก้น์สัลับสัับเปลี�ยน

ชน์ดีของอาหารในก้ลุ่มเดีียวก้ันไดี้ แตุ่ไม่สัามารถก้์นสัับเปลี�ยนทดีแทนอาหารตุ่างก้ลุ่มก้ันได้ี เน่�องจาก้พลังงานและ

ปรม์าณสัารอาหารไม่เท่าก้ัน ดีังตุัวอย่าง

ตุัวอย�างหมุ่วดข้าว	–	แป้ง	๑	ท์ัพพ่
ข้าวสัุก้ ๑ ทัพพี = ก้๋วยเตุี�ยว ๑ ทัพพี

= ข้าวเหนียว ๑/๒ ทัพพี = ขนมจีน ๑ จับ

= ขนมปัง ๑ แผู้่น = บะหมี� ๑ ก้้อน

ตุัวอย�างเน้่�อสัตุว์	๑	ช้อน้กิน้ข้าว
ปลาทู ๑ ช้อนก้์นข้าว (๑/๒ ตุัวขนาดีก้ลาง) 

= เน่�อหมู ๑ ช้อนก้์นข้าว = ไข่ไก้่ ๑/๒ ฟื้อง = 

เตุ้าหู้แข็ง ๑/๔ ช์�น = ถั�วเมล็ดีแห้งสัุก้ ๒ ช้อนก้์นข้าว

ตุัวอย�างผัก	๑	ท์ัพพ่
ฟื้ัก้ทองสัุก้ ๑ ทัพพี = ผัู้ก้คะน้าสุัก้ ๑ ทัพพี

= ผู้ัก้บุ้งจีนสัุก้ ๑ ทัพพี = มะเข่อเปราะ ๒ ลูก้

= แตุงก้วาดี์บ ๒ ผู้ลก้ลาง

ตุัวอย�างผลื่ไมุ่้	๑	ส�วน้
เงาะ ๔ ผู้ล = ฝึรั�ง ๑/๒ ผู้ลก้ลาง = มะม่วงดีบ์ ๑/๒ ผู้ล 

= ก้ล้วยน�ำว้า ๑ ผู้ล = สั้มเขียวหวาน ๑ ผู้ลใหญ่ 

= มะละก้อหร่อสัับปะรดีหร่อแตุงโม ๖ - ๘ ช์�นคำ

 = ลองก้องหร่อลำไยหร่อองุน่ ๖ - ๘ ผู้ล

19 
�

�

ตัวอยŠาÜอาหารĔนกúčŠมเดียวกัน สามารëกินìดĒìนกันĕด้ 

  อาหารในกลุ่มเดียวกันให้พลังงานĒละคุณค่าทางโภชนาการเท่ากันหรือใกล้เคียงกัน ดังนั้น 

จċงกินสลับสับเปลี่ยนชนิดของอาหารในกลุ่มเดียวกันได้ Ēต่ไม่สามารëกินสับเปลี่ยนทดĒทนอาหารต่างกลุ่มกัน

ได้ เนื่องจากพลังงานĒละปริมาณสารอาหารไม่เท่ากัน ดังตัวอย่าง 

 

 

 

 

 

  

                 

 

 

 

 

                    

 

 

 

ตัวอยŠาÜหมวด×้าว – ĒปŜÜ 1 ìัóóี 

ข้าวสุก 1 ทัพพี = กţวยเตีĜยว 1 ทัพพี 

= ข้าวเหนียว 1/2 ทัพพี = ขนมจีน 1 จับ 

= ขนมปŦง 1 Ēผ่น = บะหมี่ 1 ก้อน 
�

�

ตัวอยŠาÜผัก 1 ìัóóี�

ôŦกทองสุก 1 ทัพพี = ผักคะน้าสกุ 1 ทัพพี 

= ผักบุ้งจีนสุก 1 ทัพพี = มะเขือเปราะ 2 ลูก 

= Ēตงกวาดิบ 2 ผลกลาง 

�

ตัวอยŠาÜเนČ้อสัตวŤ  1  ß้อนกิน×้าว 
ปลาทู 1 ช้อนกินข้าว (1/2 ตัวขนาดกลาง)  

= เนื้อหมู 1 ช้อนกินข้าว = ไข่ไก่ 1/2 ôอง =  

เต้าหู้ĒขĘง 1/� ช้ิน = ëั่วเมลĘดĒหง้สุก 2 ช้อนกินข้าว 

�

ตัวอยŠาÜผúĕม้ 1 สŠวน 
เงาะ � ผล = òรั่ง 1/2 ผลกลาง = มะม่วงดิบ 1/2 ผล 

= กล้วยน้ำว้า 1 ผล = สม้เขียวหวาน 1 ผลใหâ่  

= มะละกอหรือสับปะรดหรือĒตงโม 6 - 8 ช้ินคำ 

 = ลองกองหรือลำไยหรือองุ่น 6 - 8 ผล 
�
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ตัวอยŠาÜอาหารĔนกúčŠมเดียวกัน สามารëกินìดĒìนกันĕด้ 

  อาหารในกลุ่มเดียวกันให้พลังงานĒละคุณค่าทางโภชนาการเท่ากันหรือใกล้เคียงกัน ดังนั้น 

จċงกินสลับสับเปลี่ยนชนิดของอาหารในกลุ่มเดียวกันได้ Ēต่ไม่สามารëกินสับเปลี่ยนทดĒทนอาหารต่างกลุ่มกัน

ได้ เนื่องจากพลังงานĒละปริมาณสารอาหารไม่เท่ากัน ดังตัวอย่าง 
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�

ตัวอยŠาÜผúĕม้ 1 สŠวน 
เงาะ � ผล = òรั่ง 1/2 ผลกลาง = มะม่วงดิบ 1/2 ผล 

= กล้วยน้ำว้า 1 ผล = สม้เขียวหวาน 1 ผลใหâ่  

= มะละกอหรือสับปะรดหรือĒตงโม 6 - 8 ช้ินคำ 

 = ลองกองหรือลำไยหรือองุ่น 6 - 8 ผล 
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กินตามธิงโภชุนาการึกินตามธิงโภชุนาการึ

เด็กอายุ	๖-๑๓	ปี	,	หญิิงวัยท์ำงาน้อายุ	๒๕-๖๐	ปี	,	ผ้้ส้งอายุ	๖๐	ปีขึ�น้ไป	ควรื่กิน้อาหารื่

เพ่�อได้พลื่ังงาน้ไมุ่�เกิน้วัน้ลื่ะ	๑,๖๐๐	กิโลื่แคลื่อรื่่	
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กินตามธงโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ข้าว-แป้ง วันละ ๘ ทัพพี 

 

ผัก วันละ ๖ ทัพพี 

 

ผลไม้ วันละ ๓ ส่วน 

 

เนื้อสัตว์ วันละ ๖ ช้อนกินข้าว 

 

น้้าตาล น้้ามัน เกลือ  

(กินแต่น้อยเท่าท่ีจ้าเป็น) 

 

นม วันละ ๑ แก้ว 

 

เด็กอายุ ๖-๑๓ ปี , หญิงวัยท างานอายุ ๒๕-๖๐ ปี , ผู้สูงอายุ ๖๐ ปีขึ้นไป  

ควรกินอาหารเพื่อได้พลังงานไม่เกินวันละ ๑,๖๐๐ กิโลแคลอรี  

 

 

 

ตัวอย่างการจัดอาหารใน ๑ วัน  
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ตุัวอย�างการื่จุัดอาหารื่ใน้	๑	วัน้			
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วัยรุ่นหญิง-ชาย อายุ ๑๔-๒๕ ปี , ชายวัยท างานอายุ ๒๕-๖๐ ปี  

ควรกินอาหารเพื่อให้ได้พลังงานไม่เกินวันละ ๒,๐๐๐ กิโลแคลอรี 

 

 

ตัวอย่างการจัดอาหารใน ๑ วัน  
 

มื้อเช้า 

มื้อกลางวัน 

ข้าว-แป้ง วันละ ๑๐ ทัพพ ี

 

ผัก วันละ ๖ ทัพพี 

 

ผลไม้ วันละ ๔ ส่วน 

 

มื้อเย็น 

ตัวอย่างการจัดอาหารใน ๑ วัน    
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วัยรุ่นหญิง-ชาย อายุ ๑๔-๒๕ ปี , ชายวัยท างานอายุ ๒๕-๖๐ ปี  

ควรกินอาหารเพื่อให้ได้พลังงานไม่เกินวันละ ๒,๐๐๐ กิโลแคลอรี 

 

 

ตัวอย่างการจัดอาหารใน ๑ วัน  
 

มื้อเช้า 

มื้อกลางวัน 

ข้าว-แป้ง วันละ ๑๐ ทัพพ ี

 

ผัก วันละ ๖ ทัพพี 

 

ผลไม้ วันละ ๔ ส่วน 

 

มื้อเย็น 

ตัวอย่างการจัดอาหารใน ๑ วัน    
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วัยรุ่นหญิง-ชาย อายุ ๑๔-๒๕ ปี , ชายวัยท างานอายุ ๒๕-๖๐ ปี  

ควรกินอาหารเพื่อให้ได้พลังงานไม่เกินวันละ ๒,๐๐๐ กิโลแคลอรี 

 

 

ตัวอย่างการจัดอาหารใน ๑ วัน  
 

มื้อเช้า 

มื้อกลางวัน 

ข้าว-แป้ง วันละ ๑๐ ทัพพ ี

 

ผัก วันละ ๖ ทัพพี 

 

ผลไม้ วันละ ๔ ส่วน 

 

มื้อเย็น 

ตัวอย่างการจัดอาหารใน ๑ วัน    
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มื้อเช้า 

มื้อกลางวัน 

มื้อเย็น 

ข้าว-แป้ง วันละ ๑๐ ทัพพ ี

 

ผัก วันละ ๖ ทัพพี 

 

ผลไม้ วันละ ๔ ส่วน 

 

เนื้อสัตว์ วันละ ๙ ช้อนกินข้าว 

 
นม วันละ ๑ แก้ว 

 

ตัวอย่างการจัดอาหารใน ๑ วัน  

น้้าตาล น้้ามัน เกลือ  

(กินแต่น้อยเท่าท่ีจ้าเป็น) 

 

วัยรืุ่�น้หญิิง-ชาย	อายุ	๑๔-๒๕	ปี,	ชายวัยท์ำงาน้อายุ	๒๕-๖๐	ปี	ควรื่กิน้อาหารื่เพ่�อให้ได้

พลื่ังงาน้ไมุ่�เกิน้วัน้ลื่ะ	๒,๐๐๐	กิโลื่แคลื่อรื่่
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หญิง - ชายที่ใช้พลังงานมากๆ เช่น นักกีฬา เกษตรกร ผู้ใช้แรงงาน  
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    ข�อแนะนำาในการึกินอาหารึสูำาหรึับผู�ป่วยโรึคเบาหวาน    ข�อแนะนำาในการึกินอาหารึสูำาหรึับผู�ป่วยโรึคเบาหวาน

๑ ควบคุมอาหารและน�ำหนัก้ตุัวให้อยู่ในเก้ณฑ์์ เพ่�อให้ระดีับน�ำตุาลในเล่อดีอยู่ในภาวะปก้ตุ์ และไม่ควรงดี

อาหารม่�อใดีม่�อหนึ�ง 

ก้์นอาหารให้ครบ ๓ ม่�อ ในปร์มาณใก้ล้เคียง ก้์นให้ตุรงเวลา ไม่ก้์นจุบจบ์ ควรปรึก้ษานัก้ก้ำหนดีอาหาร

หร่อนัก้โภชนาก้ารเก้ี�ยวก้ับปร์มาณอาหาร หร่อสััดีส่ัวนอาหารที�ก้์นไดี้ให้ถูก้ตุ้องตุามหลัก้โภชนาก้าร 

เลอ่ก้ก้น์อาหารที�มใียอาหารสังู เชน่ ข้าวซึ่อ้มมอ่ วุน้เสัน้ ขนมปงัโฮลวที หรอ่ธิ์ญัพช่ที�ไมไ่ดีข้ดัีสั ีผู้กั้ผู้ลไม้ 

ที�ไม่หวานจัดี ถั�วตุ่างๆ 

เล่อก้ก้์นผู้ลไม้ชน์ดีที�ไม่หวานจัดี เช่น ก้ล้วย แอปเป้�ลแดีง-เขียว แก้้วมังก้ร ชมพู่ มะละก้อสัุก้ สั้มโอ หร่อ

ฝึรั�ง และก้์นในปร์มาณที�เหมาะสัม

หลีก้เลี�ยงก้ารก้์นอาหารหร่อเคร่�องด่ี�มที�มีน�ำตุาลสูัง ประเภทน�ำหวาน น�ำอัดีลม ขนมหวาน ไอศิก้รีม 

และผู้ล์ตุภัณฑ์์เบเก้อรี�ตุ่างๆ เคร่�องดี่�มรสัหวาน เช่น ก้าแฟื้เย็น ชาเย็น ชานมไข่มุก้

ก้์นอาหารที�มีไขมันและคอเลสัเตุอรอลตุ�ำ เช่น เน่�อสััตุว์ไม่ตุ์ดีมัน อาหารทอดี อาหารที�มีก้ะท์ เล่อก้ใช้ 

ไขมันดีีในก้ารประก้อบอาหาร น�ำมันรำข้าว น�ำมันมะก้อก้ น�ำมันดีอก้ทานตุะวัน เป็นตุ้น

หลีก้เลี�ยงก้ารดี่�มที�มีแอลก้อฮอล์เพราะจะไปเพ์�มไขมันในเลอ่ดี 

๒ ควรพบแพทย์อย่างสัม�ำเสัมอ โดียก้์นอาหารควบคู่ไปก้ับก้ารรัก้ษาด้ีวยยา 

๓ ควรออก้ก้ำลังก้ายอย่างสัม�ำเสัมอ ให้เหมาะสัมก้ับวัย 
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๔ ลดีความเครียดีหรอ่วต์ุก้กั้งวล ซึึ่�งสั์�งเหล่านี�มผีู้ลตุ่อก้ารก้ระตุุน้ก้ารหลั�งฮอร์โมนที�จะไป ขดัีขวางก้ารทำงาน

ของอ์นซึู่ล์น 24 
�

�

        
��ค่าดัชนีน้ำตาลในอาหารประเภทต่างė 

×้อĒนะนำĔนการกินอาหารสำหรับผู้ปśวยēรÙĕต 

1. จำกัดอาหารโปรตีน ปกติĒล้วไตจะขับë่ายยูเรีย ซċ่งเป็นของเสียจากการเผาผลาâอาหาร ประเภท

โปรตีน ผู้ปśวยโรคไตเรื้อรังไม่สามารëขับยูเรียออกได้เท่าคนปกติ ดังนั้นจċงควรจำกัด อาหารโปรตีน  

(0.6-0.8 กรัม ต่อน้ำหนักเป็นกิโลกรัม) เพ่ือไม่ให้ยูเรียคั่งในร่างกาย 

2. กินอาหารกลุ่มข้าว-ĒปŜงได้Ēก่ ข้าวขาว วุ้นเส้น กţวยเตีĜยวเซี่ยงไă้ สาคู เป็นต้น 

3. ผู้ปśวยโรคไตควรเลือกบริโภคโปรตีนคุณภาพดีที่มาจากเนื้อสัตวŤ เช่น ปลา ไข่ขาว เนื้อไก่ไม่ติด

หนัง เป็นประจำ Ēละหลีกเลี่ยงโปรตีนด้อยคุณภาพ หรือโปรตีนจากพืช 

4. จำกัดปริมาณเกลือ ไม่ควรกินอาหารรสเคĘม หรือจำกัดโซเดียมไม่ควรเกินวันละ 2,000 มก. หรือ

เกลือĒกง 1 ช้อนชา เพื่อปŜองกันการคั่งของของเหลวในร่างกาย หรือการบวมน้ำ Ēละทำให้การควบคุม 

ความดันโลหิตเป็นไปได้ยาก  

5. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีเกลือ (โซเดียม) สูง เช่น อาหารหมัก ดอง อาหารกċ่งสำเรĘจรูป เครื่องปรุง รสเคĘม

ต่างė หลีกเลี่ยงการใช้ผงชูรส เครื่องปรุงรสเคĘมต่างė อาหารĒปรรูป อาหารกระปŞอง  

6. จำกัดปริมาณน้ำดื่ม สำหรับกรณีที่ผู้ปśวยมีปŦâหาทางด้านการขับน้ำออกจากร่างกาย  จำเป็นต้อง

จำกัดน้ำ ทั้งน้ำดื่มĒละน้ำในอาหาร  

7. จำกัดปริมาณโปตัสเซียม ผู้ปśวยโรคไตเรื้อรังจะมีปŦâหาการขับเกลือĒร่รวมทั้งโปตัสเซียมด้วย  

หากผู้ที่มีภาวะโปตัสเซียมสูง จะทำให้หัวใจเต้นผิดจังหวะอาจอันตรายëċงชีวิต จċงควรหลีกเลี่ยงผักผลไม้ที่มี

โปตัสเซียมสูง เช่น กล้วย ส้ม มันòรั่ง ทุเรียน ลำไย ขนุน Ēตงโม  มะละกอสุก Ēก้วมังกร ôŦกทอง ชะอม  

มะเขือเทý กระëิน มะเขือพวง มะเขือเปราะ ใบขี้เหลĘก สะเดา Ēครอท บลĘอกโคลี ëั่วòŦกยาว หน่อไม้ หน่อไม้òรั่ง  

24 
�

�

        
��ค่าดัชนีน้ำตาลในอาหารประเภทต่างė 

×้อĒนะนำĔนการกินอาหารสำหรับผู้ปśวยēรÙĕต 

1. จำกัดอาหารโปรตีน ปกติĒล้วไตจะขับë่ายยูเรีย ซċ่งเป็นของเสียจากการเผาผลาâอาหาร ประเภท

โปรตีน ผู้ปśวยโรคไตเรื้อรังไม่สามารëขับยูเรียออกได้เท่าคนปกติ ดังนั้นจċงควรจำกัด อาหารโปรตีน  

(0.6-0.8 กรัม ต่อน้ำหนักเป็นกิโลกรัม) เพ่ือไม่ให้ยูเรียคั่งในร่างกาย 

2. กินอาหารกลุ่มข้าว-ĒปŜงได้Ēก่ ข้าวขาว วุ้นเส้น กţวยเตีĜยวเซี่ยงไă้ สาคู เป็นต้น 

3. ผู้ปśวยโรคไตควรเลือกบริโภคโปรตีนคุณภาพดีที่มาจากเนื้อสัตวŤ เช่น ปลา ไข่ขาว เนื้อไก่ไม่ติด

หนัง เป็นประจำ Ēละหลีกเลี่ยงโปรตีนด้อยคุณภาพ หรือโปรตีนจากพืช 

4. จำกัดปริมาณเกลือ ไม่ควรกินอาหารรสเคĘม หรือจำกัดโซเดียมไม่ควรเกินวันละ 2,000 มก. หรือ

เกลือĒกง 1 ช้อนชา เพื่อปŜองกันการคั่งของของเหลวในร่างกาย หรือการบวมน้ำ Ēละทำให้การควบคุม 

ความดันโลหิตเป็นไปได้ยาก  

5. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีเกลือ (โซเดียม) สูง เช่น อาหารหมัก ดอง อาหารกċ่งสำเรĘจรูป เครื่องปรุง รสเคĘม

ต่างė หลีกเลี่ยงการใช้ผงชูรส เครื่องปรุงรสเคĘมต่างė อาหารĒปรรูป อาหารกระปŞอง  

6. จำกัดปริมาณน้ำดื่ม สำหรับกรณีที่ผู้ปśวยมีปŦâหาทางด้านการขับน้ำออกจากร่างกาย  จำเป็นต้อง

จำกัดน้ำ ทั้งน้ำดื่มĒละน้ำในอาหาร  

7. จำกัดปริมาณโปตัสเซียม ผู้ปśวยโรคไตเรื้อรังจะมีปŦâหาการขับเกลือĒร่รวมทั้งโปตัสเซียมด้วย  

หากผู้ที่มีภาวะโปตัสเซียมสูง จะทำให้หัวใจเต้นผิดจังหวะอาจอันตรายëċงชีวิต จċงควรหลีกเลี่ยงผักผลไม้ที่มี

โปตัสเซียมสูง เช่น กล้วย ส้ม มันòรั่ง ทุเรียน ลำไย ขนุน Ēตงโม  มะละกอสุก Ēก้วมังกร ôŦกทอง ชะอม  

มะเขือเทý กระëิน มะเขือพวง มะเขือเปราะ ใบขี้เหลĘก สะเดา Ēครอท บลĘอกโคลี ëั่วòŦกยาว หน่อไม้ หน่อไม้òรั่ง  

    ข�อแนะนำาในการึกินอาหารึสูำาหรึับผู�ป่วยโรึคไต    ข�อแนะนำาในการึกินอาหารึสูำาหรึับผู�ป่วยโรึคไต

๑ จำก้ัดีอาหารโปรตุีน ปก้ตุ์แล้วไตุจะขับถ่ายยูเรีย ซึึ่�งเป็นของเสัียจาก้ก้ารเผู้าผู้ลาญอาหาร ประเภทโปรตุีน  

ผูู้ป้ว่ยโรคไตุเร่�อรงัไมส่ัามารถขบัยเูรยีออก้ไดีเ้ทา่คนปก้ตุ ์ดัีงนั�นจงึควรจำก้ดัี อาหารโปรตุนี (๐.๖-๐.๘ ก้รมั ตุ่อน�ำหนกั้ 

เป็นก้โ์ลก้รัม) เพ่�อไม่ให้ยูเรียคั�งในร่างก้าย

๒ ก้์นอาหารก้ลุ่มข้าว-แป้งไดี้แก้่ ข้าวขาว วุ้นเส้ัน ก้๋วยเตุี�ยวเซึ่ี�ยงไฮ้ สัาคู เป็นตุ้น

๓ ผูู้้ป่วยโรคไตุควรเล่อก้บร์โภคโปรตุีนคุณภาพดีีที�มาจาก้เน่�อสััตุว์ เช่น ปลา ไข่ขาว เน่�อไก้่ไม่ตุ์ดีหนัง  

เป็นประจำ และหลีก้เลี�ยงโปรตุีนดี้อยคุณภาพ หร่อโปรตุีนจาก้พ่ช

๔ จำก้ดัีปรม์าณเก้ลอ่ ไมค่วรก้น์อาหารรสัเคม็ หรอ่จำก้ดัีโซึ่เดีียมไมค่วรเก์้นวนัละ ๒,๐๐๐ มก้. หรอ่เก้ลอ่แก้ง 

๑ ช้อนชา เพ่�อป้องก้ันก้ารคั�งของของเหลวในร่างก้าย หรอ่ก้ารบวมน�ำ และทำให้ก้ารควบคุมความดีันโลห์ตุเป็นไป

ไดี้ยาก้ 

๕ หลีก้เลี�ยงอาหารที�มีเก้ล่อ (โซึ่เดีียม) สัูง เช่น อาหารหมัก้ ดีอง อาหารก้ึ�งสัำเร็จรูป เคร่�องปรุง รสัเค็มตุ่างๆ 

หลีก้เลี�ยงก้ารใช้ผู้งชูรสั เคร่�องปรุงรสัเค็มตุ่างๆ อาหารแปรรูป อาหารก้ระป๋อง 
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๖ จำก้ัดีปร์มาณน�ำดี่�ม สัำหรับก้รณีที�ผูู้้ป่วยมีปัญหาทางด้ีานก้ารขับน�ำออก้จาก้ร่างก้าย จำเป็นตุ้องจำกั้ดีน�ำ 

ทั�งน�ำดี่�มและน�ำในอาหาร 

๗ จำก้ัดีปร์มาณโปตุัสัเซึ่ียม ผูู้้ป่วยโรคไตุเร่�อรังจะมีปัญหาก้ารขับเก้ล่อแร่รวมทั�งโปตุัสัเซึ่ียมดี้วย หาก้ผูู้้ที�มี

ภาวะโปตุัสัเซึ่ียมสัูง จะทำให้หัวใจเตุ้นผู้์ดีจังหวะอาจอันตุรายถึงชีว์ตุ จึงควรหลีก้เลี�ยงผู้ัก้ผู้ลไม้ที�มีโปตัุสัเซึ่ียมสัูง เช่น 

ก้ล้วย สั้ม มันฝึรั�ง ทุเรียน ลำไย ขนุน แตุงโม มะละก้อสุัก้ แก้้วมังก้ร ฟื้ัก้ทอง ชะอม มะเข่อเทศิ ก้ระถ์น มะเข่อพวง 

มะเข่อเปราะ ใบขี�เหล็ก้ สัะเดีา แครอท บล็อก้โคลี ถั�วฝัึก้ยาว หน่อไม้ หน่อไม้ฝึรั�ง 

๘ จำก้ัดีฟื้อสัฟื้อรัสั ผูู้้ป่วยโรคไตุเร่�อรัง

จะขับฟื้อสัฟื้อรัสัได้ีน้อย ทำให้ฟื้อสัฟื้อรัสัใน

เลอ่ดีจะสังูขึ�น สัง่ผู้ลใหเ้ก้ด์ีก้ารสัญูเสัยีแคลเซีึ่ยม

ในก้ระดูีก้ทำให้ก้ระดูีก้บางไดี้ อาหารที�มี

ฟื้อสัฟื้อรัสัสัูง ไดี้แก้่ ข้าวก้ล้อง ไข่แดีง ถั�ว นม 

น�ำอัดีลม

๙ หลีก้เลี�ยงเคร่�องด่ี�มที�มีแอลก้อฮอล์

ทุก้ชน์ดี และงดีสัูบบุหรี�
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8. จำกัดôอสôอรัส ผู้ปśวยโรคไตเรื้อรังจะขับôอสôอรัสได้น้อย ทำให้ôอสôอรัสในเลือดจะสูงขċ้น 

ส่งผลให้เกิดการสูâเสียĒคลเซียมในกระดูกทำให้กระดูกบางได้ อาหารที่มีôอสôอรัสสูง ได้Ēก่ ข้าวกล้อง  

ไข่Ēดง ëั่ว นม น้ำอัดลม 

9. หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มท่ีมีĒอลกอăอลŤทุกชนิด Ēละงดสูบบุหรี่ 

 

                                 
 

×้อĒนะนำĔนการกินอาหารสำหรับผู้ปśวยēรÙเกาìŤ  

1. อาหารที่มีสารพิวรีนน้อย (0-50 มิลลิกรัมต่ออาหาร 100 กรัม) ได้Ēก่ นมĒละผลิตภัณæŤจากนม 

ไข ่íัâพืช ผัก ผลไม้ น้ำตาล ผลไม้เปลือกĒขĘง ไขมันอาหารกลุ่มนี้สามารëกินได้ตามปกติ  

2. อาหารที่มีสารพิวรีนปานกลาง (50-150 มิลลิกรัมต่ออาหาร 100 กรัม) ได้Ēก่ เนื้อหมู เนื้อวัว 

ปลากะพงĒดง ปลาหมċก ปู ëั่วลิสง ใบขี้เหลĘก สะตอ ข้าวโอŢต ผักโขม เมลĘดëั่วลันเตา หน่อไม้ อาหารกลุ่มนี้

ควรเกินเลือกให้น้อยลง  

3. อาหารที่มีพิวรีนสูง (150 มิลลิกรัมขċ้นไป) ได้Ēก่ เครื่องในสัตวŤ หัวใจไก่ ตับไก่ กċĜนไก่ เซ่งจี้ (หมู) 

ตับหมู ปลาดุก ปลาไส้ตัน ปลาขนาดเลĘก ไข่ปลา เนื้อไก่ เป็ด กุ้งชีĒă หอย น้ำซุปต่างė น้ำต้มกระดูก  

น้ำสกัดเนื้อ ëั่วดำ ëั่วĒดง ëั่วเหลือง ëั่วเขียว เหĘด กระëิน ชะอม ยอดôŦกĒม้ว หน่อไม้òรั่ง กะปŗ ปลาอินทรียŤ 

ซุปก้อน ปลาซาดีนกระปŞอง ยีสตŤ อาหารกลุ่มนี้ควรงดหรือหลีกเลี่ยง + 

4. งดเครื่องดื่มĒอลกอăอลŤĒละเบียรŤ เพราะอาจจะทำให้การสร้างกรดยูริคสูงขċ้น Ēละขัดขวางการ  

ขับë่ายกรดยูริคทางไตได้น้อยลง 

 

 

 

 

 

 

    ข�อแนะนำาในการึกินอาหารึสูำาหรึับผู�ป่วยโรึคเกาที่์     ข�อแนะนำาในการึกินอาหารึสูำาหรึับผู�ป่วยโรึคเกาที่์ 

๑ อาหารที�มสีัารพว์รนีนอ้ย (๐-๕๐ มล์ลก์้รัมตุอ่อาหาร ๑๐๐ ก้รัม) ไดีแ้ก้ ่นมและผู้ลต์ุภณัฑ์จ์าก้นม ไข ่ธิ์ญัพช่ 

ผู้ัก้ ผู้ลไม้ น�ำตุาล ผู้ลไม้เปล่อก้แข็ง ไขมันอาหารก้ลุ่มนี�สัามารถก้์นได้ีตุามปก้ตุ์ 

๒ อาหารที�มสีัารพว์รนีปานก้ลาง (๕๐-๑๕๐ มล์ลก์้รัมตุอ่อาหาร ๑๐๐ ก้รัม) ได้ีแก้ ่เน่�อหม ูเน่�อววั ปลาก้ะพง

แดีง ปลาหมกึ้ ป ูถั�วลส์ัง ใบขี�เหลก็้ สัะตุอ ขา้วโอตุ๊ ผู้กั้โขม เมลด็ีถั�วลนัเตุา หนอ่ไม ้อาหารก้ลุม่นี�ควรเก้น์เลอ่ก้ใหน้อ้ยลง 

๓ อาหารที�มีพ์วรีนสัูง (๑๕๐ ม์ลล์ก้รัมขึ�นไป) ไดี้แก้่ เคร่�องในสััตุว์ หัวใจไก้่ ตุับไก้่ ก้ึ�นไก้่ เซึ่่งจี�(หมู) ตุับหมู 

ปลาดีุก้ ปลาไสั้ตุัน ปลาขนาดีเล็ก้ ไข่ปลา เน่�อไก้่ เป็ดี กุ้้งชีแฮ หอย น�ำซึุ่ปตุ่างๆ น�ำตุ้มก้ระดีูก้ น�ำสัก้ัดีเน่�อ ถั�วดีำ ถั�ว

แดีง ถั�วเหล่อง ถั�วเขียว เห็ดี ก้ระถน์ ชะอม ยอดีฟัื้ก้แม้ว หน่อไม้ฝึรั�ง ก้ะป้ ปลาอ์นทรีย์ ซึุ่ปก้้อน ปลาซึ่าดีีนก้ระป๋อง 

ยีสัตุ์ อาหารก้ลุ่มนี�ควรงดีหร่อหลีก้เลี�ยง 

๔ งดีเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์และเบียร์ เพราะอาจจะทำให้ก้ารสัร้างก้รดียูรค์สูังขึ�น และขัดีขวางก้าร ขับถ่าย

ก้รดียูร์คทางไตุไดี้น้อยลง
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    ข�อแนะนำาในการึกินอาหารึสูำาหรึับผู�ป่วยโรึคความดันโลัหิตสููง    ข�อแนะนำาในการึกินอาหารึสูำาหรึับผู�ป่วยโรึคความดันโลัหิตสููง

๑ ลดีความเค็มในอาหาร 

หลกี้เลี�ยงอาหารรสัจัดี อาหารหมัก้ดีองรสัเค็ม เชน่ ไขเ่ค็ม ปลาร้า ปลาเจา่ ปเูค็ม ผู้กั้ดีอง เตุ้าหูย้ี� เตุ้าเจี�ยว 

ตุั�งฉ่าย

ลดีก้ารใช้เคร่�องปรุงรสัในอาหาร เช่น ผู้งปรุงรสั น�ำปลา ซีึ่อ์�ว เก้ล่อ ซึ่อสัปรุงรสั และผู้งชูรสั

๒ หลีก้เลี�ยงอาหารก้ึ�งสัำเร็จรูป อาหารแปรรูป อาหารก้ระป๋อง อาหารแช่แข็ง และผู้ล์ตุภัณฑ์์จาก้เน่�อสัตัุว์ที�

ผู้่านก้ระบวนก้ารแปรรูป เช่น ไสั้ก้รอก้ แฮม หมูยอ กุ้นเชียง เป็นตุ้น เล่อก้ก้์นอาหารที�สัดี ผู้่านก้ารปรุงใหม่แทน และ

เล่อก้ก้์นเน่�อสััตุว์ไขมันตุ�ำ เช่น เน่�อปลา เน่�อสััตุว์ไม่ตุ์ดีมัน

๓ ลดีความถี�และปรม์าณก้ารก้น์อาหารที�มนี�ำจ์�ม เชน่ น�ำจ์�มไก้ ่น�ำจ์�มสักุ้ี� น�ำจ์�มหมกู้ระทะ เลี�ยงก้ารใชผู้้งชรูสั 

ซึุ่ปก้้อน ผู้งปรุงรสั และเลี�ยงก้ารซึ่ดีน�ำซึุ่ป น�ำแก้งตุ่าง ๆ รวมทั�งอาหารที�มีรสัจัดีงดีก้ารก้์นพร์ก้เก้ล่อเม่�อก้์นก้ับผู้ลไม้

๔ ปรุงอาหารดี้วยเคร่�องเทศิหร่อสัมุนไพร เพ่�อเพ์�มก้ล์�น รสัชาตุ์ ความอยาก้อาหาร เม่�อตุ้องปรุง อาหารอ่อน

เค็ม เช่น ตุ้มยำ แก้งเลียง แก้งสั้ม แก้งป่า เป็นตุ้น

๕ งดีหร่อลดีอาหารที�มีไขมันมาก้ เช่น เน่�อสััตุว์ไม่ตุ์ดีมัน อาหารทอดี อาหารที�มีก้ะท์ ควรเล่อก้เมนูอาหารที�

ไม่ใช้น�ำมัน เช่น ตุ้ม นึ�ง อบ ตุุ๋น และเล่อก้ใช้ไขมันดีีในก้ารประก้อบอาหาร เช่น น�ำมันรำข้าว น�ำมันมะก้อก้ น�ำมัน

ดีอก้ทานตุะวัน

๖ เพ์�มผู้ัก้ในอาหารทุก้ม่�อ ปร์มาณแนะนำ ๔–๕ ทัพพีตุ่อวัน ควรเลอ่ก้ก้์นผู้ัก้ให้หลาก้หลายสัี ผู้ัก้อุดีมไปดี้วย

โปตุัสัเซึ่ียมและแมก้นีเซึ่ียม ซึ่ึ�งเป็นแร่ธิ์าตุุที�มีผู้ลช่วยควบคุมความดีันโลห์ตุ 

๗ งดีบุหรี� และเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์ 

๘ ควรออก้ก้ำลังก้ายอย่างสัม�ำเสัมอ

ให้เหมาะสัม
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×้อĒนะนำĔนการกินอาหารสำหรับผู้ปśวยēรÙÙวามดันēúหิตสูÜ 

1. ลดความเคĘมในอาหาร  

- หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด อาหารหมักดองรสเคĘม เช่น ไข่เคĘม ปลาร้า ปลาเจ่า ปูเคĘม  ผักดอง เต้าหู้ยี้ 

เต้าเจี้ยว ตั้งÞ่าย 

- ลดการใช้เครื่องปรุงรสในอาหาร เช่น ผงปรุงรส น้ำปลา ซีอ้ิว เกลือ ซอสปรุงรส Ēละผงชูรส 

2. หลีกเลี่ยงอาหารกċ่งสำเรĘจรูป อาหารĒปรรูป อาหารกระปŞอง อาหารĒช่ĒขĘง ĒละผลิตภัณæŤจาก

เนื้อสัตวŤที่ผ่านกระบวนการĒปรรูป เช่น ไส้กรอก Ēăม หมูยอ กุนเชียง เป็นต้น เลือกกินอาหารที่สด ผ่านการ

ปรุงใหม่Ēทน Ēละเลือกกินเนื้อสัตวŤไขมันต่ำ เช่น เนื้อปลา เนื้อสัตวŤไม่ติดมัน 

3. ลดความë่ีĒละปริมาณการกินอาหารที่มีน้ำจิ้ม เช่น น้ำจิ้มไก่ น้ำจิ้มสุกี้ น้ำจิ้มหมูกระทะ เลี่ยงการ

ใช้ผงชูรส ซุปก้อน ผงปรุงรส Ēละเลี่ยงการซดน้ำซุป น้ำĒกงต่าง ė รวมทั้งอาหารที่มีรสจัดงดการกินพริกเกลือ

เมื่อกินกับผลไม ้

4. ปรุงอาหารด้วยเครื่องเทýหรือสมุนไพร เพื่อเพิ่มกลิ่น รสชาติ ความอยากอาหาร เมื่อต้องปรุง  

อาหารอ่อนเคĘม เช่น ต้มยำ Ēกงเลียง Ēกงส้ม Ēกงปśา เป็นต้น 

5. งดหรือลดอาหารที่มีไขมันมาก เช่น เนื้อสัตวŤไม่ติดมัน อาหารทอด อาหารที่มีกะทิ ควรเลือก

เมนูอาหารที่ไม่ใช้น้ำมัน เช่น ต้ม นċ่ง อบ ตุţน Ēละเลือกใช้ไขมันดีในการประกอบอาหาร เช่น น้ำมันรำข้าว 

น้ำมันมะกอก น้ำมันดอกทานตะวัน 

6. เพิ ่มผักในอาหารทุกมื ้อ ปริมาณĒนะนำ 4–5 ทัพพีต่อวัน ควรเลือกกินผักให้หลากหลายสี  

ผักอุดมไปด้วยโปตัสเซียมĒละĒมกนีเซียม ซċ่งเป็นĒร่íาตุที่มีผลช่วยควบคุมความดันโลหิต  

7. งดบุหรี่ Ēละเครื่องดื่มĒอลกอăอลŤ  

8. ควรออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอให้เหมาะสม 
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    ข�อแนะนำาในการึกินอาหารึสูำาหรึับผู�ป่วยโรึคหัวใจุแลัะหลัอดเล่ัอด    ข�อแนะนำาในการึกินอาหารึสูำาหรึับผู�ป่วยโรึคหัวใจุแลัะหลัอดเล่ัอด

๑ หลีก้เลี�ยงอาหารที�ไขมันสัูง เช่น ไขมันสััตุว์ หนังเป็ดี/ไก้่ สัมองสััตุว์ อาหารที�ปรุงดี้วยก้ะท์ และ อาหาร

แปรรูป จำพวก้ กุ้นเชียง หมูยอ เบคอน แฮม 

๒ หลีก้เลี�ยงอาหารที�มีคอเลสัเตุอรอลสัูง เช่น เคร่�องในสััตุว์ ไข่แดีง หอยนางรม ปลาหมึก้ กุ้้ง ฯ 

๓ หลีก้เลี�ยงอาหารทอดี และเบเก้อรี� เช่น ปาท่องโก้๋ ไก้่ทอดี เค้ก้ พาย คุก้ก้ี� 

๔ ใชน้�ำมนัในก้ารปรุงอาหารแตุ่พอควร และเลอ่ก้ใชน้�ำมนัที�มสีัดัีส่ัวนของก้รดีไขมนัไม่อ์�มตัุว เชง์เดีี�ยวสังู เชน่ 

น�ำมันรำข้าว และเล่อก้น�ำมันที�มีก้รดีไขมันจำเป็นไลโนเลอ์ก้และไลโนเลน์ก้สัูง เช่น น�ำมันถั�วเหล่อง 

๕ หาก้ดี่�มนมเป็นประจำควรเล่อก้ด่ี�มนมประเภทไขมันตุ�ำ หรอ่ไม่มีไขมัน 

๖ ลดีก้ารก้์นอาหารรสัเค็ม และอาหารที�มีปร์มาณโซึ่เดีียมสัูง เช่น เก้ล่อ น�ำปลา ซึ่ีอ์�ว ผู้งปรุงรสั ซึุ่ปก้้อน 

ผู้งชูรสั น�ำซึ่อสัชน์ดีตุ่างๆ รวมไปถึง ปลาเค็ม ไข่เค็ม กุ้นเชียง หมูหย็อง หมูแผู้่น เป็นตุ้น 

๗ ก้น์ผู้กั้ ผู้ลไมเ้ปน็ประจำ เพ่�อใหไ้ดี้รบั 

ว์ตุาม์นซึ่ีและเบตุ้าแคโรทีน ป้องก้ันก้าร 

ออก้ซ์ึ่ไดีส์ัของแอลดีีแอล - โคเลสัเตุอรอล และ 

ก้าก้ใยในผู้ัก้ผู้ลไม้ ยังช่วยขัดีขวางก้ารดีูดีซึ่ึม

ไขมันไดี้อีก้ดี้วย 

๘ ออก้ก้ำลังก้ายสัม�ำเสัมอให้เหมาะสัม 

๙ หลีก้เลี�ยงก้ารดี่�มสัุรา ก้าแฟื้ และงดี

ก้ารสัูบบุหรี� 

๑๐ พกั้ผู่้อนให้เพียงพอ ควบคุมไม่ให้เก์้ดี

ความเครียดีทั�งทางอารมณ์และจ์ตุใจ

    ข�อแนะนำาในการึกินอาหารึสูำาหรึับผู�ป่วยภาวะไขมันในเลั่อดสูงู    ข�อแนะนำาในการึกินอาหารึสูำาหรึับผู�ป่วยภาวะไขมันในเลั่อดสูงู

๑ หลีก้เลี�ยงอาหารที�มีคอเลสัเตุอรอลสัูง เช่น ไขมันสััตุว์ เคร่�องในสััตุว์ สัมองสััตุว์ ไข่แดีง อาหารทะเล เช่น

หอยนางรม ปลาหมึก้ กุ้้ง เป็นตุ้น 

๒ ควบคุมน�ำหนัก้ไม่ให้อ้วนเก้์นไปโดียจำก้ัดีอาหารประเภทแป้ง -ข้าวตุ่าง ๆ ขนมหวาน 
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×้อĒนะนำĔนการกินอาหารสำหรับผู้ปśวยēรÙหัวĔÝĒúะหúอดเúČอด 

1. หลีกเลี่ยงอาหารที่ไขมันสูง เช่น ไขมันสัตวŤ หนังเป็ด/ไก่ สมองสัตวŤ อาหารที่ปรุงด้วยกะทิ Ēละ 

อาหารĒปรรูป จำพวก กุนเชียง หมูยอ เบคอน Ēăม  

2. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีคอเลสเตอรอลสูง เช่น เครื่องในสัตวŤ ไข่Ēดง หอยนางรม ปลาหมċก กุ้ง Ą  

3. หลีกเลี่ยงอาหารทอด Ēละเบเกอรี่ เช่น ปาท่องโกţ ไก่ทอด เค้ก พาย คุกกี้  

4. ใช้น้ำมันในการปรุงอาหารĒต่พอควร Ēละเลือกใช้น้ำมันที่มีสัดส่วนของกรดไขมันไม่อิ ่มตัว  

เชิงเดี่ยวสูง เช่น น้ำมันรำข้าว Ēละเลือกน้ำมันที่มีกรดไขมันจำเป็นไลโนเลอิกĒละไลโนเลนิกสูง เช่น น้ำมันëั่ว

เหลือง  

5. หากดื่มนมเป็นประจำควรเลือกดื่มนมประเภทไขมันต่ำ หรือไม่มีไขมัน  

6. ลดการกินอาหารรสเคĘม Ēละอาหารที่มีปริมาณโซเดียมสูง เช่น เกลือ น้ำปลา ซีอ้ิว ผงปรุงรส ซุป 

ก้อน ผงชูรส น้ำซอสชนิดต่างė รวมไปëċง ปลาเคĘม ไข่เคĘม กุนเชียง หมูหยĘอง หมูĒผ่น เป็นต้น  

7. กินผัก ผลไม้เป็นประจำ เพ่ือให้ได้รับวิตามินซีĒละเบต้าĒคโรทีน ปŜองกันการออกซิไดสŤของĒอลดี

Ēอล - โคเลสเตอรอล Ēละกากใยในผักผลไม้ ยังช่วยขัดขวางการดูดซċมไขมันได้อีกด้วย  

8. ออกกำลังกายสม่ำเสมอให้เหมาะสม  

9. หลีกเลี่ยงการดื่มสุรา กาĒô Ēละงดการสูบบุหรี่  

10. พักผ่อนให้เพียงพอ ควบคุมไม่ให้เกิดความเครียดทั้งทางอารมณŤĒละจิตใจ 
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๓ หลีก้เลี�ยงอาหารทอดีควบคุมปร์มาณก้ารใช้น�ำมันในก้ารปรุงอาหาร ควรใช้น�ำมันจาก้พ่ชแทนน�ำมัน  

จาก้สััตุว์ เช่น น�ำมันถั�วเหล่อง น�ำมันข้าวโพดี น�ำมันเมล็ดีทานตุะวัน ซึ่ึ�งมีก้รดีไลโนเลอ์ก้เป็นตุัวนำคอเลสัเตุอรอล 

ไปเผู้าผู้ลาญซึ่ึ�งจะช่วยในก้ารดีูดีซึ่ึมของไขมันสัู่ร่างก้ายน้อยลง 

๔ หลีก้เลี�ยงอาหารไขมันสัูง เช่น เค้ก้ คุก้ก้ี� พาย ไสั้ก้รอก้ แฮม เบคอน หนังเป็ดี/ไก้่ อาหารที�มีก้ะท์ 

๕ ควรเพ์�มอาหารพวก้ผู้กั้ใบตุา่งๆ 

และผู้ลไมท้ี�มกี้าก้ใยสังู เชน่ คะนา้ ผู้กั้ก้าดี 

ฝึรั�ง สั้ม เม็ดีแมงลัก้ และอ่�นๆ ก้าก้ใยจะ

ช่วยดีูดีซึ่ับไขมันไว้ ช่วยลดีก้ารดีูดีซึ่ึมเข้า

สัู่ร่างก้าย 

๖ หลีก้เลี�ยงก้ารดี่�มเคร่�องดี่�ม

แอลก้อฮอล์ เบียร์ เพราะแอลก้อฮอล์เร่ง

ก้ารสัะสัมไขมันตุามเน่�อเย่�อ 

๗ ก้ารออก้ก้ำลังก้ายจะช่วยลดี

ปร์มาณไขมันในเล่อดี และเพ์�มระดีับของ 

HDL ควรออก้ก้ำลังก้าย อย่างสัม�ำเสัมอ

    ข�อแนะนำาในการึกินอาหารึสูำาหรึับผู�ป่วยโรึคมะเรึ็งเพั่�อลัดความเสู่�ยง    ข�อแนะนำาในการึกินอาหารึสูำาหรึับผู�ป่วยโรึคมะเรึ็งเพั่�อลัดความเสู่�ยง
    แลัะควบคุมโรึคมะเรึ็ง    แลัะควบคุมโรึคมะเรึ็ง

๑ หลีก้เลี�ยงก้ารก้์นอาหารเพ่�อลดีความเสัี�ยงตุ่อก้ารเก้์ดีมะเร็ง หลีก้เลี�ยงก้ารก้์นเน่�อแดีง อาหารที�ป้�งย่างจน

ไหม้เก้รียม อาหารสัุก้ๆดี์บๆ อาหารที�ขึ�นรา อาหารที�มีก้ารแตุ่งสัีจัดี อาหารที�มีก้ารเตุ์มเก้ล่อไนไตุรท์หร่อไนเตุรท 

ควรลดีอาหารประเภทไขมันสัูง อาหารดีองเค็ม อาหารรสัจัดี เค็มจัดี ลดีหร่องดีเคร่�องดี่�มที�มีแอลก้อฮอล์และบุหรี�

๒ ก้์นอาหารที�มีใยอาหารสัูง ไดี้แก้่ธิ์ัญพ่ชทั�งเมล็ดี หร่อที�มีก้ารขัดีสัีน้อย เช่น ข้าวซึ่้อมม่อ ขนมปังโฮลวีท 

ซึ่ึ�งนอก้จาก้จะให้ใยอาหารยังเป็นแหล่งที�ดีีของว์ตุาม์นอี ก้์นพช่ผู้ัก้และผู้ลไม้ โดียเฉพาะอย่างย์�ง ผู้ัก้ตุระกู้ลก้ะหล�ำ 

ตุระก้ลูก้ระเทยีมและหอม มะเขอ่เทศิ (ซึ่ึ�งมสีัารไลโคปนี) ก้น์พช่ผู้กั้ที�มวีต์ุามน์เอ วต์ุามน์ซีึ่ สังู เพราะมสีัารตุา้นอนมูุล

อ์สัระที�ป้องก้ันก้ารเก้์ดีมะเร็ง 

๓ ก้์นอาหารให้ครบทั�ง ๕ หมู่ และควรให้หลาก้หลายในแตุ่ละหมู่ หลีก้เลี�ยงก้ารก้์นอาหารซึ่�ำๆ เพ่�อลดีก้าร

ไดี้รับสัารพ์ษจาก้อาหารนั�นๆ 
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×้อĒนะนำĔนการกินอาหารสำหรับผู้ปśวยõาวะĕ×มันĔนเúČอดสูÜ 

1. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีคอเลสเตอรอลสูง เช่น ไขมันสัตวŤ เครื่องในสัตวŤ สมองสัตวŤ ไข่Ēดง อาหาร

ทะเล เช่นหอยนางรม ปลาหมċก กุ้ง เป็นต้น  

2. ควบคุมน้ำหนักไม่ให้อ้วนเกินไปโดยจำกัดอาหารประเภทĒปŜง -ข้าวต่าง ė ขนมหวาน  

3. หลีกเลี่ยงอาหารทอดควบคุมปริมาณการใช้น้ำมันในการปรุงอาหาร ควรใช้น้ำมันจากพืชĒทน

น้ำมัน จากสัตวŤ เช่น น้ำมันëั่วเหลือง น้ำมันข้าวโพด น้ำมันเมลĘดทานตะวัน ซċ่งมีกรดไลโนเลอิกเป็นตัวนำ 

คอเลสเตอรอลไปเผาผลาâซċ่งจะช่วยในการดูดซċมของไขมันสู่ร่างกายน้อยลง  

4. หลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูง เช่น เค้ก คุกกี้ พาย ไส้กรอก Ēăม เบคอน หนังเป็ด/ไก่ อาหารที่มีกะทิ  

5. ควรเพิ่มอาหารพวกผักใบต่างė Ēละผลไม้ที่มีกากใยสูง เช่น คะน้า ผักกาด òรั่ง ส้ม เมĘดĒมงลัก  

Ēละอ่ืนė กากใยจะช่วยดูดซับไขมันไว้ ช่วยลดการดูดซċมเข้าสู่ร่างกาย  

6. หลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มĒอลกอăอลŤ เบียรŤ เพราะĒอลกอăอลŤเร่งการสะสมไขมันตามเนื้อเยื่อ  

7. การออกกำลังกายจะช่วยลดปริมาณไขมันในเลือด Ēละเพิ่มระดับของ HDL ควรออกกำลังกาย 

อย่างสม่ำเสมอ 
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๔ เล่อก้ก้์นอาหารสัดีดีีก้ว่าอาหารแห้งหร่ออาหารที�ผู่้านขบวนก้ารถนอม เพราะก้ารถนอมมัก้มีก้าร เตุ์มสัาร

เคมี ซึ่ึ�งจะมีก้ารเปลี�ยนแปลงเป็นสัารก้่อมะเร็งได้ี ก้ารก้์นอาหารเหล่านี�ไม่ควรก้์นมาก้หร่อบ่อย 

๕ เล่อก้อาหารที�ไม่ใสั่สัีหร่อใช้สัีธิ์รรมชาตุ ์

๖ เล่อก้ก้์นอาหารที�มีไขมันน้อยเช่น เน่�อปลา เน่�ออก้ไก้่ (ลอก้หนังออก้) เล่อก้ก้์นอาหารที�ทำให้สัุก้ ดี้วยก้าร

นึ�ง อบ ตุ้ม ตุุ๋น ดีีก้ว่าอาหารทอดี ควรหลีก้เลี�ยงอาหารชุบแป้งทอดีที�อมน�ำมัน 

๗ ออก้ก้ำลังก้ายเป็นประจำสัม�ำเสัมอ 

๘ ล้างทำความสัะอาดีอาหารทุก้ชน์ดีทั�งเน่�อสััตุว์ ผู้ัก้และผู้ลไม้ก้่อนนำมาบร์โภคเพ่�อลดีสัารพ์ษที� ตุก้ค้างใน

อาหารนั�นๆ 

โภชุนบัญญัติ ๙ ปรึะการึโภชุนบัญญัติ ๙ ปรึะการึ
เป็นแนวทางข้อปฏ์์บัตุ์ในก้ารก้์นอาหารเพ่�อสัุขภาพที�ดีีของคนไทย ป้องก้ันก้ารขาดีสัารอาหาร 

และก้ารก้์นอาหารชน์ดีใดีชน์ดีหนึ�งมาก้เก้์นไป รวมถึงก้ารป้องก้ันพ์ษภัยจาก้อาหารและง่ายแก้่ความเข้าใจ  

ประก้อบดี้วย ๙ ประก้าร ดีังนี�

๑.๑. กินอาหารึให�ครึบ ๕ หมู� แต�ลัะหมู�กินอาหารึให�ครึบ ๕ หมู� แต�ลัะหมู�

ให�หลัากหลัายแลัะหมั�นดแูลันำ�าหนกัตัว ให�หลัากหลัายแลัะหมั�นดแูลันำ�าหนกัตัว 

ก้ารก้น์อาหารให้ครบ ๕ หมู ่เพราะร่างก้าย

ตุ้องก้ารสัารอาหารทั�ง โปรตุีน คาร์โบไฮเดีรตุ 

วต์ุามน์ เก้ลอ่แร่ และไขมนั ทำใหค้วรก้น์อาหารที�

ใหส้ัารอาหารเหลา่นั�น ในทกุ้ ๆ  วนั ควรก้น์อาหาร

ให้มีความหลาก้หลาย เพ่�อให้ไดี้รับสัารอาหาร

แตุ่ละอย่างที�หลาก้หลายและเพียงพอ เร่�องของ 

น�ำหนัก้ตุัว ควรดีูแลน�ำหนัก้ตุัวให้สัมดีุล หาก้ 

น�ำหนัก้น้อยเก้์นไป อาจหมายถึงร่างก้ายอ่อนแอ  

จะเจ็บป่วยไดี้ง่าย แตุ่ถ้าน�ำหนัก้มาก้เก้์นไป  

อาจเป็นโรคอ้วน และความเสัี�ยงที�จะเป็น 

โรคความดีนั โรคเบาหวาน ฯลฯ จึงควรคอยหมั�น

ชั�งน�ำหนัก้ตุัวเองเป็นประจำและออก้ก้ำลังก้าย

เพ่�อให้ร่างก้ายแข็งแรง

30 
�

�

• ēõßนบัââัติ � ประการ 

เป็นĒนวทางข้อปäิบัติในการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย ปŜองกันการขาดสารอาหารĒละ

การกินอาหารชนิดใดชนิดหนċ่งมากเกินไป รวมëċงการปŜองกันพิþภัยจากอาหารĒละง่ายĒก่ความเข้าใจ 

ประกอบด้วย 9 ประการ ดังนี้ 

 

         
 

1. กินอาหารĔห้Ùรบ 5 หมูŠ ĒตŠúะหมูŠĔห้หúากหúายĒúะหมัęนดูĒúน้ำหนักตัว  
การกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ เพราะร่างกายต้องการสารอาหารทั้ง โปรตีน คารŤโบไăเดรต วิตามิน เกลือĒร่ 
Ēละไขมัน ทำให้ควรกินอาหารที่ให้สารอาหารเหล่านั้น ในทุก ė วัน ควรกินอาหารให้มีความหลากหลาย 
เพื่อให้ได้รับสารอาหารĒต่ละอย่างที่หลากหลายĒละเพียงพอ เรื่องของน้ำหนักตัว ควรดูĒลน้ำหนักตัวให้
สมดุล หากน้ำหนักน้อยเกินไป อาจหมายëċงร่างกายอ่อนĒอ จะเจĘบปśวยได้ง่าย Ēต่ë้าน้ำหนักมากเกินไป อาจ
เป็นโรคอ้วน Ēละความเสี่ยงที่จะเป็นโรคความดัน โรคเบาหวาน ĄลĄ จċงควรคอยหมั่นชั่งน้ำหนักตัวเองเป็น
ประจำĒละออกกำลังกายเพ่ือให้ร่างกายĒขĘงĒรง 

2. กิน×้าวเปŨนอาหารหúัก สúับกับอาหารประเõìĒปŜÜเปŨนบาÜมČ้อ 
Ēนะนำให้กินข้าวกล้อง หรือข้าวที่ไม่ได้รับการขัดสี เช่น ข้าวซ้อมมือ ข้าวไรซŤเบอรŤรี่ เป็นการทดĒทนบ้างบาง
มื้อ เพราะมีวิตามินĒละสารอาหารสูงกว่าข้าวขาว ĒละควรกินĒปŜงชนิดอื่น เช่น กţวยเตีĜยว ขนมจีน บะหมี่  
ขนมปŦง เผือก มัน ĄลĄ เพื่อสร้างความหลากหลายให้ร่างกายได้รับสารอาหารĒละใยอาหารเพิ่ม 
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๒.๒. กินข�าวเป็นอาหารึหลััก สูลัับกับอาหารึปรึะเภที่แป้งเป็นบางม่�อกินข�าวเป็นอาหารึหลััก สูลัับกับอาหารึปรึะเภที่แป้งเป็นบางม่�อ
แนะนำให้ก้น์ข้าวก้ล้อง หร่อข้าวที�ไมไ่ดีร้บัก้ารขัดีสั ีเชน่ ขา้วซ้ึ่อมมอ่ ขา้วไรซ์ึ่เบอร์รี� เปน็ก้ารทดีแทนบ้างบางม่�อ  

เพราะมีว์ตุาม์นและสัารอาหารสัูงก้ว่าข้าวขาว และควรก้์นแป้งชน์ดีอ่�น เช่น ก้๋วยเตุี�ยว ขนมจีน บะหมี� ขนมปัง เผู้่อก้ 

มัน ฯลฯ เพ่�อสัร้างความหลาก้หลายให้ร่างก้ายไดี้รับสัารอาหารและใยอาหารเพ์�ม

๓.๓. กินพั่ชุผักให�มากแลัะกินผลัไม�เป็นปรึะจุำากินพั่ชุผักให�มากแลัะกินผลัไม�เป็นปรึะจุำา
ควรก้์นพ่ชผู้ัก้ให้มาก้และก้์นผู้ลไม้เป็นประจำ เพราะผู้ัก้และผู้ลไม้มีว์ตุาม์นและเก้ล่อแร่ที�มีความจำเป็นตุ่อ

ร่างก้าย ก้ารก้์นผู้ัก้และผู้ลไม้ควรเล่อก้ให้หลาก้หลาย ก้่อนก้์นควรล้างน�ำให้สัะอาดี เพราะอาจมีสัารเคมีและสัารปน

เป้�อนอยู่

๔.๔. กินปลัา เน่�อสูัตว์ไม�ติดมัน ไข� แลัะถั�วเมลั็ดแห�งเป็นปรึะจุำากินปลัา เน่�อสูัตว์ไม�ติดมัน ไข� แลัะถั�วเมลั็ดแห�งเป็นปรึะจุำา
เน่�อสััตุว์ ไม่ควรก้์นสั่วนที�ตุ์ดีมันมาก้เก้์นไป เพราะอาจทำให้ไขมันเข้าไปสัะสัมในเส้ันเล่อดี ย่อยยาก้และ 

มไีขมนัสังู และควรทานเน่�อปลาร่วมด้ีวย เพราะมีไขมนัตุ�ำ ย่อยง่าย และยังมโีอเมก้้า ๓ ที�ดีต่ีุอสัขุภาพ และอาจเลอ่ก้

ก้ารทานถั�วเมล็ดีแห้งชน์ดีตุ่างๆ ทดีแทนเน่�อสััตุว์ไดี้ เพราะให้โปรตุีนเช่นก้ันก้ับเน่�อสััตุว์

๕.๕. ด่�มนมให�เหมาะสูมตามวัยด่�มนมให�เหมาะสูมตามวัย
เดี็ก้ควรดี่�มนม เพ่�อก้ารเจร์ญเตุ์บโตุของร่างก้าย ในผูู้้ใหญ่ควรดี่�มนมอยู่เสัมอ เน่�องจาก้นมมีโปรตุีน ว์ตุามน์บี

และแคลเซึ่ียม ซึ่ึ�งช่วยเสัร์มสัร้างความแข็งแรงให้ก้ับก้ระดูีก้และฟัื้น โดียในวัยผูู้้ใหญ่ ให้ดี่�มนมไขมันตุ�ำ วันละ ๑ แก้้ว 

เพ่�อเสัร์มสัร้างแคลเซึ่ียมให้ร่างก้ายสัำหรับเพศิหญ์ง เพ่�อป้องก้ันโอก้าสัเก้์ดีโรคก้ระดีูก้พรุน

๖.๖. กินอาหารึที่่�ม่แต�ไขมันพัอควรึกินอาหารึที่่�ม่แต�ไขมันพัอควรึ
ไขมัน สัามารถให้ความอบอุ่นแก้่ร่างก้าย สั์�งที�ควรหลีก้เลี�ยงค่ออาหารที�จะให้ไขมันอ์�มตุัวหร่อคอเลสัเตุอรอล 

เช่น เน่�อสััตุว์ตุ์ดีมัน อาหารที�ผู้่านก้ารทอดีน�ำมัน ก้ารใช้น�ำมันทอดีซึ่�ำ ฯลฯ  โดียควรเล่อก้ก้์นอาหารที�ผู้่านก้ารตุ้ม นึ�ง 

ยา่ง อบ ยำ อาหารที�มไีขมันดีต่ีุอรา่งก้าย เชน่ เน่�อปลา อาหารที�ปรุงจาก้น�ำมันมะก้อก้ น�ำมนังา น�ำมนัดีอก้ทานตุะวัน 

เพราะอาหารหร่อวัตุถุดี์บเหล่านี� จะมีไขมันเอชดีีแอล ที�จะช่วยลดีปร์มาณคอเลสัเตุอรอลในหลอดีเลอ่ดีได้ี

๗.๗. หลั่กเลั่�ยงการึกินอาหารึรึสูหวานจัุด แลัะเค็มจุัดหลั่กเลั่�ยงการึกินอาหารึรึสูหวานจัุด แลัะเค็มจุัด
ก้ารก้น์อาหารรสัหวานจดัี อาจเสัี�ยงตุอ่ก้ารเก้ด์ีโรคอว้น โรคเบาหวาน โรคหวัใจ อาหารที�เคม็จดัี ก้จ็ะทำใหเ้สัี�ยง

เป็นโรคความดีันโลห์ตุสัูง ไตุวาย ปร์มาณที�ผูู้้ใหญ่ควรไดี้รับน�ำตุาลใน ๑ วันไม่เก้์น ๖ ช้อนชา เก้ล่อไม่เก้์น ๑ ช้อนชา

๘.๘. กินอาหารึที่่�สูะอาด ปรึาศัจุากการึปนเป้�อนกินอาหารึที่่�สูะอาด ปรึาศัจุากการึปนเป้�อน
ในเน่�อสััตุว์ ผู้ัก้ ผู้ลไม้ มัก้มีสัารเคมีเช่น ฟื้อร์มาลีน ยาฆ่่าแมลง ฯลฯ หาก้จะก้์นควรล้างทำความสัะอาดีให้ดีี 

อาจเป็นสัารตุก้ค้างในร่างก้าย และควรซึ่่�อและก้์นแตุ่อาหารที�สัดี สัะอาดี ปราศิจาก้ก้ารปนเป้�อนให้มาก้ที�สัุดี 

๙.๙. งดหรึอ่ลัดเครึ่�องด่�มที่่�ม่แอลักอฮอล์ังดหรึอ่ลัดเครึ่�องด่�มที่่�ม่แอลักอฮอล์ั
เคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์ มีฤทธิ์์�ทำให้มึนเมา ขาดีสัตุ ์สั่งผู้ลเสีัยตุ่อก้ารดีำเน์นชีว์ตุ หาก้ดี่�มเป็นประจำทุก้วัน อาจ

สัง่ผู้ลเสัยีตุอ่สัขุภาพ เปน็โรคตุบัแขง็ เสัี�ยงเปน็โรคตุบัอกั้เสับ โรคตุบัออ่นอกั้เสับ ส่ังผู้ลเสัยีตุอ่ระบบประสัาทและสัมอง 

และยังทำให้เสั่�อมสัมรรถภาพทางเพศิ จึงควรงดีหรอ่ลดีปร์มาณก้ารด่ี�มเคร่�องดี่�มที�มีแอลก้อฮอล์
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คิดเป็น กินถูกคิดเป็น กินถูก
ค์ดีเป็น ก้์นถูก้ ดี้วยจานอาหารเพ่�อสุัขภาพ ๒ : ๑ : ๑ จานอาหารเพ่�อสัุขภาพ ค่อ ก้ารจัดีอาหารในจาน 

ให้มีผู้ัก้ ๒ สั่วน (๒ ทัพพี) เน่�อสััตุว์ไขมันตุ�ำ ๑ สั่วน (๒ - ๓ ช้อนก้์นข้าว) และข้าว - แป้ง ๑ สั่วน (๒ - ๓ ทัพพี)  

เล่อก้ก้น์อาหารที�ใช้ว์ธิ์ีก้ารนึ�ง ตุ้ม อบ ตุุ๋น แทนก้ารผัู้ดีหร่อทอดีหร่อแก้งก้ะท ์พร้อมผู้ลไม้รสัไม่หวานจัดี ๑ จานเล็ก้38 
 

 

จานอาหารเพื่อสุขภาพ ๒ : ๑ : ๑ 

       
 

 

ตัวอย่าง การจัดอาหารแบบจานอาหารเพื่อสุขภาพ ๒ : ๑ : ๑ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 อาหารลดหวาน มัน เค็ม  

มะละกอสุก ๖ ชิ้นค า 
 

 

 

+ 

ข้าวกล้อง  น ้ำพริก-ผักต้ม  แกงจืดสำหร่ำยหมูสับเต้ำหู้ไข่ 

 

38 
 

 

จานอาหารเพื่อสุขภาพ ๒ : ๑ : ๑ 

       
 

 

ตัวอย่าง การจัดอาหารแบบจานอาหารเพื่อสุขภาพ ๒ : ๑ : ๑ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 อาหารลดหวาน มัน เค็ม  

มะละกอสุก ๖ ชิ้นค า 
 

 

 

+ 

ข้าวกล้อง  น ้ำพริก-ผักต้ม  แกงจืดสำหร่ำยหมูสับเต้ำหู้ไข่ 

 

38 
 

 

จานอาหารเพื่อสุขภาพ ๒ : ๑ : ๑ 

       
 

 

ตัวอย่าง การจัดอาหารแบบจานอาหารเพื่อสุขภาพ ๒ : ๑ : ๑ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 อาหารลดหวาน มัน เค็ม  

มะละกอสุก ๖ ชิ้นค า 
 

 

 

+ 

ข้าวกล้อง  น ้ำพริก-ผักต้ม  แกงจืดสำหร่ำยหมูสับเต้ำหู้ไข่ 

 

38 
 

 

จานอาหารเพื่อสุขภาพ ๒ : ๑ : ๑ 

       
 

 

ตัวอย่าง การจัดอาหารแบบจานอาหารเพื่อสุขภาพ ๒ : ๑ : ๑ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 อาหารลดหวาน มัน เค็ม  

มะละกอสุก ๖ ชิ้นค า 
 

 

 

+ 

ข้าวกล้อง  น ้ำพริก-ผักต้ม  แกงจืดสำหร่ำยหมูสับเต้ำหู้ไข่ 

 

38 
 

 

จานอาหารเพื่อสุขภาพ ๒ : ๑ : ๑ 

       
 

 

ตัวอย่าง การจัดอาหารแบบจานอาหารเพื่อสุขภาพ ๒ : ๑ : ๑ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 อาหารลดหวาน มัน เค็ม  

มะละกอสุก ๖ ชิ้นค า 
 

 

 

+ 

ข้าวกล้อง  น ้ำพริก-ผักต้ม  แกงจืดสำหร่ำยหมูสับเต้ำหู้ไข่ 

 

จุาน้อาหารื่เพ่�อสุขภาพ	๒	:	๑	:	๑

ตุัวอย�าง	การื่จัุดอาหารื่แบบจุาน้อาหารื่เพ่�อสุขภาพ	๒	:	๑	:	๑
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อาหารึลัดหวาน มัน เค็ม อาหารึลัดหวาน มัน เค็ม 
ก้ารก้์นอาหารรสัจ่ดี ย่ดีชีว์ตุ โดียลดีก้ารก้์นอาหาร หวาน มัน เค็ม โดียก้์นให้ไดี้ตุามสัูตุร  ๖ : ๖ : ๑ คอ่ 

ก้น์น�ำตุาลไม่เก้์นวันละ ๖ ช้อนชา น�ำมันไม่เก้์นวันละ ๖ ช้อนชา เก้ล่อไม่เก้์นวันละ ๑ ช้อนชา เพ่�อลดีความเสัี�ยงก้าร

เก้์ดีโรคไม่ตุ์ดีตุ่อเร่�อรัง เช่น โรคเบาหวาน โรคความดัีนโลห์ตุสูัง เป็นตุ้น

สููตรึลัดหวาน มัน เค็ม ๖ : ๖ : ๑สููตรึลัดหวาน มัน เค็ม ๖ : ๖ : ๑
                          

หวาน...หวาน...มาจุากไหน มาจุากไหน 
ความหวานพบในอาหารเก้่อบทุก้ชน์ดี ทั�ง

อาหารคาว หวาน เคร่�องดี่�ม และผู้ลไม้ เช่น แก้งใส่ั

ก้ะท์ ขนมไทยประเภทแก้งบวดี ขนมเช่�อม มันเช่�อม  

ก้ล้วยเช่�อม ข้าวเหนียวเปียก้ เบเก้อรี� เคร่�องดี่�ม 

รสัหวาน ประเภท น�ำอัดีลม ชาเขียว ชานมไข่มุก้  

ผู้ลไมท้ี�เช่�อมหรอ่ก้วน ขนนุ ทเุรยีน เงาะ เปน็ตุน้ ดัีงนั�น  

ก้ารเล่อก้ก้์นอาหารที�มีปร์มาณน�ำตุาลมาก้หร่อน้อย 

จึงเป็นสั์�งสัำคัญลำดีับตุ้นๆ ของก้ารดีูแลสัุขภาพและ

ควบคุมน�ำหนัก้ แตุ่ถ้าก้์นหวานจัดีจะเสัี�ยงตุ่อก้ารเก้์ดี

โรคเบาหวาน

มัน...มัน...มาจุากไหน มาจุากไหน 
ไขมันพบทั�งที�มาจาก้พ่ชและสััตุว์ เช่น เน่�อหมูตุ์ดีมัน เน่�อไก้่ตุ์ดีหนัง เนย น�ำมันจาก้สััตุว์ น�ำมันมะพร้าว  

น�ำมันปาล์ม เป็นตุ้น ก้ารไดี้รับไขมันมาก้เก้์นความตุ้องก้ารของร่างก้าย เป็นสัาเหตุุสัำคัญที�ก้่อให้เก้์ดีโรคอ้วน  

และยังเพ์�มความเสัี�ยงตุ่อก้ารเป็นโรคหัวใจและหลอดีเล่อดี ซึึ่�งเป็นสัาเหตุุก้ารตุายอันดัีบตุ้น ๆ ของคนไทย  

จึงควรมีก้ารปรับเปลี�ยนพฤตุ์ก้รรมก้ารบร์โภคอาหารให้ถูก้ตุ้องเหมาะสัม เพ่�อให้มีสัุขภาพดีี แตุ่ถ้าก้์นมันจัดีจะเสัี�ยง

ตุ่อก้ารเก้์ดีโรคไขมันในเล่อดีสัูง โรคหัวใจและหลอดีเลอ่ดี

เค็ม...เค็ม...มาจุากไหนมาจุากไหน
สั่วนประก้อบของเก้ล่อที�ใช้ในก้ารปรุงอาหาร ค่อ โซึ่เดีียม นอก้จาก้นี�ยังมีก้ารใช้เก้ล่อโซึ่เดีียม  

ในอตุุสัาหก้รรมอาหารแปรรูป เบก้ก้์�งโซึ่ดีาที�ใชใ้นขนมอบ เชน่ เบเก้อรี� คกุ้ก้ี� ขนมปัง ขนมเค้ก้ เปน็ตุน้ อาหารชนด์ีอ่�น 

โดียเฉพาะอาหารแห้ง อาหารหมัก้ดีอง หร่ออาหารแช่อ์�ม ก้ะป้ น�ำปลา ซึ่ีอ์�ว เตุ้าเจี�ยว จะมีสั่วนผู้สัมของเก้ล่อ 

ในปรม์าณที�สังู นอก้จาก้นี�เก้ลอ่ยงัแฝึงอยูใ่นอาหารสัำเรจ็รปูหลายชนด์ี เชน่ อาหารถุง อาหารสัำเร็จรปู อาหารแชแ่ขง็  

ขนมก้รุบก้รอบ บะหมี�หร่อโจ๊ก้ก้ึ�งสัำเร็จรูป เคร่�องแก้ง อาหารก้ระป๋อง ซึ่อสัปรุงรสัตุ่างๆ แตุ่ถ้าก์้นเค็มจัดีจะเสัี�ยง 

ตุ่อก้ารเก้์ดีโรคความดีันโลห์ตุสัูง โรคไตุ

33 
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• อาหารúดหวาน มัน เÙĘม  

การกินอาหารรสจืด ยืดชีวิต โดยลดการกินอาหาร หวาน มัน เคĘม โดยกินให้ได้ตามสูตร   6 : 6 : 1 
คือ กินน้ำตาลไม่เกินวันละ 6 ช้อนชา น้ำมันไม่เกินวันละ 6 ช้อนชา เกลือไม่เกินวันละ 1 ช้อนชา เพื่อลด
ความเสี่ยงการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง เป็นต้น 

สูตรúดหวาน มัน เÙĘม � : � : 1 

                          

หวาน...มาÝากĕหน  

ความหวานพบในอาหารเกือบทุกชนิด ทั้งอาหารคาว หวาน เครื่องดื่ม Ēละผลไม้ เช่น Ēกงใส่กะทิ 
ขนมไทยประเภทĒกงบวด ขนมเชื่อม มันเชื่อม กล้วยเชื่อม ข้าวเหนียวเปŘยก เบเกอรี่ เครื่องดื่มรสหวาน 
ประเภท น้ำอัดลม ชาเขียว ชานมไข่มุก ผลไม้ที่เชื่อมหรือกวน ขนุน ทุเรียน เงาะ เป็นต้น ดังนั้น การเลือกกิน
อาหารที่มีปริมาณน้ำตาลมากหรือน้อย จċงเป็นสิ่งสำคัâลำดับต้นė ของการดูĒลสุขภาพĒละควบคุมน้ำหนัก 
Ēต่ë้ากินหวานจัดจะเสี่ยงต่อการเกิดโรคเบาหวาน 

 

มัน...มาÝากĕหน  
ไขมันพบทั้งที่มาจากพืชĒละสัตวŤ เช่น เนื้อหมูติดมัน เนื้อไก่ติดหนัง เนย น้ำมันจากสัตวŤ น้ำมัน

มะพร้าว น้ำมันปาลŤม เป็นต้น การได้รับไขมันมากเกินความต้องการของร่างกาย เป็นสาเหตุสำคัâท่ีก่อให้เกิด
โรคอ้วน Ēละยังเพิ่มความเสี่ยงต่อการเป็นโรคหัวใจĒละหลอดเลือด ซċ่งเป็นสาเหตุการตายอันดับต้น  ė           
ของคนไทย จċงควรมีการปรับเปลี่ยนพùติกรรมการบริโภคอาหารให้ëูกต้องเหมาะสม เพื่อให้มีสุขภาพดี           
Ēต่ë้ากินมันจัดจะเสี่ยงต่อการเกิดโรคไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจĒละหลอดเลือด 
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อาหารึหวาน มัน เค็ม แลัะที่างเลั่อกที่ดแที่นอาหารึหวาน มัน เค็ม แลัะที่างเลั่อกที่ดแที่น

ตุัวอย�างปรื่ิมุ่าณน้�ำตุาลื่	น้�ำมัุ่น้	เกลื่่อใน้อาหารื่	หวาน้	มุ่ัน้	เค็มุ่

ปรื่ิมุ่าณของน้�ำตุาลื่ใน้อาหารื่หวาน้

35 
�

�

ตัวอยŠาÜปริมาèน้ำตาú น้ำมัน เกúČอĔนอาหาร หวาน มัน เÙĘม 

ปริมาè×อÜน้ำตาúĔนอาหารหวาน 

 

ปริมาè×อÜน้ำมันĔนอาหารมัน 

 

ปริมาè×อÜเกúČอĔนอาหารเÙĘม                                                                     -----------------

--------  
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ตัวอยŠาÜปริมาèน้ำตาú น้ำมัน เกúČอĔนอาหาร หวาน มัน เÙĘม 

ปริมาè×อÜน้ำตาúĔนอาหารหวาน 

 

ปริมาè×อÜน้ำมันĔนอาหารมัน 

 

ปริมาè×อÜเกúČอĔนอาหารเÙĘม                                                                     -----------------

--------  
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ตัวอยŠาÜปริมาèน้ำตาú น้ำมัน เกúČอĔนอาหาร หวาน มัน เÙĘม 

ปริมาè×อÜน้ำตาúĔนอาหารหวาน 

 

ปริมาè×อÜน้ำมันĔนอาหารมัน 

 

ปริมาè×อÜเกúČอĔนอาหารเÙĘม                                                                     -----------------

--------  

ปรื่ิมุ่าณของน้�ำมุ่ัน้ใน้อาหารื่มัุ่น้

ปรื่ิมุ่าณของเกลื่่อใน้อาหารื่เค็มุ่																																																																					
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วัน้จุัน้ท์รื่์	:	แซึ่นว์ชโฮลวีททูน่า + นมพร่องมันเนย + ก้ล้วยน�ำว้า

          

วัน้อังคารื่	: ข้าวตุ้มปลา + น�ำเตุ้าหู้ + แอปเป้�ล

วัน้พุธ	: ข้าวก้ล้อง + ตุ้มเล่อดีหมูใบตุำลึง  + มะละก้อสุัก้

วัน้พฤหัสบด่	: โจ๊ก้หมูใสั่ไข่ +ขนมปังโฮลวีตุ + น�ำเตุ้าหู้ + ฝึรั�ง

 

ตุัวอย�างเมุ่น้้อาหารื่เช้า

42 
 

 

ปรมิาณของเกลือในอาหารเค็ม                                                                     -----------------

--------  

ตัวอย่างเมนูอาหารเช้า 

 

วันจันทร์ : แซนวิชโฮลวีททูน่า + นมพร่องมันเนย + กล้วยน ้าว้า 

 

        

วันอังคาร : ข้าวต้มปลา + น ้าเต้าหู้ + แอปเปิ้ล 

 
  

วันพุธ : ข้าวกล้อง + ต้มเลือดหมูใบต้าลึง  + มะละกอสุก 

42 
 

 

ปรมิาณของเกลือในอาหารเค็ม                                                                     -----------------

--------  

ตัวอย่างเมนูอาหารเช้า 

 

วันจันทร์ : แซนวิชโฮลวีททูน่า + นมพร่องมันเนย + กล้วยน ้าว้า 

 

        

วันอังคาร : ข้าวต้มปลา + น ้าเต้าหู้ + แอปเปิ้ล 

 
  

วันพุธ : ข้าวกล้อง + ต้มเลือดหมูใบต้าลึง  + มะละกอสุก 43 
 

 

 
  

วันพฤหัสบดี : โจ๊กหมูใส่ไข่ +ขนมปังโฮลวีต + น ้ำเต้ำหู้ + ฝรั่ง 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

วันศุกร์ : ข้ำวกล้อง + ผัดผักรวมมิตร + ไข่ลูกเขย + ส้มเขียวหวำน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
  

 

 

43 
 

 

 
  

วันพฤหัสบดี : โจ๊กหมูใส่ไข่ +ขนมปังโฮลวีต + น ้ำเต้ำหู้ + ฝรั่ง 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

วันศุกร์ : ข้ำวกล้อง + ผัดผักรวมมิตร + ไข่ลูกเขย + ส้มเขียวหวำน 
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วัน้ศัุกรื่์	: ข้าวก้ล้อง + ผู้ัดีผู้ัก้รวมม์ตุร + ไข่ลูก้เขย + ส้ัมเขียวหวาน

วัน้เสารื่์	: ข้าวก้ล้อง + แก้งจ่ดีเตุ้าหู้ไข่ใสั่หมูสัับ + ไก้่ผัู้ดีข์ง + แตุงโม

     

วัน้อาท์ิตุย์	: ข้าวก้ล้อง + แก้งสั้มมะละก้อกุ้้ง + ไข่ตุ้ม + ผู้ัดีผัู้ก้บุ้ง + เงาะ

43 
 

 

 
  

วันพฤหัสบดี : โจ๊กหมูใส่ไข่ +ขนมปังโฮลวีต + น ้ำเต้ำหู้ + ฝรั่ง 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

วันศุกร์ : ข้ำวกล้อง + ผัดผักรวมมิตร + ไข่ลูกเขย + ส้มเขียวหวำน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
  

 

 

43 
 

 

 
  

วันพฤหัสบดี : โจ๊กหมูใส่ไข่ +ขนมปังโฮลวีต + น ้ำเต้ำหู้ + ฝรั่ง 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

วันศุกร์ : ข้ำวกล้อง + ผัดผักรวมมิตร + ไข่ลูกเขย + ส้มเขียวหวำน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
  

 

 

44 
 

 

วันเสาร์ : ข้าวกล้อง + แกงจืดเต้าหู้ไข่ใส่หมูสับ + ไก่ผัดขิง + แตงโม 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วันอาทิตย์ : ข้าวกล้อง + แกงส้มมะละกอกุ้ง + ไข่ต้ม + ผัดผักบุ้ง + เงาะ 
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๔. การึจุัดกรึะบวนการึเรึ่ยนรึู�๔. การึจุัดกรึะบวนการึเรึ่ยนรึู�

ขั�น้ตุอน้

การื่จุัดการื่เรื่่ยน้รื่้้
กิจุกรื่รื่มุ่การื่จุัดการื่เรื่่ยน้รื่้้ ส่�อ

เวลื่า	

(น้าท์่)

Engagement

(ขั�น้สรื่้างความุ่สน้ใจุ)

รื่้้หรื่อ่ไมุ่�	!	ตุ้องกิน้อย�างไรื่	มุ่่ชัยตุ�อสุขภาพด่

๑. ผูู้้สัอนนำเข้าสัู่ก้ารเรียนรู้ และสัร้างความสันใจ 

โดียวางตุัวอย่าง Model ธิ์งโภชนาก้าร ให้ผูู้้เรียน

ไดี้ดีูก้่อนที�จะเร์�มก้ารเรียนก้ารสัอน

๒. โภชนบัญญัตุ ์๙ ประก้าร

๓. ผูู้้สัอนนำเข้าสัู่ก้ารเรียนรู้ และสัร้างความสันใจ 

โดียวางตุัวอย่าง Model อาหารลดีหวาน มัน เค็ม 

ให้ผูู้้เรียนไดี้ดีูก้่อนที�จะเร์�มก้ารเรียนก้ารสัอน

โดียผู้่านว์ทยาก้ร ,คล์ปว์ดีีโอ, PowerPoint ก้ารนำ

เสันอ

- แบบทดีสัอบก้่อน 

  และหลังก้ารฝึึก้อบรม 

  ด้ีานโภชนาก้าร ๔ ข้อ

- คล์ปว์ดีีโอ         

- PowerPoint 

  ก้ารนำเสันอ        

- Model ธิ์งโภชนาก้าร          

- Model อาหารหวาน 

  มัน เค็ม      

- ชุดีน์ทรรศิก้ารก้์น

  อย่างไรห่างไก้ลโรค

๓๐

Exploration

(ขั�น้ส่บเสาะ

แลื่ะหาข้อมุ่้ลื่)

ผูู้้เรียนแบ่งเป็นก้ลุ่ม ๓ คน และดีำเน์นก้์จก้รรม

พร้อมก้ัน

ผูู้้เรียนในก้ลุ่มสัำรวจและสัังเก้ตุ จาก้ Model ธิ์ง

โภชนาก้าร ,โภชนบัญญัตุ์ ๙ ประก้าร และ Model 

อาหารลดีหวาน มัน เค็ม ที�ตุั�งโชว์ไว้ และรวบรวม

ข้อมูลที�สัำรวจและข้อสัังเก้ตุได้ีว่ามีจุดีน่าสันใจ จุดี

สังสััยอย่างไรบ้าง ในแตุ่ละเร่�อง หร่อจะแบ่งสัำรวจ

และสัังเก้ตุก้ันคนละ ๑ เร่�อง

- คล์ปว์ดีีโอ         

- PowerPoint 

  ก้ารนำเสันอ        

- Model ธิ์งโภชนาก้าร          

- Model อาหารหวาน 

  มัน เค็ม      

- ชุดีน์ทรรศิก้ารก้์น

  อย่างไรห่างไก้ลโรค

- ใบสัรุปก้ารสัำรวจ

  รายบุคคล

๓๐

Explanation

(ขั�น้อธิบายแลื่ะ										

ลื่งข้อสรืุ่ป)

๑. ผูู้้เรียนร่วมก้ันสัรุป และอภ์ปรายผู้ลความเข้าใจ

ทั�ง ๓ เร่�อง

๒. ทุก้คนในก้ลุ่มออก้มานำเสันอผู้ล และอภ์ปราย

ผู้ล คนละ ๑ เร่�อง

๓. ผูู้้เรียนและผูู้้สัอนร่วมก้ันสัรุป สั์�งที�ได้ีเรียนรู้ และ

ปัญหาอุปสัรรคของก้์จก้รรม

- ใบสัรุปก้์จก้รรม

  ภาพรวมรายก้ลุ่ม

๒๐
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ขั�น้ตุอน้

การื่จุัดการื่เรื่่ยน้ร้้ื่
กิจุกรื่รื่มุ่การื่จุัดการื่เรื่่ยน้รื่้้ ส่�อ

เวลื่า	

(น้าท์่)

Elaboration

(ขั�น้ขยายความุ่ร้้ื่)

- คล์ปวด์ีีโอหลัก้ก้ารก้์นอาหารเพ่�อสัุขภาพที�ดีี

- คล์ปวด์ีีโอความสัำคัญของอาหารตุ่อสุัขภาพ

หลังดีูคล์ปผูู้้เรียนและผูู้้สัอนร่วมก้ันสันทนา สัรุป

คล์ปที�ไดี้ดีูว่าสัามารถนำไปใช้ในชีว์ตุประจำวัน และ

เก้์ดีประโยชน์อย่างไรในสัถานก้ารณ์ปัจจุบัน

- คล์ปว์ดีีโอ ๒๐

Evaluation

(ขั�น้ปรื่ะเมุ่ิน้)

๑. ผูู้้เรียนทำแบบทดีสัอบ ทั�ง ๓ เร่�อง

๒. ใบสัรุปก้์จก้รรมฝึึก้ทัก้ษะที� ๑ , 

ใบสัรุปก้์จก้รรมที� ๒

- ใบสัรุปก้์จก้รรม

  ภาพรวมรายก้ลุม่

- แบบทดีสัอบก้่อน 

  และหลังก้ารฝึกึ้อบรม 

  ดี้านโภชนาก้าร ๔ ข้อ

- แบบทดีสัอบหลังเรียน 

  (ผูู้้เรียน)

๒๐

รื่วมุ่เวลื่าท์่�ใช้ใน้การื่เรื่ย่น้รื่้้ใน้ท์ุกขั�น้ตุอน้
๑๒๐	

น้าท์่

๕. สู่�อการึเรึ่ยนการึสูอน๕. สู่�อการึเรึ่ยนการึสูอน

- คล์ปว์ดีีโอ         

- PowerPoint ก้ารนำเสันอ

- Model ธิ์งโภชนาก้าร

- Model อาหารหวาน มัน เค็ม

- ชุดีน์ทรรศิก้ารก้์นอย่างไรห่างไก้ลโรค

- คล์ปว์ดีีโอหลัก้ก้ารก้์นอาหารเพ่�อสัุขภาพที�ดีี  

  https://www.youtube.com/watch?v=ql9_LJzo78w&t=65s

- คล์ปวีดีีโอความสัำคัญของอาหารตุ่อสุัขภาพ

  https://www.youtube.com/watch?v=9_APQVCviVk
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๖. การึวัดแลัะการึปรึะเมินผลัการึเรึ่ยนรึู� ๖. การึวัดแลัะการึปรึะเมินผลัการึเรึ่ยนรึู� 

สิ�งท์่�ตุ้องวัดผลื่แลื่ะปรื่ะเมุ่ิน้ผลื่ วิธ่วัด เครื่่�องมุ่่อวัด เกณฑ์์การื่ปรื่ะเมุ่ิน้

ด้าน้ความุ่รื่้้ความุ่เข้าใจุ	(K)

ผูู้้เรียนสัามารถอธิ์์บายทั�ง ๓ เร่�อง ค่อ 

๑. ธิ์งโภชนาก้าร 

๒. โภชนบัญญัตุ์ ๙ ประก้าร 

๓. อาหารลดีหวาน มัน เค็ม 

ก้ารสัังเก้ตุ - แบบสัังเก้ตุพฤตุ์ก้รรม

  ก้ารทำก้์จก้รรม

  ฝึึก้ทัก้ษะสัำหรับผูู้้สัอน

- มีผู้ลประเม์นคุณภาพ

  ระดีับดีีขึ�นไป

ด้าน้ท์ักษะกรื่ะบวน้การื่	(P)

สัามารถปฏ์์บัตุ์ก้์จก้รรมฝึึก้

ทัก้ษะทั�ง ๓ เร่�อง ค่อ 

๑. ธิ์งโภชนาก้าร 

๒. โภชนบัญญัตุ์ ๙ ประก้าร 

๓. อาหารลดีหวาน มัน เค็ม 

ก้ารสัังเก้ตุ - แบบสัังเก้ตุพฤตุ์ก้รรม

  ก้ารเรียนสัำหรับผูู้้สัอน

- มีผู้ลประเม์นคุณภาพ

  ระดีับดีีขึ�นไป

ด้าน้คุณลื่ักษณะ	(A)

ผูู้้เรียนมีความสันใจและตุั�งใจใน

ก้ารเรียนรู้ และสันใจในก้ารทำก้์จก้รรม

ทั�ง ๓ เร่�อง ค่อ 

๑. ธิ์งโภชนาก้าร 

๒. โภชนบัญญัตุ์ ๙ ประก้าร 

๓. อาหารลดีหวาน มัน เค็ม 

ก้ารสัังเก้ตุ - แบบสัังเก้ตุพฤตุ์ก้รรม

  ก้ารเรียนสัำหรับผูู้้สัอน

- มีผู้ลประเม์นคุณภาพ

  ระดีับดีีขึ�นไป
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ใบสูรึุปการึสูำารึวจุรึายบุคคลัใบสูรึุปการึสูำารึวจุรึายบุคคลั

ท์�าน้ได้รื่ับความุ่รื่้้	ความุ่เข้าใจุจุากการื่รื่�วมุ่กิจุกรื่รื่มุ่หรื่่อไมุ่�	อย�างไรื่

๑.	เรื่่�องธงโภชน้าการื่
๑.๑ ธิ์งโภชนาก้าร

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

๑.๒ ปรม์าณตุามธิ์งโภชนาก้ารปรม์าณอาหารตุามธิ์งโภชนาก้ารที�แนะนำให้ก้น์ในระดัีบพลังงานตุ่างๆ ใน ๑ วนั

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

๑.๓ ตุัวอย่างอาหารในก้ลุ่มเดีียวก้ัน สัามารถก้์นทดีแทนก้ันไดี้

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

๑.๔ ก้์นอาหารตุามธิ์งโภชนาก้าร

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

๑.๕ ข้อแนะนำในก้ารก้์นอาหารสัำหรับผูู้้ป่วยโรคเบาหวาน

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

๑.๖ ข้อแนะนำในก้ารก้์นอาหารสัำหรับผูู้้ป่วยโรคไตุ

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

๑.๗ ข้อแนะนำในก้ารก้์นอาหารสัำหรับผูู้้ป่วยโรคเก้๊าท์ 

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

๑.๘ ข้อแนะนำในก้ารก้์นอาหารสัำหรับผูู้้ป่วยโรคความดีันโลห์ตุสูัง

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

๑.๙ ข้อแนะนำในก้ารก้์นอาหารสัำหรับผูู้้ป่วยโรคหัวใจและหลอดีเลอ่ดี

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................
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๑.๑๐ ข้อแนะนำในก้ารก้์นอาหารสัำหรับผูู้้ป่วยภาวะไขมันในเล่อดีสูัง

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

๑.๑๑ ข้อแนะนำในก้ารก้์นอาหารสัำหรับผูู้้ป่วยโรคมะเร็งเพ่�อลดีความเสัี�ยงและควบคุมโรคมะเร็ง 

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

๒.	โภชน้บัญิญิัตุิ	๙	ปรื่ะการื่
๒.๑ โภชนบัญญัตุ์ ๙ ประก้าร

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

๒.๒ ค์ดีเป็น ก้์นถูก้ ดี้วย ๒ : ๑ : ๑

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

๓.	อาหารื่ลื่ดหวาน้	มุ่ัน้	เค็มุ่
๓.๑ อาหารลดีหวาน มัน เค็ม

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

๓.๒ สัูตุรอาหารลดีหวาน มัน เค็ม ๖ : ๖ : ๑

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

๓.๓ อาหาร หวาน มัน เค็ม และทางเลอ่ก้ทดีแทน

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

๓.๔ ตุัวอย่างปร์มาณน�ำตุาล น�ำมัน เก้ล่อในอาหาร หวาน มัน เค็ม

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

๓.๕ ตุัวอย่างเมนูอาหาร

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................
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ใบสูรุึปกิจุกรึรึมภาพัรึวมรึายกลัุ�มใบสูรุึปกิจุกรึรึมภาพัรึวมรึายกลัุ�ม

ท์�าน้ได้รื่ับความุ่รื่้้	ความุ่เข้าใจุจุากการื่รื่�วมุ่กิจุกรื่รื่มุ่หรื่่อไมุ่�	อย�างไรื่

๑.	เรื่่�องธงโภชน้าการื่
๑.๑. ธิ์งโภชนาก้าร

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

๑.๒ ปรม์าณตุามธิ์งโภชนาก้ารปรม์าณอาหารตุามธิ์งโภชนาก้ารที�แนะนำใหก้้น์ในระดีบัพลงังานตุา่งๆ ใน ๑ วนั

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

๑.๓ ตุัวอย่างอาหารในก้ลุ่มเดีียวก้ัน สัามารถก้์นทดีแทนก้ันไดี้

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

๑.๔ ก้์นอาหารตุามธิ์งโภชนาก้าร

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

๑.๕ ข้อแนะนำในก้ารก้์นอาหารสัำหรับผูู้้ป่วยโรคเบาหวาน

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

๑.๖ ข้อแนะนำในก้ารก้์นอาหารสัำหรับผูู้้ป่วยโรคไตุ

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

๑.๗ ข้อแนะนำในก้ารก้์นอาหารสัำหรับผูู้้ป่วยโรคเก้๊าท์ 

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

๑.๘ ข้อแนะนำในก้ารก้์นอาหารสัำหรับผูู้้ป่วยโรคความดีันโลห์ตุสูัง

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

๑.๙ ข้อแนะนำในก้ารก้์นอาหารสัำหรับผูู้้ป่วยโรคหัวใจและหลอดีเลอ่ดี

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................
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๑.๑๐ ข้อแนะนำในก้ารก้์นอาหารสัำหรับผูู้้ป่วยภาวะไขมันในเล่อดีสูัง

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

๑.๑๑ ข้อแนะนำในก้ารก้์นอาหารสัำหรับผูู้้ป่วยโรคมะเร็งเพ่�อลดีความเสัี�ยงและควบคุมโรคมะเร็ง 

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

๒.	โภชน้บัญิญิัตุิ	๙	ปรื่ะการื่
๒.๑ โภชนบัญญัตุ์ ๙ ประก้าร

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

๒.๒ ค์ดีเป็น ก้์นถูก้ ดี้วย ๒ : ๑ : ๑

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

๓.	อาหารื่ลื่ดหวาน้	มุ่ัน้	เค็มุ่
๓.๑ อาหารลดีหวาน มัน เค็ม

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

๓.๒ สัูตุรอาหารลดีหวาน มัน เค็ม ๖ : ๖ : ๑

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

๓.๓ อาหาร หวาน มัน เค็ม และทางเลอ่ก้ทดีแทน

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

๓.๔ ตุัวอย่างปร์มาณน�ำตุาล น�ำมัน เก้ล่อในอาหาร หวาน มัน เค็ม

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

๓.๕ ตุัวอย่างเมนูอาหาร

........................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................
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แบบสัูงเกตพัฤติกรึรึมการึที่ำากิจุกรึรึมฝึึกที่ักษะ (ผู�สูอน)แบบสัูงเกตพัฤติกรึรึมการึที่ำากิจุกรึรึมฝึึกที่ักษะ (ผู�สูอน)

การื่ท์ำกิจุกรื่รื่มุ่ฝึึกท์ักษะ	เรื่่�อง.......................................................................................................

คำช่�แจุง	ให้ท์ำเครื่่�องหมุ่าย	/	ลื่งใน้ช�องรื่ายการื่สังเกตุพฤตุิกรื่รื่มุ่ผ้้เรื่่ยน้ปฏิิบัตุิ

เกณฑ์์การื่ปรื่ะเมุ่ิน้	

คะแนน ๙-๑๐ ระดีับ ดีีมาก้

คะแนน ๗-๘ ระดีับ ดีี

คะแนน ๕-๖ ระดีับ พอใช้

คะแนน ๐-๔ ระดีับ ควรปรับปรุง
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แบบสูังเกตพัฤติกรึรึมการึเรึ่ยน (ผู�สูอน)แบบสูังเกตพัฤติกรึรึมการึเรึ่ยน (ผู�สูอน)

คำช่�แจุง	ให้ท์ำเครื่่�องหมุ่าย	/	ลื่งใน้ช�องรื่ายการื่สังเกตุพฤตุิกรื่รื่มุ่ผ้้เรื่่ยน้ปฏิิบัตุิ

เกณฑ์์การื่ปรื่ะเมุ่ิน้	

คะแนน ๙-๑๐ ระดีับ ดีีมาก้

คะแนน ๗-๘ ระดีับ ดีี

คะแนน ๕-๖ ระดีับ พอใช้

คะแนน ๐-๔ ระดีับ ควรปรับปรุง
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แบบที่ดสูอบก�อน-หลัังการึฝึึกอบรึม ด�านโภชุนาการึ ๔ ข�อ แบบที่ดสูอบก�อน-หลัังการึฝึึกอบรึม ด�านโภชุนาการึ ๔ ข�อ 

๑. คนวัยใดีบ้างที�ควรก้์นอาหารให้ไดี้พลังงานไม่เก้์น วันละ ๒,๐๐๐ ก้์โลแคลอรี

ก้. วัยรุ่นหญ์ง-ชาย อายุ ๑๔-๒๕ ปี และชายวัยทำงานอายุ ๒๕-๖๐ ปี

ข. หญ์งวัยทำงานอายุ ๒๕-๖๐ ปี

ค. วัยผูู้้สัูงอายุ ๖๐ ปีขึ�นไป

ง. เดี็ก้อายุ ๖-๑๓ ปี

๒. โภชนบัญญัตุ์ ๙ ประก้าร ข้อใดีถูก้

ก้. ก้์นอาหารให้ครบ ๕ หมู่ แตุ่ละหมู่ให้หลาก้หลาย / ด่ี�มนมให้เหมาะสัมตุามวัย

ข. ก้์นข้าวเป็นอาหารหลัก้ สัลับก้ับอาหารประเภทแป้งเป็นบางม่�อ / งดีเคร่�องด่ี�มที�มีแอลก้อฮอล์

ค. ก้์นพ่ชผู้ัก้ให้มาก้และก้์นผู้ลไม้เป็นประจำ / หลีก้เลี�ยงก้ารก้์นอาหารรสัหวานจัดี และเค็มจัดี

ง. ถูก้ทุก้ข้อ

๓. อาหารหวาน มัน เค็ม ประเภทใดี ที�ก้์นในปร์มาณที�พอดีีแล้วจะไม่ก้่อให้เก้์ดีโรคตุ่างๆ

ก้. ข้าวขาหมู / ข้าวผู้ัดีผู้ัก้รวมม์ตุร / หมูก้รอบ

ข. ชานมไข่มุก้ / โดีนัท / ข้าวหมูแดีง

ค. สัลัดีผู้ัก้น�ำใสั / ข้าวตุ้มปลา / แก้งสั้มผู้ัก้รวมปลาช่อน

ง. มันฝึรั�งทอดี พ์ซึ่ซึ่่า ไก้่ทอดี

๔. ตุัวอย่างอาหารเพ่�อสัุขภาพใน ๑ ม่�อ ค่อ

ก้. ข้าวคะน้าหมูก้รอบ น�ำอัดีลม ทุเรียน

ข. ข้าวตุ้มปลา น�ำเตุ้าหู้ไม่หวาน  สั้มเขียวหวาน

ค. หอยทอดี ข้าวเหนียวเปียก้ลำไย

ง. ปลาดีุก้ฟืู้ ก้าแฟื้เย็น ก้ล้วยแขก้

เฉลื่ยคำตุอบ   ๑. ตุอบ (ก้)  ๒. ตุอบ (ง)  ๓. ตุอบ (ค)  ๔. ตุอบ (ข)
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แบบที่ดสูอบหลัังเรึ่ยน (ผู�เรึ่ยน)แบบที่ดสูอบหลัังเรึ่ยน (ผู�เรึ่ยน)

เรื่่�อง	ธงโภชน้าการื่	โภชน้บัญิญิัตุิ	๙	ปรื่ะการื่	แลื่ะอาหารื่ลื่ดหวาน้	มุ่ัน้	เค็มุ่

จุงกาเครื่่�องหมุ่ายถุ้ก	(/)	ลื่งหน้้าข้อท์่�ถุ้ก	แลื่ะกาเครื่่�องหมุ่ายผิด	(x)	ลื่งหน้้าข้อท์่�ผิด

(..............) ๑. ธิ์งโภชนาก้าร ค่อ เคร่�องม่อที�บอก้และแสัดีงสััดีส่ัวนอาหารในแตุ่ละก้ลุ่ม บอก้ชน์ดีและปร์มาณ 

                 ของอาหารที�ควรก้์นในแตุ่ละวัน สัำหรับเด็ีก้อายุ ๖ ปีขึ�นไป จนถึงผูู้้ใหญ่และผูู้้สัูงอายุ

(..............) ๒. หญ์งวัยทำงานอายุ ๒๕-๖๐ ปี ปรม์าณที�แนะนำค่อ ๑,๖๐๐ ก้์โลแคลอรี/วัน

(..............) ๓. นัก้ก้ีฬาควรก้์นเน่�อสััตุว์วันละ ๖ – ๙ ช้อนก้์นข้าว

(..............) ๔. ปร์มาณน�ำมัน น�ำตุาล เก้ล่อในธิ์งโภชนาก้าร ควรก้์นแตุ่น้อยเท่าที�จำเป็น

(..............) ๕. โภชนบัญญัตุ์ ๙ ประก้าร เป็นแนวทางข้อปฏ์์บัตุ์ในก้ารก้์นอาหารเพ่�อเพ่�อสัุขภาพที�ดีีของคนไทย  

                ป้องก้ันก้ารขาดีสัารอาหาร และก้ารรับประทานอาหารชน์ดีใดีชน์ดีหนึ�งมาก้เก้์นไป รวมถึงก้าร

                ป้องก้ันพ์ษภัยจาก้อาหารที�รับประทานของคนไทย

(..............) ๖. โภชนบัญญัตุ์ ๙ ประก้าร ควรหลีก้เลี�ยงอาหารหวานจัดี เค็มจัดี และมันจัดี

(..............) ๗. จานอาหารเพ่�อสัุขภาพ ๑ : ๒ : ๓ ค่อ ก้ารจัดีอาหารในจาน ให้มีข้าว-แป้ง ๑ ส่ัวนผัู้ก้ ๒ สั่วน 

                 และเน่�อสััตุว์ไขมันตุ�ำ ๓ สั่วน 

(..............) ๘. สัูตุรลดีหวาน มัน เค็ม ค่อ น�ำมัน ๖ ช้อนชา/วัน น�ำตุาล ๖ ช้อนชา/วัน และเก้ลอ่ ๖ ช้อนชา/วัน

(..............) ๙. อาหารทดีแทนเคร่�องดี่�มรสัหวาน เช่น ชาเย็น ก้าแฟื้เย็น ค่อ น�ำเปล่า หร่อน�ำสัมุนไพรรสัไม่หวาน

(..............) ๑๐. ตุัวอย่างอาหารเพ่�อสัุขภาพใน ๑ ม่�อ ค่อ ข้าวตุ้มปลา น�ำเตุ้าหู้ไม่หวาน  สั้มเขียวหวาน

เฉลื่ยคำตุอบ

๑. (/) 

๒. (/) 

๓. (x) นัก้ก้ีฬาควรก้์นเน่�อสััตุว์วันละ ๑๒ ช้อนก้์นข้าว

๔. (/) 

๕. (/)

๖. (/)

๗. (x) จานอาหารเพ่�อสัุขภาพ ๒ : ๑ : ๑ ค่อ ก้ารจัดีอาหารในจานให้มีผู้ัก้ ๒ ส่ัวน เน่�อสััตุว์ไขมันตุ�ำ ๑ สั่วน 

    และ ข้าว-แป้ง ๑ สั่วน 

๘. (x) สัูตุรลดีหวาน มัน เค็ม ค่อ ๖ : ๖ : ๑ น�ำมัน ๖ ช้อนชา/วัน น�ำตุาล ๖ ช้อนชา/วัน เก้ล่อ ๑ ช้อนชา/วัน

๙. (/)

๑๐. (/)
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เอกสูารึอ�างอิงเอกสูารึอ�างอิง

1. สัำนัก้โภชนาก้าร ก้รมอนามัย. อ์�ม อร่อย ไดี้สุัขภาพ สัไตุล์เบาหวาน. บร์ษัท สัามเจร์ญพาณ์ชย์ (ก้รุงเทพ) จำก้ัดี, 

2561

2. สัำนัก้โภชนาก้าร ก้รมอนามัย. ก้์นเค็มน้อยลงสักั้น์ดีพ์ช์ตุความดัีนฯ. บร์ษัท สัามเจร์ญพาณ์ชย์ (ก้รุงเทพ) จำกั้ดี, 

2561

3. สัำนัก้โภชนาก้าร ก้รมอนามัย. ปร์มาณน�ำตุาลและพลังงานในก้าแฟื้เย็น, 2552

4. ก้องโภชนาก้าร ก้รมอนามัย ก้ระทรวงสัาธิ์ารณสัุข. คู่ม่อธิ์งโภชนาก้าร, 2552

5. ก้องโภชนาก้าร ก้รมอนามัย ก้ระทรวงสัาธิ์ารณสัุข. ตุำรับอาหารป้องก้ันโรค. บร์ษัท สัามเจร์ญพาณ์ชย์ (ก้รุงเทพ) 

จำก้ัดี, 2545

6. ก้รมควบคุมโรค ก้ระทรวงสัาธิ์ารณสัุข. รู้เท่าทัน ความดีันโลห์ตุสูัง. http://healthydee.moph.go.th/view_

article.php?id=736

7. ก้องก้ารแพทย์ทางเล่อก้ ก้รมพัฒนาก้ารแพทย์แผู้นไทยและแพทย์ทางเล่อก้.  Wellness Magazine รับประทาน

อย่างไร ? ป้องก้ันไตุเสั่�อม ห่างไก้ลโรคไตุเร่�อรัง. ฉบับเดี่อนธิ์ันวาคม 2564

8. สัำนัก้โภชนาก้าร ก้รมอนามัย. หลัก้ก้ารอาหารและโภชนาก้ารเพ่�อสัุขภาพ. เข้าถึงไดี้จาก้. https://nutrition2.

anamai.moph.go.th/th/healthy-canteen/download?id=82446&mid=31968&mkey=m_

document&lang=th&did=26769. (สั่บค้นเม่�อ 5 ก้ันยายน 2565)

9. สัำนัก้โภชนาก้าร ก้รมอนามัย. เมนูชะลอโรคไม่ตุ์ดีตุ่อเร่�อรัง. เข้าถึงไดี้จาก้. https://nutrition2.anamai.moph.

go.th/th/elderly-doc/download?id=47753&mid=32225&mkey=m_document&lang

=th&did=15650. (สั่บค้นเม่�อ 5 ก้ันยายน 2565)



แผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู�การึสู�งเสูรึิมสูุขภาพัคนพัิการึแผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู�การึสู�งเสูรึิมสูุขภาพัคนพัิการึ
ที่างการึเคลั่�อนไหวหรึ่อรึ�างกายวัยที่ำางานที่างการึเคลั่�อนไหวหรึ่อรึ�างกายวัยที่ำางาน

 หน่่วยเรีียน่ร้ี�ที่ี� ๓

เรี่�อง การีส่งเสรีิมิสุขภาพด้�าน่การีเคลื่่�อน่ไหวเรี่�อง การีส่งเสรีิมิสุขภาพด้�าน่การีเคลื่่�อน่ไหว
การีออกกำาลัื่งกายการีออกกำาลัื่งกาย

แผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู� ปรึะจุำาหน�วยเรึ่ยนรึู�ที่่� ๓
- รึายลัะเอ่ยดการึเรึ่ยนรึู�
- ผลัลััพัธิ์การึเรึ่ยนรึู�

สู่�อปรึะกอบการึเรึ่ยนการึสูอน ปรึะจุำาหน�วยเรึ่ยนรึู�ที่่� ๓
- Powerpoint ปรึะกอบการึสูอน
- VDO เรึ่�อง การึออกกำาลัังกาย
- ภาพัปรึะกอบที่�าออกกำาลัังกาย
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แผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู�การึสู�งเสูรึิมสูุขภาพัคนพัิการึแผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู�การึสู�งเสูรึิมสูุขภาพัคนพัิการึ

ที่างการึเคล่ั�อนไหวหรึ่อรึ�างกาย หน�วยเรึ่ยนรึู� ที่่� ๓ที่างการึเคล่ั�อนไหวหรึ่อรึ�างกาย หน�วยเรึ่ยนรึู� ที่่� ๓

เรื่่�อง	การื่ส�งเสรื่ิมุ่สุขภาพด้าน้การื่เคลื่่�อน้ไหวการื่ออกกำลื่ังกาย

จำนวน ....๓.... ชม. (....๑๘๐....นาที)                                   วันที� ................................  

๑. คำาอธิิบายชุุดวิชุา (Module) ๑. คำาอธิิบายชุุดวิชุา (Module) 

รึายลัะเอ่ยดหัวข�อการึเรึ่ยนรึู�รึายลัะเอ่ยดหัวข�อการึเรึ่ยนรึู�
๑ เขา้ใจหลัก้ก้ารออก้ก้ำลงัก้ายเพ่�อฟื้้�นฟูื้สัมรรถภาพของผู้คนพก์้าร ในก้ารสัรา้งความแข็งแรง ความยด่ีหยุน่

ของก้ล้ามเน่�อและเสัร์มสัร้างความทนทานของระบบหัวใจ หลอดีเลอ่ดีและระบบก้ารหายใจ รวมทั�งสัามารถอธิ์์บาย           

ไดี้อย่างเข้าใจในแตุ่ละว์ธิ์ี

๒ ตุวัชี�วดัี อธิ์บ์ายลัก้ษณะของก้ารออก้ก้ำลังก้าย เพ่�อสัร้างความแขง็แรง เพ่�อเพ์�มความยด่ีหยุน่ของก้ล้ามเน่�อ

และเสัร์มสัร้างความทนทานของระบบหัวใจหลอดีเล่อดีและระบบก้ารหายใจ	 เบ่�องตุ้น้แลื่ะสามุ่ารื่ถุปฏิิบัตุิสาธิตุ

ท์�าท์างการื่ออกกำลื่ังกายใน้แตุ�ลื่ะรื่ป้แบบท์่�เหมุ่าะสมุ่กับความุ่พิการื่ของผ้้รื่ับการื่อบรื่มุ่ได้

ผลัลััพัธิ์การึเรึ่ยนรึู� (Learning Outcome) ผู�เรึ่ยนสูามารึถอภิปรึายผลัลััพัธิ์การึเรึ่ยนรึู� (Learning Outcome) ผู�เรึ่ยนสูามารึถอภิปรึาย
แลัะอธิิบายความหมายแลัะอธิิบายความหมาย

อธิ์์บายหลัก้ก้ารออก้ก้ำลังก้ายเพ่�อฟื้้�นฟูื้สัมรรถภาพของคนพ์ก้ารในแตุ่ละรูปแบบก้ารสัร้างความแข็งแรง  

ความย่ดีหยุ่นของก้ล้ามเน่�อและเสัร์มสัร้างความทนทานของระบบหัวใจ หลอดีเล่อดีและระบบก้ารหายใจ  

ในคนพ์ก้ารแตุ่ละประเภทไดี้

บอก้ความแตุก้ตุ่างและหลัก้ก้ารออก้ก้ำลังสัำหรับคนพ์ก้ารได้ี

ยก้ตุัวอย่าง ท่าทาง และสัาธิ์์ตุว์ธิ์ีก้ารออก้ก้ำลังก้ายสัำหรับคนพ์ก้ารในรูปแบบตุ่าง ๆ ไดี้

๒. จุุดปรึะสูงค์การึเรึ่ยนรึู�๒. จุุดปรึะสูงค์การึเรึ่ยนรึู�

ด�านความรึู�ความเข�าใจุ (K)Knowledgeด�านความรึู�ความเข�าใจุ (K)Knowledge
ผูู้้เข้าเรียนสัามารถอธิ์์บายความหมายและบอก้ลัก้ษณะก้ารออก้ก้ำลังก้ายสัำหรับคนพ์ก้ารในรูปแบบตุ่าง ๆ ของก้าร

ออก้ก้ำลังก้าย รวมถึงสัามารถยก้ตุัวอย่างและสัาธิ์์ตุท่าทาง ก้ารออก้ก้ำลังก้ายในแตุ่ละประเภทไดี้
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ด�านที่ักษะกรึะบวนการึ (P)Practiceด�านที่ักษะกรึะบวนการึ (P)Practice
ผูู้เ้รยีนสัามารถปฏ์บั์ตุก์้จ์ก้รรมก้ารออก้ก้ำลังก้ายในแตุ่ละรูปแบบได้ีรวมถึงก้ารฝึกึ้ทัก้ษะ เพ่�อร่วมกั้นสัาธิ์ต์ุและ

อภ์ปรายก้ลุ่มเก้ี�ยวก้ับท่าทางในก้ารฝึึก้บร์หารและก้ารออก้ก้ำลังก้ายแตุ่ละเภทสัำหรับคนพ์ก้ารไดี้

ด�านคุณลัักษณะ (A)Attitudeด�านคุณลัักษณะ (A)Attitude
ผูู้้เรียนมีความตุั�งใจ ใสั่ใจ และมีความก้ระตุ่อร่อร้น ในก้ารเข้าร่วมก้ารอบรม ก้ารออก้ก้ำลังก้าย เพ่�อสั่งเสัร์ม

สัมรรถภาพสัำหรับคนพ์ก้ารไดี้ 

๓. สูารึะสูำาคัญ๓. สูารึะสูำาคัญ

การึออกกำาลัังกาย (exercise)การึออกกำาลัังกาย (exercise) ค่อ ก้ารออก้แรงก้ล้ามเน่�อเพ่�อทำให้เก้์ดีก้ารเคล่�อนไหวส่ัวนตุ่าง ๆ  

ของร่างก้ายเพ่�อจุดีประสังค์อย่างใดีอย่างหนึ�ง ก้ารออก้ก้าลังก้ายเพ่�อก้ารบำบัดีรัก้ษา (therapeutic exercise)   

ค่อ ก้ารเคล่�อนไหวสั่วนใดี สั่วนหนึ�งหร่อทุก้สั่วนของร่างก้ายเพ่�อก้ารบำบัดีอาก้ารตุ่าง ๆ ของผูู้้ป่วยหร่อคนพ์ก้าร 

เช่น อาก้ารเก้ร็ง ภาวะข้อยึดีตุ์ดี อาก้ารอ่อนแรง และช่วยเพ์�มประสั์ทธิ์์ภาพของร่างก้าย ระบบหัวใจ หลอดีเล่อดี

และระบบก้ารหายใจ

วัตถุปรึะสูงค์ของการึออกกำาลัังกายสูำาหรึับคนพิัการึ ค่อวัตถุปรึะสูงค์ของการึออกกำาลัังกายสูำาหรึับคนพิัการึ ค่อ
เพ่�อป้องก้ันก้ารยึดีตุ์ดีของข้อหรอ่เพ์�มพ์สััยของก้ารเคล่�อนไหว (range of motion หร่อ R.O.M.)

เพ่�อเพ์�มความแข็งแรง (strength) ให้ก้ล้ามเน่�อ

เพ่�อเพ์�มความทนทาน (endurance) และสัมรรถภาพก้ารใช้ออก้ซึ่์เจน (aerobic capacity) ให้ก้ล้ามเน่�อ

เพ่�อเพ์�มก้ารประสัานงาน (coordination) และทัก้ษะ (skill) ก้ารทำงานหร่อก้ารเล่นก้ีฬา

เพ่�อก้ารผู้่อนคลาย (relaxation)

๔. สูารึะการึเรึ่ยนรึู�๔. สูารึะการึเรึ่ยนรึู�

ในสั่วนนี�เป็นก้ารอธิ์์บายความอย่างละเอียดีของหน่วยเรียนรู้นี�แสัดีงถึงเน่�อหาที�ผูู้้สัอน (ผูู้้สัร้างก้ระบวนก้าร

เรียนรู้) มีเน่�อหาอะไรบ้าง (อาจมีทั�งข้อความและรูปภาพ) สัอดีคล้องตุาม รายละเอียดีหัวข้อก้ารเรียนรู้ ข้างตุ้น  

ดีังนั�นสั่วนนี�จะประก้อบดี้วยเน่�อหาละเอียดี มีหลายหน้า
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การึสู�งเสูริึมสูุขภาพัด�านการึเคลั่�อนไหวออกกำาลัังกายการึสู�งเสูริึมสูุขภาพัด�านการึเคลั่�อนไหวออกกำาลัังกาย
สูำาหรึับคนพัิการึที่างรึ�างกาย (ขา)สูำาหรึับคนพัิการึที่างรึ�างกาย (ขา)

     ๑. การึออกกำาลัังกายเพั่�อสูรึ�างความแข็งแรึงแลัะอดที่นของกลั�ามเน่�อ     ๑. การึออกกำาลัังกายเพั่�อสูรึ�างความแข็งแรึงแลัะอดที่นของกลั�ามเน่�อ

รื่้ปแบบการื่

ออกกำลื่ังกาย
ท์�าออกกำลื่ังกาย	/	วิธ่การื่ ภาพตุัวอย�าง

หมุ่ายเหตุ/ุ

อุปกรื่ณ์

เพิ�มุ่เติุมุ่

๑.๑	ใช้น้�ำหน้ัก

ตุน้เอง	

(body	weight)

๑.	ฝึึกความุ่แข็งแรื่งกลื่้ามุ่เน้่�อหน้้าอก	(chest	squeeze)

นั�งตัุวตุรง มอ่ทั�งสัองขา้งประก้บกั้นระดีบัหนา้อก้ ออก้แรง

ดีันแขนทั�งสัองข้างเข้าหาก้ัน หายใจเข้าออก้ปก้ตุ์ไม่ก้ลั�น 

หายใจ ปฏ์์บัตุ์ ๓๐ ว์นาที พัก้ ๔๕-๖๐ ว์นาที ทำซึ่�ำ  

๒-๓ ชุดี

๒.	ฝึึกความุ่แข็งแรื่งกลื่้ามุ่เน้่�อหัวไหลื่�	(shoulder	press)

นั�งตัุวตุรง ยก้แขนก้างศิอก้ขึ�นระดัีบหัวไหล่ ย่ดีแขน

ออก้แรงเหยียดีปลายแขนชูขึ�นดี้านบนพร้อมทั�งหายใจ

ออก้ ให้ขอ้ศิอก้งอเล็ก้น้อย จาก้นั�นค่อยๆ หายใจเขา้ พร้อม

งอศิอก้ลงช้าๆ จนข้อศิอก้ทำมุม ๙๐ องศิา เพ่�อก้ลับสัู ่

ท่าเร์�มตุ้น ปฏ์์บัตุ ์๑๐-๑๒ ครั�ง และทำซึ่�ำ ๒-๓ ชุดี

๓.	ฝึึกความุ่แข็งแรื่งกลื่้ามุ่เน้่�อตุ้น้แขน้ด้าน้หน้้า	(bicep	curl)

นั�งตัุวตุรง หงายข้อม่อขึ�นให้ศิอก้อยู่ข้างลำตัุว ค่อยยก้

แขนทั�งสัองข้างขึ�นพร้อมหายใจออก้ จาก้นั�นค่อยวาง

แขนทั�งสัองขา้งลงจนเก้อ่บสัดุี พรอ้มหายใจเขา้ ก้ลบัเข้าสัู ่

ท่าเตุรียม ปฏ์์บัตุ ์๑๐-๑๒ ครั�ง ทำ ๒-๓ ชุดี

๔.	ฝึึกความุ่แข็งแรื่งกลื่้ามุ่เน้่�อตุ้น้แขน้ด้าน้หลื่ัง	(overhead	tricep	extension)

นั�งตัุวตุรง ชูแขนขวาขึ�นเหน่อศีิรษะม่อซ้ึ่ายประคอง 

ที�ข้อศิอก้ขวาหายใจเข้า จาก้นั�นวางแขนขวาลงดี้านหลัง 

ยก้แขนข้างขวาขึ�นพร้อมหายใจออก้ ก้ลับเข้าสัู่ท่าเตุรียม 

ปฏ์์บัตุ ์๑๐-๑๒ ครั�ง ทำ ๒-๓ ชุดี
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รื่้ปแบบการื่

ออกกำลื่ังกาย
ท์�าออกกำลื่ังกาย	/	วิธ่การื่ ภาพตัุวอย�าง

หมุ่ายเหตุ/ุ

อุปกรื่ณ์

เพิ�มุ่เตุิมุ่

๕.	ฝึึกความุ่แข็งแรื่งกลื่้ามุ่เน้่�อหน้้าท์้อง	แลื่ะลื่ำตุัวด้าน้ข้าง	(trunk	twist)

นั�งตัุวตุรง ม่อซ้ึ่ายวางที�ไหล่ขวาม่อขวาวางที�ไหล่ซ้ึ่าย  

บด์ีลำตัุวไปทางซึ่า้ยพร้อมก้บัหายใจออก้ จาก้นั�นบด์ีลำตัุว

ก้ับมาตุรงพร้อมหายใจเข้า จาก้นั�นสัลับทำด้ีานตุรงข้าม 

ปฏ์์บัตุ์ ๑๐-๑๒ ครั�ง ทำ ๒-๓ ชุดี

๑.๒	ใช้ยางย่ด	

(elastic	band)

๑.	ฝึึกความุ่แข็งแรื่งกลื่้ามุ่เน้่�อหน้้าอก	(chest	press)

นั�งตุัวตุรง ใช้ม่อจับปลายยางย่ดีทั�งสัองข้างไว้โดียให้ 

ยางย่ดีอ้อมด้ีานหลัง ยก้แขนก้างศิอก้ขึ�นระดีับหัวไหล่  

แขนทั�งสัองข้างขนานก้ับพ่�น ย่ดีแขนออก้ ออก้แรงดีึง 

ยางย่ดีให้ตุึงขนานกั้บพ่�นข้อศิอก้งอเล็ก้น้อยพร้อมก้ับ

หายใจออก้ จาก้นั�นหายใจเขา้งอศิอก้ทำมมุ ๙๐ องศิา เพ่�อ

ก้ลับสัู่ท่าเร์�มตุ้น ปฏ์์บัตุ์ ๑๐-๑๒ ครั�ง และทำซึ่�ำ ๒-๓ ชุดี

๒.	ฝึึกความุ่แข็งแรื่งกลื่้ามุ่เน้่�อหัวไหลื่�	(shoulder	press)

นั�งตุัวตุรง ใช้ม่อขวาจับปลายยางย่ดีโดียให้ยางย่ดีอ้อมไป

ทางด้ีานหลังแขนซ้ึ่าย และใช้ม่อซ้ึ่ายจับยางย่ดีอีก้ข้างไว้

โดียยก้แขนก้างศิอก้ขึ�นระดัีบหัวไหล่ (หร่อยึดียางย่ดีไว้

ก้ับตุัวรถ) ย่ดีแขนออก้แรงดีึงยางย่ดีขึ�นให้ปลายแขนชูขึ�น

ด้ีานบนพร้อมทั�งหายใจออก้ ให้ขอ้ศิอก้งอเล็ก้น้อย จาก้นั�น

ค่อย ๆ  หายใจเข้า พร้อมงอศิอก้ลงช้า ๆ  จนข้อศิอก้ทำมุม  

๙๐ องศิา เพ่�อก้ลับสัู่ท่าเร์�มตุ้น ปฏ์์บัตุ์ ๑๐-๑๒ ครั�ง  

จาก้นั�นสัลับเป็นแขนอีก้ข้างหนึ�ง และทำซึ่�ำ ๒-๓ ชุดี

๓.	ฝึึกความุ่แข็งแรื่งกลื่้ามุ่เน้่�อหลื่ังส�วน้บน้	แลื่ะหัวไหลื่�	(latt	pull	down)

นั�งตุัวตุรง ใช้ม่อจับปลายยางย่ดีทั�งสัองข้างชูขึ�นดี้านบน 

ออก้แรงดึีงแขนทั�งสัองข้างลงตุามแนวลำตัุวพร้อมหายใจ

ออก้ จาก้นั�นย่ดีแขนก้ลับไปด้ีานบนช้า ๆ หายใจเข้าสัู ่

ท่าเร์�มตุ้น ปฏ์์บัตุ์ ๑๐-๑๒ ครั�ง  ทำ ๒-๓ ชุดี
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รื่้ปแบบการื่

ออกกำลื่ังกาย
ท์�าออกกำลื่ังกาย	/	วิธ่การื่ ภาพตุัวอย�าง

หมุ่ายเหตุ/ุ

อุปกรื่ณ์

เพิ�มุ่เตุิมุ่

๔.	ฝึึกความุ่แข็งแรื่งกลื่้ามุ่เน้่�อตุ้น้แขน้ด้าน้หน้้า	(bicep	curl)

นั�งตัุวตุรง มอ่ทั�งสัองข้างจับที�ยางยด่ีหงายข้อมอ่ขึ�นให้ศิอก้

อยู่ข้างลำตุัว โดียยางย่ดีสัอดีไว้ใตุ้ที�วางเท้า ค่อยยก้แขน 

ทั�งสัองข้างขึ�นพร้อมหายใจออก้ จาก้นั�นค่อยวางแขน 

ทั�งสัองข้างลงจนเก้่อบสัุดี พร้อมหายใจเข้า ก้ลับเข้าสัู่ 

ท่าเตุรียม ปฏ์์บัตุ์ ๑๐-๑๒ ครั�ง ทำ ๒-๓ ชุดี

๕.	ฝึึกความุ่แข็งแรื่งกลื่้ามุ่เน้่�อตุ้น้แขน้ด้าน้หลื่ัง	(overhead	tricep	extension)

นั�งตัุวตุรง ใช้ม่อขวาจับปลายยางย่ดีโดียให้ยางย่ดีอ้อมไป

ทางดี้านหลัง และใช้ม่อซึ่้ายจับยางย่ดีอีก้ข้างไว้ ย่ดีแขน

ออก้แรงดึีงยางย่ดีขึ�นให้ปลายแขนชูขึ�นดี้านบนพร้อมทั�ง

หายใจออก้ใหข้อ้ศิอก้งอเลก็้นอ้ย จาก้นั�นคอ่ยๆ หายใจเขา้  

พร้อมงอศิอก้ลงช้าๆ จนข้อศิอก้ทำมุม ๙๐ องศิา  

เพ่�อก้ลบัสัูท่า่เร์�มตุน้ ปฏ์บั์ตุ ์๑๐-๑๒ ครั�ง จาก้นั�นสัลบัเปน็

แขนอีก้ข้างหนึ�ง และทำซึ่�ำ ๒-๓ ชุดี

๖.	ฝึึกความุ่แข็งแรื่งกลื่้ามุ่เน้่�อลื่ำตุัวด้าน้ข้าง	(oblique	crunch)

นั�งตัุวตุรง แขนข้างขวาจับที�ปลายยางย่ดีด้ีานหนึ�ง  

สั่วนปลายอีก้ดี้านหนึ� งยึดีหร่อมัดีไว้ก้ับล้อรถเข็น 

ดี้านเดีียวกั้น ดึีงยางย่ดีชูขึ�นด้ีานบนพร้อมกั้บเอียงตัุวลง

ทางดี้านซึ่้ายพร้อมหายใจออก้ ค่อย ๆ ก้ลับสัู่ท่าเร์�มตุ้น 

พร้อมหายใจเข้า จาก้นั�นสัลับทำดี้านตุรงข้าม ปฏ์์บัตุ์  

๑๐-๑๒ ครั�ง ทำ ๒-๓ ชุดี



57

รื่้ปแบบการื่

ออกกำลื่ังกาย
ท์�าออกกำลื่ังกาย	/	วิธ่การื่ ภาพตัุวอย�าง

หมุ่ายเหตุ/ุ

อุปกรื่ณ์

เพิ�มุ่เตุิมุ่

๑.๓	ใช้ดัมุ่เบลื่

หรื่่อขวดน้�ำ

(dumbbell	/

water	bottle)	

๑.	ฝึึกความุ่แข็งแรื่งกลื่้ามุ่เน้่�อหัวไหลื่�	(shoulder	press)

นั�งตัุวตุรง ถอ่ดีมัเบลล์หรอ่ขวดีน�ำโดียยก้แขนก้างศิอก้ขึ�น 

ระดัีบหัวไหล่ ย่ดีแขนออก้แรงเหยียดีปลายแขนชูขึ�น 

ด้ีานบนพร้อมทั�งหายใจออก้ ให้ข้อศิอก้งอเล็ก้น้อย  

จาก้นั�นค่อยๆ หายใจเข้า พร้อมงอศิอก้ลงช้าๆ จนข้อศิอก้

ทำมมุ ๙๐ องศิา เพ่�อก้ลบัสัูท่า่เร์�มตุน้ ปฏ์บ์ตัุ ์๑๐-๑๒ ครั�ง 

และทำซึ่�ำ ๒-๓ ชุดี

๒.	ฝึึกความุ่แข็งแรื่งกลื่้ามุ่เน้่�อตุ้น้แขน้ด้าน้หน้้า	(bicep	curl)

นั�งตัุวตุรง ม่อทั�งสัองข้างถ่อดัีมเบลล์หร่อขวดีน�ำหงาย

ข้อม่อขึ�นให้ศิอก้อยู่ข้างลำตุัว ค่อยยก้แขนทั�งสัองข้างขึ�น 

พร้อมหายใจออก้ จาก้นั�นค่อยวางแขนทั�งสัองข้างลง 

จนเก้่อบสัุดี พร้อมหายใจเข้า ก้ลับเข้าสัู่ท่าเตุรียม ปฏ์์บัตุ์ 

๑๐-๑๒ ครั�ง  ทำ ๒-๓ ชุดี

๓.	ฝึึกความุ่แข็งแรื่งกลื่้ามุ่เน้่�อตุ้น้แขน้ด้าน้หลื่ัง	(overhead	tricep	extension)

นั�งตัุวตุรง ชูแขนขวาขึ�นเหน่อศีิรษะม่อซ้ึ่ายประคอง 

ที�ข้อศิอก้ขวาหายใจเข้า จาก้นั�นวางแขนขวาลงดี้านหลัง 

ยก้แขนข้างขวาขึ�นพร้อมหายใจออก้ ก้ลับเข้าสัู่ท่าเตุรียม 

ปฏ์์บัตุ์ ๑๐-๑๒ ครั�ง ทำ ๒-๓ ชุดี

๔.	ฝึึกความุ่แข็งแรื่งกลื่้ามุ่เน้่�อหน้้าท์้อง	แลื่ะลื่ำตุัวด้าน้ข้าง	(trunk	twist)

นั�งตุัวตุรง ถ่อดีัมเบลล์/ขวดีน�ำระดีับหน้าอก้ บ์ดีลำตุัว

ไปทางซึ่้ายพร้อมก้ับหายใจออก้ จาก้นั�นบ์ดีลำตัุวกั้บมา

ตุรงพร้อมหายใจเข้า จาก้นั�นสัลับทำดี้านตุรงข้าม ปฏ์์บัตุ์ 

๑๐-๑๒ ครั�ง ทำ ๒-๓ ชุดี
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     ๒. การึออกกำาลัังกายเพั่�อสูรึ�างความยด่หยุ�นของเอ็น ข�อต�อ แลัะกลั�ามเน่�อ     ๒. การึออกกำาลัังกายเพั่�อสูรึ�างความยด่หยุ�นของเอ็น ข�อต�อ แลัะกลั�ามเน่�อ

รื่้ปแบบการื่

ออกกำลื่ังกาย
ท์�าออกกำลื่ังกาย	/	วิธ่การื่ ภาพตัุวอย�าง

หมุ่ายเหตุุ/

อุปกรื่ณ์

เพิ�มุ่เตุิมุ่

๒.	การื่ออกกำลื่ังกาย

เพ่�อสรื่้างความุ่ย่ดหยุ�น้

ของเอ็น้	ข้อตุ�อ

แลื่ะกลื่้ามุ่เน้่�อ	

(การื่ย่ดเหย่ยด

กลื่้ามุ่เน้่�อ)

๑.	สรื่้างความุ่ย่ดหยุ�น้ตุ้น้แขน้ด้าน้หลื่ัง

ยก้แขนขึ�น พับศิอก้วางแขนลงด้ีานหลัง ใช้ม่ออีก้ดี้าน 

ดีึงศิอก้เข้าหาตัุวให้รู้สึัก้ตึุงไหล่ ค้างไว้ ๑๐-๓๐ ว์นาที 

ทำช�ำ ๒-๓ รอบ แล้วเปลี�ยนข้าง

๒.	ท์�าย่ดเหย่ยดกลื่้ามุ่เน้่�อไหลื่�	สะบัก	

ยก้แขนขึ�น พับศิอก้วางแขนลงด้ีานหลัง ใช้ม่ออีก้ดี้าน

ดีึงศิอก้เข้าหาตัุวให้รู้สึัก้ตึุงไหล่ ค้างไว้ ๑๐-๓๐ ว์นาที  

ทำช�ำ ๒-๓ รอบ แล้วเปลี�ยนข้าง

๓.	ท์�าย่ดเหย่ยดกลื่้ามุ่เน้่�อด้าน้ข้างลื่ำตุัว

ประสัานมอ่ไวเ้หนอ่ศิรีษะ ยก้แขนเหยยีดีตุรงไปด้ีานบน

แล้วเอนตัุวไปดี้านข้าง จนรู้สัึก้ตุึงบร์เวณดี้านข้างลำตุัว 

ค้างไว้ ๑๐-๓๐ ว์นาที ทำช�ำ ๒-๓ รอบ แล้วเปลี�ยนข้าง

๔.	ท์�าย่ดเหย่ยดกลื่้ามุ่เน้่�อหลัื่งส�วน้ลื่�าง

พร้อมบ์ดีใช้ม่อเอ่�อมไปจับที�พนัก้จนรู้สึัก้ตึุงบร์เวณ

ดี้านข้างลำตุัว ค้างไว้ ๑๐-๓๐ ว์นาที ทำช�ำ ๒-๓ รอบ  

แล้วเปลี�ยนข้าง

๕.	ท์�าย่ดเหย่ยดกลื่้ามุ่เน้่�อหลัื่งส�วน้บน้แลื่ะสะบัก

ม่อสัองข้างประสัานกั้นพล์ก้หงายฝ่ึาม่อดัีนตุรง

ไปดี้านหน้า แขนขนานพ่�น จนรู้สัึก้ตุึงบร์เวณหลัง 

สั่วนบนและสัะบัก้ ค้างไว้ ๑๐-๓๐ ว์นาที ทำช�ำ 

๒-๓ รอบ แล้วเปลี�ยนข้าง
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รื่้ปแบบการื่

ออกกำลื่ังกาย
ท์�าออกกำลื่ังกาย	/	วิธ่การื่ ภาพตัุวอย�าง

หมุ่ายเหตุุ/

อุปกรื่ณ์

เพิ�มุ่เตุิมุ่

๖.	ท์�าย่ดเหย่ยดกลื่้ามุ่เน้่�อหลื่ัง

ก้้มศิีรษะเหยียดีแขนทั�งสัองข้างไปดี้านหน้าค่อยๆ  

ก้้มตัุวลงจนรู้สึัก้ตึุงบร์เวณหลังส่ัวนบนและสัะบัก้  

คา้งไว ้๑๐-๓๐ วน์าที ทำช�ำ ๒-๓ รอบ แลว้เปลี�ยนข้าง

๗.	ท์�าย่ดเหย่ยดกลื่้ามุ่เน้่�อคอด้าน้ข้าง

ใช้ม่อจับด้ีานข้างของศิีรษะ ก้ดีศิีรษะลงให้รู้สัึก้ตุึงคอ

ด้ีานข้าง ค้างไว้ ๑๐ - ๓๐ ว์นาที ทำช�ำ ๒ - ๓ รอบ 

แล้วเปลี�ยนข้าง

๘.	ท์�าย่ดเหย่ยดกลื่้ามุ่เน้่�อหน้้าอก

ม่อทั�งสัองข้างประสัานกั้นไว้ที�ท้ายทอย เหยียดีแขน 

ทั�งสัองข้างไปด้ีานหลังให้รู้สึัก้ตึุง ค้างไว้ ๑๐ - ๓๐ 

ว์นาที ทำช�ำ ๒ - ๓ รอบ

๙.	ท์�าย่ดเหย่ยดกลื่้ามุ่เน้่�อคอด้าน้หลื่ัง

นำม่อประสัานหลังศิีรษะ จาก้นั�นก้้มศิีรษะ ก้ดีเบาๆ  

ที�ท้ายทอย ให้รู้สัึก้ตุึงคอดี้านหลัง ค้างไว้ ๑๐ - ๓๐ 

ว์นาที ทำซึ่�ำ ๒ - ๓ รอบ

๑๐.	ท์�าย่ดเหย่ยดกล้ื่ามุ่เน้่�อสะโพกแลื่ะก้น้

ใช้ม่อดีึงขาแนบลำตัุวจนรู้สึัก้ตุึง ค้างไว้ ๑๐ - ๓๐ 

ว์นาที ทำซึ่�ำ ๒ - ๓ รอบ แล้วเปลี�ยนข้าง
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๓.การื่ออกกำลื่ังกายเพ่�อสรื่้างความุ่อดท์น้ของรื่ะบบหัวใจุแลื่ะไหลื่เว่ยน้โลื่หิตุ

รื่้ปแบบการื่													

ออกกำลื่ังกาย
ท์�าออกกำลื่ังกาย	/วิธ่การื่ ภาพตุัวอย�าง

หมุ่ายเหตุุ/อุปกรื่ณ์

เพิ�มุ่เตุิมุ่

๓.	ออกกำลื่ัง

กายเพ่�อสรื่้าง

ความุ่อดท์น้

ของรื่ะบบหัวใจุ

แลื่ะไหลื่เว่ยน้

โลื่หิตุ

๑.	เซอรื่์กิตุเท์รื่น้น้ิ�ง	(circuit	training)

เซึ่อร์ก้์ตุเทรนน์�ง (circuit training)

เซึ่อร์ก้์ตุเทรนน์�ง ดี้วย ๖ ท่า ดีังตุ่อไปนี� 

ท่าที� ๑ ยก้แขน ทำ ๒๐ ครั�ง

ท่าที� ๒ พุ่งตัุว ทำ ๑๐ ครั�ง

ท่าที� ๓ หมุนแขน สัลับหน้าหลัง 

   ทำดี้านหน้า ๕ ครั�ง สัลับ

   ดี้านหลัง ๕ ครั�ง

ท่าที� ๔ ชก้หน้า ทำ ๒๐ ครั�ง

ท่าที� ๕ ชก้บน ทำ ๒๐ ครั�ง

ท่าที� ๖ ก้าง-หุบ ทำ ๒๐ ครั�ง

   ทำทั�งหมดี ๓ รอบ พัก้

   ระหว่างรอบ ไม่เก้์น ๒ นาที

สัามารถทำเพ์�มเป็น ๕ - ๗ รอบไดี้

๒.	เข็น้รื่ถุน้ั�งด้วยตุน้เองตุ�อเน้่�อง	(Wheeling	oneself	in	wheelchair)

เข็นรถนั�งดี้วยตุนเองตุ่อเน่�อง ๑๕๐ – 

๓๐๐ นาที ตุ่อสััปดีาห์ ที�ความเหน่�อย

ระดีบัปานก้ลาง หรอ่ ๗๕ – ๑๕๐ นาที

ตุ่อสััปดีาห์ที�ความเหน่�อยระดีับหนัก้

๓.	เดิน้ออกกำลื่ังกายด้วยไมุ่้ค�ำยัน้	(walking	with	crutches)	

เดีน์ออก้ก้ำลงัก้ายดีว้ยไมค้�ำยนัตุอ่เน่�อง  

๑๕๐ – ๓๐๐ นาที ตุ่อสััปดีาห์ ที�ความ

เหน่�อยระดีับปานก้ลาง หร่อ ๗๕ – 

๑๕๐ นาที ตุ่อสััปดีาห์ที�ความเหน่�อย

ระดัีบหนกั้

๑. ควรปรึก้ษา

แพทย์ก่้อนเร์�ม

เดี์นออก้ก้ำลังก้าย

๒. ไม่เดี์น

ออก้ก้ำลังก้าย

เร็วจนเก้์นไป
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3.การออกกำลังกายเพื่อสร้างความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 

รูปแบบการ             
ออกกำลัง

กาย 
ท่าออกกำลังกาย /วิธีการ ภาพตัวอย่าง 

หมายเหตุ/
อุปกรณ์
เพิ่มเติม 

3. ออก
กำลังกาย
เพื่อสร้าง

ความ
อดทนของ
ระบบหัวใจ

และ
ไหลเวียน

โลหิต 

1. เซอร์กิตเทรนนิ่ง (circuit training) 

เซอร์กิตเทรนนิ่ง ด้วย 6 
ท่า ดังต่อไปนี้  
ท่าท่ี 1 ยกแขน ทำ 20 
ครั้ง 
ท่าท่ี 2 พุ่งตัว ทำ 10 ครั้ง 
ท่าท่ี 3 หมุนแขน สลับหน้า
หลัง  
ทำด้านหน้า 5 ครั้ง สลับ 
ด้านหลัง 5 ครั้ง 
ท่าท่ี 4 ชกหน้า ทำ 20 
ครั้ง 
ท่าท่ี 5 ชกบน ทำ 20 ครั้ง 
ท่าท่ี 6 กาง-หุบ ทำ 20 
ครั้ง 
ทำท้ังหมด 3 รอบ พัก
ระหว่างรอบไม่เกิน 2 นาที 
 
 

 สามารถทำ
เพ่ิมเป็น  

5 - 7 รอบได้ 
 

2. เข็นรถนั่งด้วยตนเองต่อเนื่อง (Wheeling oneself in wheelchair) 

เ ข ็ น รถน ั ่ ง ด ้ ว ยตน เ อ ง
ต่อเนื ่อง 150 - 300นาที
ต่อสัปดาห์ ที่ความเหนื่อย
ระดับปานกลาง หรือ 75 ı 
150 นาท ี ต ่อส ัปดาห ์ที่
ความเหนื่อยระดับหนัก 
 
 

�  
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๕. การึจุัดกรึะบวนการึเรึ่ยนรึู�๕. การึจุัดกรึะบวนการึเรึ่ยนรึู�

ขั�น้ตุอน้

การื่จุัดการื่เรื่่ยน้รื่้้
กิจุกรื่รื่มุ่การื่จุัดการื่เรื่่ยน้ร้้ื่ ส่�อ

เวลื่า	

(น้าท์่)

Engagement

(ขั�น้สรื่้างความุ่สน้ใจุ)

- อาจารย์นำเข้าสัู่หัวข้อก้ารเรียนรู้ โดียให้ผูู้้เข้าเรียน

  ชมว์ดีีโอก้ารนำเสันอรูปแบบก้ารออก้ก้ำลังก้าย  

  สัำหรับผูู้้พ์ก้ารในแตุ่ละรูปแบบ

- เล่นเก้มสั์ถามตุอบท่าทางก้ารออก้ก้ำลังก้ายและ

  ก้ารประยุก้ตุ์ท่าทางในก้ารบร์หารแตุ่ละประเภท

- ว์ดีีโอรูปแบบก้าร

  บร์หารสัำหรับ

  รูปแบบ

  ก้ารออก้ก้ำลังก้าย

  แบบตุ่างๆ

๒๐ 

นาที

Explanation

(ขั�น้อธิบายแลื่ะ										

ลื่งข้อสรืุ่ป)

๑. ผูู้้เรียนร่วมกั้นอภ์ปราย และสัรุปท่าทางก้ารบรห์าร

รา่งก้ายและเตุรียมสัาธิ์ต์ุท่าทางก้ารออก้ก้ำลงัก้ายและ

บันทึก้ในใบก้์จก้รรมก้ารฝึกึ้ทัก้ษะ

๒. แตุ่ละก้ลุ่มรวมทั�งอาจารย์ สัรุปเก้ี�ยวก้ับหลัก้ก้าร

ออก้ก้ำลังก้ายและก้ารสั่งเสัรม์สัุขภาพสัำหรับผูู้้พ์ก้าร

- ใบก้์จก้รรม

  ก้ารฝึกึ้ทัก้ษะ

  สัไลด์ีนำเสันอ

๓๐ 

นาที

Elaboration

(ขั�น้ขยายความุ่รื่้้)

- ผูู้้เรยีนและอาจารย์ร่วมก้นัสันทนาถงึก้ารออก้ก้ำลงัก้าย 

  ในแตุ่ละรูปแบบ

- อาจารย์ยก้ตุัวอย่างท่าทางในก้ารออก้ก้ำลังก้าย

- ว์ดีีโอ

- ใบงานฝึึก้ทัก้ษะ

๒๐

นาที

Evaluation

(ขั�น้ปรื่ะเมุ่ิน้)

๑. ผูู้้เรียนทำแบบทดีสัอบ ก้่อนเรียน และหลังเรียน

๒. ผูู้เ้รยีนตุอบแบบประเมน์ความพงึพอใจและให้ข้อเสันอ

แนะในก้ารเรียน

- แบบทดีสัอบก้่อน

  และหลัง 

๓๐ 

นาที

รวมเวลาที�ใช้ในก้ารเรียนรูใ้นทุก้ขั�นตุอน
๑๘๐ 

นาที

๖. สู่�อการึเรึ่ยนการึสูอน๖. สู่�อการึเรึ่ยนการึสูอน

๑. เอก้สัารประก้อบก้ารเรียน   ๒. สัไลดี์ ก้ารสัอน

๓. ใบก้์จก้รรมก้ารฝึึก้ทัก้ษะ    ๔.แบบทดีสัอบ ก้่อนและหลังก้ารเข้าร่วมก้ารอบรม

๕. VDO clip ก้ารบร์หารในแตุ่ละแบบ  ๖. อุปก้รณ์ในก้ารออก้ก้ำลังก้าย เช่น ถุงทราย 
           ดัีมเบล ยางย่ดี เป็นตุ้น
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๗. การึวัดแลัะการึปรึะเมินผลัการึเรึ่ยนรึู� ๗. การึวัดแลัะการึปรึะเมินผลัการึเรึ่ยนรึู� 

สิ�งท์่�ตุ้องวัดผลื่แลื่ะปรื่ะเมุ่ิน้ผลื่ วิธ่วัด เครื่่�องมุ่่อวัด เกณฑ์์การื่ปรื่ะเมุ่ิน้

ด้าน้ความุ่รื่้้ความุ่เข้าใจุ	(K)

ผูู้้เข้าเรียนสัามารถอธิ์์บายความหมาย

และบอก้ลัก้ษณะก้ารออก้ก้ำลังก้าย

สัำหรับคนพ์ก้ารในรูปแบบตุ่าง ๆ 

ของก้ารออก้ก้ำลังก้าย รวมถึงสัามารถ

ยก้ตุัวอย่างและสัาธิ์์ตุท่าทาง 

ก้ารออก้ก้ำลังก้ายในแตุ่ละประเภทไดี้

- ตุรวจช์�นงานใบฝึกึ้

  ก้์จก้รรมทัก้ษะ

- ผู้ลก้ารทดีสัอบ

  ก้่อนหลัง

- ก้ารสัาธิ์์ตุท่าทาง

- ใบก้์จก้รรม

  ก้ารฝึกึ้ทัก้ษะ

- แบบทดีสัอบ

  ก้่อนหลัง

มีผู้ลประเม์นระดีับ

ดีขีึ�นไป

ทำคะแนน ๘๐% ขึ�นไป

ด้าน้ท์ักษะกรื่ะบวน้การื่	(P)

ผูู้้เรียนสัามารถปฏ์์บัตุ์ก้์จก้รรมก้ารออก้

ก้ำลังก้ายในแตุ่ละรูปแบบไดี้รวมถึง

ก้ารฝึึก้ทัก้ษะ เพ่�อร่วมก้ันสัาธิ์์ตุและ

อภ์ปรายก้ลุ่มเก้ี�ยวก้ับท่าทางในก้าร

ฝึึก้บร์หารและก้ารออก้ก้ำลังก้าย

แตุ่ละเภทสัำหรับคนพ์ก้ารไดี้

- ก้ารสัังเก้ตุ แบบประเม์นก้าร

สัังเก้ตุพฤตุ์ก้รรม

ก้ารมีส่ัวนร่วม

มีผู้ลประเม์นระดีับ

คุณภาพดีีขึ�นไป

ด้าน้คุณลื่ักษณะ	(A)

ผูู้้เรียนมีความตุั�งใจ ใสั่ใจ และ

มีความก้ระตุ่อร่อร้น ในก้ารเข้าร่วม

ก้ารอบรม ก้ารออก้ก้ำลังก้ายเพ่�อ

สั่งเสัร์มสัมรรถภาพสัำหรับคนพ์ก้ารไดี้

- ก้ารสัังเก้ตุ - แบบประเม์น

  ก้ารสัังเก้ตุ

พฤตุ์ก้รรม

  ก้ารมีสั่วนร่วม

มีผู้ลประเม์นระดีับ

คุณภาพดีีขึ�นไป
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แบบที่ดสูอบความพัรึ�อมก�อนการึปรึะเมินสูมรึรึถภาพัที่างกายแบบที่ดสูอบความพัรึ�อมก�อนการึปรึะเมินสูมรึรึถภาพัที่างกาย

วัน้/เด่อน้/ปี	......................................................	สถุาน้ท์่�ท์ดสอบ	....................................................................

ส�วน้ท์่�	๑	ข้อมุ่้ลื่ท์ั�วไป
ช่�อ-สักุ้ล ............................................................................. วัน เดี่อน ปีเก้์ดี ............................... อายุ ............... ปี

เพศิ  ชาย       หญ์ง    โรคประจำตัุว    ไม่มี      มี โปรดีระบุ ................................................

ส�วน้ท์่�	๒	การื่ท์ดสอบความุ่พรื่้อมุ่ก�อน้การื่ท์ดสอบสมุ่รื่รื่ถุภาพท์างกาย 65 
 

 

ข้อมูลความพร้อมก่อนทดสอบ เคย / มี ไม่เคย / ไม่ม ี

1. แพทย์ที่ตรวจรักษาเคยบอกหรือไม่ว่า ท่านมีความผิดปกติของหัวใจ 

และควรท ากิจกรรมหรือออกก าลังกาย ภายใต้ค าแนะน าของแพทย์เท่านั้น 

  

2. ท่านมีความรู้สึกเจ็บปวดหรือแน่นบริเวณหน้าอกขณะท ากิจกรรมหรือ 

ออกก าลังกายหรือไม ่

  

3. ในรอบเดือนที่ผ่านมาท่านเคยมีอาการเจ็บแน่นหน้าอกขณะที่อยู่เฉยๆ 

โดยไม่ได้ท ากิจกรรมหรือออกก าลังกายหรือไม่ 

  

4. ท่านมีอาการสูญเสียการทรงตัว (ยืนหรือเดินเซ) เนื่องมาจากอาการ

วิงเวียนศีรษะหรือไม่ หรือท่านเคยเป็นลมหมดสติหรือไม่ 

  

5. ท่านมีปัญหาที่กระดูกหรือข้อต่อ ซึ่งจะมีอาการแย่ลง เมื่อท ากิจกรรม 

หรือออกก าลังกายหรือไม ่

  

6. แพทย์ที่ตรวจรักษา ได้สั่งยาโรคความดันโลหิตสูงหรือความผิดปกติ 

ของหัวใจให้ท่านหรือไม ่

  

7. ท่านได้รับประทานยาโรคความดันโลหิตสูง หรือยารักษาความผิดปกติ 

ของหัวใจหรือไม่ 

  

8. เท่าที่ท่านทราบ ยังมีเหตุผลอ่ืนๆ อีกหรือไม่ ที่ท าให้ท่านไม่ สามารถ 

ท ากิจกรรมหรือออกก าลังกายได้ 

  

 

 

ลงช่ือ ....................................................................................... ผู้ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

แบบสอบถามพฤตกิรรมการออกก าลังกาย ส าหรับการประเมินการออกก าลังกายคนพิการ 

ส่วนที่ ๑ โปรดให้ค าตอบที่ตรงกับการปฏิบัติของท่านมากท่ีสุดเพียงข้อเดียว โดยค าตอบแต่ละข้อมีนิยาม ดังนี้ 

 ปฏิบัติทุกวัน / เป็นประจ า   หมายถึง  ผู้ตอบแบบสอบถามมีพฤติกรรมหรือปฏิบัติกิจกรรมตามข้อความนั้น 

                                                     ทุกวัน หรือเป็นประจ า 

ลื่งช่�อ ....................................................................................... ผูู้้ทดีสัอบสัมรรถภาพทางก้าย
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แบบสูอบถามพัฤติกรึรึมการึออกกำาลัังกาย แบบสูอบถามพัฤติกรึรึมการึออกกำาลัังกาย 
สูำาหรึับการึปรึะเมินการึออกกำาลัังกายคนพัิการึสูำาหรึับการึปรึะเมินการึออกกำาลัังกายคนพัิการึ

ส�วน้ท์่�	๑	โปรื่ดให้คำตุอบท์่�ตุรื่งกับการื่ปฏิิบัตุิของท์�าน้มุ่ากท่์�สุดเพ่ยงข้อเดย่ว	โดยคำตุอบแตุ�ลื่ะข้อ

											มุ่่นิ้ยามุ่	ดังน้่�

66 
 

 

 ปฏิบัติบางวัน         หมายถึง  ผู้ตอบแบบสอบถามมีพฤติกรรมหรือปฏิบัติกิจกรรมตามข้อความนั้น 

                                                     บางวันแต่ไม่เป็นประจ า 

 ไม่เคยปฏิบัติ         หมายถึง  ผู้ตอบแบบสอบถามมีพฤติกรรมหรือปฏิบัติกิจกรรมตามข้อความนั้น 

                                                     เป็นบางครั้ง หรือนานๆ ครั้ง หรือไม่เคยเลย 

 
 

ข้อ ค าถาม 
ระดับการปฏิบัติ 

ทุกวัน บางวัน ไม่เคย 

๑ ท่านมีการเคลื่อนไหวออกแรงจากการท างานบ้าน    

๒ 

ท่านท างานประกอบอาชีพจนเหนื่อยและเหงื่อออก 

วันละ ๓ ครั้ง ครั้งละไม่ต่ ากว่า ๑๐ นาที รวมสะสม

มากกว่าวันละ ๓๐ นาที 

   

๓ ท่านบริหารร่างกายก่อนเล่นกีฬาอย่างน้อย ๑๐ นาท ี    

๔ ท่านออกก าลังกายติดต่อกันอย่างน้อย ๓๐ นาทีต่อครั้ง    

๕ 
ท่านออกก าลังกายในเวลาเดียวกันเป็นประจ า เช่น 

ตอนเช้าหรือตอนเย็น 
   

๖ 
ท่านผ่อนคลายกล้ามเนื้อหลังการออกก าลังกายทุกครั้ง 

เป็นเวลา ๓-๕ นาท ี
   

๗ 
แม้ว่าไม่ค่อยมีเวลาแต่ท่านก็พยายามแบ่งเวลามา 

ออกก าลังกาย 
   

๘ ท่านท างานบ้านด้วยตนเองโดยไม่จ้างคนอ่ืนมาท าแทน    

 

 

 

 

ส่วนที่ ๒ ข้อค าถามความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 

ค าชี้แจง เลือกท าเครื่องหมาย  ตามข้อที่ท่านคิดว่าถูกต้องมากท่ีสุด 
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ส�วน้ท์่�	๒	ข้อคำถุามุ่ความุ่รื่้้ท์ั�วไปเก่�ยวกับการื่ออกกำลัื่งกาย

ข้อ ถุ้ก ผิดคำถุามุ่





แผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู� ปรึะจุำาหน�วยเรึ่ยนรึู�ที่่� ๔
- กิจุกรึรึมการึเรึ่ยนรึู�
- แบบปรึะเมินการึเรึ่ยนรึู�
- ข�อที่�าที่ายที่่�พับในการึที่ดลัองสูอน ๒ ครึั�ง

สู่�อปรึะกอบการึเรึ่ยนการึสูอน ปรึะจุำาหน�วยเรึ่ยนรึู�ที่่� ๔
- Powerpoint ปรึะกอบการึสูอน
- VDO เรึ่�อง ๓ ขั�นตอน ฝึึกสูมาธิิ ชุ�วยคลัายเครึ่ยดแลัะลัดโรึค
- VDO เรึ่�อง การึคลัายเครึ่ยดด�วยการึจุินตนาการึ
- VDO เรึ่�อง เที่คนิคการึจุัดการึความเครึ่ยดด�วยตนเอง
                     การึผ�อนคลัายกลั�ามเน่�อ
- VDO เรึ่�อง ฝึึกสูมาธิิง�ายๆ ๕ นาที่่ ตามแบบฉบับคุณหมอสูันต์  
                    (๕ Minutes Meditation)
- VDO เรึ่�อง ฝึึกหายใจุคลัายเครึ่ยด

แผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู�การึสู�งเสูรึิมสูุขภาพัคนพัิการึแผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู�การึสู�งเสูรึิมสูุขภาพัคนพัิการึ
ที่างการึเคลั่�อนไหวหรึ่อรึ�างกายวัยที่ำางานที่างการึเคลั่�อนไหวหรึ่อรึ�างกายวัยที่ำางาน

 หน่่วยเรีียน่ร้ี�ที่ี� ๔

เรี่�อง การีส่งเสรีิมิสุขภาพเรี่�อง การีส่งเสรีิมิสุขภาพ
ด้�าน่การีจััด้การีอารีมิณ์์ด้�าน่การีจััด้การีอารีมิณ์์
แลื่ะความิเครีียด้แลื่ะความิเครีียด้



68

แผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู�การึสู�งเสูรึิมสูุขภาพัคนพัิการึแผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู�การึสู�งเสูรึิมสูุขภาพัคนพัิการึ

ที่างการึเคลั่�อนไหวหรึ่อรึ�างกาย หน�วยเรึ่ยนรึู�ที่่� ๔ที่างการึเคลั่�อนไหวหรึ่อรึ�างกาย หน�วยเรึ่ยนรึู�ที่่� ๔

เรื่่�อง	การื่ส�งเสรื่ิมุ่สุขภาพด้าน้การื่จุัดการื่อารื่มุ่ณ์แลื่ะความุ่เครื่่ยด

จำนวน ....๒.... ชม. (....๑๒๐.... นาที)                                  วันที� ................................ 

๑. คำาอธิิบายชุุดวิชุา (Module) ๑. คำาอธิิบายชุุดวิชุา (Module) 

รึายลัะเอ่ยดหัวข�อการึเรึ่ยนรึู�รึายลัะเอ่ยดหัวข�อการึเรึ่ยนรึู�
๑ ความหมาย องค์ประก้อบ  ก้ระบวนก้ารเก้์ดีอารมณ์

๒ ความหมายความเครียดี

๓ สัาเหตุุที�ทำให้เก้์ดีอารมณ์ละความเครียดี

๔ ผู้ลก้ระทบที�เก้์ดีขึ�นจาก้อารมณ์ดี้านลบและความเครียดี

๕ แนวทางในก้ารก้ารควบคุมอารมณ์และจัดีก้ารก้ับความเครียดี

ผลัลััพัธิ์การึเรึ่ยนรึู� (Learning Outcome) ผู�เรึ่ยนสูามารึถผลัลััพัธิ์การึเรึ่ยนรึู� (Learning Outcome) ผู�เรึ่ยนสูามารึถ
๑ ผูู้้เรียนมีความรู้ความเข้าใจในก้ารสั่งเสัรม์สัุขภาพดี้านก้ารจัดีก้ารก้ับอารมณ์และความเครียดี

๒ ผูู้้เรียนมีทัก้ษะในก้ารจัดีก้ารก้ับอารมณ์และความเครียดีได้ีถูก้ตุ้องเหมาะสัม

๒. จุุดปรึะสูงค์การึเรึ่ยนรึู�๒. จุุดปรึะสูงค์การึเรึ่ยนรึู�

ด�านความรึู� ความเข�าใจุ (K)Knowledgeด�านความรึู� ความเข�าใจุ (K)Knowledge
๑ เพ่�อผูู้้เรียนมีความรู้ความเข้าใจในก้ารสั่งเสัร์มสัุขภาพดี้านก้ารจัดีก้ารก้ับอารมณ์และความเครียดี

๒ เพ่�อผูู้้เรียนสัามารถอธิ์์บายขั�นตุอนว์ธิ์ีก้ารจัดีก้ารก้ับอารมณ์และความเครียดีไดี้ถูก้ตุ้อง

ด�านที่ักษะกรึะบวนการึ (P)Practiceด�านที่ักษะกรึะบวนการึ (P)Practice
๑ ผูู้้เรียนมีทัก้ษะในก้ารจัดีก้ารก้ับอารมณ์และความเครียดีได้ีถูก้ตุ้องเหมาะสัม

ด�านคุณลัักษณะ (A)Attitudeด�านคุณลัักษณะ (A)Attitude
๑ ผูู้้เรียนตุระหนัก้ถึงความสัำคัญของก้ารสัำรวจและก้ารจัดีก้ารก้ับอารมณ์และความเครียดี

๒ ผูู้้เรียนสัามารถสัร้างลัก้ษณะน์สััยก้ารค์ดีเช์งบวก้
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๓. สูารึะสูำาคัญ๓. สูารึะสูำาคัญ

อารมณ์เป็นความรู้สัึก้อย่างหนึ�งมีผู้ลก้ระทบทั�งทางบวก้และทางลบก้ารแสัดีงอารมณ์บางอย่างโดียปราศิจาก้

ก้ารควบคุมอาจก้่อให้เก้์ดีผู้ลเสัีย ก้ารควบคุมอารมณ์เป็นทัก้ษะที�เรียนรู้และฝึกึ้ฝึนไดี้ มี ๔ ขั�นตุอน ค่อ ก้ารสัำรวจ

ความรู้สัึก้ที�เก้์ดีขึ�น คาดีก้ารณ์ผู้ลดีี ผู้ลเสัีย ของก้ารแสัดีงอารมณ์ ก้ารควบคุมอารมณ์ดี้วยว์ธิ์ีก้ารตุ่างๆ  ก้ารสัำรวจ

ความรู้สัึก้และช่�นชมตุนเองเม่�อสัามารถควบคุมอารมณ์ไดี้สัำเร็จ

๔. สูารึะการึเรึ่ยนรึู�๔. สูารึะการึเรึ่ยนรึู�

การึสู�งเสูรึิมสูุขภาพัด�านการึจุัดการึกับอารึมณ์แลัะความเครึ่ยด การึสู�งเสูรึิมสูุขภาพัด�านการึจุัดการึกับอารึมณ์แลัะความเครึ่ยด 

๑. อารึมณ์๑. อารึมณ์
อารมณ์ หมายถึง ภาวะก้ารเปลี�ยนแปลงของร่างก้ายและจ์ตุใจ จาก้ก้ารได้ีรับ สั์�งก้ระตุุ้นจาก้ภายนอก้ 

ทำให้เก้ด์ีก้ารตุอบสันองตุ่อสัถานก้ารณ์ โดียเร์�มจาก้ก้ารรบัรู ้ ก้ารค์ดีวเ์คราะห์ เหตุกุ้ารณ์ และทำให้เก้ด์ีก้ารตุอบสันอง

ดี้านพฤตุ์ก้รรม ซึึ่�งก้ารแปลเหตุุก้ารณ์ขึ�นอยู่กั้บประสับก้ารณ์ และก้ารเรียนรู้ในอดีีตุแล้วเก้์ดีก้ารตุอบสันอง 

แบบยับยั�ง หร่อก้ระตุุ้นพฤตุ์ก้รรมนั�นๆ เช่น เสีัยใจ โก้รธิ์ เศิร้า หดีหู ดีีใจ น้อยใจ เป็นตุ้น หาก้เก้์ดีอารมณ์ดี้านบวก้

จะสั่งผู้ลให้เก้์ดีสัุขภาวะทางจ์ตุที�ดีี

กรื่ะบวน้การื่เกิดอารื่มุ่ณ์	
๑ สัถานก้ารณ์ (Situation) ที�ก้ระทบตุ่ออารมณ์ในขณะนั�น

๒ ความใส่ัใจ (Attention) เก้ด์ีขึ�นตุ่อจาก้สัถานก้ารณ์ที�ก้ระทบตุ่ออารมณ์โดียบคุคลจะสันใจไปที� สัถานก้ารณ์นั�น 

๓ ก้ารพ์จารณา (Appraisal) เป็นก้ารประเม์นและตีุความหมายของสัถานก้ารณ์ที� ก้ระทบตุ่ออารมณ์ 

๔ ก้ารตุอบสันอง (Response) เป็นขั�นตุอนสัุดีท้ายของก้ระบวนก้ารเก้์ดีอารมณ์ หลังจาก้ประเม์น 

ความหมายของสัถานก้ารณแ์ลว้ ผู้า่นประสับก้ารณแ์ละก้ารเรยีนรูใ้นอดีตีุออก้มาทางพฤตุก์้รรมและเปน็ก้ารตุอบสันอง 

แบบอัตุโนมัตุ์ สัามารถเก้์ดีขึ�นไดี้ตุลอดีอย่างตุ่อเน่�องในชีว์ตุประจําวัน 
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4. การตอบสนอง (Response) เป็นขั้นตอนสุดท้ายของกระบวนการเกิดอารมณ์ หลังจากประเมิน

ความหมายของสถานการณ์แล้ว ผ่านประสบการณ์และการเรียนรู้ในอดีตออกมาทาง  พฤติกรรม

และเป็นการตอบสนองแบบอัตโนมัติ สามารถเกิดข้ึนได้ตลอดอย่างต่อเนื่องในชีวิตประจําวัน  

 

 

  

 

 

ที่มา Ķ*ndiWidual differences in two eNotion regulation processes� iNplications for affect, relationships, and 

well-being" by Gross, J. J., & John, O.P. (๒๐๐๓). Journal of personality and social psychology, ๘๕(๒), p๓๔๘. 

องค์ประกอบของอารมณ์ 

อารมณ์จะประกอบไปด้วยองค์ประกอบ ๓ ประการ คือ 

1. องค์ประกอบด้านสรี ระ  (Physiological Dimension) หมายถึง  การเปลี่ ยนแปลงต่าง ๆ  

ทางร่างกายที่จะต้องเกิดขึ้น ควบคู่กับ ปฏิกิริยาทางอารมณ์ เช่น หัวใจเต้นเร็ว เหงื่อออกตามร่างกาย 

หรือ ใบหน้าร้อนผ่าว เป็นต้น อารมณ์ที่ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีระได้มากที่สุด คือ  

อารมณ์กลัว และอารมณ์โกรธ 

2. องค์ประกอบทางด้านการนึกคิด (Cognitive Dimension) หมายถึง การมีปฏิกิริยาด้านจิตใจ 

ที่ เกิดขึ้น ต่อสถานการณ์ที่กําลังเป็นอยู่และเกิดเป็นอารมณ์ขึ้นมา เช่น ชอบ -ไม่ชอบ หรือ  

ถูกใจ-ไม่ถูกใจ เป็นต้น 

3. องค์ประกอบทางด้านการมีประสบการณ์  (Experiential Dimension) หมายถึง การเรียนรู้ 

ที่เกิดขึ้นภายใน จิตใจของแต่ละบุคคลซึ่งจะมีความแตกต่างกันไป 

 สิ่งที่สําคัญคือ การเรียนรู้ความเข้าใจลักษณะทางอารมณ์ของตนเอง สังเกตและติดตาม การเกิดอารมณ์ 

รวมทั้งการแสดงออก ที่ตอบสองต่อ อารมณ์ที่เกิดขึ้น โดยเฉพาะการเกิดอารมณ์ทางลบที่อาจทําให้เกิดการ

แสดงออกที่ไม่เหมาะสมและส่งผลทางลบตามมาได้ การเรียนรู้จักอารมณ์ของตนเอง จะเป็นพ้ืนฐานในการ

ปรับเปลี่ยนอารมณ์ให้มีการแสดงออกท่ีเหมาะสมต่อไป ลักษณะของอารมณ์ อาจแบ่งออกเป็นกลุ่มใหญ่ ได้ ๓ กลุ่ม 

1. อารมณ์ด้านบวก เช่น อารมณ์ดีใจ ภูมิใจ สุขใจ ปลาบปลื้ม พึงพอใจ 

ความสนใจ สถานการณ์ 
 

ประเมิน ตอบสนอง�
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องค์ปรื่ะกอบของอารื่มุ่ณ์
อารมณ์จะประก้อบไปดี้วยองค์ประก้อบ ๓ ประก้าร ค่อ

๑ องคป์ระก้อบด้ีานสัรีระ (Physiological Dimension) หมายถึง ก้ารเปลี�ยนแปลงตุ่าง ๆ  ทางร่างก้ายที�

จะตุ้องเก้์ดีขึ�น ควบคู่ก้ับ ปฏ์์ก้์ร์ยาทางอารมณ์ เช่น หัวใจเตุ้นเร็ว เหง่�อออก้ตุามร่างก้าย หร่อ ใบหน้าร้อนผู้่าว เป็นตุ้น 

อารมณ์ที�ก้่อให้เก้์ดีก้ารเปลี�ยนแปลงทางสัรีระไดี้มาก้ที�สัุดี ค่อ อารมณ์ก้ลัว และอารมณ์โก้รธิ์

๒ องคป์ระก้อบทางดีา้นก้ารนกึ้คด์ี (Cognitive Dimension) หมายถงึ ก้ารมปีฏ์ก์้ร์ย์าดีา้นจต์ุใจที�เก้ด์ีขึ�น 

ตุ่อสัถานก้ารณ์ที�ก้ำลังเป็นอยู่และเก้์ดีเป็นอารมณ์ขึ�นมา เช่น ชอบ-ไม่ชอบ หร่อ ถูก้ใจ-ไม่ถูก้ใจ เป็นตุ้น

๓ องค์ประก้อบทางดี้านก้ารมีประสับก้ารณ์ (Experiential Dimension) หมายถึง ก้ารเรียนรู้ที�เก้์ดีขึ�น

ภายใน จ์ตุใจของแตุ่ละบุคคลซึ่ึ�งจะมีความแตุก้ตุ่างก้ันไป

สั์�งที�สัำคัญค่อ ก้ารเรียนรู้ความเข้าใจลัก้ษณะทางอารมณ์ของตุนเอง สัังเก้ตุและตุ์ดีตุาม ก้ารเก้์ดีอารมณ์ รวม

ทั�งก้ารแสัดีงออก้ ที�ตุอบสัองตุ่อ อารมณ์ที�เก้์ดีขึ�น โดียเฉพาะก้ารเก้์ดีอารมณ์ทางลบที�อาจทำให้เก้์ดีก้ารแสัดีงออก้ที�

ไม่เหมาะสัมและสั่งผู้ลทางลบตุามมาไดี้ ก้ารเรียนรู้จัก้อารมณ์ของตุนเอง จะเป็นพ่�นฐานในก้ารปรับเปลี�ยนอารมณ์

ให้มีก้ารแสัดีงออก้ที�เหมาะสัมตุ่อไป ลัก้ษณะของอารมณ์ อาจแบ่งออก้เป็นก้ลุ่มใหญ่ ได้ี ๓ ก้ลุ่ม

๑ อารมณ์ดี้านบวก้ เช่น อารมณ์ดีีใจ ภูม์ใจ สัุขใจ ปลาบปล่�ม พึงพอใจ

๒ อารมณ์ดี้านลบ เช่น อารมณ์โก้รธิ์ เก้ลียดี ร์ษยา เศิร้า

๓ อารมณ์ก้ลาง ๆ เช่น แปลก้ใจ ยอมรับ

ท์ักษะการื่จุัดการื่กับอารื่มุ่ณ์ไมุ่�พึงปรื่ะสงค์
อารมณ์เป็นความรู้สัึก้อย่างหนึ�งมีผู้ลก้ระทบทั�งทางบวก้และทางลบก้ารแสัดีงอารมณ์บางอย่างโดียปราศิจาก้

ก้ารควบคุมอาจก้่อให้เก้์ดีผู้ลเสัีย ก้ารควบคุมอารมณ์เป็นทัก้ษะที�เรียนรู้และฝึกึ้ฝึนไดี้ มี ๔ ขั�นตุอน ค่อ

๑ ก้ารสัำรวจความรู้สัึก้ที�เก้์ดีขึ�น

๒ คาดีก้ารณ์ผู้ลดีี ผู้ลเสัีย ของก้ารแสัดีงอารมณ์ 

๓ ก้ารควบคุมอารมณ์ดี้วยว์ธิ์ีก้ารตุ่างๆ  

๔ ก้ารสัำรวจความรู้สัึก้และช่�นชมตุนเองเม่�อสัามารถควบคุมอารมณ์ได้ีสัำเร็จ

๒. ความเครึ่ยด๒. ความเครึ่ยด
ความเครียดี หมายถึง ภาวะของอารมณ์หร่อความรู้สัึก้ที�เก้์ดีขึ�นเม่�อบุคคลตุ้องเผู้ช์ญก้ับปัญหาตุ่างๆ และ

ทำให้รู้สัึก้ถูก้ ก้ดีดีัน ไม่สับายใจ วุ่นวายใจ ก้ลัว ว์ตุก้ก้ังวล ตุลอดีจนถูก้บีบคั�น เม่�อบุคคลรับรูห้ร่อประเม์นว่าปัญหา 

เหล่านั�นเป็นสั์�งที�คุก้คามจ์ตุใจ หร่ออาจจะก้่อให้เก้์ดีอันตุรายแก้่ร่างก้าย จะสั่งผู้ลให้สัภาวะสัมดีุลของ ร่างก้ายและ

จ์ตุใจเสัียไป

สาเหตุุของความุ่เครื่่ยด
๑ สถุาน้การื่ณท์์่�เผชญิิอย้�	เชน่ ก้ลวัที�จะเร์�มคยุก้บัเพ่�อนใหม ่ก้ลวัสัอบไมผู่่้าน ก้ารตุก้เปน็เหย่�อก้ารทำงาน

ในที�อันตุราย หร่ออยู่ในครอบครัวยาก้จน เป็นตุ้น
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๒ ความุ่เปล่ื่�ยน้แปลื่งใน้ช่วิตุ	 เช่น ก้ารเปลี�ยนสัถานศึิก้ษา ก้ารเปลี�ยนที�ทำงาน ก้ารโยก้ย้ายตุำแหน่ง 

ก้ารย้ายมาอยู่ก้ับคู่สัมรสั ก้ารสัูญเสัียบุคคลที�รัก้ ก้ารหย่าร้าง 

๓ การื่เจุ็บป่วย เช่น ใช้ชีว์ตุอยู่ก้ับโรคเร่�อรัง ใช้ชีว์ตุอยู่ก้ับความทุพพลภาพ ก้ารสูัญเสัียอวัยวะก้ะทันหัน 

เป็นตุ้น

ผลื่กรื่ะท์บท์่�เกิดขึ�น้จุากอารื่มุ่ณ์ด้าน้ลื่บแลื่ะความุ่เครื่่ยด
ผู้ลจาก้ปฏ์์ก้์ร์ยาตุอบสันองที�มีตุ่อความเครียดี ทำให้เก้์ดีก้ารเปลี�ยนแปลงในตัุวบุคคลนั�น โดียแบ่งออก้เป็น ๓ 

ดี้าน ไดี้แก้่

๑ ด้าน้รื่�างกาย ภาวะที�เครียดีเก้์ดีขึ�นจะก้ระตุุ้นระบบประสัาทอัตุโนมัตุ ์ทำให้เก้์ดีอาก้ารหน้าม่ดีเป็นลม 

เจ็บหน้าอก้ ความดีันโลห์ตุสัูง โรคหัวใจ หลอดีเล่อดีอุดีตัุน โรคอ้วน แผู้ลในก้ระเพาะอาหาร 

ปวดีศิรีษะ ปวดีหลงั ออ่นเพลยี หาก้บคุคลนั�นตุอ้งเผู้ชญ์ก้บัความเครยีดีที�รนุแรงมาก้ๆ อาจสัง่ผู้ลใหบ้คุคล

เสัียชีว์ตุไดี้เน่�องจาก้ระบบก้ารทำงานที�ล้มเหลวของร่างก้าย  

๒ ด้าน้จุิตุใจุแลื่ะอารื่มุ่ณ์ ขาดีสัมาธิ์์  ์ตุใจขุ่นมัว โมโห/โก้รธิ์ง่าย สัูญเสีัยความเช่�อมั�นในความสัามารถ

ที�จะจัดีก้ารกั้บชีว์ตุขอตุนเอง เศิร้าซึ่ึม คับข้องใจ ว์ตุก้กั้งวล ขาดีความภูม์ใจในตุนเอง ในบางรายที�ตุก้อยู่ในภาวะ

เครียดีอย่างยาวนานมาก้อาจก้่อให้เก้์ดีอาก้ารทางจ์ตุ จนก้ลายเป็นโรคจ์ตุโรคประสัาท ความจำและสัตุ์ปัญญาลดีลง 

ซึ่ึมเศิร้าและว์ตุก้ก้ังวลก้ว่าเวลาปก้ตุ์

๓ ด้าน้พฤตุิกรื่รื่มุ่ เบ่�ออาหารหร่อห์วอยู่ตุลอดีเวลาและทำให้มีก้ารบร์โภคอาหารมาก้ก้ว่าปก้ตุ์  

นอนหลับยาก้หร่อนอนไม่หลับ ประสั์ทธิ์์ภาพในก้ารทำงานน้อยลง เร์�มปลีก้ตุัวจาก้สัังคม และเผู้ช์ญก้ับความเครียดี

อย่างโดีดีเดีี�ยว บ่อยครั�งบุคคลจะมีพฤตุ์ก้รรมก้ารปรับตุัวตุ่อความเครียดีในทางที�ผู้์ดี เช่น สัูบบุหรี� ตุ์ดีเหล้า ตุ์ดียา  

เล่นก้ารพนัน ก้ารพฤตุ์ก้รรมก้้าวร้าวมาก้ขึ�น ความอดีทนเร์�มตุ�ำลง อาละวาดีขว้างปาข้าวของ ทำร้ายผูู้้อ่�น  

ทำร้ายร่างก้ายตุนเอง 

การื่เผชิญิความุ่เครื่่ยด
๑ การื่เผชิญิความุ่เคร่ื่ยดแบบมุุ่�งแก้ปัญิหา	หมายถึง ว์ธิ์ีก้ารเผู้ช์ญความเครียดีที�มุ่งแก้้ปัญหาที�สัาเหตุุ

ดี้วยก้ารใช้ความค์ดี เป็นความพยายามในก้ารเข้าควบคุมสัถานก้ารณ์ที�ตึุงเครียดีว์เคราะห์ปัญหาที�เก้์ดีขึ�น

๒ การื่เผชิญิความุ่เครื่่ยดแบบมุุ่�งแก้ไขอารื่มุ่ณ์ หมายถึง ว์ธิ์ีก้ารเผู้ช์ญความเครียดีที�มุ่งแก้้ปัญหาดี้วย

ก้ารควบคุมอารมณ์และความเครียดี ไม่ไดี้แก้้ที�ปัญหาโดียตุรง ซึึ่�งเก้ี�ยวข้องก้ับก้ารแสัดีงออก้ทางอารมณ์ เป็นความ

พยายามในก้ารจัดีก้ารก้ับก้ารตุอบสันองทางอารมณ์ที�มีตุ่อสั์�งที�มาก้ระตุุ้น หร่อสั์�งเร้าที�ก้่อให้เก้์ดีความเครียดี รวมถึง

ก้ารหลีก้เลี�ยงที�จะค์ดีถึงสัถานก้ารณ์ที�เข้ามาคุก้คาม

๓ การื่เผชิญิความุ่เครื่่ยดแบบได้ปรื่ะโยชน้์น้้อย ว์ธิ์ีนี�มุ่งเน้นไปที�ก้ารพยายามหลีก้หนีจาก้ปัญหาหร่อ

สัาเหตุทุี�เก้ด์ีความเครยีดี โดียก้ารปฏ์เ์สัธิ์ทั�งด้ีานความคด์ีและพฤตุก์้รรม คอ่ไมค่ด์ีและไมก่้ระทำพฤตุก์้รรมใดี ๆ  ทั�งสั์�น
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แน้วท์างใน้การื่การื่ควบคุมุ่อารื่มุ่ณ์แลื่ะจุัดการื่กับความุ่เครื่่ยด
ก้ารควบคุมอารมณ์และก้ารจัดีก้ารกั้บความเครียดีเป็นเร่�องสัำคัญสัำหรับผูู้้ที�จะประสับความสุัขหร่อความ

สัำเร็จในชีว์ตุ เพราะถ้าไม่รู้จัก้ควบคุมอารมณ์แล้ว เม่�อมีเหตุุก้ารณ์ใดี ๆ เก้์ดีขึ�น ก้็จะไม่สัามารถปรับตุนให้เหมาะสัม

กั้บสัถานก้ารณ์นั�น ๆ ไดี้ บางคนอาจจะควบคุมอารมณ์ของตุนเองดี้วยก้ารสัก้ัดีก้ั�นไว้ไม่แสัดีงออก้ ว์ธิ์ีนี�อาจจะเป็น

อันตุรายตุ่อสัุขภาพก้ายและสัุขภาพจ์ตุไดี้ ก้ารควบคุมอารมณ์และจัดีก้ารก้ับความเครียดี จึงเป็นสั์�งจำเป็นตุ่อก้าร

ดีำเน์นชีว์ตุ มีแนวทางดีังนี�

๑ หมุ่ั�น้สังเกตุความุ่ผิดปกตุิ	ท์างรื่�างกาย	จุิตุใจุ	แลื่ะพฤตุิกรื่รื่มุ่	 ท่์�เกิดจุากความุ่เครื่่ยด	ท์ั�งน้่�อาจุใช้

แบบปรื่ะเมุ่ิน้แลื่ะวิเครื่าะห์ความุ่เครื่ย่ดด้วย	ตุน้เองก็ได้ดังน้่�	

สััญญาณทั�วไปของอารมณ์ดี้านลบและความเครียดี

• ร่างก้าย ปวดีท้อง เหน่�อยล้า นอนไม่หลับ เบ่�อหร่ออยาก้อาหารผู้์ดีปก้ตุ์

• จ์ตุใจ ขาดีสัมาธิ์์  หลงวันเวลา ความอดีทนตุ�ำ ความสัามารถก้ารแก้้ไขปัญหาลดีลง    

  ประสั์ทธิ์์ภาพในก้ารตุัดีสั์นใจแย่ลง มองโลก้ในแง่ร้าย เห็นแตุ่ดี้านลบของสั์�งตุ่างๆ   

• อารมณ์ ว์ตุก้ก้ังวล ซึ่ึมเศิร้า โก้รธิ์ง่าย ฉุนเฉียว

• ก้ารรับรู้ตุนเอง สั์�นหวัง ชีว์ตุไม่มีจุดีหมาย ไร้คุณค่า 

• พฤตุ์ก้รรม ดี่�มแอลก้อฮอล์ พึ�งพายาเสัพตุ์ดี ขาดีความยับยั�งชั�งใจ 

• ความสััมพันธ์ิ์ เก้็บตุัว ขัดีแย้งก้ับผูู้้อ่�นง่าย

๒ การื่ปรื่ะเมุ่ิน้ความุ่เครื่่ยดด้วยตัุวเอง	(ST-๕)
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3. เมื่อทราบสาเหตุให้พยายามแก้ปัญหานั้น 

 มองหาสาเหตุของปัญหาด้วยใจเป็นธรรม ไม่เข้าข้างตัวเอง ไม่โทษคนอ่ืน   

 คิดหาวิธีแก้ปัญหาหลายๆ วิธี  

 ลงมือแก้ปัญหาตามวิธีที่คิดไว้  

 ประเมินผลดูว่าวิธีที่ใช้ได้ผลหรือไม่ ถ้าไม่ได้ผล ก็เปลี่ยนไปใช้ วิธีอ่ืน ๆ ที่เตรียม  

4. การปรับเปลี่ยนความคิดลบให้เป็นบวก 

 การปรับเปลี่ยนความคิด เป็นวิธีจัดการกับความเครียดในเชิงรุกที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด ใน บรรดาวิธีการ

ต่าง ๆ ที่เราเคยได้เรียนรู้กันมาลักษณะความคิดของคนเรามี ๒ ประเภท คือ ความคิดทางลบ และความคิด

ทางบวก 

4.1 คิดแล้วเครียด คิดทางลบ เป็นการคิดที่นําความทุกข์มาสู่ตน โดย 

ที่มา : http://www.jvkk.go.th:๘๐๘๐/web_jvkk_th/recaptcha/form_st 

ที�มา : http://www.jvkk.go.th:๘๐๘๐/web_jvkk_th/recaptcha/form_st

๓ เมุ่่�อท์รื่าบสาเหตุุให้พยายามุ่แก้ปัญิหาน้ั�น้

• มองหาสัาเหตุุของปัญหาดี้วยใจเป็นธิ์รรม ไม่เข้าข้างตุัวเอง ไม่โทษคนอ่�น  

• ค์ดีหาว์ธิ์ีแก้้ปัญหาหลายๆ ว์ธิ์ี 

• ลงม่อแก้้ปัญหาตุามว์ธิ์ีที�ค์ดีไว้ 

• ประเม์นผู้ลดีูว่าว์ธิ์ีที�ใช้ไดี้ผู้ลหร่อไม่ ถ้าไม่ไดี้ผู้ล ก้็เปลี�ยนไปใช้ ว์ธิ์ีอ่�น ๆ ที�เตุรียม 

๔ การื่ปรื่ับเปลื่่�ยน้ความุ่คิดลื่บให้เป็น้บวก

ก้ารปรับเปลี�ยนความคด์ี เป็นวธี์ิ์จดัีก้ารกั้บความเครียดีในเชง์รุก้ที�มปีระสัท์ธิ์ภ์าพมาก้ที�สัดุี ใน บรรดีาวธี์ิ์

ก้ารตุา่ง ๆ  ที�เราเคยไดีเ้รยีนรูก้้นัมาลกั้ษณะความคด์ีของคนเราม ี๒ ประเภท คอ่ ความคด์ีทางลบ และความคด์ีทางบวก้

4.1	คิดแลื่้วเครื่่ยด	คิดท์างลื่บ	เป็น้การื่คิดท์่�น้ําความุ่ท์ุกข์มุ่าส้�ตุน้	โดย

•	การื่ตุั�งความุ่หวังท่์�คาดส้งเกิน้ไป

  : ตุ่อตุนเอง “ฉันน่าจะทําไดี้ดีกี้ว่านี�” “ฉันอยาก้รู้จัก้คนมาก้ ๆ แตุ่ฉันเป็นคนขี�อาย” 

  : ตุ่อคนอ่�นโลก้ภายนอก้ “คนอ่�นน่าจะเห็นความสัําคัญของงานที�ฉันทํา” 

•	การื่ตุําหน้ิตุน้เอง	

  : ตุ่อสั์�งที�ทําไปแล้วพลาดี “ดีูซึ่์เร่�องนี�เร่�องเดีียวทําให้ช่�อเสัียงของฉันเสีัยหมดี” 

  : ตุ่อสั์�งที�ไม่ควรทํา “ฉันไม่น่าทําเลย”

•	การื่ไมุ่�อย้�กับปัจุจุุบัน้

คนที�คด์ีในทางลบ มกั้ตุด์ีอยูก่้บัอดีตีุอนัหมก้มุน่ก้บัความทกุ้ขข์องตุนเอง คด์ีถงึแตุส่ั์�งที�ตุนจะไดี้

รับ มองก้ารก้ระทําของคนอ่�นว่าจะมีผู้ลตุ่อตุนเองอย่างไรบ้าง ทําให้ก้ารรับรู้โลก้ภายนอค่อนข้างแคบ ขณะเดีียวกั้น 

ก้็มัก้ว์ตุก้ก้ังวลก้ับอนาคตุที�ยังมาไม่ถึง ชีว์ตุจึงไม่มีความสังบสัุข เครียดี ก้ังวลตุลอดีมา



74

4.2	คิดแบบไมุ่�เครื่่ยด/คิดท์างบวก	

• เปน็ก้ารคด์ีที�นาํเอาความสัขุมาสัูตุ่น โดียก้ารตุั�งเปา้หมายชวีต์ุที�สัอดีคลอ้งก้บัสัภาพความเปo็จรง์

ของชีว์ตุตุน มีสัตุ์อยู่ก้ับปัจจุบัน รู้ว่าตุนเองทําอะไร เพ่�ออะไร มองโลก้ในแง่ดีตีุามความเป็นจร์ง 

• เรียนรู้จาก้ปัญหาที�เก้์ดีขึ�นมองปัญหาว่ามีทางแก้้ไข เม่�อมีปัญหาเก้์ดีขึ�นให้มองว่า “อะไร

ผู้์ดี”มาก้ก้ว่าที�จะมองว่า “ใครผู้์ดี” 

• หาสั์�งตุอบแทนจาก้ก้ารสูัญเสีัย ความผู้์ดีพลาดีที�เก้์ดีขึ�นเปรียบเสัม่อนครูที�จะสัอนแนวทางให้

แก้่ตุนหร่อมองว่าอุปสัรรคเป็นบทเรียนที�จะทําให้เราเข้มแข็งขึ�น พัฒนาตุนเองได้ีมาก้ขึ�น

• ก้ารฝึึก้ค์ดีหร่อมองสั์�งตุ่างๆ ในหลายๆ แง่มุม ทั�งดี้านดีีและไม่ดีี ค์ดีในมุมองของคนอ่�นว่าค์ดี

อย่างไร

• รู้จัก้ให้อภัยตุัวเองและผูู้้อ่�นและใช้ความผู้์ดีพลาดีจาก้อดีีตุเป็นบทเรียน เพ่�อก้้าวย่างที�ดีีก้ว่าใน

อนาคตุ

• ค์ดีแตุ่เร่�องดีีๆและความสัำเร็จที�ผู้่านมาในชีว์ตุและ เพ่�อสัุขใจ

• ไม่ดีูถูก้ตุัวเองแตุ่ให้ฝึึก้ให้รู้สัึก้ดีีตุ่อตุนเอง และมีเป้าหมายในชีว์ตุ

• รู้จัก้นําหลัก้พุทธิ์ศิาสันามาใช้ เช่น ก้ารรู้จัก้ปล่อยวาง ก้ารฝึึก้หัดีเมตุตุา ให้อภัย เพ่�อลดีแรง

อาฆ่าตุโก้รธิ์แค้น จะทําให้ไดี้ม์ตุรมาก้ก้ว่าศิัตุรู ทําให้จ์ตุใจเรามีความสัุขมาก้ขึ�น

๕ ใช้เท์คน้ิคเฉพาะใน้ควบคุมุ่อารื่มุ่ณ์เพ่�อการื่คลื่ายเครื่่ยด

• การื่หายใจุเข้าออกอย�างถุ้กวิธ่	จุากคลื่ิปดังน้่�

- เทคน์คก้ารหายใจคลายเครียดี 

  จาก้https://www.youtube.com/watch?v=zl๔WWbE๔๔nQ&t=๔๖s

- ฝึึก้หายใจคลายเครียดี จาก้ 

   https://www.youtube.com/watch?v=OIYzEBTUiG๔

• การื่ฝึึกผ�อน้คลื่ายกลื่้ามุ่เน้่�อ	จุาก

  https://www.youtube.com/watch?v=kOLNFOKSDnk

• การื่คลื่ายเครื่ย่ดด้วยการื่จุิน้ตุน้าการื่	จุาก			

  https://www.youtube.com/watch?v=๐mm๑lYBDnPU

• การื่น้วดคลื่ายเครื่่ยด	จุาก

  https://www.youtube.com/watch?v=SlWGmE๘ulaI

•	การื่ฝึึกสมุ่าธิ	จุาก	

  https://www.youtube.com/watch?v=๓rfj_NkD๐Kc

๖ การื่ขอความุ่ช�วยเหลื่่อ	

เราสัามารถขอความช่วยเหล่อจาก้เพ่�อน ญาตุ ์คนรู้จัก้ หัวหน้างาน หร่อบุคคลที�สัามารถไว้ใจไดี้ เพ่�อ

เป็นก้ารขอคำปรึก้ษาและก้ำลังใจ หร่อปรึก้ษาหน่วยงานที�เก้ี�ยวข้อง เช่น จ์ตุแพทย์ นัก้จ์ตุว์ทยาสัหว์ชาชีพ รวมถึง 

หน่วยงานที�เก้ี�ยวข้อง เช่น สัายดี่วนสัุขภาพจ์ตุ ๑๓๒๓ เป็นตุ้น
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๕. การึจุัดกรึะบวนการึเรึ่ยนรึู�๕. การึจุัดกรึะบวนการึเรึ่ยนรึู�

ขั�น้ตุอน้

การื่จุัดการื่เรื่่ยน้รื่้้
กิจุกรื่รื่มุ่การื่จุัดการื่เรื่่ยน้รื่้้ ส่�อ

เวลื่า	

(น้าท์่)

Engagement

(ขั�น้สรื่้าง

ความุ่สน้ใจุ)

- ทดีสัอบความรู้ก้่อนอบรม

เร่�องก้ารสั่งเสัร์มสัุขภาพด้ีาน

ก้ารจัดีก้ารก้ับอารมณ์และ

ความเครียดี 

- นำเข้าสัู่ก้์จก้รรมโดียสัร้าง

สัถานก้ารณ์จำลองให้สัมาช์ก้

ทุก้คนนกึ้ถงึเร่�องราวที�เคยถกู้ดีถูกู้ 

ตุำหน์ จาก้บุคคลอ่�น และให้จับคู่

แลก้เปลี�ยนประสับก้ารณ์

- แบบทดีสัอบก้่อนและหลังก้ารอบรม

  เร่�อง ส่ังเสัรม์สัุขภาพดี้านก้ารจัดีก้าร

  ก้ับอารมณ์และความเครียดี 

  ๑๐ ข้อ ๑๐ คะแนน

๑๐

Exploration

(ขั�น้ส่บเสาะ

แลื่ะหาข้อมุ่้ลื่)

- ให้จับคู่เพ่�อค้นหาสัาเหตุุและ

ผู้ลก้ระทบที�ทำให้เก้์ดีอารมณ์

ทางลบและความเครียดี  มี

ว์ธิ์ีก้ารจัดีก้ารก้ับอารมณ์และ

ความเครียดี ตุามใบก้์จก้รรมที� ๑  

- ใบก้์จก้รรมที� ๑ ๑๐

Explanation

(ขั�น้อธิบายแลื่ะ										

ลื่งข้อสรืุ่ป)

๑. สำรื่วจุผลื่การื่สรุื่ป	ลกั้ษณะ

อารมณ์เม่�อมเีหตุกุ้ารณ์มาก้ระทบ

สัาเหตุุและผู้ลก้ระทบที�ทำให้เก้์ดี

อารมณ์ทางลบและความเครียดี 

มีว์ธิ์ีก้ารจัดีก้ารก้ับอารมณ์และ

ความเครียดีตุามใบก้์จก้รรมที� ๑  

๕

๒.	ผ้้น้ำกลืุ่�มุ่อธิบายความุ่หมุ่าย

สาเหตุุ	ก้ระบวนก้ารลัก้ษณะของ

อารมณ์ ผู้ลก้ระทบของอารมณ์

และความเครียดี

๓๐

๓.	ฝึึกท์ักษะการื่ปรื่ะเมุ่ิน้

ความุ่เครื่่ยด	ดี้วยแบบประเม์น 

ST๕

- แบบประเม์น ST๕ ๕
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๔.	 เรื่่ยน้ร้้ื่แลื่ะฝึึกท์ักษะการื่

ควบคุมุ่อารื่มุ่ณ์แลื่ะจุัดการื่กับ

ความุ่เครื่ย่ด	ดี้วยเทคน์คตุ่างๆ

VDO คล์ปดีังนี�

- เทคน์คก้ารหายใจคลายเครียดี จาก้

  https://www.youtube.com/watch

- ฝึึก้หายใจคลายเครียดี จาก้ 

  https://www.youtube.com/watch

- ก้ารผู้่อนคลายก้ล้ามเน่�อ จาก้

  https://www.youtube.com/watch

- ก้ารคลายเครียดีด้ีวยก้ารจน์ตุนาก้าร จาก้ 

  https://www.youtube.com/watch

- ก้ารนวดีคลายเครียดี จาก้ 

  https://www.youtube.com/watch

- ก้ารฝึึก้สัมาธิ์์ จาก้ 

  https://www.youtube.com/watch

๒๐

Elaboration

(ขั�น้ขยายความุ่ร้้ื่)

๑. แบ่งก้ลุม่เป็นก้ลุม่ A และก้ลุม่ B   

๒. ให้สัมาช์ก้ฝึึก้ทัก้ษะในก้าร

จัดีก้ารก้ับความโก้รธิ์จาก้ก้รณี

ศิึก้ษาเร่�องอารมณ์โก้รธิ์ของท์ว

๓. ให้ทั�ง ๒ ก้ลุ่ม ว์เคราะห์ ก้รณี

ศิึก้ษาเร่�องอารมณ์โก้รธิ์ของท์ว 

ตุามใบก้์จก้รรม ๒

๔. ให้ตุัวแทนก้ลุ่มรายงานผู้ล

ก้ารว์เคราะห์ ก้รณีศิึก้ษา เร่�อง 

อารมณ์โก้รธิ์ของท์ว

๕. ผูู้้นำก้ลุ่มสัรุปทัก้ษะก้าร

จัดีก้ารก้ับอารมณ์ตุามใบความรู้

- ใบก้์จก้รรมที� ๒ ๒๐

๖. ผูู้้สัอนสัุ่มถามผูู้้เรียนให้สัรุปว่า

ไดี้เรียนรู้และไดี้ประโยชน์อะไร

บ้างจาก้ก้ารเรียน ก้ารสัอนครั�งนี�

๑๐

ขั�น้ตุอน้

การื่จุัดการื่เรื่่ยน้รื่้้
กิจุกรื่รื่มุ่การื่จุัดการื่เรื่่ยน้ร้้ื่ ส่�อ

เวลื่า	

(น้าท์่)
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Evaluation

(ขั�น้ปรื่ะเมุ่ิน้)

- สัังเก้ตุก้ารณ์มีสั่วนร่วม 

- ก้ารแสัดีงความค์ดีเห็น

- ผู้ลก้ารฝึึก้ปฏ์์บัตุ์

- ทดีสัอบความรู้หลังอบรม

เร่�องก้ารสั่งเสัร์มสัุขภาพด้ีาน

ก้ารจัดีก้ารก้ับอารมณ์และ

ความเครียดี 

- แบบประเม์นพฤตุ์ก้รรมของ

ผูู้้เข้าเรียน

แบบทดีสัอบก่้อนและหลังก้ารอบรม เร่�อง 

สั่งเสัร์มสุัขภาพด้ีานก้ารจัดีก้ารก้ับอารมณ์

และความเครียดี ๑๐ ข้อ ๑๐ คะแนน

๑๐

รวมเวลาที�ใช้ในก้ารเรียนรู้ในทุก้ขั�นตุอน
๑๒๐
นาที

๖. สู่�อการึเรึ่ยนการึสูอน๖. สู่�อการึเรึ่ยนการึสูอน

๑ ใบก้์จก้รรมที� ๑ ความรู้ทั�วไปเก้ี�ยวก้ับอารมณ์และความเครียดี  

๒ ใบก้์จก้รรมที� ๒ ทัก้ษะก้ารจัดีก้ารก้ับอารมณ์

๓ ก้รณีศิึก้ษาตุ่างๆ ของก้์จก้รรม เร่�องทัก้ษะก้ารจัดีก้ารก้ับอารมณ์

๔ VDO คล์ปเร่�องเทคน์คก้ารหายใจคลายเครียดี จาก้ https://www.youtube.com/watc

๕ VDO คล์ปเร่�องฝึึก้หายใจคลายเครียดี จาก้ https://www.youtube.com/watch

๖ VDO คล์ปเร่�องก้ารผู้่อนคลายก้ล้ามเน่�อ จาก้ https://www.youtube.com/watch

๗ VDO คล์ปเร่�องก้ารคลายเครียดีดี้วยก้ารจ์นตุนาก้าร  จาก้ https://www.youtube.com/watch

๘ VDO คล์ปเร่�องก้ารนวดีคลายเครียดี จาก้ https://www.youtube.com/watch

๙ VDO คล์ปเร่�องก้ารฝึึก้สัมาธิ์์  จาก้ https://www.youtube.com/watch

ขั�น้ตุอน้

การื่จุัดการื่เรื่่ยน้รื่้้
กิจุกรื่รื่มุ่การื่จุัดการื่เรื่่ยน้รื่้้ ส่�อ

เวลื่า	

(น้าท์่)
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๗. การึวัดแลัะการึปรึะเมินผลัการึเรึ่ยนรึู�๗. การึวัดแลัะการึปรึะเมินผลัการึเรึ่ยนรึู�

สิ�งท์่�ตุ้องวัดผลื่

แลื่ะปรื่ะเมุ่ิน้ผลื่
วิธ่วัด เครื่่�องมุ่่อวัด เกณฑ์์การื่ปรื่ะเมุ่ิน้

ด้าน้ความุ่รื่้้ความุ่เข้าใจุ	

(K)

- ก้ารแสัดีง

  ความค์ดีเห็น

- ผู้ลก้ารฝึึก้

  ปฏ์์บัตุ์

๑. แบบประเม์นความรู้ก้่อน-หลัง

เร่�องก้ารสั่งเสัรม์สุัขภาพดี้านก้าร

จัดีก้ารก้ับอารมณ์และความเครียดี 

จำนวน ๑๐ ข้อ 

ผู้ลของคะแนนแบบทดีสัอบ

หลังอบรมอยู่ในระดีับดีี

ขึ�นไป

๑. ใบก้์จก้รรมที� ๑ ความรู้ทั�วไป

เก้ี�ยวก้ับอารมณ์และความเครียดี  

๒. ใบก้์จก้รรมที� ๒ เร่�องทัก้ษะก้าร

จัดีก้ารก้ับอารมณ์

๓. VDO คล์ปตุ่างๆ เร่�องก้าร

ผู้่อนคลายความเครียดี 

๑. ผู้ลของความถูก้ตุ้อง

เหมาะสัมจาก้ใบก้์จก้รรม

ตุ่างๆ อยู่ระดัีบดีีขึ�นไป

๒. ความถูก้ตุ้องจาก้ก้ารฝึกึ้

ทัก้ษะจาก้VDO คล์ปตุ่างๆ

ด้าน้ท์ักษะกรื่ะบวน้การื่	

(P)

- ผู้ลก้ารฝึกึ้ปฏ์บ์ตัุ์ ๑. ใบก้์จก้รรมที� ๑ ความรู้ทั�วไป

เก้ี�ยวก้ับอารมณ์และความเครียดี  

๒. ใบก้์จก้รรมที� ๒ เร่�องทัก้ษะก้าร

จัดีก้ารก้ับอารมณ์

๓. ก้รณีศิึก้ษาตุ่างๆ ของก้์จก้รรม 

เร่�อง ทัก้ษะก้ารจัดีก้ารก้ับอารมณ์

๔. VDO คล์ปตุ่างๆ เร่�องก้าร

ผู้่อนคลายความเครียดี

๕. แบบประเม์นพฤตุ์ก้รรมของ

ผูู้้เข้าเรียน

๑.ผู้ลของแบบประเม์น

พฤตุ์ก้รรมของผูู้้เข้าเรียน

๒. ความถูก้ตุ้องจาก้ก้ารฝึกึ้

ทัก้ษะจาก้ VDO คล์ปตุ่างๆ

ด้าน้คุณลื่ักษณะ	(A) - สัังเก้ตุก้ารณ์

  มีสั่วนร่วม 

- ก้ารแสัดีง

  ความค์ดีเห็น

๑. ใบก้์จก้รรมที� ๑ ความรู้ทั�วไป

เก้ี�ยวก้ับอารมณ์และความเครียดี  

๒. ใบก้์จก้รรมที� ๒ เร่�องทัก้ษะก้าร

จัดีก้ารก้ับอารมณ์

๓. ก้รณีศิึก้ษาตุ่างๆ ของก้์จก้รรม 

เร่�อง ทัก้ษะก้ารจัดีก้ารก้ับอารมณ์

๔. VDO ผู้่อนคลายความเครียดี

ตุ่าง ๆ



79



80



81

แบบที่ดสูอบแบบที่ดสูอบ
เรึ่�อง สู�งเสูรึิมสุูขภาพัด�านการึจุัดการึกับอารึมณ์แลัะความเครึ่ยด เรึ่�อง สู�งเสูรึิมสุูขภาพัด�านการึจุัดการึกับอารึมณ์แลัะความเครึ่ยด 

จำนวน ๑๐ ข้อ ๑๐ คะแนน

เวลา ๑๐ นาที

ช่�อ-นามสักุ้ล..............................................................

จงก้าก้บาท (X) คำตุอบที�ถูก้ตุ้อง

1. ข้อใดีอธิ์์บายความหมายของอารมณ์ถูก้ตุ้องที�สุัดี

ก้. สัภาวะก้ารเปลี�ยนแปลงของร่างก้าย จ์ตุใจ ที�ได้ีรับสั์�งก้ระตุุ้น ทำให้เก้์ดีก้ารตุอบสันองตุ่อเหตุุก้ารณ์

ข. สัภาวะก้ารเปลี�ยนแปลงของร่างก้ายที�ทำให้เก้์ดีก้ารตุอบสันองออก้มาเป็นพฤตุ์ก้รรมของมนุษย์

ค. สัภาวะก้ารเปลี�ยนแปลงของพฤตุ์ก้รรมทางจ์ตุใจที�ก้่อให้เก้์ดีก้ารตุอบสันอง

ง. ถูก้ทุก้ข้อ

2. ข้อใดีเรียงลำดีับก้ระบวนก้ารเก้์ดีอารมณ์ที�ถูก้ตุ้อง

ก้. ความสันใจ สัถานก้ารณ์ ประเมน์ ตุอบสันอง

ข. ความสันใจ ประเม์น สัถานก้ารณ์ ตุอบสันอง

ค. สัถานก้ารณ์ ความสันใจ ประเมน์ ตุอบสันอง

ง. สัถานก้ารณ์ ประเม์น ความสันใจ ตุอบสันอง

3. บุคคลใดีที�มีลัก้ษณะของอารมณ์ทางลบ

ก้. หมู รู้สัึก้ดีีใจที�ว์�งเข้าเสั้นชัยเป็นอันดีับ ๑

ข. เป็ดี รู้สัึก้ไม่ชอบเพ่�อนร่วมงานที�ย้ายเข้ามาใหม่

ค. เก้ตุ รู้สัึก้เฉย ๆ ตุ่อก้ฎก้ตุ์ก้าของโรงเรียนที�ก้ำหนดีขึ�น

ง. เฟื้้ร์น รู้สัึก้มีความสัุขที�ไดี้ทานอาหารที�ตุนชอบ

4. ข้อใดีค่อลัก้ษณะขององค์ประก้อบดี้านสัรีระเม่�อมีอารมณ์โก้รธิ์เก้์ดีขึ�น

ก้. เหง่�อออก้ตุามร่างก้าย หน้าแดีง ตัุวเก้ร็ง

ข. เหม่อลอย ไม่มีสัมาธิ์์

ค. เดี์นหนี หลีก้เลี�ยง ว์�งหนีสัั�น

ง. ไม่มีข้อใดีถูก้

5. ข้อใดีไม่ใช่ทัก้ษะก้ารจัดีก้ารก้ับอารมณ์โก้รธิ์

ก้. ก้ารคาดีก้ารผู้ลดีีและผู้ลเสัีย ของก้ารแสัดีงอารมณ์นั�น ๆ

ข. ก้ารสัำรวจความรู้สัึก้ที�เก้์ดีขึ�น

ค. ก้ารสัำรวจความรู้และช่�นชมตุนเองเม่�อสัามารถควบคุมอารมณ์ไดี้สัำเร็จ

ง. ก้ารอธิ์์บายให้ผูู้้อ่�นเข้าใจในอารมณ์ของเรา
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6. ข้อใดีอธิ์์บายความหมายของความเครียดีที�ถูก้ตุ้องที�สัุดี

ก้. ภาวะความไม่สับายใจของจ์ตุใจมนุษย์ที�ไม่สัามารถจัดีก้ารไดี้

ข. ก้ารแสัดีงออก้ของพฤตุ์ก้รรมที�ตุอบสันองตุ่อสัถานก้ารณ์

ค. ภาวะความตุึงเครียดีของร่างก้ายที�มาจาก้อารมณ์ของมนุษย์

ง. ภาวะอารมณ์หร่อความรู้สัึก้ที�เก้์ดีขึ�นเม่�อบุคคลตุ้องเผู้ช์ญปัญหาตุ่าง ๆ ทำให้รู้สึัก้ก้ดีดีันไม่สับายใจ

7. บุคคลใดีมีแนวโน้มของก้ารเปลี�ยนแปลงพฤตุ์ก้รรมที�เก้์ดีจาก้อารมณ์ด้ีานลบ และความเครียดี

ก้. แพรว รู้สัึก้ปวดีท้องทุก้ครั�งที�มีความเครียดี

ข. พลอย ไม่สัามารถขับถ่ายไดี้ตุามปก้ตุ์เม่�อมีความเครียดี

ค. เพชร ใช้บุหรี�และสัุรา เม่�อรู้สัึก้ไม่สับายใจ

ง. พ์ม มัก้ออก้ก้ำลังก้ายเม่�อมีรู้สัึก้เครียดี

8. บุคคลใดีใช้ว์ธิ์ีก้าร “เผู้ช์ญความเครียดีแบบมุ่งแก้้ปัญหา”

ก้. ดี์ม ทำงานอดี์เรก้เพ่�อคลายตุนเองก้่อนจาก้ความเครียดีในก้ารทำงาน

ข. ปัดี มัก้พยายามแก้้ไขปัญหาที�เก้์ดีขึ�น แม้จะใช้เวลาที�นาน

ค. โดีม มัก้แก้้ไขอารมณ์ที�เก้์ดีขึ�นในขณะที�อยู่ในสัถาก้ารณ์คับขัน

ง. เปรม มัก้หลีก้เลี�ยงตุ่อปัญหาซึ่ึ�งหน้าและไม่สันใจตุ่อปัญหาที�เก้์ดีขึ�น

9. ว์ธิ์ีใดีค่อก้ารผู้่อนคลายความเครียดีอย่างเหมาะสัม

ก้. ดี่�มก้าแฟื้หร่อเคร่�องดี่�มชูก้ำลังบ่อย ๆ 

ข. รับประทานอาหารในปร์มาณมาก้

ค. เล่นโทรศิัพท์ม่อถ่อทั�งวันทั�งค่น

ง. ฝึกึ้ก้ารก้ายใจ ฝึึก้สัมาธิ์ ์งานอดี์เรก้

10. หาก้ตุ้องก้ารตุ์ดีตุ่อสัายดี่วนสัุขภาพจ์ตุ ตุ้องตุ์ดีตุ่อหมายเลขโทรศิัพท์ใดี

ก้. ๑๒๓๒

ข. ๑๖๖๙

ค. ๑๓๒๓

ง. ๑๓๓

เฉลื่ยคำตุอบ

         ๑.ตุอบ (ก้)   ๒.ตุอบ (ค)   ๓.ตุอบ (ข)   ๔.ตุอบ (ก้)   ๕.ตุอบ (ง)   

         ๖.ตุอบ (ง)   ๗.ตุอบ (ค)   ๘.ตุอบ (ข)   ๙.ตุอบ (ง)    ๑๐.ตุอบ (ค)
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แบบปรึะเมินความเครึ่ยด (ST- ๕)แบบปรึะเมินความเครึ่ยด (ST- ๕)

ความเครยีดีเก้ด์ีขึ�นไดีก้้บัทุก้คน สัาเหตุทุี�ทำให้เก้ด์ีความเครียดีมหีลายอยา่ง เชน่ รายได้ีที�ไม่เพียงพอ หนี�สัน์ ภยั

พบ์ตัุต์ุา่งๆ ที�ทำให้เก้ด์ีความสูัญเสัยี ความเจ็บปว่ย เป็นตุ้น ความเครียดีมทีั�งประโยชน์และโทษ หาก้มาก้เก้น์ไปจะเก้ด์ี

ผู้ลเสีัยตุ่อร่างก้ายและจต์ุใจของท่านได้ีขอให้ทา่นลองประเมน์ตุนเองโดียให้คะแนน ๐ - ๓ ที�ตุรงกั้บความรูสึ้ัก้ของท่าน 

คะแนน ๐ หมายถึง เป็นน้อยมาก้หร่อแทบไม่มี 

คะแนน ๑ หมายถึง เป็นบางครั�ง 

คะแนน ๒ หมายถึง เป็นบ่อยครั�ง 

คะแนน ๓ หมายถึง เป็นประจำ

การื่แปลื่ผลื่

คะแนน ๐ – ๔    เครียดีน้อย ไม่เครียดี หมั�นดูีแลสัุขภาพจ์ตุให้ดีีแบบนี�ตุ่อไป

คะแนน ๕ – ๗    เครียดีปานก้ลาง ควรมีก้ารฝึกึ้ผู้่อนคลายและจัดีก้ารก้ับสัาเหตุุความเครียดี

คะแนน ๘ – ๙   เครียดีมาก้ ควรคลายเครียดีดี้วยเทคน์คที�สัามารถทำไดี้เอง เช่น ก้ารฝึึก้หายใจ                  

                    คลายเครียดี พูดีคุยแลก้เปลี�ยนก้ับผูู้้ไว้วางใจ หาสัาเหตุุและแก้้ไขปัญหา หาก้ไม่

                   สัามารถจัดีก้ารได้ี ควรปรึก้ษาผูู้้ให้คำปรึก้ษาหน่วยงานที�เก้ี�ยวข้อง 

คะแนน ๑๐ – ๑๕  เครียดีมาก้ที�สัุดี สั่งผู้ลก้ระทบตุ่อสัภาวะร่างก้ายและสัภาวะทางจ์ตุ เช่น

    ป่วยง่าย โรคว์ตุก้ก้ังวล โรคซึ่ึมเศิร้า และมีความเสัี�ยงตุ่อก้ารฆ่่าตุัวตุาย 

    **ควรื่ปรื่ึกษาแพท์ย์โดยด�วน้**
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แบบปรึะเมินการึจุัดกิจุกรึรึมการึเรึ่ยนการึสูอนแบบปรึะเมินการึจุัดกิจุกรึรึมการึเรึ่ยนการึสูอน

คำช่�แจุงแบบปรื่ะเมุ่ิน้

แบบปรื่ะเมุ่ิน้พฤตุิกรื่รื่มุ่ของผ้้เข้าเรื่่ยน้
๑. ประก้อบดี้วยก้ารประเม์นพฤตุ์ก้รรม ๔ ด้ีาน ไดี้แก้่

๑.๑ พฤตุ์ก้รรมความสันใจก้ารเรียนก้ารสัอน

๑.๒ พฤตุ์ก้รรมความตุั�งใจก้ารเรียนก้ารสัอน

๑.๓ พฤตุ์ก้รรมก้ารมีสั่วนร่วมในก้ารเรียนก้ารสัอน

๑.๔ พฤตุ์ก้รรมก้ารมีสััมพันธิ์ภาพภายในก้ลุ่ม

๒. แบบฟื้อร์มก้ารประเม์น ดีังนี�
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๓. เก้ณฑ์ก์้ารให้คะแนน

๓.๑ คะแนนที�ก้ำหนดีเป็นคะแนนพฤตุ์ก้รรมที�ผูู้้ทำก้ลุ่มเป็นผูู้้ประเม์นให้จาก้ที�ผูู้้เข้าก้ลุ่มแสัดีงออก้ทั�ง

ทางตุรงและทางอ้อม ๔ ดี้าน โดียมีค่าคะแนนดีังนี�

๓.๑.๑	เกณฑ์์การื่ให้คะแน้น้พฤตุิกรื่รื่มุ่ความุ่สน้ใจุเข้ากลืุ่�มุ่

พฤตุิกรื่รื่มุ่ท์่�แสดงออก																				 			 	 					คะแน้น้ท์่�ให้

                            

• หลบเลี�ยง ปฏ์์เสัธิ์ หร่อตุ่อตุ้านก้ารเข้าก้ลุ่ม    ๑ 

• ตุ้องเรียก้ และก้ระตุุ้นมาก้ก้ว่า ๓ ครั�ง จึงจะเข้าก้ลุ่ม  ๒

• ตุ้องเรียก้จึงจะเข้าก้ลุ่ม      ๓

• มาเข้าก้ลุ่มตุามเวลา พร้อมที�จะทำก้์จก้รรม   ๔

• รอคอยก้ารเข้าก้ลุ่ม หร่อสันใจซัึ่ก้ถามเม่�อใก้ล้เวลาเข้าก้ลุ่ม  ๕

๓.๑.๒	เกณฑ์์การื่ให้คะแน้น้พฤตุิกรื่รื่มุ่ความุ่ตุั�งใจุขณะเข้าเรื่่ยน้

									พฤตุิกรื่รื่มุ่ท์่�แสดงออก	 	 	 	 	 					คะแน้น้ท์่�ให้

• เหม่อลอย ไม่มอง ไม่ฟื้ังขณะทำก้์จก้รรม    ๑

• หันมามอง และฟื้ังผูู้้นำก้ลุ่ม และสัมาช์ก้เป็นบางครั�ง  ๒

  ขณะทำก้์จก้รรม

• มอง ฟื้ัง และจดีจ่ออยู่ก้ับก้์จก้รรมก้ลุ่ม แตุ่เม่�อถามเก้ี�ยวก้ับ  ๓

  ก้์จก้รรมก้ลุ่ม สัามารถตุอบถูก้บ้างแตุ่ไม่ทั�งหมดี

• มอง ฟื้ัง และมีสัมาช์ก้จดีจ่อก้ับก้์จก้รรมก้ลุ่ม แตุ่เม่�อถาม  ๔

  เก้ี�ยวก้ับก้์จก้รรมก้ลุม่ สัามารถตุอบถูก้บ้างแตุ่ไม่ทั�งหมดี

• มอง ฟื้ัง และมีสัมาธิ์์จดีจ่อก้ับก้์จก้รรม เม่�อถามเก้ี�ยวก้ับ  ๕

  ก้์จก้รรมสัามารถตุอบถูก้ตุ้องทั�งหมดี

๓.๑.๓	เกณฑ์์การื่ให้คะแน้น้พฤตุิกรื่รื่มุ่การื่มุ่่ส�วน้รื่�วมุ่ใน้การื่เรื่่ยน้

									พฤตุิกรื่รื่มุ่ท์่�แสดงออก	 	 	 	 	 					คะแน้น้ท์่�ให้

• นั�งเฉย ปฏ์์เสัธิ์ หรอ่ตุ่อตุ้านก้ารเข้าร่วมก้์จก้รรมก้ลุ่ม  ๑

• นั�งเฉย ตุ้องก้ระตุุน้ซึ่�ำๆ มาก้ก้ว่า ๓ ครั�ง    ๒

  จึงจะยอมทำก้์จก้รรมก้ลุ่ม

• นั�งเฉย ตุ้องก้ระตุุน้เพียงเล็ก้น้อย จึงจะทำก้์จก้รรม   ๓

• ทำก้์จก้รรมก้ลุ่มโดียไม่ตุ้องก้ระตุุน้ แตุ่มีบางครั�งที�นั�งเฉย  ๔

• ทำก้์จก้รรมก้ลุ่มอย่างก้ระตุอ่ร่อร้นตุลอดีเวลาที�อยู่ในก้ลุ่ม  ๕

  หร่อแสัดีงก้ารมีสั่วนร่วมอ่�นๆ เช่น แสัดีงความค์ดีเห็น

  แสัดีงบทบาทสัมมุตุ์
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๓.๑.๔	เกณฑ์์การื่ให้คะแน้น้พฤติุกรื่รื่มุ่การื่มุ่่สัมุ่พัน้ธภาพภายใน้กลืุ่�มุ่

									พฤตุิกรื่รื่มุ่ท์่�แสดงออก	 	 	 	 	 คะแน้น้ท์่�ให้

• นั�งก้้มหน้า ไม่พูดีคุยก้ับผูู้้อ่�น           ๑

• สับตุามองผูู้้อ่�น แตุ่ไม่พูดีคุย           ๒

• สับตุามองหน้าย์�ม เม่�อผูู้้อ่�นมาทัก้ทาย          ๓

• เม่�อมีผูู้้อ่�นมาชวนพูดีคุย จึงตุอบโตุ้          ๔

• พูดีคุยทัก้ทายผูู้้อ่�นก้่อน            ๕

จำนวนข้อคำถามทั�งสั์�น ๔ ข้อ คะแนนตุ�ำสัุดี ๔ คะแนน คะแนนสูังสัุดี ๒๐ คะแนน ผูู้้ตุอบตุ้องตุอบให้

ครบทุก้ข้อ

๔. ก้ารแปลความหมายตุามค่าคะแนน

ก้ารแปลคา่คะแนนและพฤตุก์้รรมโดียรวมคะแนนของแบบประเมน์พฤตุก์้รรม ๔ ด้ีาน ตุามเก้ณฑ์ค์ะแนน

ที�ก้ำหนดี และใชค้า่พส์ัยัในก้ารแปรระดีบัคะแนนออก้เปน็ ๓ ระดีบั ได้ีแก้ ่ระดัีบตุ�ำ ระดีบัปานก้ลาง และระดีบัสูัง โดีย

รื่ะดับตุ�ำ	  มีค่าคะแนนรวมอยู่ระหว่าง ๔ - ๑๐ คะแนน มีความหมายว่า 

   ผู้ลก้ารประเม์นพฤตุ์ก้รรมทั�ง ๔ ดี้าน ในขณะเข้าก้ลุ่มอยู่ในระดีับตุ�ำ

รื่ะดับปาน้กลื่าง มีค่าคะแนนรวมอยู่ระหว่าง ๑๑ - ๑๕ คะแนน มีความหมายว่า

   ผู้ลก้ารประเม์นพฤตุ์ก้รรมทั�ง ๔ ดี้าน ขณะเข้าก้ลุ่มอยู่ในระดัีบปานก้ลาง

รื่ะดับส้ง	  มีค่าคะแนนรวมอยู่ระหว่าง ๑๖ - ๒๐ คะแนน มีความหมายว่า

   ผู้ลก้ารประเม์นพฤตุ์ก้รรมทั�ง ๔ ดี้าน ในขณะเข้าก้ลุ่มอยู่ในระดีับสัูง

ผูู้้ผู้่านเก้ณฑ์์ก้ารประเม์นพฤตุ์ก้รรมทั�ง ๔ ดี้าน ขณะเข้าก้ลุ่มตุ้องมีผู้ลก้ารประเม์นตุั�งแตุ่ระดัีบปานก้ลาง

ขึ�นไป



แผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู�การึสู�งเสูรึิมสูุขภาพัคนพัิการึแผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู�การึสู�งเสูรึิมสูุขภาพัคนพัิการึ
ที่างการึเคลั่�อนไหวหรึ่อรึ�างกายวัยที่ำางานที่างการึเคลั่�อนไหวหรึ่อรึ�างกายวัยที่ำางาน

 หน่่วยเรีียน่ร้ี�ที่ี� ๕

เรี่�อง การีส่งเสรีิมิสุขภาพด้�าน่การีไมิ่ส้บื้บืุ้หรีี�เรี่�อง การีส่งเสรีิมิสุขภาพด้�าน่การีไมิ่ส้บื้บืุ้หรีี�
แลื่ะด้่�มิเครี่�องด้่�มิแอลื่กอฮอล์ื่แลื่ะด้่�มิเครี่�องด้่�มิแอลื่กอฮอล์ื่

แผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู� ปรึะจุำาหน�วยเรึ่ยนรึู�ที่่� ๕
- หัวข�อการึเรึ่ยนรึู�
- ผลัลััพัธิ์แลัะจุุดปรึะสูงค์การึเรึ่ยนรึู�
- กรึะบวนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู�

สู่�อปรึะกอบการึเรึ่ยนการึสูอน ปรึะจุำาหน�วยเรึ่ยนรึู�ที่่� ๕
- Powerpoint ปรึะกอบการึสูอน
- VDO เรึ่�อง ความสููญเสูย่ที่่�เกิดจุากการึสููบบุหรึ่�
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แผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู�การึสู�งเสูรึิมสูุขภาพัคนพัิการึแผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู�การึสู�งเสูรึิมสูุขภาพัคนพัิการึ

ที่างการึเคลั่�อนไหวหรึ่อรึ�างกาย หน�วยเรึ่ยนรึู�ที่่� ๕ที่างการึเคลั่�อนไหวหรึ่อรึ�างกาย หน�วยเรึ่ยนรึู�ที่่� ๕

เรื่่�อง	การื่ส�งเสรื่ิมุ่สุขภาพด้าน้การื่ไมุ่�ส้บบุหรื่่�แลื่ะด่�มุ่เครื่่�องด่�มุ่แอลื่กอฮอลื่์

จำนวน ....๑.... ชม. (....๖๐.... นาที)                                    วันที� ................................ 

๑. คำาอธิิบายชุุดวิชุา (Module) ๑. คำาอธิิบายชุุดวิชุา (Module) 

รึายลัะเอ่ยดหัวข�อการึเรึ่ยนรึู�รึายลัะเอ่ยดหัวข�อการึเรึ่ยนรึู�
ผู้ลก้ระทบ โทษและพ์ษภัยจาก้ก้ารบร์โภคยาสัูบและเคร่�องด่ี�มแอลก้อฮอล์ ความเช่�อที�ผู้์ดีเก้ี�ยวก้ับก้ารบร์โภค

ยาสับูและเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล ์รวมถงึก้ลไก้ก้ารตุด์ีบหุรี� ก้ารประเมน์พฤตุก์้รรมก้ารบรโ์ภคยาสับู (ภาวะตุด์ีนโ์คตุน์) 

และก้ารประเม์นพฤตุ์ก้รรมก้ารบร์โภคเคร่�องด่ี�มแอลก้อฮอล์ เพ่�อเข้าสัู่ระบบบำบัดี เล์ก้บุหรี� 

ผลัลััพัธิ์การึเรึ่ยนรึู� (Learning Outcome) ผู�เรึ่ยนสูามารึถผลัลััพัธิ์การึเรึ่ยนรึู� (Learning Outcome) ผู�เรึ่ยนสูามารึถ
๑ อธิ์์บายถึงโทษและพ์ษภัยจาก้ก้ารบร์โภคยาสูับและเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์ไดี้

๒ ประเม์นระดีับก้ารตุ์ดีน์โคตุ์นและประเม์นพฤตุ์ก้รรมก้ารบร์โภคเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์ ดี้วยตุนเองไดี้ 

๓ บอก้ช่องทางก้ารเข้าสัู่ระบบบำบัดีเล์ก้บุหรี�และเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์ได้ี

๒. จุุดปรึะสูงค์การึเรึ่ยนรึู�๒. จุุดปรึะสูงค์การึเรึ่ยนรึู�

ด�านความรึู� ความเข�าใจุ (K)Knowledgeด�านความรึู� ความเข�าใจุ (K)Knowledge
สัามารถอธิ์์บายถึงผู้ลก้ระทบ โทษพษ์จาก้ก้ารบร์โภคยาสัูบยก้ตุัวอย่างสัารพ์ษ องค์ประก้อบในก้ารเสัพตุ์ดีบุหรี� และ

โรคที�เก้์ดีจาก้ก้ารบร์โภคยาสัูบและเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์ รวมถึงสัามารถบอก้ถึงผู้ลเสัียตุ่อสัุขภาพที�เก้์ดีก้ารไดี้รับควันบุหรี�

ทั�งทางตุรงและทางอ้อม และผู้ลก้ระทบ โทษ พ์ษภัยจาก้เคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์ และผู้ลดีีตุ่อสัุขภาพ ที�เก้์ดีขึ�นหลังจาก้หยุดี

บุหรี�และเคร่�องด่ี�มแอลก้อฮอล์ไดี้ 

ด�านที่ักษะกรึะบวนการึ (P)Practiceด�านที่ักษะกรึะบวนการึ (P)Practice
สัามารถปฏ์บ์ตัุก์้จ์ก้รรมฝึกึ้ทกั้ษะเพ่�อรว่มก้นัอภป์รายและสัรปุผู้ลเก้ี�ยวก้บัผู้ลเสัยีตุอ่สัขุภาพที�เก้ด์ีก้ารไดีร้บัควนั

บหุรี�ทั�งทางตุรงและทางอ้อม ผู้ลก้ระทบ โทษ พษ์ภยัจาก้เคร่�องด่ี�มแอลก้อฮอล์ และผู้ลดีต่ีุอสัขุภาพที�เก้ด์ีขึ�นหลังจาก้

หยุดีบุหรี�และเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์ไดี้

ด�านคุณลัักษณะ (A)Attitudeด�านคุณลัักษณะ (A)Attitude
ผูู้้เรียนมีความสันใจและตุั�งใจในก้ารเรียนและก้ารทำก้์จก้รรมฝึกึ้ทัก้ษะ  
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๓. การึสู�งเสูริึมสุูขภาพัด�านการึไม�สููบบุหรึ่�๓. การึสู�งเสูริึมสุูขภาพัด�านการึไม�สููบบุหรึ่�

๓.๑ สูารึะสูำาคัญ๓.๑ สูารึะสูำาคัญ

บุหรื่่�	เป็นทำให้เก้์ดีโรคตุั�งแตุ่หัวจรดีเท้ามีอันตุรายถึงแก้่ชีว์ตุ ซึึ่�งก้ลไก้ก้ารตุ์ดีบุหรี�นั�นมีปัจจัยที�สัำคัญ 

๓ อย่างดี้วยก้ัน ประก้อบดี้วยก้ารเสัพตุ์ดีสัารน์โคตุ์นที�มีอยู่ในควันบุหรี� (physical dependence) ก้ารเสัพตุ์ดี 

ทางอารมณ์และจ์ตุใจ (psychological dependence) และก้ารเสัพตุ์ดีทางพฤตุ์ก้รรม สัังคม และความเคยช์น 

(social & habitual dependence) ก้ารเสัพตุ์ดีบุหรี�ในแตุ่ละราย มัก้เก้์ดีจาก้ปัจจัยทั�งสัามร่วมก้ัน แตุ่ในสััดีสั่วน

ของแตุ่ละปัจจัยแตุก้ตุ่างก้ันไปในผูู้้สัูบแตุ่ละราย (สัุทัศิน์ รุ่งเร่องห์รัญญา,๒๕๕๓)  โดียก้ารประเม์นระดัีบก้ารเสัพตุ์ดี

น์โคตุ์น สัามารถทำไดี้ดี้วยก้ารใช้แบบประเม์น Heaviness of Smoking Index (HSI) และ The Fagerstrom Test 

for Nicotine Dependence (FTND) ในสัว่นของก้ารชว่ยเลก์้บหุรี�ผูู้ท้ี�ตุ้องก้ารเลก์้บหุรี�สัามารถเขา้รบัก้ารบำบดัีรกั้ษา

ไดี้ที�สัถานพยาบาลของรัฐที�มีก้ารจัดีตุั�งคล์น์ก้เล์ก้บุหรี� คล์น์ก้ฟื้้าใสั คล์น์ก้อ่�นๆ ที�ให้บร์ก้ารเล์ก้บุหรี� หร่อศิูนย์บร์ก้าร

เล์ก้บุหรี�ทางโทรศิัพท์ โทร. ๑๖๐๐ หร่อสัามารถเล์ก้บุหรี�ได้ีดี้วยตุนเองหาก้มีความมุ่งมั�นตุั�งใจที�จะเล์ก้

๓.๒ สูารึะการึเรึ่ยนรึู�๓.๒ สูารึะการึเรึ่ยนรึู�
จาก้ผู้ลก้ารสัำรวจของสัำนกั้งานสัถต์ุแ์หง่ชาตุ ์ป ี๒๕๖๔  พบวา่จาก้จำนวนประชาก้รอาย ุ๑๕ ปีขึ�นไป 

ทั�งสั์�น ๕๗ ล้านคน เป็นผูู้้ที�สัูบบุหรี� ๙.๙ ล้านคน (ร้อยละ ๑๗.๔) (สัำนัก้งานสัถ์ตุแ์ห่งชาตุ์,๒๕๖๔) ซึ่ึ�งก้ลุ่มประชาก้ร

ที�สับูบหุรี�อยา่งตุอ่เน่�องจะมโีอก้าสัถงึ ๕๐% ที�จะเสัยีชวีต์ุก้อ่นเวลาอนัสัมควร และถงึผูู้สู้ับจะไมเ่สัยีชวีต์ุก้จ็ะมโีอก้าสั

เก้ด์ีผู้ลก้ระทบตุอ่สัขุภาพในดีา้นตุา่งๆ มาก้มาย เน่�องจาก้ในควนับหุรี�จะมสีัารพ์ษที�มผีู้ลเสัยีตุอ่ทั�งผูู้ท้ี�สับูโดียตุรงหรอ่ 

ผูู้้ที�รับควันบุหรี�ทางอ้อมปะปนอยู่เป็นจำนวนมาก้สัารพ์ษเหล่านี�เองที�เป็นสัาเหตุุที�ทำให้เก้์ดีผู้ลเสีัยตุ่อสุัขภาพด้ีาน

ตุ่างๆ จาก้ก้ารสัูบบุหรี� (สัุทัศิน์ รุ่งเร่องห์รัญญา,๒๕๕๓) 

๓.๒.๑	ผลื่กรื่ะท์บ	โท์ษแลื่ะพิษภัยจุากการื่บรื่ิโภคยาส้บ	
ยาสัูบ มีทั�งชน์ดีที�ผู้ล์ตุจาก้โรงงาน ชน์ดีมวนเอง ไม่ว่าจะมวนด้ีวยใบจาก้ บุหรี�ขี�โยในภาค

เหน่อ บุหรี�ที�ระบุว่ามีรสัอ่อน บุหรี�แตุ่งก้ล์�น บารากู้่ หร่อช์ชา ซึ่ึ�งน์ยมสัูบในผู้ับ บาร์ ทั�งหมดีนี�มีพ์ษภัยไม่แตุก้ตุ่างกั้น                        

ทั�งนี�มีงานว์จัยสันับสันุนแล้ว ล่าสัุดีมีบุหรี�อ์เล็ก้ทรอน์ก้สั์หร่อบุหรี�ไฟื้ฟ้ื้า ซึ่ึ�งไม่มีควัน แตุ่ผู้ล์ตุมาเป็นแท่งคล้ายปาก้ก้า 

ควบคุมก้ารเผู้าไหม้ดี้วยระบบอ์เล็ก้ทรอน์ก้สั์ (เคร่อข่ายว์ชาชีพสัุขภาพเพ่�อสัังคมไทยปลอดีบุหรี�,๒๕๖๑)

ในบหุรี�ไฟื้ฟื้า้ พบวา่ มนีโ์คตุน์บรรจอุยู ่แทง่ละ ๑๘ มล์ลก์้รัม ในขณะที�บหุรี�ทั�วไปมนีโ์คตุน์ ๑.๒ 

มล์ลก์้รมัเท่านั�น นอก้จาก้นี� ก้ล์�นของน�ำยาบหุรี�ไฟื้ฟื้า้ประก้อบไปดีว้ยสัารเคมหีลายชนด์ี สัารบางตัุวไดีรั้บก้ารรบัรอง

ความปลอดีภัยสัำหรับใช้เป็นบร์โภค แตุ่ไม่ปลอดีภัยสัำหรับก้ารสัูดีดีม เช่น ก้ล์�นคาราเมลของบุหรี�ไฟื้ฟ้ื้า ประก้อบไป

ดีว้ยสัารไดีอะซึ่ท์ล์ และ อะซึ่โ์ตุน ซึึ่�งก้ารสัดูีดีมไดีอะซึ่ท์ล์ทำให้เก้ด์ีโรค Popcorn lung ที�รัก้ษาไมห่าย และผูู้้ที�ใช้บหุรี�

ไฟื้ฟื้้าหร่อบุคคลรอบข้างที�สััมผู้ัสัควันบางสั่วนยังมีความเข้าใจที�คาดีเคล่�อนว่าละอองควันที�เก้์ดีจาก้บุหรี�ไฟื้ฟื้้าเป็น

เพียงแค่ละอองไอน�ำ แตุ่แท้จร์งแล้วนอก้จาก้จะประก้อบดี้วยละอองควัน และสัารน์โคตุ์นแล้ว ยังมีสัารเคมีจำนวน

มาก้ที�ใช้ในก้ระบวนก้ารผู้ล์ตุและปรุงแตุ่งก้ล์�นรสั เช่น แอลดีีไฮดี์ โพลีไซึ่คล์ค อะซึ่์โตุน และโครเมียม เป็นตุ้น ผู้ลก้าร

ว์จัยจาก้มหาว์ทยาลัยแคล์ฟื้อร์เนีย พบว่าในควันบุหรี�ไฟื้ฟื้้ามีสัารเคมีและโลหะหนัก้ที�เป็นอันตุราย ๒๖ ชน์ดี และใน
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จำนวนนี�มีสัารที�องค์ก้ารอาหารและยาของสัหรัฐอเมร์ก้า (FDA) ระบุไว้ว่าเป็นสัารก้่อมะเร็งมาก้ถึง ๑๖ ชน์ดี ก้ารไดี้

รับสัารเคมีอันตุรายเหล่านี� ทำให้ไดี้รับทั�งควันบุหรี�ม่อสัองและม่อสัาม

ในบุหรี�มวนมีสัารพ์ษมาก้ก้ว่า ๔,๐๐๐ ชน์ดี มีประมาณ ๖๐ ชน์ดี ที�เป็นสัารก้่อมะเร็งที�ไดี้รับ

ก้ารพ์สัูจน์แล้ว สัารพ์ษที�ก้ล่าวถึงบ่อยที�สัุดี ค่อ น์โคตุน์ เม่�อสัูบเข้าไปในปอดีจะดีูดีซึึ่มเข้าสัู่ก้ระแสัโลห์ตุอย่างรวดีเร็ว 

ภายใน ๖ ว์นาทีเท่านั�น แล้วจะเดี์นทางไปสัู่สัมอง ก้ระตุุ้นให้มีความสุัขสับายในระยะแรก้ เม่�อระดัีบน์โคตุ์นลดีลง 

ร่างก้ายเก้์ดีความตุ้องก้ารความสับายนั�นอีก้ จึงตุ้องสูับบุหรี�มวนตุ่อไป น์โคตุ์นมีพ์ษทำให้หัวใจเตุ้นเร็ว หลอดีเล่อดี

หดีตุัว ความดีันโลห์ตุสัูง นอก้จาก้นี�ยังมีสัารพวก้น�ำมันดี์น สัารอ์นทรีย์พวก้เบนช์น ทำให้ระคายเค่องหลอดีลม เก้์ดี

อาก้ารไอ และเป็นสัารก้่อมะเร็ง

• ไฮโดรื่เจุน้ไซยาไน้ด	์เปน็ก๊้าซึ่พษ์ทำลายเย่�อบหุายใจส่ัวนตุ้น ทำให้ไอหลอดีลมอัก้เสับเร่�อรงั

• ไน้โตุรื่เจุน้ไดออกไซด์	ทำให้ถุงลมโป่งพอง

• แอมุ่โมุ่เน้่ย	ทำให้แสับคอ หลอดีลมอัก้เสับ

• สารื่กับมุ่ัน้ตุภาพรื่ังส่	จาก้สัารโพโลเนียม  ๒๑๐ ก้่อมะเร็ง

• แรื่�ธาตุุท์่�ตุกค้างใน้ใบยาส้บ ทำลายระบบก้ารไดี้ย์น ทำให้ความดีันโลห์ตุสูัง เพศิชาย

                                    ลดีสัมรรถภาพทางเพศิเป็นหมันไดี้

ดีงันั�น ก้ารสับูบหุรี�และบหุรี�ไฟื้ฟื้า้ มคีา่เทา่ก้บัก้ารใชเ้งน์ซึ่่�อสัารพษ์มาทำลายตุนเอง และผูู้อ้ยู่

ในบร์เวณที�จะไดี้รับควันบุหรี�ม่อสัองพลอยไดี้รับผู้ลร้ายไปดี้วย

ผลื่เส่ยตุ�อสุขภาพท์่�เกิดการื่ได้รื่ับควัน้บุหรื่่�ท์ั�งท์างตุรื่งแลื่ะท์างอ้อมุ่

รื่ะบบตุ�างๆ การื่ส้บบุหรื่่�โดยตุรื่ง การื่ได้รื่ับควัน้บุหรื่่�มุ่่อสอง

๑.	รื่ะบบปรื่ะสาท์ - อัมพฤก้ษ์ อัมพาตุ
- ตุาบอดี
- ตุ้อห์น
- ตุ้อก้ระจก้

- อัมพฤก้ษ์ อัมพาตุ

๒.	ช�องปาก	ฟันั้แลื่ะห้ - เหง่อก้อัก้เสับ
- ฟื้ันผูุ้
- มีก้ล์�นปาก้
- มะเร็งของเหงอ่ก้
- ช่องหูอัก้เสับ
- มะเร็งของช่องปาก้และในลำคอ

- หูชั�นก้ลางอัก้เสับ

๓.	ผิวหน้ังแลื่ะเส้น้ผมุ่ - ผู้มร่วง
- ผู้มหงอก้ก้่อนวัย
- ใบหน้าเหี�ยวย่น
- สัะเก้็ดีเง์น
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รื่ะบบตุ�างๆ การื่สบ้บุหร่ื่�โดยตุรื่ง การื่ได้รื่ับควัน้บุหรื่่�มุ่่อสอง

๔.	รื่ะบบท์างเดิน้หายใจุ	ปอด	แลื่ะ
ท์รื่วงอก

- โพรงจมูก้อัก้เสับปอดี 
- ถุงลมโป่งพอง, หอบห่ดี 
- ถุงลมโป่งพอง
- ปอดีอัก้เสับจาก้วัณโรค,
  ไข้หวัดีใหญ่, มะเร็งปอดี

- โพรงจมกู้อกั้เสับปอดี และทรวงอก้
- ถุงลมโป่งพอง
- หอบห่ดีในเดี็ก้ที�มีญาตุ์สัูบบุหรี�
- หวัดีเร่�อรัง
- มะเร็งปอดี
- มะเร็งโพรงจมูก้
- มะเร็งเตุ้านม

๕.	หัวใจุแลื่ะหลื่อดเลื่่อด - หลอดีเลอ่ดีหัวใจตุีบ
- หัวใจเตุ้นผู้์ดีจังหวะ
- หลอดีเลอ่ดีในปอดีอุดีตัุน
- ความดีันโลห์ตุสูัง
- หลอดีเลอ่ดีแดีงโป่งพอง
- หลอดีเลอ่ดีที�น่องอุดีตัุน

- หลอดีเล่อดีหัวใจตีุบ
- ไขมันชน์ดีดีี เอชดีีแอล ลดี
- หลอดีเล่อดีในปอดีอุดีตัุน
- หลอดีเล่อดีที�น่องอุดีตัุน

๖.	ตุับ	แลื่ะท์างเดิน้อาหารื่ - มะเร็งตุับ
- แผู้ลก้ระเพาะอาหาร
- แผู้ลที�หลอดีอาหารและลำคอ
- มะเร็งก้ระเพาะอาหาร
- มะเร็งลำไสั้ใหญ่
- มะเร็งตุับอ่อน

๗.	หลื่อดเลื่่อดส�วน้ปลื่าย - หลอดีเลอ่ดีแดีงตุีบแข็ง
- หลอดีเลอ่ดีส่ัวนปลายอุดีตัุน
- แผู้ลหายช้า

๘.	ท์างเดิน้ปัสสาวะ - มะเร็งก้ระเพาะปัสัสัาวะ - หลอดีเล่อดีแดีงตีุบแข็ง
- หลอดีเล่อดีส่ัวนปลายอุดีตุัน

๙.	รื่ะบบส่บพัน้ธุ์ - เป็นหมัน
- หย่อนสัมรรถภาพทางเพศิ
- มะเร็งปาก้มดีลูก้
- มะเร็งไตุ
- มะเร็งท่อไตุ

- มะเร็งปาก้มดีลูก้

๑๐.	การื่ตุั�งครื่รื่ภ์แลื่ะท์ารื่ก - มีบุตุรยาก้
- หมดีประจำเดี่อนเร็ว
- รก้ลอก้ตุัวเร็ว
- แท้งบุตุร
- ตุั�งครรภ์นอก้มดีลูก้
- ทารก้น�ำหนัก้น้อย

- คลอดีก้่อนก้ำหนดี แท้ง 
  ตุก้เล่อดีหลังคลอดี
- ตุั�งครรภ์นอก้มดีลูก้
- รก้เก้าะตุ�ำ ตุก้เล่อดีง่าย
- ถุงน�ำคร�ำแตุก้เร็วทำให้ตุ้องคลอดี
  ก้่อนก้ำหนดี
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- ทารก้คลอดีก่้อนก้ำหนดี
- ทารก้ไม่เตุ์บโตุพัฒนาก้ารช้า
- ทารก้เสัียชีว์ตุก้ระทันหัน

- ทารก้เสัียชีว์ตุในครรภ์
- ทารก้น�ำหนัก้น้อย
- ทารก้มีก้ารอัก้เสับใบหู
- ทารก้มีทางเดี์นหายใจอัก้เสับ
- ทารก้มีปอดีไม่แข็งแรง
- ทารก้ตุายไม่ทราบสัาเหตุุ
- เดี็ก้หอบห่ดี
- เดี็ก้สัมองไม่พัฒนา

๑๑.	ตุ�อมุ่ไรื่้ท์�อ - เบาหวาน
- ตุ่อมไทรอยดี์เป็นพ์ษ

๑๒.	ข้อแลื่ะกรื่ะด้ก - ก้ระดีูก้สัะโพก้หัก้
- ก้ระดีูก้โปร่งบาง

๑๓.	รื่ะบบเมุ่็ดเลื่่อด - มะเร็งเม็ดีโลห์ตุขาว - มะเร็งเม็ดีโลห์ตุขาว

(เคร่อข่ายว์ชาชีพสัุขภาพเพ่�อสัังคมไทยปลอดีบุหรี�,๒๕๖๑)

ก้ารใช้ก้ัญชาร่วมก้ับยาสัูบ สั่งผู้ลก้ระทบตุ่อสัุขภาพมาก้และตุัดีสัน์ใจไม่เล์ก้สูับยาสัูบ จาก้ผู้ลงานว์จัย          

ในวารสัารทางก้ารแพทย์ของสัหรัฐอเมร์ก้า ช่�อ Clinical Psychiatry ปี พ.ศิ.๒๕๖๑ พบว่า ‘ก้ารสัูบก้ัญชา’ ทำให้

ผูู้้ไม่เคยสูับยาสูับหันมาสูับยาสูับมาก้ขึ�น ผูู้้ที�เล์ก้สูับยาสูับหันก้ลับมาสูับยาสูับใหม่ และคนสูับยาสูับอยู่แล้วก้็ยังคง

สัูบยาสัูบตุ่อไป และที�น่าเป็นห่วงมาก้ ค่อ “ก้ารนำก้ัญชามาใช้ร่วมก้ับยาสัูบ” ซึึ่�งผู้ลก้ารว์จัยในตุ่างประเทศิย่นยัน 

ชัดีเจนว่า “ก้ารใช้ก้ัญชาร่วมก้ับยาสัูบจะสั่งผู้ลตุ่อก้ารตุัดีสั์นใจไม่เล์ก้ใช้ยาสัูบ” โดียมีก้ารใช้ ใบยาสัูบห่อกั้ญชา  

ทำให้ก้ารใช้ยาสัูบเป็นเร่�องปก้ตุ์ “จาก้ข้อมูลของสัถาบันยาเสัพตุ์ดีและเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์ มหาว์ทยาลัยวอช์งตุัน 

ในสัหรัฐอเมร์ก้า พบว่า “ความเสัี�ยงที�เก้์ดีจาก้ก้ารใช้ก้ัญชาร่วมก้ับยาสัูบ” ค่อ ๑) ใช้ก้ัญชาร่วมก้ับยาสัูบสั่งผู้ลตุ่อ

ก้ารเล์ก้ก้ัญชาไดี้ยาก้ขึ�น ๒) พบโรคที�เก้ี�ยวก้ับระบบทางเดี์นหายใจมาก้ขึ�นก้ว่าก้ารบร์โภคยาสัูบแตุ่เพียงอย่างเดีียว 

๓) เสัี�ยงตุอ่ก้ารไดีร้บัสัารพษ์เพ์�มขึ�นและก้ารไดีร้บัคารบ์อนมอนอก้ไซึ่ด์ีสังูก้ว่าผูู้้ใชย้าสูับเพยีงอยา่งเดียีว ๔) เก้ด์ีปญัหา

ก้ารเรยีนรูแ้ละความจำเม่�อเปรียบเทียบกั้บก้ารใชก้้ญัชาแตุ่เพียงอย่างเดียีว และ ๕) ใชก้้ญัชาร่วมกั้บยาสูับในระหว่าง

ตุั�งครรภ์เพ์�มความเสัี�ยงตุ่อก้ารคลอดีก้่อนก้ำหนดีมาก้ก้ว่าก้ารใช้อย่างใดีอย่างหนึ�ง (ศิูนย์ว์จัยและจัดีก้ารความรู ้

เพ่�อก้ารควบคุมยาสัูบ (ศิจย.),๒๕๖๕)

๓.๒.๒	องค์ปรื่ะกอบใน้การื่เสพตุิดบุหรื่่�
ก้ลไก้ก้ารตุด์ีบุหรี�นั�นมปีจัจัยที�สัำคัญ ๓ อย่างด้ีวยกั้น ประก้อบด้ีวยก้ารเสัพต์ุดีสัารนโ์คตุน์ที�มี

อยู่ในควันบุหรี� (physical dependence) ก้ารเสัพตุ์ดีทางอารมณ์และจ์ตุใจ (psychological dependence) และ

ก้ารเสัพตุ์ดีทางพฤตุ์ก้รรม สัังคม และความเคยช์น (social & habitual dependence) ก้ารเสัพตุ์ดีบุหรี�ในแตุ่ละ

รายมัก้เก้์ดีจาก้ปัจจัยทั�งสัามร่วมก้ัน แตุ่ในสััดีส่ัวนของแตุ่ละปัจจัยแตุก้ตุ่างก้ันไปในผูู้้สูับแตุ่ละราย 

รื่ะบบตุ�างๆ การื่ส้บบุหรื่่�โดยตุรื่ง การื่ได้รื่ับควัน้บุหรื่่�มุ่่อสอง



93

นอก้จาก้ก้ลไก้ก้ารเสัพตุด์ีสัารนค์ตุน์ในบุหรี�แลว้ ปจัจยัอกี้อนัหนึ�งที�มคีวามสัำคัญและส่ังเสัรม์

ให้ผูู้้สัูบบุหรี�ยังคงสัูบอย่างตุ่อเน่�อง ค่อ ความเช่�อและความรู้สัึก้ของผูู้้สัูบว่าบุหรี�ช่วยให้ผูู้้สัูบสัามารถดีำเน์นชีว์ตุตุ่อ

ไปได้ีตุามปก้ตุ์ โดียผูู้้สัูบมัก้เช่�อมโยงก้ารสูับบุหรี�ก้ับสัถานก้ารณ์ในชีว์ตุประจำวันจนเก้์ดีความเคยช์นและค์ดีว่าเป็น

เหตุุผู้ลของก้ารสัูบบุหรี� เช่น ก้ารทำงาน ความเครียดี ก้ารด่ี�ม ก้าแฟื้ ก้ารเข้าห้องน�ำ หรอ่เม่�อพบเห็นผูู้้สัูบบุหรี� ทำให้

เม่�ออยู่ในสัถานก้ารณ์หร่อบรรยาก้าศิเดี์ม ๆ ดีังก้ล่าว ก้็จะก้ระตุุ้นให้ผูู้้สัูบนึก้ถึงบุหรี�และเก้์ดีความตุ้องก้ารสัูบบุหรี�

ขึ�น ถ้าผูู้้สัูบไม่สัามารถหยุดียั�งความค์ดีถึงบุหรี�ได้ี ความตุ้องก้ารสูับจะรุนแรงมาก้ขึ�นเร่�อย ๆ จนทำให้ผูู้้สัูบตุ้องหย์บ

บุหรี�ขึ�นมาสัูบในที�สัุดี (snowball effect) ดีังนั�น ในก้ารพยายามเล์ก้สูับบุหรี�ผูู้้สัูบตุ้องพยายามหลีก้เลี�ยงสั์�งก้ระตุุ้น

ที�จะทำให้นึก้ถึงก้ารสูับบุหรี� (trigger factors) ทั�งนี�เพ่�อลดีโอก้าสัก้ารสูับบุหรี�ลงให้มาก้ที�สัุดีนอก้จาก้ฤทธิ์์�ก้ารเสัพ

ตุ์ดีของน์โคตุ์นและความเคยช์นของผูู้้สัูบแล้ว พบว่าปัจจัยอ่�น ๆ ก้็อาจมีผู้ลตุ่อก้ารเสัพตุ์ดีบุหรี�ของผูู้้สัูบ เช่น ปัจจัย

ทางสัังคม สั์�งแวดีล้อม บุคล์ก้ภาพ และสัภาพจ์ตุใจของผูู้้สูับรวมไปถึงปัจจัยทางพันธิ์ุก้รรม มีข้อมูลว่าความผู้์ดีปก้ตุ์

ของยีนหร่อสัารพันธิ์ุก้รรมบางชน์ดีอาจมีผู้ลทำให้ผูู้้สัูบมีโอก้าสัเสัพตุ์ดีบุหรี�มาก้ขึ�น เช่น nicotinic receptor gene 

CHRNB๓ เป็นตุ้น (สัุทัศิน์ รุ่งเร่องห์รัญญา, ๒๕๕๓)

100 
 

 

เสพติดทางพฤติกรรม สังคม และความเคยชิน (social & habitual dependence) การเสพติดบุหรี่ในแต่ละราย

มักเกิดจากปัจจัยทั้งสามร่วมกัน แต่ในสัดส่วนของแต่ละปัจจัยแตกต่างกันไปในผู้สูบแต่ละราย  

  นอกจากกลไกการเสพติดสารนิคตินในบุหรี่แล้ว ปัจจัยอีกอันหนึ่งที่มีความส าคัญและส่งเสริมให้ผู้สูบบุหรี่

ยังคงสูบอย่างต่อเนื่อง คือ ความเชื่อและความรู้สึกของผู้สูบว่าบุหรี่ช่วยให้ผู้สูบสามารถด าเนินชีวิตต่อไปได้

ตามปกติ โดยผู้สูบมักเชื่อมโยงการสูบบุหรี่กับสถานการณ์ในชีวิตประจ าวันจนเกิดความเคยชินและคิดว่าเป็น

เหตุผลของการสูบบุหรี่ เช่น การท างาน ความเครียด การดื่ม กาแฟ การเข้าห้องน้ า หรื อเมื่อพบเห็นผู้สูบบุหรี่              

ท าให้เมื่ออยู่ในสถานการณ์หรือบรรยากาศเดิม ๆ ดังกล่าว ก็จะกระตุ้นให้ผู้สูบนึกถึงบุหรี่และเกิดความต้องการสูบ

บุหรี่ขึ้น ถ้าผู้สูบไม่สามารถหยุดยั้งความคิดถึงบุหรี่ได้ ความต้องการสูบจะรุนแรงมากขึ้นเรื่อย ๆ จนท าให้  

ผู้สูบต้องหยิบบุหรี่ขึ้นมาสูบในที่สุด (snowball effect) ดังนั้น ในการพยายามเลิกสูบบุหรี่ผู้สูบต้องพยายาม

หลีกเลี่ยงสิ่งกระตุ้นที่จะท าให้นึกถึงการสูบบุหรี่ (trigger factors) ทั้งนี้เพ่ือลดโอกาสการสูบบุหรี่ลงให้มากที่สุดนอกจาก

ฤทธิ์การเสพติดของนิโคตินและความเคยชินของผู้สูบแล้ว พบว่าปัจจัยอ่ืน ๆ ก็อาจมีผลต่อการเสพติดบุหรี่ของผู้สูบ เช่น 

ปัจจัยทางสังคม สิ่งแวดล้อม บุคลิกภาพ และสภาพจิตใจของผู้สูบรวมไปถึงปัจจัยทางพันธุกรรม มีข้อมูลว่าความ

ผิ ด ป กติ ข อ ง ยี น ห รื อ ส า ร พั น ธุ ก ร รม บ า ง ช นิ ด อ า จมี ผ ล ท า ใ ห้ ผู้ สู บ มี โ อ ก า ส เ สพติ ดบุ ห รี่ ม า ก ขึ้ น 

เช่น nicotinic receptor gene CHRNB๓ เป็นต้น (สุทัศน์ รุ่งเรืองหิรัญญา, ๒๕๕๓) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ ๑ : องค์ประกอบในการเสพติดบุหรี่ 

ภาวะเสพติด 

ทางสังคม พฤติกรรม 

ความเคยชิน 

ภาวะเสพตดิ 

ทางจิตใจ 

ภาวะเสพตดิ

ทางกาย ภาวะติดนิโคติน 

เกิดอาการถอนยา 

ทัศนคติ ความเชื่อ 

ความรู้สึก 

ผ่อนคลาย 

คลายกังวน 

มีสมาธิ 

กระตุ้นให้ตื่นตัว 

รู้สึกดีเม่ือได้สูดดม 

สร้างสัมพันธ์ 

วงเหล้า 

กาแฟ 

หลังเบรก 
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๓.๒.๓	การื่ปรื่ะเมุ่ิน้พฤตุิกรื่รื่มุ่การื่บรื่ิโภคยาส้บ	(ภาวะตุิดนิ้โคตุิน้)
ก้ลไก้ก้ารสัูบบุหรี�นั�นมีก้ลไก้ที�ทำให้เก้์ดีภาวะตุ์ดีนโ์คตุน์ ได้ี ๓ ทางค่อ

๑. ก้ารเสัพตุ์ดีสัารน์โคตุ์น เก้์ดีจาก้ฤทธิ์์�ของน์โคตุน์เอง

๒. ก้ารเสัพตุ์ดีทางอารมณ์ และจ์ตุใจ สัูบบุหรี�เม่�อมีความเครียดีหร่อแปรปรวนทางอารมณ์

๓. ก้ารเสัพตุด์ีทางพฤตุก์้รรมและสังัคม ก้ารอยูใ่นสังัคมที�สับูบหุรี�ด้ีวยก้นัจะชกั้จูงให้สับูบหุรี�ด้ีวย

ผูู้้สัูบบุหรี�ทุก้รายถ่อไดี้ว่ามีภาวะตุ์ดีน์โคตุ์น ซึ่ึ�งมีปัจจัยทั�งสัามอย่างนี�ร่วมก้ันเสัมอ แตุ่ในสััดีสั่วน 

ที�แตุก้ตุ่างก้ันไปในแตุ่ละราย (สัุทัศิน์ รุ่งเร่องห์รัญญา ๒๕๕๓) ก้ารประเม์นระดีับก้ารเสัพตุ์ดีนโ์คตุน์ สัามารถทำไดี้

หลายว์ธิ์ี โดียสัามารถเล่อก้ว์ธิ์ีใดีก้็ไดี้ที�สัะดีวก้ ดีังนี�

แบบปรึะเมินการึติดนิโคติน Heaviness of Smoking Index (HSI)แบบปรึะเมินการึติดนิโคติน Heaviness of Smoking Index (HSI)
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แบบปรึะเมินการึติดนิโคติน แบบปรึะเมินการึติดนิโคติน 
The Fagerstrom Test for Nicotine Dependence (FTND)The Fagerstrom Test for Nicotine Dependence (FTND)
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๓.๒.๔	การื่บำบัดภาวะตุิดน้ิโคตุิน้	
หาก้ท่านมีความประสังค์จะเล์ก้บุหรี�สัามารถเข้ารับก้ารบำบัดีรัก้ษาได้ีที�สัถานพยาบาลของ

รัฐที�มีก้ารจัดีตุั�งคล์น์ก้เล์ก้บุหรี� คล์น์ก้ฟื้้าใสั คล์น์ก้อ่�นๆ ที�ให้บร์ก้ารเล์ก้บุหรี� หร่อศิูนย์บร์ก้ารเล์ก้บุหรี�ทางโทรศิัพท์ 

โทร. ๑๖๐๐ (ก้องงานคณะก้รรมก้ารควบคุมผู้ล์ตุภัณฑ์์ยาสัูบ ก้รมควบคุมโรค,๒๕๖๔)

ภาพที� ๒ : ก้ารให้บร์ก้ารเล์ก้บุหรี�

โดยมุ่่แน้วท์างการื่บำบัดภาวะตุิดน้ิโคตุิน้	ดังน้่�
๑.	แน้วท์าง	ส-บ-มุ่

แนวทาง สั-บ-ม มี ๓ ขั�นตุอน ซึ่ึ�งไดี้ดีัดีแปลงมาจาก้ ๕A เดี์ม โดียใช้ตุัวย่อให้จำง่ายๆ ว่า สั-บ-ม ซึึ่�ง

ยอ่มาจาก้ สัอบถาม-บำบดัี-หมั�นตุด์ีตุาม โดียขั�นตุอนแรก้เนน้ที�ก้ารซึ่กั้ถามประวตัุก์้ารใชผู้้ล์ตุภณัฑ์ย์าสับูหรอ่นโ์คตุน์ 

และประเม์นระดีับก้ารตุ์ดีน์โคตุ์น (Ask & Assess) ก้ารแนะนำและบำบัดี (Advise & Assist) และก้ารนัดีตุ์ดีตุาม

อาก้าร (Arrange) 
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�

�

3.2.4 การïĈïĆéภาวąêĉéนĉēคêĉน  

 หากท่านมีความประสงค์จะเลิกบุหรี่สามารถเข้ารับการบำบัดรักษาได้ที่สถานพยาบาลของรัåที่มีการจัดตั้งคลนิิก

เล ิกบุหรี ่ คลิน ิกฟ้าใส คลิน ิกอื ่นė ที ่ให ้บริการเลิกบุหรี่  หรือýูนย์บริการเลิกบุหรี ่ทางโทรýัพท์ โทร. 1�00  

	กองงานคณะกรรมการควบคุมñลิตõัณæ์ยาสูบ กรมควบคุมโรค,�5��
 

 
ภาพที่ � : การให้บริการเลิกบุหรี่ 

 

โดยมีแนวทางการบำบัดõาวะติดนิโคติน ดังนี้ 

 �� Ēนวทาง ส-ï-ม 

  แนวทาง ส-บ-ม มี � ขั ้นตอน àึ ่งได้ดัดแปลงมาจาก 5A เดิม โดยใช้ตัวย่อให้จำง่ายė ว่า  

ส-บ-ม àึ่งย่อมาจาก สอบถาม-บำบัด-หมั่นติดตาม โดยขั้นตอนแรกเน้นที่การàักถามประวัติการใช้ñลิตõัณæ์ยาสูบ

หรือนิโคติน และประเมินระดับการติดนิโคติน 	Ask & Assess) การแนะนำและบำบัด 	Advise & Assist) และการ

นัดติดตามอาการ 	Arrange)  

 

สอïëาม 

(Ask & Assess) 
ส 

สอบถามประวัติปริมาณการสูบและระยะเวลาสูบมวนแรกหลังตื่นนอน 

(time to first cigarette) 

ïĈïĆé 

(Advise & Assist) 
บ 

บำบัดด้วยการให้คำแนะนำแบบสั้น 	brief advice) และ/หรือให้ 

คำปรึกษาเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 	Behavioral modification) 

ĀมĆ่นêĉéêาม 

(Arrange) 
ม 

หมั่นติดตามñลการบำบัดและให้กำลังใจเพื่อป้องกันการกลับมาสูบà้ำ 

โดยแนวทาง � ย 	ย ยกย่อง - ย ย้อนรอย – ย ย้ำบ่อยė
 

	สุทัýน์ รุ่งเรืองหิรัââา
 อัมพร กรองทอง
 �5��
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๒. การื่ให้คำแน้ะน้ำแบบสั�น้	 (Brief	 advice)	 (ก้องงานคณะก้รรมก้ารควบคุมผู้ล์ตุภัณฑ์์ยาสัูบ  

ก้รมควบคุมโรค, ๒๕๖๔)

ก้ารใหค้ำปรกึ้ษาแมเ้พยีงระยะเวลาสัั�นๆ (๑-๓ นาท)ี สัามารถเพ์�มโอก้าสัในก้ารเลก์้เสัพยาสับูสัำเรจ็

ไดี้ เน่�อหาที�ใช้พูดีประก้อบดี้วย ๔ ประก้ารหลัก้ๆ ตุามเทคน์คที�เรียก้ว่า “๔ ล” ประก้อบด้ีวย

• เลื่อ่กวัน้	: ก้ำหนดีวันเล์ก้เสัพภายในไม่เก้์น ๒ สััปดีาห์หลังจาก้ที�ตุัดีสัน์ใจเล์ก้เสัพ

• ลื่ั�น้วาจุา	:	บอก้คนในครอบครวั เพ่�อน และผูู้ร่้วมงานถงึความตุั�งใจในก้ารเล์ก้เสัพ และขอก้ำลงัใจ 

และก้ารสันับสันุนจาก้ทุก้คน

• ลื่าอุปกรื่ณ์	: ก้ำจัดีบุหรี� ยาสัูบทุก้ชน์ดี และอุปก้รณ์ที�เก้ี�ยวข้องทั�งหมดี พร้อมหลีก้เลี�ยงสัถานที�

ที�เคยใช้เสัพเป็นประจำ

• ลื่งมุ่่อท์ัน้ท์่	:	วางแผู้นรับม่อปัญหาที�อาจเก้์ดีขึ�นหลังก้ารเล์ก้เสัพ รวมทั�งพร้อมรับม่ออาก้ารถอน

น์โคตุ์น

๓. การื่ให้คำปรึื่กษาแบบเขมุ้่ข้น้	(Intensive	Counseling)	เน้น้้	๒	ปรื่ะเด็น้	(ก้องงานคณะก้รรมก้าร

ควบคุมผู้ล์ตุภัณฑ์์ยาสัูบ ก้รมควบคุมโรค,๒๕๖๔) 

๑) ก้ารฝึึก้ทัก้ษะในก้ารแก้้ไขปัญหา

- ค้นหาแรงจูงใจในก้ารเล์ก้เสัพ

- เน้นย�ำก้ารเล์ก้เสัพอย่างแท้จร์ง เดี็ดีขาดีและรวดีเร็วที�สัุดี

- วางแผู้นล่วงหน้า เพ่�อรับม่อก้ับก้ารถอนน์โคตุ์นที�จะเก้์ดีขึ�น และวางแผู้นป้องก้ันปัจจัยเสัี�ยง

ที�จะทำให้เสัพยาสัูบอีก้ตุ่อไปอีก้

๒) ก้ารปรบัเปลี�ยนพฤตุก์้รรม ก้ารฝึกึ้ฝึน พฒันาคนให้เก้ด์ีก้ารปรับเปลี�ยนพฤตุก์้รรมที�อาจสัุม่เสัี�ยง

ตุ่อก้ารก้ลับไปสัูบซึ่�ำอีก้

๔. การื่ใช้ยารื่ักษาภาวะตุิดน้ิโคตุิน้	 (Nicotine	 dependence	medications)	 (ก้องงานคณะ

ก้รรมก้ารควบคุมผู้ล์ตุภัณฑ์์ยาสัูบ ก้รมควบคุมโรค, ๒๕๖๔) 

ปจัจบุนัมยีาหลายชนด์ีที�มหีลัก้ฐานสันบัสันนุวา่มปีระสัท์ธิ์ภ์าพเหนอ่ก้วา่ยาหลอก้ในก้ารเพ์�มอตัุรา

ก้ารเล์ก้บุหรี�ไดี้สัำเร็จให้มาก้ขึ�น ยาเหล่านี�ที�ไดี้ขึ�นทะเบียนตุำรับยาในประเทศิไทย แบ่งได้ีเป็น ๒ ก้ลุ่ม ไดี้แก้่ 

น้ิโคตุิน้ท์ดแท์น้	(nicotine	 replacement	therapy-NRT) เป็นยาที�มีสัารน์โคตุ์นเป็นสั่วน

ประก้อบหลัก้ เพ่�อทดีแทนสัารนโ์คตุน์ที�เคยได้ีรบัจาก้ผู้ลต์ุภัณฑ์ย์าสูับหรอ่นโ์คตุน์ สัารนโ์คตุน์จาก้ยาจะช่วยลดีอาก้าร

ถอนน์โคตุ์นหร่อที�มัก้เรียก้ก้ันตุ์ดีปาก้ว่า "อาก้ารอยาก้บุหรี�/น์โคตุ์น" ให้น้อยลง พบว่าก้ารใช้ NRT อย่างเหมาะสัม 

จะช่วยให้ผูู้้สัูบมีโอก้าสัเล์ก้สัูบไดี้สัำเร็จมาก้ขึ�นในปัจจุบันประเทศิไทยมี NRT อยู่ ๒ รูปแบบเท่านั�น ได้ีแก้่ แบบแผู้่น

ตุ์ดีผู้์วหนัง (nicotine patch) และหมาก้ฝึรั�ง (nicotine gum) ในอนาคตุอาจมีแบบเม็ดีอม (nicotine lozenges) 

ยากลืุ่�มุ่ท์่�ไมุ่�มุ่ส่�วน้ผสมุ่ของสารื่น้โิคติุน้	ได้ีแก่้ Bupropion SR, Varenicline และ Nortriptyline  

ยาเหล่านี�มีฤทธิ์์�ช่วยลดีอาก้ารถอนน์โคตุ์นได้ีและทำให้ผูู้้สัูบสัามารถเล์ก้น์โคตุ์นได้ีสัำเร็จมาก้ขึ�นในอนาคตุอันใก้ล้ 

อาจมียา Cytisine อีก้ดี้วย 
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ผลื่ด่ตุ�อสุขภาพท่์�เกิดขึ�น้หลื่ังจุากหยุดบุหรื่่�

๔. การึสู�งเสูริึมสูุขภาพัด�านการึไม�ด่�มสูุรึา๔. การึสู�งเสูริึมสูุขภาพัด�านการึไม�ด่�มสูุรึา

๔.๑ สูารึะสูำาคัญผลักรึะที่บ โที่ษแลัะพัิษภัยจุากการึบรึิโภคสูุรึา๔.๑ สูารึะสูำาคัญผลักรึะที่บ โที่ษแลัะพัิษภัยจุากการึบรึิโภคสูุรึา

“สุรื่า” หมายถงึเคร่�องดี่�มที�มเีอทล์แอลก้อฮอลเ์ป็นส่ัวนผู้สัม ซึึ่�งอาจเรียก้วา่”น�ำเมา” “เหล้า” “เมรยั” 

หร่อ “เคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์” ในภาษาไทย ในปัจจุบันเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์มีหลายชน์ดีไดี้แก่้ เหล้าทั�งเหล้าแดีง 

และเหล้าขาวซึ่ึ�งเรียก้ว่า whiskey, brandy หร่อ spirits ในภาษาอังก้ฤษ เบียร์ ไวน์ทั�งไวน์แดีงและไวน์ขาว น�ำผู้ลไม ้

ผู้สัมแอลก้อฮอล์ (alcopops หร่อ wine cooler) เคร่�องด่ี�มผู้สัมแอลก้อฮอล์และเหล้าปั�น (cocktail) สัุราผู้สัม 

สัำเร็จพร้อมด่ี�ม (ready-to-drink alcohol; RTD) สัุราพ่�นเม่องประเภทตุ่าง ๆ ที�มีความแตุก้ตุ่างกั้นตุามภูม์ภาค 

เช่น หวาก้ ก้ระแช่ อุ สัาโท และน�ำตุาลเมา และเคร่�องด่ี�มแอลก้อฮอล์ที�ผู้ล์ตุเองในบ้านหรอ่นอก้ก้ฎหมายที�เรียก้ว่า  

“เหล้าเถ่�อน” หร่อ “สัุรานอก้ระบบ” (สัาว์ตุรี อัษณางค์ก้รชัย, สุัวรรณา อรุณพงค์ไพศิาล , ๒๕๕๗)

๔.๒ ผลักรึะที่บ โที่ษแลัะพัิษภัยจุากการึบรึิโภคสุูรึา๔.๒ ผลักรึะที่บ โที่ษแลัะพัิษภัยจุากการึบรึิโภคสุูรึา

๔.๒.๑	ตุิดสุรื่าได้อย�างไรื่
โดียทั�วไปคนเรามัก้ดี่�มสุัราเน่�องจาก้สัาเหตุหุลัก้ ๆ  ๔ ประก้ารคอ่ ตุอ้งก้ารความสุัข อยาก้คลาย

ความทกุ้ข ์เคยชน์ และสัมองตุด์ีสัรุา ซึ่ึ�งในชว่งที�เร์�มตุน้ด่ี�ม มกั้เปน็ก้ารดี่�มเพราะตุอ้งก้ารความสัขุ เชน่ งานเลี�ยงสังัสัรรค์ 
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ซึ่งการตรวจระดับแอลกอฮอล์นั้นสามารถท าได้หลายวิธี แต่วิธีที่นิยมโดยทั่วไปคือ การตรวจวัดระดับแอลกอฮอล์

ในลมหายใจ และในเลือด (ศูนย์ปรึกษาปัญหาสุรา, ๒๕๕๗) 

 

๔.๓ กลไกการออกฤทธิ์ของแอลกอฮอล์ต่ออวัยวะต่างๆ ในร่างกาย  (กรมควบคุมโรค , ๒๕๖๕) 

  ๑) ปากและล าคอ ท าให้เกิดการระคายเคืองชิ้นเยื่อบุท่ีละเอียดอ่อนในปากและหลอดอาหาร 

มักมีอาการร้อนซู่เมื่อผ่านลงไป 

  ๒) กระเพาะอาหารและล าไส้ เกิดการอักเสบของเยื่อบุชั้นใน ที่ปกป้องกระเพาะอาหารและ

ล าไส้เป็นแผลหรือเลือดออก ในกระเพาะอาหารหรือล าไส้เล็กทะลุ การดูดซึมสารอาหาร  บางชนิดลดลง เช่น 

วิตามินบี๑ วิตามินบี๖ วิตามินบี๑๒ กรดโฟลิก ไขมัน และกรดอะมิโนต่างๆ 

  ๓) กระแสเลือด แอลกอฮอล์ที่เข้าไปในร่างกายร้อยละ ๙๕ จะถูกดูด ซึมเข้าสู่กระแสเลือดโดย

ผ่านเยื่อบุในกระเพาะอาหารและล าไส้ ส่วนดูโอดีนั่มอย่างรวดเร็ว ลดการสร้างเม็ดเลือดแดงท าให้โลหิตจาง ท าให้

เม็ดเลือดขาวท าลายแบคทีเรียช้าลง และการแข็งตัว ของเกล็ดเลือดช้าลง 

  ๔) ตับอ่อน ท าให้เซลล์ตับอ่อนระคายเคืองและบวมขึ้น น้ าย่อย เข้าไปในล าไส้เล็กได้น้อยลงตับ

อ่อนอักเสบ การสร้างอินซูลินได้ ไม่ดีเม่ือเป็นนานเกิดโรคเบาหวานตามมา 

๒๐ - ๙๐ มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ เริ่มเสียการทรงตัว อารมณ์และพฤติกรรมเปลี่ยนแปลง 

๕๐ มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ มีความผิดทางกฎหมาย ในฐานขับขี่รถในขณะเมาสุราหรือเมา

แล้วขับ 

๑๐๐ - ๑๙๙ มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ มีอาการทางประสาทวิทยา การตอบสนองช้าลง เดินเซ ระบบ

กล้ามเนื้อท างานไม่สัมพันธ์กัน มีอาการทางจิตใจและอารมณ์ 

๒๐๐ - ๒๙๙ มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ มีอาการเมาอย่างเห็นได้ชัดเจน คลื่นไส้อาเจียน เดินเซอย่างมาก 

๓๐๐ - ๓๙๙ มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ อุณหภูมิร่างกายลดลง พูดไม่ชัด ความจ าเสื่อม 

๔๐๐ - ๔๙๙ มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ การรู้สึกตัวแย่ลง อาจถึงข้ันโคม่า ระบบหายใจแย่ลง อุณหภูมิ

และความดันเลือดลดลง ปัสสาวะราดหรือไม่สามารถขับถ่าย

ปัสสาวะได้ อาจท าให้ลิ้นตกอุดตันทางเดินหายใจ หรือส าลัก

อาหารจากกระเพาะอาหารหรือไม่หายใจ ท าให้ผู้ป่วยเสียชีวิตได้ 

๕๐๐ - ๘๐๐ มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ ท าให้เสียชีวิตได้ 

ไดี้พบปะเพ่�อนฝึูง เป็นตุ้น และดี่�มเพ่�อคลายความทุก้ข์ เช่น เครียดีจาก้เร่�องตุ่าง ๆ ก้็ดี่�มให้ลม่ความเครียดีหร่อความ

ทุก้ข์ใจที�เก้์ดีขึ�น เป็นตุ้น โดียมีความสัุขหร่อก้ารไดี้คลายความทุก้ข์เป็นเป้าหมายของก้ารดี่�มสัุรา

ตุ่อมาเม่�อดี่�มเช่นนี�นาน ๆ เข้า ผูู้้ที�ดี่�มจะเก้์ดีก้ารเรียนรู้และเช่�อมโยงว่าความสุัขหร่อก้ารคลาย

ทุก้ข์นั�น มัก้มาพร้อมก้ับสัุรา ถ้านึก้ถึงความสัุขหร่ออยาก้คลายทุก้ข์ก้็ตุ้องมีสัุราเข้ามาร่วมดี้วย และเก้์ดีเป็นความ

เคยช์น ตุ่อไปแม้ไม่ไดี้ตุ้องก้ารความสัุข หรอ่ไม่ได้ีตุ้องก้ารคลายทุก้ข์ก้็สัามารถดี่�มสัุราได้ี และตุ้องก้ารที�จะดี่�ม ย์�งก้ว่า

นั�นเม่�อดี่�มเป็นประจำ จาก้ที�ดี่�มเพราะความเคยช์น ก้็จะก้ลายเป็นภาวะของโรคสัมองตุ์ดีสุัรา มีความตุ้องก้ารอยาก้

ดี่�มมาก้ หาก้ไม่ดี่�มก้็มัก้มีอาก้ารทรมานเก้์ดีขึ�น ไม่ว่าจะเป็น ม่อสัั�น ใจสัั�น คล่�นไสั้อาเจียน ก้ระสัับก้ระสั่าย เหง่�อออก้

มาก้ นอนไม่หลับ หงุดีหง์ดีง่าย บางคนอาก้ารรุนแรงถึงขั�นชัก้ ประสัาทหลอน เพ้อคลั�ง ซึึ่�งอาก้ารทรมานเหล่านี�

นั�นเองที�เป็นสัาเหตุุสัำคัญอีก้สัาเหตุุหนึ�งที�ทำให้ผูู้้มีปัญหาก้ารด่ี�มสัุราหลายคนไม่สัามารถหยุดีด่ี�มไดี้ แม้ว่าตุั�งใจและ

พยายามหยุดีดี่�มแล้วก้็ตุาม นอก้จาก้นี�แล้วก้ารด่ี�มสุัรามัก้ทำให้สัุขภาพร่างก้ายของผูู้้มีปัญหาก้ารด่ี�มสุัราทรุดีโทรม 

เก้ด์ีความเจบ็ปว่ยส่ังผู้ลเสีัยตุอ่เร่�องของก้ารงาน และสัมัพันธิ์ภาพ ดีงันั�นเม่�อมปีญัหาก้ารด่ี�มสัรุาเก้ด์ีปัญหาเหล่านี�ขึ�น 

ก้็ย์�งเครียดี และเป็นเหตุุให้ย์�งดี่�มสัุราตุ่อไปเป็นตุ้นเหตุุที�นำไปสัู่ก้ารตุ์ดีสุัราในที�สัุดี (ศิูนย์ปรึก้ษาปัญหาสัุรา , ๒๕๕๗)

๔.๒.๓	การื่เมุ่าสุรื่า
โดียปก้ตุ์ร่างก้ายของผูู้้ใหญ่จะเผู้าผู้ลาญแอลก้อฮอล์บร์สุัทธิ์์�ไดี้ ๑๐ ก้รัมตุ่อชั�วโมง หร่อ ๑ ดี่�ม

มาตุรฐานตุอ่ชั�วโมง (เทยีบเทา่ก้บัเบียรป์ระมาณ ๑ ก้ระปอ๋ง หรอ่สัรุา ๔๐ ดีกี้รีปรม์าณ ๒๕ ซีึ่ซีึ่ หรอ่ไวนป์รม์าณ ๑ แก้ว้

ตุอ่ชั�วโมง) แตุถ้่าดี่�มแอลก้อฮอลเ์รว็ก้วา่อตัุราก้ารทำลายแอลก้อฮอลป์ก้ตุข์องรา่งก้าย ระดีบัของแอลก้อฮอลก็์้จะเพ์�ม

ขึ�นเก้์ดีเป็นอาก้ารเมาสัุรา ซึ่ึ�งมีลัก้ษณะอาก้ารแตุก้ตุ่างก้ันตุามระดัีบความเข้มข้นของแอลก้อฮอล์ในเล่อดี ดีังตุ่อไปนี�

ซึ่ึ�งก้ารตุรวจระดีับแอลก้อฮอล์นั�นสัามารถทำไดี้หลายว์ธิ์ี แตุ่ว์ธิ์ีที�น์ยมโดียทั�วไปคอ่ ก้ารตุรวจวัดีระดีับแอลก้อฮอล์ในลมหายใจ และ

ในเล่อดี (ศิูนย์ปรึก้ษาปัญหาสัุรา, ๒๕๕๗)
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๔.๓ กลัไกการึออกฤที่ธิิ�ของแอลักอฮอลั์ต�ออวัยวะต�างๆ ในรึ�างกาย๔.๓ กลัไกการึออกฤที่ธิิ�ของแอลักอฮอลั์ต�ออวัยวะต�างๆ ในรึ�างกาย 

        (ก้รมควบคุมโรค , ๒๕๖๕)

๑ ปาก้และลำคอ ทำให้เก้์ดีก้ารระคายเค่องช์�นเย่�อบุที�ละเอียดีอ่อนในปาก้และหลอดีอาหาร มัก้มี

อาก้ารร้อนซึู่่เม่�อผู้่านลงไป

๒ ก้ระเพาะอาหารและลำไสั้ เก้์ดีก้ารอัก้เสับของเย่�อบุชั�นใน ที�ปก้ป้องก้ระเพาะอาหารและลำไสั้ 

เป็นแผู้ลหร่อเล่อดีออก้ ในก้ระเพาะอาหารหร่อลำไสั้เล็ก้ทะลุ ก้ารดีูดีซึึ่มสัารอาหาร บางชน์ดีลดีลง เช่น ว์ตุาม์นบี๑  

ว์ตุาม์นบี๖ ว์ตุาม์นบี๑๒ ก้รดีโฟื้ล์ก้ ไขมัน และก้รดีอะม์โนตุ่างๆ

๓ ก้ระแสัเล่อดี แอลก้อฮอล์ที�เข้าไปในร่างก้ายร้อยละ ๙๕ จะถูก้ดูีดี ซึ่ึมเข้าสัู่ก้ระแสัเล่อดีโดียผู้่าน 

เย่�อบุในก้ระเพาะอาหารและลำไสั้ สั่วนดีูโอดีีนั�มอย่างรวดีเร็ว ลดีก้ารสัร้างเม็ดีเล่อดีแดีงทำให้โลห์ตุจาง ทำให ้

เม็ดีเล่อดีขาวทำลายแบคทีเรียช้าลง และก้ารแข็งตัุว ของเก้ล็ดีเลอ่ดีช้าลง

๔ ตุับอ่อน ทำให้เซึ่ลล์ตุับอ่อนระคายเค่องและบวมขึ�น น�ำย่อย เข้าไปในลำไสั้เล็ก้ได้ีน้อยลงตุับอ่อน

อัก้เสับ ก้ารสัร้างอน์ซึู่ล์นไดี้ ไม่ดีีเม่�อเป็นนานเก้์ดีโรคเบาหวานตุามมา

๕ ตุับ ทำให้เซึ่ลล์ของตุับบวมและน�ำดีีซึึ่มผู่้านไปทั�วตุับ เก้์ดีขอบตุาเหล่องตัุวเหล่อง ทุก้ครั�งที�ดี่�มเซึ่ลล์

ของตุับจะถูก้ทำลายเป็นผู้ลให้ ตุับแข็ง เสัี�ยงตุ่อก้ารเก้์ดีโรคตัุบถึง๘เท่าเม่�อเทียบก้ับคนที�ไม่ดี่�ม

๖ ก้ระเพาะปัสัสัาวะและไตุ ทำให้เย่�อบุของก้ระเพาะปัสัสัาวะบวม และไม่สัามารถย่ดีได้ีตุามปก้ตุ ์

ไตุระคายเค่อง และร่างก้าย สัูญเสัียน�ำมาก้ขึ�น ไตุทำงานหนัก้ สั่งผู้ลให้ไตุวายไดี้

๗ ตุอ่มเพศิ ทำให้เลอ่ดีไปเลี�ยงอวัยวะในส่ัวนของอวัยวะเพศิได้ีไมเ่ตุม็ที�และความสัามารถทางเพศิลดีลง

๘ หวัใจ ทำใหก้้ลา้มเน่�อหวัใจเสั่�อมลง เก้ด์ีภาวะความดีนัโลห์ตุสังู หวัใจเตุน้ผู้ด์ีจงัหวะ ใจสัั�น อาจทำให้

หัวใจหยุดีเตุ้นไดี้เสัี�ยงเป็น โรคก้ล้ามเน่�อหัวใจผู้์ดีปก้ตุ์

๙ สัมอง เป็นอวัยวะที�ไวตุ่อฤทธิ์์�ของแอลก้อฮอล์ พ์ษเฉียบพลัน ตุามระดีับของแอลก้อฮอล์ในเล่อดี 

เช่น ร่าเร์งก้ว่าปก้ตุ์มึนเมา เดี์นเซึ่ พูดีไม่รู้เร่�อง ควบคุมสัตุไ์ม่ได้ีสั่วนพษ์เร่�อรังทำให้เซึ่ลล์ สัมองเสั่�อม มีผู้ลตุ่อทางจ์ตุ

เช่น ขาดีความรับผู้์ดีชอบ ความจำเสั่�อม เม่�อเป็นมาก้มัก้เก้์ดีประสัาทหลอน หูแว่ว หลงผู้์ดี หวาดีระแวง คลุ้มคลั�ง 

โรคหร่ออาก้ารที�ผู้์ดีปก้ตุ์ทางจ์ตุ

๑๐ ทารก้ในครรภ์ เก้์ดีความผู้์ดีปก้ตุ์ของทารก้ในครรภ์เพราะแอลก้อฮอล์ สัามารถผู้่านจาก้รก้ไปสัูเ่ดี็ก้

ในครรภ์ไดี้สั่งผู้ลทำให้ทารก้เสีัยชีว์ตุ เก้์ดีก้ารแท้ง หร่อทารก้ที�คลอดีออก้มาจะพบความผู้์ดีปก้ตุ์เช่น ปัญญาอ่อน 

ก้ะโหลก้ศิรีษะเลก็้ รา่งก้ายเลก็้ และเม่�อโตุขึ�นมกั้ม ีปญัหาทางพฤตุก์้รรม เชน่ สัมาธิ์ส์ัั�น มคีวามบก้พรอ่งทางสัตุป์ญัญา

๔.๔ ผลักรึะที่บจุากการึด่�มเครึ่�องด่�มแอลักอฮอลั์ต�อตนเองแลัะบุคคลัอ่�น๔.๔ ผลักรึะที่บจุากการึด่�มเครึ่�องด่�มแอลักอฮอลั์ต�อตนเองแลัะบุคคลัอ่�น 

       (ก้รมควบคุมโรค , ๒๕๖๕)

ก้ารดี่�มแอลก้อฮอล์ไม่เพียงมีผู้ลก้ระทบตุ่อสัุขภาพ เศิรษฐก้์จ และสัังคมตุ่อผูู้้ดี่�ม แตุ่สั่งผู้ลก้ระทบหลาย

รูปแบบตุ่อบุคคลอ่�นๆ ที�ไม่ใช่ผูู้้ดี่�มดี้วย ตุั�งแตุ่สัมาช์ก้ในครอบครัว คู่สัมรสั บุตุร คนรอบข้าง เพ่�อนร่วมงาน เพ่�อน 

คนในชุมชน และสัังคมทั�วไปทั�ง ๆ ที�ไม่ไดี้รู้จัก้ก้ัน  เช่น
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๑ ก้ารทะเลาะวว์าท เคร่�องด่ี�มแอลก้อฮอลม์ผีู้ลก้ระทบตุอ่สัมองสัว่นหนา้ ที�เปน็ส่ัวนควบคมุสัตุแ์ละก้าร

ตุัดีสั์นใจ ดีังนั�น คนที�เมาสุัราจึงหงุดีหง์ดีและอารมณ์เปลี�ยนแปลงง่าย มัก้หาเร่�องทะเลาะว์วาทกั้บผูู้้อ่�นเป็นประจำ 

สัามารถนำ ไปสัู่ความรุนแรงไดี้เก้์ดีความสูัญเสัียตุ่อคนรอบข้าง เก้์ดีก้ารบาดีเจ็บทางก้ายและเสัียชีว์ตุ

๒ ความรุนแรงในครอบครัว ครอบครัวที�มีผูู้้ดี่�มสัุราเป็นประจำ จะมีปัญหาทะเลาะว์วาท ทำร้ายจ์ตุใจ

ดี้วยคำพูดีหยาบคาย บั�นทอน ความรู้สัึก้ จนถึงขั�นทำร้ายร่างก้ายหร่อก้ารข่มข่น

๓ อุบัตุ์เหตุุจาก้ก้ารเมาแล้วขับ เน่�องจาก้ผูู้้ที�ด่ี�มเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์ มัก้มีความมั�นใจว่า ไม่เมา มั�นใจ

วา่มสีัตุขั์บรถได้ีจรง์ๆ แตุ่ในความเป็นจรง์นั�น แอลก้อฮอล์จะก้ดีประสัาทส่ัวนก้ลาง ทำให้ก้ารรับรูเ้ร่�องราว ตุา่งๆ ชา้ลง 

และส่ังผู้ลก้ระทบตุ่อก้ารตัุดีสั์นใจไม่สัามารถควบคุม ตุนเองได้ีเต็ุมร้อยจึงทำให้เก้์ดีอุบัตุ์เหตุุจาก้ก้ารขับขี�ได้ีสัูงมาก้  

เก้์ดีความเสัียหายตุ่อทรัพย์สั์น ก้ารเสัียชีว์ตุของผูู้้ดี่�มและคนรอบข้าง

๔ ก้ารฆ่า่ตุวัตุาย ก้ารดี่�มเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอลไ์ปนานๆ มกั้ทำให ้เก้ด์ีความเสั่�อมถอยของรา่งก้าย จต์ุใจ 

และสัังคม เก้์ดีปัญหาสัุขภาพรุมเร้า ทั�งสัุขภาพก้ายและสัุขภาพจ์ตุ สั่งผู้ลเสัียตุ่อหน้าที�ก้ารงาน รวมถึงมีปัญหาดี้าน 

สััมพันธิ์ภาพก้ับบุคคลอ่�นๆ ก้่อให้เก้์ดีความเครียดีสัะสัม สั่งผู้ลให้เก้์ดีก้ารฆ่่าตุัวตุายไดี้ นอก้จาก้นี� 

๕ ก้ารคกุ้คามทางเพศิ ก้ารด่ี�มแอลก้อฮอล์ทำให้คกึ้คะนอง หรอ่มึนเมา ขาดีสัตุเ์ก้ด์ีพฤตุก์้รรมไม่เหมาะสัม 

ซึ่ึ�งก้ารคุก้คามทางเพศิ เป็นพฤตุ์ก้รรมที�นำมาสัู่ก้ารก้่ออาชญาก้รรมอ่�นๆ เช่น ก้ารข่มขน่ก้ระทำชำเรา อนาจาร 

๖ รายไดี้และเศิรษฐก้์จของครอบครัว ครอบครัวไม่เพียงเป็นหน่วยสัังคมแรก้ที�มีอ์ทธิ์์พลตุ่อก้าร

ทำให้คนดี่�มหร่อไม่ดี่�มเหล้า แตุ่ครอบครัวยังเป็น หน่วยสัังคมที�ไดี้รับผู้ลก้ระทบมาก้ที�สุัดีจาก้ก้ารดี่�มของคนในบ้าน  

สัภาพสัังคมปัจจุบันแทบทุก้ครอบครัวสัามีภรรยา ตุ่างก้็ตุ้องช่วยเหล่อกั้นทำงานเพ่�อเลี�ยงดีูสัมาช์ก้ในครอบครัว  

และหาเง์นเพ่�อเป็นค่าใช้จ่ายที�จำเป็นในชีว์ตุประจำวัน หาก้สัมาช์ก้คนใดีคนหนึ�งในบ้านด่ี�มแอลก้อฮอล์ก็้จะเพ์�ม 

รายจ่ายขึ�นมาก้ับสั์�งที�ไม่เป็นประโยชน์และซึ่�ำร้ายยังมีโทษ อ่�นๆ ตุามมาอีก้มาก้มาย ครอบครัวขาดีคนทำงาน  

ช่วยครอบครัว ขาดีรายไดี้ประจำที�เคยไดี้จาก้ก้ารทำงาน เง์นทองไม่พอใช้เก้์ดีปัญหาทางด้ีานก้ารเงน์ของครอบครัว 

ผูู้้ที�รู้สัึก้ว่าตุนเองไม่มีคุณค่าหร่อมีความค์ดีอยาก้ฆ่่าตัุวตุายเป็นพ่�นฐานอยู่แล้วหาก้ดี่�มสัุรา

๔.๕ ความเชุ่�อผิดๆเก่�ยวกับการึด่�มสูุรึา๔.๕ ความเชุ่�อผิดๆเก่�ยวกับการึด่�มสูุรึา 

       (สัำนัก้งานก้องทุนสันับสันุนก้ารสัร้างเสัร์มสัุขภาพ (สัสัสั.), ๒๕๖๕)

๔.๕.๑ ด่�มุ่เป็น้ยา คงเคยไดี้ย์นความเช่�อที�ว่า “ดี่�มแล้วช่วยให้เลอ่ดีลมสัูบฉีดี ร่างก้ายแข็งแรง” ก้ัน

มาบ้าง แตุ่ความจร์งแล้วประโยชน์จาก้ก้ารด่ี�มแอลก้อฮอล์ใช่ว่าจะเก้์ดีขึ�นง่ายๆ สัำหรับบ้านเรายังไม่มีงานว์จัยหร่อ

แพทย์ที�ให้ข้อมูลว่าก้ารด่ี�มจะมีประโยชน์ก้ับคนไทย สั์�งที�ตุ้องพึงตุระหนัก้ก็้ค่อ ตุลอดีเส้ันทางที�แอลก้อฮอล์สััมผัู้สั

อวัยวะภายในร่างก้ายนั�น อาจเป็นตุ้นตุอของโรคตุ่างๆ

๔.๕.๒ ไวน้	์เบย่รื่ห์รื่อ่คอ็กเท์ลื่	อนั้ตุรื่ายน้อ้ยกว�าเหลื่า้ ความเช่�อนี�ทำใหค้นมีความรูสึ้ัก้ตุระหนัก้

และหว่งตุวัเองมาก้ขึ�นก้จ็รง์แตุก่้เ็ปน็ก้ารเปลี�ยนจาก้ก้ารดี่�มเหลา้หนัไปด่ี�มเคร่�องดี่�มประเภทอ่�นที�ดีจูะมดีีกี้รคีวามรา้ย

นอ้ยก้ว่าแทน แตุ่ความจรง์แล้ว ผู้ลก้ระทบจาก้ก้ารด่ี�มเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์ไมไ่ดีข้ึ�นอยูก่้บัประเภทของเคร่�องดี่�ม แตุ่

ขึ�นอยู่กั้บปร์มาณแอลก้อฮอล์และรูปแบบก้ารด่ี�มตุ่างหาก้ “เคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์ประเภทไหน ก้็มีอันตุรายทั�งสั์�น”
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๔.๕.๓ ด่�มุ่เพ่�อเพิ�มุ่สมุ่รื่รื่ถุภาพท์างเพศั	 ความเช่�อที�ว่ายาดีองสัูตุรสัมุนไพรเพ์�มพลังทางเพศิช่วย

แก้้ปัญหาก้ารหย่อนสัมรรถภาพทางเพศินั�น ความจร์งแล้วก้ารดี่�มสัุราไม่มีทางเพ์�มสัมรรถภาพทางเพศิไดี้ มีแตุ่ย์�งดี่�ม

มาก้ ย์�งทำให้สัมรรถภาพทางเพศิเสั่�อมลง พบว่าผูู้้ป่วยจำนวนมาก้ที�มีภาวะตุ์ดีสุัรา มัก้มีอาก้ารเสั่�อมสัมรรถภาพทาง

เพศิพ่วงมาดี้วย เพราะแอลก้อฮอล์เข้าไปเปลี�ยนระดีับฮอร์โมนเพศิ และยังเป็นพ์ษตุ่ออวัยวะตุ่างๆ

๔.๕.๔ ด่�มุ่เป็น้	 ไมุ่�เมุ่าไมุ่�แฮงค ์ นัก้ดี่�มโดียเฉพาะวัยรุ่นมัก้ค์ดีค้นว์ธิ์ีดี่�มแปลก้ๆ เพ่�อป้องก้ันอาก้าร

เมาแฮงค์ที�นัก้ว์จัยตุัวจร์งยังงง ไม่ว่าจะเป็นดี่�มน�ำเยอะๆ ด่ี�มก้าแฟื้หร่อชา ดี่�มน�ำหวาน ออก้ก้ำลังก้ายช่วยให้หายเมา

ไดี้ แตุ่แท้จร์งแล้ว “ไม่มีว์ธิ์ีใดีที�แก้้อาก้ารเมาและแฮงค์ได้ีจร์งเลย”

๔.๕.๕ ด่�มุ่คลื่ายหน้าว	อาก้าศิหนาวดี่�มเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอลจ์ะชว่ยใหร้า่งก้ายอบอุน่และนอนหลบั

สับายเปน็ความเช่�อที�ไดีย้น์อยูบ่อ่ยๆ แตุค่วามจรง์แลว้ก้ค็อ่ ก้ารดี่�มแอลก้อฮอลไ์มไ่ดีช้ว่ยเพ์�มอณุหภมูข์องรา่งก้าย แตุ่

เก้์ดีจาก้ฤทธิ์์�ขยายตัุวของหลอดีเล่อดีฝึอยใตุ้ผู้์วหนัง ทำให้ความร้อนระบายออก้จาก้ร่างก้ายมาก้ขึ�น ซึึ่�งหาก้เมาจน

หลับ โดียที�ไม่มีก้ารทำให้ร่างก้ายอบอุ่นเพียงพอ ก้็อาจทำให้เสัียชีว์ตุได้ี

๔.๕.๖ ด่�มุ่อย�างรื่ับผิดชอบ ความเช่�อที�ว่า “ดี่�มไดี้ แตุ่ดี่�มอย่างรับผู้์ดีชอบ” หร่อ “ดี่�มน้อยๆ ดี่�ม

อย่างมีสัตุ์” ฟื้ังดีูเหม่อนจะดีี แตุ่ความจร์งแท้ก้็ค่อ พอน�ำเมาเข้าปาก้เม่�อนั�นเราก้็จะค่อยๆ ขาดีสัตุเ์พราะ“เคร่�องดี่�ม

แอลก้อฮอล์มีคุณสัมบัตุ์พ์เศิษที�ไม่ธิ์รรมดีาในก้ารทำลายสัตุแ์ละความยั�งค์ดีของผูู้้ดี่�มดี่�มอย่างรับผู้์ดีชอบ”

๔.๕.๗ เมุ่าไมุ่�ขับ	หากขบัรื่ถุตุ้องหา้มุ่เมุ่า หาก้จะเมาตุอ้งไมขั่บรถ เพราะก้ารดี่�มเหลา้เพยีง ๑ แก้ว้  

ก็้ทำให้ความสัามารถในก้ารขบัขี�ยานพาหนะลดีลงแล้ว โดียเฉพาะวัยรุน่หรอ่คนที�ยงัไม่ชำนาญในก้ารขับขี� ก้ารเมาไม่ขบั 

อาจช่วยแก้้ปัญหาและลดีก้ารเก้์ดีอุบัตุ์เหตุุลงไดี้ แตุ่ตุ้องไม่ล่มว่าเมาแล้วไม่ขับ ไม่ไดี้หมายความว่าเราจะปลอดีภัย 

๑๐๐% เพราะยังมีโรคตุ่างๆ ที�เป็นผู้ลจาก้ก้ารดี่�มแอลก้อฮอล์อีก้มาก้ เช่น โรคมะเร็งหร่อโรคตุับ

๔.๕.๘ ด่�มุ่เพ่�อเสรื่มิุ่ปรื่ะสบการื่ณช์ว่ติุ	โดียเฉพาะในหมูว่ยัรุน่มกั้มคีวามเช่�อวา่ก้ารดี่�มแอลก้อฮอล์

เป็นก้ารเรียนรู้ชีว์ตุ ทำให้ไดี้เข้าสัังคม ไดี้เป้ดีโลก้ ทั�งที�ความจร์งแล้ว ก้ารดี่�มแอลก้อฮอล์ทำให้ความสัามารถในก้าร

เรียนก้ารทำงาน และก้ารจดีจำลดีลง

๔.๕.๙ ตุัวของเรื่าไมุ่�ได้ท์ำให้ใครื่เด่อดรื่้อน้ ใครที�ค์ดีว่าดี่�มแล้วไม่ได้ีทำให้ใครเดีอ่ดีร้อน อยาก้ให้

ลองทบทวนใหม่ เพราะจร์งๆ แล้ว ไม่ว่าจะปัญหา อุบัตุ์เหตุุบนท้องถนน ก้ารเป็นโรคภัยที�เก้์ดีจาก้ก้ารดี่�ม หาก้ย้อน

ค์ดีดีีๆ ทุก้อย่างล้วนก้่อให้เก้์ดีความเสัียหายสั่วนรวม เพราะก้ารดี่�มเป็นสัาเหตุุของความเจ็บป่วยมาก้ก้ว่า ๒๐๐ โรค 

น้อยมาก้ที�ดี่�มแล้วจะไดี้ประโยชน์ แล้วแบบนี�จะยังบอก้ว่าไม่ทำใครเดี่อดีร้อนไดี้อีก้หร่อ?

ข้อมูลจาก้ สัำนัก้ศิูนย์เรียนรู้สุัขภาวะ สัสัสั.

๔.๖ การึปรึะเมินพัฤติกรึรึมการึด่�มเครึ่�องด่�มแอลักอฮอล์ั ๔.๖ การึปรึะเมินพัฤติกรึรึมการึด่�มเครึ่�องด่�มแอลักอฮอล์ั  (ก้รมควบคุมโรค , ๒๕๖๕)

คำถามแตุ่ละข้อจะถามถึงประสับก้ารณ์ก้ารดี่�มเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์ในช่วง ๓ เดี่อนที�ผู่้านมา โดีย 

เคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์ หมายถึง สัรุา เบยีร์ เหล้า สัาโท ก้ระแช่ ไวน์ เป็นตุ้น
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คำตุอบ	“ใน้ช�วง	๓	เด่อน้ท่์�ผ�าน้มุ่า”
• “ไม่เคย หมายถึง ไม่เคยเลยในช่วงสัามเดี่อนที�ผู้่านมา”

• “ครั�งสัองครั�ง หมายถึง ๑-๒ ครั�งในช่วงสัามเดีอ่นที�ผู่้านมา”

• “ทุก้เดี่อน หมายถึง เฉลี�ย ๑-๓ ครั�งตุ่อเดี่อนในช่วงสัามเดีอ่นที�ผู่้านมา”

• “ทุก้สััปดีาห์ หมายถึง เฉลี�ย ๑-๔ ครั�งตุ่อสััปดีาห์ในช่วงสัามเดี่อนที�ผู้่านมา”

• “ทุก้วันหร่อเก้่อบทุก้วัน หมายถึง ๕-๗ วันตุ่อสััปดีาห์ในช่วงสัามเดีอ่นที�ผู้่านมา”

คำตุอบ	“ตุลื่อดช่วิตุท์่�ผ�าน้มุ่า”
• “ไม่เคยเก้์ดีขึ�นเลยในชีว์ตุ”

• “เคยและเก้์ดีขึ�นภายใน ๓ เดี่อนที�ผู้่านมา”

• “เคย แตุ่เก้์ดีขึ�นก้่อนหน้า ๓ เดี่อนนี�”

คะแน้น้	๐-๑๐
ดี่�มในระดัีบเสัี�ยงตุ�ำ หมายถึง ก้ารด่ี�มในขณะนี�มคีวามเสัี�ยงตุ�ำตุ่อก้ารเก้ด์ีปัญหาจาก้ก้ารด่ี�มสุัราแตุ่ในอนาคตุ            

หาก้ดี่�มมาก้ก้ว่านี� มีโอก้าสัเพ์�มความเสัี�ยงที�จะเก้์ดีปัญหาจาก้ก้ารดี่�มสัุราได้ี

คะแน้น้	๑๑	-๒๖
ดี่�มในระดีบัเสัี�ยงปานก้ลาง หมายถึง มคีวามเสัี�ยงปานก้ลางตุอ่สัขุภาพและปัญหาอ่�นๆ หรอ่อาจเร์�มมีปญัหา

บางอย่างเก้์ดีขึ�นแล้ว ก้ารดี่�มสัุราอย่างตุ่อเน่�องลัก้ษณะเช่นนี�จะก้่อให้เก้์ดีปัญหาสุัขภาพและปัญหาอ่�น ๆ เพ์�มขึ�นไดี ้

ในอนาคตุ รวมถึงเสัี�ยงตุ่อก้ารตุ์ดีสัุราไดี้ โดียเฉพาะในคนที�เคยมีปัญหาจาก้ก้ารดี่�มสัุราหร่อเคยตุ์ดีสุัรามาก้่อน

คะแน้น้ตุั�งแตุ�	๒๗	ขึ�น้ไป	
ดี่�มในระดีับเสัี�ยงสัูง หมายถึงบ่งชี�ว่ามีความเสัี�ยงสัูงตุ่อก้ารตุ์ดีสัุราแล้วหร่อตุ์ดีสัุราแล้ว หร่อก้ำลังประสับ

ปัญหาสัุขภาพสัังคม ก้ารเง์น ก้ฎหมาย ที�สััมพันธิ์์ก้ับก้ารด่ี�มสุัรา

๔.๗ การึลัด ลัะ เลัิก การึด่�มสูุรึาด�วยตนเอง๔.๗ การึลัด ลัะ เลัิก การึด่�มสูุรึาด�วยตนเอง (ศิูนย์ปรึก้ษาปัญหาสุัรา,๒๕๕๗)

๔.๗.๑	การื่ลื่ดปรื่ิมุ่าณการื่ด่�มุ่ลื่ง	
วธ์ิ์กี้ารเลก์้เหลา้ดีว้ยตุนเองก้ารดี่�มสัรุาลดีลงจะทำใหส้ัขุภาพดีขีึ�นความเสัี�ยงตุอ่ก้ารเก้ด์ีโรคตุา่งๆ

ก็้ลดีลงตุามหรอ่โรคที�เป็นอยูส่ัามารถควบคุมได้ีดีขีึ�นและอาจเป็นอีก้หนทางหนึ�งในก้ารหยุดีด่ี�มสุัราอย่างเด็ีดีขาดีตุ่อไป 

อย่างไรก็้ตุาม เพ์�งระลึก้ไว้เสัมอว่าไม่มีปร์มาณก้ารด่ี�มใดีที�ไม่เสัี�ยงและผูู้้ที�อยู่ในขั�นตุ์ดีสุัราแล้วมัก้จะไม่ประสับความ

สัำเร็จในก้ารลดีปร์มาณก้ารด่ี�มลงก้ารหยุดีด่ี�มสุัราทั�งหมดีจะทำให้ประสับความสัำเร็จในก้ารเล์ก้ระยะยาวมาก้ก้ว่า

องค์ก้ารอนามัยโลก้ไดี้ทำก้ารศิึก้ษาปร์มาณก้ารด่ี�มสุัราที�เป็นอันตุรายดัีงนั�นผูู้้ที�ตุ้องก้ารลดีปร์มาณก้ารด่ี�มลงควรลดี

ปร์มาณดี่�มให้ตุ�ำก้ว่าปร์มาณก้ารดี่�มสัุราที�เคยด่ี�ม  ว์ธิ์ีก้ารลดีปร์มาณก้ารดี่�มให้สัำเร็จมีแนวทางดีังตุ่อไปนี�

๑) ก้ำหนดีและก้ำจัดีปร์มาณที�จะดี่�มแล้วให้ดี่�มช้าๆเพ่�อจะไดี้มีสัตุใ์นก้ารยั�งค์ดี

๒) ทานอาหารก้่อนดี่�มหร่อดี่�มพร้อมอาหารทำให้ก้ารดีูดีซึึ่มของแอลก้อฮอล์ช้าลง

๓) หลีก้เลี�ยงอาหารรสัเค็มเพราะจะทำให้ก้ระหายน�ำจนตุ้องดี่�มบ่อยขึ�น

๔) เลอ่ก้เคร่�องดี่�มที�มคีวามเขม้ขน้ของแอลก้อฮอลต์ุ�ำเชน่ก้ารดี่�มเบยีรแ์ทนสัรุาหรอ่ไวนเ์ปน็ตุน้
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๕) ย่�นแบบผู้สัมให้เจ่อจางเพ่�อลดีความเข้มข้นของแอลก้อฮอล์

๖) ดี่�มน�ำเปล่าสัลับบ้างในระหว่างที�ดี่�มสัุราเพ่�อท์�งช่วงในก้ารดี่�มให้ห่างขึ�น

๗) วางแผู้นก้์จก้รรมที�ให้ความสุัขใจอย่างอ่�นทดีแทนเช่นก้์จก้รรมดีนตุรีเล่นกี้ฬาทำงานศ์ิลปะ

งานอดี์เรก้ตุ่างๆปฏ์์บัตุ์ธิ์รรมโดียเฉพาะในช่วงเวลาที�เคยดี่�มเป็นประจำ

๘) หลีก้เลี�ยงก้ลุ่มเพ่�อนที�เคยดี่�มดี้วยก้ันพบปะหร่อเข้าก้์จก้รรมก้ับเพ่�อนที�ไม่ดี่�มแทน

๙) หาก้ถูก้ชัก้ชวนให้ด่ี�มปฏ์์เสัธิ์โดียตุรงว่ามีปัญหาสัุขภาพหมอสัั�งไม่ให้ดี่�ม

๑๐) ไม่ควรขับขี�ยานพาหนะหลังดี่�มสัุรา

๑๑) งดีก้ารดี่�มเม่�อมีปัญหาสุัขภาพเก้์ดีขึ�นและไม่ควรดี่�มสัุราเม่�อมีก้ารทานยาทุก้ชน์ดี

๑๒) หาก้ผูู้ด้ี่�มไมป่ระสับความสัำเรจ็ในก้ารลดีปรม์าณก้ารดี่�มลงควรปรกึ้ษาแพทยเ์พ่�อรบัความ

ช่วยเหล่อตุ่อไป

๔.๗.๒	วิธ่การื่หักดิบ
ก้ารหยุดีด่ี�มสัรุาโดียทันทเีหมาะสัำหรับผูู้ท้ี�ไมม่อีาก้ารถอนพษ์สัรุาในชว่งหลังตุ่�นนอนเชน่คล่�นไส้ั

อาเจยีนมอ่สัั�น ใจสัั�นเหง่�อแตุก้เปน็ตุน้ และไมเ่คยมอีาก้ารถอนพษ์สัรุาที�รนุแรงหลงัหยดุีดี่�มสัรุาในอดีตีุ เชน่อาก้ารชกั้

ก้ระสับัก้ระสัา่ยอยา่งรนุแรง สัมองสับัสันหแูวว่ ประสัาทหลอนเปน็ตุน้ เน่�องจาก้ความเสัี�ยงตุอ่ก้ารถอนพษ์สัรุารนุแรง

มีไม่มาก้ ผูู้้ที�ดี่�มที�หยุดีด่ี�มโดียทันทีควรตุ์ดีตุามอาก้ารของตุนเองโดียเฉพาะในช่วงสัามวันแรก้หาก้มีอาก้ารคล่�นไส้ั

อาเจียนรุนแรง ม่อสัั�น ใจสัั�น เหง่�อแตุก้ หงุดีหง์ดีก้ระสัับก้ระส่ัายเพ์�มมาก้ขึ�นควรรีบปรึก้ษาแพทย์ผูู้้ช่วยบำบัดีในก้าร

ถอนพ์ษสัุรา ผูู้้ที�เล์ก้ดี่�มในช่วงเร์�มตุ้นควรปฏ์์บัตุ์ตุนดีังนี�

๑) รับประทานอาหารให้เพียงพอ

๒) จ์บน�ำหวานบ่อยๆเพ่�อเพ์�มพลังงานให้แก้่ร่างก้าย

๓) หลีก้เลี�ยงอาหารมันเน่�องจาก้ตัุบอาจจะยังทำงานได้ีไม่ดีี

๔) รับประทานว์ตุาม์นบี ๑-๖-๑๒ เพ่�อชดีเชยครั�งละ ๑ เม็ดี วันละ ๓ ครั�งหลังอาหาร

๕) นอนหลับพัก้ผู้่อนให้เพียงพอ

๖) พยายามทำก้จ์ก้รรมให้มคีวามสัขุใจไมป่ลอ่ยใหตุ้นเองวา่ง ผู้อ่นคลายความเครียดีดีว้ยดีนตุรี

เล่นก้ีฬาเบาๆ ทำงานศิ์ลปะ เป็นตุ้น

๗) หลีก้เลี�ยงสัถานก้ารณ์ที�เสัี�ยงหร่อตัุวก้ระตุุ้นเร้าให้อยาก้ด่ี�มเช่น ร้านขายสุัรา เพ่�อนที�เคย

ร่วมดี่�มเป็นตุ้น

๘) บอก้ก้ับบุคคลในครอบครัวและคนใก้ล้ช์ดีว่าตุนเองก้ำลังเล์ก้สัุราช่วยเป็นก้ำลังใจให้ดี้วย

๙) ปฏ์์เสัธิ์เพ่�อนที�มาชวนดี่�มว่าตุนเองก้ำลังมีปัญหาสัุขภาพหมอสัั�งให้งดี

๑๐) หาก้ผูู้้ด่ี�มเป็นผูู้้ที�สัูบบุหรี�ดี้วยควรควบคุมปร์มาณก้ารสูับบุหรี�ไม่ให้เพ์�มมาก้ขึ�นหร่อหลีก้

เลี�ยงก้ารสัูบบุหรี�

**หากมุ่่ข้อสงสัย	หรื่่อมุ่่ปัญิหา	โท์รื่.	๑๔๑๓	สายด�วน้เลื่ิกสุรื่า		หากท์�าน้ตุ้องการื่ปรื่ึกษาผ้้เช่�ยวชาญิ	เพ่�อ

การื่เลิื่กสุรื่า	กด	๐	หรื่่อศัึกษาข้อมุ่้ลื่เพิ�มุ่เตุิมุ่ได้ท์่�	www.๑๔๑๓.in.th	
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๔.๗.๓	ข้อด่ของการื่เลื่ิกด่�มุ่เครื่่�องด่�มุ่แอลื่กอฮอล์ื่ (อาสัาสัมัครสัาธิ์ารณสุัข (อสัม.). ๒๕๖๑)

ลื่ดความุ่เส่�ยงโรื่ครื่้าย	ความเสัี�ยงของโรคตุ่าง ๆ จะลดีลง เม่�อเราหยุดีเคร่�องด่ี�มแอลก้อฮอล์ 

ย์�งเล์ก้ดี่�มเร็วย์�งดีีตุ่อสัุขภาพร่างก้าย

ความุ่จุำดข่ึ�น้ เคร่�องดี่�มแอลก้อฮอลเ์ปน็สัาเหตุหุนึ�งที�ทำใหส้ัมองเสั่�อม เพราะพษ์ของเคร่�อง

ดี่�มแอลก้อฮอล์จะเข้าไปทำลายเซึ่ลล์สัมอง หาก้เล์ก้ด่ี�มจะทำให้ความจำดีีขึ�น

พงุยบุ	น้�ำหนั้กลื่ดลื่ง	เคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์แตุล่ะชนด์ีมีแคลอรีสูังมาก้ เชน่ เบยีร์ ๑ ก้ระปอ๋ง 

ขนาดี ๓๕๐ ม์ลล์ล์ตุร ให้พลังงาน ๑๓๗ ก้์โลแคลอรี, ไวน์ ๑ แก้้ว ขนาดี ๑๐๐ ม์ลล์ล์ตุร ให้พลังงาน ๗๕ แคลอรี ย์�ง

ดี่�มมาก้ก็้ย์�งสัะสัมที�พุง และทำให้น�ำหนัก้เพ์�มขึ�น

หน้้าตุาสดช่�น้	 ผิวพรื่รื่ณสดใสขึ�น้	 แอลก้อฮอล์ที�เข้าสัู่ร่างก้ายจะก้ลายเป็นอนุมูลอ์สัระที�

ไปทำลายเซึ่ลล์ผู้์ว ทำให้เก้์ดีร์�วรอย เหี�ยวย่น ผู้์วพรรณหมองคล�ำ ไม่สัดีใสั ดูีแก้่ก้่อนวัย นอก้จาก้นี�แอลก้อฮอล์ยัง

ทำให้ร่างก้ายขาดีว์ตุาม์นบี ซึ่ึ�งก้ารขาดีว์ตุาม์นบีจะทำให้ผู้์วหนังแห้ง เหี�ยว เป็นสัว์ คันตุามผู้์วหนัง ผู้์วแห้งแตุก้ลาย 

น้อน้หลื่ับได้สน้ิท์กว�าเดิมุ่	 เพราะก้ารด่ี�มเคร่�องด่ี�มแอลก้อฮอล์ตุ่อเน่�องมานานเข้าจะไป

รบก้วนก้ารนอน ทำให้นอนหลับไม่ตุ่อเน่�อง ตุ่�นมารู้สึัก้ไม่สัดีช่�น

ลื่ดความุ่เส่�ยงตุ�อการื่บาดเจุบ็แลื่ะอบุตัุเิหตุ	ุขอ้นี�ชดัีเจนว่าเม่�อเลก์้ด่ี�มเคร่�องด่ี�มแอลก้อฮอล์ 

ก็้จะลดีความเสัี�ยงอุบัตุ์เหตุุที�จะเก้์ดีก้ับตุัวเองและคนรอบข้าง เช่น ก้ารเดี์นหก้ล้ม ตุก้บันไดี ขับรถชน

ครื่อบครื่ัวอบอุ�น้มุ่ากขึ�น้ ก้ารดี่�มเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์ทำให้ขาดีสัตุ์ นำมาซึ่ึ�งก้ารทะเลาะ

เบาะแว้งก้ับคนในครอบครัว แตุ่ก้ารเล์ก้เหล้าจะทำให้เรามีเวลาไปทำก์้จก้รรมอ่�น ๆ ร่วมก้ับครอบครัวไดี้มาก้ขึ�น 

ความสััมพันธิ์์ของครอบครัวก้็จะดีีขึ�น

มุ่่เงิน้เก็บเพิ�มุ่ เม่�อไม่ตุ้องเสัียเง์นค่าเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์ เราก้็มีเง์นตุ์ดีก้ระเป๋ามาก้ขึ�น 

ลองนึก้ดีูว่าถ้าปก้ตุ์เราควัก้จ่ายค่าเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์วันละ ๑๐๐ บาท ไม่ด่ี�ม ๑ เดีอ่น เราจะมีเง์นเก้็บเพ์�มขึ�นอีก้

ตุั�ง ๓,๐๐๐ บาท พอครบครึ�งปี ก้็มีเง์นสัะสัมมาก้ถึง ๑๘,๐๐๐ บาท ซึ่ึ�งเง์นจำนวนนี�ใช้ทำประโยชน์ได้ีอีก้มาก้มาย
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๕. การึจุัดกรึะบวนการึเรึ่ยนรึู�๕. การึจุัดกรึะบวนการึเรึ่ยนรึู�

ขั�น้ตุอน้

การื่จุัดการื่เรื่่ยน้รื่้้
กิจุกรื่รื่มุ่การื่จุัดการื่เรื่ย่น้รื่้้ ส่�อ

เวลื่า	

(น้าท์่)

Engagement

(ขั�น้สรื่้าง

ความุ่สน้ใจุ)

ผูู้้สัอนนำเข้าสัู่บทเรียนโดียก้ารให้ผูู้้เรียน

ทำแบบประเม์นก้ารตุ์ดีนโ์คตุน์และแบบ

ประเม์นพฤตุ์ก้รรมก้ารดี่�มเคร่�องด่ี�ม

แอลก้อฮอล์ ก้่อนเข้าสัู่ก้ารบรรยายเร่�อง 

ผู้ลก้ระทบ โทษและพษ์ภัยจาก้ก้ารบร์โภค

ยาสัูบและเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์  ความเช่�อ

ที�ผู้์ดีเก้ี�ยวก้ับก้ารบรโ์ภคยาสัูบและเคร่�องดี่�ม

แอลก้อฮอล์ รวมถึงก้ลไก้ก้ารตุ์ดีบุหรี� ก้าร

ตุ์ดีสัุรา ก้ารประเม์นพฤตุ์ก้รรมก้ารบร์โภค

ยาสัูบ (ภาวะตุ์ดีน์โคตุ์น) ก้ารประเม์น

พฤตุ์ก้รรมก้ารดี่�มเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์ 

และก้ารเข้าสัู่ระบบบำบัดีเล์ก้บุหรี�และก้าร

ลดีละเล์ก้ก้ารบร์โภคเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์

 - แบบประเม์นก้ารตุ์ดีนโ์คตุ์น 

- แบบประเม์นพฤตุ์ก้รรมก้ารดี่�ม

เคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์

- ตุ์ดีเหล้ายัง.com

๑๐

Exploration

(ขั�น้สบ่เสาะ

แลื่ะหาข้อมุ่้ลื่)

ผูู้้สัอนแบ่งก้ลุ่มผูู้้เรียนเป็นก้ลุ่มๆ ละ ๕ คน 

ร่วมก้ันทำก้์จก้รรมก้ลุ่ม ดีังนี�

- ให้ผูู้้เรียนเขียนผู้ลเสัียตุ่อสัุขภาพที�เก้์ดี

ก้ารไดี้รับควันบุหรี�ทั�งทางตุรงและทางอ้อม 

และผู้ลก้ระทบ โทษ พ์ษภัย จาก้ก้ารดี่�ม

เคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์ และผู้ลดีตีุ่อสัุขภาพ

ที�เก้์ดีขึ�นหลังจาก้หยุดีบุหรี�และเคร่�องดี่�ม

แอลก้อฮอล์

- ผูู้้สัอนสัังเก้ตุและบันทึก้ผู้ลก้์จก้รรม

- ใบงานก้์จก้รรมก้ลุ่ม : ผู้ลเสัียตุ่อ

สุัขภาพที�เก้์ดีก้ารไดี้รับควันบุหรี�ทั�ง

ทางตุรงและทางอ้อม และผู้ลดีีตุ่อ

สุัขภาพที�เก้์ดีขึ�นหลังจาก้หยุดีบุหรี� 

- ใบงานก้์จก้รรมก้ลุ่ม 

: ผู้ลก้ระทบ โทษ พษ์ภยั จาก้ก้ารด่ี�ม

เคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล ์และขอ้ดีขีอง

ก้ารเล์ก้ด่ี�มเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์

๒๐

Explanation

(ขั�น้อธิบายแลื่ะ										

ลื่งข้อสรืุ่ป)

- ผูู้้เรียนร่วมก้ันอภ์ปราย และสัรุปภายใน

ก้ลุ่มจาก้ก้ารทำก้์จก้รรมก้ลุ่ม 

- ผูู้้สัอนและผูู้้เรียนร่วมก้ันสัรุปผู้ลเสัียตุ่อ

สัุขภาพที�เก้์ดีก้ารได้ีรับควันบุหรี�และก้ารดี่�ม

เคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์ทั�งทางตุรงและทาง

อ้อม และผู้ลดีีตุ่อสัุขภาพที�เก้์ดีขึ�นหลังจาก้

หยุดีบุหรี�และเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์

- ใบงานก้์จก้รรมก้ลุ่ม : ผู้ลเสัียตุ่อ

สุัขภาพที�เก้์ดีก้ารไดี้รับควันบุหรี�ทั�ง

ทางตุรงและทางอ้อม และผู้ลดีีตุ่อ

สุัขภาพที�เก้์ดีขึ�นหลังจาก้หยุดีบุหรี� 

- ใบงานก้์จก้รรมก้ลุ่ม 

: ผู้ลก้ระทบ โทษ พษ์ภยั จาก้ก้ารด่ี�ม

เคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล ์และขอ้ดีขีอง

ก้ารเล์ก้ด่ี�มเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์

๑๕
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Elaboration

(ขั�น้ขยายความุ่ร้้ื่)

ผูู้้เรียนและผูู้้สัอนร่วมก้ันว์เคราะห์ถึงผู้ลก้

ระทบจาก้ก้ารบร์โภคยาสูับ โดียให้ผูู้้เรียน

ดีู VDO clip : ความสัูญเสัียที�เก้์ดีจาก้ก้าร

สัูบบุหรี� 

 - ผูู้้สัอนยก้ตุัวอย่างสัารพ์ษในบุหรี�ที�เก้์ดีให้

เก้์ดีโรคตุ่างๆ

 - ผูู้้สัอนให้ผูู้้เรียนยก้ตัุวอย่างโรคที�เก้์ดีจาก้

ก้ารสัูบบุหรี�และเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์

 - VDO clip : ความสัูญเสีัยที�เก้์ดี

จาก้ก้ารสัูบบุหรี� 

๑๐

Evaluation

(ขั�น้ปรื่ะเมุ่ิน้)

ผูู้้เรียนทำแบบทดีสัอบ เร่�อง ผู้ลก้ระทบ 

โทษและพ์ษภัยจาก้ก้ารบร์โภคยาสูับและ

เคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์

- แบบทดีสัอบ ๕

รวมเวลาที�ใช้ในก้ารเรียนรู้ในทุก้ขั�นตุอน
๖๐

นาที

๖. สู่�อการึเรึ่ยนการึสูอน๖. สู่�อการึเรึ่ยนการึสูอน

๑ แบบประเม์นก้ารตุ์ดีน์โคตุ์น Heaviness of Smoking Index (HSI) 

๒ แบบประเม์นพฤตุ์ก้รรมก้ารดี่�มเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์

๓ ตุ์ดีเหล้ายัง.com

๔ VDO clip : ความสัูญเสัียที�เก้์ดีจาก้ก้ารสัูบบุหรี�

    https://www.youtube.com/watch?v=๒_QU๖dhmfcM&ab_channel=ASHThailand

๕ ใบงานก้์จก้รรมก้ลุ่ม : ผู้ลเสัียตุ่อสัุขภาพที�เก้์ดีก้ารไดี้รับควันบุหรี�ทั�งทางตุรงและทางอ้อม และผู้ลดีีตุ่อ

สัุขภาพที�เก้์ดีขึ�นหลังจาก้หยุดีบุหรี�

๖ ใบงานก้์จก้รรมก้ลุ่ม : ผู้ลก้ระทบ โทษ พ์ษภัย จาก้ก้ารดี่�มเคร่�องด่ี�มแอลก้อฮอล์ และข้อดีีของก้ารเล์ก้ดี่�ม

เคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์

๗ แบบทดีสัอบ เร่�อง ผู้ลก้ระทบ โทษและพ์ษภัยจาก้ก้ารบร์โภคยาสัูบและเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์

ขั�น้ตุอน้

การื่จุัดการื่เรื่่ยน้รื่้้
กิจุกรื่รื่มุ่การื่จุัดการื่เรื่่ยน้ร้้ื่ ส่�อ

เวลื่า	

(น้าท์่)
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๗. การึวัดแลัะการึปรึะเมินผลัการึเรึ่ยนรึู�๗. การึวัดแลัะการึปรึะเมินผลัการึเรึ่ยนรึู�

สิ�งท์่�ตุ้องวัดผลื่

แลื่ะปรื่ะเมุ่ิน้ผลื่
วิธ่วัด เครื่่�องมุ่่อวัด เกณฑ์์การื่ปรื่ะเมุ่ิน้

ด้าน้ความุ่รื่้้ความุ่เข้าใจุ	(K)

๑. สัามารถอธิ์์บายถึงผู้ลก้ระทบ 

โทษพ์ษจาก้ก้ารบร์โภคยาสัูบ

ยก้ตุวัอย่างสัารพษ์ และโรคที�เก้ด์ีจาก้

ก้ารบร์โภคยาสัูบ รวมถึงสัามารถ

บอก้ถึงผู้ลเสัียตุ่อสัุขภาพที�เก้์ดีก้าร

ไดี้รับควันบุหรี�ทั�งทางตุรงและทาง

อ้อม และผู้ลดีีตุ่อสัุขภาพที�เก้์ดีขึ�น

หลังจาก้หยุดีบุหรี�

๒. สัามารถอธิ์์บายถึงผู้ลก้ระทบ 

โทษ พ์ษ ภัย จาก้ก้ารบร์โภคเคร่�อง

ดี่�มแอลก้อฮอล์ และและข้อดีีของ

ก้ารเล์ก้ดี่�มเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์

- ตุรวจช์�นงาน - แบบทดีสัอบ เร่�อง 

ผู้ลก้ระทบ โทษและพ์ษภัย

จาก้ก้ารบร์โภคยาสัูบและ

เคร่�องด่ี�มแอลก้อฮอล์

- ใบงานก้์จก้รรมก้ลุ่ม : 

ผู้ลเสัียตุ่อสัุขภาพที�เก้์ดีก้าร

ได้ีรับควันบุหรี�ทั�งทางตุรงและ

ทางอ้อม และผู้ลดีตีุ่อสัุขภาพ

ที�เก้์ดีขึ�นหลังจาก้หยุดีบุหรี�

- ใบงานก้์จก้รรมก้ลุ่ม : 

ผู้ลก้ระทบ โทษ พ์ษภัย จาก้

ก้ารดี่�มเคร่�องด่ี�มแอลก้อฮอล์ 

และข้อดีีของก้ารเล์ก้ด่ี�ม

เคร่�องด่ี�มแอลก้อฮอล์

- ทำคะแนนไดี้ ๘๐ % 

  ขึ�นไป

ด้าน้ท์ักษะกรื่ะบวน้การื่	(P)

สัามารถปฏ์์บัตุ์ก้์จก้รรมฝึึก้

ทัก้ษะเพ่�อร่วมก้ันอภป์รายและ

สัรุปผู้ลเก้ี�ยวก้ับผู้ลเสัียตุ่อสัุขภาพที�

เก้์ดีก้ารไดี้รับควันบุหรี�ทั�งทางตุรง

และทางอ้อม และผู้ลดีีตุ่อสัุขภาพ

ที�เก้์ดีขึ�นหลังจาก้หยุดีบุหรี�รวมถึง

ผู้ลก้ระทบ โทษ พ์ษ ภัย จาก้ก้าร

บร์โภคเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์ และ

และข้อดีีของก้ารเล์ก้ดี่�มเคร่�องดี่�ม

แอลก้อฮอล์

- ก้ารสัังเก้ตุ - แบบสัังเก้ตุพฤตุ์ก้รรม

ก้ารทำก้์จก้รรมฝึกึ้ทัก้ษะ

- มีผู้ลประเม์นคุณภาพ

  ระดัีบดีีขึ�นไป

ด้าน้คุณลื่ักษณะ	(A)

ผูู้้เรียนมีความสันใจและตุั�งใจใน

ก้ารเรียนและก้ารทำก้์จก้รรม

ฝึึก้ทัก้ษะ

- ก้ารสัังเก้ตุ - แบบสัังเก้ตุพฤตุ์ก้รรม

ก้ารเรียน

- มีผู้ลประเม์นคุณภาพ

  ระดัีบดีีขึ�นไป
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Ēïïทéสอï 
เรื่อง ñลกรąทï ēทþĒลąพĉþภĆยÝากการïรĉēภคยาสูïĒลąเครื่องéื่มĒอลกอăอลŤ 

จำนวน 10 ข้อ 10 คะแนน 
ßื่อ-สกčล�������������������������������������������������������������������������������������� 
 

เวลา 5 นาที 

ÝงเลือกคĈêอïที่ëูกê้อง 
1.×้อĔéĕมŠĔßŠñล×องนĉēคêĉนที่มีêŠอเส้นเลือé 

ก. อัมพาต อัมพฤกษ ์
ข. หลอดเลือดหัวใจตีบ 
ค. ความดันโลหิตสูง 
ง. กระดูกหัก 

2. ×้อĔéĕมŠĔßŠñลĉêภĆèæŤยาสูï 
 ก. บุหรี่ไฟฟ้า แบบ Heat Not Burn Devices 

ข. หมากฝรั่งนิโคติน 
ค. บารากู่ 
ง. ถูกทุกข้อ 

3. ×้อĔéกลŠาวëูกê้องเกี่ยวกĆïñลéี×องการเลĉกïčĀรี่ ĔนßŠวง � ðŘĀลĆง 
ก. ความเสี่ยงในการเกิดโรคหัวใจลดลง ครึ่งหนึ่งเมื่อเปรียบเทียบกับคนที่ยังสูบบุหรี่ 
ข. ความเสี่ยงในการเกิดอัมพฤกษ์ อัมพาตลดลง 
ค. ความเสี่ยงในการเกิดมะเร็งปอดลดลง รวมทั้ง มะเร็งในช่องปาก หลอกอาหาร ลำคอ ไต 
ง. ความเสี่ยงในการเกิดโรคหัวใจเหมือนคนทั่วไปที่ไม่สูบบุหรี่ 

�� ×้อĔéกลŠาวëċงĒนวทางการïĈïĆé ส – ï – ม ĕé้ëูกê้อง 
ก. ส – สอบถาม / บ – บำบัด / ม -หมั่นติดตาม 
ข. ส – สอบถาม / บ – บำบัด / ม -ประเมิน 
ค. ส – สอบสวน / บ – บำบัด / ม -หมั่นติดตาม 
ง. ส – สอบถาม / บ – บริการ / ม -หมั่นติดตาม 

�� ×้อĔé ĕมŠĔßŠ คĈëามท่ีĔß้ĔนการðรąเมĉนรąéĆïความรčนĒรงĔนการเสพêĉéนĉēคêĉน 
ก. คุณสูบบุหรี่มวนแรกหลังตื่นนอนนานแค่ไหน? 
ข. คุณสูบบุหรี่วันละกี่มวน? 
ค. คุณพร้อมในการเลิกบุหรี่หรือไม่ ? 
ง. คุณรู้สึกอย่างไร หากไม่สามารถสูบบุหรี่ได้ในที่ห้ามสูบบุหรี่เป็นระยะเวลานาน ? 

6. ×้อĔé ĕมŠĔßŠ ñลกรąทïÝากการéื่มเครื่องéื่มĒอลกอăอลŤที่เกĉé×ċĚนกĆïรŠางกายēéยêรง 
 ก. ตับแข็ง 
 ข. ไตทำงานหนัก 
 ค. การทะเลาะวิวาท    ง. สมองเสื่อม 

จุงเลื่่อกคำตุอบท์่�ถุ้กตุ้อง
๑.ข้อใดไมุ่�ใช�ผลื่ของน้ิโคตุิน้ท์่�มุ่่ตุ�อเส้น้เลื่่อด

ก้. อัมพาตุ อัมพฤก้ษ์

ข. หลอดีเล่อดีหัวใจตุีบ

ค. ความดีันโลห์ตุสัูง

ง. ก้ระดีูก้หัก้

๒.	ข้อใดไมุ่�ใช�ผลิื่ตุภัณฑ์์ยาส้บ

ก้. บุหรี�ไฟื้ฟื้้า แบบ Heat Not Burn Devices

ข. หมาก้ฝึรั�งนโ์คตุ์น

ค. บารากู้่

ง. ถูก้ทุก้ข้อ

๓.	ข้อใดกลื่�าวถุ้กตุ้องเก่�ยวกับผลื่ด่ของการื่เลื่ิกบุหรื่่�	ใน้ช�วง	๑	ปีหลื่ัง

ก้. ความเสัี�ยงในก้ารเก้์ดีโรคหัวใจลดีลง ครึ�งหนึ�งเม่�อเปรียบเทียบก้ับคนที�ยังสัูบบุหรี�

ข. ความเสัี�ยงในก้ารเก้์ดีอัมพฤก้ษ์ อัมพาตุลดีลง

ค. ความเสัี�ยงในก้ารเก้์ดีมะเร็งปอดีลดีลง รวมทั�ง มะเร็งในช่องปาก้ หลอก้อาหาร ลำคอ ไตุ

ง. ความเสัี�ยงในก้ารเก้์ดีโรคหัวใจเหม่อนคนทั�วไปที�ไม่สูับบุหรี�

๔.	ข้อใดกลื่�าวถุึงแน้วท์างการื่บำบัด	ส	–	บ	–	มุ่	ได้ถุ้กตุ้อง

ก้. สั – สัอบถาม / บ – บำบัดี / ม -หมั�นตุ์ดีตุาม

ข. สั – สัอบถาม / บ – บำบัดี / ม -ประเม์น

ค. สั – สัอบสัวน / บ – บำบัดี / ม -หมั�นตุ์ดีตุาม

ง. สั – สัอบถาม / บ – บร์ก้าร / ม -หมั�นตุ์ดีตุาม

๕.	ข้อใด	ไมุ่�ใช�	คำถุามุ่ท์่�ใช้ใน้การื่ปรื่ะเมุ่ิน้รื่ะดับความุ่รืุ่น้แรื่งใน้การื่เสพติุดน้ิโคตุิน้

ก้. คุณสัูบบุหรี�มวนแรก้หลังตุ่�นนอนนานแค่ไหน?

ข. คุณสัูบบุหรี�วันละก้ี�มวน?

ค. คุณพร้อมในก้ารเล์ก้บุหรี�หร่อไม่ ?

ง. คุณรู้สัึก้อย่างไร หาก้ไม่สัามารถสัูบบุหรี�ไดี้ในที�ห้ามสูับบุหรี�เป็นระยะเวลานาน ?
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๖. ข้อใดี ไม่ใช่ ผู้ลก้ระทบจาก้ก้ารดี่�มเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์ที�เก้์ดีขึ�นก้ับร่างก้ายโดียตุรง

ก้. ตุับแข็ง

ข. ไตุทำงานหนัก้

ค. ก้ารทะเลาะว์วาท    

ง. สัมองเสั่�อม

๗. ข้อใดีเป็นความเช่�อที�ผู้์ดีเก้ี�ยวก้ับก้ารดี่�มเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์

ก้. ไวน์ เบียร์หร่อค็อก้เทล อันตุรายน้อยก้ว่าเหล้า

ข. ก้ารดี่�มเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์ทำให้ความสัามารถทางเพศิลดีลง

ค. ก้ารดี่�มเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์นานๆ มัก้ทำให้ เก้์ดีความเสั่�อมถอยของร่างก้าย จ์ตุใจ และสัังคม

ง. คนที�เมาสัุรามัก้จะมีอารมณ์หงุดีหง์ดีและเปลี�ยนแปลงง่าย

๘. อวัยวะใดีในร่างก้ายที�ไม่ไดี้รับผู้ลก้ระทบจาก้ก้ารด่ี�มเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์

ก้. สัมอง

ข. ตุับอ่อน

ค. ตุ่อมเพศิ

ง. ไม่มีข้อใดีถูก้

๙. หาก้มีข้อสังสััย หร่อตุ้องก้ารปรึก้ษาเร่�องก้ารเล์ก้สัุรา สัามารถโทรปรึก้ษาได้ีที�หมายเลขใดี 

ก้. ๑๖๖๙

ข. ๑๙๑

ค. ๑๔๑๓

ง. ๑๑๑๒

๑๐. ระดีับความเข้มข้นของแอลก้อฮอล์ในเลอ่ดีระดีับใดีทำให้เสัียชีว์ตุได้ี

ก้. ๕๐ ม์ลล์ก้รัมเปอร์เซึ่็น

ข. ๑๐๐ - ๑๙๙ ม์ลล์ก้รัมเปอร์เซึ่็น

ค. ๔๐๐ - ๔๙๙ ม์ลล์ก้รัมเปอร์เซึ่็น

ง. ๕๐๐ - ๘๐๐ ม์ลล์ก้รัมเปอร์เซึ่็น

เฉลื่ยคำตุอบ	

๑.ตุอบ (ง)  ๒.ตุอบ (ข)  ๓.ตุอบ (ก้)  ๔.ตุอบ (ก้)  ๕.ตุอบ (ค)  

๖.ตุอบ (ค)  ๗.ตุอบ (ก้)  ๘.ตุอบ (ง)  ๙.ตุอบ (ค) ๑๐.ตุอบ (ง)
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แบบปรึะเมินการึติดนิโคติน Heaviness of Smoking Index (HSI)แบบปรึะเมินการึติดนิโคติน Heaviness of Smoking Index (HSI)

ส�วน้ท์่�	๑	ข้อมุ่้ลื่ท์ั�วไป

ช่�อ-สักุ้ล ......................................................................................................................................................

คุณสัูบบุหรี�หร่อไม่        ไม่สัูบ   สัูบ

* หาก้ท่านสัูบบุหรี�ให้ตุอบคำถามดี่านล้างนี�
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แบบปรึะเมินพัฤติกรึรึมการึด่�มเครึ่�องด่�มแอลักอฮอลั์แบบปรึะเมินพัฤติกรึรึมการึด่�มเครึ่�องด่�มแอลักอฮอลั์

ช่�อ-สักุ้ล.........................................เพศิ (  ) ชาย (  ) หญ์ง อายุ..................................... ปี

เลขประจำตุัวประชาชน....................................ที�อยู่.........................โทรศิัพท์…………………………….

วันที�ประเม์น…………………. ผูู้้ประเม์น………………………………. หน่วยงาน………………………………………

คำช่�แจุง คำถามแตุ่ละขอ้จะถามถึงประสับก้ารณ์ก้ารด่ี�มเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์ในชว่ง ๓ เดีอ่นที�ผู่้านมา โดียเคร่�องดี่�ม 

แอลก้อฮอล์ หมายถึง สัุรา เบียร์ เหล้า สัาโท ก้ระแช่ ไวน์ เป็นตุ้น ขอให้ตุอบตุามความเป็นจร์งเพ่�อประโยชน์ 

ตุ่อสัุขภาพของท่าน
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คำตุอบ	“ใน้ช�วง	๓	เด่อน้ท่์�ผ�าน้มุ่า”
“ไม่เคย หมายถึง ไม่เคยเลยในช่วง ๓ เดี่อนที�ผู้่านมา”

“ครั�งสัองครั�ง หมายถึง ๑-๒ ครั�งในช่วง ๓ เดีอ่นที�ผู้่านมา”

“ทุก้เดี่อน หมายถึง เฉลี�ย ๑-๓ ครั�งตุ่อเดี่อนในช่วง ๓ เดีอ่นที�ผู้่านมา”

“ทุก้สััปดีาห์ หมายถึง เฉลี�ย ๑-๔ ครั�งตุ่อสััปดีาห์ในช่วง ๓ เดีอ่นที�ผู่้านมา”

“ทุก้วันหร่อเก้่อบทุก้วัน หมายถึง ๕-๗ วันตุ่อสััปดีาห์ในช่วง ๓ เดี่อนที�ผู้่านมา”

คำตุอบ	“ตุลื่อดช่วิตุท์่�ผ�าน้มุ่า”
“ไม่เคยเก้์ดีขึ�นเลยในชีว์ตุ”

“เคยและเก้์ดีขึ�นภายใน ๓ เดี่อนที�ผู้่านมา”

“เคย แตุ่เก้์ดีขึ�นก้่อนหน้า ๓ เดี่อนนี�”

คะแน้น้	๐-๑๐
ดี่�มในระดีับเสัี�ยงตุ�ำ หมายถึง ก้ารดี่�มในขณะนี�มีความเสัี�ยงตุ�ำตุ่อก้ารเก้์ดีปัญหาจาก้ก้ารดี่�มเคร่�องดี่�ม

แอลก้อฮอล์แตุ่ในอนาคตุหาก้ด่ี�มมาก้ก้ว่านี� มโีอก้าสัเพ์�มความเสัี�ยงที�จะเก้ด์ีปัญหาจาก้ก้ารด่ี�มเคร่�องด่ี�มแอลก้อฮอล์ได้ี

คะแน้น้	๑๑	-๒๖
ดี่�มในระดีบัเสัี�ยงปานก้ลาง หมายถึง มคีวามเสัี�ยงปานก้ลางตุอ่สัขุภาพและปญัหาอ่�นๆ หรอ่อาจเร์�มมปัีญหา

บางอยา่งเก้ด์ีขึ�นแลว้ ก้ารดี่�มเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอลอ์ยา่งตุอ่เน่�องลกั้ษณะเชน่นี�จะก้อ่ใหเ้ก้ด์ีปญัหาสุัขภาพและปญัหา

อ่�น ๆ  เพ์�มขึ�นไดี้ในอนาคตุ รวมถึงเสัี�ยงตุ่อก้ารตุ์ดีเคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์ไดี้ โดียเฉพาะในคนที�เคยมีปัญหาจาก้ก้ารดี่�ม

เคร่�องดี่�มแอลก้อฮอล์หร่อเคยตุ์ดีมาก้่อน



115

คะแน้น้ตุั�งแตุ�	๒๗	ขึ�น้ไป	
ดี่�มในระดีับเสัี�ยงสัูง หมายถึงบ่งชี�ว่ามีความเสัี�ยงสัูงตุ่อก้ารตุ์ดีสัุราแล้วหร่อตุ์ดีสัุราแล้ว หร่อก้ำลังประสับ

ปัญหาสัุขภาพสัังคม ก้ารเง์น ก้ฎหมาย ที�สััมพันธิ์์ก้ับก้ารด่ี�มสัุรา

ใบงานกิจุกรึรึมกลัุ�มใบงานกิจุกรึรึมกลัุ�ม

ผลัเสู่ยต�อสูุขภาพัที่่�เกิดการึได�รัึบควันบุหรึ่�ที่ั�งที่างตรึงแลัะที่างอ�อมผลัเสู่ยต�อสูุขภาพัที่่�เกิดการึได�รัึบควันบุหรึ่�ที่ั�งที่างตรึงแลัะที่างอ�อม

แลัะผลัด่ต�อสูุขภาพัที่่�เกิดขึ�นหลัังจุากหยุดบุหรึ่�แลัะผลัด่ต�อสูุขภาพัที่่�เกิดขึ�นหลัังจุากหยุดบุหรึ่�

สมุ่าชิก
๑. ช่�อ-สักุ้ล...............................................................................................................................................................
๒. ช่�อ-สักุ้ล...............................................................................................................................................................
๓. ช่�อ-สักุ้ล...............................................................................................................................................................
๔. ช่�อ-สักุ้ล...............................................................................................................................................................
๕. ช่�อ-สักุ้ล...............................................................................................................................................................
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ใบงานกิจุกรึรึมกลัุ�มใบงานกิจุกรึรึมกลัุ�ม
ผลักรึะที่บ โที่ษ พัิษ ภัย จุากการึบรึิโภคเครึ่�องด่�มแอลักอฮอลั์ผลักรึะที่บ โที่ษ พัิษ ภัย จุากการึบรึิโภคเครึ่�องด่�มแอลักอฮอลั์

แลัะข�อด่ของการึเลัิกด่�มเครึ่�องด่�มแอลักอฮอลั์แลัะข�อด่ของการึเลัิกด่�มเครึ่�องด่�มแอลักอฮอลั์

สมุ่าชิก
๑. ช่�อ-สักุ้ล...............................................................................................................................................................

๒. ช่�อ-สักุ้ล...............................................................................................................................................................

๓. ช่�อ-สักุ้ล...............................................................................................................................................................

๔. ช่�อ-สักุ้ล...............................................................................................................................................................

๕. ช่�อ-สักุ้ล...............................................................................................................................................................

จุงบอกผลื่กรื่ะท์บ	โท์ษ	พิษ	ภัย	จุากการื่บรื่ิโภคเครื่่�องด่�มุ่แอลื่กอฮอลื่์

…………………………………………………………………………………………………………………………………………….......................

…………………………………………………………………………………………………………………………………………….......................

…………………………………………………………………………………………………………………………………………….......................

…………………………………………………………………………………………………………………………………………….......................

…………………………………………………………………………………………………………………………………………….......................

…………………………………………………………………………………………………………………………………………….......................

…………………………………………………………………………………………………………………………………………….......................

…………………………………………………………………………………………………………………………………………….......................

…………………………………………………………………………………………………………………………………………….......................

ข้อด่ของการื่เลื่ิกด่�มุ่เครื่่�องด่�มุ่แอลื่กอฮอลื่์

…………………………………………………………………………………………………………………………………………….......................

…………………………………………………………………………………………………………………………………………….......................

…………………………………………………………………………………………………………………………………………….......................

…………………………………………………………………………………………………………………………………………….......................

…………………………………………………………………………………………………………………………………………….......................

…………………………………………………………………………………………………………………………………………….......................

…………………………………………………………………………………………………………………………………………….......................

…………………………………………………………………………………………………………………………………………….......................

…………………………………………………………………………………………………………………………………………….......................
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แบบสัูงเกตพัฤติกรึรึมการึที่ำากิจุกรึรึมฝึึกที่ักษะแบบสัูงเกตพัฤติกรึรึมการึที่ำากิจุกรึรึมฝึึกที่ักษะ

ก้ารทำก้์จก้รรมฝึึก้ทัก้ษะที�........................... เร่�อง………………………………………………………………………………….…

คำช่�แจุง ให้ทำเคร่�องหมาย / ลงในช่องรายก้ารสัังเก้ตุพฤตุ์ก้รรมที�ผูู้้เรียนปฏ์์บัตุ ์

เกณฑ์์การื่ปรื่ะเมุ่ิน้

คะแนน ๙-๑๐ ระดีับ ดีีมาก้

คะแนน ๗-๘ ระดีับ ดีี

คะแนน ๕-๖ ระดีับ พอใช้

คะแนน ๐-๔ ระดีับ ควรปรับปรุง
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แบบสูังเกตพัฤติกรึรึมการึเรึ่ยนแบบสูังเกตพัฤติกรึรึมการึเรึ่ยน

คำช่�แจุง ให้ทำเคร่�องหมาย / ลงในช่องรายก้ารสัังเก้ตุพฤตุ์ก้รรมที�ผูู้้เรียนปฏ์์บัตุ์

เกณฑ์์การื่ปรื่ะเมุ่ิน้

คะแนน ๙-๑๐ ระดีับ ดีีมาก้

คะแนน ๗-๘ ระดีับ ดีี

คะแนน ๕-๖ ระดีับ พอใช้

คะแนน ๐ - ๔ ระดีับ ควรปรับปรุง

ให้ความุ่รื่�วมุ่มุ่อ่

ใน้การื่จุัดการื่

เรื่่ยน้การื่สอน้

(๒	คะแน้น้)

แสดงความุ่

กรื่ะตุ่อรื่่อรื่้น้

ใน้การื่เรื่ย่น้

(๒	คะแน้น้)

ตุั�งใจุท์ำงาน้

ตุามุ่ท์่�ได้รื่ับ

มุ่อบหมุ่าย

(๒	คะแน้น้)

มุ่่ความุ่

รื่ับผิดชอบ

ตุ�องาน้ท์่�ไดรั้ื่บ

มุ่อบหมุ่าย

(๒	คะแน้น้)

ส�งงาน้ท์่�ได้รื่ับ

มุ่อบหมุ่าย

ตุามุ่เวลื่า

ท์่�กำหน้ด

(๒	คะแน้น้)
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เอกสูารึอ�างอิงเอกสูารึอ�างอิง

สัุทัศิน์ รุ่งเร่องห์รัญญา. คู่ม่อก้ารรัก้ษาโรคตุ์ดีบุหรี�เบ่�องตุ้น Manual of Tobacco Dependent Treatment Basic 

Levels เล่ม ๑. พ์มพ์ครั�งที� ๑. นครปฐม: ห้างหุ้นสั่วนจำก้ัดี สัน์ทวีก้์จ พร์�นตุ์�ง; ๒๕๕๓

สัำนัก้งานสัถ์ตุ์แห่งชาตุ์ ก้ระทรวงดี์จ์ทัลเพ่�อเศิรษฐก้์จและสัังคม. ก้ารสัำรวจพฤตุ์ก้รรมดี้านสัุขภาพของประชาก้ร 

พ.ศิ. ๒๕๖๔.  (เข้าถงึเม่�อวนัที� 4 ก้รก้ฎาคม 2565). เขา้ถงึไดีจ้าก้: http://www.nso.go.th/sites/2014/

DocLib13/ดี้านสัังคม/สัาขาสัุขภาพ/พฤตุ์ก้รรมก้ารดูีแลสุัขภาพของประชาก้ร/2564/report_2501_64

เคร่อข่ายว์ชาชีพสัุขภาพเพ่�อสัังคมไทยปลอดีบุหรี�. คู่ม่อก้ารเล์ก้บุหรี�สัำหรับประชาชน. พ์มพ์ครั�งที� ๘. นครปฐม: 

ห้างหุ้นสั่วนจำก้ัดี สั์นทวีก้์จ พร์�นตุ์�ง; ๒๕๖๑ 

ศิูนย์ว์จัยและจัดีก้ารความรู้เพ่�อก้ารควบคุมยาสัูบ (ศิจย.), ใช้ก้ัญชาร่วมก้ับยาสัูบสั่งผู้ลก้ระทบตุ่อสุัขภาพมาก้และ

ตุัดีสั์นใจไม่เล์ก้สูับยาสูับ. (เข้าถึงเม่�อ ๑๗ สั์งหาคม ๒๕๖๕). เข้าถึงไดี้จาก้: https://www.trc.or.th/th/

ข่าวสัาร/ข่าวเผู้ยแพร่/press-release-ศิจย/282-ใช้ก้ัญชาร่วมก้ับยาสัูบ-สั่งผู้ลก้ระทบตุ่อสุัขภาพมาก้และ

ตุัดีสั์นใจไม่เล์ก้สัูบยาสัูบ.html.

สัุทัศิน์ รุ ่งเร่องห์รัญญา, อัมพร ก้รองทอง. แนวทางเวชปฏ์์บัตุ์สัำหรับก้ารบำบัดีภาวะตุ์ดีน์โคตุ์นในประเทศิไทย

ฉบับปรับปรุง พ.ศิ. ๒๕๖๔ (Treatment Of Nicotine Dependent). พ์มพ์ครั�งที� ๑. นนทบุรี: 

ห้างหุ้นสั่วนจำก้ัดี สั์นทวีก้์จ พร์�นตุ์�ง; ๒๕๖๔

ก้องงานคณะก้รรมก้ารควบคุมผู้ลต์ุภัณฑ์ย์าสูับ ก้รมควบคุมโรค.แนวทางก้ารดีำเนน์งานคลน์ก์้เลก์้บุหรี�แบบครบวงจร 

สัำหรับสัถานพยาบาล. (เข้าถึงเม่�อวันที� ๔ ก้รก้ฎาคม ๒๕๖๔). เข้าถึงไดี้จาก้: http://klb.ddc.moph.

go.th/dataentry/handbook/form/136.

ก้รมควบคุมโรค. คู่ม่อก้ารดีำเน์นงานบร์ก้ารป้องก้ันและบำบัดีรัก้ษาผูู้้มีปัญหาก้ารดี่�มเคร่�องด่ี�มแอลก้อฮอล์ สัำหรับ

โรงพยาบาลสั่งเสัร์มสัุขภาพตุำบล (รพ.สัตุ.). พ์มพ์ครั�งที� ๔. ก้รุงเทพฯ: สัำนัก้พ์มพ์อัก้ษรก้ราฟื้ฟื้้ค

แอนดี์ดีีไซึ่น์; ๒๕๖๕

สัาวต์ุรี อษัณางค์ก้รชัย, สัวุรรณา อรุณพงค์ไพศิาล. ปญัหาและความผู้ด์ีปก้ตุจ์าก้ก้ารด่ี�มสัรุา ความสัำคัญและก้ารดูีแล

รัก้ษาในประเทศิไทย. สังขลา: หน่วยผู้ล์ตุตุำรา คณะแพทย์ศิาสัตุร์ มหาว์ทยาลัยสังขลานคร์นทร์; ๒๕๕๗

สัำนกั้งานก้องทนุสันบัสันนุก้ารสัรา้งเสัรม์สัขุภาพ (สัสัสั.),เร่�องเหลา้ที�คณุเขา้ใจผู้ด์ี. (เขา้ถึงเม่�อ ๑๓ ก้รก้ฎาคม ๒๕๖๕). 

เข้าถึงไดี้จาก้: https://www.thaihealth.or.th/sook/info-body-detail.php?id=212

อาสัาสัมัครสัามธิ์ารณสัุข (อสัม.). ว์ธิ์ีเล์ก้เหล้า-เคร่�องด่ี�มแอลก้อฮอล์ พร้อมว์ธิ์ีฟื้้�นฟืู้ตุับให้แข็งแรง (เข้าถึงเม่�อ ๑๑ 

สั์งหาคม ๒๕๖๕). เข้าถึงไดี้จาก้: http://xn--y3cri.com/contents/view/405.





แผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู�การึสู�งเสูรึิมสูุขภาพัคนพัิการึแผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู�การึสู�งเสูรึิมสูุขภาพัคนพัิการึ
ที่างการึเคลั่�อนไหวหรึ่อรึ�างกายวัยที่ำางานที่างการึเคลั่�อนไหวหรึ่อรึ�างกายวัยที่ำางาน

 หน่่วยเรีียน่ร้ี�ที่ี� ๖

เรี่�อง การีส่งเสรีิมิสุขภาพด้�าน่การีด้้แลื่สุขภาพฟััน่เรี่�อง การีส่งเสรีิมิสุขภาพด้�าน่การีด้้แลื่สุขภาพฟััน่

แผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู� ปรึะจุำาหน�วยเรึ่ยนรึู�ที่่� ๖
- วัตถุปรึะสูงค์
- เน่�อหาการึสูอน

สู่�อปรึะกอบการึเรึ่ยนการึสูอน ปรึะจุำาหน�วยเรึ่ยนรึู�ที่่� ๖
- Powerpoint ปรึะกอบการึสูอน
- VDO สูอนการึแปรึงฟััน
- VDO เรึ่�อง การึแปรึงฟัันที่่�ถูกต�อง
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แผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู�การึสู�งเสูรึิมสูุขภาพัคนพัิการึแผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู�การึสู�งเสูรึิมสูุขภาพัคนพัิการึ

ที่างการึเคล่ั�อนไหวหรึ่อรึ�างกาย หน�วยเรึ่ยนรึู�ที่่� ๖ที่างการึเคล่ั�อนไหวหรึ่อรึ�างกาย หน�วยเรึ่ยนรึู�ที่่� ๖

เรื่่�อง	การื่ส�งเสรื่ิมุ่สุขภาพด้าน้การื่ด้แลื่สุขภาพฟััน้

จำนวน ....๒.... ชม. (....๑๒๐.... นาที)                              วันที� ................................  

๑. คำาอธิิบายชุุดวิชุา (Module) ๑. คำาอธิิบายชุุดวิชุา (Module) 

รึายลัะเอ่ยดหัวข�อการึเรึ่ยนรึู�รึายลัะเอ่ยดหัวข�อการึเรึ่ยนรึู�
๑ สัาเหตุุก้ารเก้์ดีและว์ธิ์ีก้ารป้องก้ันโรคฟื้ันผุู้และเหง่อก้อัก้เสับ

๒ สัาธิ์์ตุและทดีลองฝึึก้ปฏ์์บัตุ์แปรงฟื้ันรายบุคคล รวมถึงว์ธิ์ีก้ารตุรวจฟื้ันดี้วยตุนเอง

ผลัลััพัธิ์การึเรึ่ยนรึู� (Learning Outcome) ผู�เรึ่ยนสูามารึถผลัลััพัธิ์การึเรึ่ยนรึู� (Learning Outcome) ผู�เรึ่ยนสูามารึถ
๑ ทราบสัาเหตุุก้ารเก้์ดีและว์ธิ์ีก้ารป้องก้ันโรคฟื้ันผูุ้และเหงอ่ก้อัก้เสับ

๒ ทราบหลัก้ก้ารแปรงฟื้ันและว์ธิ์ีตุรวจฟัื้นตุนเองอย่างถูก้ว์ธิ์ีภายใตุ้ศิัก้ยภาพที�มีอยู่

๒. จุุดปรึะสูงค์การึเรึ่ยนรึู�๒. จุุดปรึะสูงค์การึเรึ่ยนรึู�

ด�านความรึู�ความเข�าใจุ (K)Knowledgeด�านความรึู�ความเข�าใจุ (K)Knowledge
ผูู้้เรียนสัามารถอธิ์์บายสัาเหตุุก้ารเก้์ดีและว์ธีิ์ก้ารป้องก้ันโรคฟื้ันผูุ้และเหง่อก้อัก้เสับเบ่�องตุ้นไดี้ และสัามารถ

อธิ์์บายไดี้ว่าสัูตุรลับฟื้ันดีี ๒-๒-๒ ค่ออะไร เหตุุใดีถึงตุ้องใช้สูัตุรนี�ในก้ารดีูแลสัุขภาพช่องปาก้ดี้วยตุัวเองเบ่�องตุ้น

ด�านที่ักษะกรึะบวนการึ (P)Practiceด�านที่ักษะกรึะบวนการึ (P)Practice
ผูู้้เรียนสัามารถปฏ์์บัตุ์ก้์จก้รรมฝึึก้ทัก้ษะก้ารแปรงฟัื้นอย่างถูก้ว์ธิ์ีที�เหมาะสัมก้ับศิัก้ยภาพของก้ลุม่ไดี้ 

ด�านคุณลัักษณะ (A)Attitudeด�านคุณลัักษณะ (A)Attitude
ผูู้้เรียนมีความสันใจและตุั�งใจในก้ารเรียนและก้ารทำก้์จก้รรมฝึกึ้ทัก้ษะ

๓. สูารึะสูำาคัญ๓. สูารึะสูำาคัญ

ก้ารแปรงฟัื้นอย่างถูก้ว์ธิ์ีภายใตุ้ศิัก้ยภาพที�มีอยู่ เป็นว์ธิ์ีก้ารป้องก้ันโรคในช่องปาก้ได้ีดีีที�สุัดี ก้ารแปรงฟัื้นใน

ก้ลุม่ผูู้้มีข้อจำก้ัดีในก้ารเคล่�อนไหวแนะนำให้แปรงแบบถูไป-มาแนวหน้าหลัง แปรงฟัื้นดี้วยสัูตุร ๒-๒-๒ ค่อ แปรงฟื้ัน
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อย่างน้อยวันละ ๒ ครั�ง เช้าและก้่อนนอน ดี้วยยาสัีฟื้ันที�มีฟื้ลูออไรด์ีเป็นสั่วนประก้อบ ๑,๕๐๐ ppm. แปรงแตุ่ละ

ครั�งนานอย่างน้อย ๒ นาทีและไม่รับประทานน�ำและอาหารที�มีน�ำตุาลหลังแปรงฟัื้นเป็นเวลา ๒ ชั�วโมง โดียโรคที�พบ

ในช่องปาก้หลัก้ๆ ในก้ลุ่มวัยทำงานซึ่ึ�งสัาเหตุุหลัก้สั่วนหนึ�งมาจาก้ก้ารแปรงฟื้ัน หร่อทำความสัะอาดีฟัื้นไม่ทั�วถึง คอ่ 

โรคเหง่อก้อัก้เสับ และโรคฟื้ันผูุ้ ซึ่ึ�งสัามารถป้องก้ัน ระงับหร่อหยุดียั�งก้ารลุก้ลามของโรค และตุ์ดีตุามไดี้ดี้วยก้ารมา

พบทันตุแพทย์อย่างน้อยปีละ ๑ ครั�ง หร่อหาก้พบปัญหาเร่�องสัุขภาพช่องปาก้ให้รีบปรึก้ษาทันตุแพทย์

๔. สูารึะการึเรึ่ยนรึู�๔. สูารึะการึเรึ่ยนรึู�

โครึงสูรึ�างของฟัันโครึงสูรึ�างของฟััน
โครงสัร้างของฟื้ันประก้อบไปดี้วย ๓ ชั�น เรียงจาก้ชั�นนอก้ไปชั�นในสุัดี ค่อ ชั�นเคล่อบฟื้ัน ชั�นเน่�อฟื้ัน และ

ชั�นโพรงประสัาทฟื้ัน ถ้าฟื้ันผูุ้ถึงชั�นเคล่อบฟัื้น และชั�นเน่�อฟื้ัน ยังสัามารถอุดีฟัื้นไดี้ แตุ่ถ้าผูุ้ถึงชั�นโพรงประสัาทแล้ว

จำเป็นตุ้องรัก้ษาราก้ฟื้ันหร่อถอนฟื้ัน ฟื้ันสั่วนที�อยู่เหน่อเหง่อก้ ค่อ ตุัวฟัื้น ส่ัวนที�อยู่ตุ�ำก้ว่าเหงอ่ก้ ค่อ ราก้ฟื้ัน โดีย

สั่วนของราก้ฟื้ันจะมีก้ระดีูก้เบ้าฟื้ันรองรับอยู่ ถ้าเหง่อก้อัก้เสับรุนแรงจะมีก้ารทำลายของก้ระดีูก้ที�อยู่รอบราก้ฟื้ัน 

ทำให้ฟื้ันโยก้ และหาก้ไม่ไดี้รับก้ารรัก้ษาอาจทำให้ตุ้องสูัญเสัียฟื้ันอย่างน่าเสัียดีาย โดียฟื้ันของคนเรามีอยู่ ๒ ชุดี คอ่ 

ฟื้ันน�ำนมและฟื้ันแท้ รายละเอียดีดีังภาพที� ๑

 

          

ภาพที� ๑ เร่�องของฟื้ัน
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4� สารąการเรียนรู้ 
ēครงสร้าง×องฟัน 
 โครงสร้างของฟŦนประกอบไปด้วย 3 ชั้น เรียงจากชั้นนอกไปชั้นในสุด คือ ชั้นเคลือบฟŦน ชั้นเนื้อฟŦน และ
ชั้นโพรงประสาทฟŦน ถ้าฟŦนñุถึงชั้นเคลือบฟŦน และชั้นเนื้อฟŦน ยังสามารถอุดฟŦนได้ แต่ถ้าñุถึงชั้นโพรงประสาทแล้ว
จำเป็นต้องรักษารากฟŦนหรือถอนฟŦน ฟŦนส่วนที่อยู่เหนือเหงือก คือ ตัวฟŦน ส่วนที่อยู่ต่ำกว่าเหงือก คือ รากฟŦน โดย
ส่วนของรากฟŦนจะมีกระดูกเบ้าฟŦนรองรับอยู่ ถ้าเหงือกอักเสบรุนแรงจะมีการทำลายของกระดูกที่อยู่รอบรากฟŦน 
ทำให้ฟŦนโยก และหากไม่ได้รับการรักษาอาจทำให้ต้องสูâเสียฟŦนอย่างน่าเสียดาย โดยฟŦนของคนเรามีอยู่ 2 ชุด 
คือ ฟŦนน้ำนมและฟŦนแท้ รายละเอียดดังõาพที่ 1 
 

 
ภาพที่ 1 เรื่อง×องฟัน 

  
 สาเหตุหลัก ė ที่ทำให้เกิดการสูâเสียฟŦน คือ โรคเหงือกอักเสบรุนแรง และฟŦนñุถึงชั้นโพรงประสาทฟŦน àึ่งโรคทั้ง 
2 โรคสามารถป้องกันได้ด้วยการแปรงฟŦนอย่างถูกวิíีด้วยยาสีฟŦนที่มีฟลูออไรด์เป็นส่วนประกอบ àึ่งปŦจจุบันแนะนำให้ใช้
ปริมาณความเข้มข้น 1,000-1,500 ppm. แต่ในกลุ่มñู้มีความบกพร่องแนะนำให้ใช้ 1,500 ppm. 
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สัาเหตุุหลัก้ ๆ ที�ทำให้เก้์ดีก้ารสัูญเสัียฟื้ัน ค่อ โรคเหง่อก้อัก้เสับรุนแรง และฟื้ันผูุ้ถึงชั�นโพรงประสัาทฟื้ัน ซึ่ึ�ง

โรคทั�ง ๒ โรคสัามารถป้องก้ันไดี้ดี้วยก้ารแปรงฟื้ันอย่างถูก้ว์ธิ์ีดี้วยยาสัีฟื้ันที�มีฟื้ลูออไรด์ีเป็นสั่วนประก้อบ ซึ่ึ�งปัจจุบัน

แนะนำให้ใช้ปร์มาณความเข้มข้น ๑,๐๐๐-๑,๕๐๐ ppm. แตุ่ในก้ลุ่มผูู้้มีความบก้พร่องแนะนำให้ใช้ ๑,๕๐๐ ppm.

รึู�ได�อย�างไรึ... ว�ายาสู่ฟัันม่ฟัลัูออไรึด์เป็นสู�วนปรึะกอบรึู�ได�อย�างไรึ... ว�ายาสู่ฟัันม่ฟัลัูออไรึด์เป็นสู�วนปรึะกอบ
ฟื้ลูออไรด์ีในยาสัีฟื้ันสั่วนมาก้จะอยู่ในรูป โซึ่เดีียมฟื้ลูออไรด์ี โซึ่เดีียมโมโนฟื้ลูออโรฟื้อสัเฟื้ตุ หร่อ  

สัแตุนนัสัฟื้ลูออไรดี์ โดียเม่�อฟื้ลูออไรดี์เข้าไปอยู่ในช่องปาก้จะช่วยป้องก้ันฟัื้นผูุ้ไดี้ ดีังนี�

• ยับยั�งก้ารผูุ้ของผู้์วเคล่อบฟื้ันในระยะแรก้ของก้ารเก้์ดีฟื้ันผุู้ เพราะมีคุณสัมบัตุ์ช่วยชะลอก้ารย่อยสัลายของ

แร่ธิ์าตุุบนผู้์วเคล่อบฟื้ัน และช่วยเสัร์มก้ารค่นก้ลับของแร่ธิ์าตุุบนผู้์วเคล่อบฟัื้น

• ช่วยให้เคล่อบฟื้ันแข็งแรง สัามารถตุ้านทานก้รดีตุ่าง ๆ จาก้อาหารที�เรารับประทานเข้าไป 

 

 

ภาพที� ๒ ตัุวอย่างฉลาก้ยาสัีฟื้ัน
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ภาพที่ ๒ ตัวอย่างฉลากยาสีฟัน 
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ภาพที� ๓ ความรู้เร่�อง ก้ารเล่อก้ยาสีัฟื้ัน
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ภาพที่ 3 ความรู้เรื่อง การเลือกยาสีฟัน 
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ภาพที่ 4 ความรู้เรื่อง การเลือกยาสีฟัน 
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ภาพที่ 4 ความรู้เรื่อง การเลือกยาสีฟัน 

 

ภาพที� ๔ ความรู้เร่�อง ก้ารเล่อก้ยาสัีฟื้ัน
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ฟัันผุ เกิดจุากอะไรึฟัันผุ เกิดจุากอะไรึ

 

ภาพที� ๕ องค์ประก้อบของก้ารเก้์ดีฟื้ันผุู้

ฟื้นัผู้เุก้ด์ีจาก้ ๔ ปจัจยัหลกั้คอ่ ฟื้นั อาหารประเภทน�ำตุาล หรอ่อาหารที�มรีสัหวาน แผู้น่คราบจลุน์ทรยีท์ี�มเีช่�อ

แบคทีเรียอาศิัยอยู่มาอยู่พร้อมก้ันใน เวลาที�นานพอ หาก้ไม่ทำความสัะอาดีโดียก้ารแปรงฟื้ันอย่างถูก้ว์ธิ์ี หร่อก้ำจัดี

เศิษอาหารบร์เวณซึ่อก้ฟัื้นออก้ไม่หมดี ก้็จะทำให้เก้์ดี “ก้รดี” ที�สัามารถทำลายผู้์วเคล่อบฟัื้น หาก้เรารับประทาน

อาหารประเภทน�ำตุาล หรอ่อาหารที�มรีสัหวานบอ่ย ๆ  ทานนอก้ม่�ออาหารถี� ๆ  จะทำใหเ้ก้ด์ีก้รดีทกุ้ครั�งที�รบัประทาน 

ซึ่ึ�งในที�สัุดีเคล่อบฟื้ันก้็จะถูก้ก้รดีทำลายเก้์ดีเป็นรอยขาวขุน่ จุดีดีำ เป็นรู เป้�อยยุ่ย หรอ่เป็นรูลึก้ไดี้ ซึ่ึ�งอาก้ารของโรค

ในระยะแรก้หาก้ผูุ้ที�ผู้์วเคล่อบฟื้ันอาจไม่มีอาก้ารใดี ๆ ถ้าเร์�มมีรู มีรอยดีำเป้�อยยุ่ยสั่วนใหญ่จะผูุ้ถึงชั�นเน่�อฟื้ัน มัก้จะ

มีอาก้ารเสัียวฟื้ันเม่�อดี่�มน�ำเย็น หร่อปวดีเวลาเศิษอาหารมาอุดี แตุ่หาก้ผูุ้ลึก้ถึงชั�นโพรงประสัาทฟื้ันมัก้จะมีอาก้าร

ปวดีขึ�นมาเองโดียไม่มีสั์�งก้ระตุุ้น ปวดีจนสัะดีุ้งตุ่�นก้ลางค่น ก้ารรับประทานยาอาจไม่ดีีขึ�น บางรายอาจมีอาก้ารบวม 

เหง่อก้อัก้เสับ มีหนอง และมีอาก้ารฟื้ันโยก้ร่วมดี้วย
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ฟันñčเกĉéÝากอąĕร 
 

 
 

ภาพที่ 5 องคŤðรąกอï×องการเกĉéฟันñč 
 

ฟŦนñุเกิดจาก 4 ปŦจจัยหลักคือ ฟัน อาĀารðรąเภทนĚĈêาล ĀรืออาĀารที่มีรสĀวาน ĒñŠนคราïÝčลĉนทรียŤที่
มีเßืĚอĒïคทีเรียอาýัยอยู่มาอยู่พร้อมกันใน เวลาที่นานพอ หากไม่ทำความสะอาดโดยการแปรงฟŦนอย่างถูกวิíี หรือ
กำจัดเýษอาหารบริเวณàอกฟŦนออกไม่หมด ก็จะทำให้เกิด “กรด” ที่สามารถทำลายñิวเคลือบฟŦน หากเรา
รับประทานอาหารประเõทน้ำตาล หรืออาหารที่มีรสหวานบ่อย ė ทานนอกมื้ออาหารถี่ ė จะทำให้เกิดกรดทุกครั้งที่
รับประทาน àึ่งในที่สุดเคลือบฟŦนก็จะถูกกรดทำลายเกิดเป็นรอยขาวขุ่น จุดดำ เป็นรู เปŚũอยยุ่ย หรือเป็นรูลึกได้ àึ่ง
อาการของโรคในระยะแรกหากñุที่ñิวเคลือบฟŦนอาจไม่มีอาการใด ė ถ้าเริ่มมีรู มีรอยดำเปŚũอยยุ่ยส่วนใหâ่จะñุถึงชั้น
เนื้อฟŦน มักจะมีอาการเสียวฟŦนเมื่อดื่มน้ำเย็น หรือปวดเวลาเýษอาหารมาอุด แต่หากñุลึกถึงชั้นโพรงประสาทฟŦน
มักจะมีอาการปวดขึ้นมาเองโดยไม่มีสิ่งกระตุ้น ปวดจนสะดุ้งตื่นกลางคืน การรับประทานยาอาจไม่ดีขึ้น บางรายอาจ
มีอาการบวม เหงือกอักเสบ มีหนอง และมีอาการฟŦนโยกร่วมด้วย 
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ภาพที� ๖ ก้ระบวนก้ารเก้์ดีโรคฟื้ันผูุ้ ระยะตุ่าง ๆ

 

ภาพที� ๗ ฟัื้นผูุ้ระยะตุ่าง ๆ
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ภาพที่ 6 กรąïวนการเกĉéēรคฟันñč รąยąêŠาง ė 
 

 
 

ภาพที่ 7 ฟันñčรąยąêŠาง ė 
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ภาพที่ 6 กรąïวนการเกĉéēรคฟันñč รąยąêŠาง ė 
 

 
 

ภาพที่ 7 ฟันñčรąยąêŠาง ė 
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วิธิ่ป้องกันฟัันผุวิธิ่ป้องกันฟัันผุ
• แปรงฟื้ันดี้วยสัูตุรลับ ๒-๒-๒: แปรงฟื้ันด้ีวยยาสีัฟื้ันผู้สัมฟื้ลูออไรดี์ อย่างน้อยวันละ ๒ ครั�ง 

ค่อ ตุอนเช้าและก้่อนนอน

• ตุรวจฟื้ันดี้วยตุัวเองอย่างสัม�ำเสัมอ

• หาก้พบฟื้ันผูุ้ ให้รีบพบทันตุแพทย์ เพ่�อรับก้ารรัก้ษาก้่อนที�โรคจะลุก้ลาม

• ควรพบทันตุแพทย์เพ่�อตุรวจสัุขภาพช่องปาก้อย่างน้อยปีละ ๑ ครั�ง

ภาพที� ๘ อันตุรายที�เก้์ดีจาก้ก้ารไม่รัก้ษาโรคฟื้ันผูุ้และว์ธิ์ีก้ารป้องก้ันฟื้ันผูุ้
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วĉíีðŜองกĆนฟันñč 

• แปรงฟŦนด้วยสูตรลับ 2-2-2: Ēðรงฟันé้วยยาสีฟันñสมฟลูออĕรéŤ อย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง  
คือ ตอนเช้าและก่อนนอน 

• ตรวจฟŦนด้วยตัวเองอย่างสม่ำเสมอ 

• หากพบฟŦนñุ ให้รีบพบทันตแพทย์ เพ่ือรับการรักษาก่อนที่โรคจะลุกลาม 

• ควรพบทันตแพทย์เพื่อตรวจสุขõาพช่องปากอย่างน้อยปŘละ 1 ครั้ง 
 

 
 

ภาพที่ 8 อĆนêรายที่เกĉéÝากการĕมŠรĆกþาēรคฟันñčĒลąวĉíีการðŜองกĆนฟันñč 
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โรึคเหง่อกอักเสูบรึุนแรึง หรึ่อโรึคปรึิทัี่นต์ ค่อ....?โรึคเหง่อกอักเสูบรึุนแรึง หรึ่อโรึคปรึิทัี่นต์ ค่อ....?

โรื่คเหง่อกอักเสบ ค่อ ภาวะที�เหง่อก้มีลัก้ษณะบวม แดีง มีเล่อดีออก้ง่าย มัก้พบแผู้่นคราบจุล์นทรีย์

หนาแน่นอยู่ที�ขอบเหง่อก้ ไม่มีอาก้ารเจ็บปวดี จึงมัก้ถูก้ปล่อยปละละเลย ทำให้เก้์ดีก้ารอัก้เสับลุก้ลามจาก้เหง่อก้ไป

ทำลายก้ระดีูก้รอบราก้ฟื้ัน จนเข้าสัู่ก้ารเป็นโรคปร์ทันต์ุ

โรื่คปรื่ิท์ัน้ตุ� ค่อ ภาวะที�อวัยวะรอบ ๆ ราก้ฟื้ันถูก้ทำลาย ซึ่ึ�งอาก้ารผู้์ดีปก้ตุ์ที�พบ ค่อ ฟื้ันโยก้ เหง่อก้ร่น 

ปวดีฟื้ัน เคี�ยวอาหารลำบาก้ มัก้เป็น ๆ หาย ๆ ซึ่ึ�งถ้าไม่มารับก้ารรัก้ษา มัก้ทำให้สัูญเสัียฟื้ันเน่�องจาก้ฟื้ันโยก้

สาเหตุุ เก้์ดีจาก้ก้ารมีแผู้่นคราบจุล์นทรีย์ซึึ่�งมีลัก้ษณะสัีขาว ขุ่น น์�ม ประก้อบด้ีวยเช่�อโรคตุ์ดีอยู่บนตุัวฟื้ัน 

หรอ่ขอบเหง่อก้ ซึึ่�งเก้ด์ีจาก้ก้ารไม่แปรงฟัื้น หรอ่แปรงฟัื้นไม่สัะอาดี แผู่้นคราบจุลน์ทรีย์ไม่ใช่เศิษอาหาร ก้ารบ้วนปาก้ 

เพียงอย่างเดีียว ไม่สัามารถก้ำจัดีออก้ไดี้

การื่ป้องกัน้ท่์�ดท่่์�สดุ คอ่ ก้ารแปรงฟัื้นใหส้ัะอาดีทั�วทุก้ซึ่ี�ทกุ้ดีา้น เพ่�อก้ำจดัีแผู่้นคราบจุลน์ทรยี ์ที�เปน็สัาเหตุ ุ

ให้เก้์ดีก้ารอัก้เสับของเหง่อก้อัก้เสับ ถ้าปล่อยท์�งไว้จนแผู้่นคราบจุล์นทรีย์เก้าะแน่นเป็นห์นน�ำลาย (ห์นปูน)  

ก้ารแปรงฟื้ันอย่างเดีียว ไม่สัามารถก้ำจัดีออก้ได้ี ตุ้องพบทันตุแพทย์เพ่�อขูดีห์นน�ำลายออก้

คำถาม : รู้ไดี้อย่างไรว่ามีปัญหาเหง่อก้อัก้เสับ ?

ตุอบ :  แปรงฟื้ันแล้วมีเล่อดีออก้ มีก้ล์�นปาก้ 

ข้อแนะนำ : เม่�อแปรงฟัื้นแล้วมีเล่อดีออก้ แนะนำให้แปรงบร์เวณนั�นตุ่อไป ด้ีวยแปรงที�มีขนนุ่ม ไม่ถู  

ใชว้ธี์ิ์ขยบัปดัี ออก้แรงหา้มหลกี้เลี�ยงหรอ่ไมแ่ปรงบรเ์วณนั�น เน่�องจาก้ก้ารที�แปรงแลว้มเีลอ่ดีออก้บรเ์วณใดี หมายความ

ว่าบร์เวณนั�นมีก้ารอัก้เสับ มีคราบขี�ฟื้ันสัะสัม เน่�องจาก้แปรงไม่สัะอาดี ดีังนั�นหาก้ไม่แปรง จะเป็นก้ารเพ์�มก้ารสัะสัม

คราบขี�ฟื้ัน หร่อคราบพลัคเพ์�มขึ�นซึ่ึ�งเป็นสัาเหตุุของก้ารเก้์ดีโรคปร์ทันต์ุอัก้เสับตุามมา

ภาพที� ๙ สัภาวะเหง่อก้สัุขภาพดีี เหง่อก้อัก้เสับ และโรคปร์ทันต์ุ
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ēรคเĀงือกอĆกเสïรčนĒรง ĀรือēรคðรĉทĆนêŤ คือ����? 
ēรคเĀงือกอĆกเสï คือ õาวะที่เหงือกมีลักษณะบวม แดง มีเลือดออกง่าย มักพบแñ่นคราบจุลินทรีย์

หนาแน่นอยู่ที่ขอบเหงือก ไม่มีอาการเจ็บปวด จึงมักถูกปล่อยปละละเลย ทำให้เกิดการอักเสบลุกลามจากเหงือกไป
ทำลายกระดูกรอบรากฟŦน จนเข้าสู่การเป็นโรคปริทันต์ 

ēรคðรĉทĆนêŤ คือ õาวะที่อวัยวะรอบ ė รากฟŦนถูกทำลาย àึ่งอาการñิดปกติที่พบ คือ ฟŦนโยก เหงือกร่น ปวด
ฟŦน เคี้ยวอาหารลำบาก มักเป็น ė หาย ė àึ่งถ้าไม่มารับการรักษา มักทำให้สูâเสียฟŦนเนื่องจากฟŦนโยก 

สาเĀêč เกิดจากการมีแñ่นคราบจุลินทรีย์àึ่งมีลักษณะสีขาว ขุ่น นิ่ม ประกอบด้วยเชื้อโรคติดอยู่บนตัวฟŦน 
หรือขอบเหงือก àึ่งเกิดจากการไม่แปรงฟŦน หรือแปรงฟŦนไม่สะอาด แñ่นคราบจุลินทรีย์ไม่ใช่เýษอาหาร การบ้วน
ปากเพียงอย่างเดียว ไม่สามารถกำจัดออกได้ 

การðŜองกĆนที่éีที่สčé คือ การแปรงฟŦนให้สะอาดทั่วทุกà่ีทุกด้าน เพ่ือกำจัดแñ่นคราบจุลินทรีย์ ที่เป็นสาเหตุ
ให้เกิดการอักเสบของเหงือกอักเสบ ถ้าปล่อยทิ้งไว้จนแñ่นคราบจุลินทรีย์เกาะแน่นเป็นหินน้ำลาย 	หินปูน
 การแปรง
ฟŦนอย่างเดียว ไม่สามารถกำจัดออกได้ ต้องพบทันตแพทย์เพื่อขูดหินน้ำลายออก 

คำถาม: รู้ได้อย่างไรว่ามีปŦâหาเหงือกอักเสบ ? 
ตอบ:  แปรงฟŦนแล้วมีเลือดออก มีกลิ่นปาก  
ข้อแนะนำ: เมื่อแปรงฟŦนแล้วมีเลือดออก แนะนำให้แปรงบริเวณนั้นต่อไป ด้วยแปรงที่มีขนนุ่ม ไม่ถู ใช้วิíี

ขยับปŦด ออกแรงห้ามหลีกเลี่ยงหรือไม่แปรงบริเวณนั้น เนื่องจากการที่แปรงแล้วมีเลือดออกบริเวณใด หมายความว่า
บริเวณนั้นมีการอักเสบ มีคราบขี้ฟŦนสะสม เนื่องจากแปรงไม่สะอาด ดังนั้นหากไม่แปรง จะเป็นการเพิ่มการสะสม
คราบขี้ฟŦน หรือคราบพลัคเพ่ิมขึ้นàึ่งเป็นสาเหตุของการเกิดโรคปริทันต์อักเสบตามมา 

 
 

 
                 เĀงือกสč×ภาพéี  เĀงือกอĆกเสï      ēรคðรĉทĆนêŤ 

 
ภาพที่ 9 สภาวąเĀงือกสč×ภาพéี เĀงือกอĆกเสï ĒลąēรคðรĉทĆนêŤ 
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ภาพที� ๑๐ โรคเหง่อก้อัก้เสับและโรคปร์ทันตุ์
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ภาพที่ 10 ēรคเĀงือกอĆกเสïĒลąēรคðรĉทĆนêŤ 
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ภาพที� ๑๑ โรคปร์ทันตุ์

130 
�

�

 
 

ภาพที่ 11 ēรคðรĉทĆนêŤ 
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วิธิก่ารึแปรึงฟัันที่่�แนะนำาสูำาหรึับกลัุ�มผู�พัิเศัษที่่�ม่ข�อจุำากัดในการึเคลั่�อนไหววิธิก่ารึแปรึงฟัันที่่�แนะนำาสูำาหรึับกลัุ�มผู�พัิเศัษที่่�ม่ข�อจุำากัดในการึเคลั่�อนไหว
    แต�สูามารึถแปรึงฟัันเองได�    แต�สูามารึถแปรึงฟัันเองได�

ว์ธิ์ีก้ารแปรงฟื้ันที�แนะนำค่อ ก้ารแปรงฟื้ันแบบถูไป-มา หร่อ สัครับเทคน์ค โดียวางขนแปรงบร์เวณคอฟื้ัน

ให้ตุั�งฉาก้ก้ับผู้์วฟื้ัน ขยับแปรงสัีฟื้ันถูไปมาในแนวขวางคล้ายถูพ่�น โดียขยับเพียงสัั�น ๆ ประมาณ ๑๐ ครั�งตุ่อฟื้ันทุก้ 

๓ ซึ่ี� โดียเร์�มจาก้

๑ ด้าน้ข้างแก้มุ่: ให้แปรงฟื้ันล่างซึ่ี�สัุดีท้ายดี้านข้างแก้้มซึ่้าย แปรงถูไปมาแนวนอนเร่�อย ๆ จนถึงบร์เวณ

ฟื้ันล่างซึ่ี�สัุดีท้ายดี้านขวา จาก้นั�นแปรงฟื้ันบนซึ่ี�สัุดีท้ายดี้านข้างแก้้มขวา ถูไปมาแนวนอนจนถึงซึ่ี�สัุดีท้ายของฟื้ันบน

ซึ่า้ย โดียขณะแปรงขา้งแก้ม้แนะนำใหอ้า้ปาก้นอ้ย ๆ  ไมอ่า้ปาก้ก้ว้าง เพราะก้ระพุง้แก้ม้จะรั�งทำใหแ้ปรงไมถ่งึซึ่ี�สัดุีทา้ย

๒ ด้าน้บดเค่�ยว: หลังจาก้แปรงดี้านข้างแก้้มมาถึงซึ่ี�สัุดีท้ายของฟัื้นบนซึ่้ายแล้ว ให้ขยับม่อมาแปรงดี้าน

บดีเคี�ยวข้างบนซึ่้าย ถูไปมาแนวนอนจนถึงซึ่ี�สุัดีท้ายของฟื้ันบนด้ีานบดีเคี�ยวข้างขวา จาก้นั�นให้เปลี�ยนมาแปรงดี้าน

บดีเคี�ยวฟื้ันล่างขวา ถูไปมาแนวนอนจนถึงฟื้ันซึ่ี�สุัดีท้ายของฟัื้นล่างซ้ึ่าย

๓ ดา้น้ติุดลื่ิ�น้: เม่�อแปรงฟื้นัลา่งซึ่า้ยดีา้นบดีเคี�ยวเสัรจ็แลว้ ใหเ้ปลี�ยนมาแปรงดีา้นตุด์ีล์�นซึ่ี�ลา่งขา้งซึ่า้ย ถไูป

มาแนวนอนจนถงึดีา้นในฟื้นัเขี�ยวลา่งขา้งซึ่า้ย จาก้นั�นตุั�งแปรงโดียใหข้นแปรงอยูตุ่�ำก้วา่ดีา้มจบั แลว้ถไูปมาแนวตุั�งจาก้

ซึ่ี�เขี�ยวล่างข้างซ้ึ่ายถึงเขี�ยวล่างข้างขวา แล้วจับแปรงแนวนอน ถไูปมาแนวนอนตุ่อจนถึงฟัื้นซึ่ี�สัดุีท้ายด้ีานตุด์ีล์�นข้างขวา

๔ ด้าน้ชิดเพดาน้ปาก: ขยับแปรงมาถูไปมาแนวนอนด้ีานช์ดีเพดีานปาก้ เร์�มจาก้ฟื้ันบนข้างขวา จนถึง

ฟื้ันเขี�ยว ให้ตุั�งแปรงโดียให้ขนแปรงอยู่สัูงก้ว่าด้ีามจับ ถูไปมาแนวตุั�งจนถึงฟัื้นเขี�ยวข้างซึ่้าย และเปลี�ยนแนวมาเป็น

แนวนอน ถูไปมาแนวนอนตุ่อจนถึงซึ่ี�สัุดีท้ายของฟื้ันบนขวา

๕ แปรื่งลื่ิ�น้	เป็นขั�นตุอนสัุดีท้าย

หาก้มปีญัหาเร่�องก้ารจบัดีา้มแปรงไมถ่นดัี สัามารถนำก้ระปอ๋งแปง้เดีก็้ขนาดีเลก็้ มาเจาะรตูุรงฝึาใหข้นาดี

พอดีกี้บัดีา้มแปรงสัฟีื้นั แลว้นำยางรดัีของหรอ่ก้าวร้อนมารดัีใหตุ้ด์ีก้นั หรอ่นำผู้า้หนา ๆ  มาพนัรอบดีา้มจบัแปรง เพ่�อ

ให้จับแปรงสัีฟื้ันไดี้ถนัดีมาก้ขึ�น

  

ภาพที� ๑๒ ตุัวอย่างก้ารประยุก้ตุ์ดี้ามแปรงสัีฟื้ันให้เหมาะสัมก้ับก้ารใช้งาน
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วĉíีการĒðรงฟันที่ĒนąนĈสĈĀรĆïกลčŠมñู้พĉเýþที่มี×้อÝĈกĆéĔนการเคลื่อนĕĀว ĒêŠสามารëĒðรงฟันเองĕé้ 
วิíีการแปรงฟŦนที่แนะนำคือ การแปรงฟŦนแบบถูไป-มา หรือ สครับเทคนิค โดยวางขนแปรงบริเวณคอฟŦนให้

ตั้งÞากกับñิวฟŦน ขยับแปรงสีฟŦนถูไปมาในแนวขวางคล้ายถูพ้ืน โดยขยับเพียงสั้น ė ประมาณ 10 ครั้งต่อฟŦนทุก 3 àี่ 
โดยเริ่มจาก 

1) ด้านข้างแก้ม: ให้แปรงฟŦนล่างàี่สุดท้ายด้านข้างแก้มà้าย แปรงถูไปมาแนวนอนเรื่อย ė จนถึงบริเวณ
ฟŦนล่างàี่สุดท้ายด้านขวา จากนั้นแปรงฟŦนบนàี่สุดท้ายด้านข้างแก้มขวา ถูไปมาแนวนอนจนถึงàี่สุดท้าย
ของฟŦนบนà้าย โดยขณะแปรงข้างแก้มแนะนำให้อ้าปากน้อย ė ไม่อ้าปากกว้าง เพราะกระพุ้งแก้มจะ
รั้งทำให้แปรงไม่ถึงàี่สุดท้าย 

2) ด้านบดเคี้ยว: หลังจากแปรงด้านข้างแก้มมาถึงàี่สุดท้ายของฟŦนบนà้ายแล้ว ให้ขยับมือมาแปรงด้านบด
เคี้ยวข้างบนà้าย ถูไปมาแนวนอนจนถึงàี่สุดท้ายของฟŦนบนด้านบดเคี้ยวข้างขวา จากนั้นให้เปลี่ยนมา
แปรงด้านบดเคี้ยวฟŦนล่างขวา ถูไปมาแนวนอนจนถึงฟŦนàี่สุดท้ายของฟŦนล่างà้าย 

3) ด้านติดลิ้น: เมื่อแปรงฟŦนล่างà้ายด้านบดเคี้ยวเสร็จแล้ว ให้เปลี่ยนมาแปรงด้านติดลิ้นàี่ล่างข้างà้าย ถู
ไปมาแนวนอนจนถึงด้านในฟŦนเขี้ยวล่างข้างà้าย จากนั้นตั้งแปรงโดยให้ขนแปรงอยู่ต่ำกว่าด้ามจับ แล้ว
ถูไปมาแนวตั้งจากàี่เขี้ยวล่างข้างà้ายถึงเขี้ยวล่างข้างขวา แล้วจับแปรงแนวนอน ถูไปมาแนวนอนต่อ
จนถึงฟŦนàี่สุดท้ายด้านติดลิ้นข้างขวา 

4) ด้านชิดเพดานปาก: ขยับแปรงมาถูไปมาแนวนอนด้านชิดเพดานปาก เริ่มจากฟŦนบนข้างขวา จนถึงฟŦน
เขี้ยว ให้ตั้งแปรงโดยให้ขนแปรงอยู่สูงกว่าด้ามจับ ถูไปมาแนวตั้งจนถึงฟŦนเขี้ยวข้างà้าย และเปลี่ยน
แนวมาเป็นแนวนอน ถูไปมาแนวนอนต่อจนถึงàี่สุดท้ายของฟŦนบนขวา 

5) แปรงลิ้นเป็นขั้นตอนสุดท้าย 
 

            หากมีปŦâหาเรื่องการจับด้ามแปรงไม่ถนัด สามารถนำกระปŞองแป้งเด็กขนาดเล็ก มาเจาะรูตรงฝาให้ขนาด
พอดีกับด้ามแปรงสีฟŦน แล้วนำยางรัดของหรือกาวร้อนมารัดให้ติดกัน หรือนำñ้าหนา ė มาพันรอบด้ามจับแปรง 
เพ่ือให้จับแปรงสีฟŦนได้ถนัดมากขึ้น 
 

 
 

ภาพที่ 12 êĆวอยŠางการðรąยčกêŤé้ามĒðรงสีฟันĔĀ้เĀมาąสมกĆïการĔß้งาน 
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สููตรึลัับฟัันด่ ๒-๒-๒สููตรึลัับฟัันด่ ๒-๒-๒
ก้ารแปรงฟัื้นสัตูุร ๒-๒-๒ คอ่ ก้ารแปรงฟัื้นอย่างน้อยวันละ ๒ ครั�ง ตุอนตุ่�นและก้อ่นนอน ด้ีวยยาสัฟีื้นัผู้สัม

ฟื้ลอูอไรดี ์โดียแปรงแตุล่ะครั�งอยา่งนอ้ย ๒ นาท ีเพ่�อใหแ้ปรงไดีส้ัะอาดีทั�วถงึทกุ้ซึ่ี� และทำใหเ้พ์�มโอก้าสัในก้ารจบัก้บั

ชั�นเคลอ่บฟื้นัของฟื้ลอูอไรดีใ์นยาสัฟีื้นั นอก้จาก้นั�นไมค่วรบว้นปาก้หลงัแปรงฟื้นัหลายครั�ง เพ่�อใหฟ้ื้ลอูอไรดีอ์ยูใ่นชอ่ง

ปาก้ได้ีนานขึ�น และไม่ก้น์อาหารและเคร่�องด่ี�มที�มนี�ำตุาล หลังแปรงฟัื้น ๒ ชั�วโมง เพ่�อลดีก้ารเก้ด์ีจุลน์ทรียใ์นชอ่งปาก้ 

 

ภาพที� ๑๓ สัูตุรลับฟื้ันดีี ๒-๒-๒

การึตรึวจุชุ�องปากด�วยตัวเองการึตรึวจุชุ�องปากด�วยตัวเอง
ก้ารแปรงฟื้ันนั�นไม่ใช่เร่�องยาก้หาก้เราแปรงอย่างถูก้ว์ธิ์ี แตุ่เราจะรู้ไดี้อย่างไรว่า เราแปรงฟื้ันสัะอาดีดีีหร่อ

ไม่ มีฟื้ันผูุ้ หร่อ เหง่อก้อัก้เสับที�ไหนหร่อเปล่า ว์ธิ์ีก้ารตุรวจช่องปาก้ดี้วยตุนเองอย่างง่ายๆ แนะนำให้ตุรวจอย่างน้อย

วันล่ะ ๑ ครั�ง หลังจาก้ที�แปรงฟื้ันเสัร็จแล้ว อุปก้รณ์ไม่มีอะไรแค่ก้ระจก้ ๑ บานดีังนี�

๑ ตุรวจฟื้ันหน้า บน-ล่าง : ย่นย์งฟื้ัน หน้าก้ระจก้

๒ ตุรวจฟื้นัก้รามดีา้นตุด์ีแก้ม้ : ย์�มก้วา้งๆ จนมองเหน็ถงึฟื้นัก้รามและใชน้์�วมอ่ดีงึมมุปาก้เพ่�อใหเ้หน็ชดัีขึ�น

๓ ตุรวจดี้านใน และดี้านบดีเคี�ยวของฟื้ันล่าง : ก้้มหน้า อ้าปาก้ก้ว้าง ก้ระดีก้ล์�นขึ�น

๔ ตุรวจดี้านเพดีานและดี้านบดีเคี�ยวของฟื้ันบน : เงยหน้า อ้าปาก้ดีูฟื้ันดี้านบน ใช้ก้ระจก้บานเล็ก้ช่วยดีู

ดี้านเพดีาน และอย่าล่มดีูก้ระพุ้งแก้้มซึ่้ายขวาด้ีวย
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สูêรลĆïฟันéี 2-2-2 
การแปรงฟŦนสูตร 2-2-2 คือ การแปรงฟŦนอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง ตอนตื่นและก่อนนอน ด้วยยาสีฟŦนñสม

ฟลูออไรด์ โดยแปรงแต่ละครั้งอย่างน้อย 2 นาที เพื่อให้แปรงได้สะอาดทั่วถึงทุกàี่ และทำให้เพิ่มโอกาสในการจับ
กับชั้นเคลือบฟŦนของฟลูออไรด์ในยาสีฟŦน นอกจากนั้นไม่ควรบ้วนปากหลังแปรงฟŦนหลายครั้ง เพื่อให้ฟลูออไรด์อยู่
ในช่องปากได้นานขึ้น และไม่กินอาหารและเครื่องดื่มที่มีน้ำตาล หลังแปรงฟŦน 2 ชั่วโมง เพ่ือลดการเกิดจุลินทรีย์ใน
ช่องปาก  

 

 
 

ภาพที่ 13 สêูรลĆïฟันéี 2-2-2 

 
 
 
 
 
 



135

ภาพที� ๑๔ ก้ารตุรวจช่องปาก้ดี้วยตัุวเอง

แลั�วเวลัาตรึวจุชุ�องปาก...เรึาควรึต�องดูอะไรึบ�างแลั�วเวลัาตรึวจุชุ�องปาก...เรึาควรึต�องดูอะไรึบ�าง

๑ ข่�ฟััน้แลื่ะหิน้ป้น้	: ในก้รณีที�แปรงฟื้ันไม่สัะอาดี เราจะพบขี�ฟื้ัน (คราบจุล์นทรีย์) และห์นปูน ที�บร์เวณ

คอฟัื้น/ขอบเหง่อก้ โดียขี�ฟื้ันจะมีลัก้ษณะเป็นคราบสีัเหล่องที�สัามารถก้ำจัดีออก้ได้ีดี้วยก้ารแปรงฟัื้นซึ่�ำถ้าไม่แปรง

ออก้ ขี�ฟื้นัจะหนาและเหนยีวขึ�นเร่�อยๆ จนก้ลายเปน็หน์ปนูสีัเหลอ่งเขม้ที�แขง็และไมส่ัามารถก้ำจัดีออก้ไดีด้ีว้ยตุวัเอง

อีก้ตุ่อไป ตุ้องไปพบทันตุแพทย์

๒ สภาพเหง่อก	:	เม่�อตุรวจดีูขี�ฟัื้นและห์นปูนแล้ว ก้็ควรดูีสัภาพเหงอ่ก้ดี้วยว่ามีก้ารอัก้เสับ บวมแดีง มี

เล่อดีออก้ง่าย (โดียเฉพาะเวลาแปรงฟื้ัน) รวมถึงมีฟัื้นโยก้หร่อไม่ดี้วย เพราะสั์�งตุ่าง ๆ เหล่านี�เป็นสััญญาณเตุ่อนที�

บอก้ว่าเรามีปัญหาเร่�องเหง่อก้และก้ระดีูก้ที�รองรับฟื้ัน

133 
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การêรวÝßŠองðากé้วยêĆวเอง 
การแปรงฟŦนนั้นไม่ใช่เรื่องยากหากเราแปรงอย่างถูกวิíี แต่เราจะรู้ได้อย่างไรว่า เราแปรงฟŦนสะอาดดีหรือไม่ 

มีฟŦนñุ หรือ เหงือกอักเสบที่ไหนหรือเปล่า วิíีการตรวจช่องปากด้วยตนเองอย่างง่ายė แนะนำให้ตรวจอย่างน้อยวัน
ล่ะ 1 ครั้ง หลังจากที่แปรงฟŦนเสร็จแล้ว อุปกรณ์ไม่มีอะไรแค่กระจก 1 บานดังนี ้

1. ตรวจฟŦนหน้า บน-ล่าง � ยืนยิงฟŦน หน้ากระจก 
2. ตรวจฟŦนกรามด้านติดแก้ม � ยิ้มกว้างė จนมองเห็นถึงฟŦนกรามและใช้นิ้วมือดึงมุมปากเพ่ือให้เห็นชัดขึ้น 
3. ตรวจด้านใน และด้านบดเคี้ยวของฟŦนล่าง � ก้มหน้า อ้าปากกว้าง กระดกลิ้นขึ้น 
4. ตรวจด้านเพดานและด้านบดเคี้ยวของฟŦนบน � เงยหน้า อ้าปากดูฟŦนด้านบน ใช้กระจกบานเล็กช่วยดู

ด้านเพดาน และอย่าลืมดูกระพุ้งแก้มà้ายขวาด้วย 
 

 
 

ภาพที่ 14 การêรวÝßŠองðากé้วยêĆวเอง 
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๓ ฟันั้ผุ/รื่ากฟันั้ผุ	: ควรลองสัังเก้ตุดูีว่าฟัื้น รวมถึงราก้ฟื้ันของเรามีลัก้ษณะผู้์ดีปก้ตุ์ เช่น มีรอยดีำ เป็น

รู มีเศิษอาหารตุ์ดีหร่อไม่

๔ รื่อยขาว/แดง	หรื่่อแผลื่/ก้อน้น้้น้	 : ควรแหวก้ดีูเน่�อเย่�อในช่องปาก้ ไม่ว่าจะเป็นเหงอ่ก้ เพดีานปาก้ 

ก้ระพุ้งแก้้ม ดี้านบนของล์�น (แลบล์�นออก้มา) ใตุ้ล์�น (ยก้ล์�นแตุะเพดีาน) ด้ีานข้างล์�น (ตุวัดีล์�นไปดี้านซ้ึ่ายและขวา) 

รวมถึงร์มฝึีปาก้ว่ามีรอยขาว/แดีง หร่อแผู้ล/ก้้อนนูนหร่อไม่

๕ กลื่ิ�น้ปาก	:	ขอ้นี�เปน็ของแถม ซึ่ึ�งเราสัามารถเชค็ไดีง้า่ยๆ โดียเอามอ่ปด้ีปาก้และจมกู้ เปา่ลมแรงๆ ออก้

จาก้ปาก้ แล้วดีม ถ้าพบว่ามีก้ล์�นเหม็นก้็แสัดีงว่าช่องปาก้เราเร์�มมีความผู้์ดีปก้ตุ์แล้ว

นอก้จาก้นี�เราสัามารถใช้ล์�นของเราเองสัำรวจช่องปาก้หลังแปรงฟัื้น หาก้ผู้์วฟื้ันตุรงคอฟัื้น (ส่ัวนที�ช์ดีกั้บ

เหง่อก้) เรียบเหม่อนบร์เวณปลายฟื้ัน แปลว่าเราแปรงบร์เวณนั�นสัะอาดีแล้ว แตุ่หาก้เลียแล้วยังไม่เรียบ ให้แปรงซึ่�ำ

ตุำแหน่งที�ไม่เรียบจนเรียบ ก้็จะทำให้เราฟัื้นสัะอาดีทุก้ด้ีาน ลดีก้ารสัะสัมของคราบจุล์นทรีย์อันเป็นสัาเหตุุของโรค

ฟื้ันผุู้และเหง่อก้อัก้เสับ

การึแปรึงแห�ง ค่ออะไรึการึแปรึงแห�ง ค่ออะไรึ
ก้ารแปรงฟื้ันแห้งค่อก้ารแปรงฟื้ันด้ีวย

ยาสัีฟื้ันผู้สัมฟื้ลูออไรดี์โดียมีน�ำมาเก้ี�ยวข้องน้อย

ที�สัุดีทั�งก้่อนแปรงและหลังแปรงฟื้ัน โดียก้่อนก้าร

แปรงฟื้ัน ไม่ตุ้องบ้วนน�ำ อาจนำแปรงสัีฟื้ันล้างน�ำ

ก่้อน ๑ รอบ และสัะบัดีน�ำท์�งให้แห้งที�สัุดีก้่อนบีบ

ยาสัีฟื้ัน เพ่�อที�เวลาแปรงฟื้ันจะไดี้ไม่มีน�ำและฟื้อง

เตุ็มปาก้ ทำให้แปรงลำบาก้ และหลังก้ารแปรงฟื้ัน 

ไม่ตุ้องบ้วนน�ำเพ่�อล้างยาสัีฟื้ันออก้ ให้บ้วนน�ำลาย

และฟื้องยาสีัฟื้ันท์�งก้็เพียงพอแล้ว ควรงดีน�ำงดี

อาหารอย่างน้อยครึ�งชั�วโมงถึง ๒ ชั�วโมง เพ่�อให้

ฟื้ลูออไรดี์ในยาสัีฟื้ันนั�นคงอยู่ในช่องปาก้ไดี้นาน

ที�สัุดีเท่าที�ทำไดี้

135 
�

�

 
 

ภาพที่ 15 การĒðรงฟันĒĀง้ 
 

สรčðการéูĒลสč×ภาพßŠองðากสĈĀรĆïวĆยทĈงานĒลąคĈĒนąนĈĔนการĒðรงĒĀ้ง 
 

 
 

õาพที่ 16 การéĒูลสč×ภาพßŠองðากสĈĀรĆïวĆยทĈงาน 

ภาพที� ๑๕ ก้ารแปรงฟัื้นแห้ง
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135 
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ภาพที่ 15 การĒðรงฟันĒĀง้ 
 

สรčðการéูĒลสč×ภาพßŠองðากสĈĀรĆïวĆยทĈงานĒลąคĈĒนąนĈĔนการĒðรงĒĀ้ง 
 

 
 

õาพที่ 16 การéĒูลสč×ภาพßŠองðากสĈĀรĆïวĆยทĈงาน 

สูรึุปการึดูแลัสูุขภาพัชุ�องปากสูำาหรึับวัยที่ำางานแลัะคำาแนะนำาในการึแปรึงแห�งสูรึุปการึดูแลัสูุขภาพัชุ�องปากสูำาหรึับวัยที่ำางานแลัะคำาแนะนำาในการึแปรึงแห�ง

ภาพที� ๑๖ ก้ารดูีแลสัุขภาพช่องปาก้สัำหรับวัยทำงาน
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๕. การึจุัดกรึะบวนการึเรึ่ยนรึู�๕. การึจุัดกรึะบวนการึเรึ่ยนรึู�
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๖. สู่�อการึเรึ่ยนการึสูอน๖. สู่�อการึเรึ่ยนการึสูอน

๑ Infographic รวบรวมความรู้เร่�องสุัขภาพช่องปาก้ตุ่าง ๆ

๒ คล์ปว์ดีีโอสัอนแปรงฟื้ัน

๓ Model ฟื้ันและแปรงสัีฟื้ัน 

๔ ก้ระจก้สัำหรับตุรวจฟื้ันดี้วยตุัวเอง

๕ แบบบันทึก้ก้ารตุรวจฟื้ันดี้วยตุัวเอง
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๗. การึวัดแลัะการึปรึะเมินผลัการึเรึ่ยนรึู�๗. การึวัดแลัะการึปรึะเมินผลัการึเรึ่ยนรึู�

สิ�งท์่�ตุ้องวัดผลื่

แลื่ะปรื่ะเมุ่ิน้ผลื่
วิธ่วัด เครื่่�องมุ่่อวัด เกณฑ์์การื่ปรื่ะเมุ่ิน้

ด้าน้ความุ่รื่้้ความุ่เข้าใจุ	(K)

ผูู้้เรียนสัามารถอธิ์์บายสัาเหตุุก้ารเก้์ดีและ

ว์ธิ์ีก้ารป้องก้ันโรคฟื้ันผูุ้และเหง่อก้อัก้เสับ

เบ่�องตุ้นไดี้ และสัามารถอธิ์์บายไดี้ว่าสัูตุร

ลับฟื้ันดีี ๒-๒-๒ ค่ออะไร เหตุุใดีถึงตุ้องใช้ 

สัตูุรนี�ในก้ารดีแูลสัขุภาพช่องปาก้ด้ีวยตุวัเอง

เบ่�องตุ้น 

• ผู้ลคะแนนจาก้แบบ

ทดีสัอบ

• แบบทดีสัอบ • ทำคะแนนไดี้ร้อย

ละ ๘๐ ขึ�นไป

ด้าน้ท์ักษะกรื่ะบวน้การื่	(P)

ผูู้้เรียนสัามารถปฏ์์บัตุ์ก้์จก้รรมฝึึก้ทัก้ษะ

ก้ารแปรงฟื้ันและตุรวจช่องปาก้ไดี้อย่าง

ถูก้ว์ธิ์ีที�เหมาะสัมก้ับศิัก้ยภาพ

• ก้ารสัังเก้ตุ • แบบสัังเก้ตุ

พฤตุ์ก้รรม

• มีผู้ลประเมน์

คุณภาพระดีับดีีขึ�นไป

ด้าน้คุณลื่ักษณะ	(A)

ผูู้้เรียนมีความสันใจและตุั�งใจในก้ารเรียน

และก้ารทำก้์จก้รรมฝึึก้ทัก้ษะ

• ก้ารสัังเก้ตุ • แบบสัังเก้ตุ

พฤตุ์ก้รรม

• มีผู้ลประเมน์

คุณภาพระดีับดีีขึ�นไป
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แบบสัูงเกตพัฤติกรึรึมการึแปรึงฟัันแบบสัูงเกตพัฤติกรึรึมการึแปรึงฟััน

คำช่�แจุง	ให้ทำเคร่�องหมาย / ลงในช่องรายก้ารสัังเก้ตุพฤตุ์ก้รรมก้ารแปรงฟื้ัน 167 
 

 

 

 

ล ำดับ

ที ่

 

 

ชื่อ-สกุล 

รำยกำร 

กำรแปรงฟัน

เป็นระบบครบ

ทุกต ำแหน่ง  

(๓ คะแนน) 

กำรถูไปมำ 

ถูกวิธี 

(๓ คะแนน) 

 

ตอบวิธีกำร

แปรงฟันแห้งได้

ถูกต้อง 

(๒ คะแนน) 

กำรตรวจช่อง

ปำกด้วยตัวเอง

ได้ถูกต้อง  

(๒ คะแนน) 

      

      

      

      

      

      

      

      

 

เกณฑ์การประเมิน  คะแนน ๙-๑๐ ระดับ ดีมำก 

คะแนน ๗-๘ ระดับ ดี 

คะแนน ๕-๖ ระดับ พอใช้ 

คะแนน ๐-๔ ระดับ ควรปรับปรุง 

 

ชื่อ-สกุล............................................................................... 

 

 

 

 

 

 

 

เกณฑ์์การื่ปรื่ะเมุ่ิน้	 

คะแนน ๙-๑๐ ระดีับ ดีีมาก้

คะแนน ๗-๘ ระดีับ ดีี

คะแนน ๕-๖ ระดีับ พอใช้

คะแนน ๐-๔ ระดีับ ควรปรับปรุง

ช่�อ-สกุลื่...............................................................................
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แบบที่ดสูอบแบบที่ดสูอบ
เรึ่�อง การึดูแลัสูุขภาพัชุ�องปากเรึ่�อง การึดูแลัสูุขภาพัชุ�องปาก

จำนวน ๑๐ ข้อ ๑๐ คะแนน

เวลา ๑๐ นาที

จุงเลื่่อกคำตุอบท่์�ถุ้กตุ้อง
1. ข้อใดีไม่ใช่สัูตุรลับฟื้ันดีี ๒-๒-๒ 

ก้. แปรงฟื้ันอย่างน้อยนาน ๒ ชั�วโมง

ข. แปรงฟื้ันอย่างน้อยวันละ ๒ ครั�ง

ค. หลังแปรงฟื้ันแล้วไม่รับประทานอะไรเลยแม้ก้ระทั�งน�ำเปล่า ๒ ชั�วโมง

ง. แปรงฟื้ันดี้วยยาสัีฟื้ันผู้สัมฟื้ลูออไรดี์ นาน ๒ นาที

2. พฤตุ์ก้รรมใดีที�เสัี�ยงตุ่อก้ารเก้์ดีฟื้ันผูุ้ที�สัุดี

ก้. เอแปรงฟื้ันวันละ ๓ ครั�งดี้วยยาสัีฟัื้นฟื้ลูออไรดี์

ข. บีก้์นชานมไข่มุก้ทุก้ ๒ ชั�วโมง แตุ่แปรงฟื้ันนาน ๒ นาที

ค. ซึ่ีก้์นขนมหวานในม่�ออาหารทุก้เย็น แตุ่แปรงฟื้ันดี้วยสัูตุร ๒-๒-๒

ง. ดีีทำงานก้ะดีึก้ จึงแปรงฟื้ันก้่อนเข้างานและก้่อนนอนตุอนเช้า

3. ข้อใดีถูก้

ก้. ก้ารแปรงฟื้ันที�ถูก้ว์ธิ์ีจะช่วยลดีโอก้าสัเก้์ดีโรคฟื้ันผูุ้และเหงอ่ก้อัก้เสับ

ข. ก้ารใช้ไหมขัดีฟื้ันจะช่วยลดีก้ารเก้์ดีฟื้ันผูุ้

ค. ถ้าเราแปรงฟื้ันสัะอาดี เราไม่จำเป็นตุ้องใช้น�ำยาบ้วนปาก้ก้็ได้ี

ง. ถูก้ทุก้ข้อ

4. เม่�อใดีที�เราควรไปพบหมอฟื้ัน

ก้. ปวดีฟื้ันจนนอนไม่หลับ

ข. ควรไปพบปีละครั�ง

ค. เหง่อก้บวม ฟื้ันโยก้

ง. ถูก้ทุก้ข้อ

5. เหง่อก้อัก้เสับเก้์ดีจาก้สัาเหตุุใดี

ก้. แปรงฟื้ันไม่สัะอาดี

ข. ก้์นของเปรี�ยว

ค. ชอบก้์นอาหารแข็ง

ง. ดี่�มน�ำแก้้วเดีียวก้ับคนเป็นโรคปร์ทันต์ุ
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6. ข้อใดีไม่ใช่ว์ธิ์ีก้ารตุรวจช่องปาก้ดี้วยตุัวเอง

ก้. สัวดีมนตุ์และภาวนาให้ฟื้ันสัวย

ข. ใช้ล์�นเลียฟื้ัน ถ้าสัะอาดีจะเรียบเหม่อนปลายฟื้ัน

ค. อ้าปาก้สั่องก้ระจก้ดีูฟื้ันก้ราม

ง. ย์งฟื้ันสั่องก้ระจก้ดีูฟื้ันหน้าก้ับดี้านตุ์ดีล์�น

7. เวลาตุรวจช่องปาก้ ตุ้องดีูอะไรบ้าง

ก้. ขี�ฟื้ัน และฟื้ันผูุ้

ข. เหง่อก้

ค. แผู้ล รอยแดีง/ขาว

ง. ถูก้ทุก้ข้อ

8. หาก้มีเศิษอาหารตุ์ดีฟื้ัน ไม่ควรใช้อะไรทำความสัะอาดี

ก้. ไม้จ์�มฟื้ันแหลมๆ

ข. ไม้จ์�มฟื้ันมนปลาย

ค. ไหมขัดีฟื้ัน

ง. หลอดีมนปลาย

9. ว์ธิ์ีป้องก้ันฟื้ันผูุ้และเหง่อก้อัก้เสับที�ดีีที�สัุดี ค่อ

ก้. ก้์นอาหารสัุขภาพ เช่น ผู้ัก้ ผู้ลไม้ที�ไม่หวานจัดี

ข. แปรงฟื้ันดี้วยสัูตุร ๒-๒-๒

ค. ไม่รับประทานของจุก้จ์ก้ หร่ออาหารว่างเก้์น ๒ ครั�งตุ่อวัน

ง. ถูก้ทุก้ข้อ

10. แปรงฟื้ันแห้ง ค่อ

ก้. แปรงฟื้ันโดียใช้น�ำน้อย บ้วนปาก้ให้น้อยครั�ง 

ข. แปรงฟื้ันโดียไม่ใช้แปรงสัีฟื้ัน

ค. แปรงฟื้ันโดียไม่ใช้ยาสัีฟื้ัน

ง. แปรงฟื้ันโดียไม่อ้าปาก้

………………………………………………………………………………………………………..

เฉลื่ยคำตุอบ	

๑. ตุอบ (ก้)   ๒. ตุอบ (ข)   ๓. ตุอบ (ง)   ๔. ตุอบ (ง)   ๕. ตุอบ (ก้)  

๖. ตุอบ (ก้)   ๗. ตุอบ (ง)   ๘. ตุอบ (ก้)   ๙. ตุอบ (ง)   ๑๐. ตุอบ (ก้)

      



แผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู�การึสู�งเสูรึิมสูุขภาพัคนพัิการึแผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู�การึสู�งเสูรึิมสูุขภาพัคนพัิการึ
ที่างการึเคลั่�อนไหวหรึ่อรึ�างกายวัยที่ำางานที่างการึเคลั่�อนไหวหรึ่อรึ�างกายวัยที่ำางาน

 หน่่วยเรีียน่ร้ี�ที่ี� ๗

เรี่�อง การีส่งเสรีิมิสุขภาพด้�าน่การีน่อน่เรี่�อง การีส่งเสรีิมิสุขภาพด้�าน่การีน่อน่

แผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู� ปรึะจุำาหน�วยเรึ่ยนรึู�ที่่� ๗
- ผลัลััพัธิ์การึเรึ่ยนรึู�
- แบบปรึะเมินการึเรึ่ยนรึู�
- ข�อที่�าที่ายที่่�พับในการึที่ดลัองสูอน ๒ ครึั�ง

สู่�อปรึะกอบการึเรึ่ยนการึสูอน ปรึะจุำาหน�วยเรึ่ยนรึู�ที่่� ๗
- Powerpoint ปรึะกอบการึสูอน
- VDO เรึ่�อง หลััก ๑๐ ปรึะการึ เพั่�อสูุขอนามัยการึนอนหลัับ
  ที่่�ด่ สูำาหรึับวัยผู�ใหญ�อายุ ๑๘-๕๙ ปี
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แผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู�การึสู�งเสูรึิมสูุขภาพัคนพัิการึแผนการึจุัดการึเรึ่ยนรึู�การึสู�งเสูรึิมสูุขภาพัคนพัิการึ

ที่างการึเคล่ั�อนไหวหรึ่อรึ�างกาย หน�วยเรึ่ยนรึู�ที่่� ๗ที่างการึเคล่ั�อนไหวหรึ่อรึ�างกาย หน�วยเรึ่ยนรึู�ที่่� ๗

เรื่่�อง	การื่ส�งเสรื่ิมุ่สุขภาพด้าน้การื่น้อน้

จำนวน ....๑.๓๐.... ชม. (....๙๐....นาที)                              วันที� ................................  

๑. คำาอธิิบายชุุดวิชุา (Module) ๑. คำาอธิิบายชุุดวิชุา (Module) 

รึายลัะเอ่ยดหัวข�อการึเรึ่ยนรึู�รึายลัะเอ่ยดหัวข�อการึเรึ่ยนรึู�
๑ ความสัำคัญของก้ารนอนที�สั่งผู้ลตุ่อสัุขภาพที�ดีี

๒ นอนอย่างไรให้มีคุณภาพ

๓ ปัญหาและปัจจัยเสัี�ยงที�สั่งผู้ลตุ่อก้ารนอน

๔ ทางเล่อก้ในก้ารสั่งเสัร์มสัุขภาพดี้านก้ารนอน สัำหรับคนพ์ก้ารทางก้ารเคล่�อนไหว 

ผลัลััพัธิ์การึเรึ่ยนรึู� (Learning Outcome) ผู�เรึ่ยนสูามารึถผลัลััพัธิ์การึเรึ่ยนรึู� (Learning Outcome) ผู�เรึ่ยนสูามารึถ
๑ อธิ์์บายความสัำคัญของก้ารนอนที�มีคุณภาพไดี้

๒ บอก้ปัญหาและปัจจัยเสัี�ยงที�สั่งผู้ลให้คุณภาพก้ารนอนไม่ดีีไดี้

๓ ทราบทางเล่อก้และนำไปใช้สั่งเสัร์มคุณภาพก้ารนอนของตุนเองได้ี

๒. จุุดปรึะสูงค์การึเรึ่ยนรึู�๒. จุุดปรึะสูงค์การึเรึ่ยนรึู�

ด�านความรึู�ความเข�าใจุ (K)Knowledgeด�านความรึู�ความเข�าใจุ (K)Knowledge
เพ่�อบรรยายความรู้เก้ี�ยวกั้บคุณภาพก้ารนอนที�สั่งผู้ลตุ่อก้ารมีสัุขภาพก้ายใจที�ดีี โดียก้ารอธิ์์บายและยก้

ตุัวอย่างคำแนะนำก้ารนอนอย่างมีคุณภาพ

เพ่�อบรรยายความรู้เก้ี�ยวก้ับปัญหาก้ารนอนในคนพ์ก้ารทางก้ารเคล่�อนไหว ก้ารป้องก้ันแผู้ลก้ดีทับ รวมทั�ง

ทางเล่อก้ในก้ารสั่งเสัร์มคุณภาพก้ารนอน

ด�านที่ักษะกรึะบวนการึ (P)Practiceด�านที่ักษะกรึะบวนการึ (P)Practice
เพ่�อให้ผูู้้เรียนนำข้อแนะนำว์ธิ์ีก้ารดูีแลตุนเอง ก้ารสั่งเสัรม์สัุขภาพดี้านก้ารนอน อุปก้รณ์ในก้ารส่ังเสัร์มก้าร

นอน และว์ธิ์ีใช้ ไปใช้ในชีว์ตุประจำวันไดี้

ด�านคุณลัักษณะ (A)Attitudeด�านคุณลัักษณะ (A)Attitude
เพ่�อให้ผูู้้เรียนตุระหนัก้ถึงความสัำคัญของก้ารนอนอย่างเหมาะสัม และมีส่ัวนร่วมในก้ารฝึึก้ปฏ์์บัตุ์ตุนตุาม

แนวทางก้ารสั่งเสัร์มสัุขภาพก้ารนอนที�ดีี
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๓. สูารึะสูำาคัญ๓. สูารึะสูำาคัญ

“การื่ส�งเสรื่ิมุ่สุขภาพด้าน้การื่น้อน้” มีความสัำคัญตุ่อความพร้อมทั�งด้ีานร่างก้ายและจ์ตุใจ  โดียในวัย

ทำงานมีช่วงเวลาก้ารนอนที�เหมาะสัม ประมาณ ๗-๙ ชั�วโมง ซึ่ึ�งไม่เพียงแตุ่ปัจจัยดี้านระยะเวลาเท่านั�น คุณภาพก้าร

นอนซึ่ึ�งหมายถึงก้ารนอนอย่างเตุ็มอ์�ม ตุ่อเน่�องก้็นับเป็นความสัำคัญของก้ารนอนที�สั่งผู้ลตุ่อสัุขภาพที�ดีีเช่นก้ัน ก้ลุม่

คนพก์้ารทางก้ารเคล่�อนไหวอาจมปีจัจยัดีา้นรา่งก้ายที�ก้อ่ใหเ้ก้ด์ีปญัหาก้ารนอนไดี ้เชน่ โครงสัรา้งสัรรีะ ความรนุแรง

ของความพก์้าร ก้ารขาดีอุปก้รณ์ชว่ยเหล่อ นอก้จาก้นี�ปจัจัยเสัี�ยงที�ส่ังผู้ลตุ่อก้ารนอนทั�งดีา้นร่างก้าย จต์ุใจ และสัภาพ

แวดีล้อมสัังคม เช่น ความเครียดี รายไดี้ ล้วนสั่งผู้ลให้มีความว้าวุ่นใจ ไม่ปล่อยวาง ซึ่ึ�งเทคน์คสัตุบ์ำบัดีเป็นหนึ�งว์ธิ์ีที�

นำมาช่วยสั่งเสัร์มคุณภาพก้ารโดียจะเน้นก้าร “อย้�กับสิ�งท์่�เป็น้”  ซึ่ึ�งช่วยลดีความค์ดีก้ังวล ทำให้ใจสังบ และนำ

ไปสัู่ก้ารนอนที�ดีีไดี้ คนสั่วนใหญ่ที�มีปัญหาก้ารนอน มัก้ค์ดีวก้วนถึงเร่�องตุ่างๆและหยุดีค์ดีไม่ได้ี ซึ่ึ�ง สัตุ์บำบัดี จะช่วย

จัดีระบบความค์ดีที�รบก้วนจ์ตุใจแทนที�จะตุ์ดีอยู่ก้ับความค์ดีนั�น ๆ ได้ี

๔. สูารึะการึเรึ่ยนรึู�๔. สูารึะการึเรึ่ยนรึู�

หัวข�อที่่� ๑หัวข�อที่่� ๑ ความสูำาคัญของการึนอนที่่�สู�งผลัต�อสูุขภาพัที่่�ด่ ความสูำาคัญของการึนอนที่่�สู�งผลัต�อสูุขภาพัที่่�ด่

“เพรื่าะอะไรื่เรื่าจึุงตุ้องน้อน้”	  เป็นคำถามง่ายๆแตุ่นัก้ว์ทยาศิาสัตุร์ก้ารนอนพยายามหาคำตุอบมานาน

หลายยุคหลายสัมัย เม่�อเทียบก้ับก้ารก้์น ในยุคที�มนุษย์เป็นนัก้ล่า เม่�อร่างก้ายตุ้องก้ารอาหารก้็จะสั่งสััญญาณความ

ห์วออก้มา แล้วมนุษย์ก้็ออก้ไปล่าสััตุว์เพ่�อก้์นให้ความห์วหายไป สัำหรับก้ารนอน ทุก้ท่านค์ดีว่า “เพราะอะไรมนุษย์

จึงตุ้องนอน?”

•	เหตุุผลื่หลื่ักท์่�มุ่นุ้ษย์ตุ้องน้อน้	๔	ปรื่ะการื่	ค่อ
๑ เพ่�อพัก้ฟื้้�นร่างก้าย  ช่วงเวลาของก้ารนอนเป็นช่วงที�ร่างก้ายไดี้ซึ่่อมแซึ่มและพัก้ฟื้้�นอวัยวะและก้าร

ทำงานตุ่างๆภายใน ถ้ามนุษย์ไม่ไดี้นอน ร่างก้ายจะสัูญเสัียสัารตุ่างๆ ซึึ่�งระบบตุ่างๆจะพังลงและเสัียชีว์ตุในเวลาไม่ก้ี�

สััปดีาห์ไดี้ เวลาที�เรานอน ก้ล้ามเน่�อจะมีก้ารเตุ์บโตุ เน่�อเย่�อตุ่างๆจะถูก้ซึ่่อมแซึ่ม มีก้ารสัังเคราะห์โปรตุีน และสัร้าง

ฮอร์โมนที�ดีี

๒ เพ่�อสัะสัมพลงังาน ก้ารนอนเปน็ก้ารสัะสัมพลงังานเม่�อรา่งก้ายบง่บอก้อาก้ารพลงังานที�ลดีลง ระหวา่ง

ก้ารนอน พลังงานของเมตุาบอล์ซึ่ึม อุณหภูม์ของร่างก้าย และความตุ้องก้ารแคลอรี�จะลดีลงเช่นก้ัน 

๓ เพ่�อก้ารเรียนรู้และจดีจำ ก้ารนอนช่วยสันับสันุนก้ารเรียนรู้และก้ารทำงานของสัมองโดียทำให้ระบบ

โครงสัร้างและก้ารทำงานที�ดีีทั�งในเดี็ก้และผูู้้ใหญ่ ในเดี็ก้ทารก้ควรนอนวันละ ๑๓-๑๔ ชั�วโมง เพ่�อให้สัมองไดี้รับก้าร

พัฒนาอย่างเตุ็มที�เม่�อโตุขึ�น เม่�อเรานอนระบบความทรงจำจะถูก้เช่�อมประสัานเป็นระบบสัมองที�มีคุณภาพ

๔ อ่�น ๆ เช่น เพ่�อก้ารปรับตุัว 
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•	ปรื่ะโยชน์้ของการื่น้อน้
๑ ร่างก้ายไดี้ซึ่่อมแซึ่มสั่วนที�สัึก้หรอและช่วยชะลอวัย

๒ ลดีความเสัี�ยงโรคอ้วนและเสัร์มสัร้างภูม์คุ้มก้ัน

๓ สัมองสัามารถสัร้างสัารเคมีไดี้อย่างมีประสั์ทธิ์์ภาพ

๔ เสัร์มสัร้างความจำ มีสัมาธิ์์และอารมณ์ดีี

หัวข�อที่่� ๒หัวข�อที่่� ๒ นอนอย�างไรึให�ม่คุณภาพั นอนอย�างไรึให�ม่คุณภาพั

•	รื่ะยะการื่น้อน้ท่์�เหมุ่าะสมุ่
ในแตุ่ละช่วงอายุ จะมีความตุ้องก้ารก้ารหลับในระยะเวลาที�แตุก้ตุ่างก้ัน โดียระยะก้ารนอนจะลดีลงตุาม

ช่วงวัย ก้ล่าวค่อเม่�ออายุมาก้ขึ�นระยะเวลาในก้ารนอนหลับก้็จะลดีลง ตุามภาพดัีงตุ่อไปนี� 

ท์่�มุ่าภาพ:	ก้องก้์จก้รรมทางก้ายเพ่�อสัุขภาพ ก้รมอนามัย.คู่ม่อก้ารนอนหลับเพ่�อสัุขภาพที�ดีี ๒๕๖๓
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• ðรąēยßนŤ×องการนอน 

1. ร่างกายได้à่อมแàมส่วนที่สึกหรอและช่วยชะลอวัย 

2. ลดความเสี่ยงโรคอ้วนและเสริมสร้างõูมิคุ้มกัน 

3. สมองสามารถสร้างสารเคมีได้อย่างมีประสิทíิõาพ 

4. เสริมสร้างความจำ มีสมาíิและอารมณ์ดี 

 

ĀĆว×้อที่ 2 นอนอยŠางĕรĔĀ้มีคčèภาพ 

• รąยąการนอนที่เĀมาąสม 

ในแต่ละช่วงอายุ จะมีความต้องการการหลับในระยะเวลาที่แตกต่างกัน โดยระยะการนอนจะลดลงตามช่วง

วัย กล่าวคือเมื่ออายุมากขึ้นระยะเวลาในการนอนหลับก็จะลดลง ตามõาพดังต่อไปนี้  

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
ที่มาภาพ: กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขõาพ กรมอนามัย.คู่มือการนอนหลับเพื่อสุขõาพท่ีดี 2563 
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•	การื่น้อน้หลัื่บท์่�มุ่่คุณภาพ	ค่ออะไรื่	
๑ ตุ่�นขึ�นมาแล้วสัดีช่�น

๒ จำนวนชั�วโมงนอนไม่สัำคัญ

๓ ก้ารนอนหลับดี้วยร่างก้ายที�ผู้่อนคลาย ร่างก้ายได้ีย่ดีเหยียดี ย่ดีเสั้น ย่ดีสัาย

๔ ก้ารนอนหลับดี้วยจ์ตุใจที�ผู้่อนคลาย ไม่มีความเครียดี

๕ ก้ารนอนหลบัในตุอนที�รา่งก้ายงว่งจรง์ ๆ  ไมจ่ำเปน็ตุอ้งบงัคบัตุวัเองวา่ตุ้องเขา้นอนเวลานั�น เวลานี� เพ่�อ

ก้ดีดีันร่างก้าย และจ์ตุใจ หร่อย์�งตุั�งใจจะนอนหลับ จะย์�งหลับยาก้

๖ ก้ารได้ีพกั้ผู่้อน หลับหรอ่ไม่หลับจรง์ ๆ  เท่ากั้บก้ารที�รา่งก้ายได้ีรบัก้ารผู่้อนคลาย รา่งก้ายสัามารถ หลั�ง

ฮอร์โมน และไม่หลั�งสัารเครียดี ซึ่่อมแซึ่มสั่วนที�สัึก้หรอได้ีปก้ตุ ์และผู้่อนคลายอย่างมีคุณภาพของร่างก้ายและจ์ตุใจ 

สัำคัญเท่าก้ับก้ารนอนที�มีคุณภาพ (ก้ารผู้่อนคลายที�มีคุณภาพ = ก้ารนอนหลับ)

๗ ก้ารรัก้ษาก้ารนอนไม่หลับ ง่ายๆ ค่อ 

- ก้ารปรับพฤตุ์ก้รรมและความเช่�อ เพ่�อให้นอนหลับได้ีดีีขึ�น 

- รัก้ษาดี้วยยา เน่�องจาก้ไม่สัามารถนอนหลับดี้วยตุนเองไดี้เป็นระยะเวลานาน เพราะมีความเครียดี 

ซึ่ึ�งจะใช้ยานอนหลับในระยะเวลาสัั�นๆ เม่�อสัามารถปรับพฤตุ์ก้รรมและความเช่�อ ไดี้ถูก้ตุ้องแล้ว ร่างก้ายนอนหลับ

ไดี้เอง ก้็ไม่จำเป็นตุ้องใช้ยา

•	แน้วท์างการื่ปฏิิบัตุิเพ่�อสุขอน้ามัุ่ยท์่�ด่ใน้การื่น้อน้หลื่ับ	๑๐	ปรื่ะการื่สำหรื่ับวัยผ้้ใหญิ�
๑ รับแสังแดีดีในตุอนเช้าอย่างน้อย ๓๐ นาทีทุก้วัน

๒ ไม่แนะนำให้นอนงีบก้ลางวันนานเก้์นไป

๓ ควรออก้ก้ำลังก้ายสัม�ำเสัมอ แตุ่ควรหลีก้เลี�ยงก้ารออก้ก้ำลังก้ายก้่อนนอนอย่างน้อย ๒ ชั�วโมง

๔ หลีก้เลี�ยงก้ารดี่�มเคร่�องดี่�มที�มีคาเฟื้อีน อย่างน้อย ๔ ชั�วโมงก้่อนนอน

๕ หลีก้เลี�ยงก้ารดี่�มแอลก้อฮอล์และสัูบบุหรี� อย่างน้อย ๔ ชั�วโมงก้่อนนอน

๖ ควรเข้านอนและตุ่�นนอนให้ตุรงเวลา ทั�งวันทำงานและวันหยุดี

๗ ควรใช้เตุียงนอนที�นอนสับาย ห้องนอนตุ้องเงียบ ไม่มีแสังรบก้วน อุณหภูม์พอเหมาะ

๘ ผู้่อนคลายโดียก้ารนั�งสัมาธิ์์ ทำร่างก้ายให้ผู้่อนคลาย ลดีความว์ตุก้ก้ังวล

๙ ห้องนอนควรใช้สัำหรับนอนเป็นหลัก้เท่านั�น

๑๐ ถ้านอนไม่หลับใน ๓๐ นาที ไม่ควรก้ังวลและไม่ควรดีูนาฬิ้ก้า หาก้์จก้รรมอ่�นทำบรเ์วณนอก้เตุียง เม่�อ

ง่วงค่อยก้ลับเข้านอน 
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หัวข�อที่่� ๓หัวข�อที่่� ๓ ปัญหาแลัะปัจุจุัยเสู่�ยงที่่�สู�งผลัต�อการึนอน ปัญหาแลัะปัจุจุัยเสู่�ยงที่่�สู�งผลัต�อการึนอน
                 ของคนพัิการึที่างการึเคลั่�อนไหว                 ของคนพัิการึที่างการึเคลั่�อนไหว

๑ ปัญิหาการื่น้อน้ท่์�พบท์ั�วไป	ได้แก�
อาการื่น้อน้ไมุ่�หลัื่บ

ก้ารนอนไม่หลับไม่ใช่โรคแตุ่เป็นอาก้าร ซึ่ึ�งเก้์ดีร่วมก้ับความผู้์ดีปก้ตุใ์นร่างก้ายและจ์ตุใจ ลัก้ษณะของ

ก้ารนอนไม่หลับ ค่อ ใช้เวลาในก้ารนอนหลับ อาจเป็นชั�วโมงก้ว่าจะนอนหลับได้ี หลับ ๆ  ตุ่�น ๆ  ตุลอดีค่น หร่อตุ่�นแล้ว

ไม่หลับอีก้เลย ดีูเหม่อนหลับแตุ่ความจร์งแล้วรู้สัึก้ตุัวว่านอนไม่หลับ และตุ่�นเร็วก้ว่าปก้ตุ์

รื่ะยะเวลื่าการื่น้อน้หลื่ับท์่�น้้อยหรื่่อมุ่ากเกิน้ไป 

ปัญหาระยะเวลานอนที�น้อยเก้์นไป มัก้เก้์ดีจาก้ปัจจัยหลาย ๆ ดี้านในชีว์ตุประจำวัน เช่น ความเครียดี

หร่อว์ตุก้ก้ังวล ปัญหารายไดี้เศิรษฐก้์จ ก้ารแข่งขันในสัังคม ความก้ดีดัีนตุ่างๆ ก้ารถูก้ข่มเหงรังแก้บนโลก้ไซึ่เบอร์ ซึ่ึ�ง

ก้ารนอนไมพ่อสัง่ผู้ลตุอ่สัขุภาพของบคุคลนั�นในระยะสัั�นและระยะยาวได้ี เชน่ โรคและก้ารเจ็บปว่ยทางก้าย อุบัตุเ์หตุุ

ขณะขับขี�ยานพาหนะ เป็นตุ้น 

ปัญหาระยะเวลาก้ารนอนที�มาก้เก้์นไป จะมีลัก้ษณะตุ่�นยาก้ ตุ้องก้ารนอนตุ่อวันละหลายๆครั�งหร่อ

มาก้ก้ว่าปก้ตุ์ ตุ์ดีนอนไม่อยาก้ลุก้ไปไหน รวมทั�งก้ารงีบหลับระหว่างวัน ในช่วงที�ตุ่�นก้็ไม่สัดีช่�น สัับสัน รู้สัึก้นอนไม่

เตุ็มอ์�ม ก้ารนอนเก้์นสั่งผู้ล เช่น หงุดีหง์ดีง่าย สัมองเฉ่�อยชา เช่�องช้าไม่ก้ระตุอ่ร่อร้น/คล่องตัุว ไม่สับายตุัว น�ำหนัก้

เก้์น เสัี�ยงตุ่อก้ารเป็นคนซึ่ึมเศิร้าไดี้

คุณภาพการื่น้อน้หลัื่บท์่�ไมุ่�ด่	

เน่�องจาก้มีโรคความผู้์ดีปก้ตุจ์าก้ก้ารนอนหลับ เช่น  ภาวะหยุดีหายใจขณะหลับจาก้ก้ารอุดีก้ั�น ภาวะ

นอนละเมอ อาก้ารชัก้  โรคดี้านสัุขภาพจ์ตุและจ์ตุเวช เช่น โรคซึ่ึมเศิร้า โรคอารมณ์สัองขั�ว หร่อมีก้ารเคล่�อนไหว

ร่างก้ายผู้์ดีปก้ตุ์ ซึ่ึ�งรบก้วนก้ารนอน

วงจุรื่การื่หลัื่บการื่ตุ่�น้เส่ยสมุ่ดุลื่ เช่น ก้ารเดีน์ทางข้ามทวีป 

๒ ปัญิหาการื่น้อน้ท่์�พบบ�อยใน้คน้พิการื่ท์างการื่เคลื่่�อน้ไหว
มกี้ารศิกึ้ษาพบวา่ รอ้ยละ ๔๐ ของคนพก์้ารทางก้ารเคล่�อนไหววยัผูู้ใ้หญตุ่อ้งทกุ้ขท์นก้บัปญัหาก้ารนอนใน

ระยะยาว นอก้จาก้นี�คนพ์ก้ารทางก้ารเคล่�อนไหวดีังตุ่อไปนี� มีแนวโน้มที�จะมีปัญหาก้ารนอนหลับมาก้ก้ว่าประชาก้ร

ทั�วไป ๓ เท่า 

๑. บาดีเจ็บไขสัันหลัง 

๒. ไดี้รับบาดีเจ็บทางสัมอง 

๓. โรคปลอก้ประสัาทเสั่�อมแข็ง

๔. โรคพาร์ก้์นสััน

๕. ความผู้์ดีปก้ตุ์ที�เก้์ดีหลังความเครียดีที�สัะเทอ่นใจ
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สาเหตุุท์่�ท์ำให้คน้พิการื่ท์างการื่เคลื่่�อน้ไหว	มุ่่ปัญิหาด้าน้การื่น้อน้	
สัาเหตุทุี�พบบอ่ยที�สัดุีของความผู้ด์ีปก้ตุข์องก้ารนอนหลบัในคนพก์้ารทางก้ารเคล่�อนไหว ไดีแ้ก้ ่ความเจบ็ปวดี

ทางก้าย ภาวะหยดุีหายใจขณะนอนหลบั ก้ารนอนหลบัไมเ่พยีงพอ ก้ารไดีร้บัแสังนอ้ย ภาวะก้ลั�นปสััสัาวะไมอ่ยู ่และ

ปัจจัยทางจ์ตุว์ทยา เช่น ความว์ตุก้ก้ังวลและภาวะซึึ่มเศิร้า ก้ารเปลี�ยนแปลงพฤตุ์ก้รรม น์สััย และสัภาพแวดีล้อมใน

ก้ารนอนหลบัสัามารถชว่ยใหค้นพก์้ารทางก้ารเคล่�อนไหว นอนหลบัไดีด้ีขีึ�น อปุก้รณก์้ารนอนและอปุก้รณเ์สัรม์ตุา่งๆ 

เช่น แผู้่นสัไลดี์ เตุียงเก้้าอี� และหมอนรองคอ ยังสัามารถปรับปรุงคุณภาพก้ารนอนหลับของผูู้้มีปัญหาทางร่างก้ายไดี้

อย่างมาก้ 

เหตุุใดปัญิหาการื่น้อน้จึุงพบได้บ�อยใน้คน้พิการื่ท์างการื่เคลื่่�อน้ไหว
ปัญหาและคุณภาพของก้ารนอนอาจสั่งผู้ลตุ่อความรู้สึัก้เป็นอยู่ที�ดีีของบุคคล มันสัามารถนำไปสัู่ปัญหาตุ่างๆ

มาก้มาย เช่น อาก้ารปวดีเร่�อรัง อ่อนเพลีย หงุดีหง์ดี ว์ตุก้กั้งวล และซึึ่มเศิร้า ก้ารอดีนอนยังสัร้างความเครียดีให้

กั้บความสััมพันธิ์์สั่วนตุัว นำไปสัู่ก้ารทำงานที�ไม่ดีี และเพ์�มความเสัี�ยงที�จะเก้์ดีอุบัตุ์เหตุุไดี้ สัำหรับคนพ์ก้ารทางก้าร

เคล่�อนไหว สัาเหตุุที�พบบ่อยที�สัุดีที�ทำให้พวก้เขามีปัญหาในก้ารนอนหลับอย่างมีคุณภาพ ไดี้แก้่ 

๑.	ความุ่เจุ็บปวดท์างกาย

ความเจบ็ปวดีทางก้ายเป็นสัาเหตุทุี�พบบ่อยที�สัดุีที�ทำให้ก้ารนอนหลับอย่างเพียงพอจึงเป็นเร่�องยาก้สัำหรับ

คนพก์้ารทางก้ารเคล่�อนไหว โดียเฉพาะเม่�อนอนหลับแลว้ แตุ่ตุอ้งตุ่�นขึ�น เน่�องจาก้ความเจบ็ปวดีและความรูส้ักึ้ไมส่ับาย 

จึงสั่งผู้ลให้ ก้ารตุ่�นก้ลางดีึก้บ่อยครั�งเป็นปัญหาอันดีับตุ้นๆ ของผูู้้ที�มีอาก้ารปวดีเร่�อรังและบก้พร่องทางด้ีานร่างก้าย

ในขณะเดียีวกั้น คนที�มคีวามพก์้ารทางร่างก้ายอาจมีปญัหาในก้ารเปลี�ยนทา่ในเวลาก้ลางคน่หรอ่ไม่สัามารถ

ทำเองได้ี สัง่ผู้ลให้เก้ด์ีแผู้ลที�ผู้ว์หนัง ตุวัอย่างเชน่ ผูู้้ปว่ยอัมพาตุสัมองในรถเขน็ ที�มแีนวโน้มที�จะเก้ด์ีแผู้ลที�ผู้ว์หนังหรอ่

อาก้ารที�คล้ายคลึงก้ันซึ่ึ�งรุนแรงขึ�นจาก้ก้ารไม่สัามารถเปลี�ยนตุำแหน่งในเวลาก้ลางค่นไดี้ 

๒.	ภาวะหยุดหายใจุขณะน้อน้หลื่ับ	

มลีกั้ษณะก้ารหายใจผู้ด์ีปก้ตุข์ณะหลับหรอ่หยุดีหายใจหลายครั�งขณะนอนหลับ ก้ารหายใจไม่ออก้ชั�วคราว

ระหว่างก้ารนอนหลับ อาจส่ังผู้ลตุ่อระดัีบออก้ซึ่เ์จนของร่างก้าย ซึึ่�งผูู้้ใหญ่ที�เป็นโรคนี�จะมีรายงานของภาวะหยุดีหายใจ

ขณะนอนหลับอดุีก้ั�นไดี ้๕๐ ถึง ๑๐๐ เปอร์เซึ่น็ต์ุ นอก้จาก้นี� ยงัพบภาวะหยุดีหายใจขณะหลับในบุคคลที�เปน็อมัพาตุ

ครึ�งลา่ง (ไมส่ัามารถขยบัแขนขาสัว่นลา่งไดี)้ และมคีวามเสัี�ยงตุอ่โรคความดีนัโลหต์ุสังูและหวัใจวาย เน่�องจาก้ปญัหา

ก้ารหายใจในเวลาก้ลางค่น 

๓.	ความุ่สัมุ่พัน้ธ์ของการื่น้อน้

ความสััมพันธิ์์ของก้ารนอนหลับค่อน์สััยหร่อพฤต์ุก้รรมที�ทำให้หลับไดี้  ความสััมพันธิ์์ในก้ารนอนหลับใน

คนพก์้ารทางก้ารเคล่�อนไหว อาจส่ังผู้ลตุ่อความสัามารถในก้ารนอนหลับสับายตุลอดีคน่ ตุวัอย่างเชน่ ก้ารที�คนพก์้าร

พัก้อาศิัยอยู่ในบ้านที�คับแคบและอยู่รสัมก้ันหลายคน อาจประสับปัญหาสัถานที�นอนไม่เป็นสั่วนตุัว ถูก้รบก้วนจาก้

สัมาช์ก้คนอ่�นที�เป้ดีไฟื้ หร่อดีูโทรทัศิน์ ปัญหาที�เก้ี�ยวข้องก้ับก้ารนอนหลับเหล่านี�อาจสั่งผู้ลให้คุณภาพก้ารนอนของ

คนพ์ก้ารไม่ดีีเพียงพอ
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๔.	ผลื่กรื่ะท์บจุากแสงสว�าง

ก้ารได้ีรบัแสังก่้อนและระหว่างก้ารนอนหลับอาจทำให้นอนหลับสันท์ได้ียาก้ขึ�น และยังมสีัว่นเก้ี�ยวข้องกั้บ

ก้ารตุ่�นก้ลางดีึก้บ่อยครั�ง สั่งผู้ลให้ก้ารนอนหลับมีคุณภาพไม่ดีีและไม่รู้สึัก้สัดีช่�นในวันรุ่งขึ�น คนพ์ก้ารมัก้เป้ดีไฟื้ขณะ

นอนหลบั เน่�องจาก้ก้ารชว่ยอำนวยความสัะดีวก้และลดีความเสัี�ยง เชน่ ผูู้ท้ี�มปีญัหาก้ารเด์ีน ทรงตุวั อาจตุอ้งเปด้ีไฟื้เพ่�อ

สัะดีวก้เม่�อตุอ้งก้ารเขา้หอ้งน�ำก้ลางดีกึ้ รวมทั�งในบางครอบครัว ผูู้ด้ีแูลอาจเปด้ีไฟื้ท์�งไวเ้พ่�อใหด้ีแูลคนพก์้ารไดีง้า่ยขึ�น

๕.	ภาวะกลื่ั�น้ปัสสาวะไมุ่�ได้

ตุัวอย่างเช่น ผูู้้ป่วยที�มีอาก้ารบาดีเจ็บที�ไขสัันหลังทำให้เก้์ดีภาวะก้ลั�นปัสัสัาวะไม่ได้ีและก้ารปัสัสัาวะรดี

ที�นอนเป็นเร่�องปก้ตุ์ 

๖.	ปัจุจัุยท์างจิุตุใจุแลื่ะอารื่มุ่ณ์

ความว์ตุก้กั้งวล ภาวะซึึ่มเศิร้า และปัญหาสัุขภาพจ์ตุอ่�นๆ เป็นสัาเหตุุสัำคัญของปัญหาก้ารนอนหลับใน

คนพ์ก้ารทางก้ารเคล่�อนไหว ทั�งจาก้ความรู้สึัก้ไม่เท่าเทียม ก้ารดีำรงชีว์ตุที�ยาก้ก้ว่าคนปก้ตุ์ โอก้าสัในก้ารประก้อบ

อาชีพหร่อหารายไดี้ และความเครียดีจาก้ก้ารไม่ได้ีรับความช่วยเหล่อตุามความตุ้องก้าร 

หัวข�อที่่� ๔หัวข�อที่่� ๔ ที่างเลั่อกในการึสู�งเสูรึิมสุูขภาพัด�านการึนอน  ที่างเลั่อกในการึสู�งเสูรึิมสุูขภาพัด�านการึนอน 
                 สูำาหรึับคนพัิการึที่างการึเคลั่�อนไหว                   สูำาหรึับคนพัิการึที่างการึเคลั่�อนไหว  
ก้ารปรับเปลี�ยนพฤตุ์ก้รรม น์สััย และสัภาพแวดีล้อมในก้ารนอนหลับสัามารถช่วยให้ผูู้้คนพ์ก้ารทางก้าร

เคล่�อนไหว นอนหลับไดี้ดีีและมีคุณภาพก้ารนอนดีีขึ�น โดียจำเป็นตุ้องทำงานร่วมก้ับแพทย์ นัก้ก้ายภาพบำบัดี หร่อ

ทีมสัหว์ชาชีพเพ่�อวางแผู้นก้ารรัก้ษา ซึ่ึ�งรวมถึงก้ารเปลี�ยนแปลงว์ถีชีว์ตุ ก้ารปรับสัภาพแวดีล้อมก้ารนอนหลับ ก้าร

ใช้อุปก้รณ์ช่วยก้ารนอนหลับ ก้ารใช้ยาบางชน์ดี และก้ารผู่้าตัุดี (โดียเฉพาะภาวะหยุดีหายใจขณะหลับ) โดียมีข้อ

แนะนำเบ่�องตุ้น ดีังนี� 

๔.๑ ใช้อุปกรื่ณ์ช�วยการื่น้อน้หลื่ับท์่�เหมุ่าะสมุ่แลื่ะอุปกรื่ณ์ช�วยเหลื่่อสำหรื่ับคน้พิการื่ท์างการื่

เคลื่่�อน้ไหว เช่น 

บคุคลที�เปน็โรคอัมพาตุสัมองควรใชห้มอนรองร่างก้ายระหว่างหัวเขา่และรอบลำตัุวเพ่�อบรรเทาอาก้าร

ปวดีหลงัและก้ลา้มเน่�อ หร่อก้ารเอยีงเตุยีงขณะนอนหลบัยงัสัะดีวก้สับายย์�งขึ�นดีว้ยเตุยีงปรบัระดีบัไดีห้รอ่ล์ฟื้ตุท์ี�นอน

คนพ์ก้ารที�มีแขนขาเทียมตุ้องระวังก้ารใช้หมอนหาก้ก้ารตุัดีแขนขาอยู่เหน่อเข่า ห้ามพัก้แขนขาบน

หมอนหร่อระหว่างขา เน่�องจาก้ก้ารทำเช่นนี�อาจทำให้สัะโพก้ไม่ตุรงและทำให้ตุ้นขาข้างหนึ�งยาวขึ�นและทำให้อีก้

ข้างสัั�นลง ซึึ่�งส่ังผู้ลตุ่อก้ารทรงตัุวขณะเดี์น ในขณะเดีียวกั้น อย่าใช้ผู้้าห่มหร่อหมอนหนุนเข่าหาก้ก้ารตัุดีแขนขาอยู่

ตุ�ำก้ว่าเข่า ซึ่ึ�งจะช่วยหลีก้เลี�ยงก้ารหดีตุัว
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ตุัวอย�างอุปกรื่ณ์ช�วยเหลื่่อด้าน้การื่น้อน้สำหรื่ับคน้พิการื่ท์างการื่เคลื่่�อน้ไหว
เตุ่ยงปรัื่บรื่ะดับได้ ช่วยให้คนพ์ก้ารทางก้ารเคล่�อนไหวปรับมุมของเตุียงได้ีโดียใช้รีโมทคอนโทรล

ท์่�น้อน้ลื่มุ่ ช่วยคนพ์ก้ารทางก้ารเคล่�อนไหวโดียก้ารปล่อยให้อาก้าศิเข้าไปในส่ัวนตุ่างๆ ของเตีุยง ตุ่างจาก้

เตุียงลม คุณสัมบัตุ์นี�ช่วยป้องก้ันแผู้ลก้ดีทับและเพ์�มก้ารไหลเวียน

ปากปอ้งกัน้การื่กรื่น้	หลอดีเป่าป้องก้นัก้ารก้รนเหมาะอย่างย์�งในก้ารช่วยลดีก้ารก้รนในตุอนก้ลางคน่ โดีย

เฉพาะอย่างย์�งสัำหรับผูู้้ที�มีอาก้ารก้ล้ามเน่�อเส่ั�อมหร่อสัมองพ์ก้าร

รื่าวกั�น้เตุ่ยงแลื่ะรื่าวกัน้ตุก ราวก้ั�นเตีุยงช่วยให้ผูู้้ที�มีปัญหาทางร่างก้ายไม่ลุก้จาก้เตีุยง ตุ์ดีข้างที�นอนหร่อ

โครงเตุียง แผู้่นรองราวเตุียงช่วยให้ราวเตุียงสับายขึ�น

ขั�น้บัน้ได สัำหรับเตุียงเตุี�ย

เตุ่ยงเก้าอ่�	 เป็นเตุียงที�สัามารถเอนหลังได้ี เหมาะสัำหรับผูู้้พ์ก้ารทางร่างก้ายที�ยก้ส่ัวนของร่างก้ายเพ่�อเพ์�ม

ก้ารไหลเวียน

ท์่�น้อน้หน้า	ที�นอนเน่�อหนาเหมาะสัำหรับผูู้้พก์้ารทางร่างก้ายที�มนี�ำหนัก้มาก้ ซึึ่�งช่วยให้นอนหลับสับายย์�งขึ�น

แผ�น้พ่�น้รื่อง เป็นเบาะรองนั�งรอบพ่�นเพ่�อป้องก้ันก้ารบาดีเจ็บระหว่างก้ารหก้ล้ม เหมาะอย่างย์�งสัำหรับ 

ผูู้้ที�มีความเสัี�ยงที�จะลุก้จาก้เตุียง

ด้ามุ่จัุบ เป็นที�จับตุ์ดีก้ับผู้นังห้องนอนหร่อตุัวเตีุยงที�อยู่ใก้ล้เคียง ช่วยเปลี�ยนตุำแหน่งจาก้ตุั�งตุรงเป็นแนว

นอนบนเตุียง ก้ารขึ�นและลงจาก้เตุียง หร่อก้ารเปลี�ยนไปใช้เก้้าอี�รถเข็น

มุ่่อจัุบ	 เป็นม่อจับขนาดีเล็ก้ถ่วงน�ำหนัก้ตุ์ดีก้ับโครงเตีุยงหร่อทั�งสัองด้ีานของหัวเตีุยง ช่วยให้ผูู้้คนพ์ก้าร

ทางก้ารเคล่�อนไหวยก้ตุัวเองขึ�นไดี้ 

แผ�น้หัวเตุ่ยง	 แผู้่นป้ดีหัวเตุียงวางช์ดีก้ับหัวเตุียงสัำหรับผูู้้ที�มีปัญหาทางร่างก้ายและตุ้องก้ารนั�งบนเตุียง 

ช่วยป้องก้ันก้ารบาดีเจ็บที�ศิีรษะหร่อคอ

เตุย่งเตุ่�ย	โดียทั�วไปสังู ๑๐ น์�วและออก้แบบใหตุ้�ำลงก้บัพ่�นเพ่�อความสัะดีวก้ในก้ารเขา้ถงึ เตุยีงเหลา่นี�เหมาะ

สัำหรับผูู้้พ์ก้ารทางร่างก้ายที�มีปัญหาในก้ารเข้าและออก้จาก้เตีุยงและผูู้้ที�อาจลุก้จาก้เตุียง

ท่์�น้อน้เมุ่มุ่โมุ่รื่่�โฟัมุ่ ได้ีรับก้ารออก้แบบให้ยึดีตุ์ดีกั้บรูปร่าง ในบุคคลที�มีความบก้พร่องทางร่างก้าย เพ่�อ

ให้ก้ารบรรเทาความเจ็บปวดีจาก้ก้ารก้ดีทับ

หมุ่อน้รื่องคอ เหมาะสัำหรับผูู้้ป่วยที�มีอาก้ารบาดีเจ็บที�คอหร่อไขสัันหลัง ช่วยรองรับศิีรษะไดี้มาก้ขึ�น

บัน้ไดเช่อก มัก้จะตุ์ดีบันไดีเช่อก้ไว้ที�ปลายเตุียงข้างหนึ�ง ช่วยให้บุคคลที�มีความท้าทายทางร่างก้ายค่อยๆ

ดีึงตุัวเองขึ�น

แผ�น้สไลื่ด ์ชว่ยใหเ้คล่�อนยา้ยผูู้ด้ีแูลไดีอ้ยา่งราบร่�น พวก้เขายงัชว่ยคนพก์้ารทางก้ารเคล่�อนไหวเคล่�อนยา้ย

เตุียงโดียไม่ตุ้องขอรับความช่วยเหล่อ

เตุ่ยงหมุุ่น้	 เหมาะอย่างย์�งสัำหรับผูู้้ที�มีปัญหาทางร่างก้ายที�ไม่สัามารถเคล่�อนไหวบนเตีุยงได้ีและตุ้องก้าร

เปลี�ยนตุำแหน่งก้ารนอน ช่วยหลีก้เลี�ยงปัญหาก้ารไหลเวียนโลห์ตุ

ท์่�น้อน้กนั้น้�ำ	มปีระโยชน์อย่างมาก้สัำหรบัผูู้้ที�มอีาก้ารก้ลั�นปัสัสัาวะไม่อยูแ่ละปัสัสัาวะรดีที�นอนตุอนก้ลางคน่ 

ที�นอนเหล่านี�มัก้ทำจาก้โพลียูรีเทน ทำให้ง่ายตุ่อก้ารทำความสัะอาดีสัำหรับผูู้้ดีูแล
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๔.๒.การื่ใช้เท์คนิ้คสตุิบำบัด

ความุ่หมุ่าย
จต์ุพ่�นฐานเราชอบสัะสัมความคด์ีลบ สัง่ผู้ลให้เก้ด์ีเป็นความว้าวุน่ใจ อารมณ์ความรู้สึัก้ตุ่างๆและก่้อตัุว

เปน็ความเครยีดี แสัดีงออก้เปน็อาก้ารทางก้าย (ปวดีศิรีษะ นอนไมห่ลบั) ทางใจ (วา้วุน่ จต์ุใจไมจ่ดีจอ่) และพฤตุก์้รรม

ที�ก้ระทบก้ระทั�งก้นังา่ยอยา่งที�เป็นขา่วบอ่ย อารมณ์และความเครยีดีเหล่านี�จะบดีบงัสั์�งดีีๆ  ที�มอียูใ่นจต์ุใจ เช่น ความ

รกั้ เมตุตุา เสัยีสัละ อดีทน ใหอ้ภยั ก้ารชว่ยทำใหจ้ต์ุไดีพ้กั้จาก้ก้ารหยดุีความคด์ีเก้ด์ีเปน็ความสังบไดีด้้ีวยก้ารฝึกึ้สัมาธิ์์

สมุ่าธ ิคอ่ ภาวะจต์ุที�พกั้จาก้ความคด์ีทั�งปวงในขณะที�ยงัรูตุ้วั ก้ารฝึึก้ใหจ้ต์ุไดีพ้กั้ทำไดีด้้ีวยก้ารหยดุีคด์ี

โดียให้จ์ตุตุั�งมั�นอยู่ก้ับส์ั�งใดีสั์�งหนึ�งนั�น ในโปรแก้รมนี�จะใช้ก้ารรู้ลมหายใจ เพราะเป็นภาวะที�สัมอง

ทำงานน้อยที�สัุดี จึงนำไปสัู่จ์ตุที�พัก้ไดี้ดีีก้ว่า

“สตุิบำบัด” หร่อ “สตุิ” ค่อ ก้ารรู้ในสั์�งที�ทำหรอ่ก้ารอยู่ก้ับปัจจุบันนั�นเอง ปก้ตุ์คนเราจะมีสัตุ์อยู่

แล้ว ยก้เว้นคนเสัียสัตุ์และคนเมา จะทำงานสั์�งใดีก็้ตุ้องใช้สัตุ์ จึงจะทำให้ทำงานไดี้ลุล่วงอย่างถูก้ตุ้อง แตุ่สัตุ์ที�คนเรา

มีอยู่จะมีลัก้ษณะ ๒ ประก้าร ค่อ

๑. วอก้แวก้ง่าย เช่น ในระหว่างฟื้ังคำบรรยาย ก้็อาจเบนความสันใจไปจาก้ผูู้้พูดีหลายครั�ง

๒. ถูก้แทรก้แซึ่งดี้วยความค์ดีและอารมณ์ไดี้ง่าย เช่น ในระหว่างขับรถมีผูู้้มาตัุดีหน้ารถก็้ทำให้เก้์ดี

ความโก้รธิ์ขึ�นมา เม่�อเห็นป้ายโฆ่ษณาก้็รู้สัึก้อยาก้หันไปดีู เม่�อรถตุ์ดีนานๆ ก้็ก้ังวลว่าจะไปทำงานไม่ทัน

คำว่า “สตุิกับสมุ่าธิ” ในภาษาไทยจะใช้ปะปนก้ัน ในความหมายว่า จดีจ่อ / ตุั�งใจ โดียไม่ไดี้เป็น

สัภาวะจต์ุ เช่น เรามกั้ใชค้ำวา่ขับรถอยา่งมีสัมาธิ์์ (หมายถงึ ให้ตุั�งใจขับหร่อจะใชค้ำวา่ ขับรถอยา่งมีสัตุก็์้ไดี)้ เช่นเดียีว

ก้ับก้ารอ่านหนังสั่อหร่อทำอะไรๆอย่างมีสัมาธิ์์ที�จร์ง หมายถึงทำอย่างใสั่ใจ จะใช้ว่าทำอย่างมีสัตุ์ก้็ไดี้

สัตุ์ตุ่างกั้บสัมาธิ์์ตุรงที� สัตุ์เป็นจ์ตุที�มีคุณภาพในขณะทำงานเพราะไม่วอก้แวก้ไม่ถูก้สัอดีแทรก้

ดี้วยอารมณ์ สั่วนสัมาธิ์์เป็นจ์ตุที�มีคุณภาพในขณะพัก้เพราะว่างจาก้ความค์ดีทั�งปวงโดียรู้ตัุวตุลอดีเวลา จ์ตุในขณะ

ที�มีสัตุ์จะทำงานโดียไม่วอก้แวก้และควบคุมอารมณ์และความค์ดีไดี้ สั่วนจ์ตุในขณะที�มีสัมาธิ์์จะหยุดีค์ดีจนเก้์ดีความ

สังบและผู้่อนคลายทั�งร่างก้ายและจ์ตุใจ แตุ่ทั�ง ๒ อย่างก้็สััมพันธิ์์และเก้่�อกู้ลก้ัน นั�นค่อ จ์ตุเม่�อออก้จาก้สัมาธิ์์ย่อมมี

สัตุ์ก้ารฝึึก้สัตุ์เป็นประจำก้็ทำให้ฝึึก้สัมาธิ์์ไดี้โดียไม่ลำบาก้ ทั�งนี�ก้ารฝึกึ้สัตุ์หร่อ สัตุบ์ำบัดี เป็นสั์�งที�ฝึึก้ได้ีทุก้เพศิ ทุก้วัย

และไม่ใช่ก้ารฝึึก้สัมาธิ์์ในศิาสันาพุทธิ์เท่านั�น 

การื่ใช้เท์คน้ิค	สตุิบำบัด	กับการื่น้อน้

ก้ารนอนหลบัเปน็องคป์ระก้อบสัำคญัของก้ารมสีัขุภาพดี ีซึ่ึ�งไมเ่พยีงแคช่ว่ยใหร้า่งก้ายดี ีแตุย่งั

ช่วยให้จ์ตุใจดีีดี้วย ก้ารไดี้นอนอย่างมีคุณภาพสัามารถเตุ์มพลังในเราในก้ารดีำเน์นชีว์ตุในสัังคมที�ท้าทายทั�งอารมณ์

และก้ารมีสัตุ์จดีจ่อก้ับเหตุุก้ารณ์ตุ่างๆภายใตุ้ความเครียดี ความก้ังวลและภาวะตุ่างๆที�สั่งผู้ลให้มนุษย์โดียเฉพาะใน

วัยทำงานทั�วโลก้มีปัญหาก้ารนอน ก้ารใช้เทคน์ค สัตุ์บำบัดี หร่อสัตุ์บำบัดีก้ับก้ารนอนจะเน้นก้าร “อยู่ก้ับสั์�งที�เป็น”  

ซึ่ึ�งช่วยลดีความค์ดีก้ังวล ทำให้ใจสังบ และนำไปสัู่ก้ารนอนที�ดีีไดี้ คนสั่วนใหญ่ที�มีปัญหาก้ารนอน มัก้ค์ดีวก้วนถึง

เร่�องตุ่างๆและหยุดีค์ดีไม่ไดี้ ซึ่ึ�ง สัตุ์บำบัดี จะช่วยจัดีระบบความค์ดีที�รบก้วนจ์ตุใจแทนที�จะตุ์ดีอยู่ก้ับความค์ดีนั�นๆ 
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	เท์คน้ิคการื่ใช้	สตุิบำบัด	เพ่�อการื่น้อน้ท์่�มุ่่คุณภาพ	๔	ข้อ	

๑. ฝึึก้สัตุ์บำบัดีอย่างสัม�ำเสัมอ ก้ารฝึึก้ทุก้วันจะช่วยให้หลับไดี้ดีขีึ�นและยาวนานขึ�น 

๒. ไม่ควรฝึกึ้บนเตุยีงนอน ควรฝึกึ้ก่้อนที�จะนอน โดียใชท้ี�อ่�นที�ไมใ่ชบ่นเตีุยงนอน เน่�องจาก้อาจ

ทำให้หลับ ก้่อนฝึึก้เสัร็จ หร่ออาจนอนไม่หลับหลังฝึกึ้เสัร็จไดี้

๓. อย่าพยายามฝึ้นหร่อบังคับทำ จะสั่งผู้ลให้ก้ารหลับเป็นไปไดี้ยาก้และฝึ้นมาก้ขึ�นก้ว่าเดี์ม 

๔. ใช้เทคน์ค Body Scan เป็นก้ารพัฒนาทัก้ษะปล่อยวางความรู้สึัก้ดี้วยก้ารดีูความรู้สัึก้ทั�ว

ร่างก้ายและพ์น์จความรู้สัึก้นั�น โดียเร์�มที�ของศิีรษะจนถึงปลายของร่างก้าย ถ้าพบความรู้สึัก้ทั�วไปให้รู้ตัุวและสัำรวจ

ตุ่อ แตุ่ถ้าเจอความรู้สัึก้ที�รุนแรงก้ว่าปก้ตุ์ เช่น เจ็บ ปวดี ร้อน ชา ให้ดีูสั์�งที�เก้์ดีขึ�นและปล่อยไป 

	การื่ท์ำจุิตุใจุให้สงบก�อน้น้อน้ด้วย	สติุบำบัด

๑. เปลี�ยนความคด์ีฟืุ้ง้ซ่ึ่านให้เป็นจต์ุนาก้ารเชง์บวก้ ก้ารพยายามห้ามไม่ให้คด์ีย์�งทำให้คด์ีและ

สั่งผู้ลให้นอนไม่หลับหร่อหลับยาก้ขึ�น ให้ลองค์ดีถึงเร่�องที�สันใจเช์งบวก้และสัามารถสัร้างจ์นตุนาก้ารไดี้ เช่น นึก้ถึง

ทะเลที�มีหาดีทรายสัวยงาม สััมผู้ัสัแดีดีและอาก้าศิที�สังบ หร่อก้ารนึก้ถึงสัถานที�ที�รู้สัึก้ปลอดีภัย อาจเป็นสัถานที�ที�มี

อยู่จร์งในชีว์ตุ หร่อสัถานที�ที�จ์นตุนาก้ารขึ�นมาก้็ไดี้ 

๒. อนญุาตุใหเ้ก้ด์ีความก้งัวลไดีบ้า้ง หาก้เก้ด์ีสัถานก้ารณท์ี�ทำใหก้้งัวลและเก้บ็มาคด์ี อาจปลอ่ย

ให้ค์ดีบ้างแตุ่เพียงแค่รับรู้และค์ดีข้ามสัถานก้ารณ์นั�นไป เช่น ก้ังวลเร่�องก้ารประชุมในวันพรุ่งนี� อาจลองค์ดีภาพว่า

หลังจาก้ประชุมแล้วจะทำอะไรตุ่อเพ่�อเบนความก้ังวลไปสัู่สัถานก้ารณ์อ่�นแทน รับรู้ความจรง์ว่าตุ่อให้มีเร่�องไม่ดีีเก้์ดี

ขึ�น มันก็้ไม่สัามารถย้อนก้ลับมาแก้้ไขไดี้ นอก้จาก้อยู่และทำปัจจุบันให้ดีทีี�สัุดี

๓. ฝึกึ้ทำสัมาธิ์พ์่�นฐาน/สัตุบ์ำบดัี/Body scan  เนน้ก้ารอยูก่้บัลมหายใจและปจัจบุนั รบัรูป้ญัหา

หร่อความก้ังวลที�เก้์ดีขึ�นแตุ่ปล่อยวาง และไม่ค์ดีตุ่อ 

๔. มุ่งความค์ดีไปที�ความรู้สึัก้ขอบคุณทั�งตุ่อบุคคล เหตุุก้ารณ์ โดียเฉพาะก้ารนึก้ถึงสั์�งที�ตุนเอง

ทำไดี้ดีีหร่อทำเพ่�อตุนเอง แล้วเน้นความรู้สัึก้ขอบคุณก้ับบุคคล เหตุุก้ารณ์หร่อสั์�งนั�น

๔.๓	 การื่ใช้สมุุ่น้ไพรื่หรื่่อพ่ชผักจุากธรื่รื่มุ่ชาติุ	 เพ่�อช�วยสำหรัื่บการื่น้อน้หลัื่บ (อ้างอ์งที�มาจาก้: 

https://www.hfocus.org/content/๒๐๑๙/๐๓/๑๖๙๖๖.ก้รมก้ารแพทย์แผู้นไทยแนะ ๔ สัมนุไพรชว่ยหลับสับาย.

สั่บค้นเม่�อ ๑๗ สั์งหาคม ๒๕๖๕.)

จาก้ข้อมูลของก้รมก้ารแพทย์แผู้นไทยและก้ารแพทย์ทางเลอ่ก้ พบว่า ในเช์งว์ถีธิ์รรมชาตุ์ ก้ารนอนไม่

หลบัเก้ด์ีจาก้ธิ์าตุไุฟื้ในร่างก้ายมีมาก้เก้น์ไปทำให้ร่างก้ายเก้ด์ีความร้อน ตุ่�นตัุวอยูตุ่ลอดีเวลา สัง่ผู้ลให้นอนไม่หลับ ก้าร

ที�จะลดีธิ์าตุุไฟื้ในร่างก้ายนั�นแนะนำให้ใช้ สัมุนไพรที�มีรสัขม เย็น จ่ดี มาปรุงเป็นอาหารเพ่�อรับประทาน เช่น แก้งขี�

เหลก็้ สัะเดีาน�ำปลาหวาน ตุม้จด่ีมะระ มะระขี�นก้ผู้ดัีไข ่บวบผู้ดัีไข ่หรอ่ผู้กั้ตุ้มจ์�มน�ำพรก์้ สัว่นเคร่�องดี่�มสัมนุไพรแนะนำ

เปน็น�ำใบบัวบก้ น�ำแตุงโม น�ำมะระขี�นก้ ซึึ่�งนอก้จาก้ก้ารปรุงอาหารให้เป็นยา ก้ค็วรใส่ัใจเร่�องก้ารออก้ก้ำลังก้าย เพ่�อ

ลดีธิ์าตุุไฟื้ ในร่างก้ายลง เช่น ก้ารทำก้ายบร์หารท่าฤๅษีดัีดีตุน ช่วยย่ดีเหยียดีก้ล้ามเน่�อ ควบคู่ไปก้ับก้ารฝึกึ้ลมหายใจ 
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ในสั่วนของยาสัมุนไพรที�ช่วยในก้ารนอนหลับสับาย และหาง่ายใช้สัะดีวก้ใช้ก้ันมานานนับร้อยปี ไดี้แก่้ 

ตุำรับยาหอมเทพจ์ตุร ซึ่ึ�งเป็นยาสัมุนไพรในบัญชียาหลัก้แห่งชาตุ ์มีสัมุนไพรที�เป็นตัุวยาหลัก้ ค่อ ดีอก้มะล์ และเก้สัร

ดีอก้ไม้ตุ่าง ๆ น�ำมันหอมระเหยในยาหอมเทพจ์ตุร ช่วยให้เก้์ดีอารมณ์ผู้่อนคลาย ช่วยเสัรม์ให้นอนหลับสัน์ททั�งค่น 

ทั�งชน์ดีผู้งและชน์ดีเม็ดี ซึ่ึ�งสัามารถหาซึ่่�อไดี้ตุามร้านขายยาทั�วไป  

159 
�

�

ทำเพ่ือตนเอง แล้วเน้นความรู้สึกขอบคุณกับบุคคล เหตุการณ์หรือสิ่งนั้น 

3. การĔß้สมčนĕพรĀรือพืßñĆกÝากíรรมßาêĉ เพื ่อßŠวยสĈĀรĆïการนอนĀลĆï 	อ้างอิงที ่มาจาก : 

https://www.hfocus.org/content/2019/03/16966.กรมการแพทย์แñนไทยแนะ 4 สมุนไพรช่วยหลับ

สบาย.สืบค้นเมื่อ 17 สิงหาคม 2565.) 

จากข้อมูลของกรมการแพทย์แñนไทยและการแพทย์ทางเลือก พบว่า ในเชิงวิถีíรรมชาติ การนอนไม่หลับ

เกิดจากíาตุไฟในร่างกายมีมากเกินไปทำให้ร่างกายเกิดความร้อน ตื่นตัวอยู่ตลอดเวลา ส่งñลให้นอนไม่หลับ การที่

จะลดíาตุไฟในร่างกายนั้นแนะนำให้ใช้ สมุนไพรที่มีรสขม เย็น จืด มาปรุ งเป็นอาหารเพื่อรับประทาน เช่น แกง

ขี้เหล็ก สะเดาน้ำปลาหวาน ต้มจืดมะระ มะระขี้นกñัดไข่ บวบñัดไข่ หรือñักต้มจิ้มน้ำพริก ส่วนเครื่องดื่มสมุนไพร

แนะนำเป็นน้ำใบบัวบก น้ำแตงโม น้ำมะระข้ีนก àึ่งนอกจากการปรุงอาหารให้เป็นยา ก็ควรใส่ใจเรื่องการออกกำลัง

กาย เพ่ือลดíาตุไฟ ในร่างกายลง เช่น การทำกายบริหารท่าǲษีดัดตน ช่วยยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ควบคู่ไปกับการฝřก

ลมหายใจ  

ในส่วนของยาสมุนไพรที่ช่วยในการนอนหลับสบาย และหาง่ายใช้สะดวกใช้กันมานานนับร้อยปŘ ได้แก่ 

ตำรับยาหอมเทพจิตร àึ่งเป็นยาสมุนไพรในบัâชียาหลักแห่งชาติ มีสมุนไพรที่เป็นตัวยาหลัก คือ ดอกมะลิ และ

เกสรดอกไม้ต่าง ė น้ำมันหอมระเหยในยาหอมเทพจิตร ช่วยให้เกิดอารมณ์ñ่อนคลาย ช่วยเสริมให้นอนหลับสนิท

ทั้งคืน ทั้งชนิดñงและชนิดเม็ด àึ่งสามารถหาàื้อได้ตามร้านขายยาทั่วไป   
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เอกสูารึอ�างอิง : เอกสูารึอ�างอิง : 

ก้รมสัุขภาพจ์ตุ ก้ระทรวงสัาธิ์ารณสัุข.สัตุ์บำบัดี in Organization สัร้างสัุขดี้วยสัตุ์ในองค์ก้ร.บียอนดี์ พับล์สัซึ่์�ง:

ก้ทม. ๒๕๖๐.

ก้องก้์จก้รรมทางก้ายเพ่�อสัุขภาพ ก้รมอนามัย.คู่ม่อก้ารนอนหลับเพ่�อสัุขภาพที�ดีี.ศิูนย์สั่�อและสั์�งพ์มพ์แก้้วเจ้าจอม 

มหาว์ทยาลัยราชภัฏ์สัวนสัุนันทา:ก้ทม.๒๕๖๓.

ทานตุะวัน  อว์รุทธิ์์วรกุ้ล.ถอดีความรู้ เสัาร์สัร้างสัุข ตุอน นอนอย่างไรให้สัุขภาพดีี วันเสัาร์ที� ๓๐ ก้ันยายน ๒๕๖๐ 

ห้องประชุม ๒๐๑ สัำนัก้งานก้องทุนสันับสันุนก้ารสัร้างเสัรม์สุัขภาพ (สัสัสั) ซึ่อยงามดีูพลี โดียศิูนย์เรียนรู้

สัุขภาวะ สัสัสั.

ยงยุทธิ์ วงศิ์ภ์รมย์ศิานตุ์�และคณะ.เอก้สัารประก้อบก้ารอบรมเช์งปฏ์์บัตุ์ก้ารสัำหรับผูู้้บรห์าร โครงก้ารสัานเสัร์งพลัง

ภาคีเคร่อข่ายและขยายผู้ลองค์ก้รแห่งสัตุ์เพ่�อสัุขภาวะและคุณภาพชีว์ตุดี้วยโปรแก้รมสัตุ์ในองค์ก้ร

(สัตุ์บำบัดี in Organization:MIO).ก้รมสุัขภาพจ์ตุ,ก้ระทรวงสัาธิ์ารณสัุข.๒๕๖๕

https://www.mindful.org. The Ultimate Guide to สัตุบ์ำบัดี for Sleep.สับ่ค้นเม่�อ ๖ ก้รก้ฎาคม ๒๕๖๕.

https://www.hfocus.org/content/๒๐๑๙/๐๓/๑๖๙๖๖.ก้รมก้ารแพทย์แผู้นไทยแนะ ๔ สัมนุไพรชว่ยหลับสับาย.

สั่บค้นเม่�อ ๑๗ สั์งหาคม ๒๕๖๕.)
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๕. การึจุัดกรึะบวนการึเรึ่ยนรึู�๕. การึจุัดกรึะบวนการึเรึ่ยนรึู�
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๖. สู่�อการึเรึ่ยนการึสูอน๖. สู่�อการึเรึ่ยนการึสูอน

๑ Power point 

๒ วีดี์ทัศิน์หลัก้ ๑๐ ประก้าร เพ่�อสัุขอนามัยก้ารนอนหลับที�ดีี

๓ แบบประเม์นคุณภาพก้ารนอน (PSQI)

๔ ใบความรู้เร่�อง สัตุ์บำบัดี 

๕ ก้ระดีาษโน๊ตุก้าวในตุัว (sticky note)

๖ บอร์ดี

๗ ภาพตุัวอย่างอุปก้รณ์สั่งเสัร์มก้ารนอน
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๗. การึวัดแลัะการึปรึะเมินผลัการึเรึ่ยนรึู�๗. การึวัดแลัะการึปรึะเมินผลัการึเรึ่ยนรึู�

สิ�งท์่�ตุ้องวัดผลื่

แลื่ะปรื่ะเมุ่ิน้ผลื่
วิธ่วัด เครื่่�องมุ่่อวัด เกณฑ์์การื่ปรื่ะเมุ่ิน้

ด้าน้ความุ่รื่้้ความุ่เข้าใจุ	(K)

- สัามารถอธิ์์บายความสัำคัญของก้าร

นอนที�มีคุณภาพไดี้ 

- สัามารถบอก้ปัญหาและปัจจัยเสัี�ยงที�สั่ง

ผู้ลให้คุณภาพก้ารนอนไม่ดีีไดี้

ตุรวจแบบประเม์น

ความรู้

แบบทดีสัอบก้่อน-

หลังเรียน หัวข้อ 

ก้ารสั่งเสัรม์สัุขภาพ

ดี้านก้ารนอน

ไดี้คะแนนหลังเรียน

มาก้ขึ�นก้ว่าก้่อนเรียน

ด้าน้ท์ักษะกรื่ะบวน้การื่	(P)

สัามารถนำทางเล่อก้และข้อแนะนำ

ไปใช้สั่งเสัร์มคุณภาพก้ารนอนในชีว์ตุ

ประจำวัน

ก้ารสัังเก้ตุ ก้์จก้รรมฝึกึ้ปฏ์์บัตุ์

ก้ารประเม์นคุณภาพ

ก้ารนอน และก้าร

แสัดีงความค์ดีเห็น

มีสั่วนร่วมระหว่าง

ทำก้์จก้รรม

ด้าน้คุณลื่ักษณะ	(A)

ผูู้้เข้าอบรมตุระหนัก้ถึงความสัำคัญของ

ก้ารนอนอย่างเหมาะสัม โดียมีแนวทาง

ในก้ารปฏ์์บัตุ์ตุนเพ่�อสั่งเสัร์มสัุขภาพก้าร

นอนที�ดีี

ก้ารตุอบคำถาม

ปาก้เปล่า

- ก้์จก้รรมขั�น

ประเม์นผู้ล 

“หลังจาก้วันนี� 

ฉันจะปรับเปลี�ยน

พฤตุ์ก้รรมก้ารนอน

ตุนเองโดีย....” 

สัามารถตุอบคำถาม

ไดี้สัอดีคล้องก้ับ

เน่�อหาบรรยาย





ภาคผน่วก
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ภาคผนวกภาคผนวก

สู่�อการึเรึ่ยนการึสูอนสู่�อการึเรึ่ยนการึสูอน

หลััก ๑๐ ปรึะการึ เพ่ั�อสูุขอนามัยการึนอนหลัับที่่�ด่ (วัยผู�ใหญ�)หลััก ๑๐ ปรึะการึ เพ่ั�อสูุขอนามัยการึนอนหลัับที่่�ด่ (วัยผู�ใหญ�)

Link :   https://www.youtube.com/watch?v=TXmEE๑j๙KEILink :   https://www.youtube.com/watch?v=TXmEE๑j๙KEI

166 
�

�

ภาคñนวก 

สื่อการเรียนการสอน 

ĀลĆก 10 ðรąการ เพื่อสč×อนามĆยการนอนĀลĆïที่éี 	วĆยñู้ĔĀâŠ
  
Link :   https://www.youtube.com/watch?v=TXmEE1j9KEI 
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แบบปรึะเมินคุณภาพัการึนอนหลัับ แบบปรึะเมินคุณภาพัการึนอนหลัับ 
(The Pittsburgh Sleep Quality Index: PSQI)(The Pittsburgh Sleep Quality Index: PSQI)

อ้างอ์งฉบับภาษาไทย โดีย ธิ์น์ตุพงศิ์ เมธิ์ีพ์สัษ์ฐ์ และคณะ,๒๕๕๙

คำแน้ะน้ำ:	แบบสัอบถามนี�ใช้ประเมน์คุณสัมบัตุก์้ารนอนส่ัวนใหญ่ของท่านในช่วง ๑ เดีอ่นที�ผู้า่นมา ก้รุณาตุอบคำถาม

เหล่านี�ให้ตุรงก้ับความเป็นจร์งของช่วงเวลา ๑ เดี่อนที�ผู้่านมา และก้รุณาตุอบคำถามให้ครบทุก้ข้อ

๑ ใน ๑ เดี่อนที�ผู้่านมาสั่วนใหญ่ท่านเข้านอนในเวลาใดี เวลาที�เข้านอนปก้ตุ์ ค่อ..................น.

๒ ใน ๑ เดี่อนที�ผู้่านมาเม่�อท่านเร์�มเข้านอน ท่านใช้เวลาก้ี�นาที ท่านถึงจะหลับจร์ง จำนวน...........นาที

๓ ใน ๑ เดี่อนที�ผู้่านมาท่านมัก้จะตุ่�นนอนเวลาใดี เวลาตุ่�นนอนปก้ตุ์ ค่อ.................น.

๔ ใน ๑ เดี่อนที�ผู้่านมาสั่วนใหญ่ท่านจะหลับได้ีจร์งรวมไดี้ก้ี�ชั�วโมง จำนวนรวม...........ชั�วโมงตุ่อค่น

ใน้แตุ�ลื่ะคำถุามุ่ตุ�อไปน้่�	กรื่ณุาท์ำเครื่่�องหมุ่าย	X	หน้า้ตัุวเลื่อ่กท่์�ถุก้ตุ้องท่์�สดุเพย่งตัุวเลื่อ่กเดย่ว	กรุื่ณาตุอบคำถุามุ่

ให้ครื่บท์ุกข้อ

๕ ใน ๑ เดี่อนที�ผู้่านมาท่านมีปัญหาในก้ารนอนหลับบ่อยแค่ไหน เน่�องจาก้อะไรบ้าง

๕.๑ ไม่สัามารถหลับไดี้ ภายใน ๓๐ นาที

ไม่มีเลย     มีน้อยก้ว่าสััปดีาห์ละครั�ง     สััปดีาห์ละ ๑-๒ ครั�ง     สััปดีาห์ละ ๓ ครั�งขึ�นไป

๕.๒ ตุ่�นก้ลางดีึก้หร่อเช้ามาก้ก้ว่าปก้ตุ์

ไม่มีเลย     มีน้อยก้ว่าสััปดีาห์ละครั�ง     สััปดีาห์ละ ๑-๒ ครั�ง     สััปดีาห์ละ ๓ ครั�งขึ�นไป

๕.๓ ตุ้องตุ่�นมาเข้าห้องน�ำระหว่างก้ารนอน

ไม่มีเลย     มีน้อยก้ว่าสััปดีาห์ละครั�ง     สััปดีาห์ละ ๑-๒ ครั�ง     สััปดีาห์ละ ๓ ครั�งขึ�นไป

๕.๔ หายใจไม่สัะดีวก้

ไม่มีเลย     มีน้อยก้ว่าสััปดีาห์ละครั�ง     สััปดีาห์ละ ๑-๒ ครั�ง     สััปดีาห์ละ ๓ ครั�งขึ�นไป

๕.๕ ไอหร่อก้รนเสัียงดีัง

ไม่มีเลย     มีน้อยก้ว่าสััปดีาห์ละครั�ง     สััปดีาห์ละ ๑-๒ ครั�ง     สััปดีาห์ละ ๓ ครั�งขึ�นไป

๕.๖ รู้สัึก้หนาวหร่อเย็นเก้์นไป

ไม่มีเลย     มีน้อยก้ว่าสััปดีาห์ละครั�ง     สััปดีาห์ละ ๑-๒ ครั�ง     สััปดีาห์ละ ๓ ครั�งขึ�นไป

๕.๗ รู้สัึก้ร้อนเก้์นไป

ไม่มีเลย     มีน้อยก้ว่าสััปดีาห์ละครั�ง     สััปดีาห์ละ ๑-๒ ครั�ง     สััปดีาห์ละ ๓ ครั�งขึ�นไป

๕.๘ ฝึันร้าย

ไม่มีเลย     มีน้อยก้ว่าสััปดีาห์ละครั�ง     สััปดีาห์ละ ๑-๒ ครั�ง     สััปดีาห์ละ ๓ ครั�งขึ�นไป

๕.๙ มีอาก้ารปวดี

ไม่มีเลย     มีน้อยก้ว่าสััปดีาห์ละครั�ง     สััปดีาห์ละ ๑-๒ ครั�ง     สััปดีาห์ละ ๓ ครั�งขึ�นไป
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๕.๑๐ เหตุุผู้ลอ่�นๆที�รบก้วนก้ารนอนของท่าน โปรดีระบุ........................................................................

๕.๑๑ ในระหว่างเดี่อนที�ผู้่านมาท่านมีปัญหาก้ารนอนเน่�องจาก้สัาเหตุุตุ่างๆข้างตุ้นนี�บ่อยแค่ไหน

ไม่มีเลย     มีน้อยก้ว่าสััปดีาห์ละครั�ง     สััปดีาห์ละ ๑-๒ ครั�ง     สััปดีาห์ละ ๓ ครั�งขึ�นไป

๖ ใน ๑ เดี่อนที�ผู้่านมาท่านค์ดีว่าคุณภาพก้ารนอนโดียรวมของท่านเป็นอย่างไร 

ดีีมาก้     ค่อนข้างดีี     ค่อนข้างแย่     แย่มาก้

๗ ใน ๑ เดี่อนที�ผู้่านมาท่านตุ้องใช้ยานอนหลับ (ทั�งที�ซึ่่�อเอง และ/หรอ่ตุามที�แพทย์สัั�ง) เพ่�อที�จะช่วยให้นอนหลับ

บ้างหร่อไม่ 

ไม่มีเลย     มีน้อยก้ว่าสััปดีาห์ละครั�ง     สััปดีาห์ละ ๑-๒ ครั�ง     สััปดีาห์ละ ๓ ครั�งขึ�นไป

๘ ใน ๑ เดี่อนที�ผู้่านมาท่านมีอาก้ารง่วงนอนขณะขับรถขณะรับประทานอาหาร หรอ่ขณะมีก้์จก้รรมทางสัังคมอ่�นๆ

บ้างหร่อไม่

ไม่มีเลย     มีน้อยก้ว่าสััปดีาห์ละครั�ง     สััปดีาห์ละ ๑-๒ ครั�ง     สััปดีาห์ละ ๓ ครั�งขึ�นไป

๙ ใน ๑ เดี่อนที�ผู้่านมาท่านค์ดีว่ามีปัญหามาก้น้อยแค่ไหนจาก้ก้ารทำงานไม่สัำเร็จเน่�องจาก้ขาดีความก้ระตุ่อร่อร้น 

ไม่มีเลย     มีน้อยก้ว่าสััปดีาห์ละครั�ง     สััปดีาห์ละ ๑-๒ ครั�ง     สััปดีาห์ละ ๓ ครั�งขึ�นไป

๑๐ มีใครพัก้ร่วมห้องก้ับท่านหร่อไม่

ไม่มีเลย     มีน้อยก้ว่าสััปดีาห์ละครั�ง     สััปดีาห์ละ ๑-๒ ครั�ง     สััปดีาห์ละ ๓ ครั�งขึ�นไป

หาก้มผีูู้พ้กั้อาศิยัหอ้งเดียีวก้บัทา่น ก้รณุาถามเขาวา่ ใน ๑ เดีอ่นที�ผู่้านมา คณุมอีาก้ารดีงัตุอ่ไปนี�หรอ่ไม่ อย่างไร 

• ก้รนเสัียงดีัง

ไม่มีเลย     มีน้อยก้ว่าสััปดีาห์ละครั�ง     สััปดีาห์ละ ๑-๒ ครั�ง     สััปดีาห์ละ ๓ ครั�งขึ�นไป

• หยุดีหายใจขณะหลับ

ไม่มีเลย     มีน้อยก้ว่าสััปดีาห์ละครั�ง     สััปดีาห์ละ ๑-๒ ครั�ง     สััปดีาห์ละ ๓ ครั�งขึ�นไป

• ขาก้ระตุุก้ขณะหลับ

ไม่มีเลย     มีน้อยก้ว่าสััปดีาห์ละครั�ง     สััปดีาห์ละ ๑-๒ ครั�ง     สััปดีาห์ละ ๓ ครั�งขึ�นไป

• สัับสันในช่วงนอน

ไม่มีเลย     มีน้อยก้ว่าสััปดีาห์ละครั�ง     สััปดีาห์ละ ๑-๒ ครั�ง     สััปดีาห์ละ ๓ ครั�งขึ�นไป

• มีอาก้ารก้ระสัับก้ระสั่ายระหว่างนอน (โปรดีระบุ)

ไม่มีเลย     มีน้อยก้ว่าสััปดีาห์ละครั�ง     สััปดีาห์ละ ๑-๒ ครั�ง     สััปดีาห์ละ ๓ ครั�งขึ�นไป
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วิธิ่การึคิดคะแนนคุณภาพัการึนอนวิธิ่การึคิดคะแนนคุณภาพัการึนอน

แบบประเมน์คณุภาพก้ารนอนหลบัของพต์ุซึ่เ์บร์ก์้ (The Pittsburgh Sleep Quality Index: PSQI) เปน็แบบประเมน์

คุณภาพก้ารนอนหลับ และก้ารรบก้วนก้ารนอน หลับในระยะ ๑ เดีอ่นที�ผู่้านมา 

แบ่งเป็น ๗ องค์ประก้อบ ไดี้แก้่ 

คำแน้ะน้ำเบ่�องตุ้น้
- ข้อคำถามที� ๕-๑๐ มีก้ารให้คะแนน ดีังนี�

  ๐ =  ไม่มีเลย   ๑ = มีน้อยก้ว่าสััปดีาห์ละครั�ง   ๒ = สััปดีาห์ละ ๑-๒ ครั�ง   ๓ = สััปดีาห์ละ ๓ ครั�งขึ�นไป

- ข้อคำถามที� ๑-๙ ตุ้องตุอบคำถามครบทุก้ข้อ เน่�องจาก้มีผู้ลตุ่อคะแนนรวม

- ในก้รณีข้อคำถามที�เป็นก้ารเตุ์มจำนวนนาที/ชั�วโมง หาก้ผูู้้ตุอบตุอบเป็นช่วงระยะ เช่น ๓๐-๖๐ นาที 

  ให้หาค่าก้ลางและลงคำตุอบเป็น ๔๕ นาที

องค์ปรื่ะกอบท์่�	๑	รื่ะยะเวลื่าการื่น้อน้หลื่ับ	(คำถุามุ่ข้อท์่�	๔	)
๐ = ถ้ามาก้ก้ว่าหร่อเท่าก้ับ ๗ ชั�วโมง (ระยะก้ารนอนมีคุณภาพ)

๑ = น้อยก้ว่า ๗ ชั�วโมง แตุ่มาก้ก้ว่าหร่อเท่าก้ับ ๖ ชั�วโมง

๒ = น้อยก้ว่า ๖ ชั�วโมง แตุ่มาก้ก้ว่าหร่อเท่าก้ับ ๕ ชั�วโมง

๓ = น้อยก้ว่า ๕ ชั�วโมง (ระยะก้ารนอนตุ�ำก้ว่าคุณภาพ)

องค์ปรื่ะกอบท์่�	๒	สิ�งรื่บกวน้การื่น้อน้หลื่ับ	
คะแนนข้อ ๕.๑ ถึง ๕.๑๐  ให้คะแนนดีังนี�

๐ =  ไม่มีเลย   ๑ = มีน้อยก้ว่าสััปดีาห์ละครั�ง   ๒ = สััปดีาห์ละ ๑-๒ ครั�ง   ๓ = สััปดีาห์ละ ๓ ครั�งขึ�นไป

จาก้นั�น รวมคะแนนและให้คะแนนรวมดีังนี�

๐ = ๐ คะแนน (ไม่มีปัญหาก้ารนอน)

๑ = ๑-๙ คะแนน 

๒ = ๑๐-๑๘ คะแนน

๓ = มาก้ก้ว่า ๑๘ (มีปัญหาก้ารนอนมาก้)

องค์ปรื่ะกอบท์่�	๓	รื่ะยะเวลื่าตุั�งแตุ�เข้าน้อน้จุน้กรื่ะท์ั�งหลื่ับ	ให้คะแน้น้	ดังน้่�
๐ = ๐-๑๕  นาที  (ไม่มีปัญหาก้ารนอน)

๑ = ๑๔-๓๐ นาที

๒ = ๒๙-๖๐ นาที

๓ = มาก้ก้ว่า ๖๐ นาที (มีปัญหาก้ารนอนมาก้)

จาก้นั�นนำคะแนนรวมข้อ ๒ รวมก้ับ ข้อ ๕.๑  โดียมีเก้ณฑ์์ให้คะแนน ดัีงนี�

๐ = ๐ คะแนน (ไม่มีปัญหาก้ารนอน)
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๑ = ๑-๒ คะแนน

๒ = ๓-๔ คะแนน

๓ = ๕-๖ คะแนน  (มีปัญหาก้ารนอนมาก้)

องค์ปรื่ะกอบท์่�	๔	ความุ่ผิดปกตุิด้าน้การื่น้อน้หลื่ับใน้ช�วงกลื่างวัน้	(ข้อ	๗	แลื่ะ๘)	ให้คะแน้น้ดังน้่�
๐ = ไม่มีเลย   ๑ = มีน้อยก้ว่าสััปดีาห์ละครั�ง   ๒ = สััปดีาห์ละ ๑-๒ ครั�ง   ๓ = สััปดีาห์ละ ๓ ครั�งขึ�นไป

จาก้นั�น นำคะแนนข้อ ๘ และ ข้อ ๙ มารวมก้ัน ให้คะแนนใหม่ ดีังนี�

๐ = ๐ คะแนน (ไม่มีปัญหาก้ารนอน)

๑ = ๑-๒ คะแนน

๒ = ๓-๔ คะแนน

๓ = ๕-๖ คะแนน  (มีปัญหาก้ารนอนมาก้)

องค์ปรื่ะกอบท์่�	๕	ปรื่ะสิท์ธิภาพของการื่น้อน้หลื่ับ	(คำถุามุ่ข้อ	๑	ข้อ	๓	แลื่ะข้อ	๔)	
นำจำนวนชั�วโมงในก้ารนอนหลับจร์ง (ข้อ ๔) หารด้ีวยจำนวนชั�วโมงที�นอนอยู่บนเตุียง ซึึ่�งคำนวณจาก้เวลา

ตุ่�นนอน (ข้อ ๓) ลบดี้วยเวลาเข้านอน (คำถามข้อ ๑) และให้คะแนน ดีังนี�

๐ = ค่าที�ไดี้มาก้ก้ว่า ร้อยละ ๘๕ 

๑ = ร้อยละ ๗๕-๘๔ 

๒ = ร้อยละ ๖๕-๗๔ 

๓ = น้อยก้ว่า ร้อยละ ๖๕ 

องค์ปรื่ะกอบท์่�	๖	คุณภาพการื่น้อน้หลื่ับโดยรื่วมุ่
๐ = ดีีมาก้   ๑ = ค่อนข้างดีี   ๒ =  ค่อนข้างแย่   ๓ = แย่มาก้

องค์ปรื่ะกอบท์่�	๗	การื่ใช้ยาน้อน้หลัื่บ	(ข้อ	๖)
๐ =  ไม่มีเลย   ๑ =  มีน้อยก้ว่าสััปดีาห์ละครั�ง   ๒ = สััปดีาห์ละ ๑-๒ ครั�ง   ๓ = สััปดีาห์ละ ๓ ครั�งขึ�นไป

การื่แปลื่ผลื่รื่วมุ่	
โดียรวมคะแนนทั�ง ๗ องค์ประก้อบของแบบประเม์น (มีคะแนนระหว่าง ๐-๒๑ คะแนน) ดีังนี� 

คะแนนรวม น้อยก้ว่าหร่อเท่าก้ับ ๕ คะแนน หมายถึง คุณภาพก้ารนอนหลับดีี

คะแนนรวม มาก้ก้ว่า ๕ คะแนน หมายถึง คุณภาพก้ารนอนหลับไม่ดีี
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มาวัดรึะดับปัญหานอนไม�หลัับ ด�วยแบบวัดการึนอนหลัับแบบง�ายมาวัดรึะดับปัญหานอนไม�หลัับ ด�วยแบบวัดการึนอนหลัับแบบง�าย
หลังจาก้เรียนรู้สัาเหตุุและลัก้ษณะ อาก้ารของโรคนอนไม่หลับก้ันแล้ว เรามาทำแบบทดีสัอบก้ันดีีก้ว่า เรา

มีอาก้ารนอนไม่หลับรุนแรงมาก้น้อยแค่ไหน จะได้ีประเม์นระดีับอาก้ารตุัวเองได้ีถูก้ และหาว์ธีิ์แก้้อาก้ารไดี้อย่าง

เหมาะสัม

คิดคะแน้น้ A = ๐, B =๑, C=๒, D=๓ และ E = ๔

การื่แปลื่ผลื่

ระดีับคะแนน ๐ – ๗  คุณไม่มีปัญหาเร่�องนอนหลับเลย

ระดีับคะแนน ๘ – ๑๔  คุณเร์�มมีปัญหาเร่�องก้ารนอน งดีค์ดีมาก้ ลดีก้ารดี่�มชา ก้าแฟื้ และนอนให้เป็นเวลา

ระดีับคะแนน ๑๕ – ๒๑  คุณมีปัญหาเร่�องก้ารนอน รีบหาสัาเหตุุก้่อนที�จะเร่�อรัง

ระดีับคะแนน ๒๒ – ๒๘  คุณตุ้องพบแพทย์ด่ีวน เพราะอาจเป็นโรคนอนไม่หลับ

อ้างอิงข้อมุ่้ลื่จุาก	:	หนังสั่อนอนให้หลับ นพ.สันทรรษ บุษราก้์จ จ์ตุแพทย์ประจำโรงพยาบาลศ์ิร์ราช
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ใบความรึู�เรึ่�อง  สูติบำาบัดใบความรึู�เรึ่�อง  สูติบำาบัด
(อ้างอ์งเน่�อหาจาก้ แผู้นก้ารสัอนที� ๑ สัมาธิ์์...ก้ารจัดีก้ารก้ับความว้าวุ่น

ในเอก้สัารก้ารอบรมก้ารฝึึก้ทบทวนด้ีวย Core Skill สัตุบ์ำบัดี in Organization: MIO

โดีย นายแพทย์ยงยุทธิ์ วงศิ์ภ์รมย์ศิานต์ุ� และคณะ,ก้รมสัุขภาพจ์ตุ ก้ระทรวงสัาธิ์ารณสัุข.๒๕๖๕)

ขั�น้ตุอน้ท์่�	๑	ฝึึกหยุดความุ่คิด
ก้ารฝึึก้หยุดีความค์ดีโดียตุามรู้ลมหายใจ เรารู้ลมหายใจได้ีโดียก้ารรับรู้สััมผู้ัสัที�เก้์ดีจาก้ลมหายใจผู้่านเข้าออก้

ที�ปลายจมูก้ ลองเอาหลังม่อรองลมหายใจดีู จะพบสััมผู้ัสัของลมหายใจที�รู้สึัก้ได้ีง่าย เพราะหลังม่อมีปลายประสัาท

ในก้ารรับรู้หนาแน่น บร์เวณปลายจมูก้ก้็สัามารถรับรู้ไดี้เช่นเดีียวก้ันแตุ่เบาก้ว่ามาก้ เพราะบร์เวณนี�มีประสัาทรับรู้

ความรู้สัึก้น้อยก้ว่า ก้ารจะรู้ลมหายใจเบาๆ ที�ปลายจมูก้ จึงตุ้องหยุดีความค์ดี ทั�งปวงเพ่�อให้รับรู้ลมหายใจที�ปลาย

จมูก้ไดี้ง่ายขึ�น ควรหลับตุาและเร์�มดี้วยหายใจเข้าออก้ให้ยาวสััก้ ๕-๖ ลมหายใจเพ่�อให้สัังเก้ตุลมหายใจไดี้ดีีขึ�น โดีย

เล่อก้สัังเก้ตุข้างที�ชัดีก้ว่า ตุรงตุำแหน่งที�ชัดีที�สุัดี และดีูให้ตุ่อเน่�องดี้วยลมหายใจปก้ตุ์ ณ ตุำแหน่งนั�น พยายามตุั�งใจ

หยุดีค์ดีดี้วยก้ารรู้ลมหายใจสััก้ ๒ นาที

• คราวนี� ลองหลับตุา หายใจเข้าออก้ยาวๆ สััก้ ๕-๖ ลมหายใจ มุ่งความสันใจไปรับรู้ลมหายใจที�บร์เวณปลาย

จมูก้ หาก้เจอแล้วให้สัังเก้ตุว่าความรู้สัึก้ที�ปลายจมูก้ข้างไหนชัดีก้ว่า แล้วลองสัังเก้ตุลมหายใจข้างที�ชัดีก้ว่านั�นเพียง

ข้างเดีียวตุรงตุำแหน่งที�ชัดีที�สัุดี ดีูไปให้ตุ่อเน่�องด้ีวยลมหายใจปก้ตุ์

• (เม่�อ ๑ นาทีผู้า่นไป) ถา้ยงัไม่มั�นใจให้เร์�มตุน้ใหม่ดีว้ยก้ารหายใจเข้าออก้ยาวสักั้ ๕-๖ ลมหายใจ สังัเก้ตุสัมัผัู้สั

ของลมหายใจที�ปลายจมูก้ข้างที�ชัดีก้ว่าตุรงตุำแหน่งที�ชัดีที�สัุดี ลองทำอีก้สััก้ ๑ นาที ก้็จะรูส้ััมผู้ัสัเบาๆ ของลมหายใจ

ที�ผู้่านเข้าออก้บร์เวณปลายจมูก้ไดี้โดียไม่ยาก้ (เม่�อครบ ๒ นาที) ค่อยๆลม่ตุาขึ�น

• ถามประสับก้ารณก์้ารหยดุีคด์ีโดียรูล้มหายใจวา่ สัามารถรบัรูล้มหายใจไดีห้รอ่ไม ่ถา้ยงัไมแ่นใ่จขอให้ ให้ความ

สัำคัญก้ับช่วงเร์�มตุ้นในก้ารหายใจเข้าออก้สััก้ ๕-๖ ลมหายใจ สัังเก้ตุความรู้สัึก้ของลมหายใจที�ผู้่านเข้าออก้บร์เวณที�

ชัดีก้ว่าตุำแหน่งที�ชัดีที�สัุดี แล้วจึงดีูไปให้ตุ่อเน่�องดี้วยลมหายใจปก้ตุ์ แตุ่เม่�อลองฝึึก้บ่อยครั�งขึ�น คุณจะเร์�มจับความ

รู้สัึก้ไดี้ง่ายขึ�นเอง

ขั�น้ตุอน้ท์่�	๒	ฝึึกจัุดการื่กับความุ่คิด
ก้ารฝึึก้รู้ลมหายใจอย่างตุ่อเน่�องจนจ์ตุสังบ ซึ่ึ�งจะตุ้องจัดีก้ารก้ับอุปสัรรคสัำคัญค่อ ความค์ดีจาก้จ์ตุใตุ้สัำนึก้ที�

ผูุ้ดีขึ�นมาระหว่างนั�ง ทำให้ไม่สัามารถหยุดีความค์ดีอย่างตุ่อเน่�องไดี้ เม่�อเร์�มรับรูล้มหายใจเข้าออก้ที�บร์เวณจมูก้ขณะ

หลับตุาไดี้แล้ว ขั�นตุอนที� ๒ นี�จะเป็นก้ารรู้ลมหายใจให้ตุ่อเน่�อง ให้สันใจแตุ่ลมหายใจ โดียสัังเก้ตุแตุ่ที�ช่องจมูก้ข้าง

ใดีข้างหนึ�งที�รู้สัึก้ชัดีก้ว่าเท่านั�น ดีูไปให้ตุ่อเน่�อง หาก้มีความค์ดีใดีๆ เก้์ดีขึ�นก้็ขอให้เพียงแตุ่รู้ตุัวไม่ค์ดีตุาม แล้วเตุ่อน

ตุนเองให้ก้ลับไปรับรู้ลมหายใจใหมด่ี้วยก้ารหายใจเข้าออก้ยาวๆ สััก้ ๑-๒ ครั�งแล้วดูีไปใหตุ้่อเน่�องดี้วยลมหายใจปก้ตุ์ 

ระวังอย่าสัั�งให้ตุัวเองหยุดีค์ดีหร่อว้าวุ่นใจก้ับความค์ดีเพราะก้ารทำทั�ง ๒ แบบนี�จะย์�งทำให้จ์ตุไม่สังบ
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• ขอให้นั�งให้หลังตุรง ศิีรษะตุรง หลับตุาเบาๆ เร์�มตุ้นด้ีวยก้ารหายใจเข้าออก้ยาวสััก้ ๕-๖ ลมหายใจสัังเก้ตุ

สััมผู้ัสัเล็ก้ๆ ของลมหายใจที�ปลายจมูก้ข้างที�ชัดีก้ว่า ตุำแหน่งที�ชัดีที�สัุดี ดีูไปให้ตุ่อเน่�องดี้วยลมหายใจปก้ตุ์

• หาก้มีความค์ดีใดีๆ เก้์ดีขึ�นก้็ขอให้เพียงแตุ่รู้ตัุวไม่ค์ดีตุาม เตุอ่นตุนเองให้ก้ลับไปรับรู้ลมหายใจใหม่ดี้วยก้าร

หายใจ เข้าออก้ยาวๆ สััก้ ๑-๒ ครั�ง แล้วดีูไปให้ตุ่อเน่�องด้ีวยลมหายใจปก้ตุ์ ระวังอย่าไปสัั�งให้ตุัวเองหยุดีคด์ีหร่อวา้วุ่น

ใจก้ับความค์ดี เพราะก้ารทำทั�ง ๒ แบบนี�จะย์�งทำให้จ์ตุไม่สังบ 

• ทุก้ครั�งที�ความค์ดีเก้์ดีขึ�นอีก้ ขอให้รู้ตัุวไม่ค์ดีตุาม เตุ่อนตัุวเองให้ก้ลับมารู้ลมหายใจใหม่ดี้วยก้ารหายใจเข้า

ออก้ยาวสััก้ ๑-๒ ครั�ง ดีูไปให้ตุ่อเน่�องดี้วยลมหายใจปก้ตุ์ 

• ค่อยๆ ล่มตุาขึ�น ให้ทำสัมาธิ์์ตุอนล่มตุาสักั้ครู่

 ถ้ามีปัญหาไม่สัามารถรู้ลมหายใจได้ีตุ่อเน่�อง เพราะเผู้ลอตัุวไปค์ดีตุามความค์ดีตุ่างๆ จนล่มรับรู้ลมหายใจ 

เม่�อรู้ตุัวก้็ให้หายใจเข้าออก้ยาวๆ สััก้ ๑-๒ ครั�ง แล้วเร์�มตุ้นสัังเก้ตุลมหายใจใหม่ พยายามจดีจ่ออยู่ก้ับก้ารรับรู้ลม

หายใจให้ตุ่อเน่�อง

 ที�สัำคัญอย่าพยายามสัั�งตัุวเองให้หยุดีค์ดี หร่อว้าวุ่นใจไปกั้บความค์ดีที�เก้์ดีขึ�นและอย่าตุ์ดีตุามหร่อเท่ากั้บ

ปลดีปลอ่ยความคด์ีหรอ่ความวา้วุน่ออก้ไปจาก้จต์ุใตุส้ัำนกึ้ ใหรู้ตัุ้วทกุ้ครั�งที�เก้ด์ีความคด์ี  ก้ลบัมาตุั�งตุ้นรบัรูล้มหายใจ

ใหม่อีก้ครั�ง ทำแบบนี�ไปเร่�อยๆ เม่�อฝึึก้บ่อยๆ คุณจะสัามารถจดีจ่ออยู่ก้ับลมหายใจไดี้นานขึ�น และจ์ตุใจของคุณก็้จะ

รู้สัึก้สังบมาก้ขึ�น
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แบบที่ดสูอบความรึู�ผู�เรึ่ยน (ก�อน-หลััง)แบบที่ดสูอบความรึู�ผู�เรึ่ยน (ก�อน-หลััง)

หน้�วยเรื่่ยน้รื่้้ท์่�	๗:	การื่ส�งเสรื่ิมุ่สุขภาพด้าน้การื่น้อน้
๑. ข้อใดี ไม่ใช่ เหตุุผู้ลหลัก้ ๔ ประก้ารที�มนุษย์ตุ้องนอน

ก้) เพ่�อพัก้ฟื้้�นร่างก้าย

ข) เพ่�อสัะสัมพลังงาน

ค) เพ่�อเรียนรู้และจดีจำ

ง) เพ่�อให้เป็นก้์จวัตุรประจำวัน

๒. ในวัยผูู้้ใหญ่ ควรนอนก้ี�ชั�วโมงตุ่อวัน 

ก้) ๑๐-๑๑ ชั�วโมง

ข) ๗-๙ ชั�วโมง

ค) ๑๒-๑๘ ชั�วโมง

ง) ไม่มีก้ำหนดี

๓. ข้อใดีเป็นแนวทางปฏ์์บัตุ์เพ่�อสัุขอนามัยที�ดีีในก้ารนอน

ก้) ควรออก้ก้ำลังก้ายก้่อนนอน ๒ ชั�วโมง เพราะจะทำให้เพลียและหลับง่าย

ข) หาก้ดี่�มก้าแฟื้เป็นประจำ สัามารถดี่�มก้าแฟื้ก้่อนเข้านอนไดี้ เพราะร่างก้ายมีความเคยช์น

ค) วันเสัาร์อาท์ตุย์ควรตุ่�นนอนเวลาเดีียวก้ับวันทำงาน

ง) หาก้นอนไม่หลับ ไม่ควรลุก้ออก้ไปทำก้์จก้รรมอ่�น ควรพยายามนอนจนก้ว่าจะหลับ 

๔. ควรหลีก้เลี�ยงก้ารดี่�มแอลก้อฮอล์และสัูบบุหรี� อย่างน้อยก้ี�ชั�วโมงก้่อนนอน

ก้) ๑ ชั�วโมง

ข) ๒ ชั�วโมง

ค) ๓ ชั�วโมง

ง) ๔ ชั�วโมง 

๕. ข้อใดีก้ล่าวไม่ถูก้ตุ้อง

ก้) ก้ารนอนหลับเป็นอาก้าร ไม่ใช่โรค

ข) ความเครียดีเป็นสัาเหตุุหนึ�งที�ทำให้นอนหลับยาก้

ค) คนพ์ก้ารทางก้ารเคล่�อนไหวสั่วนใหญ่ไม่มีปัญหาก้ารนอน

ง) ภาวะหยุดีหายใจขณะนอนหลับถ่อเป็นโรคที�ทำให้คุณภาพก้ารนอนไม่ดีี
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๖. ข้อใดีค่อสัาเหตุุของปัญหาก้ารนอนในคนพ์ก้ารทางก้ารเคล่�อนไหว

ก้) ความเจ็บปวดีทางก้าย

ข) ผู้ลก้ระทบจาก้แสังสัว่างบร์เวณที�นอน

ค) ภาวะหยุดีหายใจขณะนอนหลับ 

ง) ถูก้ทุก้ข้อ

๗. ข้อใดีตุ่อไปนี� มีก้ารนอนที�มีคุณภาพ

ก้) นายเสั่อสัะดีุ้งตุ่�นก้ลางดีึก้บ่อยครั�ง

ข) นายหมีทำงานก้ลางค่น มีเวลานอนวันละ ๒ ชั�วโมง

ค) นายปูใช้ยานอนหลับช่วยก้ารอนนมานาน ๕ ปี

ง) นายไก้่นอนหลับดี้วยใจผู้่อนคลาย ไม่เครียดี  

๘. ข้อใดีค่ออุปก้รณ์ช่วยเหล่อดี้านก้ารนอนสัำหรับคนพ์ก้ารทางก้ารเคล่�อนไหว

ก้) เตุียงไม้แข็ง

ข) ผู้้านวมขนแก้ะ

ค) เตุียงปรับระดีับไดี้

ง) ถูก้ทุก้ข้อ

๙. เทคน์คสัตุ์บำบัดี ช่วยเร่�องก้ารนอนหลับอย่างมีคุณภาพอย่างไร

ก้) ช่วยให้ปล่อยวางความว้าวุ่นใจ

ข) ช่วยให้เฉพาะชาวพุทธิ์ไดี้ฝึึก้สัมาธิ์์

ค) ทำให้ง่วงเพราะตุ้องหลับตุา

ง) นับลมหายใจแทนก้ารนับแก้ะ

๑๐. เมนูอาหารสัมุนไพรธิ์รรมชาตุ์ใดี ที�มีก้ารแนะนำว่าช่วยให้หลับสับายขึ�น

ก้) มะระผู้ัดีไข่

ข) แก้งขี�เหล็ก้

ค) สัะเดีาน�ำปลาหวาน

ง) ตุ้มยำกุ้้ง

เฉลื่ยคำตุอบ

๑.ตุอบ (ง)   ๒.ตุอบ (ข)   ๓.ตุอบ (ค)   ๔.ตุอบ (ง)   ๕.ตุอบ (ค)  

๖.ตุอบ (ง)   ๗.ตุอบ (ง)   ๘.ตุอบ (ค)   ๙.ตุอบ (ก้)   ๑๐.ตุอบ (ง)






