
แผนกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพกลุ่มเสีย่งโรคเบาหวานและความดันโลหติสูง 

พฤติกรรมเป้าหมาย วัตถุประสงค์ ปัจจัยท่ีแก้ กิจกรรมสุขศึกษา ตัวช้ีวัด การประเมินผล ผู้รับผิดชอบ 
ลดการบริโภคอาหาร
หวาน มัน เค็ม 

1. เพ่ือให้กลุ่มเสี่ยงมี
ความรู้เรื่อง
โภชนาการที่ถูกต้อง  
2. เพ่ือให้สามารถ
เลือกและปรับ
พฤติกรรมการบริโภค
อาหารได้เหมาะสม  
3. เพ่ือลดปริมาณ
การบริโภคน้ำตาล 
ไขมัน และโซเดียม  
4. เพ่ือป้องกันการ
เกิดโรคเบาหวานและ
ความดันโลหิตสูง 

ปัจจัยนำ:  
- ขาดความรู้
โภชนาการ  
- ความเชื่อ “ทำงาน
หนักกินหวานได้”  
- ค่านิยมรสชาติ  
 
ปัจจัยเอื้อ:  
- ร้านค้าขาย
น้ำหวาน/ขนมง่าย  
- ขาดทางเลือก
อาหารสุขภาพ  
- ผักปลอดภัยราคา
แพง  
 
ปัจจัยเสริม:  
- ครอบครัวกินรสจัด  
- งานบุญ/งานเลี้ยง  
- เพ่ือนชวนกิน 

1. อบรมความรู้ 
“หวาน มัน เค็ม 
เสี่ยงโรค”  
2. กิจกรรม “จาน
อาหารสุขภาพ” (ลด
หวาน มัน เค็ม)  
3. ฝึกอ่านฉลาก
โภชนาการ (น้ำตาล/
โซเดียม)  
4. ฝึกนับคาร์บ/เลือก
อาหาร  
5. เวทีแลกเปลี่ยน 
“เมนูพื้นบ้านปรับ
สูตร”  
6. รณรงค์ “หวาน
น้อยสั่งได้” ในชุมชน  
7. ตั้งกลุ่มเพื่อนช่วย
เพ่ือน (ลดหวาน) 
 
 
 
 

- ร้อยละ 80 ของ
ผู้เข้าร่วมมีความรู้
เพ่ิมข้ึน  
- ร้อยละ 70 ลดการ
บริโภคหวาน มัน เค็ม  
- ร้อยละ 60 เลือก
อาหารเหมาะสมได้  
- ปริมาณน้ำตาล/
โซเดียมลดลง 

- Pre–Post test 
ความรู้  
- แบบบันทึก
พฤติกรรมการกิน  
- สังเกตพฤติกรรม  
- ค่าทางสุขภาพ 
(DTX/BP) 

งาน NCD 



พฤติกรรมเป้าหมาย วัตถุประสงค์ ปัจจัยท่ีแก้ กิจกรรมสุขศึกษา ตัวช้ีวัด การประเมินผล ผู้รับผิดชอบ 
เพิ่มการออกกำลัง
กายอย่างสม่ำเสมอ 

1. เพ่ือให้กลุ่มเสี่ยงมี
ความรู้เรื่องการออก
กำลังกายที่เหมาะสม  
2. เพ่ือให้สามารถ
ออกกำลังกายได้
อย่างถูกต้องและ
ปลอดภัย  
3. เพ่ือสร้าง
พฤติกรรมการออก
กำลังกายอย่าง
ต่อเนื่อง  
4. เพ่ือลดความเสี่ยง
โรคเบาหวานและ
ความดันโลหิตสูง 

ปัจจัยนำ:  
- เข้าใจว่าทำงาน
เกษตรเพียงพอแล้ว  
- ขาดความรู้รูปแบบ
การออกกำลังกาย  
 
ปัจจัยเอื้อ:  
- ไม่มีสถานที่/
อุปกรณ ์ 
- เวลาจำกัดตาม
ฤดูกาล  
 
ปัจจัยเสริม:  
- ไม่มีเพ่ือนชวน  
- ขาดผู้นำกิจกรรม 

1. อบรมความรู้ 
“ออกกำลังกายลด
โรค NCDs”  
2. สาธิตและฝึก
ปฏิบัติ (เดินเร็ว / 
ยางยืด / HIIT 
เบื้องต้น)  
3. กิจกรรม “ออก
กำลังกายทำได้ที่
บ้าน”  
4. จัดตั้งกลุ่มออก
กำลังกายชุมชน  
5. ตั้งเป้าหมาย
รายบุคคล (Exercise 
plan)  
6. อสม.ติดตามและ
กระตุ้นต่อเนื่อง 

- ร้อยละ 80 มี
ความรู้เพิ่มขึ้น  
- ร้อยละ 70 ออก
กำลังกาย ≥150 
นาที/สัปดาห์  
- ร้อยละ 60 มี
พฤติกรรมต่อเนื่อง 3 
เดือน  
- BMI/รอบเอวลดลง 

- Pre–Post test  
- แบบบันทึกการออก
กำลังกาย  
- การสัมภาษณ์  
- การชั่งน้ำหนัก/วัด
รอบเอว 

งาน NCD 

ลด/เลิกการสูบบุหรี่
และดื่มสุรา 

1. เพ่ือให้กลุ่มเสี่ยง
ตระหนักถึงอันตราย
ของบุหรี่และสุรา  
2. เพ่ือให้มีทักษะใน
การปฏิเสธและ
ควบคุมตนเอง  

ปัจจัยนำ:  
- ค่านิยมในสังคม/
ชุมชน  
- ความเชื่อว่าช่วย
ผ่อนคลาย  
 

1. อบรมให้ความรู้ 
“พิษภัยบุหรี่และ
สุรา”  
2. กิจกรรมสะท้อน
คิด “ต้นทุนสุขภาพ”  
3. ฝึกทักษะการ

- ร้อยละ 80 มี
ความรู้เพิ่มขึ้น  
- ร้อยละ 50 ลด/เลิก
พฤติกรรมเสี่ยง  
- จำนวนผู้สูบ/ดื่ม
ลดลง  

- Pre–Post test  
- แบบสอบถาม
พฤติกรรม  
- การสัมภาษณ์  
- การติดตามโดย อส
ม. 

งานยาเสพติด 



พฤติกรรมเป้าหมาย วัตถุประสงค์ ปัจจัยท่ีแก้ กิจกรรมสุขศึกษา ตัวช้ีวัด การประเมินผล ผู้รับผิดชอบ 
3. เพ่ือส่งเสริมการ
เลิกพฤติกรรมเสี่ยง
อย่างต่อเนื่อง  
4. เพ่ือลดความเสี่ยง
โรคเบาหวาน ความ
ดันโลหิตสูง และโรค
เรื้อรังอ่ืน 

ปัจจัยเอื้อ:  
- เข้าถึงบุหรี่/สุราได้
ง่าย  
- ราคายังเข้าถึงได ้ 
 
ปัจจัยเสริม:  
- เพ่ือนฝูงชักชวน  
- งานบุญ/งาน
ประเพณีมีเครื่องดื่ม 

ปฏิเสธ (Role play)  
4. ตั้งกลุ่ม “เพื่อน
ช่วยเพื่อนเลิกเหล้า/
บุหรี่”  
5. รณรงค์ชุมชน
ปลอดบุหรี่/สุรา  
6. ให้คำปรึกษา
รายบุคคล 
(Motivational 
counseling) 

- ความถี่การสูบ/ดื่ม
ลดลง 

บริโภคอาหาร
สำเร็จรูป/กึ่ง
สำเร็จรูป 

1. เพ่ือให้กลุ่มเสี่ยงมี
ความรู้เกี่ยวกับ
ผลกระทบของอาหาร
สำเร็จรูปต่อสุขภาพ  
2. เพ่ือให้สามารถ
เลือกบริโภคอาหาร
ได้อย่างเหมาะสม  
3. เพ่ือส่งเสริมการ
ปรุงอาหาร
รับประทานเองใน
ครัวเรือน  
4. เพ่ือลดการบริโภค

ปัจจัยนำ:  
- ขาดความรู้เรื่อง
โซเดียม/น้ำตาลแฝง  
- เชื่อว่าสะดวกและ
ประหยัดเวลา  
 
ปัจจัยเอื้อ:  
- มีขายทั่วไปในร้าน
ชุมชน  
- ใช้เวลาทำน้อย  
 
ปัจจัยเสริม:  

1. อบรม “อาหาร
สำเร็จรูป เสี่ยง NCD 
อย่างไร”  
2. ฝึกอ่านฉลาก
โภชนาการ (โซเดียม/
น้ำตาล/ไขมัน)  
3. กิจกรรม
เปรียบเทียบ “อาหาร
สด vs อาหาร
สำเร็จรูป”  
4. สาธิตทำเมนูง่าย ๆ 
แทนอาหารสำเร็จรูป  
5. ตั้งเป้าหมาย “ลด

- ร้อยละ 80 มี
ความรู้เพิ่มขึ้น  
- ร้อยละ 70 ลดการ
บริโภคอาหาร
สำเร็จรูป  
- ร้อยละ 60 เลือก
อาหารเหมาะสมได้  
- ปริมาณโซเดียม
ลดลง 

- Pre–Post test  
- แบบบันทึกการ
บริโภคอาหาร  
- การสังเกต
พฤติกรรม 

งาน NCD 



พฤติกรรมเป้าหมาย วัตถุประสงค์ ปัจจัยท่ีแก้ กิจกรรมสุขศึกษา ตัวช้ีวัด การประเมินผล ผู้รับผิดชอบ 
โซเดียม น้ำตาล และ
ไขมันแฝง 

- ครอบครัวนิยมใช้  
- โฆษณาส่งเสริม 

อาหารสำเร็จรูป” 
รายบุคคล  
6. รณรงค์ในชุมชน 
“ลดเค็ม ลด
สำเร็จรูป” 

 


