
การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมผูปวยกลุมเสี่ยงเบาหวาน ตาํบลโคกพระ อําเภอกนัทรวิชยั จังหวีดมหาสารคาม 

สรปุผลงานโดยยอ เลือกกลุมผูปวยที่เปนกลุมเสี่ยงเบาหวานที่มีระดับนํ้าตาลในเลือดจากการเจาะปลายน้ิว 
(DTX) ที่มีคามากกวา 100 – 125 mg % โดยการสมคัรใจ จํานวน 40 คน เขารับโปรแกรมการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพตามหลัก 3อ 2ส ระยะเวลา 4 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา กลุมเสี่ยงเบาหวานมีความรู
เกี่ยวกับโรคเบาหวานเพ่ิมขึ้น พฤติกรรมการรับประทานอาหาร และการออกกําลังกายเปลี่ยนแปลงไปในทางที่
ดีขึ้น จํานวนผูปวยเบาหวานรายใหมในป 2565 ลดลง พบผูปวยรายใหมจากกลุมเสี่ยงเบาหวาน คิดเปนรอย
ละ 0.23 
ชื่อสมาชกิทีม ชื่อหนวยงาน นางเฌณิศา ใจภักดีและนายประมวล พลชํานิ กลุมงานปริการปฐมภูมิและองค
รวม 
เปาหมาย  ผูปวยกลุมเสี่ยงเบาหวาน ตําบลโคกพระในเขตเทศบาล 4 หมูบาน จํานวน 40 คน 
ปญหาและสาเหตุโดยยอ โรคเบาหวานเปนโรคเรื้อรังที่นับวันย่ิงมีผูปวยมากขึ้น และเปนที่ยอมรับวามี
ผลกระทบอยางรายแรงตอภาวะสุขภาพและเศรษฐกิจของผูปวยรายบุคคล ครอบครัว รวมไปถึงระดับชาติ 
การมุงดําเนินงานเพ่ือสงเสริมสุขภาพและปองกันโรคในกลุมเสี่ยงจึงเปนกลยุทธที่สําคญัในการลดจํานวนผูปวย
เบาหวาน จากการคัดกรองกลุมเสี่ยงเบาหวานโรงพยาบาลกันทรวิชัย ป 2562 - 2564 มีจํานวนผูปวยกลุม
เสี่ยงเบาหวาน คิดเปนรอยละ 12.27, 15.46 และ 22.48 ตามลําดับ และพบผูปวยรายใหมจากกลุมเสี่ยง
เบาหวาน คิดเปนรอยละ 1.64, 2.85 และ 5.21 ตามลําดับ ซึ่งมีแนวแนวโนมเพ่ิมสงูขึ้น การคัดกรองโดยใช
วิธีคัดกรองดวยวาจา (Veral screening) พบวาเกิดจากการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ไมเหมาะสม ไดแกการ
รับประทานอาหาร การออกกําลังกาย การสูบบุหรี่ การด่ืมสุราและความเครียด กลุมงานบริการปฐมภูมิและ
องครวมจึงเล็งเห็นความสําคัญในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในกลุมเสี่ยงเบาหวาน ตําบลโคกพระ อําเภอกันทร
วิชัย จังหวัดมหาสารคามขึ้น 
กิจกรรมการพฒันา 1.ประชากรและกลุมตัวอยาง เลือกกลุมตัวอยางในผูปวยที่เปนกลุมเสี่ยงเบาหวานที่มี
ระดับนํ้าตาลในเลือดจากการเจาะปลายน้ิว (DTX) ที่มีคามากกวา 100 – 125 mg % โดยการสมคัรใจ 
จํานวน 40 คน เขารับโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพตามหลัก 3อ 2ส ระยะเวลาในการ
ดําเนินงาน เดือนเมษายน 2565 - กันยายน 2565  
 2.ดําเนินการตามรูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตามหลกั 3อ 2 ส เปนระยะเวลา 12 สัปดาห 
ดังน้ี  
  

ระยะเวลา วัตถุประสงค กิจกรรม 
สัปดาหที่ 1 เพ่ือรวบรวมขอมูล ประเมินภาวะ

สุขภาพ  
1.รวบรวมขอมูลสวนบุคคล 
2.ประเมินภาวะสุขภาพ  
3.ประเมินความรูและพฤติกรรมกอนการใช
โปรแกรม 
 
 
 
 
 



ระยะเวลา วัตถุประสงค กิจกรรม 
สัปดาหที่ 2 
การรับประทาน
อาหารที่
เหมาะสม 

1.เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรม
สามารถแลกเปลี่ยนรายการอาหาร
ที่ใหพลังงานได 
2.เพ่ือใหผูรวมกิจกรรมสามารถ
คํานวนพลังงานอาหารจากอาหาร
ตัวอยางได 

1. เรียนเปลี่ยนเรียนรูการรับประทานอาหารตาม
วิถีการใชชีวิตแตละบุคคลเกีย่วกับเมนูสุขภาพ 
เมนูอาหารลดหวาน มัน เค็ม เพ่ิมผักผลไม 
รายการอาหารแลกเปลี่ยนทีใ่หพลังงานเฉลี่ย
ใกลเคียงกันสามารถแลกเปลีย่นกันไดในหมวด
เดียวกัน 

  2.การนับสัดสวนของอาหาร การนับพลังงาน
โดยรวมแตละมื้อ และโดยรวมในแตละวัน 
3.นําตัวอยางอาหารจริง หรือรูปภาพเพ่ือมาฝก
ใหผูปวยคํานวณพลังงาน แบงเปน 3 มื้อ 
4.ฝกทักษะการอานฉลาก จากตัวอยางอาหารที่มี
ภาชนะบรรจุและแสดงฉลากไว เชน ขนม 
เครื่องปรุง เครื่องด่ืมบํารุงกําลัง อาหารกระปอง 
นํ้าผลไม นํ้าอัดลม 

สัปดาหที่ 3 
การออกกําลังกาย  

เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่
สอดคลองกับชีวิตประจําวัน 

1.บรรยายถึงประโยชนของการออกกําลังกาย 
ความเสี่ยงของการเกิดโรคเบาหวาน 
2.ฝกการออกกกําลังกายอยางถูกวิธี 
3.ฝกการวัดชีพจร เพ่ือใหสามารถนับชีพจรเมื่อ
อกกําลังกาย 
4.ฝกการยืดเหยียดกลามเน้ือ 

สัปดาหที่ 4 
การลดละเลิก
เครื่องด่ืมที่มี
แอลกอฮอล 

เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมตระหนัก
ถึงอันตรายจากการด่ืมเครื่องด่ืมที่
มีแอลกอฮอล สามารถปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการลด ละ เลกิ
เครื่องด่ืมที่แอลกอฮอล 

1.จัดกิจกรรมการใหความรูเกี่ยวกับอันตรายของ
การด่ืมเครืองด่ืมที่มีแอลกอฮอล 
 

สัปดาหที่ 4 
การจัดการ 
อารมณและ
ความเครียด 

เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมสามารถ
จัดการตนเองเมื่อมีภาวะเครียด 
สามารถนําหลกัการฝกบริหารจิต 
ฝกการใชสมาธิ ฝกใชลมหายใจ
ผอนคลายความเครียด และผอน
คลายกลามเน้ือ 

ฝกการปฏิบัติเพ่ือลดความเครียด ไดแก 
1.ประเมินความเครียด 
2.ฝกกิจกรรมหัวเราะบําบัด 
3.ฝกกิจกรรมเกร็งกลามเน้ือ และการหายใจเพ่ือ
ผอนคลายความเครียด 
4.ฝกปฏิบัติการกําหนดลมหายใจเพ่ือผอนคลาย
ความเครียด 

 
การวัดผลและผลการเปลี่ยนแปลง ผลการศึกษาพบวา กลุมเสี่ยงเบาหวานมีความรูเกี่ยวกับโรคเบาหวาน
เพ่ิมขึ้น พฤติกรรมการรับประทานอาหาร และการออกกําลังกายเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น จํานวนผูปวย
เบาหวานรายใหมในป 2565 ลดลง  



บทเรียนที่ไดรบั จากการศึกษาครั้งน้ี แสดงใหเห็นวาการติดตามการเกิดโรคเบาหวานรายใหมในประชาชน

กลุมเสี่ยงสูง โดยใชโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพตามหลัก 3อ 2ส  ซึ่งเปนแนวทางและวิธีการ

ดําเนินงานที่พัฒนาขึ้นอยางเปนระบบ มีกิจกรรมและคูมือประกอบอยางเหมาะสม มีกจิกรรมกลุมที่นาสนใจ 

ชวยสงเสริมการแลกเปลี่ยนเรยีนรู เพ่ือใหเกดิทักษะการดูแลตนเองจนกลุมเสี่ยงเกิดความมั่นใจวาสามารําทํา

ไดอยางตอเน่ือง 


