
การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมผูปวยกลุมเสี่ยงเบาหวาน ตาํบลโคกพระ อําเภอกนัทรวิชยั จังหวีดมหาสารคาม 

สรปุผลงานโดยยอ เลือกกลุมผูปวยที่เปนกลุมเสี่ยงเบาหวานที่มีระดับนํ้าตาลในเลือดจากการเจาะปลายน้ิว 
(DTX) ที่มีคามากกวา 100 – 125 mg % โดยการสมคัรใจ จํานวน 40 คน เขารับโปรแกรมการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพตามหลัก 3อ 2ส ระยะเวลา 4 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา กลุมเสี่ยงเบาหวานมีความรู
เกี่ยวกับโรคเบาหวานเพ่ิมขึ้น พฤติกรรมการรับประทานอาหาร และการออกกําลังกายเปลี่ยนแปลงไปในทางที่
ดีขึ้น จํานวนผูปวยเบาหวานรายใหมในป 2565 ลดลง พบผูปวยรายใหมจากกลุมเสี่ยงเบาหวาน คิดเปนรอย
ละ 0.23 
ชื่อสมาชกิทีม ชื่อหนวยงาน นางเฌณิศา ใจภักดีและนายประมวล พลชํานิ กลุมงานปริการปฐมภูมิและองค
รวม 
เปาหมาย  ผูปวยกลุมเสี่ยงเบาหวาน ตําบลโคกพระในเขตเทศบาล 4 หมูบาน จํานวน 40 คน 
ปญหาและสาเหตุโดยยอ โรคเบาหวานเปนโรคเรื้อรังที่นับวันย่ิงมีผูปวยมากขึ้น และเปนที่ยอมรับวามี
ผลกระทบอยางรายแรงตอภาวะสุขภาพและเศรษฐกิจของผูปวยรายบุคคล ครอบครัว รวมไปถึงระดับชาติ 
การมุงดําเนินงานเพ่ือสงเสริมสุขภาพและปองกันโรคในกลุมเสี่ยงจึงเปนกลยุทธที่สําคญัในการลดจํานวนผูปวย
เบาหวาน จากการคัดกรองกลุมเสี่ยงเบาหวานโรงพยาบาลกันทรวิชัย ป 2562 - 2564 มีจํานวนผูปวยกลุม
เสี่ยงเบาหวาน คิดเปนรอยละ 12.27, 15.46 และ 22.48 ตามลําดับ และพบผูปวยรายใหมจากกลุมเสี่ยง
เบาหวาน คิดเปนรอยละ 1.64, 2.85 และ 5.21 ตามลําดับ ซึ่งมีแนวแนวโนมเพ่ิมสงูขึ้น การคัดกรองโดยใช
วิธีคัดกรองดวยวาจา (Veral screening) พบวาเกิดจากการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ไมเหมาะสม ไดแกการ
รับประทานอาหาร การออกกําลังกาย การสูบบุหรี่ การด่ืมสุราและความเครียด กลุมงานบริการปฐมภูมิและ
องครวมจึงเล็งเห็นความสําคัญในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในกลุมเสี่ยงเบาหวาน ตําบลโคกพระ อําเภอกันทร
วิชัย จังหวัดมหาสารคามขึ้น 
กิจกรรมการพฒันา 1.ประชากรและกลุมตัวอยาง เลือกกลุมตัวอยางในผูปวยที่เปนกลุมเสี่ยงเบาหวานที่มี
ระดับนํ้าตาลในเลือดจากการเจาะปลายน้ิว (DTX) ที่มีคามากกวา 100 – 125 mg % โดยการสมคัรใจ 
จํานวน 40 คน เขารับโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพตามหลัก 3อ 2ส ระยะเวลาในการ
ดําเนินงาน เดือนเมษายน 2565 - กันยายน 2565  
 2.ดําเนินการตามรูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตามหลกั 3อ 2 ส เปนระยะเวลา 12 สัปดาห 
ดังน้ี  
  

ระยะเวลา วัตถุประสงค กิจกรรม 
สัปดาหที่ 1 เพ่ือรวบรวมขอมูล ประเมินภาวะ

สุขภาพ  
1.รวบรวมขอมูลสวนบุคคล 
2.ประเมินภาวะสุขภาพ  
3.ประเมินความรูและพฤติกรรมกอนการใช
โปรแกรม 
 
 
 
 
 



ระยะเวลา วัตถุประสงค กิจกรรม 
สัปดาหที่ 2 
การรับประทาน
อาหารที่
เหมาะสม 

1.เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรม
สามารถแลกเปลี่ยนรายการอาหาร
ที่ใหพลังงานได 
2.เพ่ือใหผูรวมกิจกรรมสามารถ
คํานวนพลังงานอาหารจากอาหาร
ตัวอยางได 

1. เรียนเปลี่ยนเรียนรูการรับประทานอาหารตาม
วิถีการใชชีวิตแตละบุคคลเกีย่วกับเมนูสุขภาพ 
เมนูอาหารลดหวาน มัน เค็ม เพ่ิมผักผลไม 
รายการอาหารแลกเปลี่ยนทีใ่หพลังงานเฉลี่ย
ใกลเคียงกันสามารถแลกเปลีย่นกันไดในหมวด
เดียวกัน 

  2.การนับสัดสวนของอาหาร การนับพลังงาน
โดยรวมแตละมื้อ และโดยรวมในแตละวัน 
3.นําตัวอยางอาหารจริง หรือรูปภาพเพ่ือมาฝก
ใหผูปวยคํานวณพลังงาน แบงเปน 3 มื้อ 
4.ฝกทักษะการอานฉลาก จากตัวอยางอาหารที่มี
ภาชนะบรรจุและแสดงฉลากไว เชน ขนม 
เครื่องปรุง เครื่องด่ืมบํารุงกําลัง อาหารกระปอง 
นํ้าผลไม นํ้าอัดลม 

สัปดาหที่ 3 
การออกกําลังกาย  

เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่
สอดคลองกับชีวิตประจําวัน 

1.บรรยายถึงประโยชนของการออกกําลังกาย 
ความเสี่ยงของการเกิดโรคเบาหวาน 
2.ฝกการออกกกําลังกายอยางถูกวิธี 
3.ฝกการวัดชีพจร เพ่ือใหสามารถนับชีพจรเมื่อ
อกกําลังกาย 
4.ฝกการยืดเหยียดกลามเน้ือ 

สัปดาหที่ 4 
การลดละเลิก
เครื่องด่ืมที่มี
แอลกอฮอล 

เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมตระหนัก
ถึงอันตรายจากการด่ืมเครื่องด่ืมที่
มีแอลกอฮอล สามารถปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการลด ละ เลกิ
เครื่องด่ืมที่แอลกอฮอล 

1.จัดกิจกรรมการใหความรูเกี่ยวกับอันตรายของ
การด่ืมเครืองด่ืมที่มีแอลกอฮอล 
 

สัปดาหที่ 4 
การจัดการ 
อารมณและ
ความเครียด 

เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมสามารถ
จัดการตนเองเมื่อมีภาวะเครียด 
สามารถนําหลกัการฝกบริหารจิต 
ฝกการใชสมาธิ ฝกใชลมหายใจ
ผอนคลายความเครียด และผอน
คลายกลามเน้ือ 

ฝกการปฏิบัติเพ่ือลดความเครียด ไดแก 
1.ประเมินความเครียด 
2.ฝกกิจกรรมหัวเราะบําบัด 
3.ฝกกิจกรรมเกร็งกลามเน้ือ และการหายใจเพ่ือ
ผอนคลายความเครียด 
4.ฝกปฏิบัติการกําหนดลมหายใจเพ่ือผอนคลาย
ความเครียด 

 
การวัดผลและผลการเปลี่ยนแปลง ผลการศึกษาพบวา กลุมเสี่ยงเบาหวานมีความรูเกี่ยวกับโรคเบาหวาน
เพ่ิมขึ้น พฤติกรรมการรับประทานอาหาร และการออกกําลังกายเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น จํานวนผูปวย
เบาหวานรายใหมในป 2565 ลดลง  



บทเรียนที่ไดรบั จากการศึกษาครั้งน้ี แสดงใหเห็นวาการติดตามการเกิดโรคเบาหวานรายใหมในประชาชน

กลุมเสี่ยงสูง โดยใชโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพตามหลัก 3อ 2ส  ซึ่งเปนแนวทางและวิธีการ

ดําเนินงานที่พัฒนาขึ้นอยางเปนระบบ มีกิจกรรมและคูมือประกอบอยางเหมาะสม มีกจิกรรมกลุมที่นาสนใจ 

ชวยสงเสริมการแลกเปลี่ยนเรยีนรู เพ่ือใหเกดิทักษะการดูแลตนเองจนกลุมเสี่ยงเกิดความมั่นใจวาสามารําทํา

ไดอยางตอเน่ือง 


