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	 กองโรคไม่่ติิดต่ิอ	 กรม่ควบคุม่โรค	 กระทรวงสาธารณสุข	 ได้จััดทำา	 

“ค่่มื่อชุุดเครื�องมื่อในการป้้องกันควบคุม่โรคไม่่ติิดติ่อ”	 ภายใต้ิ	 การอบรม่หลัักส่ติร 

การป้้องกันควบคุม่โรคไม่่ติิดต่ิอสำาหรับผู้่้นำาท้องถิิ่�น	 รุ่นท่�	 1	 ซ่ึ่�งเป็้นหลัักส่ติรท่�ได้ร่วม่กันจััดทำา	

ระหว่างกองโรคไม่่ติิดต่ิอ	กรม่ควบคุม่โรค	กระทรวงสาธารณสุข	แลัะกองสาธารณสุขท้องถิิ่�น	 

กรม่ส่งเสริม่การป้กครองท้องถิิ่�น	กระทรวงม่หาดไทย	เป็้นครั�งแรกในป้ระเทศไทย

	 ค่่มื่อชุุดเครื�องมื่อในการป้้องกันควบคุม่โรคไม่่ติิดต่ิอเล่ัม่น่�	เป็้นค่่มื่อท่�บ่รณาการ

งานสาธารณสุขท่�เก่�ยวข้องกับการป้้องกันควบคุม่โรคไม่่ติิดต่ิอ	เพืื่�อให้ผู้่้เข้ารับการอบรม่

หลัักส่ติรการป้้องกันควบคุม่โรคไม่่ติิดติ่อสำาหรับผู้่้นำาท้องถิิ่�น	 นำาไป้ใชุ้ป้ระโยชุน์ 

ในการป้ฏิิบัติิงาน	 โดยการรวบรวม่ความ่ร้่แลัะระดม่สม่องจัากผู้่้เชุ่�ยวชุาญ	 คณะทำางาน

หลัักส่ติรแลัะผู้่้ท่�เก่�ยวข้องร่วม่กันพัื่ฒนาหลัักส่ติรแลัะค่่มื่อชุุดเครื�องมื่อการป้้องกันควบคุม่

โรคไม่่ติิดติ่อเพืื่�อให้ผู้่้นำาท้องถิิ่�นเข้าใจัสถิ่านการณ์ปั้ญหาแลัะการป้้องกันควบคุม่ 

โรคไม่่ติิดต่ิอภาพื่รวม่ป้ระเทศแลัะพืื่�นท่�	แลัะริเริ�ม่ออกแบบโครงการ	/	กิจักรรม่ส่งเสริม่สุขภาพื่	

ป้้องกันแลัะควบคุม่โรคไม่่ติิดต่ิอในพืื่�นท่�

	 หวังเป็้นอย่างยิ�งว่า	 ค่่มื่อชุุดเครื�องมื่อฯ	 น่�	 จัะได้นำาไป้ป้ระยุกต์ิใชุ้ในการ 

ดำาเนินงานส่งเสริม่สุขภาพื่	 ป้้องกันแลัะควบคุม่โรคไม่่ติิดต่ิอท่�เป็้นปั้ญหาสำาคัญของ 

พืื่�นท่�อย่างม่่ส่วนร่วม่เพืื่�อเป็้นการยกระดับการให้บริการกับป้ระชุาชุนได้อย่างเหม่าะสม่	

ม่่ป้ระสิทธิภาพื่แลัะป้ระสิทธิผู้ลั	ต่ิอไป้
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

	 ป้ัจัจัุบันกระแสความ่เป้ลั่�ยนแป้ลังอย่างรวดเร็วของโลักแลัะสังคม่	เชุ่น	การเกิดโรคติิดเชุื�อไวรัสโคโรนา	2019	

(COVID-19)	 ท่�ม่่ผู้่้ติิดเชืุ�อสะสม่	 26,370	 คน	 แลัะม่่ผู้่้เส่ยชุ่วิติถ่ิ่ง	 85	 คน	 (ข้อม่่ลัจัากรายงานสถิ่านการณ์โควิด	 19													

กรม่ควบคุม่โรค	วันท่�	7	ม่่นาคม่	พื่.ศ.	2564)	แลัะทำาให้ป้ระชุาชุนชุาวไทยต้ิองใชุ้ชุ่วิติแบบป้กติิวิถ่ิ่ใหม่่	(New	Normal)	

ทำาให้การดำารงชุ่วิติเป้ลั่�ยนแป้ลังไป้	 การเริ�ม่เข้าส่่สังคม่ผู้่้ส่งอายุของป้ระเทศไทย	 โดยสัดส่วนป้ระชุากรกลุ่ัม่ผู้่้ส่งอายุได้	

เพิื่�ม่ข่�นอย่างรวดเร็วเป็้นร้อยลัะ	16.5	ในปี้	พื่.ศ.	2559	แลัะม่่แนวโน้ม่จัะเพิื่�ม่ส่งถ่ิ่งร้อยลัะ	32.2	ในปี้	พื่.ศ.	2575	นอกจัากน่�																									

แนวโน้ม่ผู้่้ส่งอายทุ่�ต้ิองอย่ต่ิาม่ลัำาพัื่งแลัะเจ็ับป่้วยด้วยโรคเรื�อรังเพิื่�ม่ม่ากข่�น	ส่งผู้ลัต่ิอภาระค่าใชุ้จ่ัายทางสุขภาพื่ท่�เพิื่�ม่ข่�น

ติาม่ไป้ด้วย	รวม่ถ่ิ่งความ่เจัริญก้าวหน้าทางเทคโนโลัยแ่ลัะการเข้าถ่ิ่งข้อม่่ลัข่าวสาร	โดยอัติราการใชุ้เทคโนโลัยข่องคนไทย

ในปี้	พื่.ศ.	2558	พื่บว่า	ม่่การเข้าถ่ิ่งอินเทอร์เน็ติร้อยลัะ	39.3	คอม่พิื่วเติอร์ร้อยลัะ 34.9	แลัะโทรศัพื่ท์มื่อถืิ่อร้อยลัะ	79.3	

ป้ระชุาชุนสาม่ารถิ่ติิดต่ิอสื�อสาร	แลัะเข้าถ่ิ่งข้อม่่ลัต่ิาง	ๆ	เพิื่�ม่ม่ากข่�น	แลัะการเป้ล่ั�ยนแป้ลังของสภาพื่แวดล้ัอม่ท่�เกิดจัาก

การใชุ้ทรัพื่ยากรธรรม่ชุาติิอย่างไม่่เหม่าะสม่	 ม่่ปั้ญหาสิ�งแวดล้ัอม่ท่�เพิื่�ม่ข่�นติาม่การขยายตัิวของเศรษฐกิจัแลัะ															

ความ่เป็้นชุุม่ชุนเมื่อง	ทำาให้เกิดปั้ญหาม่ลัพิื่ษทางอากาศแลัะป้ริม่าณฝุ่นลัะอองท่�เกินค่าม่าติรฐาน	แลัะป้ริม่าณขยะม่่ลัฝอย

ท่�เพิื่�ม่ข่�นท่�ส่งผู้ลัระยะยาวติ่อสุขภาพื่อนาม่ัยของคนไทยทั�งทางติรงแลัะทางอ้อม่	ซ่ึ่�งสถิ่านการณ์ทั�งหม่ดลั้วนแลั้วแต่ิ					

ทำาให้เกิดการเป้ล่ั�ยนแป้ลังทางด้านสุขภาพื่	ทำาให้ม่่พื่ฤติิกรรม่สุขภาพื่ท่�ป้รับเป้ล่ั�ยนไป้	อันจัะส่งผู้ลัต่ิอสภาวะความ่เป็้นอย่่

ให้ป้ระชุาชุนต้ิองป้รับตัิวให้ทันต่ิอการเป้ล่ั�ยนแป้ลัง

	 การป้ระชุุม่ส่งเสริม่สุขภาพื่โลักครั�งท่�	1	ท่�กรุงออติติาวา	วันท่�	21	พื่ฤศจิักายน	พื่.ศ.	2529	การป้ระชุุม่ครั�งน่�														

ได้ออกกฎบตัิรส่ก่ารป้ฏิบัิติเิพื่ื�อให้บรรลัเุป้้าหม่าย	สขุภาพื่ดถ้่ิ่วนหน้าในปี้	2000	โดยม่ป่้ฏิบิตัิกิารในการสร้างเสรมิ่สขุภาพื่	

จัำานวน	5	ข้อ	ได้แก่	การสร้างนโยบายท่�เอื�อติ่อสุขภาพื่	การสร้างสิ�งแวดลั้อม่ท่�เอื�อติ่อสุขภาพื่	การพื่ัฒนาความ่เข้ม่แข็ง

ของป้ฏิิบัติิการชุุม่ชุน	 การพื่ัฒนาทักษะส่วนบุคคลั	 แลัะการป้รับระบบบริการสุขภาพื่	 อ่กทั�งแผู้นการป้้องกันแลัะ								

ควบคุม่โรคไม่่ติิดติ่อ	 5	 ป้ี	 (ป้ี	 พื่.ศ.	 2560	 –	 2564)	 ในยุทธศาสติร์ท่�	 3	 การพื่ัฒนาศักยภาพื่ชุุม่ชุน/ท้องถิ่ิ�น	 แลัะ																	

ภาค่เครือข่าย	ป้ระกอบไป้ด้วย	2	กลัยุทธ์	ได้แก่	กลัยุทธ์	3.1	พื่ัฒนากลัไกให้ป้ระชุาชุน	องค์กรท้องถิ่ิ�น	ภาค่เครือข่าย				

เข้าม่าม่่ส่วนร่วม่ในการเฝ้าระวัง	ส่งเสริม่สุขภาพื่	ป้้องกัน	แลัะควบคุม่โรค	แลัะกลัยุทธ์	3.2	พื่ัฒนาศักยภาพื่แกนนำาด้าน

สุขภาพื่	(Health	Leader)	ในชุุม่ชุนในด้านเฝ้าระวัง	ส่งเสริม่สุขภาพื่	ป้้องกัน	ควบคุม่โรคไม่่ติิดติ่อ	ซึ่่�งม่่เป้้าป้ระสงค์เพื่ื�อ

ให้ชุุม่ชุนสาม่ารถิ่บริหารจััดการส่งเสริม่สุขภาพื่	ป้้องกันแลัะควบคุม่โรคไม่่ติิดติ่ออย่างม่่ส่วนร่วม่	

	 นอกจัากน่�แผู้นป้ฏิิร่ป้ป้ระเทศ	(ฉบับป้รับป้รุง)	ได้ป้ระกาศในราชุกิจัจัานุเบกษา	เมื่�อวันท่�	25	กุม่ภาพัื่นธ์	พื่.ศ.	2564	

ซ่ึ่�งม่่ความ่สอดคล้ัองกับยุทธศาสติร์ชุาติิ	 โดยในด้านสาธารณสุข	 กองโรคไม่่ติิดติ่อเป็้นผู้่้รับผิู้ดชุอบในกิจักรรม่ท่�	 2													

โรคไม่่ติิดติ่อเรื�อรัง	 แลัะการส่งเสริม่สุขภาพื่ป้้องกันโรค	 โดยม่่เป้้าหม่ายกิจักรรม่ป้ฏิิร่ป้ท่�	 2	 เพืื่�อเพื่ิ�ม่ป้ระสิทธิภาพื่แลัะ

ป้ระสทิธผิู้ลัของการสร้างเสรมิ่สขุภาพื่	ความ่รอบร่ด้้านสขุภาพื่	การป้้องกนัแลัะดแ่ลัรกัษาโรคไม่่ติดิต่ิอสำาหรบัป้ระชุาชุน

แลัะผู้่ป่้้วย	เพื่ื�อให้ผู้่ป่้้วยแลัะคนวยัทำางานท่�เส่�ยงกับโรคไม่่ติดิต่ิอ	โดยเฉพื่าะเบาหวานแลัะความ่ดันโลัหติิสง่	ได้รับบรกิาร

ทางการแพื่ทย์	แลัะการสร้างเสริม่สุขภาพื่แนวใหม่่ท่�ม่่ป้ระสิทธิภาพื่แลัะป้ระสิทธิผู้ลัเพิื่�ม่ม่ากข่�น	ด้วยการบ่รณาการบริการ

สร้างเสริม่สุขภาพื่	 ความ่รอบร้่ด้านสุขภาพื่แลัะป้้องกันโรคเข้ากับการรักษาอย่างเป็้นระบบแลัะต่ิอเนื�อง	 โดยกำาหนด							

1. หลัักการื่แลัะเหติุผู้ลั

หลัักสููตรการป้้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อสูำาหรับผูู้�นำาท้�องถิิ่�น 
NCD Prevention and Control Curriculum for Local Leader

ข้�อมูลัหลัักสููตร
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

ตัิวชุ่�วัดท่�	1	นโยบายในท่�ทำางาน	(Workplace	Policy)	แลัะม่าติรการในการบ่รณาการการสร้างเสริม่สุขภาพื่	ความ่รอบร้่

ด้านสุขภาพื่	การป้้องกันโรค	การติรวจั	แลัะเข้าส่่การรักษาท่�บ่รณาการเข้าในระบบบริหารทรัพื่ยากรม่นุษย	์แลัะสวัสดิการ	

รวม่ถ่ิ่งการม่่ผู้่้ด่แลัสุขภาพื่หลััก	 (Chief	 Health	Officer)	 ในสถิ่านท่�ทำางานภาครัฐ	 แลัะเอกชุน	 เป้้าหม่ายย่อยท่�	 1.3		

นำาร่องดำาเนินงานติาม่นโยบายในท่�ทำางาน	 (Workplace	 Policy)	 ด้านสร้างเสริม่สุขภาพื่	 ความ่รอบร้่	 แลัะป้้องกัน																												

โรคไม่่ติิดต่ิอในท่�ทำางานในภาครัฐ	องค์กรป้กครองส่วนท้องถิิ่�น	แลัะสถิ่านป้ระกอบการภาคเอกชุนขนาดใหญ่	โดยระยะ

เวลัาดำาเนินการระหว่างปี้	พื่.ศ.	2564	-	2565

	 กองโรคไม่่ติิดต่ิอ	กรม่ควบคุม่โรค	กระทรวงสาธารณสุข	แลัะกองสาธารณสุขท้องถิิ่�น	กรม่ส่งเสริม่การป้กครอง

ท้องถิิ่�น	กระทรวงม่หาดไทย	จ่ังได้ร่วม่กันจััดทำาหลัักส่ติรในการป้้องกันควบคุม่โรคไม่่ติิดต่ิอสำาหรับผู้่้นำาท้องถิิ่�น	ในครั�งน่�ข่�น	

โดยการรวบรวม่ความ่ร้่แลัะระดม่สม่องจัากผู้่้เชุ่�ยวชุาญแลัะผู้่้ท่�เก่�ยวข้องร่วม่กันพัื่ฒนาหลัักส่ติรแลัะชุุดเครื�องมื่อ															

การป้้องกันควบคุม่โรคไม่่ติิดต่ิอสำาหรับผู้่้นำาท้องถิิ่�น	เพืื่�อให้ผู้่้นำาท้องถิิ่�นม่่ศักยภาพื่	เป็้นต้ินแบบในการด่แลัสุขภาพื่ของตินเอง	

พื่ร้อม่ม่่ชุุดเครื�องมื่อบ่รณาการงานสาธารณสขุท่�เก่�ยวข้องกับการป้้องกนัควบคมุ่โรคไม่่ติิดติอ่	ชุ่วยอำานวยความ่สะดวกใน

การดำาเนินงานของผู้่้นำาท้องถิิ่�นให้สาม่ารถิ่บริหารจััดการส่งเสริม่สุขภาพื่	ป้้องกันควบคุม่โรคไม่่ติิดต่ิอท่�เป็้นปั้ญหาสำาคัญ

ของพืื่�นท่�อย่างม่่ส่วนร่วม่ในระดับท้องถิิ่�นได้อย่างม่่ป้ระสิทธิภาพื่แลัะป้ระสิทธิผู้ลัยิ�งข่�น

 2.  วัติถิุ่ป้รื่ะสูงคู่์ของหลัักสู่ติรื่ 

	 เพื่ื�อให้ผู้่้เข้าอบรม่ติลัอดหลัักส่ติรทั�งภาคทฤษฎ่แลัะภาคป้ฏิิบัติิ	สาม่ารถิ่

	 2.1	เข้าใจัสถิ่านการณ์ปั้ญหาแลัะการป้้องกันควบคุม่โรคไม่่ติิดต่ิอภาพื่รวม่ป้ระเทศแลัะพืื่�นท่�

	 2.2	ริเริ�ม่ออกแบบโครงการ/กิจักรรม่ส่งเสริม่สุขภาพื่	ป้้องกัน	แลัะควบคุม่โรคไม่่ติิดต่ิอในพืื่�นท่�

 3.  กลัุ�มืเป้้าหมืาย 

 กลุม่เป้าหมายผูเ้ข้าอบรม :	ผู้่อ้ำานวยการกองสาธารณสุขแลัะสิ�งแวดล้ัอม่หรือผู้่้แทน		กรม่ส่งเสริม่การป้กครอง

ท้องถิ่ิ�น	กระทรวงม่หาดไทย

 4.  ขอบเขติเนื้อหาแลัะรื่ายลัะเอ่ยดหลัักสู่ติรื่

	 หลัักส่ติรการป้้องกันควบคุม่โรคไม่่ติิดติ่อสำาหรับผู้่้นำาท้องถิ่ิ�น	 ป้ระกอบด้วยการจััดการเร่ยนการสอนทั�ง													

ภาคทฤษฎ่	แลัะภาคป้ฏิิบัติิ	โดยม่่ขอบเขติเนื�อหา	10	หม่วดวิชุา	(Module)	ดังน่�

	 หม่วดวิชุาท่�	1	 พื่ลัวัติการเป้ลั่�ยนแป้ลังของโลักท่�ม่่ความ่สัม่พื่ันธ์เชุื�อม่โยงกับโรคไม่่ติิดติ่อ

																			 	 	 1.1	ความ่สำาคัญของท้องถิ่ิ�นกับการจััดการโรคไม่่ติิดติ่อ	

	 หม่วดวิชุาท่�	2	 โรคไม่่ติิดติ่อแลัะหลัักการป้้องกันควบคุม่โรคไม่่ติิดติ่อ	

	 หม่วดวิชุาท่�	3	 ระบาดวิทยาแลัะชุุดข้อม่่ลัท่�ใชุ้การวิเคราะห์สถิ่านการณ์การป้้องกันโรคไม่่ติิดติ่อในชุุม่ชุน

	 หม่วดวิชุาท่�	4	 การป้ระเม่ินสถิ่านการณ์ป้ัจัจััยเส่�ยงแลัะป้ัจัจััยกำาหนดของสุขภาพื่ชุุม่ชุน

	 หม่วดวิชุาท่�	5	 การสร้างเสริม่สุขภาพื่แลัะลัดความ่เส่�ยง	ป้้องกันควบคุม่โรคไม่่ติิดติ่อในชุุม่ชุน

																			 	 	 5.1	อาหารป้้องกันโรคไม่่ติิดติ่อ	

																			 	 	 5.2	การออกกำาลัังกายแลัะกิจักรรม่เคลัื�อนไหวทางกาย	ลัดความ่เส่�ยงแลัะป้้องกันควบคุม่																										

																						 	 	 โรคไม่่ติิดต่ิอในชุุม่ชุน

																		 	 	 5.3	การลัดการบริโภคผู้ลัิติภัณฑ์ยาส่บในชุุม่ชุน

																		 	 	 5.4	กลัยุทธ์การควบคุม่การบริโภคสุราในชุุม่ชุน

																		 	 	 5.5	ฝุ่นลัะออง	(PM	2.5)	แลัะสารเคม่่ในสิ�งแวดลั้อม่กับโรคไม่่ติิดติ่อแลัะการป้้องกัน
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

																		 	 	 	 5.6	ความ่เคร่ยดกับโรคไม่่ติิดติ่อ	แลัะการจััดการลัดความ่เคร่ยด

																		 	 	 	 5.7	การสร้างความ่รอบร้่ด้านสุขภาพื่	(Health	Literacy)	กับการป้้องกันควบคุม่																										

																						 	 	 	โรคไม่่ติิดต่ิอในชุุม่ชุน								

																		 	 	 	 5.8	เทคนิคการสื�อสารเพื่ื�อการสร้างเสริม่สุขภาพื่ในชุุม่ชุน

																		 	 	 	 5.9	การจัดัทำาข้อติกลังในชุมุ่ชุนแลัะบทบาทความ่สำาคญัต่ิอการพื่ฒันาท้องถิ่ิ�นด้านโรคไม่่ติดิต่ิอ					

	 	 หม่วดวิชุาท่�		 6	 การจััดการสิ�งแวดลั้อม่เพื่ื�อป้้องกันควบคุม่โรคไม่่ติิดติ่อในชุุม่ชุน

	 	 หม่วดวิชุาท่�		 7	 การจััดทำาแผู้น	ออกแบบโครงการ	แลัะกิจักรรม่การป้้องกันควบคุม่โรคไม่่ติิดติ่อในชุุม่ชุน

	 	 หม่วดวิชุาท่�		 8	 การติิดติาม่ป้ระเม่ินผู้ลัโครงการ/กิจักรรม่ส่งเสริม่สุขภาพื่	ป้้องกันแลัะควบคุม่โรคไม่่ติิดติ่อ	

																			 	 	 	 สำาหรับป้ระชุาชุนในพื่ื�นท่�

	 	 หม่วดวิชุาท่�		 9	 กฎหม่ายส่งเสริม่คุ้ม่ครองสุขภาพื่แลัะกฎหม่าย	กฎระเบ่ยบท่�เก่�ยวข้องกับการป้้องกันควบคุม่					

	 	 	 	 	 	 	 	 โรคไม่่ติิดติ่อ

																			 	 	 	 9.1	งบป้ระม่าณ	การเงิน	แลัะการจััดซึ่ื�อจััดจั้างขององค์กรป้กครองส่วนท้องถิ่ิ�น

	 หม่วดวิชุาท่�	10	 การใชุ้แลัะการพื่ัฒนาสื�อเทคโนโลัย่ดิจัิทัลัในชุุม่ชุน

 5.  รื่ายลัะเอ่ยดการื่จัดการื่เรื่่ยนการื่สูอน

   ภาคทฤษฎีี	 อบรม่ผู่้านชุ่องทางออนไลัน์	 (Zoom	Meeting)	 แลัะถ่ิ่ายทอดผู่้าน	 Facebook	 live,	 Youtube	

ของกองโรคไม่่ติิดต่ิอ	ระหว่างวันท่�	3	 -	6	 สิงหาคม่	พื่.ศ.	2564	 โดยผู้่้ทรงคุณวุฒิในแต่ิลัะหม่วดวิชุา	 ม่่ขอบเขติเนื�อหา					

10	หม่วดวิชุา	(Module)	แบ่งเป็้นรายวิชุาในหลัักส่ติรจัำานวน	21	รายวิชุา	จัำานวน	23	ชัุ�วโม่ง

   ภาคปฏิบัต	ิ	หลัังจัากผู้่านการอบรม่ภาคทฤษฎ่	ได้แบ่งผู้่้เข้าอบรม่เป้็น	4	ท่ม่	โดยแติ่ลัะท่ม่ม่่อาจัารย์ท่�ป้ร่กษา	

2	 ท่าน	 ให้คำาป้ร่กษา	 คำาแนะนำาแลัะข้อเสนอแนะการดำาเนินงานในพืื่�นท่�	 ทั�งท่�เป้็นทางการโดยผู้่านชุ่องทางออนไลัน	์

(Zoom	Meeting)	แลัะแบบไม่่เป็้นทางการผู่้านทางไลัน์กลุ่ัม่ท่ม่แต่ิลัะท่ม่	ซ่ึ่�งม่่ใบงานเพืื่�อป้ระกอบการทำางานของหลัักส่ติร

ในภาคป้ฏิิบัติิ	จัำานวน	4	ใบงาน	ได้แก่	ใบงานท่�	1	การวิเคราะห์สถิ่านการณ์ปั้ญหาพืื่�นท่�	ใบงานท่�	2	การจััดทำาโครงการ

ป้้องกันควบคุม่โรคไม่่ติิดติ่อในพื่ื�นท่�	(ระยะสั�น)	ใบงานท่�	3	รายงานความ่ก้าวหน้าในการดำาเนินกิจักรรม่	แลัะใบงานท่�	4	

สรุป้ผู้ลัการดำาเนินงานโครงการ

 6.  รื่ะยะเวลัาการื่ฝึกอบรื่มื

   ภาคทฤษฎีี		3	-	6	สิงหาคม่	พื่.ศ.	2564

   ภาคปฏิบัติ 	16	สิงหาคม่	-		25	พื่ฤศจิักายน	พื่.ศ.	2564

 7.  คู่ณะท้่�ป้รื่ึกษาหลัักสู่ติรื่ 

	 	 นายแพื่ทย์กฤษฎา	หาญบรรเจัิด		 ผู้่้อำานวยการกองโรคไม่่ติิดติ่อ	กรม่ควบคุม่โรค

	 	 แพื่ทย์หญิงจัุร่พื่ร	คงป้ระเสริฐ	 	 รองผู้่้อำานวยการกองโรคไม่่ติิดติ่อ	กรม่ควบคุม่โรค

	 	 ดร.กิติติิพื่งษ์	เกิดฤทธิ์	 	 	 ผู้่้อำานวยการกองสาธารณสุขท้องถิ่ิ�น	กรม่ส่งเสริม่การป้กครองท้องถิ่ิ�น
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
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 8.  คู่ณะท้ำางานหลัักสู่ติรื่

	 	 	 นางนิติยา	พื่ันธุเวทย์	 									 	 กองโรคไม่่ติิดติ่อ	กรม่ควบคุม่โรค				

	 	 	 นางสาวป้ิยนุชุ	จัันทร์อักษร		 									 กองโรคไม่่ติิดติ่อ	กรม่ควบคุม่โรค

	 	 	 นางสาวสุธาทิพื่ย์	ภัทรกุลัวณิชุย์		 	 กองโรคไม่่ติิดติ่อ	กรม่ควบคุม่โรค

	 	 	 นางสาวชุนิดดา	ติร่วุฒิ	 	 	 	 กองโรคไม่่ติิดติ่อ	กรม่ควบคุม่โรค	

	 	 	 นางสาวเบญชุญาพื่ัชุชุ์	อนันท์ธณานินท์	 กองโรคไม่่ติิดติ่อ	กรม่ควบคุม่โรค				

	 	 	 นางสาวภัชุร์จัิรัสม่์	ธัชุเม่ฆรัติน์				 	 กองสาธารณสุขท้องถิ่ิ�น	กรม่ส่งเสริม่การป้กครองท้องถิ่ิ�น																

 9.  ป้รื่ะโยชุน์ท้่�คู่าดว�าจะได้รื่ับ

	 	 	 9.1	 องค์กรป้กครองส่วนท้องถิิ่�นจััดทำาแผู้นป้ฏิิบัติิการขับเคลืั�อนงานป้้องกันแลัะควบคุม่โรคไม่่ติิดติ่อ																			

ในท้องถิ่ิ�นบนพื่ื�นฐานของข้อม่่ลัในพื่ื�นท่�

	 	 	 9.2	 กรม่ส่งเสริม่การป้กครองท้องถิิ่�น	 หรือหน่วยงานท่�เก่�ยวข้องของกระทรวงม่หาดไทย	นำาหลัักส่ติรไป้ขยาย

ผู้ลัทุกองค์กรป้กครองส่วนท้องถิ่ิ�นของป้ระเทศ

	 	 	 9.3	 บุคลัากรองค์กรป้กครองส่วนท้องถิิ่�นม่่การเป้ล่ั�ยนแป้ลังพื่ฤติิกรรม่แลัะเป็้นต้ินแบบในการป้้องกันควบคุม่

โรคไม่่ติิดติ่อในท้องถิ่ิ�นท่�รับผู้ิดชุอบ

	 	 	 9.4	 ป้ระชุาชุนลัดเส่�ยง	ลัดป่้วย	ลัดการเส่ยชุ่วิติก่อนวัยอันควรจัากโรคไม่่ติิดต่ิอ



66

คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

ท่้�มืาและคู่วามืสำำาคัู่ญของ
ชุดุเคู่ร่ื่�องมืือในการื่ป้้องกัน
คู่วบคุู่มืโรื่คู่ไมื�ติิดติ�อ
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	 จัากวิเคราะห์งานติาม่แผู้นป้ฏิิร่ป้ป้ระเทศ	(ฉบับป้รับป้รุง)	ด้านสาธารณสุข	ในกิจักรรม่ท่�	2	โรคไม่่ติิดต่ิอเรื�อรัง

แลัะการส่งเสริม่สุขภาพื่ป้้องกันโรค	 โดยม่่เป้้าหม่ายกิจักรรม่เพืื่�อเพิื่�ม่ป้ระสิทธิภาพื่แลัะป้ระสิทธิผู้ลัของการสร้างเสริม่			

สุขภาพื่	ความ่รอบร้่ด้านสุขภาพื่	การป้้องกันแลัะด่แลัรักษาโรคไม่่ติิดต่ิอสำาหรับป้ระชุาชุนแลัะผู้่้ป่้วย	พื่บว่าม่่ชุ่องว่างการ

ทำางานด้านสาธารณสุขในท้องถิิ่�นของบุคลัากรในองค์กรป้กครองส่วนท้องถิิ่�น	 (อป้ท.)	 ซ่ึ่�งเป็้นบุคลัากรด่านหน้าในการ	

ด่แลัป้ระชุาชุนในพืื่�นท่�	ดังนั�นกองโรคไม่่ติิดต่ิอ	กรม่ควบคุม่โรค	กระทรวงสาธารณสุข	จ่ังได้จััดทำาค่่มื่อชุุดเครื�องมื่อในการ

ป้้องกันควบคุม่โรคไม่่ติิดต่ิอ	 เพืื่�อเป็้นค่่มื่อท่�ให้ความ่ร้่แลัะแนวทางการป้ฏิิบัติิในการเฝ้าระวัง	 ป้้องกันแลัะควบคุม่															

โรคไม่่ติิดต่ิอท่�บ่รณาการงานสาธารณสุขท่�เก่�ยวข้องกับการป้้องกันควบคุม่โรคไม่่ติิดต่ิอ	โดยการรวบรวม่ความ่ร้่แลัะระดม่

สม่องจัากผู้่้เชุ่�ยวชุาญ	คณะทำางานหลัักส่ติรแลัะผู้่้ท่�เก่�ยวข้อง

 คู่มือชุดเคร่ืองมือฯ นี� ประกอบด้วย 9 ชุดเคร่ืองมือ ม่่รายลัะเอ่ยด	ดังน่�	คู่มือในส่วนของการวเิคราะห์สถานการณ์์ 

และการประเมนิความเส่ียง	ได้แก่	ชุุดเครื�องมื่อในการวิเคราะห์สถิ่านการณ์โรคไม่่ติิดต่ิอในชุุม่ชุน	ชุุดเครื�องมื่อการป้ระเมิ่น

ความ่เส่�ยงในชุุม่ชุน	คู่มือในส่วนของการจััดการลดปัจัจััยเส่ียงท่ีเก่ียวข้องกับโรคไม่ติดต่อ (3 อ. 2 ส.)	ได้แก่	ชุุดเครื�องมื่อ	

ในการป้ระเม่ินแลัะการดัดแป้ลังส่ติรอาหารเพื่ื�อสุขภาพื่	 ชุุดเครื�องมื่อการออกกำาลัังกายลัดโรคไม่่ติิดติ่อในชุุม่ชุน																			

ชุุดเครื�องมื่อการป้ระเมิ่นแลัะเฝ้าระวังยาส่บในชุุม่ชุน	 ชุุดเครื�องมื่อการป้ระเมิ่นการติิดสุรารายบุคคลั	 แลัะชุุดเครื�องมื่อ

แบบป้ระเมิ่นความ่เคร่ยดด้วยตินเองแลัะแบบคัดกรองโรคซ่ึ่ม่เศร้า	 คู่มือในส่วนของการจััดแผนท่ีทางเดินยุทธศาสตร์    

เพ่ือให้ความรู้และแนวทางในการจััดทำาแผน ออกแบบโครงการและกิจักรรมการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อในชุมชน 

ได้แก่	ชุุดเครื�องมื่อการจััดทำาแผู้นท่�ทางเดินยทุธศาสติร์	แลัะคู่มือในส่วนของการประเมนิผลโครงการหรอืกิจักรรม ได้แก่	

ชุุดเครื�องมื่อการติิดติาม่ป้ระเมิ่นผู้ลัโครงการหรือกิจักรรม่ส่งเสริม่สุขภาพื่

	 นอกจัากน่�ในส่วนท้ายของคู่มือชุดเคร่ืองมือฯ จัะมีแบบฟอร์มใบงานในการริเร่ิมออกแบบโครงการหรือกิจักรรม 

เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการดำาเนนิงานตั�งแต่ขั�นรวบรวม วิเคราะหส์ถานการณ์์ ตลอดไปจันเสรจ็ัสิ�นการดำาเนนิโครงการ      

ให้เหมาะสมกับบริบทของพื�นท่ี	 ม่่รายลัะเอ่ยด	 ดังน่�	 แบบฟอร์ม่ใบงานท่�	 1	 การวิเคราะห์สถิ่านการณ์ปั้ญหาพืื่�นท่�												

แบบฟอร์ม่ใบงานท่�	2	การจััดทำาโครงการป้้องกันควบคุม่โรคไม่่ติิดต่ิอในพืื่�นท่�	(ระยะสั�น)	แบบฟอร์ม่ใบงานท่�	3	รายงาน

ความ่ก้าวหน้าในการดำาเนินกิจักรรม่	 แลัะแบบฟอร์ม่ใบงานท่�	 4	 สรุป้ผู้ลัการดำาเนินงานโครงการ	 ทั�งน่�เพืื่�อให้บุคลัากร	

ด่านหน้าในการด่แลัป้ระชุาชุนในพืื่�นท่�	ได้ความ่ร้่แลัะแนวทางในการป้ฏิิบัติิงานในพืื่�นท่�	แลัะบริหารจััดการป้้องกันควบคุม่

โรคไม่่ติิดต่ิอได้อย่างป้ระสิทธิภาพื่แลัะป้ระสิทธิผู้ลั	เหม่าะสม่กับบริบทของพืื่�นท่�

ท่้�มาแลัะความสูำาคัญข้อง
ชุุดเคร่�องมือในการป้้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

ชุดุเคู่ร่ื่�องมืือท่้� 

1ชุดุเคู่ร่ื่�องมืือในการื่วิเคู่รื่าะห์
สำถิ่านการื่ณ์โรื่คู่ไมื�ติิดติ�อในชุมุืชุน
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ชุุดเครื�องมื่อในการวิเคราะห์สถิ่านการณ์โรคไม่่ติิดต่ิอในชุุม่ชุน	เป็้นส่วนหน่�งของ

หม่วดวิชุาท่�	3	:	ระบาดวิทยาแลัะชุุดข้อม่่ลัท่�ใชุ้การวิเคราะห์สถิ่านการณ์การป้้องกันโรคไม่่ติิดต่ิอในชุุม่ชุน

โดย	ผู้ศ.	ดร.ศุภวรรณ	ม่โนสุนทร

	 	 	 1.	การนบั	(Count)	เพื่ื�อบอกขนาดของปั้ญหา	โดยการนบัจัำานวนปั้ญหาหรอืจัำานวนเหติกุารณ์ของปั้ญหา	เชุ่น	

จัำานวนคนติายโรคหัวใจั	 จัำานวนคนป้่วยโรคหัวใจั	 จัำานวนกลัุ ่ม่เส่�ยงโรคเบาหวาน	 จัำานวนคนอ้วน	 จัำานวนคน																							

ไม่่ออกกำาลัังกาย	จัำานวนคนดื�ม่เหลั้า	จัำานวนคนส่บบุหร่�

    	 ข้อติกลังในการนับ	คือ	ต้ิองนับเหตุิการณ์หรือนับปั้ญหา	ด้วยข้อติกลังหรือคำาจัำากัดความ่ท่�เป็้น							

	 	 	 	 	 ม่าติรฐานเด่ยวกัน

    	 ข้อด่	คือ	ทำาได้เร็ว	ไม่่สิ�นเป้ลัืองงบป้ระม่าณ

    	 ข้อจัำากัด	คือ	ไม่่สาม่ารถิ่เป้ร่ยบเท่ยบปั้ญหาได้	เชุ่น	จัำานวนโรคเบาหวานในติำาบลั	ก	ม่ากกว่า

	 	 	 	 	 หรือน้อยกว่าติำาบลั	ข	

	 	 	 2.	อัติรา	(Rate)	เพื่ื�อบอกขนาดป้ัญหา	โดยการนำาจัำานวนเหติุการณ์ม่าหารด้วยจัำานวนป้ระชุากรในชุ่วงเวลัา			

ท่�สนใจัศ่กษา	 เชุ่น	อัติราติายโรคหัวใจั	อัติราป้่วยโรคหัวใจั	อัติรากลัุ่ม่เส่�ยงโรคเบาหวาน	ความ่ชุุกภาวะอ้วน	ความ่ชุุก			

การไม่่ออกกำาลัังกาย	ความ่ชุุกการดื�ม่เหลั้า	ความ่ชุุกการส่บบุหร่�

    	 ส่ติรอัติราท่�ใชุ้บ่อยในระบาดวิทยาเชุิงพื่รรณนา	คือ	อัติราติาย	อัติราป้่วย	ความ่ชุุกการเกิดโรค															

	 	 	 	 	 อุบัติิการณ์การเกิดโรค

    	 ข้อด่	คือ	เป้ร่ยบเท่ยบป้ัญหาได้	เชุ่น	อัติราป้่วยโรคเบาหวานพื่บร้อยลัะ	20	ในเพื่ศชุาย	แลัะพื่บ															

	 	 	 	 	 ร้อยลัะ	30	ในเพื่ศหญิง	

    	 ข้อจัำากัด	การหาตัิวหาร	คือ	ป้ระชุากรในชุ่วงเวลัาของการเกิดเหตุิการณ์สนใจั

	 อัติราติายอย่างหยาบ	 	 =			 จัำานวนผู้่้ท่�เส่ยชุ่วิติจัากโรค/เหติุการณ์	ในระยะเวลัาท่�ศ่กษา

	 	 	 	 	 	 	 	 ป้ระชุากรกลัางป้ีในระยะเวลัาท่�ศ่กษา

	 	 	 อัติราป้่วย		 	 =	 จัำานวนผู้่้ท่�ป้่วยจัากโรค/เหติุการณ์	ในระยะเวลัาท่�ศ่กษา

	 	 	 	 	 	 	 	 ป้ระชุากรกลัางป้ีในระยะเวลัาท่�ศ่กษา

	 	 อัติราอุบัติิการณ์	 	 =	 จัำานวนรายใหม่่ของโรค/เหติุการณ์	ในระยะเวลัาท่�ศ่กษา

	 	 	 	 	 	 	 	 ป้ระชุากรกลัุ่ม่เส่�ยง	(Population	at	risk)

	 	 อัติราความ่ชุุก	 	 =	 จัำานวนรายใหม่่แลัะเก่าของโรค/เหติุการณ์	ในระยะเวลัาท่�ศ่กษา

	 	 	 	 	 	 	 	 ป้ระชุากรในชุ่วงระยะเวลัาท่�ทำาการศ่กษา

การื่วัดท้างรื่ะบาดวิท้ยาเชุิงพรื่รื่ณนา

ชุุดเคร่�องมือในการป้้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ

ชุุดเคร่�องมือท้่� 1 ชุุดเคร่�องมือในการวิเคราะห์
สูถิ่านการณ์์โรคไม่ติดต่อในชุุมชุน
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ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

แบบสำารวจัข้อมูลทางระบาดวิทยาที่ใช้ในการดำาเนินงานป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อในพื�นที่สำาหรับผู้นำาท้องถิ่น

ข้อมื่ลัท้างรื่ะบาดวิท้ยา การื่วัด แหลั�งข้อมื่ลั รื่ายลัะเอ่ยดข้อมื่ลั ป้ีท้่�พบ

1 ข้อม่่ลัติาย จัำานวน หน้าเว็บ..... ติัวอย่าง

จัำานวนคนติายจัากโรคหวัใจัขาดเลัอืด

3-5	ป้ีย้อนหลััง

อัติรา รายงาน..... ติัวอย่าง

อัติราติายจัากโรคหัวใจัขาดเลัือด

2 ข้อม่่ลัป้่วย

3 ข้อม่่ลัพื่ฤติิกรรม่สุขภาพื่

4 ข้อม่่ลัป้ัจัจััยกำาหนดทางสังคม่

5 ข้อม่่ลัสิ�งแวดลั้อม่	

6 ข้อม่่ลัการใชุ้/ให้บริการสุขภาพื่	

7 ข้อม่่ลัโครงการ/ผู้ลัการดำาเนินงาน	

8 ข้อม่่ลัทรัพื่ยากรสาธารณสุขท่�ใชุ้

ในการทำางาน	
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

ชุดุเคู่ร่ื่�องมืือท่้� 

2ชุดุเคู่ร่ื่�องมืือการื่ป้รื่ะเมิืน
คู่วามืเส่ำ�ยงในชุุมืชุน
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

ชุุดเครื�องมื่อการป้ระเมิ่นความ่เส่�ยงในชุุม่ชุน	เป็้นส่วนหน่�งของ

หม่วดวิชุาท่�	4	:	การป้ระเมิ่นสถิ่านการณ์ปั้จัจััยเส่�ยงแลัะปั้จัจััยกำาหนดสุขภาพื่ชุุม่ชุน

โดย	นพื่.พื่งศ์เทพื่	วงศ์วัชุรไพื่บ่ลัย์

	 เครื�องมื่อป้ระเมิ่นความ่เส่�ยงต่ิอการเกิดโรคไม่่ติิดต่ิอ	 ยกตัิวอย่าง	 เครื�องมื่อในการป้ระเมิ่นความ่เส่�ยงต่ิอ										

โรคหัวใจัแลัะโรคหลัอดเลืัอดสม่องในป้ระเทศไทย	เชุ่น	แอพื่พื่ลิัเคชัุน	Thai	CV	risk	calculator	ซ่ึ่�งคำานวณจัากข้อม่่ลั

ปั้จัจััยเส่�ยงของแต่ิลัะบุคคลั	พื่ร้อม่ทั�งป้ระม่วลัผู้ลัแลัะให้คำาแนะนำาเบื�องต้ิน

SPH
YGM

OM
ANO

MET
ER

ชุุดเคร่�องมือในการป้้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ

ชุุดเคร่�องมือท้่� 2 ชุุดเคร่�องมือการป้ระเมิน
ความเสู่�ยงในชุุมชุน
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

แบับับัันำที่ึกผลก�รป้ระเมูินำตนำเองเพื่่�อก�รจััดก�รลดเส่�ยง
ข้อมููลส่วนำบัุคำคำล

ข้อมููลก�รตรวจัสุขภ�พื่	:	ผลก�รตรวจัสุขภ�พื่คำรั�งสุดที่้�ยในำรอบัป้ีที่่�ผ่�นำมู�

ชืุ�อ	-	สกุลั	................................................................................................................................................เพื่ศ......................

วัน/เดือน/ปี้	เกิด	..............................................................................	อายุ	..............................	ปี้	..............................	เดือน

ส่วนส่ง	................	เซ็ึ่นติิเม่ติร	นำ�าหนักจัริง	...................	กิโลักรัม่	(นำ�าหนักท่�ควรจัะเป็้น	...............	ถ่ิ่ง	................	กิโลักรัม่)	
ค่าดัชุน่ม่วลักาย	(Body	Weight	Index:	BMI)	..............................	กิโลักรัม่/ติารางเม่ติร	รอบเอวจัริง	.............	เซ็ึ่นติิเม่ติร	
(รอบเอวท่�ควรจัะเป็้น	ไม่่เกิน	..................................................	เซ็ึ่นติิเม่ติร	กรุ�ป้เลืัอด	.........................................................

ท่�อย่่	............................................................................................................................	โทรศัพื่ท์	.........................................

สถิ่านท่�ทำางาน	......................................................................................................................................................................

อาชุ่พื่/ลัักษณะงานท่�ทำา	.......................................................................................................................................................

บุคคลัท่�สาม่ารถิ่ติิดต่ิอได้ในกรณ่ฉุกเฉิน	.................................................................................	เก่�ยวข้องเป็้น	......................

ท่�อย่่	.........................................................................................................	โทรศัพื่ท์	............................................................

ระดับความ่ดันโลัหิติส่ง	.............../.............	มิ่ลัลิัเม่ติรป้รอท	 นำ�าติาลัในเลืัอด	.............................................	มิ่ลัลิักรัม่%

ระดับไขมั่นคลัอเลัสเติอรอลั	.....................	มิ่ลัลิักรัม่/เดซิึ่ลิัติร	 ระดับไขมั่นไติรกร่เซึ่อร์ไรด์	................	มิ่ลัลิักรัม่/เดซิึ่ลิัติร			

ระดับ	LDL	คลัอเลัสเติอรอลั	....................	มิ่ลัลิักรัม่/เดซิึ่ลิัติร	 ระดับ	HDL	คลัอเลัสเติอรอลั	.............	มิ่ลัลิักรัม่/เดซิึ่ลิัติร

โรคำป้ระจัำ�ตัว	(ถ้้�มู่)
....................................	เบาหวาน								....................................	ความ่ดันโลัหิติ	 ..................................	ไขมั่นในเลืัอดส่ง			

....................................	ภาวะซ่ึ่ม่เศร้า			....................................	ภาวะซ่ึ่ม่เคร่ยด	 ....................................	หัวใจัขาดเลืัอด

....................................	หลัอดเลืัอดสม่อง/อัม่พื่ฤกษ์	อัม่พื่าติ	..............................	อื�น	ๆ	ระบุ..............................................

พื่ฤติกรรมูเส่�ยง
•	 รสชุาติิของอาหารท่�รับป้ระทาน

	 ............................	หวาน					............................	มั่น					............................เค็ม่					............................	เผ็ู้ด

•	 ชุนิดของอาหารท่�ชุอบ

		 ................		เนื�อแดงป้รุงแต่ิง	ได้แก่	แฮม่	เบคอน	ไส้กรอก	กุนเชุ่ยง	 ................		อาหารปิ้�ง/ย่าง

		 ................		อาหารหมั่กดอง	ได้แก่	ป้ลัาร้า	ผู้ลัไม้่ดอง	 ................		อาหารหมั่กดอง

•	 กิจักรรม่ทางกาย/การออกกำาลัังกาย

	 ......................	 ม่่วิถ่ิ่ชุ่วิตินั�ง	ๆ	นอน	ๆ	ม่ากกว่า	4	ชัุ�วโม่งต่ิอวัน	(เชุ่น	นั�งทำางาน	เล่ันเกม่ส์	ด่โทรทัศน์)

	 เดินวันลัะ	.....................................	ก้าว

	 ออกกำาลัังกาย	ระบุ	ระยะเวลัาการออกกำาลัังกายแต่ิลัะครั�ง	แลัะความ่ถ่ิ่�	........................................................................

•	 ม่่ภาวะซ่ึ่ม่เศร้า/ความ่เคร่ยดท่�จััดการไม่่ได้	 ................................	ม่่	 ................................	 ไม่่ม่่

•	 ส่บบุหร่�	 	 ................................	ส่บ	 ................................	 ไม่่ส่บ

•	 ดื�ม่เครื�องดื�ม่แอลักอฮอล์ัเป็้นป้ระจัำา		 ................................	ดื�ม่	 ................................	 ไม่่ดื�ม่

โรคำของคำนำในำคำรอบัคำรัว	(ญ�ติส�ยตรงใกล้ชุิดที่�งพื่ันำธุุกรรมู)

.............................................................................................................................................................................................
.............../.................../................

วันท่�บันท่ก
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

ก�รป้ระเมูินำสุขภ�พื่ที่่�แนำะนำำ�	(สำ�หรับัคำนำที่ั�วไป้)	แยกต�มูอ�ยุ	ดังนำ่�

ก�รป้ระเมูินำคำ้นำห�ป้ัจัจััยเส่�ยง	(สำ�หรับัผู้ที่่�มู่ป้ระวัติเส่�ยงต่อก�รเกิดโรคำ)

โรคำที่่�พื่บั ป้ระวัติที่่�บั่งบัอกถ้ึงคำว�มูเส่�ยงต่อก�รเกิดโรคำ ก�รตรวจัที่่�แนำะนำำ�

โลัหิติจัางจัากธาตุิเหล็ัก คนยากจัน	 คนท่�ม่่ภาวะทุพื่โภชุนาการ	 คนท่�ม่่พื่ยาธิป้ากขอ	

หรือติรวจัพื่บว่าซ่ึ่ด

Hematocrit/Hemoglobin

โลัหิติจัางธาลััสซ่ึ่เม่่ย คนท่�เป็้น	 หรือม่่ญาติิสายติรงเป็้นธาลััสซ่ึ่เม่่ย	 แลัะต้ิองการ

วางแผู้นก่อนแต่ิงงาน

Hemoglobin	typing

ไขมั่นในเลืัอดส่ง คนท่�อ้วน	ความ่ดันโลัหิติส่ง	เป็้นเบาหวาน	ส่บบุหร่�จััด	ม่่ญาติิ	

สายติรงท่�ม่่โรคไขมั่นส่ง

Cholesterol,	Triglyceride,	

HDL-C

เบาหวาน คนท่�อ้วน	ป้ระวัติิญาติิสายติรงเป็้นเบาหวาน	ความ่ดันโลัหิติส่ง Fasting	blood	sugar

ธัยรอยด์บกพื่ร่อง ผู่้าตัิดธัยรอยด์	เคยทานไอโอด่นกัม่มั่นติรังส่ TSH,	T4	

ซิึ่ฟิลิัส,	หนองใน	 ผู้่้ขายบริการทางเพื่ศ	คนท่�ม่่ค่่นอนหลัายคน VDRL	หรือ	RPR,	Gram	stain	

for	GC

เอดส์ ผู้่้ขายบริการทางเพื่ศ	 คนท่�ม่่ค่่นอนหลัายคน	 ติิดยาเสพื่ติิด	 

ชุายรักร่วม่เพื่ศ

Anti	HIV

วัณโรค	 ผู้่้ท่�ต้ิองอย่่ใกล้ัชิุดกับผู้่้ป่้วยวัณโรคเกินกว่า	 25	 ชัุ�วโม่งต่ิอ

สัป้ดาห์	ผู้่้ท่�ม่่ภ่มิ่คุ้ม่กันติำ�า	เชุ่น	ผู้่้ป่้วยเอดส์

Tuberculin	test

อ�ยุ	15	-	34	ป้ี อ�ยุ	35	-	49	ป้ี อ�ยุมู�กกว่�	60	ป้ี

•	 วัดความ่ดันโลัหิติ •	 วัดความ่ดันโลัหิติ •	 วัดความ่ดันโลัหิติ

•	 วัดส่วนส่ง	-	นำ�าหนักเพืื่�อค้นหา

	 ภาวะโภชุนาการ	

•	 วัดส่วนส่ง	-	นำ�าหนักเพืื่�อค้นหา

	 ภาวะโภชุนาการ	

•	 วัดส่วนส่ง	-	นำ�าหนักเพืื่�อค้นหา

	 ภาวะโภชุนาการ	

•	 ติรวจัม่ะเร็งป้ากม่ดล่ัก

	 โดยทำา	PAP	Smear	(เฉพื่าะหญิง

	 ท่�เคยม่่เพื่ศสัม่พัื่นธ์แล้ัว)

•	 ติรวจัไขมั่น	นำ�าติาลัในเลืัอด	

•	 ติรวจัม่ะเร็งป้ากม่ดล่ัก	โดยทำา

	 PAP	smear	(หญิง)

•	 ติรวจัการได้ยินโดยการซัึ่กป้ระวัติิ

•	 ติรวจัการม่องเหน็	(โดย	Snellen	test)

•	 ติรวจัไขมั่น	นำ�าติาลัในเลืัอด	

•	 ติรวจัม่ะเร็งเต้ิานม่ด้วยตินเอง •	 ติรวจัม่ะเร็งเต้ิานม่ด้วยตินเอง	

	 แลัะโดยแพื่ทย์

•	 ติรวจัม่ะเร็งป้ากม่ดล่ักโดยทำา

	 PAP	smear	

•	 ติรวจัม่ะเร็งเต้ิานม่ด้วยตินเองแลัะ 

	 โดยแพื่ทย์

•	 ติรวจัม่ะเร็งลัำาไส้โดยติรวจัเลืัอดแลัะ 

	 ในอุจัจัาระ
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

ท่�ม่า:	http://www.thaiclinic.com/medbible/healthexam.html

ก�รป้ระเมูินำคำ้นำห�ป้ัจัจััยเส่�ยง	(สำ�หรับัผู้ที่่�มู่ป้ระวัติเส่�ยงต่อก�รเกิดโรคำ)	(ต่อ)

โรคำที่่�พื่บั ป้ระวัติที่่�บั่งบัอกถ้ึงคำว�มูเส่�ยงต่อก�รเกิดโรคำ ก�รตรวจัที่่�แนำะนำำ�

พื่ยาธิ อาศัยในแหล่ังท่�ม่่พื่ยาธิระบาด	 ได้แก่	 ภาคอ่สาน	 ภาคใต้ิ	 

ชุอบกินของสุก	ๆ	ดิบ	ๆ	ม่่ป้ระวัติิคนในครอบครัวเป็้นพื่ยาธิ	

หรือเป็้นม่ะเร็งท่อนำ�าด่

Stool	for	parasite

ม่ะเร็งลัำาไส้ ญาติิสายติรงเป็้นม่ะเร็งลัำาไส้แลัะทวารหนัก	บุคคลัท่�ม่่ติิ�งเนื�อ

ในลัำาไส้

Stool	occult	blood/	

colonoscope

ท่�ม่า:	http://www.thaincd.com/document/file/download/knowledge/ค่่มื่อองค์กรรักษ์สุขภาพื่.pdf

คำ่�ตัวเลข	(ป้กติ)	ที่่�คำุณคำวรที่ร�บั

* ความดันโลัหิตข้ณ์ะพััก  ไม่เกิน  120/80 มิลัลัิเมตรป้รอท้ 

* ระดับนำ�าตาลั   70-100 มิลัลัิกรัม/เดซิิลัิตร    

* ระดับ LDL คลัอเลัสูเตอรอลั   ตำ�ากว่า 130 มิลัลัิกรัม/เดซิิลัิตร   

* ระดับ HDL คลัอเลัสูเตอรอลัหญิง     สููงกว่า  50 มิลัลัิกรัม/เดซิิลัิตร   

* ระดับ HDL คลัอเลัสูเตอรอลัชุาย        สููงกว่า  40  มิลัลัิกรัม/เดซิิลิัตร   

* ระดับไข้มันไตรกร่เซิอร์ ไรด์             ตำ�ากว่า  150  มิลัลัิกรัม/เดซิิลัิตร   

* รอบเอว  ค่าป้กติ ไม่เกิน สู่วนสููง (เซิ็นติเมตร)/2

* ดัชุน่มวลักาย ค่าป้กติ 18.5 - 22.9 กิโลักรัม/ตารางเมตร 

สููตรคำานวณ์ ค่าดัชุน่มวลักาย =  นำ�าหนักตัิว	(กิโลักรัม่)

ส่วนส่ง	(เม่ติร)	X	ส่วนส่ง	(เม่ติร)

 แบบประเมิน/คัดกรองเพ่ือหาความเส่ียงในตัิวท่าน	(หากม่่ความ่เส่�ยง	จัะได้ป้ฏิิบัติิการลัดเส่�ยงได้ติรงจุัด)	
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

ชุดุเคู่ร่ื่�องมืือท่้� 

3 ชุดุเคู่ร่ื่�องมืือในการื่ป้รื่ะเมิืน
และการื่ดัดแป้ลงส่ำติรื่อาหารื่เพ่ื่�อสำขุภาพื่
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

ชุุดเครื�องมื่อในการป้ระเมิ่นแลัะการดัดแป้ลังส่ติรอาหารเพืื่�อสุขภาพื่เป็้นส่วนหน่�งของ

หม่วดวิชุาท่�	5	การสร้างเสริม่สุขภาพื่แลัะลัดความ่เส่�ยง	ป้้องกันควบคุม่โรคไม่่ติิดต่ิอในชุุม่ชุน	:

	 	 	 	 5.1	อาหารป้้องกันโรคไม่่ติิดต่ิอ

โดย	ผู้ศ.	ดร.ชุนิดา	ป้โชุติิการ	แลัะ	ดร.ป้รารถิ่นา	ติป้น่ย์

เคู่รื่ื�องมืือในการื่ป้รื่ะเมืินอาหารื่เพื�อสูุขภาพ

เคู่รื่ื�องมืือวัดรื่ะดับคู่วามืเคู่็มืของอาหารื่

            

-	 วัดระดับความ่เค็ม่ของเกลัือเพื่ื�อชุ่วยควบคุม่	 	

	 ป้ริม่าณความ่เค็ม่

-	 แถิ่บส่บอกระดับความ่เค็ม่ของเกลัือ	อ่านผู้ลัง่าย		

	 ชุัดเจัน

-	 ระดับความ่เค็ม่จัาก	0.4-1.4	%

เคู่รื่ื�องมืือวัดรื่ะดับคู่วามืเคู่็มืของอาหารื่

-	 วัดระดับความ่หวาน	Brix	Refractometer

-	 ความ่เข้ม่ข้น	1	บริกซึ่์	เท่ากับนำ�าติาลัซึ่่โครส									

	 1	กรัม่	ในสารลัะลัาย	100	กรัม่

กรื่ะดาษซับคู่วามืมืัน

กระดาษไขซัึ่บมั่นผิู้วหน้าของอาหาร	 หากอาหาร									

ม่่นำ�าม่ัน	 จัะทำาให้กระดาษไขโป้ร่งแสง	 ยิ�งนำ�าม่ัน														

ม่่ป้ริม่าณม่ากกระดาษไข	จัะยิ�งใสโป้ร่งแสง

ชุุดเคร่�องมือในการป้้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ

ชุุดเคร่�องมือท้่� 3 ชุุดเคร่�องมือในการป้ระเมิน
แลัะการดัดแป้ลังสููตรอาหารเพั่�อสูุข้ภาพั
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

แนวท้างการื่สูรื่้างเคู่รื่ือข�าย

 การเชื่อมโยงเครือข่ายด้านอาหารและโภชนาการในท้องถิ่น

   ผู้นำาท้องถิ่น	 ม่่การจััดกิจักรรม่ให้ชุุม่ชุุนได้ม่่ส่วนร่วม่ในการป้้องกันโรค	 NCDs	 ซึ่่�งจัะทำาให้เกิดเป้็นระบบ

เครือข่ายท่�เป็้นศ่นย์รวม่ของชุุม่ชุน	 เชุ่น	 การรวม่กลุ่ัม่กันป้ล่ักผัู้กพืื่�นบ้านเพืื่�อใชุ้ในครัวเรือนแลัะจัำาหน่ายให้กับโครงการ

อาหารกลัางวันเด็กแลัะโรงพื่ยาบาลั	โดยม่่เกษติรอำาเภอ	/	จัังหวัด	เป็้นพ่ื่�เล่ั�ยง

  	 ม่่การเชืุ�อม่โยงให้นักกำาหนดอาหาร	/	นักโภชุนาการ	/	โภชุนากร	ม่าให้ความ่ร้่เรื�องคุณค่าทางโภชุนาการ

แลัะการทำาติำารับอาหารจัากผู้ักพืื่�นบ้านในการป้้องกันโรค	 แลัะเป้็นพ่ื่�เล่ั�ยงในการแนะนำาความ่ร้่ในการใชุ้อาหาร																										

ในการป้้องกันโรค

  	 ม่่การเชืุ�อม่โยงระหว่าง	อสม่.	บุคลัากรทางการแพื่ทย์	/	สสอ.	/	สสจั.	ในการติิดติาม่ป้ระเมิ่นสุขภาพื่ชุุม่ชุน

แลัะให้คำาแนะนำา

   ผู้นำาท้องถิ่น	นำาป้ัญหาแลัะอุป้สรรคม่าป้ระชุุม่กับชุุม่ชุนแลัะหาทางแก้ไข

   กิจกรื่รื่มืฐานการื่เรื่่ยนรื่่้

	 	 กิจักรรม่ฐานการเร่ยนร่้	ป้ระกอบไป้ด้วย

	 	 1.	ฐานการเร่ยนร่้	เรื�อง	ความ่ติ้องการพื่ลัังงานระหว่างวัน	/	ธงโภชุนาการ

	 	 2.	ฐานการเร่ยนร้่	เรื�อง	อาหาร	หวาน	มั่น	เค็ม่	แลัะวิธ่การ	/	เทคนิคในการลัดหวานมั่นเค็ม่	/	การอ่านฉลัาก	

	 	 	 โภชุนาการ

	 	 3.	ฐานการเร่ยนร่้	เรื�อง	อาหารแลักป้ลั่�ยน
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

   โลัโก้อาหารื่เพื�อสูุขภาพ

  

   สูื�อการื่สูอนอาหารื่เพื�อสูุขภาพ
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

ผู้ักพื้นบ้าน 4 ภาคู่เพื�อป้้องกันโรื่คู่
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

ชุดุเคู่ร่ื่�องมืือท่้� 

4 ชุดุเคู่ร่ื่�องมืือการื่ออกกำาลังกาย
ลดโรื่คู่ไมื�ติิดติ�อในชุมุืชุน
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

ชุุดเครื�องมื่อการออกกำาลัังกายลัดโรคไม่่ติิดต่ิอในชุุม่ชุน	เป็้นส่วนหน่�งของ

หม่วดวิชุาท่�	5	การสร้างเสริม่สุขภาพื่แลัะลัดความ่เส่�ยง	ป้้องกันควบคุม่โรคไม่่ติิดต่ิอในชุุม่ชุน	:

	 	 	 	 5.2	 การออกกำาลัังกายแลัะกิจักรรม่เคลืั�อนไหวทางกาย	ลัดความ่เส่�ยง

	 	 	 	 	 แลัะป้้องกันควบคุม่โรคไม่่ติิดต่ิอในชุุม่ชุน

โดย	ผู้ศ.	ดร.ม่นต์ิชัุย	โชุติิดาว

ชุดเครื่องมือฝึกปฏิบัติการอัตราการเต้นของหัวใจัสูงสุด และความหนักของการออกกำาลังกาย 

ข้อ 1. จังหาอัตราการเต้นของหัวใจัสูงสุดของตนเอง  (สูตรคำานวณ์ Maximum Heart Rate : MHR = 220 - อายุ)

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

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

ข้อ 2. จังวัดชีพจัรขณ์ะพักของตนเอง (จัับ 1 นาที)

	 	 อุป้กรณ์	:	นาฬิกาจัับเวลัา	หรือ	นาฬิกาทั�วไป้																																				

             

ข้อ 3. กิจักรรมตามหา “อัตราการเต้นของชีพจัร” 

	 	 อุป้กรณ์	:	นาฬิกาจัับเวลัา	หรือนาฬิกาทั�วไป้

	 	 ภายหลัังจัากการทำากิจักรรม่	จัับชุ่พื่จัร	15	วินาท่		นับได้ก่�ครั�ง	(จัำานวนครั�ง	x	4)		บันท่กผู้ลัในติาราง	 	

	...............................................................	ครั�ง	ติ่อ	นาท่

ยืนแกว�งแขน 1 นาท้่ ยืนอย่�กับท้่�ยกเข�าสู่ง 1 นาท้่ กรื่ะโดดติบ 1 นาท้่

อัติราการเต้ินของชุ่พื่จัร
...............................................	ครั�งต่ิอนาท่
คิดเป็้นก่�	%	จัาก	MHR	
…………………......................……………………
..................................................................
…………………......................……………………
..................................................................

 

อัติราการเต้ินของชุ่พื่จัร
...............................................	ครั�งต่ิอนาท่
คิดเป็้นก่�	%	จัาก	MHR	
…………………......................……………………
..................................................................
…………………......................……………………
..................................................................

อัติราการเต้ินของชุ่พื่จัร
...............................................	ครั�งต่ิอนาท่
คิดเป็้นก่�	%	จัาก	MHR	
…………………......................……………………
..................................................................
…………………......................……………………
..................................................................

ชุุดเคร่�องมือในการป้้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ

ชุุดเคร่�องมือท้่� 4 ชุุดเคร่�องมือการออกกำาลัังกาย
ลัดโรคไม่ติดต่อในชุุมชุน
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

ชุดเครื่องมือฝึกปฏิบัติการออกแบบโปรแกรมการออกกำาลังกาย

ชุื�อสกุลั.......................................................................................	อายุ	............	ป้ี	นำ�าหนัก	.........	กก.	ส่วนส่ง	..........	ซึ่ม่.

เป้้าหม่าย	..........................................................................................................................................................................

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

ออกกำาลัังกาย	.....................	วนัต่ิอสัป้ดาห	์	ระยะเวลัา	.......................(สปั้ดาห/์เดือน)		ตัิ�งแต่ิ	.................	ถ่ิ่ง	.....................

อบอุ่นร่างกาย (Warm-up)

กิจักรรม เวลา ระยะทาง จัำานวน
เซต

จัำานวน
ครั�ง

ความหนัก หมายเหตุ

การฝึกระบบหัวใจัไหลเวียนเลือด (Cardio Training)

กิจักรรม เวลา ระยะทาง จัำานวน
เซต

จัำานวน
ครั�ง

ความหนัก หมายเหตุ

การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื�อ (Strength Training) หรือ การฝึกในรูปแบบอื่นๆ

กิจักรรม เวลา ระยะทาง จัำานวน
เซต

จัำานวน
ครั�ง

ความหนัก หมายเหตุ

คลายอุ่น (Cool-down)

กิจักรรม เวลา ระยะทาง จัำานวน
เซต

จัำานวน
ครั�ง

ความหนัก หมายเหตุ
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

ชุดเคร่ืองมือการออกกำาลังกาย (Exercise) และกิจักรรมเคล่ือนไหวทางกาย (Physical Activity) 

ท่ีส่งผลต่อการลดลงของโรคไม่ติดต่อ (NCDs)

คู่มือและคำาแนะนำาในการออกกำาลังกายในช่วงอายุต่าง ๆ

กลุ่มอายุ ระยะเวลาในการ           
ออกกำาลังกาย

ระดับ 
ความหนัก

กิจักรรมและระยะเวลา

เด็กอายุ	
5-17	ป้ี

ออกกำาลัังกายอย่างน้อย
60	นาท่/วัน

ป้านกลัาง-หนัก เสริม่สร้างกล้ัาม่เนื�อแลัะกระด่กอย่างน้อย										
3	 วัน/สัป้ดาห์	 เชุ่น	การกระโดดเชืุอก	การวิ�ง			
การจั�อกกิ�ง	 กิจักรรม่ก่ฬาต่ิางๆ	 เน้นการเล่ัน
เป็้นกลุ่ัม่	แลัะการเคลืั�อนไหวต่ิาง	ๆ

ผู้่้ใหญ่อายุ	
18-64	ป้ี

ออกกำาลัังกายระหว่าง	
150-300	นาท่/สัป้ดาห์

ระดับป้านกลัาง ออกกำาลัังกายด้วยกิจักรรม่ก่ฬาต่ิางๆ	 เชุ่น				
การเดินเร็ว	 การจั�อกกิ�ง	 การวิ�ง	 การว่ายนำ�า			
เพืื่�อฝึกความ่ทนทานระบบหัวใจัไหลัเว่ยนเลืัอด	
แลัะเน้นการเสริม่สร้างกล้ัาม่เนื�อ	 อย่างน้อย				
2	วันต่ิอสัป้ดาห์	เชุ่น	การฝึกด้วยแรงต้ิานจัาก						
เวทเทรนนิ�ง	หรือจัากนำ�าหนักตัิว

ออกกำาลัังกายอย่างน้อย	
75-150	นาท่/สัป้ดาห์

ระดับหนัก

ผู้่้ใหญ่อายุ	
65	ป้ีข่�นไป้

ระดับป้านกลัางหรือ
ส่งกว่า	

ผู้่้ส่งอายุควรทำากิจักรรม่ท่�หลัากหลัาย	การออก
กำาลัังกายม่่องค์ป้ระกอบท่�เน้นเรื�องสม่ดุลัใน
การทำางาน	 การเคลืั�อนไหว	 แลัะการฝึกความ่
แข็งแรง	 3	 วันต่ิอสัป้ดาห์	 เพืื่�อเพิื่�ม่ข่ดความ่
สาม่ารถิ่ในการทำางานแลัะป้้องกันการหกลั้ม่

ผู้่้หญิงติั�งครรภ์แลัะ
หลัังคลัอด

ออกกำาลัังกายอย่างน้อย	
150	นาท่/สัป้ดาห์

ระดับความ่หนัก
ป้านกลัาง

กิจักรรม่เป็้นแบบแอโรบิค	เสริม่สร้างกล้ัาม่เนื�อ	
แลัะความ่อ่อนตัิว

ท่�ม่า	:	https://bjsm.bmj.com/content/54/24/1451	องค์การอนาม่ัยโลัก	2020

การกำาหนดความหนักในการมีกิจักรรมทางกายและการออกกำาลังกาย

ความหนัก METs %HRmax %HRR RPE (Borg Scale) Talk Test

น้อย <3 35-54 20-39 6-11	ไม่่ค่อยเหนื�อย ร้องเพื่ลังได้

กิจักรรม เช่น เดิน 1-2 กม./ช่ัวโมง (2 METs)

ป้านกลัาง 3-6 55-69 40-59 12-13	เหนื�อยเลั็กน้อย ร้องเพื่ลังไม่่ได้	พื่่ดเป้็นป้ระโยคได้

กิจักรรม เช่น เดินเร็ว 3-4 กม./ช่ัวโมง (3 METs) ปั�นจัักรยาน (4 METs) ทำางานบ้าน ทำาสวน (3-5 METs)

หนัก >6 70-89 60-84 14-16	เหนื�อยม่าก พื่่ดได้เป้็นคำา	ๆ

กิจักรรม เช่น ว่ิงเหยาะๆ (7 METs) ฟุตบอล เทนนิส แบดมินตัน (4 METs) กระโดดเชือก (10 METs)
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

ชุดุเคู่ร่ื่�องมืือท่้� 

5 ชุดุเคู่ร่ื่�องมืือการื่ป้รื่ะเมิืน
และเฝ้้ารื่ะวังยาส่ำบในชุุมืชุน
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

ชุุดเครื�องมื่อการป้ระเมิ่นแลัะเฝ้าระวังยาส่บในชุุม่ชุน	เป็้นส่วนหน่�งของ

หม่วดวิชุาท่�	5	การสร้างเสริม่สุขภาพื่แลัะลัดความ่เส่�ยง	ป้้องกันควบคุม่โรคไม่่ติิดต่ิอในชุุม่ชุน	:	

	 5.3	 การลัดการบริโภคผู้ลิัติภัณฑ์ยาส่บในชุุม่ชุน

โดย	รศ.	ดร.ม่ณฑา	เก่งการพื่านิชุ

	 	 การดำาเนินงานเพืื่�อลัดการบริโภคยาส่บในชุุม่ชุน	ป้ระกอบด้วยกิจักรรม่ติาม่แนวทางสร้างเสริม่สุขภาพื่	(Ottawa	

charter)	ม่่ทั�งหม่ด	5	กิจักรรม่	ดังน่�	

	 	 	 สำารวจัข้อม่่ลัปั้ญหาการส่บบุหร่�ในชุุม่ชุน

	 	 	 จััดตัิ�งคณะกรรม่การ/คณะทำางาน

	 	 	 จััดเวท่คืนข้อม่่ลัเพืื่�อสร้างการรับร้่แลัะความ่ติระหนัก

			 	 			 1)	 ให้ม่่การจััดทำาแผู้นการควบคุม่ยาส่บในชุุม่ชุน

							 			 2)	 ผู้ลัักดันให้เกิดการกำาหนดม่าติรการ/กติิการ่วม่กัน

	 	 	 ป้ระกาศม่าติรการ/กติิกาให้สาธารณะรับทราบแลัะเป็้นแนวทางป้ฏิิบัติิ

	 	 	 รณรงค์ในโอกาสวันสำาคัญ	เชุ่น	วันงดบุหร่�โลัก	วันเข้าพื่รรษา

	 	 	 สำารวจัพื่ฤติิกรรม่การส่บบุหร่�ของป้ระชุาชุน

กิจกรื่รื่มืท้่� 1 สูรื่้างนโยบายสูาธารื่ณะ

M I L K

ชุุดเคร่�องมือในการป้้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ

ชุุดเคร่�องมือท้่� 5 ชุุดเคร่�องมือการป้ระเมิน
แลัะเฝ้้าระวังยาสููบในชุุมชุน
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

	 	 	 สำารวจัสิ�งแวดล้ัอม่ท่�เก่�ยวข้อง	เชุ่น	ร้านค้า	สถิ่านท่�สาธารณะ

	 	 	 อบรม่/ให้ความ่ร้่แก่กรรม่การแลัะแกนนำาในการจััดสถิ่านท่�ป้ลัอดบุหร่�ติาม่กฎหม่าย

	 	 	 จััดสถิ่านท่�ป้ลัอดบุหร่�ติาม่กฎหม่าย	ติิดป้้าย/สติิ�กเกอร์

	 	 	 ขับเคลืั�อนเทศกาลังานบุญป้ลัอดบุหร่�

	 	 	 ติิดป้้าย/โป้สเติอร์รณรงค์ให้ความ่ร้่พิื่ษภัยบุหร่�

	 	 	 สำารวจัสถิ่านท่�ป้ลัอดบุหร่�	

	 	 	 สำารวจัร้านขายบุหร่�

กิจกรื่รื่มืท้่� 2 สูรื่้างสูิ�งแวดลั้อมืท้่�เอื้อ/ท้่�ไมื�เอื้อ

ประเภทของสถานท่ี …............... ให้ผู้ทำาการสรุปภาพรวม ใส่ ก1 - ก5 ตามประเภทของสถานท่ีในช่องประเภท
ก1	 =	 สถิ่านบริการสาธารณสุข	เชุ่น	รพื่.สติ.	คลิันิก	ร้านขายยา	ร้านนวดแผู้นไทย	เป็้นต้ิน
ก2	 =		 สถิ่านศ่กษา	เชุ่น	โรงเร่ยน	ศ่นย์เด็กเล็ัก	ศ่นย์การศ่กษานอกโรงเร่ยน	สถิ่านท่�ฝึกอบรม่
ก3		=		 สถิ่านท่�ใชุ้ป้ระโยชุน์ร่วม่กัน	เชุ่น	วัด	ศาลัาป้ระชุาคม่/ศาลัาอเนกป้ระสงค์		
ก4		=		 การขนส่ง	เชุ่น	รถิ่ยนต์ิโดยสาร	สถิ่านท่�รอรถิ่		
ก5		=		 อื�น	ๆ

แบบสำารวจัสถานท่ีปลอดบุหร่ีในโครงการ	.....................................................................................................................	

หม่่่ท่�	..........	หม่่่บ้าน	............................................ติำาบลั	......................อำาเภอ	.............................จัังหวัด	.......................										

ผู้่้สำารวจั	.....................................................................วันท่�สำารวจั	...................................................แผู่้นท่�	......................

ลัำาดับ ป้รื่ะเภท้ ชุื�อหรื่่อป้รื่ะเภท้ของสูถิ่านท้่�
ท้่�ติ้องเป้็นสูถิ่านท้่�ป้ลัอดบุหรื่่�

มื่ป้้าย 
เคู่รื่่�องหมืาย/สูัญลัักษณ์

ห้ามืสู่บบุหรื่่�หรื่่อไมื�

ลัักษณะป้้าย/
เคู่รื่่�องหมืาย

ชุั�วคู่รื่าว ถิ่าวรื่
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

แบบสำารวจัร้านขายบุหร่ีในโครงการ ..............................................................................................................................		     

หม่่่ท่�	.............	หม่่่บ้าน	................................................ติำาบลั	.................อำาเภอ	.......................จัังหวัด	...........................																		

ผู้่้สำารวจั	.........................................................................	วันท่�สำารวจั	...................................................แผู่้นท่�	................

ลัำาดับ ชุื�อรื่้านคู่้า/ชุื�อเจ้าของรื่้านหรื่่อ
สูถิ่านท้่�ท้่�มื่การื่ขายบุหรื่่� เชุ�น 
ติลัาดนัดท้่� ..............  

ป้รื่ะเภท้

บุหรื่่�ซอง/
โรื่งงาน

บุหรื่่�มืวนเอง ยาฉุุน/ยาติั้ง อื�น ๆ

	 	 	 สร้างเสริม่กิจักรรม่ชุุม่ชุนให้เข้ม่แข็ง	 ด้วยการอบรม่/ให้ความ่ร้่แก่กรรม่การแลัะแกนนำาในการควบคุม่ยาส่บ	 

	 	 	 (กฎหม่าย	การชุ่วยเลิัก)

	 	 	 อบรม่ให้ความ่ร้่แก่คนในชุุม่ชุนแลัะคนในครอบครัว

	 	 	 ส่งเสริม่การนำาแผู้นไป้ป้ฏิิบัติิ	ม่่การติิดติาม่กำากับอย่างต่ิอเนื�อง	แลัะป้ระเมิ่นผู้ลั

	 	 	 ติิดติาม่ความ่ก้าวหน้าโครงการ

กิจกรื่รื่มืท้่� 3 ป้ฏิิบัติิการื่เพ่�อสูรื่้างชุุมืชุนเข้มืแข็ง
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

แบบติิดติามืคู่วามืก้าวหน้าโคู่รื่งการื่ 

1.	 ชืุ�อโครงการ	……….................................................................................………………………………………………………………

2.	 ชุุม่ชุน/หม่่่บ้าน	...........................	ติำาบลั	............................อำาเภอ	................................จัังหวัด	.................................

	 1.1	 การดำาเนินกิจักรรม่	(รายงานผู้ลัการดำาเนินงานทุกกิจักรรม่)

สู�วนท้่�  1 การื่ดำาเนินงาน 

สู�วนท้่�  2 ผู้ลัลััพธ์ของการื่ดำาเนินงาน 

กิจักรรมท่ี 1	……………………………....................................................................................................………………………

รายละเอียดการดำาเนินงาน	.......................................................................................................................................

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

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

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

ผลสำาเร็จัท่ีเกิดจัากการทำากิจักรรม

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

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

ภาพถ่ายท่ีสอดคล้องกับกิจักรรม	จัำานวน	2	ภาพื่	(พื่ร้อม่คำาอธิบายใต้ิภาพื่)

	 2.1	 จัำานวนครัวเรือนในชุุม่ชุน	......................................	ครัวเรือน	จัำานวนท่�เข้าร่วม่	................................	ครัวเรือน

	 2.2		 จัำานวนผู้่้ส่บบุหร่�ในชุุม่ชุน	...............................	คน	จัำานวนผู้่้ส่บบุหร่�ท่�เข้าร่วม่โครงการ/กิจักรรม่	...............	คน

   	ผู้่้ส่บบุหร่�เลิักได้	......................	คน	ลัดลัะได้	............................	คน

	 2.3		 ม่่คณะกรรม่การ	............................	คน	ป้ระกอบด้วย	......................................................................

	 2.4		 ม่่การอบรม่คณะทำางานแลัะแกนนำา	.........................	ครั�ง	รวม่ผู้่้เข้าร่วม่อบรม่	.................................	คน

	 2.5		 ม่่การกำาหนดม่าติรการชุุม่ชุนเก่�ยวกับการควบคุม่ยาส่บ		 (			)	ม่่	 	 (			)	ไม่่ม่่

   	ถ้ิ่าม่่	ระบุม่าติรการท่�เกิดข่�น	.........................................................................................................................

	 2.6	 จัำานวนร้านค้าในชุุม่ชุน	...............................	แห่ง	แลัะเข้าร่วม่กิจักรรม่/ให้ความ่ร่วม่มื่อ	............................แห่ง

	 2.7		 ม่่สถิ่านท่�ท่�ต้ิองจััดเป็้นเขติป้ลัอดบุหร่�ติาม่กฎหม่าย	............................	แห่ง	แลัะม่่การจััดแล้ัว	....................แห่ง

กิจักรรมท่ี 2 	……………………………………………….

กิจักรรมท่ี 3 	……………………………………………….

กิจักรรมท่ี 4	 ……………………………………………….



3232

คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

สู�วนท้่� 3 ป้ัญหา/อุป้สูรื่รื่คู่ 

	 2.8	 ม่่สถิ่านศ่กษา/โรงเร่ยนในชุุม่ชุน	...........................	แห่ง	แลัะได้ดำาเนินกิจักรรม่ในโรงเร่ยน	....................	แห่ง

   	กิจักรรม่ท่�ทำาในโรงเร่ยน	ได้แก่	.....................................................................................................................

   	จัำานวนนักเร่ยนทั�งหม่ดของสถิ่านศ่กษา	................	คน	ม่่การทำากิจักรรม่ครอบคลุัม่นักเร่ยน	..................คน

   	ม่่นักเร่ยนส่บบุหร่�	.................................	คน	จััดกิจักรรม่ชุ่วยเลิักให้นักเร่ยนเข้าร่วม่	.............................	คน

			 	 	 	 ชุ่วยให้นักเร่ยนเลิักได้	............................	คน	แลัะลัดได้	.......................	คน

แนวท้างการื่แก้ ไขป้รื่ะเด็นป้ัญหา/อุป้สูรื่รื่คู่
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

	 	 	 สำารวจัหรือคัดกรองการส่บบุหร่�	

	 	 	 จััดกิจักรรม่ชุ่วยเลิักบุหร่�ทั�งในสถิ่านบริการแลัะในชุุม่ชุน

	 	 	 ติิดติาม่กระตุ้ินอย่างต่ิอเนื�องเพืื่�อให้มั่�นใจัว่าเลิักได้สำาเร็จั

	 	 	 ทำาโครงการโรงเร่ยนป้ลัอดบุหร่�	 (จััดกิจักรรม่รณรงค์ในโรงเร่ยน	 ป้้องกันนักส่บหน้าใหม่่	 แลัะจััดกิจักรรม่ 
	 	 ชุ่วยเลิักสำาหรับกลุ่ัม่เส่�ยง	ม่่การเร่ยนการสอน	กิจักรรม่พิื่เศษนอกชัุ�นเร่ยน	ฯลัฯ)

	 	 	 กิจักรรม่สร้างแรงจ่ังใจั	การให้ป้ระกาศ/รางวัลัผู้่้ท่�เลิักได้สำาเร็จั

	 	 	 คัดกรองพื่ฤติิกรรม่การส่บบุหร่�

กิจกรื่รื่มืท้่� 4 พัฒนาท้ักษะสู�วนบุคู่คู่ลั

ก�รลงรหัสก�รคำัดกรองและก�รบัริก�รเลิกบัุหร่�

ชืุ�อ	.....................................................................	นาม่สกุลั	......................................................	อายุ	............	ปี้	HN	.....................

ว/ด/ป้	ท่�คัดกรอง	............................................................................	เลัขบัติรป้ระชุาชุน	..............................................................

ท่�อย่่	...............................................................................................................................................................................................

คำาชี�แจัง	ให้ทำาเครื�องหม่าย		ติรงข้อคำาถิ่าม่

แบับัคำัดกรองพื่ฤติกรรมูก�รสูบับัุหร่�

	 ก�รคำัดกรองก�รสูบับัุหร่�
	 การคัดกรองการส่บบุหร่�สาม่ารถิ่ออกทำาการคัดกรองนอกสถิ่านบริการก็ได้	แต่ิควรคัดกรองด้วย	แบบฟอร์ม่	ดังน่�

การคัดกรองบุหร่�	 1. ท่านสูบบุหร่ีหรือไม่ (ในระยะเวลา 1 เดือนท่ีผ่านมา)

   	 ไม่่เคยส่บ	ติลัอดชุ่วิติไม่่ส่บเลัย	(1B52) 

	 	 	 		เคยส่บแต่ิเลิักแล้ัว	(1B51) 

   	ส่บ (1B50)	ติอบข้อ	2	แลัะ	3

	 	 	 	 ……........	ส่บนาน	ๆ	ครั�ง	….......…….	ส่บเป็้นครั�งคราว	….........….	ส่บเป็้นป้ระจัำา	

	 	 	 	 (คัดกรอง	DM,	HT	เก่�ยวกับการส่บบุหร่�ส่งออกแฟ้ม่	NCDSCREEN)	

  2. ท่านสูบบุหร่ีก่ีมวนต่อวัน 

   	1	-	10	ม่วนต่ิอวัน	(น้อย)		 (1B501) 

   	11	-	19	ม่วนต่ิอวัน	(ป้านกลัาง)		 (1B502) 

   	20	ม่วนข่�นไป้	(ม่าก)		 (1B503) 

  3. ระยะเวลาท่ีท่านสูบบุหร่ีมวนแรกหลังต่ืนนอน 

   	น้อยกว่า	30	นาท่	 (1B504) 

   	ม่ากกว่า	30	นาท่แต่ิน้อยกว่า	1	ชัุ�วโม่ง		 (1B505) 

   	1	ชัุ�วโม่งหรือม่ากกว่า	 (1B506) 

   	ไม่่ระบุรายลัะเอ่ยด	 (1B509) 
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

การให้บริการ	 	 	Brief	Advice	การให้คำาแนะนำาแบบสั�น	(1B530)

   	Counseling	Advice	การให้คำาป้ร่กษาเพืื่�อการเลิักบุหร่�	(1B531)

   	Counseling	Advice+Medicine	การให้คำาป้ร่กษาแลัะให้ยาเพืื่�อการเลิักบุหร่�	(1B532) 

การติิดติาม่	 ติดตาม 1 เดือน  (1B54) ติดตาม 3 เดือน  (1B55) ติดตาม 6 เดือน  (1B56)

 	ส่บเท่าเดิม่		 (1B540) 	 ส่บเท่าเดิม่		(1B550) 	 ส่บเท่าเดิม่	 (1B560)

 	ส่บลัดลัง		 (1B541) 	 ส่บลัดลัง		 (1B551) 	 ส่บลัดลัง		 (1B561) 

 	ไม่่ส่บ		 (1B542) 	 ไม่่ส่บ		 (1B552) 	 ไม่่ส่บ		 (1B562)

	 ในการป้ระเมิ่น	จัะม่่	4	รหัสเพืื่�อคัดกรองพื่ฤติิกรรม่การส่บบุหร่�ว่า	เป็นผู้สูบบุหร่ีหรือไม่ ดังน่�	
  1B50**	 หม่ายถ่ิ่ง	 ผู้่้ม่ารับบริการม่่พื่ฤติิกรรม่ส่บบุหร่�	(ในระยะเวลัา	1	เดือนท่�ผู่้านม่า)	
  1B51* 	 หม่ายถ่ิ่ง		 ผู้่้ม่ารับบริการม่่พื่ฤติิกรรม่เคยส่บบุหร่�แต่ิเลิักแล้ัว	
  1B52* 	 หม่ายถ่ิ่ง		 ผู้่้ม่ารับบริการม่่พื่ฤติิกรรม่ไม่่เคยส่บบุหร่�	
  1B509** 	 หม่ายถ่ิ่ง		 ผู้่้ม่ารับบริการม่่พื่ฤติิกรรม่ส่บบุหร่�	ไม่่ระบุรายลัะเอ่ยด	
 หมายเหตุ	*กรณ่ไม่่ส่บหรือส่บแต่ิเลิักแล้ัวไม่่ต้ิองถิ่าม่ต่ิอ	**	กรณ่ส่บให้ถิ่าม่ต่ิอเพืื่�อส่งเข้ารับบริการ	

 ** กรณี์สูบบุหร่ี ให้สอบถามต่อเพ่ือประเมินการเสพติดบุหร่ี ดังนี�
 การประเมินพฤติกรรมการเสพติดบุหร่ีเพ่ือพิจัารณ์ารูปแบบการรักษา	จัะม่่คำาถิ่าม่	2	ข้อแลัะม่่รหัสดังน่�	คือ
 ข้อ 1 ปริมาณ์การสูบ : ท่านสูบบุหร่ีก่ีมวนต่อวัน (มี 3 รหัสให้เลือก)
  1B501	 =	 ส่บบุหร่�	1	-	10	ม่วนต่ิอวัน	
  1B502	 =	 ส่บบุหร่�	11	-	19	ม่วนต่ิอวัน	
  1B503	 =	 ส่บบุหร่�	20	ม่วนข่�นไป้ต่ิอวัน	
 ข้อ 2 การติดบุหร่ี : ระยะเวลาท่ีท่านสูบบุหร่ีมวนแรกหลังต่ืนนอน (มี 3 รหัสให้เลือก)
  1B504	 =	 ส่บบุหร่�ม่วนแรกหลัังตืิ�นนอน	น้อยกว่า	30	นาท่	
  1B505	 =	 ส่บบุหร่�ม่วนแรกหลัังตืิ�นนอน	ม่ากกว่า	30	นาท่แต่ิน้อยกว่า	1	ชัุ�วโม่ง	
  1B506	 =	 ส่บบุหร่�ม่วนแรกหลัังตืิ�นนอน	1	ชัุ�วโม่ง	หรือม่ากกว่า
	 เมื่�อสอบถิ่าม่พื่ฤติิกรรม่การเสพื่ติิดบุหร่�แล้ัว	 ผู้่้ให้บริการควรป้ระเมิ่นการติิด	 ให้บริการชุ่วยเลิักติาม่อาการหรือติาม่ 
ความ่เหม่าะสม่เพืื่�อมุ่่งให้ผู้่้ส่บบุหร่�สาม่ารถิ่เลิักได้	 (ข้อพ่ื่งติระหนักคือ	 ผู้่้ท่�เสพื่ติิดม่าก	 เชุ่น	 ส่บในป้ริม่าณม่ากแลัะส่บทันท่ 
เมื่�อตืิ�นนอน	ก็ควรให้การบำาบัดท่�เข้ม่ข้น	ไม่่ควรให้แค่	Brief	Advice)	โดยม่่ทางเลืัอกในการให้บริการแลัะรหัสให้บริการ	ดังน่�
 การให้บริการและการให้รหัส : สำาหรับผู้ท่ีเข้ารับการบำาบัดเพ่ือเลิกบุหร่ี 
  1B530	 คือ	 การให้คำาแนะนำาผู้่้ติิดบุหร่�แบบสั�น	(Brief	Advice:	BA)	สาม่ารถิ่ดำาเนินการโดยบุคลัากรสาธารณสุข	
	 	 	 	 ท่�คลิันิก	OPD	NCD	คลิันิกต่ิาง	ๆ 	รวม่ถ่ิ่งการให้บริการในพืื่�นท่�แบบคลิันิกเคลืั�อนท่�หรือการเย่�ยม่บ้าน	
  1B531	 คือ	 การให้คำาป้ร่กษาเพืื่�อการเลิักบุหร่�	(Counseling	Advice:	CA)	ซ่ึ่�งพิื่จัารณาส่งเข้าคลิันิกเลิักบุหร่�
  1B532		คือ	 การให้คำาป้ร่กษาแลัะให้ยาเพื่ื�อเลิักบุหร่�	 (Counseling	 Advice	 +	Medicine)	 พิื่จัารณาติาม่ 
	 	 	 	 ความ่เหม่าะสม่เพืื่�อส่งเข้าคลิันิกเลิักบุหร่�แลัะอาจัต้ิองพื่บแพื่ทย์

	 ก�รลงข้อมููลเมืู�อดำ�เนิำนำก�รติดต�มูป้ระเมิูนำผลเพ่ื่�อดูผลก�รบัำ�บััด/รักษ�	จัะเป็้นดังแผู้นผัู้งต่ิอไป้น่�
	 ในระบบจัะม่่การลังบันท่กพื่ฤติิกรรม่การเลิักท่�	1,	3	แลัะ	6	เดือน	ซ่ึ่�งเป็้นการติิดติาม่หลัังให้คำาแนะนำา	ซ่ึ่�งม่่ความ่สำาคัญ
ม่ากในการชุ่วยให้กำาลัังใจัแลัะเสริม่แรงเพืื่�อให้ผู้่้ส่บสาม่ารถิ่ก้าวข้าม่อุป้สรรคต่ิาง	ๆ	ทั�งในตัิวเอง	เชุ่น	อาการอยาก	ความ่เคร่ยด	
แลัะปั้จัจััยทางสังคม่	เชุ่น	เพืื่�อนชุวนในวงดื�ม่เครื�องดื�ม่แอลักอฮอล์ั	การเข้าสังคม่	จ่ังควรม่่การติิดติาม่ในระยะ	3,	7,	14	วัน	1,	2,	
3,	 6	 เดือน	 โดยนัดติิดติาม่	 14	 วัน	 1,	 2,	 3,	 6	 เดือน	 ทั�งน่�	 ในการรายงานให้รายงาน	1	 เดือน	 3	 เดือน	แลัะ	 6	 เดือน	แลัะ 
กรณ่ท่�ติอบว่าเลิักส่บแล้ัว	ก็ควรติาม่ต่ิอให้ครบ	12	เดือนเพืื่�อป้้องการการกลัับไป้ส่บซึ่ำ�า
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

1B54	 การติิดติาม่ระยะเวลัา	1	เดือน

	 (ลัง	14	วัน	แลัะ1	เดือน)	
1B540	 ส่บอย่่ป้ริม่าณเท่าเดิม่	

1B541	 ลัดป้ริม่าณท่�ส่บลังได้	

1B542	 ไม่่ส่บแล้ัว

1B55 การติิดติาม่ระยะเวลัา	3	เดือน

	 (ลัง	2	แลัะ	3	เดือน)	
1B550	 ส่บอย่่ป้ริม่าณเท่าเดิม่	

1B551		 ลัดป้ริม่าณท่�ส่บลังได้	

1B552		 ไม่่ส่บแล้ัว

1B56	 การติิดติาม่	

	 ระยะเวลัา	6	เดือน	
1B560	 ส่บอย่่ป้ริม่าณเท่าเดิม่

1B561	 ลัดป้ริม่าณท่�ส่บลังได้

18562	 ไม่่ส่บแล้ัว

ก�รป้ระเมูินำและติดต�มูผลลัพื่ธุ์ของก�รบัำ�บััด

การติดตาม

1 เดือน (1B54) 3 เดือน (1B55) 6 เดือน (1B56)

เท�าเดิม
(1B540)

ลดลง
(1B541)

ไม�สูบ
(1B542)

เท�าเดิม
(1B550)

ลดลง
(1B551)

ไม�สูบ
(1B552)

เท�าเดิม
(1B560)

ลดลง
(1B561)

ไม�สูบ 
(1B562)

อย�างสั้น (1B530) ให�คำปร�กษา (1B531) ให�คำปร�กษา + ยา (1B532)

สูบ (1B50) เคยสูบแต�เลิกแล�ว (1B51) ไม�สูบ (1B52)

1 - 10 มวน
(1B501)

11 - 19 มวน
(1B502)

≥ 20 มวน
(1B503)

≥ 1 ชั่วโมง
(1B506)

ปร�มาณการสูบ มวนแรกหลังตื่นนอน

> 30 นาที < 1 ชั่วโมง
(1B505)

≤ 30 นาที
(1B504)

การให�บร�การ (1B53)

แผนผังรหัสการประเมินการสูบบุหร�่และการช�วยเลิกบุหร�่ (1B5)
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

	 	 	 คัดกรองการส่บบุหร่�ในผู้่้ป่้วยท่�ม่ารับบริการ

	 	 	 ม่่คลิันิกหรือหน่วยบริการชุ่วยเลิักบุหร่�ในสถิ่านบริการ

	 	 	 จััดกิจักรรม่ชุ่วยเลิักบุหร่�ทั�งในสถิ่านบริการ	(ในคลิันิกโรคเรื�อรัง)	แลัะในชุุม่ชุน

	 	 	 ติิดติาม่กระตุ้ินอย่างต่ิอเนื�องเพืื่�อให้มั่�นใจัว่าเลิักได้สำาเร็จั

	 	 	 จััดหาตัิวชุ่วย	เชุ่น	สมุ่นไพื่ร	นวดกดจุัดเท้า	การส่งต่ิอ

	 	 	 คัดกรองสุขภาพื่ผู้่้ส่บบุหร่�/แลัะผู้่้ท่�ได้รับผู้ลักระทบจัากบุหร่�

กิจกรื่รื่มืท้่� 5 พัฒนาบรื่ิการื่สูุขภาพ

01

02

0304

05

00
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

แบับัคำัดกรองสุขภ�พื่ผู้สูบับัุหร่�	/	และผู้ที่่�ได้รับัผลกระที่บัจั�กบัุหร่�	
No.	.................................

	 	 	 วันท่�เข้ารับบริการ	.........................................................................................................................................
ชืุ�อ	-	สกุลั	........................................................	อายุ	...................	ปี้	เพื่ศ	 	 ชุาย	 	หญิง	 HN...................................
เลัขท่�บัติรป้ระชุาชุน														
ท่�อย่่	……......................................................……	วันเดือนปี้เกิด	.....................................	จัังหวัดท่�เกิด	.........................................
สถิ่านภาพื่การสม่รส	 	 โสด	 	สม่รส	 	 หม้่าย	 	หย่าร้าง	 จัำานวนบตุิร	..............................	คน
การศ่กษา...................................................................................	อาชุ่พื่...........................................................................................
บุคคลัท่�สาม่ารถิ่ติิดต่ิอได้.....................................................................โทรศัพื่ท์..........................เก่�ยวข้องเป็้น	.............................	

ท่านม่่โรคป้ระจัำาตัิวหรือไม่่	 	 ไม่่ม่่	 	 ม่่	ระบุ.................................	 	 เคยเป็้นวัณโรค	
 	 ไม่่เคยส่บบุหร่�		 	 ได้รับควันบุหร่�มื่อสองจัาก..........................................................	
 	 เคยส่บแต่ิเลิักแล้ัว	ม่านาน	.....................ปี้	
	 	 (เดิม่ส่บม่านาน.....................ปี้	จัำานวนบุหร่�ท่�ส่บ......................./วัน)	
ข้อมููลพื่ฤติกรรมูก�รสูบับัุหร่�	

ชุนิดบุหร่�ท่�ส่บ/เค่�ยว/อม่
	บุหร่�ก้นกรอง/โรงงาน	 	บุหร่�ม่วนเอง/ยาเส้น/ใบจัาก		 ยานัติถ์ิ่หรือยาเค่�ยว	 	อื�น	ๆ 	ระบุ	.........................
ระยะเวลัาท่�ส่บทั�งสิ�น...............................................................ปี้		 (เริ�ม่ส่บม่วนแรกอายุ................................................ปี้)

	 คะแนนรวม่ของระดับการติิดนิโคติิน	.....................................	คะแนน
	 	 ป้ระเมิ่นได้คะแนนไม่่เกิน	4	คะแนน	แสดงว่าผู้่้ส่บบุหร่�ม่่ระดับการเสพื่ติิดนิโคติินค่อนข้างติำ�า
	 	 ป้ระเมิ่นได้คะแนนม่ากกว่า	6	คะแนน	แสดงว่าผู้่้ส่บบุหร่�ม่่ระดับการเสพื่ติิดนิโคติินค่อนข้างส่ง	
บุคคลัในครอบครัว/คนใกล้ัชิุดท่�ส่บบุหร่�	 	 ม่่			ระบุ...............................	 	ไม่่ม่่	
ท่านเคยพื่ยายาม่เลิักส่บบุหร่�หรือไม่่	 	ไม่่เคย		 	เคย	จัำานวน	..............	ครั�ง	ครั�งล่ัาสุดเมื่�อ	...............	ปี้ท่�ผู่้านม่า	
โดยเคยเลิักบุหร่�ได้นานท่�สุดเป็้นระยะเวลัา	..............................	(วัน/สัป้ดาห์	เดือน/ปี้)	
ด้วยวิธ่การ		 	เลิักด้วยตินเองแบบหักดิบ			 	 	 	ขอคำาแนะนำาจัากเพืื่�อน
 	ป้ร่กษาแพื่ทย์หรือบุคลัากรสุขภาพื่			 	ใชุ้ยาชุ่วยเลิักบุหร่�

 คำาถาม 0 คะแนน 1 คะแนน 2 คะแนน 3 คะแนน

1.	โดยป้กติิคุณส่บบุหร่�ก่�ม่วนต่ิอวัน	
	 (ชุ่วง	3	เดือนท่�ผู่้านม่าคุณส่บบุหร่�	.................	ม่วน/วัน)

10	ม่วนหรือ
น้อยกว่า

11	-	20	ม่วน 21	-	30	ม่วน 31	ม่วนข่�นไป้	

2.	หลัังตืิ�นนอนติอนเชุ้าคุณส่บบุหร่�ม่วนแรกเมื่�อไหร่ ม่ากกว่า	60	
นาท่หลัังตืิ�น

31	-	60	นาท่	
หลัังตืิ�น

6	-	30	นาท่	
หลัังตืิ�น

ภายใน	5	นาท่	
หลัังตืิ�น

3.	คุณส่บบุหร่�จััดในชัุ�วโม่งแรกหลัังตืิ�นนอนโดยส่บม่ากกว่า 
	 ในชุ่วงอื�นของวัน

ไม่่ใชุ่ ใชุ่ - -

4.	การส่บบุหร่�ม่วนไหนท่�คุณไม่่อยากเลิักม่ากท่�สุด ม่วนอื�น	ๆ ม่วนแรก
ในติอนเชุ้า

- -

5.	คุณร้่ส่กลัำาบากหรือยุง่ยากไหม่ท่�ต้ิองอย่่ในเขติ
	 “ป้ลัอดบุหร่�”	เชุ่น	ท่�ป้ระชุุม่	รถิ่เม่ล์ั	ร้านอาหาร

ไม่่ร้่ส่กลัำาบาก ร้่ส่กลัำาบาก - -

6.	คุณยังต้ิองส่บบุหร่�	 แม้่จัะเจ็ับป่้วยนอนพัื่กติลัอดใน 
	 โรงพื่ยาบาลั

ไม่่ใชุ่ ใชุ่ - -

 BW Height BMI BP (mmHg) PR (ครั�ง/min) RR (ครั�ง/min) O
2
 SAT

คำำ�ถ้�มูวัดระดับัก�รติดนำิโคำตินำ	(Fagerstrom	test	for	level	of	nicotine	dependence)
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

ข้อคิดเห็นของผู้บำาบัดช่วยเลิกบุหร่ี .............................................................................................................................................

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

นัดติิดติาม่ท่�	..............................................................................................	วันท่�	...........................................................................

ก�รตรวจัร่�งก�ย

 A 	 ส่บบุหร่�	/	สัม่ผัู้สบุหร่�	/	ทำางานสัม่ผัู้สฝุ่นควันเป็้นป้ระจัำา	

  	 ไอหรือแน่นอกหรือหายใจัเหนื�อยฉับพื่ลัันเมื่�ออากาศเป้ล่ั�ยนแป้ลัง	

  	 ม่่เสม่หะม่ากกว่า	2	ชุ้อนโติ�ะต่ิอวัน	

  		ไอเรื�อรังเป็้น	ๆ	หาย	ๆ	รวม่กันนานม่ากกว่า	3	เดือนใน	1	ปี้	

	 B	 		ไอเป็้นเลืัอด	

  		ป้ระวัติิสัม่ผัู้สวัณโรค		

	 	 	 ไอเรื�อรังเป็้น	ๆ	หาย	ๆ	รวม่กันนานม่ากกว่า	3	เดือนใน	1	ปี้	

	 	 	 เบื�ออาหาร	นำ�าหนักลัด	(>	5%	BW	within	1	month	or	>	10%	within	3	months)	

  		ไข้ติำ�า	ๆ	เป็้น	ๆ	หาย	ๆ	เรื�อรังติิดต่ิอกันเป็้นเวลัานาน	

  		เหงื�อออกกลัางคืนติิดต่ิอกันเป็้นเวลัานาน

  		อื�น	ๆ	.........................................................................

Physical	examination 

	 •	 General	appearance	:		 	 obese	 	 well	built	 	 cachexia	

	 •	 Cervical	lymph	nod	:	....................................................................

	 •	 Lung:							barrel	shaped	chest	

	 •	อื�น	ๆ	.....................................................................................................

Investigation

แบบบันทึก peak flow meter (โดยนักกายภาพบำาบัด)

การรักษาของแพทย์/ผู้ตรวจั

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

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

Plan  	 CXR		 	 CXR	with	spirometry	 	 CXR	with	sputum	AFB		 	 ให้เลิักบุหร่�

การติดตาม 

	 นัดไป้โรงพื่ยาบาลัวันท่�	.......................................................................................................................................................	

	 นัดไป้	รพื่.สติ.	วันท่�	............................................................................................................................................................

การบริการทางการพยาบาล ข้อเสนอแนะ
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

ชุดุเคู่ร่ื่�องมืือท่้� 

6ชุดุเคู่ร่ื่�องมืือการื่ป้รื่ะเมิืน
การื่ติิดสำรุื่ารื่ายบคุู่คู่ล
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

โดย	นพื่.พื่งศ์เทพื่	วงศ์วัชุรไพื่บ่ลัย์

	 	 ชุุดเครื�องมื่อการป้ระเมิ่นการติิดสุรารายบุคคลั	ใชุ้แบบป้ระเมิ่นปั้ญหาการดื�ม่สุรา	(AUDIT	:	Alcohol	Use	Disorders	

Identification	Test)		

ชุุดเครื�องมื่อการป้ระเมิ่นการติิดสุรารายบุคคลั	เป็้นส่วนหน่�งของ

หม่วดวิชุาท่�	5	การสร้างเสริม่สุขภาพื่แลัะลัดความ่เส่�ยง	ป้้องกันควบคุม่โรคไม่่ติิดต่ิอในชุุม่ชุน	:	

	 5.4	กลัยุทธ์การควบคุม่การบริโภคสุราในชุุม่ชุน

ชุุดเคร่�องมือในการป้้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ

ชุุดเคร่�องมือท้่� 6 ชุุดเคร่�องมือการป้ระเมิน
การติดสูุรารายบุคคลั
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

แบบป้รื่ะเมิืนปั้ญหาการื่ดื�มืสำรุื่า
AUDIT : Alcohol Use Disorders Identification Test

ชุื�อ....................................................................................................................เพื่ศ	  ชุาย		  หญิง		 อายุ...........................ป้ี	
วันท่�ป้ระเม่ิน.............../.............../.................	เลัขท่�	(HN)...........................................................................................................................	
หม่ายเลัขป้ระจัำาติัวป้ระชุาชุน	...................................................................................................................................................................
คำาชี�แจัง	:	คำาถิ่าม่แติ่ลัะข้อติ่อไป้น่�จัะถิ่าม่ถิ่่งป้ระสบการณ์การดื�ม่สุราในรอบ	1	ป้ีท่�ผู้่านม่า	โดยสุรา	หม่ายถิ่่งเครื�องดื�ม่ท่�ม่่แอลักอฮอลั์
ทุกชุนิด	ได้แก่	เบ่ยร์	เหลั้า	สาโท	กระแชุ่	วิสก่�	สป้ายไวน์	เป้็นติ้น	ขอให้ติอบติาม่ความ่เป้็นจัริง

ข้อคำาถาม 0 1 2 3 4 คะแนน

1.คุณดื�ม่สุราบ่อยเพื่่ยงไร ไม่่เคยเลัย เดือนลัะครั�ง	

หรือน้อยกว่า

2-4	ครั�ง

ติ่อเดือน

2-3	ครั�ง	

ติ่อสัป้ดาห์

4	ครั�งข่�นไป้	

ติ่อสัป้ดาห์

2.เลือกตอบเพียงข้อเดียว 

เวลัาท่�คุณดื�ม่สุรา	โดยทั�วไป้แลั้วคุณดื�ม่ป้ระม่าณ	

เท่าไรติ่อวัน	หรือ

1-2	

ดื�ม่ม่าติรฐาน

3-4	

ดื�ม่ม่าติรฐาน

5-6	

ดื�ม่ม่าติรฐาน

7-9	

ดื�ม่ม่าติรฐาน

ติั�งแติ่	10	ดื�ม่

ม่าติรฐานข่�นไป้

ถิ่้าโดยทั�วไป้ดื�ม่เบียร์ เชุ่น	สิงห์	ไฮเนเกน	ลั่โอ	เชุ่ยร์	

ไทเกอร์	ชุ้าง	ดื�ม่ป้ระม่าณเท่าไรติ่อวัน	หรือ

1-1.5	กระป้๋อง

1/2-3/4	ขวด

2-3	กระป้๋อง/	

1-1.5	ขวด

3.5-4	กระป๋้อง/

2	ขวด

4.5-7	กระป๋้อง/

3-4	ขวด

7	กระป้๋อง/

	4	ขวดข่�นไป้

ถิ่้าโดยทั�วไป้ดื�ม่เหล้าเชุ่น	แม่่โขง	หงส์ทอง	หงส์

ทิพื่ย์	เหลั้าขาว	40	ด่กร่	ดื�ม่ป้ระม่าณเท่าไรติ่อวัน

2-3	ฝา 1/4	แบน 1/2	แบน 3/4	แบน 1	แบนข่�นไป้

3.บ่อยครั�งเพื่่ยงไรท่�คุณดื�ม่ติั�งแติ่	6	ดื�ม่ม่าติรฐาน

ข่�นไป้	หรือเบ่ยร์	4	กระป้๋องหรือ	2	ขวดใหญ่ข่�นไป้	

หรือเหลั้าวิสก่�	3	เป้็กข่�นไป้

ไม่่เคยเลัย น้อยกว่า

เดือนลัะครั�ง

เดือนลัะครั�ง สัป้ดาห์

ลัะครั�ง

ทุกวัน	หรือ	

เกือบทุกวัน

4.ในชุ่วงหน่�งป้ีท่�แลั้ว	ม่่บ่อยครั�งเพื่่ยงไรท่�คุณพื่บว่า	

คุณไม่่สาม่ารถิ่หยุดดื�ม่ได้	หากคุณได้เริ�ม่ดื�ม่ไป้แลั้ว

ไม่่เคยเลัย น้อยกว่า

เดือนลัะครั�ง

เดือนลัะครั�ง สัป้ดาห์

ลัะครั�ง

ทุกวัน	หรือ	

เกือบทุกวัน

5.ในชุ่วงหน่�งป้ีท่�แลั้ว	ม่่บ่อยเพื่่ยงไรท่�คุณไม่่ได้ทำา

สิ�งท่�คุณควรจัะทำาติาม่ป้กติิ	เพื่ราะคุณม่ัวแติ่ไป้							

ดื�ม่สุราเส่ย

ไม่่เคยเลัย น้อยกว่า

เดือนลัะครั�ง

เดือนลัะครั�ง สัป้ดาห์

ลัะครั�ง

ทุกวัน	หรือ	

เกือบทุกวัน

6.ในชุ่วงหน่�งป้ีท่�แลั้ว	ม่่บ่อยเพื่่ยงไรท่�คุณติ้องร่บ

ดื�ม่สุราทันท่ในติอนเชุ้า	เพื่ื�อจัะได้ดำาเนินชุ่วิติติาม่

ป้กติิ	หรือถิ่อนอาการเม่าค้างจัากการดื�ม่หนักในคืน

ท่�ผู่้านม่า

ไม่่เคยเลัย น้อยกว่า

เดือนลัะครั�ง

เดือนลัะครั�ง สัป้ดาห์

ลัะครั�ง

ทุกวัน	หรือ	

เกือบทุกวัน

7.ในชุ่วงหน่�งป้ีท่�แลั้ว	ม่่บ่อยเพื่่ยงไรท่�คุณร่้ส่กไม่่ด่	

โกรธหรือเส่ยใจั	เนื�องจัากคุณได้ทำาบางสิ�งบางอย่าง	

ลังไป้ขณะท่�คุณดื�ม่สุราเข้าไป้

ไม่่เคยเลัย น้อยกว่า

เดือนลัะครั�ง

เดือนลัะครั�ง สัป้ดาห์

ลัะครั�ง

ทุกวัน	หรือ	

เกือบทุกวัน

8.ในชุ่วงหน่�งป้ีท่�แลั้ว	ม่่บ่อยเพื่่ยงไรท่�คุณไม่่

สาม่ารถิ่จัำาได้ว่าเกิดอะไรข่�นในคืนท่�ผู่้านม่า					

เพื่ราะว่าคุณได้ดื�ม่สุราเข้าไป้

ไม่่เคยเลัย น้อยกว่า

เดือนลัะครั�ง

เดือนลัะครั�ง สัป้ดาห์

ลัะครั�ง

ทุกวัน	หรือ	

เกือบทุกวัน

9.ติัวคุณเองหรือคนอื�นเคยได้รับบาดเจั็บ	ซึ่่�งเป้็นผู้ลั	

จัากการดื�ม่สุราของคุณหรือไม่่

ไม่่เคยเลัย เคย	แติ่ไม่่ได้เกิด

ข่�นในป้ีท่�แลั้ว

เคยเกิดข่�นใน

ชุ่วงหน่�งป้ีท่�แลั้ว

10.เคยม่่แพื่ทย์	หรือบุคลัากรทางการแพื่ทย์หรือ

เพื่ื�อนฝ่งหรือญาติิพื่่�น้องแสดงความ่เป้็นห่วงเป้็นใย			

ติ่อการดื�ม่สุราของคุณหรือไม่่

ไม่่เคยเลัย เคย	แติ่ไม่่ได้เกิด

ข่�นในป้ีท่�แลั้ว

เคยเกิดข่�นใน

ชุ่วงหน่�งป้ีท่�แลั้ว

คะแนนรวม
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

 การเทียบปริมาณ์แอลกอฮอล์ในเคร่ืองด่ืมท่ีเป็นด่ืมมาตรฐาน (Standard Drink) ในคำาตอบข้อ 2 และ 3 ของ AUDIT    

 หน่ึงด่ืมมาตรฐานเท่ากับแอลกอฮอล์ 10 กรัม

 •	 เหล้ัาแดง	35	ด่กร่	:	2	ฝ่าใหญ่	หรือ	30	cc	=	1	ดื�ม่ม่าติรฐาน,
	 	 หาก	1	แบนม่่	350	cc	:	1/4	แบน	=	3	ดื�ม่ม่าติรฐาน,	1/2	แบน	=	6	ดื�ม่ม่าติรฐาน,	1	แบน	=	12	ดื�ม่ม่าติรฐาน
	 	 หาก	1	ขวดม่่	700	cc	:	1/4	ขวด	=	6	ดื�ม่ม่าติรฐาน,	1/2	ขวด=	12	ดื�ม่ม่าติรฐาน,	1	ขวด=	24	ดื�ม่ม่าติรฐาน	
	 •	 เหล้ัาขาว	40	ด่กร่	:	1	เป็้ก	หรือ	50	cc	=	1.5	ดื�ม่ม่าติรฐาน
	 •	 เบ่ยร์	5	%	เชุ่น	สิงห์	ไฮเนเกน	ล่ัโอ	เชุ่ยร์	ไทเกอร์	ชุ้างดราฟ	:	3/4	กระป๋้อง/ขวดเล็ัก	=	1	ดื�ม่ม่าติรฐาน,	1	ขวดใหญ่	660	cc	=	2.5	ดื�ม่ม่าติรฐาน	
	 •	 เบ่ยร์	6.4	%	เชุ่น	ชุ้าง	:	1/2	กระป๋้อง	หรือ	1/3	ขวดใหญ่	=	1	ดื�ม่ม่าติรฐาน	
	 •	 ไวน์	12	%	:	1	แก้ว	100	cc	=	1	ดื�ม่ม่าติรฐาน,	ไวน์ค่เลัอร์	1	ขวด	=	1	ดื�ม่ม่าติรฐาน	
	 •	 นำ�าขาว	อุ	กระแชุ่	10%	:	3	เป๊้ก/ติอง/ก�ง	หรือ	150	cc	=	1	ดื�ม่ม่าติรฐาน
	 •	 สาโท	สุราแชุ่	สุราพืื่�นเมื่อง	6%	:	4	เป๊้ก/ติอง/ก�ง	หรือ	200	cc	=	1	ดื�ม่ม่าติรฐาน	
 ท่ีสำาคัญ	อย่าลืัม่ว่าผู้่้ดื�ม่ส่วนใหญ่มั่กไม่่ทราบป้ริม่าณการดื�ม่ของตินท่�ชัุดเจัน	แลัะมั่กป้ระม่าณการดื�ม่ติำ�ากว่าความ่เป็้นจัริง	แลัะเครื�องดื�ม่แต่ิลัะชุนิด	แต่ิลัะย่�ห้อ								

	 ม่่ขนาดบรรจุัท่�แติกต่ิางกัน	ข้อม่่ลัท่�ได้เป็้นเพ่ื่ยงการป้ระม่าณการดื�ม่เท่านั�น

การแปลผลคะแนน AUDIT ระดับความเส่ียง

ระดับความเส่ียง แนวทางการรักษา

0-7 ผู้ด่ืมแบบเส่ียงตำ่า 
Low	risk	drinker

Alcohol Education :	ให้ความ่ร้่เก่�ยวกับการดื�ม่สุรา	แลัะอันติรายท่�อาจัเกิดข่�นหากดื�ม่ม่ากกว่าน่�	แลัะชืุ�นชุม่พื่ฤติิกรรม่

การดื�ม่ท่�เส่�ยงติำ�า	ใชุ้เวลัาไม่่ม่ากกว่าหน่�งนาท่�

ตัวอย่างการให้ความรู้ : “ถ้้าจะด่ื่�มก็็ไม่ควรด่ื่�มเกิ็นวันละสองด่ื่�มมาตรฐาน (เหล้า 4 ฝา หร่อเบีียร์ 1.5 ก็ระป๋๋องหร่อไวน์     

2 แก้็ว) และต้องหยุดื่ด่ื่�มอย่างน้อยสัป๋ดื่าห์ละสองวัน แม้ว่าจะด่ื่�มในป๋ริมาณทีี่�น้อยแค่ไหนก็็ตาม คุณควรใส่ใจป๋ริมาณ ก็ารด่ื่�ม 

โป๋รดื่จำาไว้ว่า เบีียร์หน่�งขวดื่ ไวน์หน่�งแก้็ว และเหล้าหน่�งก๊็งมีป๋ริมาณแอลก็อฮอล์เท่ี่ากั็นค่อหน่�งด่ื่�มมาตรฐาน ก็ารด่ื่�มสุราแม้

จะเพีียงน้อยนิดื่ก็็มีความเสี�ยงเสมอต่อสุขภาพีและเสี�ยงต่อก็ารเกิ็ดื่อุบัีติเหตุ และไม่ควรด่ื่�มหร่อด่ื่�มน้อย ก็ว่านี� หาก็ต้องขับีขี�

ยานพีาหนะ หร่อที่ำางานกั็บีเคร่�องจัก็ร (ผู้้้หญิิง: ตั�งครรภ์ วางแผู้นตั�งครรภ์ หร่อให้นมบุีตร) ก็ำาลังรับีป๋ระที่านยาบีางชนิดื่ทีี่�

อาจมีป๋ฏิิกิ็ริยากั็บีแอลก็อฮอล์ อายุมาก็ก็ว่า 65 ปี๋ หร่อผู้้้ทีี่�เจ็บีป่๋วยด้ื่วยโรคที่างก็าย เช่น เบีาหวาน ความดัื่น โรคตับี โรคที่าง

จิตเวช หร่อโรคอ่�นๆ ควรป๋ร่ก็ษาแพีที่ย์”

ตัวอย่างการช่ืนชม : “คุณที่ำาได้ื่ดีื่แล้วและพียายามรัก็ษาระดัื่บีก็ารด่ื่�มของคุณให้ตำ�าก็ว่าหร่อไม่เกิ็นระดัื่บีทีี่�เสี�ยงตำ�า”

8-15 ผู้ด่ืมแบบเส่ียง
Hazardous	drinker

หม่ายถ่ิ่งลัักษณะการดื�ม่สุรา								

ท่�เพิื่�ม่ความ่เส่�ยงต่ิอผู้ลัเส่ยหาย	

ติาม่ม่าทั�งต่ิอตัิวผู้่้ดื�ม่เองหรือ								

ผู้่้อื�นพื่ฤติิกรรม่การดื�ม่แบบเส่�ยง

น่� ถืิ่ อ ว่ า ม่่ความ่สำา คัญใน เชิุ ง

สาธารณสุข	 แม้่ว่าขณะน่�ผู้่้ดื�ม่			

จัะยังไม่่เกิดความ่เจ็ับป่้วยใดๆ	

ก็ติาม่

Brief Advice or Simple Advice : การให้คำาแนะนำาแบบสั�น	สาม่ารถิ่ป้ฏิิบัติิได้โดยเจ้ัาหน้าท่�ทุกระดับ

 1. กรให้ข้อมูลสะท้อนกลับ

ตัวอย่าง “ผู้ลก็ารป๋ระเมินปั๋ญิหาก็ารด่ื่�มสุราพีบีว่าคุณด่ื่�มแบีบีเสี�ยง เน่�องจาก็คุณด่ื่�ม (ป๋ริมาณ ความถี้� ร้ป๋แบีบี)...”

 2. การให้ข้อมูลผลกระทบจัากความเส่ียงสูง 

ตัวอย่าง “แม้ว่าในขณะนี�คุณยังไม่พีบีปั๋ญิหาอะไรชัดื่เจน แต่ลัก็ษณะก็ารด่ื่�มแบีบีนี�เป็๋นก็ารเพิี�มความเสี�ยงต่อสุขภาพี เช่น 

โรคก็ระเพีาะ โรคตับี เสี�ยงต่อก็ารเกิ็ดื่อุบัีติเหตุหร่อเสียชีวิตจาก็อุบัีติเหตุบีนท้ี่องถ้นนขณะเมาสุราหร่อเสี�ยงต่อปั๋ญิหา

ครอบีครัว ปั๋ญิหาอาชีพี หร่อปั๋ญิหาก็ารเงินได้ื่” 

 3. การกำาหนดเป้าหมายและให้คำาแนะนำาการด่ืมแบบมีความเส่ียงตำ่า

ตัวอย่าง “หาก็เป็๋นไป๋ได้ื่ คุณควรเล่อก็ทีี่�จะหยุดื่ด่ื่�ม หร่อถ้้ายังจะด่ื่�มอย่้ควรด่ื่�มแบีบีมีความเสี�ยงตำ�า โดื่ยด่ื่�มไม่เกิ็นวันละสองด่ื่�ม 

มาตรฐาน (เหล้า 4 ฝา หร่อเบีียร์ 1.5 ก็ระป๋๋อง หร่อ ไวน์ 2 แก้็ว) และต้องหยุดื่ด่ื่�มอย่างน้อยสัป๋ดื่าห์ละสองวัน คุณคิดื่ว่า 

คุณจะเล่อก็วิธีีไหนดีื่คะ/ครับี”

 4. เสริมแรงกระตุ้น 

ตัวอย่าง “จริง ๆ แล้ว มันอาจไม่ง่ายหรอก็ทีี่�คุณจะลดื่ก็ารด่ื่�มลงให้อย้ภ่ายในขีดื่จำากั็ดื่ แต่หาก็คุณเผู้ลอด่ื่�มเกิ็นขีดื่จำากั็ดื่ให้

พียายามเรียนร้้ว่าเพีราะอะไรจ่งเป็๋นเช่นนั�นและวางแผู้นป้๋องกั็นไม่ให้เกิ็ดื่ข่�นอีก็ หาก็คุณระล่ก็เสมอถ่้งความสำาคัญิของก็าร

ลดื่ความเสี�ยงจาก็ก็ารด่ื่�มลงคุณก็็จะสามารถ้ที่ำาได้ื่” 

16-19 ผู้ด่ืมแบบอันตราย 
Harmful	use

หม่ายถ่ิ่งการดื�ม่สุราจันเกดิผู้ลัเส่ย

ติาม่ม่าต่ิอสุขภาพื่กาย	 หรือ

สุขภาพื่จิัติ	 รวม่ถ่ิ่งผู้ลัเส่ยทาง

สังคม่จัากการดื�ม่

Brief Intervention / Brief Counseling : การให้การบำาบัดแบบสั�น	สาม่ารถิ่ป้ฏิิบัติิได้โดยเจ้ัาหน้าท่�ท่�ได้รับการฝึก				

อบรม่การให้คำาป้ร่กษา	การรับฟังอย่างเห็นอกเห็นใจัแลัะการเสริม่สร้างแรงจ่ังใจั

 1. การให้คำาแนะนำาแบบสั�น โดยการคัดกรองปั้ญหาการดื�ม่สุรา	ประเมินปั้ญหาการดื�ม่แลัะปั้ญหาท่�เก่�ยวข้อง				

  สะท้อนปัญหาและให้คำาแนะนำาว่าอย่่ในกลุ่ัม่ดื�ม่แบบเส่�ยงส่ง	ควรบันท่กผู้ลัหรือสถิ่านการณ์ท่�เป็้นผู้ลัจัากการดื�ม่	

 2. ประเมินแรงจูังใจั	ความ่พื่ร้อม่ในการป้รับเป้ล่ั�ยนพื่ฤติิกรรม่	แลัะให้คำาแนะนำาท่�เหม่าะสม่ติาม่ระดับ

 3. ตั�งเป้าหมาย	ในการลัด/ลัะ/เลิัก	หรือป้รับเป้ล่ั�ยนพื่ฤติิกรรม่	

 4. ติดตามดูแล	เพืื่�อติิดติาม่พื่ฤติิกรรม่ดื�ม่	แก้ไขปั้ญหาอุป้สรรค	กำาหนดวิธ่การแก้ไขอย่างชัุดเจัน

>20 ผู้ด่ืมแบบติด 
Alcohol	dependence

ควรได้รับการส่งต่ิอพื่บแพื่ทย์	เพืื่�อการติรวจัวินิจัฉัยแลัะวางแผู้นการบำาบัดรักษา	

พิื่ม่พ์ื่ครั�งท่�	1:	 ตุิลัาคม่	2552	ผู้ลิัติแลัะเผู้ยแพื่ร่โดยแผู้นงานการพัื่ฒนาระบบ	ร่ป้แบบ	แลัะวิธ่การบำาบัดรักษาผู้่้ม่่ปั้ญหาการบริโภคสุราแบบบ่รณาการ	(ผู้รส.)		
	 สนับสนุนโดย	สำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม่สุขภาพื่	(สสส.)	แลัะกรม่สุขภาพื่จิัติ	กระทรวงสาธารณสุข
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

ท่ีมา :	http://www.ssko.moph.go.th/news2/dl.php?id=2743

	 	 โดย	 แผู้นงานการพัื่ฒนาระบบ	 ร่ป้แบบ	แลัะวิธ่การบำาบัดรักษาผู้่้ม่่ปั้ญหาการบริโภคสุราแบบบ่รณาการ	 (ผู้รส.)	

สนับสนุนโดย	สำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม่สุขภาพื่	(สสส.)	แลัะกรม่สุขภาพื่จิัติ	กระทรวงสาธารณสุข

คู่ำาติอบของข้อท้่� 1

0 1 2 3 4

ไม่่เคยเลัย เดือนลัะครั�ง	

หรือน้อยกว่า

2-4	ครั�ง	

ติ่อเดือน

2-3	ครั�ง	

ติ่อสัป้ดาห์

4	ครั�งข่�นไป้

ติ่อสัป้ดาห์

คู่ำาติอบของข้อท้่� 2 : โดยท้ั�วไป้ดื�มเบ่ยร์

0 1 2 3 4

1-1.5	กระป้๋อง	

หรือ	1/2-3/4	ขวด

2-3	กระป้๋อง	

หรือ	1-1.5	ขวด

3.5-4	กระป้๋อง	

หรือ	2	ขวด

4.5-7	กระป้๋อง	

หรือ	3-4	ขวด

7	กระป้๋อง

หรือ	4	ขวดข่�นไป้

คู่ำาติอบของข้อท้่� 2 : โดยท้ั�วไป้ดื�มเหลั�า

0 1 2 3 4

2-3	ฝา 1/4	แบน 1/2	แบน 3/4	แบน 1	แบนข่�นไป้

คู่ำาติอบของข้อท้่� 3 - 8

0 1 2 3 4

ไม่่เคยเลัย น้อยกว่า	เดือนลัะครั�ง เดือนลัะครั�ง สัป้ดาห์ลัะครั�ง ทุกวันหรือเกือบทุกวัน

คู่ำาติอบของข้อท้่� 9 - 10

0 2 4

ไม่่เคยเลัย เคยแติ่ไม่่ได้เกิดข่�น

ในป้ีท่�แลั้ว

เคยเกิดข่�น

ชุ่วงหน่�งป้ีท่�แลั้ว

คู่ำาติอบแบบป้รื่ะเมิืน
ปั้ญหาการื่ดื�มืสุำรื่า
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

ชุดุเคู่ร่ื่�องมืือท่้� 

7 ชุดุเคู่ร่ื่�องมืือแบบป้รื่ะเมิืนคู่วามืเคู่รีื่ยด
ด�วยตินเอง และแบบคัู่ดกรื่องโรื่คู่ซึึมืเศรื่�า
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

ผู้ลิัติโดย	สำานักส่งเสริม่แลัะพัื่ฒนาสุขภาพื่จิัติ	กรม่สุขภาพื่จิัติ	กระทรวงสาธารณสุข

ชุุดเครื�องมื่อการป้ระเมิ่นความ่เคร่ยดด้วยตินเองแลัะแบบคัดกรองโรคซ่ึ่ม่เศร้า	เป็้นส่วนหน่�งของ

หม่วดวิชุาท่�	5	การสร้างเสริม่สุขภาพื่แลัะลัดความ่เส่�ยง	ป้้องกันควบคุม่โรคไม่่ติิดต่ิอในชุุม่ชุน:	

	 5.6	 ความ่เคร่ยดกับโรคไม่่ติิดต่ิอ	แลัะการจััดการลัดความ่เคร่ยด

โดย	อาจัารย์ภวมั่ย	กาญจันจิัรางก่ร

	 	 ชุุดเครื�องมื่อแบบป้ระเม่ินความ่เคร่ยดด้วยตินเองแลัะแบบคัดกรองโรคซ่ึ่ม่เศร้า	 ป้ระกอบไป้ด้วยแบบป้ระเม่ิน

ความ่เคร่ยด	แลัะแบบคัดกรองโรคซ่ึ่ม่เศร้า	2	คำาถิ่าม่	ดังน่�

มีคำถาม ไม�มี

 ถาคําตอบ "ไมมี" ทั้ง 2 ขอ ถือวา "ปกติ" ไมเปนโรคซึมเศรา

 ถาคําตอบ "มี" ขอใดขอหนึ่งหรือทั้ง 2 ขอ (มีอาการทั้งขอ 1 และขอ 2) หมายถึง "เปนผูมีความเสี่ยง" หรือ 

"มีแนวโนมที่จะเปนโรคซึมเศรา"

 ใหผู รับผิดชอบแจงผลและใหขอมูลวา "โรคซึมเศราอาจเกิดจากสาเหตุใดสาเหตุหนึ่งหรือหลายสาเหตุ            

แตโรคซึมเศราสามารถรักษาได"

 สาเหตุของโรคซึมเศรามีดังนี้ 

 1. ความไมสมดุลของสารเคมีในสมอง 

 2. การซึมเศราเนื่องจากการเจ็บปวยดวยโรคเรื้อรัง 

 3. เกิดการสูญเสียสิ่งที่สำคัญและมีคาในชีวิต ยังทำใจยอมรับไมได 

 4. เกิดจากกรรมพันธุ มีญาติพี่นองใกลชิดปวยดวยโรคซึมเศรา

 5. เกิดจากความเครียดที่สะสมเปนเวลานาน ๆ 

 ในกรณีที่เศรานอย และยังสามารถควบคุมจิตใจตนเองได

 การชวยเหลือเบื้องตนคือ สามารถพูดคุยปรับทุกขกับคนที่ไววางใจได คิดแตเรื่องดี ๆ อยาอยูคนเดียว พยายาม 

หางานทำไมใหวางเพ่ือจะไดไมคิดมาก หรือแนะนําใหโทรปรึกษากรมสุขภาพจิต ท่ีเบอร 1323 บริการฟรี ตลอด 24 ช่ัวโมง

 ในกรณีที่เศรามาก

 สำหรับคนท่ีมีอาการเศรามากคือควบคุมจิตใจตนเองไมได มีความรูสึกเศราตลอดเวลา รองไหงาย กิจวัตรประจำวัน 

เปล่ียนไปจากเดิม เชน นอนมากเกินไปหรือนอนไมหลับ กินมากเกินไปหรือกินไมไดเลย ใหแนะนําไปปรึกษาบุคลากรสาธารณสุข

ใกลบาน เพื่อรับการประเมินยืนยันผลและเพื่อรับการรักษาดวยการกินยารวมทั้งไดรับการดูแลชวยเหลืออยางเหมาะสม  

ตอไป หรือแนะนําใหโทรปรึกษากรมสุขภาพจิต ท่ีเบอร 1323 บริการฟรีตลอด 24 ชั่วโมง

 ความเครียดเกิดขึ้นไดกับทุกคน สาเหตุที่ทำใหเกิดความเครียดมีหลายอยาง เชน รายไดที่ไมพอเพียง หนี้สิน             

ภัยพิบัติตางๆ ที่ทำใหเกิดความสูญเสีย ความเจ็บปวย เปนตน ความเครียดมีทั้งประโยชน และโทษ หากมากเกินไปจะเกิด 

ผลเสียตอรางกายและจิตใจของทานได ขอใหทานลองประเมินตนเองโดยใหคะแนน 0 - 3 ท่ีตรงกับความรูสึกของทาน

 คะแนน 0 หมายถึง แทบไมมี 

 คะแนน 1 หมายถึง เปนบางครั้ง 

 คะแนน 2 หมายถึง บอยครั้ง 

 คะแนน 3 หมายถึง เปนประจํา 

ชื่อ - สกุล............................................................................................. วันที่ประเมิน.................................................

ใน 2 สัปดาหที่ผานมา รวมวันนี้ ทานรูสึก

       หดหู เศรา หรือทอแทสิ้นหวัง

ใน 2 สัปดาหที่ผานมา รวมวันนี้ ทานรูสึก

       เบื่อ ทำอะไรก็ไมเพลิดเพลิน

ผลิตโดย สำนักสงเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข

1

2

การแปลผล

แบบคัดกรองโรคซึมเศร�า 2 คำถาม
 ความเครียดเกิดขึ้นไดกับทุกคน สาเหตุที่ทำใหเกิดความเครียดมีหลายอยาง เชน รายไดที่ไมพอเพียง หนี้สิน             

ภัยพิบัติตางๆ ที่ทำใหเกิดความสูญเสีย ความเจ็บปวย เปนตน ความเครียดมีทั้งประโยชน และโทษ หากมากเกินไปจะเกิด 

ผลเสียตอรางกายและจิตใจของทานได ขอใหทานลองประเมินตนเองโดยใหคะแนน 0 - 3 ท่ีตรงกับความรูสึกของทาน

 คะแนน 0 หมายถึง แทบไมมี 

 คะแนน 1 หมายถึง เปนบางครั้ง 

 คะแนน 2 หมายถึง บอยครั้ง 

 คะแนน 3 หมายถึง เปนประจํา 

0-4 คะแนน  หมายถึง ไมมีความเครียดในระดับที่กอใหเกิดปญหากับตัวเอง ยังสามารถจัดการกับความเครียด 

  ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันได และปรับตัวกับสถานการณตาง ๆ ไดอยางเหมาะสม 

5-7 คะแนน  หมายถึง สงสัยวามีปญหาความเครียด ควรผอนคลายความเครียดดวยการพูดคุยหรือปรึกษาหารือ  

  กับคนใกลชิด เพื่อระบายความเครียดหรือคลี่คลายที่มาของปญหาและอาจใชการหายใจเขาออก 

  ลึก ๆ ชา ๆ หลายครั้ง หรือใชหลักการทางศาสนาเพื่อคลายความกังวล 

8 คะแนนขึ้นไป หมายถึง มีความเครียดสูงในระดับท่ีอาจจะสงผลเสียตอรางกาย เชน ปวดหัว ปวดหลัง นอนไมหลับ  

  ฯลฯ ควรขอรับคำปรึกษาจากบุคลากรสาธารณสุข เพ่ือดูแลจิตใจหรือไดรับการสงตอเพ่ือการรักษา 

  ตอไป หรือโทรปรึกษากรมสุขภาพจิต ที่เบอร 1323 บริการปรึกษาฟรีตลอด 24 ชั่วโมง

ผลิตโดย สำนักสงเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข

ระดับอาการแทบไมมี   หมายถึง  ไมมีอาการหรือเกิดอาการเพียง 1 ครั้ง

ระดับอาการเปนบางครั้ง   หมายถึง  มีอาการมากกวา 1 ครั้ง แตไมบอย

ระดับอาการบอยครั้ง   หมายถึง  มีอาการเกิดขึ้นเกือบทุกวัน 

ระดับอาการเปนประจํา   หมายถึง  มีอาการเกิดขึ้นทุกวัน

หมายเหตุ

การแปลผล

อาการหร�อความรู�ส�กที่เกิด
ในระยะ 2-4 สัปดาห�

มีปญหาการนอน นอนไมหลับหรือนอนมาก1

2

3

4

5

0

0

0

0

0

1

1

1

1

1

2

2

2

2

2

3

3

3

3

3

มีสมาธินอยลง 

หงุดหงิด/กระวนกระวาย/วาวุนใจ

รูสึกเบื่อ เซ็ง

ไมอยากพบปะผูคน

คะแนนรวม

แทบไม�มี เป�นบางคร้ัง บ�อยครั้ง เป�นประจำข�อ

แบบประเมินความเคร�ยด

ชุุดเคร่�องมือในการป้้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ

ชุุดเคร่�องมือท้่� 7 ชุุดเคร่�องมือแบบป้ระเมินความเครียด
ด�วยตนเองแลัะแบบคัดกรองโรคซิึมเศร�า
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

ชุดุเคู่ร่ื่�องมืือท่้� 

8 ชุดุเคู่ร่ื่�องมืือการื่จััดท้ำา
แผู้นท่้�ท้างเดินยุท้ธศาสำติร์ื่
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คู่มือ ชุดเครื่องมือในการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ ภายใต้ การอบรมหลักสูตรการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ
ส�ำหรับผู้น�ำท้องถิ่น รุ่นที่ 1 

ชุุดเครื�องมื่อจััดทำาแผู้นท่�ทางเดินยุทธศาสติร์		เป็้นส่วนหน่�งของ

หม่วดวิชุาท่�	7	การจััดทำาแผู้น	ออกแบบโครงการ	แลัะกิจักรรม่การป้้องกันควบคุม่โรคไม่่ติิดต่ิอ

	 ในชุุม่ชุน

โดย	พื่ญ.ทัศน่ย์	เอกวานิชุ

คำาอธิบาย:	 เพืื่�อนำาไป้สื�อสารถ่ิ่ายทอดขยายผู้ลั	ทำาความ่เข้าใจักับคณะกรรม่การกองทุนฯ/พ่ื่�เล่ั�ยงกองทุน	ฯ	ถ่ิ่งหลัักการ	 

	 	 	 	 แลัะเจัตินาของการนำาโครงการติัวอย่างไป้ป้ระยุกต์ิใชุ้ต้ิองสอดคลั้องกับโครงการ/แผู้นงาน/กิจักรรม่ 

	 	 	 	 การดำาเนินกิจักรรม่แลัะผู้่้รับผิู้ดชุอบโครงการ

  ขั�นตอนการเตรียมเสนอโครงการ  

	 	 การสนับสนุนงบป้ระม่าณภายใต้ิวัติถุิ่ป้ระสงค์ของกองทุนหลัักป้ระกันสุขภาพื่	ฯ	สิ�งสำาคัญท่�ต้ิองสร้างความ่เข้าใจั

คือ	 แผู้นงาน/โครงการ/กิจักรรม่/กลุ่ัม่ป้ระชุากรเป้้าหม่ายผู้่้รับป้ระโยชุน์	 ผู้่้ม่่สิทธิขอรับการสนับสนุนงบป้ระม่าณ 

กองทุน	ฯ	ท่�ม่่เหตุิปั้จัจััย	ใครทำา	?...	ทำาอะไร	?...	เพืื่�อใคร	?

  วิเคราะห์บริบทของพื�นท่ี

	 	 นำาแผู้นชุุม่ชุนหรือธรรม่น่ญสุขภาพื่	 หรือแผู้นอื�นๆ	 ม่าวิเคราะห์ถ่ิ่งความ่จัำาเป็้นหรือเป็้นปั้ญหาเฉพื่าะของพืื่�นท่� 

จัะต้ิองอย่่ในกรอบงานท่�เก่�ยวกับการสร้างเสริม่สุขภาพื่	 การป้้องกันโรค	 การฟ้�นฟ่สม่รรถิ่ภาพื่	 แลัะการรักษาพื่ยาบาลั

ระดับป้ฐม่ภ่มิ่เชิุงรุก	ท่�จัำาเป็้นต่ิอสุขภาพื่แลัะการดำารงชุ่วิติของป้ระชุาชุนในชุุม่ชุนหรือท้องถิิ่�น	

  การนำาโครงการตัวอย่างไปประยุกต์ใช้

	 	 เมื่�อวิเคราะห์ปั้ญหาความ่จัำาเป็้นของแต่ิลัะพืื่�นท่�แล้ัวนั�น	นำาโครงการตัิวอย่างม่าป้ระยุกต์ิใชุ้	เพืื่�อเสนอของบป้ระม่าณ

สนับสนุนจัากกองทุน	ฯ	อป้ท.	ต้ิองคำาน่งถ่ิ่ง	ดังน่�

	 	 1.	 โครงการน่�ใคร	 ?...เป็้นผู้่้รับผิู้ดชุอบโครงการ	 ต้ิองสอดคล้ัองกับกิจักรรม่แลัะวิธ่การดำาเนินการของโครงการ	 

   (สถ้านบีริก็าร/หน่วยบีริก็าร/หน่วยงานสาธีารณสุข/หน่วยงานอ่�น/ก็ลุ่มหร่อองค์ก็รป๋ระชาชน)

	 	 2.	 โครงการดังกล่ัาวทำาเพืื่�ออะไร	?

	 	 	 (สร้างเสริม่สุขภาพื่/ป้้องกันโรค/ฟ้�นฟ่สม่รรถิ่ภาพื่/รักษาพื่ยาบาลัระดับป้ฐม่ภ่มิ่เชิุงรุก)

	 	 3.	 วัติถุิ่ป้ระสงค์ของโครงการคืออะไร	?

	 	 	 (ให้เป็้นร่ป้ธรรม่ท่�จัับต้ิองได้	หรือเห็นได้ชัุด	วัดได้)

แนวท้างป้รื่ะกอบการื่ใชุ้โคู่รื่งการื่ติัวอย�าง

ชุุดเคร่�องมือในการป้้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ

ชุุดเคร่�องมือท้่� 8 ชุุดเคร่�องมือการจััดท้ำาแผู้นท้่�
ท้างเดินยุท้ธศาสูตร์
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	 	 4.	 กลุ่ัม่เป้้าหม่ายผู้่้รับป้ระโยชุน์	คือใคร	?...	กิจักรรม่ท่�ทำาให้บรรลุัวัติถุิ่ป้ระสงค์ของแต่ิลัะกลุ่ัม่วัย

   	 	กลุ่ัม่หญิงตัิ�งครรภ์แลัะหญิงหลัังคลัอด

   	กลุ่ัม่เด็กเล็ักแลัะเด็กก่อนวัยเร่ยน

   	กลุ่ัม่เด็กวัยเร่ยนแลัะเยาวชุน

   	กลุ่ัม่วัยทำางาน

   	กลุ่ัม่ผู้่้ส่งอายุแลัะผู้่้ป่้วยโรคเรื�อรัง	

   	กลุ่ัม่คนพิื่การแลัะทุพื่พื่ลัภาพื่	

   	กลุ่ัม่ป้ระชุาชุนทั�วไป้ท่�ม่่ภาวะเส่�ยง	

	 	 5.	 วิธ่การหรือกิจักรรม่ท่�จัะดำาเนินการ

	 	 	 ระบุวิธ่การหรือกิจักรรม่ท่�เป็้นร่ป้ธรรม่ชัุดเจัน	ท่�จัะนำาไป้ส่่การบรรลุัวัติถุิ่ป้ระสงค์ของโครงการ

	 	 6.	 งบป้ระม่าณท่�จัะต้ิองใชุ้

	 	 	 หากเป็้นบริการท่�ดำาเนินการโดยหน่วยบริการให้จ่ัายเป็้นค่าชุดเชุยบริการ	 หากกังวลัว่าจัะเป็้นการซึ่ำ�าซ้ึ่อน 

ให้จ่ัายเป็้นค่าบริการเพิื่�ม่เติิม่	(ไม่่ใชุ่ชุดเชุยบริการ)	เพืื่�อกระตุ้ินการเข้าถ่ิ่งบริการ	นอกจัากนั�นจ่ัายเป็้นค่าติอบแทนใชุ้สอย	

ค่าจ้ัางเหม่าแล้ัวแต่ิกรณ่

	 	 7.		 สิ�งส่งม่อบ

	 	 	 ควรเป็้นร่ป้ธรรม่ชัุดเจัน	 หากเป็้นบริการ	 บริการท่�ส่งม่อบคืออะไร	 ใครบ้างท่�ได้รับ	 ?	 หากเป็้นการพัื่ฒนา

ศักยภาพื่/การป้ระชุุม่	ให้ระบุผู้่้เข้ารับการพัื่ฒนาหรือป้ระชุุม่ก่�คน	ใครบ้างท่�เข้าป้ระชุุม่	?	ฯลัฯ

ท่ีมา :	“แนวทางป้ระกอบการใชุ้โครงการติวัอยา่ง	ปี้	พื่.ศ.	2560”	โดย	สำานักสนับสนุนระบบบรกิารสุขภาพื่ชุุม่ชุน	สป้สชุ.

11:26am

MON TUE WED THU FRI SAT SUN

1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28
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แบบฟอร์มโครงการ
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หลักการเขียนแผนงาน/โครงการ

เนื้อหาหัวข้อ

1.	 ชืุ�อแผู้นงาน/โครงการ	 	 	 ชัุดเจัน

   	ติรงลัักษณะงาน

   	 ถ้ิ่าเป็้นรหัสต้ิองเข้าใจัติรงกัน

2.	หลัักการแลัะเหตุิผู้ลั	 	 	ความ่เป็้นม่า

   	ความ่สำาคัญของปั้ญหา

   	สภาพื่แลัะสาเหตุิของปั้ญหา

   	ผู้ลักระทบท่�จัะเกิดข่�น	(การคาดการณ์ท่�จัะเกิดข่�น)

   	 เหตุิผู้ลัแลัะความ่จัำาเป็้น

3.	 วัติถุิ่ป้ระสงค์/เป้้าหม่าย	 	 	ผู้ลังานท่�ต้ิองการให้เกิดข่�นจัากการดำาเนินงาน	ขัดเกลัา

	 1	ข้อ	1	ป้ระเด็น	 	 	 ให้ชัุดเจันว่าเพืื่�ออะไร	(เพิื่�ม่ข่�น/ลัดลัง)	ใชุ้หลััก	SMART

						 	 	 1.	 S	 =	 Sensible	 =	 เป็้นไป้ได้

						 	 	 2.	 M		 =	 Measurable	 =		 วัดได้

						 	 	 3.	 A			 =		 Attainable	 =		 ระบุสิ�งท่�ต้ิองการได้	ม่องเห็นได้

						 	 	 4.	 R		 =	 Reasonable	 =		 ม่่เหตุิผู้ลั

						 	 	 5.		 T			 =		 Time			 =		 ม่่ขอบเขติของเวลัา

4.	 วิธ่ดำาเนินงาน	 	 	บรรจุัรายลัะเอ่ยดของกิจักรรม่/งานทุกขั�นติอน

   	การเร่ยงลัำาดับกิจักรรม่	(ควรระบุเวลัาแลัะทรัพื่ยากรท่�ใชุ้ในแต่ิลัะ

	 	 	 	 กิจักรรม่ด้วย)

5.	ระยะเวลัา	 	 	ระยะเวลัาทั�งหม่ด

   	 เงื�อนไขเวลัาอื�น	ๆ	บางแผู้นต้ิองการให้ม่่การรายงานความ่ก้าวหน้า	

	 	 	 	 บางเรื�อง	บางแบบต้ิองการให้ระบุกิจักรรม่ใดใชุ้เวลัาเท่าไร

6.	งบป้ระม่าณ	 	 	รายลัะเอ่ยดเก่�ยวข้องกับงบป้ระม่าณ

   	จัำานวน	

   	แหล่ังท่�ม่า

   	ป้ระเภท

   	 วิธ่การควบคุม่

7.	 ผู้่้รับผิู้ดชุอบ	 	 	หน่วยงาน

   	 ตัิวบุคคลั	(ควรม่่รายลัะเอ่ยดจัำานวนแลัะคุณสม่บัติิท่�ต้ิองการด้วย)

8.	ผู้ลัท่�คาดว่าจัะได้รับ	 	 	 จุัดมุ่่งหม่ายส่งสุด

   	ผู้ลัท่�เกิดข่�น	(ผู้ลัท่�คาดการณ์ในทางบวก)

9.		อื�น	ๆ		 	 ข่�นอย่่กับเงื�อนไขของหน่วยงาน
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ชุดุเคู่ร่ื่�องมืือท่้� 

9 ชุดุเคู่ร่ื่�องมืือการื่ติิดติามืป้รื่ะเมิืนผู้ล
โคู่รื่งการื่หร่ื่อกิจักรื่รื่มืสำ�งเสำริื่มืสำขุภาพื่
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ชุุดเครื�องมื่อการติิดติาม่ป้ระเมิ่นผู้ลัโครงการหรือกิจักรรม่ส่งเสริม่สุขภาพื่	เป็้นส่วนหน่�งของ

หม่วดวิชุาท่�	8	การติิดติาม่ป้ระเมิ่นผู้ลัโครงการ/กิจักรรม่ส่งเสริม่สุขภาพื่	ป้้องกันแลัะควบคุม่

	 โรคไม่่ติิดต่ิอสำาหรับป้ระชุาชุนในพืื่�นท่�

โดย	ผู้ศ.	นพื่.วิชุช์ุ	เกษม่ทรัพื่ย์

  การประเมินโครงการ เป็้นกระบวนการติรวจัสอบโครงการท่�กำาลัังจัะทำาหรือดำาเนินการอย่่เพืื่�อท่�จัะนำาผู้ลั 

การป้ระเมิ่นไป้ชุ่วยป้รับให้โครงการนั�นดำาเนินไป้ได้ด้วยด่	

  	การเริ�ม่ป้ระเม่ินโครงการท่�ด่ต้ิองเชิุญผู้่้ม่่ส่วนได้ส่วนเส่ยเข้าม่าร่วม่วางกรอบในการป้ระเม่ินแต่ิผู้่้ม่่ส่วนได้ 

	 	 	 ส่วนเส่ยจัะกว้างขวางแค่ไหนข่�นอย่่กับจุัดมุ่่งหม่ายของการป้ระเมิ่น	

  	จัากนั�นต้ิองด่ว่าโครงการแต่ิลัะอันนั�นม่่เป้้าป้ระสงค์อะไร	ต้ิองการแก้ปั้ญหาอะไร	

  	จัากนั�นวางแผู้นในการเก็บข้อม่่ลัทั�งเชิุงป้ริม่าณแลัะเชิุงคุณภาพื่	

  	เก็บข้อม่่ลั	วิเคราะห์	ป้ระเมิ่นผู้ลัโครงการ

การื่วางแผู้นโคู่รื่งการื่ คู่ิดจากขวาไป้ซ้ายหรื่่อจากผู้ลัลััพธ์ ไป้ท้่�ป้ัจจัยนำาเข้า 

การวางแผนในการสร�างโครงการจะเป�นไปได�อย�างดี
ถ�าเราสามารถว�เคราะห�ความเป�นไปของโครงการผ�าน Logic Model

กิจกรรม
หร�อมาตรการ

ป�จจัยนําเข�า

ซ�าย ขวา

ผลลัพธ�

บร�บทที่เกี่ยวข�อง

ชุุดเคร่�องมือในการป้้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ

ชุุดเคร่�องมือท่้� 9 ชุุดเคร่�องมือการติดตามป้ระเมินผู้ลั
โครงการหร่อกิจักรรมสู่งเสูริมสูุข้ภาพั
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  		เร่ิมจัากการตั�งคำาถามว่าอย่างไร 
   ตัิวอย่างการตัิ�งคำาถิ่าม่	-	ติอบแบบม่่ส่วนร่วม่	ในป้ระเด็นของผู้ลัลััพื่ธ์
   	ผลลัพธ์ระยะยาว	คือ	ต้ิองการให้	ติ.ท่าจัะรุ่ง	ม่่สุขภาพื่ด่	คนดื�ม่เหล้ัากันน้อยลัง	ติายจัากการดื�ม่เหล้ัาลัดลัง	
   	 	จัะทำาให้เกิดได้อย่างไร	
	 	 	 	 	 	 ต้ิองทำาให้ทุกภาคส่วนเห็นด้วยแลัะร่วม่ดำาเนินการให้ทุกงานบุญป้ระเพื่ณ่ป้ลัอดเหล้ัา
   	ผลลัพธ์ระยะกลาง คือ	ทุกภาคส่วนเห็นด้วยแลัะร่วม่ดำาเนินการให้ทุกงานบุญป้ระเพื่ณ่ป้ลัอดเหล้ัา	
   	 	จัะทำาให้เกิดข่�นได้อย่างไร
	 	 	 	 	 	 ทำาให้เกิดงานบุญป้ระเพื่ณ่ป้ลัอดเหล้ัาในบางงาน
   	ผลลัพธ์ระยะสั�น คือ	ต้ิองทำาให้เกิดงานบุญป้ระเพื่ณ่ป้ลัอดเหล้ัาได้ในบางงาน	
   	 	จัะทำาให้เกิดข่�นได้อย่างไร	
	 	 	 	 	 	 ทำาให้เกิดได้	ถ้ิ่าเจ้ัาภาพื่ร่วม่มื่อไม่่เล่ั�ยงเหล้ัาในงานบวชุ	แลัะเจ้ัาอาวาสไม่่รับบวชุในงานท่�ม่่เหล้ัา	
   ตัิวอย่างการตัิ�งคำาถิ่าม่	-	ติอบแบบม่่ส่วนร่วม่	ในป้ระเด็นของกิจักรรม่/ม่าติรการ
   	กิจักรรมหรือมาตรการท่�ติ้องดำาเนินการทำาให้เกิดได้	 ถ้ิ่าเจ้ัาภาพื่ร่วม่มื่อไม่่เล่ั�ยงเหล้ัาในงานบวชุ	 แลัะ 
เจ้ัาอาวาสไม่่รับบวชุในงานท่�ม่่เหล้ัา	
   	 	จัะทำาให้เกิดได้อย่างไร
	 	 	 	 	 	 เจ้ัาหน้าท่�สาธารณสุข	แลัะ	อสม่.	ร่วม่มื่อกันเข้าชุ่วยงานบุญท่�ระบุว่าจัะป้ลัอดเหล้ัา	ทำาให้เจ้ัาภาพื่มั่�นใจั
ว่างานจัะม่่คนม่าชุ่วยแลัะร่วม่	แลัะเข้าร่วม่ป้ร่กษากับท่านเจ้ัาอาวาสถ่ิ่งแผู้นท่�จัะบวชุเฉพื่าะงานป้ลัอดเหล้ัา	
   ตัิวอย่างการตัิ�งคำาถิ่าม่	-	ติอบแบบม่่ส่วนร่วม่	ในป้ระเด็นปั้จัจััยนำาเข้า
   	ต้ิองการปั้จัจััยนำาเข้าอะไร	
	 	 	 	 ไม่่ว่าจัะเป็้นความ่ร้่เรื�องพิื่ษภัยของเหล้ัา	บริบทสังคม่ในพืื่�นท่�	อาสาสมั่ครท่�จัะม่าร่วม่มื่อกัน	งบป้ระม่าณท่�
อาจัจัะต้ิองใชุ้ชุ่วยการดำาเนินการ	(กองทุนสุขภาพื่ติำาบลั)	บารม่่ของเจ้ัาหน้าท่�แลัะ	อสม่.

หมายเหตุ:	 ในหัวข้อระดับปั้จัจุับัน	แลัะระดับในอนาคติ	ใชุ้การป้ระเมิ่นตินเองของการดำาเนินการแก้ปั้ญหาในชุุม่ชุน 
	 	 โดยป้ระชุาชุน	แบ่งเป็้น	5	ระดับ	ดังน่�
	 	 ระดับ	1	 ไม่่ร้่เลัยว่าเรื�องน่�สำาคัญ
	 	 ระดับ	2	 ร้่ว่าเรื�องน่�สำาคัญ	แต่ิไม่่ร้่จัะเริ�ม่ต้ินทำาอย่างไร
	 	 ระดับ	3	 ร้่ว่าเรื�องน่�สำาคัญ	แลัะร้่ว่าจัะดำาเนินการอย่างไร	ม่่การดำาเนินการบ้างบางคนในชุุม่ชุน
	 	 ระดับ	4	 ร้่ว่าเรื�องน่�สำาคัญ	แลัะร้่ว่าจัะดำาเนินการอย่างไร	ดำาเนินการในชุุม่ชุนในคนส่วนม่าก
	 	 ระดับ	5	 ร้่ว่าเรื�องน่�สำาคัญ	แลัะร้่ว่าจัะดำาเนินการอย่างไร	ทำากันจันเป็้นนิสัยทุกคนในชุุม่ชุน

แผู้นการื่ดำาเนินการื่แก้ป้ัญหาโรื่คู่ไมื�ติิดติ�อในท้้องถิ่ิ�น

รื่ะดับ
ป้ัจจุบัน

รื่ะดับใน
อนาคู่ติ

กิจกรื่รื่มืท้่�ติ้อง
ท้ำาให้ ไป้ถิ่ึงรื่ะดับ

ในอนาคู่ติ

ท้รื่ัพยากรื่ในพ่้นท้่�  
ท้่�ติ้องมื่อย่�เพ่�อ

สูนับสูนุน

ผู้่้รื่ับผู้ิดชุอบ
แลัะจะเรื่ิ�มืติ้น

เมืื�อไรื่

จะรื่่้ ได้อย�างไรื่ว�า
ป้รื่ะสูบคู่วามืสูำาเรื่็จ

คู่วามืฝันของชุุมืชุน
(ป้ัญหาท้่�ติ้องแก้)
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ตัวอย่างการทำาแผนการดำาเนินการแก้ปัญหาโรคไม่ติดต่อในท้องถ่ิน

ตัวอย่าง การประเมินโครงการ : โครงการ 3 ปี ช่วยเพ่ือนเลิกบุหร่ี 3 ล้านคน

 	ปัจัจััยนำาเข้า	คือ	อสม่.	เจ้ัาหน้าท่�สาธารณสุข	ข้อม่่ลัเรื�องเก่�ยวกับพิื่ษภัยของบุหร่�ในร่ป้แบบต่ิาง	ๆ	ไม่่ว่าจัะเป็้น 

	 	 แผู่้นพัื่บ	คลิัป้วิด่โอ	ท่�เป็้นแหล่ังข้อม่่ลัเพิื่�ม่เติิม่ท่�ป้ระชุาชุนเข้าใจัง่าย	มีทำาไม

 	กิจักรรม/มาตรการ	ต้ิองดำาเนนิโครงการโดยม่่การจััดอบรม่	อสม่.	เรื�องเก่�ยวกับการชุวนเพื่ื�อนเลักิส่บบุหร่�	ตัิ�งแต่ิ 

	 	 ความ่ร้่ความ่เข้าใจัถ่ิ่งพิื่ษภัยบุหร่�	เทคนคิในการชุวนเลักิ	แลัะม่่กระบวนการติิดติาม่ความ่สำาเร็จัในพืื่�นท่�	ทำาทำาไม 

 	ผลลัพธ์ระยะสั�น	คือ	อสม่.	ได้รับการอบรม่ม่่ความ่ร้่	ความ่เข้าใจัเก่�ยวกับกระบวนการชุวนเพืื่�อนเลิักบุหร่�	แลัะ	 

	 	 อสม่.	เริ�ม่ดำาเนินการชัุกชุวนเพืื่�อน	ๆ	เลิักบุหร่�	อย่างเป็้นระบบแลัะแข็งขัน	ได้ทำาไม

 	ผลลัพธ์ระยะกลาง	คือ	ม่่คนท่�เลิักบุหร่�เพื่ราะการชัุกชุวนของ	อสม่.	จัริง	1	คน	ต่ิอ	อสม่.	1	คน	แล้วยังไง 

 	ผลลัพธ์ระยะยาว	คือ	ม่่คนท่�เลิักบุหร่�เพื่ราะการชัุกชุวนของ	อสม่.	จัริง	3	คน	ต่ิอ	อสม่.	1	คน

กิจักรรมท่ี อสม. ร่วมกันคิดในการดำาเนินงานบุญปลอดเหล้าในชุมชน

ภาพฝันของชุมชน 
ตำาบลนาเมือง

ระดับ
ปัจัจัุบัน

ระดับใน
อนาคต

กิจักรรมที่ต้อง
ทำาให้ไปถึงระดับ

ในอนาคต

ทรัพยากรใน
พื�นที่ ๆ ต้องมีอยู่

ที่สนับสนุน

ผู้รับผิดชอบ
และจัะเริ่มต้น

เมื่อไร

จัะรู้ได้อย่างไรว่า
ประสบความสำาเร็จั

งานบุญป้ลัอดเหลั้า 3 4 ดำาเนินการให้	

อสม่.	เข้าชุ่วยงาน
	งานศพื่ 
	งานบวชุ
	งานฉลัอง

สงกรานติ์

	งบกองทุน

สุขภาพื่ท้องถิ่ิ�น	
	กำาลัังงาน	อสม่.	

แลัะเจั้าหน้าท่�	

รพื่.สติ.	สสส.	
	เจั้าอาวาสวัด
	เงินบริจัาคอื�นๆ	

ท่ม่	อสม่.	แลัะ

เจั้าหน้าท่�	

รพื่.สติ.

	ม่่การรณรงค์	1	ครั�ง	

จััดโดย	อสม่. 
	ม่่งานบุญท่�ป้ลัอด

เหลั้าจัริง	ๆ
	สัดส่วนงานบุญ	

ป้ลัอดเหลั้าเกิน

ร้อยลัะ	80

การวางแผนในการประเมินโครงการจะเป�นไปได�อย�างดี
ถ�าเราสามารถว�เคราะห�ความเป�นไปของโครงการผ�าน Logic Model

กิจกรรม
หร�อมาตรการ

ป�จจัยนําเข�า

ซ�าย ขวา

ผลลัพธ�

บร�บทที่เกี่ยวข�อง

การื่ป้รื่ะเมืินโคู่รื่งการื่ในชุ�วงดำาเนินการื่คู่ิดจากซ้ายไป้ขวา หรื่่อคู่ิดจากป้ัจจัยนำาเข้าไป้สู่�ผู้ลัลััพธ์
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บ รื่ รื่ ณ า น ุก รื่ มื
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การื่วิเคู่รื่าะห์สูถิ่านการื่ณ์ป้ัญหาพ่้นท้่� 

ช่ือผู้เข้าอบรม ...................................................................		หน่วยงาน ..........................................................................

คำาชี�แจัง : ผู้เข้ารับการอบรมโปรดจััดทำารายละเอียดตามใบงาน ดังนี� 

1.1 สถานการณ์์ปัญหา

	 ระบุข้อม่่ลัจัากแหล่ังต่ิาง	 ๆ	 ท่�ม่่เพืื่�อแสดงถ่ิ่งสถิ่านการณ์ของป้ระเด็นท่�สนใจัในภาพื่รวม่พืื่�นท่�ท่�รับผิู้ดชุอบ	 

ติาม่ป้ระเด็นต่ิาง	ๆ	ต่ิอไป้น่�

	 1)		 สถิ่านการณ์	แนวโน้ม่	ขนาดปั้ญหาจัากโรคไม่่ติิดต่ิอ	แลัะปั้จัจััยเส่�ยง	ย้อนหลัังอย่างน้อย	3	ปี้	(ถ้ิ่าม่่ข้อม่่ลัย้อนหลััง)

	 2)		 การกระจัายของเหตุิการณ์ติาม่เพื่ศ	อายุ	เวลัา	สถิ่านท่�

1.2 การดำาเนินงาน

คู่วามืฝันของ
ชุุมืชุน

(ป้ัญหาท้่�
ติ้องการื่แก้)

รื่ะดับ
ป้ัจจุบัน

รื่ะดับ
ในอนาคู่ติ

กิจกรื่รื่มืท้่�ติ้อง
ท้ำาให้ ไป้ถิ่ึง 

รื่ะดับในอนาคู่ติ

ท้รื่ัพยากรื่
ในพ่้นท้่� 

ท้่�ติ้องมื่อย่�
เพ่�อสูนับสูนุน

ผู้่้รื่ับผู้ิดชุอบ จะรื่่้ ได้อย�างไรื่ว�า
ป้รื่ะสูบคู่วามืสูำาเรื่็จ

(กิจกรื่รื่มื เป้้าหมืาย)

ภาคู่ผู้นวก ก แบบฟอร์ื่มืใบงานภาคู่ป้ฏิิบัติิ

แบบฟอรื่์มืใบงานท้่� 1

1.3 แผนปฏิบัติการระยะสั�น (Mini-SLM) 

หมายเหตุ:	สาม่ารถิ่ป้รับเป้ล่ั�ยนล่ักศรได้

เป้้าหมืาย

มืุมืมืองเชุิงคูุ่ณคู่�า
(ป้รื่ะชุาชุน)

มืุมืมืองผู้่้มื่สู�วนได้สู�วนเสู่ย
(ภาคู่่)

มืุมืมืองการื่บรื่ิหารื่จัดการื่
(กรื่ะบวนการื่)

มืุมืมืองการื่เรื่่ยนรื่่้
แลัะพัฒนา (พ่้นฐาน)
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การื่จัดท้ำาโคู่รื่งการื่ป้้องกันคู่วบคูุ่มืโรื่คู่ไมื�ติิดติ�อในพ่้นท้่� (รื่ะยะสูั้น)แบบฟอรื่์มืใบงานท้่� 2

ช่ือผู้เข้าอบรม.............................................................................		หน่วยงาน...................................................................

คำาชี�แจัง : ผู้เข้ารับการอบรมโปรดจััดทำารายละเอียดตามใบงาน ดังนี� 

1. ช่ือโครงการ	.................................................................................................................................................................

2. หลักการและเหตุผล

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

3. วัตถุประสงค์

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

4. ระยะเวลาดำาเนินโครงการ

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

5. เป้าหมายผลผลิตของโครงการและตัวชี�วัดความสำาเร็จัโครงการ :	โดยการใชุ้ข้อม่่ลัม่าวิเคราะห์	แป้ลัผู้ลัสถิ่านการณ์ 

	 ของป้ระเด็นท่�สนใจั	เพืื่�อนำาม่าส่่การกำาหนดเป้้าหม่าย/ตัิวชุ่�วัดของการดำาเนินงาน	

     5.1 ผลผลิตโครงการ

6. วงเงินงบประมาณ์โครงการ: ......................................................................................................................................	

7. กิจักรรมการดำาเนินงานในโครงการ/ประมาณ์การค่าใช้จ่ัาย:

 5.2 ตัวชี�วัดของโครงการ

ลัำาดับ

ลัำาดับ

จำานวน

จำานวน

ผู้ลัผู้ลัิติของโคู่รื่งการื่

ติัวชุ่้วัดคู่วามืสูำาเรื่็จของโคู่รื่งการื่

หน�วยนับ

หน�วยนับ

ลัำาดับ รื่ะยะเวลัา ป้รื่ะมืาณการื่คู่�าใชุ้จ�ายกิจกรื่รื่มื

กิจักรรมท่ี 1

กิจักรรมท่ี 2

กิจักรรมท่ี 3

กลัุ�มืเป้้าหมืาย
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8. พื�นท่ีเป้าหมาย/สถานท่ีดำาเนินโครงาการ.................................................................................................................

9. กลุ่มเป้าหมาย/ผู้ร่วมดำาเนินการ...............................................................................................................................

10. ประโยชน์ท่ีคาดว่าจัะได้รับ........................................................................................................................................

11. ผู้รับผิดชอบโครงการ.................................................................................................................................................

12. ผู้เสนอโครงการ..........................................................................................................................................................

13. ผู้อนุมัติโครงการ ........................................................................................................................................................

โดยกิจักรรม่ดำาเนินงาน	อาจัป้ระกอบด้วยหัวข้อต่ิาง	ๆ	ดังน่�

 	 อาหารป้้องกันโรคไม่่ติิดต่ิอ

 	 ออกกำาลัังกายในชุุม่ชุนป้้องกันโรคไม่่ติิดต่ิอ

 	 ลัดการบริโภคผู้ลิัติภัณฑ์ยาส่บในชุุม่ชุน

 	 การควบคุม่การบริโภคสุราในชุุม่ชุน

 	 ฝุ่นลัะออง	(PM	2.5)	แลัะสารเคม่่เก่�ยวกับสิ�งแวดล้ัอม่กับโรคไม่่ติิดต่ิอ

 	 ความ่เคร่ยดกับโรคไม่่ติิดต่ิอ	แลัะการจััดการลัดความ่เคร่ยด

 	 การสร้าง	Health	Literacy	ในชุุม่ชุน

 	 การสื�อสารเพืื่�อการสร้างเสริม่สุขภาพื่ในชุุม่ชุน

 	 การจััดทำาข้อติกลังในชุุม่ชุนของท้องถิิ่�น/กำาหนดป้ระเด็นเพืื่�อเป็้นวาระนโยบาย/การจััดเวท่ป้ระชุาคม่	

 	 การจััดการสิ�งแวดล้ัอม่เพืื่�อป้้องกันควบคุม่โรคไม่่ติิดต่ิอ

 	 การใชุ้แลัะการพัื่ฒนาสื�อเทคโนโลัย่ดิจิัทัลัในชุุม่ชุน	

 	 การติิดติาม่ป้ระเมิ่นผู้ลัติาม่กิจักรรม่	 โดยอาจัเป้ร่ยบเท่ยบผู้ลัลััพื่ธ์ทางสุขภาพื่ก่อนแลัะหลัังการดำาเนินงาน	 เชุ่น	 

	 	 ร้อยลัะผู้่้ลัดนำ�าหนักได้,	ร้อยลัะผู้่้ท่�ม่่การป้รับเป้ล่ั�ยนพื่ฤติิกรรม่
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คู่่�มืือ ชุุดเคู่รื่่�องมืือในการื่ป้้องกันคู่วบคูุ่มืโรื่คู่ไมื�ติิดติ�อ ภายใติ้ การื่อบรื่มืหลัักสู่ติรื่การื่ป้้องกันคู่วบคูุ่มืโรื่คู่ไมื�ติิดติ�อ
สำำ�หรัับผู้้�นำำ�ท้�องถิ่่�นำ รั่�นำท้่� 1 

ภาคู่ผู้นวก คู่ แนะนำาแหล�งศึกษา/เคู่ร่ื่�องมืือเพ่ื่�มืเติิมืเพ่ื่�อป้รื่ะกอบการื่
ดำาเนินการื่ป้้องกันคู่วบคุู่มืโรื่คู่ไมื�ติิดติ�อ

รื่ายการื่วิด่โอรื่วมื 

 https://youtube.com/playlist?list=PLYbQHPltX9q1N0XaVl7Y3D2izKzW3herk

หมวดวิชาท่ี 1  พลวัตการเปล่ียนแปลงของโลกท่ีมีความสัมพันธ์เช่ือมโยงกับโรคไม่ติดต่อ 

  รายวิชาท่ี 1.1 ความสำาคัญของท้องถ่ินกับการจััดการโรคไม่ติดต่อ 

  ในหัวข้อเสวนา “ทิศทางการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อของประเทศไทยและความสำาคัญของ

ท้องถ่ินกับการจััดการโรคไม่ติดต่อในยุค COVID 19”

          อาจัารย์ผู้สอน : นพื่.กฤษฎา	หาญบรรเจิัด,	ดร.กิติติิพื่งษ์	เกิดฤทธ์ิ	 

          ผู้ร่วมเสวนา  : คุณสุรพื่ลั	เธ่ยรส่ติร	,	คุณจัันทร์ฉาย	สุภากาว่ 

          moderator  :  รศ.	ดร.ม่ณฑา	เก่งการพื่านิชุ 

   https://youtu.be/qXDdOf1LQSI

หมวดวิชาท่ี 2 โรคไม่ติดต่อและหลักการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อ 

   อาจัารย์ผู้สอน  : พื่ญ.จุัร่พื่ร	คงป้ระเสริฐ 

   https://youtu.be/19rUxyVQFg0

หมวดวิชาท่ี 3  ระบาดวิทยาและชุดข้อมูลท่ีใช้การวิเคราะห์สถานการณ์์การป้องกันโรคไม่ติดต่อในชุมชน

   อาจัารย์ผู้สอน  : ผู้ศ.	ดร.ศุภวรรณ	ม่โนสุนทร 

   https://youtu.be/5TVSFJndB7c

หมวดวิชาท่ี 4  การประเมินสถานการณ์์ปัจัจััยเส่ียงและปัจัจััยกำาหนดของสุขภาพชุมชน

   อาจัารย์ผู้สอน  : นพื่.พื่งศ์เทพื่	วงศ์วัชุรไพื่บ่ลัย์ 

   https://youtu.be/e71EXNSvpH4

หมวดวิชาท่ี 5  การสร้างเสริมสุขภาพและลดความเส่ียง ป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อในชุมชน 

   อาจัารย์ผู้สอน  :  รศ.	ดร.ม่ณฑา	เก่งการพื่านิชุ	

   https://youtu.be/eh0TsB_Ruy8

  รายวิชาท่ี 5.1 อาหารป้องกันโรคไม่ติดต่อ 

   อาจัารย์ผู้สอน  : ผู้ศ.	ดร.ชุนิดา	ป้โชุติิการ	แลัะ	ดร.ป้รารถิ่นา	ติป้น่ย์ 

   https://youtu.be/gW24KkGBN7U
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คู่่�มืือ ชุุดเคู่รื่่�องมืือในการื่ป้้องกันคู่วบคูุ่มืโรื่คู่ไมื�ติิดติ�อ ภายใติ้ การื่อบรื่มืหลัักสู่ติรื่การื่ป้้องกันคู่วบคูุ่มืโรื่คู่ไมื�ติิดติ�อ
สำำ�หรัับผู้้�นำำ�ท้�องถิ่่�นำ รั่�นำท้่� 1 

  รายวิชาท่ี 5.2 การออกกำาลังกายและกิจักรรมเคล่ือนไหวทางกาย ลดความเส่ียงและป้องกัน

  ควบคุมโรคไม่ติดต่อในชุมชน     

         อาจัารย์ผู้สอน  :  ผู้ศ.	ดร.ม่นต์ิชัุย	โชุติิดาว	

   https://youtu.be/q7GhJMzadbA

  รายวิชาท่ี 5.3 การลดการบริโภคผลิตภัณ์ฑ์์ยาสูบในชุมชน

   อาจัารย์ผู้สอน : รศ.	ดร.ม่ณฑา	เก่งการพื่านิชุ 

   https://youtu.be/2ECMPue8TWM

  รายวิชาท่ี 5.4 กลยุทธ์การควบคุมการบริโภคสุราในชุมชน

   อาจัารย์ผู้สอน  : นพื่.พื่งศ์เทพื่	วงศ์วัชุรไพื่บ่ลัย์ 

   ผู้ร่วมเสวนา  :  คุณสุรพื่ลั	เธ่ยรส่ติร 

   https://youtu.be/1My6vn_AaZQ

  รายวิชาท่ี 5.5 ฝุ�นละออง (PM 2.5) และสารเคมีในส่ิงแวดล้อมกับโรคไม่ติดต่อและการป้องกัน

   อาจัารย์ผู้สอน  :  ผู้ศ.	ดร.บันลืัอ	เอม่ะรุจิั

   https://youtu.be/qgckd-okVuY

  รายวิชาท่ี 5.6 ความเครียดกับโรคไม่ติดต่อ และการจััดการลดความเครียด 

   อาจัารย์ผู้สอน  :  อาจัารย์ภวมั่ย	กาญจันจิัรางก่ร 

   https://youtu.be/fWLyGAJoiUg

  รายวิชาท่ี 5.7 การสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพ (Health Literacy) กับการป้องกันควบคุม

  โรคไม่ติดต่อในชุมชน      

        อาจัารย์ผู้สอน  :  รศ.	ดร.วิราพื่รรณ	วิโรจัน์รัติน์

   https://youtu.be/6zwWImOMDYk

  รายวิชาท่ี 5.8 เทคนิคการส่ือสารเพ่ือการสร้างเสริมสุขภาพในชุมชน

   อาจัารย์ผู้สอน  :  ผู้ศ.	ดร.ม่ลิัน่	สม่ภพื่เจัริญ 

   https://youtu.be/GjhZ6jCaKgM

  รายวิชาท่ี 5.9 การจััดทำาข้อตกลงในชุมชนและบทบาทความสำาคัญต่อการพัฒนาท้องถ่ิน

  ด้านโรคไม่ติดต่อ     

        อาจัารย์ผู้สอน  :  อาจัารย์เคท	ครั�งพิื่บ่ลัย์ 

   https://youtu.be/aJLwajMA2Qc

หมวดวิชาท่ี 6  การจััดการส่ิงแวดล้อมเพ่ือป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อในชุมชน

       อาจัารย์ผู้สอน  :  ผู้ศ.	ดร.ศริยาม่น	ติิรพัื่ฒน์

   https://youtu.be/AqbRcJcXfrg
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คู่่�มืือ ชุุดเคู่รื่่�องมืือในการื่ป้้องกันคู่วบคูุ่มืโรื่คู่ไมื�ติิดติ�อ ภายใติ้ การื่อบรื่มืหลัักสู่ติรื่การื่ป้้องกันคู่วบคูุ่มืโรื่คู่ไมื�ติิดติ�อ
สำำ�หรัับผู้้�นำำ�ท้�องถิ่่�นำ รั่�นำท้่� 1 

หมวดวิชาท่ี 7  การจััดทำาแผน ออกแบบโครงการ และกิจักรรมการป้องกันควบคุมโรคไม่ติดต่อในชุมชน

   อาจัารย์ผู้สอน  :  พื่ญ.ทัศน่ย์	เอกวานิชุ 

   https://youtu.be/S-Rr2OW9fWY

หมวดวิชาท่ี 8  การติดตามประเมินผลโครงการ/กิจักรรมส่งเสริมสุขภาพ ป้องกันและควบคุมโรคไม่ติดต่อ 

                   สำาหรับประชาชนในพื�นท่ี 

   อาจัารย์ผู้สอน  :  ผู้ศ.	นพื่.วิชุช์ุ	เกษม่ทรัพื่ย์ 

   https://youtu.be/ZRbIRAivN5k

หมวดวิชาท่ี 9  กฎีหมายส่งเสริมคุ้มครองสุขภาพ และกฎีหมาย กฎีระเบียบท่ีเก่ียวข้องกับการป้องกันควบคุม 

  โรคไม่ติดต่อ

   อาจัารย์ผู้สอน  :  ดร.ศิวนุชุ	สร้อยทอง	แลัะ	อาจัารย์เคท	ครั�งพิื่บ่ลัย์

   https://youtu.be/gU7_CC469lI

  รายวิชาท่ี 9.1 งบประมาณ์ การเงิน และการจััดซื�อจััดจ้ัางขององค์กรปกครองส่วนท้องถ่ิน

   อาจัารย์ผู้สอน  :  อาจัารย์พื่งษ์ศักด์ิ	กว่นันทชัุย 

   https://youtu.be/SW7puaAp8vA

หมวดวิชาท่ี 10  การใช้และการพัฒนาส่ือเทคโนโลยีดิจิัทัลในชุมชน

         อาจัารย์ผู้สอน  :  อาจัารย์ขวัญรักษ์	เม้่งติระก่ลั 

   https://youtu.be/cFCgbH9HuF0
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คู่่�มืือ ชุุดเคู่รื่่�องมืือในการื่ป้้องกันคู่วบคูุ่มืโรื่คู่ไมื�ติิดติ�อ ภายใติ้ การื่อบรื่มืหลัักสู่ติรื่การื่ป้้องกันคู่วบคูุ่มืโรื่คู่ไมื�ติิดติ�อ
สำำ�หรัับผู้้�นำำ�ท้�องถิ่่�นำ รั่�นำท้่� 1 

ภาคู่ผู้นวก ง สืำ�อเผู้ยแพื่รื่�ป้รื่ะชุาสัำมืพัื่นธ์

ท่ีมา: https://www.lowsaltthai.com/uploads/6234/images/Download/INFO%2014-02.jpg
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คู่่�มืือ ชุุดเคู่รื่่�องมืือในการื่ป้้องกันคู่วบคูุ่มืโรื่คู่ไมื�ติิดติ�อ ภายใติ้ การื่อบรื่มืหลัักสู่ติรื่การื่ป้้องกันคู่วบคูุ่มืโรื่คู่ไมื�ติิดติ�อ
สำำ�หรัับผู้้�นำำ�ท้�องถิ่่�นำ รั่�นำท้่� 1 

ท่ีมา: http://www.thaincd.com/2016/media-detail.php?id=13796&tid=&gid=1-015-009
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คู่่�มืือ ชุุดเคู่รื่่�องมืือในการื่ป้้องกันคู่วบคูุ่มืโรื่คู่ไมื�ติิดติ�อ ภายใติ้ การื่อบรื่มืหลัักสู่ติรื่การื่ป้้องกันคู่วบคูุ่มืโรื่คู่ไมื�ติิดติ�อ
สำำ�หรัับผู้้�นำำ�ท้�องถิ่่�นำ รั่�นำท้่� 1 

ท่ีมา:	http://www.thaincd.com/2016/media-detail.php?id=12709&tid=&gid=1-015-009
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คู่่�มืือ ชุุดเคู่รื่่�องมืือในการื่ป้้องกันคู่วบคูุ่มืโรื่คู่ไมื�ติิดติ�อ ภายใติ้ การื่อบรื่มืหลัักสู่ติรื่การื่ป้้องกันคู่วบคูุ่มืโรื่คู่ไมื�ติิดติ�อ
สำำ�หรัับผู้้�นำำ�ท้�องถิ่่�นำ รั่�นำท้่� 1 

ท่ีมา: https://nutrition2.anamai.moph.go.th/th/elderlybook?page=3
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คู่่�มืือ ชุุดเคู่รื่่�องมืือในการื่ป้้องกันคู่วบคูุ่มืโรื่คู่ไมื�ติิดติ�อ ภายใติ้ การื่อบรื่มืหลัักสู่ติรื่การื่ป้้องกันคู่วบคูุ่มืโรื่คู่ไมื�ติิดติ�อ
สำำ�หรัับผู้้�นำำ�ท้�องถิ่่�นำ รั่�นำท้่� 1 

ท่ีมา: https://nutrition2.anamai.moph.go.th/th/elderlybook?page=3
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คู่่�มืือ ชุุดเคู่รื่่�องมืือในการื่ป้้องกันคู่วบคูุ่มืโรื่คู่ไมื�ติิดติ�อ ภายใติ้ การื่อบรื่มืหลัักสู่ติรื่การื่ป้้องกันคู่วบคูุ่มืโรื่คู่ไมื�ติิดติ�อ
สำำ�หรัับผู้้�นำำ�ท้�องถิ่่�นำ รั่�นำท้่� 1 

	 โค้ก	ซ่ึ่โร่	 1	กระป๋้อง	 325	ม่ลั.	 0	 0

	 โค้ก	 1	กระป๋้อง	 325	ม่ลั.	 31	 	7	

	 เป็้ป้ซ่ึ่�	 1	กระป๋้อง	 325	ม่ลั.	 34	 8

	 สไป้รท์	 1	ขวด	 500	ม่ลั.	 	64	 16

	 แฟนต้ิา	นำ�าเข่ยว	 1	กระป๋้อง	 325	ม่ลั.	 39	 9

	 คาลัพ่ื่ส	แลัติโติะ	โซึ่ดา	รสนม่เป้ร่�ยว	 1	กระป๋้อง	 325	ม่ลั.	 44	 11

	 ไอว่�	นำ�าเก�กฮวย	 1	ขวด	 350	ม่ลั.	 23	 5

	 เพ่ื่ยวริคุ	ฟรุติ	ไวท์ท่	มิ่กซ์ึ่เบอร์ร่�	 1	ขวด	 350	ม่ลั.	 33	 8

	 อิชิุตัิน	ดับเบิ�ลัดริ�งค์	นำ�าอัญชัุนผู้สม่นำ�ามิ่กซ์ึ่เบอร์ร่�	 1	ขวด	 420	ม่ลั.	 36	 9

	 โอวัลัติิน	ย่เอชุท่	 1	กล่ัอง	 225	ม่ลั.	 30	 7

	 ดัชุมิ่ลัล์ั	นม่เป้ร่�ยว	รสส้ม่	ย่เอชุท่	 1	กล่ัอง	 180	ม่ลั.	 17	 4

	 ดัชุมิ่ลัล์ั	สม่่ทต่ิ�	โยเกิร์ติพื่ร้อม่ดื�ม่		 1	กล่ัอง	 180	ม่ลั.	 30	 7
	 รสส้ม่แม่นดารินแลัะรสแพื่ร์

	 โฟร์โม่สต์ิ	นม่ป้รุงแต่ิงกลิั�นกล้ัวยหอม่	ยเ่อชุท่	 1	กล่ัอง	 180	ม่ลั.	 13	 3

	 ไวติามิ่�ลัค์	ย่เอชุท่	 1	กล่ัอง	 250	ม่ลั.	 23	 5

	 บ่ทาเก้น	นม่เป้ร่�ยว	ไขมั่น	0%	 1	ขวด	 160	ม่ลั.	 26	 6

	 โฟร์โม่สต์ิ	นม่เป้ร่�ยว	ไขมั่น	0%	 1	ขวด	 190	ม่ลั.	 29	 7

	 เม่จิั	นม่รสสติรอเบอร์ร่�	พื่าสเจัอร์ไรส์	 1	ขวด	 200	ม่ลั.	 20	 5

	 ดัชุมิ่ลัล์ั	นม่จืัด	พื่าสเจัอร์ไรส์	 1	ขวด	 200	ม่ลั.	 7	 1

	 ดัชุชุ่�	โยเกิร์ติผู้สม่วุ้นม่ะพื่ร้าว	 1	ถ้ิ่วย	 140	กรัม่	 22	 5

	 เนสวิต้ิา	รสดั�งเดิม่	 1	ซึ่อง	 26	กรัม่	 10	 2

	 เนสวิต้ิา	ส่ติรนำ�าติาลัน้อยกว่า	 1	ซึ่อง	 26	กรัม่	 4	 1

	 เนสกาแฟ	ทร่อินวัน	ริชุอะโรม่า	 1	ซึ่อง	 19.4	กรัม่	 11	 2

	 เนสกาแฟ	เอสเป้รสโซึ่	โรสต์ิ	 1	กระป๋้อง	 180	ม่ลั.	 16	 4

	 ม่าล่ั	นำ�าส้ม่	100%	 1	กล่ัอง	 200	ม่ลั.	 24	 6

	 ม่าล่ั	นำ�าแอป้เปิ้�ลั	100%	 1	กล่ัอง	 200	ม่ลั.	 26	 6

	 มิ่นิท	เม่ด	พัื่ลัพิื่	นำ�าส้ม่ผู้สม่เนื�อส้ม่	 1	ขวด	 335	ม่ลั.	 44	 11

ป้รื่ิมืาณนำ้าติาลัในเคู่รื่่�องดื�มืแติ�ลัะชุนิด

ผู้ลัิติภัณฑ์์ ป้รื่ิมืาณ ป้รื่ิมืาณ ป้รื่ิมืาณนำ้าติาลั
(กรื่ัมื)

ป้รื่ิมืาณนำ้าติาลั
(ชุ้อนชุา)

3
4

3
4

3
4

3
4

3
4

3
4

1
2

1
2

1
2

1
2

1
4

1
4

1
4

1
4

1
4

1
4

1
2

โดย	สม่าคม่นักกำาหนดอาหารแห่งป้ระเทศไทย	แลัะสถิ่าบันโภชุนาการ	ม่หาวิทยาลััยม่หิดลั
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คู่่�มืือ ชุุดเคู่รื่่�องมืือในการื่ป้้องกันคู่วบคูุ่มืโรื่คู่ไมื�ติิดติ�อ ภายใติ้ การื่อบรื่มืหลัักสู่ติรื่การื่ป้้องกันคู่วบคูุ่มืโรื่คู่ไมื�ติิดติ�อ
สำำ�หรัับผู้้�นำำ�ท้�องถิ่่�นำ รั่�นำท้่� 1 

ท่ีมา: https://nutrition2.anamai.moph.go.th/th/elderlybook?page=3
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â«à´ÕÂÁ
2,080

ÁÔÅÅÔ¡ÃÑÁ

â«à´ÕÂÁ
1,500

ÁÔÅÅÔ¡ÃÑÁ

 
ªŒÍ¹ªÒ

à¡Å×Í
3
4

12
ªŒÍ¹ªÒ

¹éÓµÒÅ  
ªŒÍ¹ªÒ

à¡Å×Í
1
41

4
ªŒÍ¹ªÒ

¹éÓÁÑ¹
1
2

60
Kcal

160
Kcal

14
ªŒÍ¹ªÒ

¹éÓµÒÅ

300
Kcal

6 à·¤¹Ô¤
Å´ ËÇÒ¹ ÁÑ¹ à¤çÁ

Å´ ËÇÒ¹ ÁÑ¹ à¤çÁ
สุขภาพดี...เริ่มที่

¤Çº¤ØÁ¹éÓË¹Ñ¡ à¾ÔèÁ¼Ñ¡ ¼ÅäÁŒËÇÒ¹¹ŒÍÂ ËÁÑè¹ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ
Å´àËÅŒÒ §´ºØËÃÕè ¾Ñ¡¼‹Í¹ãËŒà¾ÕÂ§¾Í

¤ÇÃ¡Ô¹ 

Å´ËÇÒ¹ Å´ÁÑ¹ Å´à¤çÁ

Å´¤ÇÒÁàÊÕèÂ§ ¤ØÁ âÃ¤ÍŒÇ¹ ¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§ àºÒËÇÒ¹ ËÑÇã¨áÅÐËÅÍ´àÅ×Í´ ´ŒÇÂ¡ÒÃ

ªŒÍ¹ªÒ
6

ªŒÍ¹ªÒ
6

ªŒÍ¹ªÒ
1¹éÓÁÑ¹äÁ‹à¡Ô¹

30 ¡ÃÑÁ
 à¡Å×ÍäÁ‹à¡Ô¹

¢Òà¢ÕÂÇÃÊ¹éÓ¼Öé§¼ÊÁÁÐ¹ÒÇ 1 ¢Ç´ â´¹Ñ· 1 ªÔé¹ ¹éÓ»ÅÒ 1 ªŒÍ¹¡Ô¹¢ŒÒÇ

220
Kcal

430
Kcal

â«à´ÕÂÁ
2,000

ÁÔÅÅÔ¡ÃÑÁ

¡Òá¿Ê´ 1 á¡ŒÇãËÞ‹
(22-24 ÍÍ¹«�)

»Ò·‹Í§â¡Ž 1 ªÔé¹àÅç¡ «Ø»¡ŒÍ¹ 1 ¡ŒÍ¹

270
Kcal

70
Kcal

¹éÓÍÑ´ÅÁÊÕ´Ó/ÊÕÍ×è¹æ/ºÔê¡á¤¹
1 ¡ÃÐ»‰Í§

à¿Ã¹ª�¿ÃÒÂÊ� 20 ªÔé¹ »ÅÒÃŒÒ 1 ªŒÍ¹¡Ô¹¢ŒÒÇ

180
Kcal 530

Kcal

¹Áà»ÃÕéÂÇ 1 ¢Ç´ ä¡‹·Í´ 1 ªÔé¹

ºÐËÁÕè¡Öè§ÊÓàÃç¨ÃÙ»
¢¹Ò´»¡µÔ/ºÔê¡á¾ç¤ 1 «Í§

300
Kcal

140
Kcal

4

â«à´ÕÂÁ
1,650

ÁÔÅÅÔ¡ÃÑÁ

â«à´ÕÂÁ
2,600

ÁÔÅÅÔ¡ÃÑÁ

 1 
ã¹

  ÇÑ¹

8 
ªŒÍ¹ªÒ

¹éÓµÒÅ

9 
ªŒÍ¹ªÒ

¹éÓµÒÅ

11
ªŒÍ¹ªÒ

¹éÓµÒÅ

3
ªŒÍ¹ªÒ

¹éÓµÒÅ
1
2 16

ªŒÍ¹ªÒ

¹éÓµÒÅ

1
ªŒÍ¹ªÒ

¹éÓÁÑ¹

3
ªŒÍ¹ªÒ

¹éÓÁÑ¹

3
ªŒÍ¹ªÒ

¹éÓÁÑ¹

 
ªŒÍ¹ªÒ

à¡Å×Í
3
4

 
ªŒÍ¹ªÒ

à¡Å×Í
3
4  

ªŒÍ¹ªÒ

à¡Å×Í

1

24 ¡ÃÑÁ
¹éÓµÒÅäÁ‹à¡Ô¹

1
2

1
2

1. ªÔÔÁ¡‹Í¹»ÃØ§·Ø¡¤ÃÑé§         

 Å´¡ÒÃ»ÃØ§ÃÊ

2. àÅÕèÂ§¢¹ÁËÇÒ¹ 

 à¤Ã×èÍ§´×èÁÃÊËÇÒ¹

3. àÅÕèÂ§ÍÒËÒÃ·Í´ àºà¡ÍÃÕè  

 Å´ÍÒËÒÃ·ÕèÁÕ¡Ð·Ô

4. àÅ×Í¡ãªŒ¹éÓÁÑ¹ãËŒàËÁÒÐÊÁ  

 §´¹éÓÁÑ¹·Í´«éÓ

5. Å´¹éÓ¨ÔéÁ ÍÒËÒÃÊÓàÃç¨ÃÙ»  

 ¢¹Á¢ºà¤ÕéÂÇ

6. àÃÔèÁÍ‹Ò¹©ÅÒ¡âÀª¹Ò¡ÒÃ

 ¡‹Í¹«×éÍ

¹éÓ»ÅÒäÁ‹à¡Ô¹

â«à´ÕÂÁ
1,300

ÁÔÅÅÔ¡ÃÑÁ

¹éÓµÒÅ 36   4 = 9 ªŒÍ¹ªÒ 
â«à´ÕÂÁ à¡Ô¹ 2,000 ÁÔÅÅÔ¡ÃÑÁ 






