
ระบบประเมินมาตรฐานระบบบริการสุขภาพ 
ด้านที่ 8 ด้านสุขศึกษาและพฤติกรรมสุขภาพ 

 
หมวดที่ 2 กระบวนงานสุขศึกษาในชุมชน 

2.3 การจัดกิจกรรมสุขศึกษากลุ่มปกติ/เสี่ยง 
สรุปกิจกรรมโครงการพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพ และปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ประชาชนที่เสี่ยง

ต่อการเกดิโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง ประจำปีงบประมาณ 2569 
 

ลำดับ พฤติกรรม
เป้าหมาย 

ชื่อกิจกรรม วันที่จัด
กิจกรรม 

ทีมสห
วิชาชีพ/

เครือข่ายท่ี
ร่วม 

รายละเอียด
กิจกรรมที่จัด 

วิธีประเมินผล
ผู้เข้าร่วม 

ผลลัพธ์ที่ได้ 
(%) 

1 ความรู้ความเข้าใจ
เกี่ยวกบัการ
ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพ 

บรรยาย เร่ืองความรอบรู้
ด้านสุขภาพ 
- การเข้าถึงข้อมูลและ
บริการสุขภาพ 
- การเข้าใจข้อมูลและ
บริการสุขภาพ 
- การตัดสินใจใช้ข้อมูล
และบริการสุขภาพ 
- การประยกุต์ใช้ข้อมูล
และบริการสุขภาพ 

ปีงบประมาณ 
2569 

ทีมสุขศึกษา/
นักวิชาการ
สาธารณสุข 

รับฟังการบรรยาย และ
แลกเปลี่ยนด้านสุขภาพ 

แบบทดสอบกอ่น-
หลัง เรื่อง การ
ป้องกันโรคเรื้อรัง 
(เบาหวาน และ
ความดันโลหิตสูง) 
ของกลุ่มเส่ียง 

ความรู้เพิ่มขึ้น 
60% →ไม่น้อย
กว่า 80% 

2 การบริโภคอาหาร
ที่เหมาะสม (ลด
หวาน มัน เค็ม) 

- กิจกรรม "ฉลาดเลือก 
ฉลาด กิน" (สอนอา่นฉลาก 
หวาน มัน เค็ม) 
- การตรวจเค็มจากเครื่อง 
Salt meter 
- กิจกรรม "เมนูชูสุขภาพ" 
ชักชวนร้านค้าในหมู่บา้น
จัดทำเมนูลดเค็ม/สั่งหวาน
น้อย 

ปีงบประมาณ 
2569 

ทีมสุขศึกษา/
นัก
โภชนาการ/
อสม. 

- สอนอา่นฉลาก
โภชนาการ (หวาน มัน 
เค็ม) และสาธิต การใช้
ช้อนตวงสุขภาพ  
- สาธิตการตรวจเค็ม
จากเครื่อง Salt meter 
 
 
- จัดบธูลดหวาน แจก
สื่อให้ผู้ประกอบการติด
ป้ายหวานนอ้ยสั่งได้ 

แบบทดสอบ Pre 
Post Test เรือง 
โภชนาการ 
 
- เครื่อง Salt  
Meter 
 
 
- สํารวจร้านค้า/
จุด จําหน่าย
อาหารใน ชุมชน 

ความรู้เพิ่มขึ้น 
60% → ไม่
น้อยกว่า 80% 
 
- ร้อยละ 30 มี
การบริโภคเกลือ
เกิน 0.7% 
 
- ไม่น้อยกว่ารอ้ย
ละ 50 เลือก
เครื่องดื่มหวาน
น้อย 

3 พฤติกรรมการออก
กำลังกาย 

- จัด Workshop สาธิต
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
3อ 2ส. 
- แจกสื่อแนะนำการออก
กำลังกาย 

ปีงบประมาณ 
2569 

ทีมสุขศึกษา/
นักกายภาพ/
พยาบาล 

- สาธิตการรับประทาน
อาหาร การออกกำลัง
กาย การทำสมาธ ิMIO 

- การสาธิตกลบั 
- สมุดบันทึกการ
ออกกำลังกาย การ
ทำสมาธ ิ

- ร้อยละ 70 ค่า 
BMI รอบเอว อยู่
ในเกณฑ์ปกติ 
- ร้อยละ 100 
สามารถออก
กำลังกายได้
ต่อเนื่อง 
- ร้อยละ 80 ทำ 
MIO ก่อนทำ
กิจวัตรประจำวัน 

 
  



ภาพการจัดกิจกรรม 

 

    

    

    

   
 
 



เครื่องมือที่ใช้ประเมินในกิจกรรม 
แบบทดสอบก่อน–หลัง (Pre–Post Test) เรื่อง 
การป้องกันโรคเรื้อรัง (เบาหวานและความดัน
โลหิตสูง) สำหรับกลุ่มเสี่ยง 
************************************* 
เรื่อง การป้องกันโรคเบาหวานและความดันโลหติสูง 
คำช้ีแจง: กรุณาเลือกคำตอบท่ีถูกต้องที่สุดเพียงข้อเดียว 
ข้อ 1 ข้อใดเป็นปัจจัยเสี่ยงสำคญัของโรคเบาหวาน 

ก. การออกกำลังกายสม่ำเสมอ 
ข. การรับประทานผักผลไม ้
ค. การบริโภคน้ำตาลมาก 
ง. การนอนหลับเพียงพอ 

ข้อ 2 โรคความดันโลหิตสูงมักเกดิจากพฤติกรรมใด 
ก. กินเค็มจัด 
ข. ดื่มน้ำสะอาด 
ค. ออกกำลังกาย 
ง. กินผักทุกวัน 

ข้อ 3 ค่าความดันโลหิตปกติควรอยู่ในระดับใด 
ก. น้อยกว่า 120/80 มม.ปรอท 
ข. มากกว่า 140/90 มม.ปรอท 
ค. 160/100 มม.ปรอท 
ง. 180/110 มม.ปรอท 

ข้อ 4 ข้อใดเป็นวิธีป้องกันโรคเบาหวานที่ถูกต้อง 
ก. กินหวานทุกวัน 
ข. ออกกำลังกายสม่ำเสมอ 
ค. นอนดึก 
ง. ไม่ตรวจสุขภาพ 

ข้อ 5 การลดเค็มช่วยป้องกันโรคใดมากที่สุด 
ก. โรคมะเร็ง 
ข. โรคความดันโลหิตสูง 
ค. โรคกระดูก 
ง. โรคผิวหนัง 

ข้อ 6 ผู้ที่มีน้ำหนักเกินควรทำอย่างไร 
ก. กินมากข้ึน 
ข. ลดอาหารและออกกำลังกาย 
ค. นอนพักอย่างเดียว 
ง. งดน้ำ 

ข้อ 7 การออกกำลังกายที่เหมาะสมควรทำอย่างน้อยกี่
วันต่อสัปดาห ์

ก. 1 วัน 
ข. 2 วัน 
ค. 3–5 วัน 
ง. ไม่จำเป็นต้องทำ 

ข้อ 8 อาการใดอาจบ่งบอกถึงโรคเบาหวาน 
ก. หิวน้ำบ่อย ปัสสาวะบ่อย 
ข. หัวเราะบ่อย 
ค. นอนหลับด ี
ง. น้ำหนักเพิ่มเร็ว 

ข้อ 9 การตรวจสุขภาพประจำปีมีประโยชน์อย่างไร 
ก. ทำให้เสียเวลา 
ข. ช่วยค้นหาโรคตั้งแตร่ะยะเริ่มตน้ 
ค. ไม่จำเป็น 
ง. ทำให้เครียด 

ข้อ 10 การหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงควรทำอย่างไร 
ก. สูบบุหรี ่
ข. ดื่มแอลกอฮอล์มาก 
ค. ควบคุมอาหาร ออกกำลังกาย งดบุหรี ่
ง. นอนดึก 

 

เฉลย 
ข้อ 1 ค ข้อ 6 ข 
ข้อ 2 ก ข้อ 7 ค 
ข้อ 3 ก ข้อ 8 ก 
ข้อ 4 ข ข้อ 9 ข 
ข้อ 5 ข ข้อ 10 ค 

 
 
แนวทางการแปลผลคะแนน 

• 8–10 คะแนน = ความรู้ดี  
• 5–7 คะแนน = ความรู้ปานกลาง  
• ต่ำกว่า 5 คะแนน = ควรไดร้ับการส่งเสริม



สื่อที่ใช้ในการจัดกิจกรรม 

 

     
 

    
 

  


