
    ที่ประชุมวิชาการระดับชาติ “มหกรรมสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรคในระบบหลักประกันสุขภาพถวนหนา กรุงเทพมหานคร”    

ผลงานวิชาการ (Proceedings)   ในวันที่ 4 กรกฎาคม  2554  โรงแรมมิราเคลิแกรนดคอนเวนช่ัน หลักส่ี  กทม. 
171 

 

171 สํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติเขต 13 กรุงเทพมหานคร รวมกบั มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 

โครงการเสริมพลังชีวิต   สรางสุขภาพดี  1 

สมจิตร  พยอมยงค  2    

บทคัดยอ   
ประเทศไทยเริ่มมีการตระหนักถึงปญหาภาวะโภชนาการเกิน เพราะกอใหเกิดผลเสียตางๆมากมาย ดังน้ัน

การปองกันและควบคุมภาวะนํ้าหนักเกิน จึงมีความสําคัญและดีกวาการลดนํ้าหนักภายหลัง  และ ในการสรางสุขภาพ
ที่ดีใหกับประชาชน จะเปนการลดปญหาคาใชจายดานสุขภาพในระยะยาว  ในการศึกษาครั้งน้ี มีวัตถุประสงคของ
โครงการ เพ่ือ 1)  ผูเขารวมโครงการฯมีความเช่ือในความสามารถในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ  2)  มี
พฤติกรรมการดูแลตนเองในเรื่องการรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย การใชยา จัดการความเครียดดวยตนเอง 
ดูแลและเฝาระวังภาวะแทรกซอน (เทา/นํ้าตาลในเลือดตํ่า) ไดอยางถูกตอง  และ 3) ผูที่มี BMI, รอบเอว, ระดับนํ้าตาล

ในเลือดและความดันโลหิตที่สูงเกินเกณฑมีคาลดลง   กลุมเปาหมาย  ไดแก  ผูที่มีภาวะเสี่ยงตอการเกิดโรค
เรื้อรัง,ผูปวยDM,HT    มีดัชนีมวลกายเกิน  มีระดับนํ้าตาลในเลือด  ≥ 100  mg.% หรือมีความดันโลหิต >  139/85  

mmHg   โดยทําการคัดเลือกจากผูมีความสมัครใจจากชุมชน 2 แหง  รวมจํานวน  60 คน  ในพ้ืนที่เขตบางกอกนอย   

กิจกรรมที่ใชเปนรูปแบบการอบรม   ไป – กลับ  จัดในชุมชน ครั้งละ 4 ช่ัวโมง  จํานวน 5 ครั้ง   เดือนละ 1 ครั้ง ผล

การศึกษา พบวา ผูเขารวมโครงการสวนใหญมีอายุชวง 61 – 70 ปคิดเปนรอยละ 60.4 ของผูเขารวมโครงการท้ังหมด มี
คาดัชนีมวลกายสวนใหญ อยูในระดับมีนํ้าหนักเกิน (BMI = 24 -25) คิดเปนรอยละ 44 รองลงมา อยูระดับเสี่ยงหรือ

ทวม (BMI = 23 -23.9) อวน (BMI = 25-30) ปกติ (BMI = 18.5 -22.9)และตํ่ากวาเกณฑ (BMI <18.5)คิดเปนรอยละ 

24, 17, 14, และ1 ตามลําดับ  เสนรอบเอวเกิน สวนใหญเปนเพศหญิงจํานวน 22 คน มีคาระดับนํ้าตาลในเลือดสวน
ใหญอยูในระดับปกติ (FBS < 100) คิดเปนรอยละ 59  อยูในระดับเสี่ยง (FBS = 110-126) รอยละ 24 และเปน

เบาหวาน(FBS > 126) รอยละ 17 

 

คําสําคัญ    สรางสุขภาพดี     ภาวะโภชนาการเกิน    ความเช่ือในความสามารถในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ   

 

 

 

 

 

 

______________________________________________________________________________________________ 
1  บทความวิชาการ 
2  ศูนยบริการสาธารณสุข30 วัดเจาอาม  
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 ในประเทศไทยเร่ิมมีการตระหนักถึงปญหาภาวะ
โภชนาการเกินเมื่อเกิดการวางแผนพัฒนาเศรษฐกิจ
แหงชาติฉบับที่ 7 พ.ศ. 2535-2539 ทําใหกองโภชนาการ 
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข เริ่มสํารวจถึง
อุบัติการณของภาวะโภชนาการเกินในประชากรกลุม
ตางๆ โดยใชเกณฑการตัดสินภาวะนํ้าหนักเกิน (ดัชนี
มวลกาย ≥ 25 กก./ม2 )อางอิงจากเกณฑที่กําหนดโดย
องคการอนามัยโลก แตในปจจุบันไดปรับเกณฑการ
ตัดสินภาวะน้ําหนักเกินสําหรับชาวเอเชียใหม โดยใชคา
ดัชนีมวลกาย ≥ 23 กก./ม2 โดยอางอิงมาจากองคการ
อนามัยโลกในสวนภูมิภาคแปซิฟกตะวันตก ป 2000  ซึ่ง
จากการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการอาหารของ
ประเทศไทย ครั้งที่ 5 พ.ศ.2546  โดยใชคาดัชนีมวลกาย 
พบวาปจจุบันประชากรไทยประสบปญหาเก่ียวกับภาวะ
นํ้าหนักเกินเพ่ิมขึ้นรอยละ 29.7  โดยมีความชุกของภาวะ
นํ้าหนักเกินเพ่ิมขึ้นตามอายุ  ซึ่งอัตราความชุกสูงสุดใน
กลุมอายุ 3 อันดับแรก ไดแก กลุมอายุ 40-49 ป, กลุมอายุ 
50-59 ป และกลุมอายุ 30-39 ป คิดเปนรอยละ 38.1, 33.2 
และ 32.1 ตามลําดับ และพบวาอัตราความชุกเริ่มสูงขึ้น
อยางชัดเจน ต้ังแตอายุ 30 ป ขึ้นไป การเพ่ิมขึ้นของภาวะ
นํ้าหนักเกินน้ันพบในทุกภาค โดยภาคกลางจะมีจํานวน
มากที่สุด ชวงวัยที่พบภาวะนํ้าหนักเกินมากที่สุดน้ันจะ
อยูในชวงอายุ 40 ป  พบในเพศหญิงมากกวาเพศชาย และ
ในเมืองมากกวาชนบท สอดคลองกับการสํารวจ
พฤติกรรมเสี่ยงโรคไมติดตอและการบาดเจ็บ พ.ศ. 2547-
2548 ของศูนยขอมูลโรคไมติดตอ สํานักโรคไมติดตอ 
พบวาอัตราความชุกของภาวะนํ้าหนักเกิน (ดัชนีมวลกาย
มากกวา 25 กก./ม2 ) เพ่ิมมากขึ้นจาก รอยละ 15.28 ในป  
พ.ศ. 2547 เปนรอยละ 16.10 ในป พ.ศ. 2548 โดยเพศ
หญิงมีความชุกของภาวะนํ้าหนักเกินมากกวาเพศชาย  

ภาวะนํ้าหนักเกิน เกิดจากการมีปริมาณไขมันใน
รางกายมากกวาปกติ  โดยเฉพาะหลังอายุ 35 ป  จะมี
ปริมาณไขมันเพ่ิมขึ้น 3.3 กิโลกรัมตอป ปริมาณ
กลามเน้ือลดลง 1.1 กิโลกรัมตอป ทําใหรางกายมีการ

สะสมไขมันเพ่ิมขึ้น สาเหตุสวนใหญเกิดจากการขาด
ความสมดุลระหวางพลังงานที่ไดรับกับพลังงานที่ใชไป
ในแตละวัน  

ภาวะนํ้าหนักเกินสงผลกระทบตอสุขภาพไดทั้ง
ในระยะสั้นและระยะยาว ผลกระทบระยะสั้น ไดแก 
ความกระฉับกระเฉงและความแข็งแรงลดลง ความ
สวยงามของรางกาย สืบเน่ืองไปถึงการแตงกาย การเลือก
เสื้อผา รองเทา เครื่องประดับ และความวิตกกังวล
เก่ียวกับรูปรางของตนเอง ทําใหสูญเสียความภูมิใจใน
รูปรางของตนเอง  สวนผลกระทบในระยะยาว ทางดาน
รางกายคือเสี่ยงตอการเกิดโรคเรื้อรังตางๆ ไดแก 
โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวานชนิดที่ 2 โรค
ความดันโลหิตสูง โรคน่ิวในถุงนํ้าดี โรคกระดูกและขอ
อักเสบ ภาวะไขมันในเลือดสูง ภาวะหยุดหายใจขณะ
นอนหลับ  โรคมะเร็งหลายชนิด เชน มะเร็งเตานม มะเร็ง
เยื่อบุมดลูก มะเร็งตอมลูกหมาก และมะเร็งลําไสใหญ   
ผลกระทบดานจิตใจ ทําใหสูญเสียความภูมิใจในรูปราง
ของตนเอง  คิดกังวลและหมกมุนกับปญหาเรื่องความ
อวนของตนเองมากผิดปกติ บางครั้งทําใหอารมณ
แปรปรวน หรือรูสึกวาตนเองดอยคาลง บางครั้งอาจมี
ความรูสึกทอแท มีปมดอยเวลาเขาสังคม เน่ืองจาก
รูปลักษณของตนเอง มักมีปญหาในการหาเพ่ือนสนิท
และคูสมรส นอกจากน้ีภาวะนํ้าหนักเกินยังสงผลกระทบ
ทางดานเศรษฐกิจ  ในเรื่องคาใชจายในการลดน้ําหนัก 
การรักษาโรคตางๆ ที่เปนผลสืบเน่ืองมาจาก ภาวะ
นํ้าหนักเกิน จะเห็นไดวาภาวะนํ้าหนักเกิน กอใหเกิด
ผลเสียตางๆมากมาย ดังน้ันการปองกันและควบคุมภาวะ
นํ้าหนักเกิน จึงมีความสําคัญและดีกวาการลดนํ้าหนัก
ภายหลัง  และ ในการสรางสุขภาพที่ดีใหกับประชาชน 
จะเปนการลดปญหาคาใชจายดานสุขภาพในระยะยาว  
 

วัตถุประสงคของโครงการ 
 1.  ผูเขารวมโครงการฯมีความเช่ือใน
ความสามารถในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ  
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 2.  ผูเขารวมโครงการมีพฤติกรรมการดูแล
ตนเองในเรื่องการรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย 
การใชยา จัดการความเครียดดวยตนเอง ดูแลและเฝา
ระวังภาวะแทรกซอน (เทา/นํ้าตาลในเลือดตํ่า) ไดอยาง
ถูกตอง  
 3.  ผูเขารวมโครงการท่ีมี BMI, รอบเอว, ระดับ

นํ้าตาลในเลือดและความดันโลหิตที่สูงเกินเกณฑมีคา
ลดลง  
กลุมเปาหมาย  ไดแก  ผูที่มีภาวะเสี่ยงตอการเกิดโรค
เรื้อรัง,ผูปวยDM,HT    มีดัชนีมวลกายเกิน  มีระดับ

นํ้าตาลในเลือด  ≥ 100  mg.% หรือมีความดันโลหิต >  

139/85  mmHg                โดยทําการคัดเลือกจากผูมี

ความสมัครใจจากชุมชน 2 แหง  รวมจํานวน  60 คน  ใน
พ้ืนที่เขตบางกอกนอย   
ลักษณะโครงการ 

เปนรูปแบบการอบรม   ไป – กลับ  จัดใน

ชุมชน ครั้งละ 4 ช่ัวโมง  จํานวน 5 ครั้ง   เดือนละ 1 ครั้ง 
ความสําคัญของโครงการ  

กอใหเกิดการเปล่ียนแปลง  มีความยืดหยุน 
และเปนกระบวนการท่ีตอเน่ือง  มีความสนุกสนาน ไม
นาเบื่อ แตมีวัตถุประสงคชัดเจน   
องคกรท่ีเขารวม  

1. สํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติ เขต 13 

กรุงเทพมหานคร 
2.  มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธริาช  
3.  ศูนยบริการสาธารณสุข 30 วัดเจาอาม  
4.  ชุมชนในพื้นที่เขตบางกอกนอย 

วิธีดําเนินการ  
1.  จัดทําโครงการเพ่ือขออนุมัติ  

 2.  จัดต้ังคณะทํางานโครงการ/ ประชุม 

        3. จัดเตรียมวัสดุอุปกรณ   สื่อและเอกสาร  

 4.  ประชาสัมพันธ/รับสมัครผูเขารวมโครงการ  

 5.  จัดกิจกรรมปรับเปล่ียนพฤติกรรม    

 6.  ติดตาม   สนับสนุน   ประเมินผล   วิเคราะห    

7.  สรุปรายงานผลโครงการ 
กลวิธีท่ีจะทําใหเกิดความย่ังยืนของโครงการ  คือสามารถ
ติดตามเยี่ยม  และกระตุนใหเกิดพฤติกรรมสุขภาพที่ดี
อยางตอเน่ือง   โดยพยาบาลพยาบาลอนามัยชมชน,อสส.

ของศูนยบริการสาธารณสุข 30 วัดเจาอาม 
 

ะยะเวลาดําเนินโครงการ  ชวงเดือนกุมภาพันธ  -  
กันยายน  2553 

งบประมาณในการดําเนินการ  
1. คาสมนาคุณวิทยากรกระบวนการเรียนรูแบบ

กลุมเสริมพลังเพ่ือเสริมสรางสุขภาพ        
2.  คาตอบแทนการปฏิบัติงานนอกเวลาราชการ

เจาหนาที่ 
3.  คาอาหารวางและเคร่ืองด่ืมผูเขารวมโครงการ

และวิทยากร  
4.  คาสาธิตอาหารเพื่อสุขภาพ  
5.  คาวัสดุ อุปกรณ  เครื่องเขียน ยางยืดออกกําลัง   
6.  เครื่องช่ังนํ้าหนักแบบยืน   จํานวน 2 เครื่อง 

รูปแบบการจัดกิจกรรมโครงการ  
คร้ังท่ี 1  ก.พ. 2553 เวลา 8.00- 12.00 น.  

- ช่ังนํ้าหนัก วัดรอบเอว วัดความดันโลหิต  
เจาะเลือดปลายน้ิว วัดพฤติกรรม 

-  กิจกรรมสรางสัมพันธภาพเพ่ือเสริมพลัง 
-  กิจกรรมฝนดี ฝนราย และสุขภาพที่คาดหวัง 
-  วิเคราะหประสบการณการดูแลตนเอง 
-  เรียนรูเรื่องโรคอวน เบาหวาน ความดัน  
-  ต้ังเปาหมายสุขภาพ  สรุปกิจกรรม วางแผน

นัดหมายครั้งตอไป 

     คร้ังท่ี 2   
-  ช่ังนํ้าหนัก วัดรอบเอว วัดความดันโลหิต   

 -  ละลายพฤติกรรม  
 -  ทบทวนการเรียนรูในครั้งที่ 1 และการปฏิบัติ
ในเดือนที่ผานมา 
 -  เรียนรูเรื่องอาหารเพ่ือการลดนํ้าหนัก นํ้าตาล
และความดัน  
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    - สรุปกิจกรรม ต้ังเปาหมายสุขภาพ  วางแผน
นัดหมายครั้งตอไป 
        คร้ังท่ี 3   

-  ช่ังนํ้าหนัก วัดรอบเอว วัดความดันโลหิต   
 - ละลายพฤติกรรม  
 - ประเมินการบรรลุเปาหมายสุขภาพ และการ
ปฏิบัติในเดือนที่ผานมา 
 - กิจกรรมรักษสุขภาพสรางชีวิตใหยืนยาว   
 - สาธิตการออกกําลังกายพรอมฝกปฏิบัติ 
    -สาธิตและฝกปฏิบัติการจัดการความเครียด  
    - สรุปกิจกรรม ต้ังเปาหมายสุขภาพ  วางแผน
นัดหมายครั้งตอไป 
        คร้ังท่ี 4  

-  ช่ังนํ้าหนัก วัดรอบเอว   

-  ประเมินการบรรลุเปาหมายสุขภาพ และการ
ปฏิบัติในเดือนที่ผานมา 

-  แลกเปล่ียนเรียนรูประสบการณ  คนหา
บุคคลตนแบบ 

- ถามตอบปญหาในการดูแลตนเอง  
- สรุปกิจกรรม ต้ังเปาหมายสุขภาพ วางแผน

นัดหมายครั้งตอไป 
        คร้ังท่ี 5 

    -  ช่ังนํ้าหนัก วัดรอบเอว วัดความดันโลหิต 
เจาะเลือดปลายน้ิว 
 -  ทําแบบทดสอบหลังเขารวมโครงการ 
 -  ละลายพฤติกรรม 
 -  สรุปกิจกรรมปญหาอุปสรรค/นําเสนอ
แนวทางเพ่ือการ ปรับเปล่ียน พฤติกรรมที่ไดผลและ
ยั่งยืน 
  -  จัดต้ังชมรม..หาแนวทางเบื้องตนการ
ดําเนินงาน 
     - ประเมินพฤติกรรมและความพึงพอใจ 
 -  ประกาศรายช่ือผูเปนแบบอยางดีเดน   มอบ
วุฒิบัตรและรางวัล 

 

ผลการดําเนินโครงการ 
 

 ขอมูลทั่วไปของผูเขารวมกิจกรรม
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คาดัชนีมวลกาย
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ตากวาเกณฑ(ต่ํากวา 18.5) ปกติ (18.5 - 22.9) เส่ียง (23 - 23.9 )

น้ําหนักเกิน(24 ขึ้นไป) อวน (25 ขึ้นไป) เปนโรคอวน(30ขึ้นไป)

 

เสนรอบเอว
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คาระดับน้ําตาลในเลือด (FBS)
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