
ผลการประเมินพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรศูนย์อนามัยท่ี 6 ตามประเด็นการสื่อสารหลัก (16 ข้อ) 
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1 ข้อ 3. เรำควรดื่มน  ำสะอำด 6 - 8 แก้วต่อวัน, กิน
อำหำรให้ครบทั งเนื อสัตว ์ผัก ข้ำว ผลไม้ และ
สับเปลี่ยนรำยกำรอำหำร โดยไมจ่ ำเป็นต้องกิน
อำหำรเสริม] 

-  48.8 51.2 -  -  -  - 34.84 65.16 - - - 

2 ข้อ 4. เรำควรรู้ว่ำกำรกินอำหำรหวำน มัน เค็มมำก 
กินผักและผลไม้น้อย ดื่มเหล้ำ สบูบุหรี่ ไม่ออกก ำลัง
กำย ท ำให้เกิดควำมเสี่ยงต่อโรคเบำหวำน โรคควำม
ดันโลหติสูง โรคหัวใจขำดเลือด โรคหลอดเลือดสมอง
ตีบ 

1.2 44 53.6 1.2 -  -  - 33.07 66.92 - - - 

3 ข้อ 5. เรำควรประเมินภำวะอ้วนลงพุงได้ด้วยตนเอง
โดยกำรวัดเส้นรอบเอวแนวสะดือ ผู้ชำยไมค่วรเกิน 
90 เซนติเมตร ผู้หญิงไม่ควรเกิน 80 เซนติเมตร 

9.5 35.7 52.4 2.4 -  -  5.33 27.53 65.24 1.9 - - 

4 ข้อ 6. เรำควรรู้ว่ำผลไม้บำงชนิดมนี  ำตำลและ
พลังงำนสูง เช่น ทุเรียน ล ำไย จึงควรกินแต่น้อย 
โดยเฉพำะในผู้ที่มีโรคประจ ำตัว เช่น โรคหัวใจ 
เบำหวำน และควำมดัน 

2.4 40.5 56 1.2 -  -  - 31.16 68.84 - - - 

5 ข้อ 7. เรำควรลุกขึ นเดินทุก 2 ช่ัวโมง จะท ำให้ 6 53.6 35.7 1.2 2.4 1.2 - 14.64 85.36 - - - 



ร่ำงกำยแข็งแรง 
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6 ข้อ 8. เรำสำมำรถป้องกันหรือเลีย่งอำกำรออฟฟิศ
ซินโดรม ด้วยกำรพักสำยตำจำกจอคอมพิวเตอร์ ทุก 
10 นำที เปลี่ยนท่ำกำรท ำงำนทุก 20 นำที และยืด
เหยียดกล้ำมเนื อมือและแขนทุก   1 ช่ัวโมง 

6 58.3 31 1.2 2.4 1.2 - 17.65 82.35 - - - 

7 ข้อ 9. เรำควรออกแรงเพื่อเสริมสร้ำงควำมแข็งแรง
ให้แก่กล้ำมเนื อ  วันเว้นวัน 

8.3 56 32.1 1.2 2.4 -  - 49.16 50.84 - - - 

8 ข้อ 10. เรำควรนอนหลับ(สนิท) 7-8 ช่ัวโมงต่อคืน 2.4 53.6 44 -  - - - 49.01 50.99 - - - 

9 ข้อ 11. เรำสำมำรถจดักำรควำมเครียดของตนเองได้
อย่ำงเหมำะสม 

1.2 48.8 48.8 1.2 -  - - 47.84 52.16 0.9 - - 

10 ข้อ 12. เรำควรรูส้ัญญำณเสี่ยงฆ่ำตัวตำย เช่น 
พยำยำมท ำร้ำยตัวเอง เฝ้ำระวังผูท้ี่พยำยำมฆ่ำตัว
ตำยเพรำะอำจท ำซ  ำได ้

13.1 26.2 51.2 1.2 7.1 1.2 2.3 36.05 61.65 - - - 

11 ข้อ 17. เรำควรรู้วิธีกำรที่จะค้นคว้ำตรวจสอบ
ผลิตภัณ ฑ์  และบริกำรสุ ขภำพ  เครื่อ งส ำอำง 
เครื่องมือแพทย์ วัตถุอันตรำย จำกแหล่งที่เช่ือถือได้
และรู้ว่ำร้องเรียนได้ที่ใด 

4.8 38.1 57.1 -  -  -  - 34.56 65.44 - - - 



12 ข้อ 21. เรำควรรักษำสิ่งแวดล้อมด้วยกำรลดปริมำณ
ขยะ (ลดกำรใช้โฟมและพลำสติกที่ใช้แล้วทิ ง ใช้
ภำชนะที่เหมำะกับกำรบรรจุอำหำรแทน อำหำรร้อน
จัดต้องใช้วัสดุที่เหมำะสม ใช้ถุงผ้ำหรือกระเป๋ำแทน
ถุงพลำสติก) 

51.2 48.8 -  - - - - 47.77 52.23 - - - 

13 ข้อ 27. กำรวัดไข้ ของตนเองได้เป็นเรื่องจ ำเป็น, วัด
ควำมดัน ของตนเองได้เป็นเรื่องจ ำเป็น, กำรจับชีพ
จรของตนเองได้        เป็นเรื่องจ ำเป็น] 

4.8 35.7 57.1 1.2 1.2 -  - 35.1 62.78 2.12 - - 

14 ข้อ 30. เรำสำมำรถเลือกกำรรักษำในระยะสุดท้ำย
ของชีวิตได้ 

11.9 23.8 58.3 1.2 4.8 -  10.0 24.53 59.87 5.6 - - 

15 ข้อ 42. หำกเรำพบคนตกน  ำ ให้ช่วยด้วยวิธี “ตะโกน 
โยน ยื่น” และ โทร 1669 ห้ำมจับอุ้มพำดบ่ำ/กด
ท้อง/ห้อยหัว เพื่อเอำน  ำออก ต้องช่วยด้วยกำรเป่ำ
ปำกสลับกับกำรกดนวดหัวใจ] 

22.6 22.6 52.4 1.2 1.2 - - 13.55 86.45 - - - 

16 ข้อ 43. หญิงวัยเจริญพันธุ์ควรกินยำเม็ดเสริมธำตุ
เหล็กและวิตำมินโฟลิก สัปดำห์ละ 1 ครั ง เพื่อให้
สุขภำพแข็งแรงและไม่ซีด 

16.7 27.4 54.8 1.2 -  -  3.66 30.22 66.12 - - - 

 สรุปกำรด ำเนินงำนสร้ำงควำมรอบรู้ให้กับบุคลำกรของศูนย์ฯ จำกกำรประเมินควำมรอบรู้ โดยใช้ 46 key  message ของวัยท ำงำน และจัดอันดับน ำประเด็น 
16 ข้อที่ส ำคัญมำออกแบบกิจกรรม  เพ่ือแก้ปัญหำที่พบจำกกำรประเมิน  โดยได้จัดให้มีกิจกรรม ๓ อ.  กำรออกก ำลังกำยพัฒนำศักยภำพและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของ
บุคลำกร จำกผลกำรประเมิน ก่อน-หลัง เมื่อเปรียบเทียบกัน พบว่ำ มีผลคะแนนที่พัฒนำขึ นอยู่ในระดับดี (ร้อยละ 65.15 ของคะแนนเต็มจำกจ ำนวนค ำถำม 16 ข้อ) 
(เอกสำรแนบ ๖ )ของบุคลำกรของศูนย์ฯ สำมำรถน ำควำมรู้ด้ำนสุขภำพที่ได้จำกกำรจัดกิจกรรมไปพัฒนำตนเองได้  


