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(สงวนลิขสิทธิ์)

คำนำ

ศูนย์ความเป็นเลิศด้านการดูแลผู้ป่วยโรคเรื้อรัง วิทยาลัยพยาบาลพระปกเกล้า จันทบุรี ได้เปิดดำเนินการเมื่อ ปี พ.ศ. ๒๕๕๕ และได้เริ่มต้นพัฒนาองค์ความรู้ด้านการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพเพื่อการป้องกันการเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรัง โดยได้จัดโครงการ “ปรับพฤติกรรมเดิม เพิ่มพฤติกรรมใหม่ ห่างไกลโรคเรื้อรัง” กับกลุ่มเป้าหมายหลากหลายกลุ่ม ที่มีภาวะเสี่ยงต่อโรคเรื้อรัง ได้แก่ อาจารย์พยาบาล เจ้าหน้าที่ของวิทยลัยพยาบาล และอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมู่บ้านในพื้นที่ชุมชนองค์การบริหารส่วนตำบลท่าช้าง  การจัดทำโครงการได้พัฒนาโปรแกรม และถอดบทเรียนจากการดำเนินการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ  เป็นระยะเวลา 2 ปี ทั้งนี้ ยังได้บูรณาการกับการทำวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการจัดการตนเองของผู้ที่อ้วนและ   มีไขมันในเลือดสูง ในจังหวัดจันทบุรี:กรณีอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมู่บ้าน ตำบลท่าช้าง อำเภอเมือง จังหวัดจันทบุรี ซึ่งผลการวิจัยสนับสนุนว่า โปรแกรมมีประสิทธิผลในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ และ
ทำให้ลดน้ำหนัก และลดรอบเอวได้
ศูนย์ความเป็นเลิศด้านการดูแลผู้ป่วยโรคเรื้อรัง จึงได้จัดทำคู่มือฉบับนี้เพื่อเผยแพร่องค์ความรู้ แก่บุคลากรสาธารณสุข ที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับการทำงานด้านการป้องกันโรคเรื้อรัง เพื่อใช้เป็นแนวทางในการ     จัดโครงการเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพให้ได้ประสิทธิผลที่ดีต่อไป
พรฤดี  นิธิรัตน์
เมษายน 2557
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ส่วนที่ 1 
แนวคิดของโปรแกรม
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อการป้องกันโรคเรื้อรัง

โรคเรื้อรังเป็นโรคที่ไม่สามารถรักษาให้หายได้ การรักษาเป็นเพียงแค่การประคับประคองไม่ให้โรคลุกลามขึ้น และผู้ป่วยต้องรับการรักษาต่อเนื่องเป็นเวลานาน หรือส่วนใหญ่ต้องรักษาไปตลอดชีวิต ซึ่งนอกจากจะบั่นทอนสุขภาพกายและสุขภาพจิตแล้ว ยังเป็นการสูญเสียทางเศรษฐกิจของตัวผู้ป่วยเอง และส่งผลถึงเศรษฐกิจของประเทศโดยรวมด้วย และหากผู้ป่วยไม่สามารถควบคุมโรคได้ ก็จะส่งผลให้เกิดปัญหาสุขภาพ    ที่รุนแรงตามมา ถึงขั้นพิการและเสียชีวิตได้ โรคไม่ติดต่อเรื้อรังที่เป็นภาวะวิกฤตในปัจจุบัน คือ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง และโรคมะเร็ง (พนิดา วสุธาพิทักษ์, 2555, รุ่งทิวา    ชอบชื่น, 2556.)
ปัจจัยสำคัญที่เชื่อว่าเป็นสาเหตุของโรคเรื้อรังคือ พฤติกรรมในการดำเนินชีวิตของบุคคลขาดความสมดุล เช่น การรับประทานอาหารไขมันสูง อาหารรสหวานจัดและเค็มจัด ไม่รับประทานผัก ผลไม้ ไม่ออกกำลังกาย การใช้ชีวิตที่สะดวกสบายเกินไป และการใช้สารเสพติด เป็นต้น นอกจากนั้นยังมีการระบุว่าความเครียดในชีวิต ยังเป็นปัจจัยร่วมที่ทำให้เกิดโรคเรื้อรังได้ คนที่มีภาวะเสี่ยงต่อโรคเรื้อรังคือ ผู้มีภาวะอ้วน   ผู้มีคลอเรสเตอรอลสูง ผู้มีอายุเกิน 35 ปี ผู้ที่ขาดการออกกำลังกาย และผู้ที่มีภาวะเครียดสูง (พนิดา        วสุธาพิทักษ์, 2555)

อย่างไรก็ตาม พฤติกรรมสุขภาพไม่ใช่สิ่งที่จะปรับเปลี่ยนได้ง่าย เพราะบุคคลมักจะเคยชินกับพฤติกรรมที่ปฏิบัติมานาน แม้จะมีความรู้และมีทัศนคติที่ถูกต้อง ก็อาจไม่ปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพที่ดี  ตัวอย่างเช่น คนมีความรู้ว่า การออกกำลังกายมีประโยชน์ต่อสุขภาพ รวมถึงรู้สึกว่าการออกกำลังกายเป็นสิ่งที่ดีและควรทำ แต่ก็มีคนจำนวนมากที่ไม่ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ ด้วยเหตุผลในเรื่องของเวลา ความขี้เกียจ  ความจำกัดด้านสถานที่ เป็นต้น จึงเห็นได้ว่าการปรับเปลี่ยนความรู้ และทัศนคตินั้น ไม่เพียงพอต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ ที่ผ่านมาบุคลากรสาธารณสุขที่รับผิดชอบโครงการด้านการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ มักให้ความสำคัญกับการให้ความรู้และปรับทัศนคติเท่านั้น ทำให้ไม่เกิดผลลัพท์ที่ดี มีทฤษฎีพฤติกรรมสุขภาพมากมายที่ได้รับการพัฒนาขึ้นเพื่ออธิบายพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล ครอบครัว และชุมชน (ศิริพร ขัมภลิขิตและจุฬาลักษณ์ บารมี, 2555) และสามารถนำมาเป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพได้

การจัดทำโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ ที่ศูนย์ความเป็นเลิศด้านการดูแลผู้ป่วยโรคเรื้อรัง วิทยาลัยพยาบาลพระปกเกล้า จันทบุรี ได้พัฒนาขึ้นนั้น ได้ประยุกต์ใช้ทฤษฎีพฤติกรรมสุขภาพ 3 ทฤษฎี      มาเป็นแนวทางในการออกแบบกิจกรรมต่าง ๆ และได้มีการทดลองใช้ ปรับปรุงและแก้ไขให้เหมาะสมกับบริบทของชาวจันทบุรี รวมถึงได้มีการประชุมถอดบทเรียนผลการดำเนินการเป็นระยะ ตลอดช่วงเวลา 2 ปี ที่ได้ดำเนินการ ซึ่งจะได้นำเสนอในส่วนต่อไปของคู่มือเล่มนี้
คณะทำงานพัฒนาคู่มือ
1. อาจารย์ ดร.พรฤดี
นิธิรัตน์

ประธาน
2. อาจารย์นันทวัน
ใจกล้า

คณะทำงาน
3. อาจารย์ราตรี       
อร่ามศิลป์
คณะทำงาน
4. อาจารย์สายใจ 
จารุจิตร

คณะทำงาน
5. อาจารย์รัชชนก     
สิทธิเวช

คณะทำงาน
6. อาจารย์จิตติยา 
สมบัติบูรณ์
คณะทำงาน
7. อาจารย์เพ็ญนภา  
พิสัยพันธุ์
คณะทำงาน
8. อาจารย์พัทธยา
เกิดกุล

คณะทำงาน
9. อาจารย์จารุณี
ตฤณมัยทิพย์
คณะทำงาน
10. อาจารย์ทองใหญ่
วัฒนศาสตร์
คณะทำงาน
11. คุณสุจิตรา 

ประยูรยวง
คณะทำงาน
แนวคิดและหลักการพัฒนาโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ

โปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพที่นำเสนอนี้ พัฒนาขึ้นจากแนวคิดและทฤษฎีพฤติกรรมสุขภาพ 3 เรื่อง ได้แก่
1. แบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพ (Health Belief Model) (HBM) (Janz K.N., Campion V.L., & Strecher V.J., 2002)
เป็นทฤษฎีที่ใช้ในการส่งเสริมสุขภาพในระดับบุคคล ซึ่งเสนอแนวคิดว่า บุคคลจะแสดงพฤติกรรมสุขภาพที่ดีตามที่แนะนำหรือไม่ ขึ้นอยู่กับการรับรู้และตระหนักในสิ่งดังต่อไปนี้  
1. ตัวฉันเสี่ยงที่จะเป็นโรคนั้น ๆ หรือไม่ (Perceived Susceptibility) HBM เชื่อว่า ถ้าคนตระหนักว่าตนเองมีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคบางอย่าง เขาก็มีโอกาสที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตามที่ เจ้าหน้าที่สาธารณสุขแนะนำ เช่น บางคนอาจมีญาติพี่น้องหรือคนใกล้ชิดที่เส้นเลือดในสมองแตก จนเป็นอัมพาต ตัวเขาจึงอาจจะรู้สึกว่าเขามีความเสี่ยงมากกว่าคนอื่น ๆ เขาก็จะออกกำลังกายและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค  
2. โรคที่จะเป็นนั้นมีความรุนแรงขนาดไหน (Perceived Severity) HBM เชื่อว่า ถ้าคนรับรู้ว่าภาวะโรคที่อาจเกิดกับเขานั้นมีความรุนแรง อาจนำไปสู่การสูญเสียชีวิต เสียหายเศรษฐกิจและสังคม เขาก็มีโอกาสที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตามที่ เจ้าหน้าที่สาธารณสุขแนะนำ เช่น คนที่รู้สึกว่าภาวะหลอดเลือดในสมองแตก น่ากลัว อาจทำให้เขาต้องเป็นอัมพาตช่วยตัวเองไม่ได้ไปทั้งชีวิต เขาก็จะออกกำลังกายและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค  
3. การรับรู้ต่อประโยชน์ของพฤติกรรมสุขภาพที่ได้รับการแนะนำ (Perceived Benefits)  HBM เชื่อว่า ยิ่งคนรับรู้ว่าพฤติกรรมสุขภาพที่ เจ้าหน้าที่สาธารณสุขแนะนำนั้นมีประโยชน์ต่อตัวเขามากเพียงใด เขาก็มีโอกาสที่จะทำพฤติกรรมสุขภาพนั้น ๆ มากขึ้นเท่านั้น เช่น คนเชื่อว่าการออกกำลังกายจะช่วยลดไขมันในเลือด ซึ่งเป็นสาเหตุหนึ่งของการเกิดหลอดเลือดในสมองแตกได้ เขาก็จะออกกำลังกายเป็นประจำ
4. การรับรู้ต่อปัญหาและอุปสรรคในการทำพฤติกรรมสุขภาพที่ได้รับการแนะนำ  (Perceived Barriers) HBM เชื่อว่า ยิ่งคนรับรู้ถึงอุปสรรคและความยากลำบากในการทำพฤติกรรมสุขภาพที่เจ้าหน้าที่สาธารณสุขแนะนำมากเพียงใด เขาก็จะยิ่งไม่แสดงพฤติกรรมสุขภาพนั้น ๆ เช่น คนรับรู้ว่าการออกกำลังกายนั้นเหนื่อย ยุ่งยาก และต้องอุทิศเวลา เขาก็จะไม่ออกกำลังกาย
ถ้าระดับการรับรู้ต่อประโยชน์มากกว่าระดับการรับรู้ต่ออุปสรรค ก็มีโอกาสอย่างมากที่คนจะทำพฤติกรรมสุขภาพที่ได้รับคำแนะนำมา

5. สิ่งกระตุ้นเตือนให้แสดงพฤติกรรมสุขภาพ (Cues to Action) HBM เชื่อว่า คนถ้าได้รับสิ่งกระตุ้นเตือนให้แสดงพฤติกรรมสุขภาพบ่อย ๆ เขาก็จะตระหนักและแสดงพฤติกรรมสุขภาพนั้น ๆ การกระตุ้นนั้นอาจมาจากทั้งสิ่งเร้าภายใน เช่น ความสนใจด้านสุขภาพ ทัศนคติที่ดีต่อพฤติกรรมสุขภาพ และความรู้สึกร่วมมือ เป็นต้น และอาจมาจากสิ่งเร้าภายนอก เช่น มีการรณรงค์การออกกำลังกายผ่านสื่อวิทยุ โทรทัศน์     ให้คนได้ยินและได้เห็นอยู่เป็นประจำ เป็นต้น สิ่งเหล่านี้อาจเป็นแรงจูงใจให้คนแสดงพฤติกรรมที่ได้รับการกระตุ้นเตือน อย่างเช่นการออกกำลังกายตามการรณรงค์
6. การรับรู้ต่อสมรรถนะแห่งตนในการทำพฤติกรรมสุขภาพ (Self-Efficacy) HBM เชื่อว่า ถ้าคนรู้สึกมั่นใจว่าเขาสามารถจัดการกับอุปสรรคต่าง ๆ ในการทำพฤติกรรมสุขภาพได้ เขาก็จะทำพฤติกรรมนั้น  สืบเนื่องจากการรับรู้อุปสรรคเรื่องการออกกำลังกาย ถึงแม้คนจะรู้สึกว่าการออกกำลังกายต้องใช้เวลาและยุ่งยาก แต่ถ้าเขาเชื่อว่า “ฉันทำได้ ฉันบริหารจัดการเวลาของตัวเองได้” เขาก็มีโอกาสจะออกกำลังกาย
2. ทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคม (Social Support Theory) (Heaney C.A., & Israel B.A., 2002)
แนวคิดเกี่ยวกับแรงสนับสนุนทางสังคมมีพื้นฐานมาจากทฤษฎีที่เป็นผลมาจากการศึกษาทางด้านสังคมจิตวิทยา ซึ่งพบว่า “การตัดสินใจส่วนใหญ่ของบุคคลจะขึ้นอยู่กับอิทธิพลของบุคคลผู้ซึ่งมีความสำคัญและมีอำนาจเหนือกว่าตัวเราอยู่ตลอดเวลา” มีผู้ให้ความหมายของแรงสนับสนุนทางสังคมไว้มากมายหลายมุมมอง โดยภาพรวมสรุปได้ว่า การสนับสนุนทางสังคม เป็นสิ่งที่บุคคลได้รับการช่วยเหลือประคับประคองจากบุคคลอื่นในสังคม กล่าวอีกนัยหนึ่งก็คือ การสนับสนุนทางสังคม หมายถึง การที่บุคคลได้รับการตอบสนองความต้องการทางด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม จากการติดต่อสัมพันธ์กับบุคคลอื่นในสังคม
ทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคมแบ่งแรงสนับสนุนทางสังคมออกเป็น 4 แบบ ได้แก่ 

1. การสนับสนุนทางด้านอารมณ์ (Emotional Support) หมายถึง การแสดงออกถึงความรัก  ความเอาใจใส่ ความเข้าใจ ความเห็นอกเห็นใจ ความไว้วางใจ และการห่วงใยเอื้ออาทร
2. การสนับสนุนทางด้านสิ่งที่เป็นรูปธรรม (Instrumental Support) หมายถึง การสนับสนุนสิ่งต่าง ๆ ที่จับต้องได้ เช่น เงิน อาหาร ยานพาหนะ เสื้อผ้า ยารักษาโรค วัสดุอุปกรณ์ การบริการรถรับส่ง   เป็นต้น
3. การสนับสนุนทางด้านข้อมูลข่าวสาร (Information Support) หมายถึง การสนับสนุนในเรื่องข้อมูล​​​ข่าวสารที่เป็นประโยชน์ เช่น การให้คำแนะนำปรึกษา การให้ความรู้ด้านสุขภาพ เป็นต้น
4. การสนับสนุนทางด้านการประเมินคุณค่า (Appraisal Support) หมายถึง การสนับสนุนโดยการให้ข้อมูลที่คนสามารถนำไปประเมินตัวเองได้ เช่น การให้รางวัลแก่ผู้ที่ออกกำลังสม่ำเสมอ โดยรางวัลนี้จะเป็นสิ่งบอกให้คนที่ออกกำลังกายรู้ว่า พฤติกรรมที่เขาทำนั้นถูกต้อง และควรทำต่อไป เป็นต้น
3. Trans Theoretical Model (TTM) (Pro-Change Behavioral Systems, Inc., 2013)
ได้รับการพัฒนาขึ้นในปี ค.ศ.1980 โดย Jame O.Prochaska และ Carlo C.Diclemente ด้วยความพยายามที่จะเข้าใจว่า กระบวนการเปลี่ยนพฤติกรรมแบบตั้งใจ ของคนเป็นอย่างไร พวกเขาอยากจะรู้ว่าจะมีรูปแบบอะไรที่สามารถจะทำนายการเปลี่ยนพฤติกรรมของคนได้หรือไม่ ทฤษฎีนี้เป็นการรวมกันของสิ่งที่คิดขึ้นใหม่เกี่ยวกับกระบวนการเปลี่ยนพฤติกรรมของคน กับแนวคิดเรื่องการเปลี่ยนพฤติกรรมที่เคยมีคนคิดและพิสูจน์ไว้ในทฤษฎีอื่นๆ อยู่แล้ว TTM นำเสนอวิธีการสร้างเสริมสุขภาพ โดยบนพื้นฐานความเชื่อว่า การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของคนนั้น เป็นกระบวนการที่เป็นขั้นเป็นตอน คนจะเปลี่ยนพฤติกรรมโดยก้าวผ่านไป ทีละขั้นละขั้น (Stages of Change) ขั้นของการเปลี่ยนแปลงนี้คือสิ่งกำหนดขึ้นเพื่อเป็นตัวบอกว่า เมื่อไรการเปลี่ยนพฤติกรรมจะเกิดขึ้น ขั้นของการเปลี่ยนแปลงยังเป็นตัวบอกถึงความพร้อมในการเปลี่ยนพฤติกรรมไปสู่พฤติกรรมใหม่ และการคงพฤติกรรมใหม่นั้นไว้ให้ยาวนาน
ขั้นของความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมแบ่งเป็น 5 ขั้น คือ
ขั้นที่  1 Pre-contemplation (ระยะไม่สนใจ) : ไม่มีความตั้งใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใน      6 เดือนนี้ คนที่อยู่ในกลุ่มนี้คือ คนที่ไม่ต้องการเปลี่ยนพฤติกรรมเลย ไม่เห็นประโยชน์ของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และไม่ว่าจะทำอย่างไรคนกลุ่มนี้ก็จะไม่ยอมเปลี่ยนพฤติกรรม
ขั้นที่  2 Contemplation (ระยะลังเลใจ) : ความตั้งใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมภายใน 6 เดือนนี้  คนที่อยู่ในกลุ่มนี้คือ คนที่ยังสงสัยว่าพฤติกรรมที่ต้องเปลี่ยนนั้นดีจริงหรือไม่ ต้องรอดูผลจากคนอื่นก่อนจนแน่ใจจึงจะยอมเปลี่ยนพฤติกรรม
ขั้นที่  3 Preparation (ระยะตัดสินและเตรียมพร้อม) : มีความตั้งใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมภายใน 30 วัน คนที่อยู่ในกลุ่มนี้คือ คนที่พร้อมจะเปลี่ยนพฤติกรรมแล้ว เห็นข้อดีของพฤติกรรมนั้นแล้ว แต่ยังขัดข้องบางประการทำให้ยังเปลี่ยนพฤติกรรมไม่ได้ เช่น เห็นว่าการใช้หมวกกันน็อคดีแล้ว แต่ยังไม่ใช้เพราะยังไม่มีหมวก ต้องรอเงินเดือนออกก่อนจึงจะซื้อหมวกได้ เมื่อนั้นก็จะสวมหมวกกันน็อคทุกครั้งที่ขี่รถมอเตอร์ไซด์
ขั้นที่  4 Action (ระยะปฏิบัติ) : เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมแล้ว แต่ยังไม่ถึง 6 เดือน คนที่อยู่ในกลุ่มนี้คือ คนที่เปลี่ยนพฤติกรรมแล้ว แต่พึ่งเปลี่ยนไม่นาน จึงยังมีโอกาสที่จะเลิกทำพฤติกรรมใหม่ แล้วกลับไปทำพฤติกรรมเดิมที่เคยทำมา เช่น พึ่งเลิกสูบบุหรี่ได้ไม่นาน ก็อาจจะกลับไปสูบอีกได้ เป็นต้น
ขั้นที่  5 Maintenance (ระยะการคงอยู่ของพฤติกรรม) : เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมาเกิน 6 เดือนแล้ว คนที่อยู่ในกลุ่มนี้คือ คนที่เปลี่ยนพฤติกรรมมานานแล้ว เป็นช่วงการคงไว้ซึ่งพฤติกรรมนั้นให้นานจนเป็นนิสัย
TTM เสนอแนวคิดว่าการส่งเสริมให้คนเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเดิมที่เป็นปัญหา ไปสู่พฤติกรรมใหม่ที่ดีกว่าควรต้องคำนึงถึงขั้นความพร้อมของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทั้ง 5 ขั้น ข้างต้น ต้องประเมินว่าบุคคลหรือกลุ่มคนที่ต้องการให้เปลี่ยนพฤติกรรมมีความพร้อมระดับไหน หรือกล่าวอีกอย่างหนึ่งคือ อยู่ขั้นใดของการเปลี่ยนแปลง แล้วต้องจัดกิจกรรมส่งเสริมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมให้เหมาะสมกับแต่ละคนที่อยู่ในแต่ละขั้น  มิใช่การจัดกิจกรรมแบบเดียวกันหมดเพื่อคนทุกคน การคำนึงถึงความแตกต่างของความพร้อมนี้ จะช่วยให้จัดกิจกรรมได้อย่างเหมาะสม และโอกาสที่จะทำให้คนเปลี่ยนพฤติกรรมจะมีสูงขึ้นด้วย การจัดกิจกรรมให้เหมาะสมกับขั้นความพร้อมในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
จากทฤษฎีพฤติกรรมสุขภาพทั้ง 3 เรื่อง ดังกล่าวข้างต้น ได้นำมาประยุกต์ในการออกแบบกิจกรรมของโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพเพื่อการป้องกันโรคเรื้อรัง โดยสรุปเป็นกรอบแนวคิดได้ ดังนี้ 

กรอบแนวคิด ในการพัฒนาโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพเพื่อการป้องกันโรคเรื้อรัง






ส่วนที่ 2 กิจกรรมการอบรม


กิจกรรมการอบรมเป็นการอบรมเชิงปฏิบัติการ ใช้ระยะเวลา 6 เดือน ประกอบด้วย 2 ช่วงระยะเวลา คือ
· ระยะที่ 1 โครงการ 1 คืน 2 วัน สร้างสรรค์สุขภาพ
วัตถุประสงค์
1. เพื่อให้ผู้เข้าอบรมมีความรู้เกี่ยวกับ พฤติกรรมเสี่ยงต่อโรคเรื้อรัง
2. เพื่อให้ผู้เข้าอบรมมีความรู้เกี่ยวกับ BMI และ พลังงานที่ร่างกายต้องการในแต่ละวัน
3. เพื่อให้ผู้เข้าอบรมมีความรู้เกี่ยวกับ แคลอรี่อาหาร และการอ่านฉลากอาหาร 
4. เพื่อให้ผู้เข้าอบรมมีความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายที่เหมาะสมกับตนเอง
5. เพื่อให้ผู้เข้าอบรมมีความรู้เกี่ยวกับการจัดการอารมณ์ของตนเอง
6. เพื่อให้ผู้เข้าอบรมตระหนักถึงความสำคัญของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ เพื่อการป้องกันโรคเรื้อรัง
7. เพื่อให้ผู้เข้าอบรมเกิดแรงจูงใจและมีความตั้งใจที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ เพื่อการป้องกันโรคเรื้อรัง
8. เพื่อให้ผู้เข้าอบรมวิเคราะห์ และวางแผนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของตนเอง เพื่อการป้องกันโรคเรื้อรัง
ลักษณะกิจกรรม

การอบรมเชิงปฏิบัติการ
ระยะเวลา 
2 วัน 1 คืน 
สถานที่ 

สามารถพักค้างได้ เนื่องจากมีกิจกรรมช่วงกลางคืน
กลุ่มเป้าหมาย   ผู้มีพฤติกรรมเสี่ยงต่อการเกิดโรคเรื้อรัง และผู้สนใจอื่น ๆ (กลุ่มผู้ป่วยโรคเรื้อรัง ไม่ใช่เป้าหมายหลักของโปรแกรมนี้)
จำนวนกลุ่มเป้าหมาย   40-60 คน

รายละเอียดกิจกรรม

	วัตถุประสงค์
	เนื้อหา
	เวลา
	กิจกรรมการอบรม
	อุปกรณ์/สื่อ

	วันที่ 1 ของการอบรม

	1. เพื่อบันทึกข้อมูลพื้นฐานก่อนการเข้าร่วมโครงการ
2. เพื่อให้ผู้เข้าอบรมรู้ถึงภาวะสุขภาพของตนเอง
3. เพื่อให้ผู้เข้าอบรมเริ่มความตระหนักถึงภาวะสุขภาพของตนเอง 
	ไม่มี
	8.30-10.00 น.
	- ลงทะเบียน

- ชั่งน้ำหนัก วัดส่วนสูง

- คำนวณ BMI
- ถ่ายภาพ

- ทำแบบสอบถาม
	- ใบลงทะเบียน
- เครื่องชั่งน้ำหนัก ดิจิตอล
- สายวัด
- คอมพิวเตอร์ พร้อมโปรแกรม Excel ตั้งสูตรคำนวณ BMI ไว้แล้ว
- ใบบันทึกน้ำหนัก รอบเอว และ BMI สำหรับเจ้าหน้าที่
- ใบบันทึกน้ำหนัก รอบเอว ขนาดเล็กสำหรับพกพา สำหรับผู้เข้าอบรม 
(ดูภาคผนวก 2)
- สอบถามก่อนและหลังการอบรม 
(ดูภาคผนวก 3)

	1. เพื่อให้ผู้เข้าอบรมมีความรู้เกี่ยวกับ แคลอรี่อาหาร
2. เพื่อให้ผู้เข้าอบรมตระหนักถึงความสำคัญของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหาร
	การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหาร
- ธงโภชนาการ
- การเลือกรับประทานอาหาร
- การปรุงอาหารให้มีแคลอรี่ต่ำ
(ดูภาคผนวก 1)
	10.00-12.00 น.
	- การบรรยายแบบมีส่วนร่วมโดยวิทยากร
- ให้ประกอบอาหาร และคำนวณแคลอรี่อาหารแต่ละชนิด
	- PowerPoint slides
- วัตถุดิบในการประกอบอาหาร
- เตาแก๊สปิ๊กนิค
- อุปกรณ์เครื่องครัวที่จำเป็นในการประกอบอาหาร
- จาน ช้อน 

	
	กิจกรรมฐานการเรียนรู้ สู่สุขภาพดี 4 ฐาน
	13.00-13.30 น.

	- แบ่งกลุ่มผู้เข้าอบรม กลุ่ม 10-12 คน
- เลือกหัวหน้ากลุ่ม และตั้งชื่อกลุ่ม

- หมุนเวียนเข้าฐาน ฐานละ 25 นาที
- วิทยากรเป่านกหวีด เป็นสัญญาณเปลี่ยนฐาน
	- แบบฟอร์มสำหรับเขียนชื่อกลุ่ม  สมาชิกกลุ่ม พร้อมเบอร์โทรศัพท์
- นกหวีด

	เพื่อให้ผู้เข้าอบรมมีความรู้เกี่ยวกับ BMI และ พลังงานที่ร่างกายต้องการในแต่ละวัน

	ฐานที่ 1 วัดรอบเอวเกิน  คำนวณแคลอรี่อาหารที่ต้องการรายบุคคล


	13.30-16.00 น.
	- วิทยากรทำกิจกรรมวัดรอบเอวด้วยเชือก
(ดูภาคผนวก 4 ฐานที่ 1)

- วิทยากรคำนวนแคลอรี่ ที่เหมาะสมของแต่ละบุคคล ในแต่ละวัน โดยคำนวนจาก Application ‘Calorie 123’
	- เชือกฟาง
- กรรไกร
- ไม้บรรทัด
- โทรศัพท์มือถือ พร้อม Application ‘Calorie 123’

	เพื่อให้ผู้เข้าอบรมมีความรู้เกี่ยวกับ แคลอรี่อาหาร 

	ฐานที่ 2 รู้เท่าทัน แคลอรี่อาหาร
	
	- เล่นเกมเรียงแคลอรี่อาหาร โดยกลุ่มเลือกอาหาร/ขนม/เครื่องดื่ม ที่ชอบ คนละ 1 ชนิด
- ให้กลุ่มเรียงลำดับอาหารที่เลือก ตามจำนวนแคลอรี่ จากมากที่สุด ไปน้อยที่สุด
- วิทยากรเฉลย และอธิบายเพิ่มเติม
(ดูภาคผนวก 4 ฐานที่ 2)
	- บัตรรูปอาหาร ขนมหวาน และเครื่องดื่ม ชนิดต่าง ๆ ที่ระบุแคลอรี่ ไว้ด้านหลังบัตร  

	เพื่อให้ผู้เข้าอบรมมีความรู้เกี่ยวกับ การอ่านฉลากอาหาร 
	ฐานที่ 3 อ่านฉลากอาหาร
	
	- วิทยากรอธิบายเกี่ยวกับการอ่านฉลากอาหารอย่างถูกต้อง
- สอนการคำนวนปริมาณน้ำตาล เป็นหน่วย ช้อนชา จากฉลากอาหาร ที่ระบุเป็น กรัม และเปอร์เซ็นต์ (ดูภาคผนวก 4 ฐานที่ 3)
	- Chart สำหรับสอนการอ่านแคลอรี่อาหาร
- ตัวอย่างอาหาร เครื่องดื่ม ขนมต่าง ๆ  ที่มีฉลากอาหารติดอยู่

	เพื่อให้ผู้เข้าอบรมมีความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังการ   ที่เหมาะสมกับตนเอง
	ฐานที่ 4 การออกกำลังกาย

	
	- วิทยากร สอนการออกกำลังกาย เช่น การรำไม้พลอง การเดินพญานาค การบริหารด้วยยางยืด เป็นต้น (ดูภาคผนวก 4 ฐานที่ 4)
	- ไม้พลอง
- ยางยืด ออกกำลังกาย

	เพื่อให้ผู้เข้าอบรมมีความรู้เกี่ยวกับการจัดการอารมณ์ของตนเอง
	การจัดการอารมณ์
- การคิดบวก
- การเสริมสร้างพลังอำนาจ เพื่อการจัดการปัญหาในชีวิต
(ดูภาคผนวก 1)
	19.00-21.00 น.
	- บรรยายประกอบ PowerPoint 
- การแลกเปลี่ยนประสบการณ์การเผชิญปัญหา ระหว่างผู้เข้ารับการอบรม
- วิทยากรสะท้อนคิด
- สวดมนต์
- บริหารจิต ด้วยเพลง “ดั่งดอกไม้บาน”
	- PowerPoint Slides
- บทสวดมนต์
- เพลง “ดั่งดอกไม้บาน” ของเสถียรธรรมสถาน

	เพื่อให้ส่งเสริมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ ของผู้เข้ารับการอบรม
	ไม่มี
	6.30-7.00 น. 
	ออกกำลังกาย ตามอัธยาศัย
	- ไม้พลอง
- ยางยืด บริหารร่างกาย

	วันที่สอง ของการอบรม

	เพื่อให้ผู้เข้าอบรมตระหนัก  เกิดแรงจูงใจและมีความตั้งใจที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ เพื่อการป้องกันโรคเรื้อรัง
	โครงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
กิจกรรมตลอด 6 เดือน
	9.00-10.00 น.
	- วิทยากร อธิบายเกี่ยวกับโครงการทั้งหมด  รวมถึงกิจกรรมติดตามผล จำนวน 8 ครั้ง
- อธิบายเรื่องการได้รับรางวัลชนะเลิศ ของกลุ่ม
- สร้างแรงจูงใจ ให้เข้าร่วมกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง
	- PowerPoint  โครงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ


	เพื่อให้ผู้เข้าอบรมวิเคราะห์ และวางแผนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของตนเอง เพื่อการป้องกันโรคเรื้อรัง
	ไม่มี
	10.00-12.00 น.
	- ให้ผู้เข้ารับการอบรม วิเคราะห์ตนเอง
- ให้ผู้เข้ารับการอบรม วางแผนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเอง
- สมาชิกแต่ละคนรายงานต่อกลุ่ม ให้กลุ่มช่วยเพิ่มเติมแผนรายบุคคลให้สมบูรณ์
- วางแผนของกลุ่ม เพื่อช่วยเหลือกัน และจะเป็นกลุ่มผู้ชนะ
- แต่ละกลุ่มนำเสนอแผนต่อกลุ่มใหญ่
	- แบบฟอร์มการวิเคราะห์พฤติกรรมรายบุคคล (ดูภาคผนวก 5)
- ใบบันทึกพฤติกรรม 1 เดือน
(ดูภาคผนวก 6)

	
	ไม่มี
	13.00-15.00 น.
	- เปิดอภิปรายทั่วไป / ซักถามข้อสงสัย
- ทำแบบทดสอบหลังอบรม (ชุดเดิม)
- หารือ และนัดหมายการพบกัน เพื่อติดตามผลครั้งที่ 1 ในอีก 2 สัปดาห์
	- แบบทดสอบหลังอบรม (ชุดเดิม)



กำหนดการอบรม โครงการ ปรับพฤติกรรมเดิม เพิ่มพฤติกรรมใหม่ ห่างไกลโรคเรื้อรัง
วันแรก
	9.00-10.00 น.
	- ลงทะเบียน

	
	- ชั่งน้ำหนัก วัดส่วนสูง คำนวณ BMI

	
	- ถ่ายภาพ

	
	- ทำแบบสอบถาม

	10.00-12.00 น.
	การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหาร
โดย อาจารย์ธนัทกัญญ์ บุญครอง นักโภชนากร โรงพยาบาลพระปกเกล้า

	12.00-13.00 น.
	รับประทานอาหารกลางวัน

	13.00-16.00 น.
	กิจกรรมฐานการเรียนรู้ สู่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ

	
	ฐานที่ 1 วัดรอบเอวเกิน คำนวณแคลอรี่อาหารที่ต้องการรายบุคคล
วิทยากร  อาจารย์ ดร.พรฤดี นิธิรัตน์ วพ.พระปกเกล้า จันทบุรี

	
	ฐานที่ 2 รู้เท่าทัน แคลอรี่อาหาร
วิทยากร  อาจารย์เพ็ญนภา พิสัยพันธุ์ วพ.พระปกเกล้า จันทบุรี

	
	ฐานที่ 3 อ่านฉลากอาหาร

วิทยากร  อาจารย์สายใจ จารุจิตร วพ.พระปกเกล้า จันทบุรี

	
	ฐานที่ 4 การออกกำลังกาย

วิทยากร  อาจารย์ราตรี อร่ามศิลป์ วพ.พระปกเกล้า จันทบุรี

	19.00-20.00 น.
	สร้างสุขภาพจิต พิชิตพุง

โดย อาจารย์ ดร.พรฤดี นิธิรัตน์ วพ.พระปกเกล้า จันทบุรี


วันที่สอง
	9.00-9.30 น.
	ออกกำลังกาย 

บริหารจิต 

	9.30-12.00 น.
	กิจกรรมกลุ่มย่อย 4 กลุ่ม

- การวิเคราะห์ตนเอง และการวางแผนการพัฒนาตนเอง

- วางแผนกลยุทธ์กลุ่ม
- ทำแบบสอบถาม
วิทยากร อาจารย์ ดร.พรฤดี นิธิรัตน์      

	12.00-13.00 น.
	รับประทานอาหารกลางวัน


หมายเหตุ  พักรับประทานอาหารว่าง เวลา 9.45-10.00 น. และ 14.30-14.45 น.  
· ระยะที่ 2  การติดตามเป็นระยะอย่างต่อเนื่อง
วัตถุประสงค์
1. เพื่อทบทวนความรู้เกี่ยวกับ พฤติกรรมเสี่ยงต่อโรคเรื้อรัง ให้ผู้เข้าอบรม
2. เพื่อทบทวนความรู้เกี่ยวกับ แคลอรี่อาหาร และการอ่านฉลากอาหาร ให้ผู้เข้าอบรม
3. เพื่อกระตุ้นให้ผู้เข้าอบรมการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ
4. เพื่อให้ผู้เข้าอบรมมีความรู้เกี่ยวกับการจัดการอารมณ์ของตนเอง
5. เพื่อเน้นย้ำให้ผู้เข้าอบรมตระหนักถึงความสำคัญของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ เพื่อการป้องกันโรคเรื้อรัง
6. เพื่อให้ผู้เข้าอบรมเกิดแรงจูงใจและมีความตั้งใจที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ เพื่อการป้องกันโรคเรื้อรัง
7. เพื่อให้ผู้เข้าอบรมวิเคราะห์ และวางแผนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของตนเอง เพื่อการป้องกันโรคเรื้อรัง
8. เพื่อเก็บข้อมูล ตามแผนการประเมินผลโครงการ
ลักษณะกิจกรรม

ประชุมเชิงปฏิบัติการ
ระยะเวลา 
3 ชั่วโมง ต่อครั้ง จำนวน 8 ครั้ง ดังนี้ 


ครั้งที่ 1-4 หลังจากสิ้นสุดโครงการระยะที่ 1 เป็นเวลา 2 สัปดาห์ ให้ติดตามครั้งที่ 1 และอีก 3 ครั้ง ห่างกันครั้งละ 3 สัปดาห์ รวม 2 สัปดาห์  


ครั้งที่ 5-8 ติดตามห่างกันครั้งละ 1 เดือน รวม 4 สัปดาห์  

สถานที่ 

ตามความเหมาะสม ควรเป็นห้องที่มีพื้นที่ในการทำกิจกรรมได้
กลุ่มเป้าหมาย   ผู้มีพฤติกรรมเสี่ยงต่อการเกิดโรคเรื้อรัง และผู้สนใจอื่น ๆ ที่ผ่านการอบรมระยะแรก
จำนวนกลุ่มเป้าหมาย   40-60 คน

รายละเอียดกิจกรรม
กิจกรรมติดตาม ครั้งที่ 1   เวลา 13.00-16.00 น.

	กิจกรรม
	อุปกรณ์
	ผู้รับผิดชอบ

	13.00 น. ชั่งน้ำหนัก วัดรอบเอว ลงบันทึก และแปลผล
- รับประทานอาหารว่าง
	- ใบเซ็นชื่อ
- เครื่องชั่ง นน.
- สายวัด
- ใบบันทึกแต่ละกลุ่ม
- อาหารว่าง
	

	14.00 น. ออกกำลังกาย Chicken Dance 1 รอบ กิจกรรมคลายเครียด
	- เพลง
- คอมพิวเตอร์
	

	14.15 น. เดินพญานาค รอบห้องประชุม
	
	

	14.30 น. แยกเข้ากลุ่ม ทำกิจกรรม 

- พี่เลี้ยงกลุ่มดูว่าสมาชิกคนใดลดน้ำหนักได้ และลดไม่ได้
- ให้สมาชิกที่ลดน้ำหนักได้เล่าว่าทำไมจึงลดน้ำหนักได้ และให้สมาชิกที่ลดน้ำหนักไม่ได้ วิเคราะห์ตนเองว่าทำไมจึงลดน้ำหนักไม่ได้

- ให้กลุ่มวางแผนควบคุมน้ำหนักให้สมาชิกที่ยังลดน้ำหนักไม่ได้
	- ใบคำนวณน้ำหนัก และวางแผน
	

	15.30 น. 
- สัมภาษณ์สมาชิก และกลุ่มที่ได้รับรางวัลในครั้งนี้

- มอบรางวัลคนที่ลดน้ำหนักมากที่สุด 3 คน 

- มอบรางวัลกลุ่มที่ลดน้ำหนักได้มากที่สุด จากครั้งที่แล้ว 

- นัดหมายการพบกันครั้งต่อไป  
	รางวัล
	


กิจกรรมติดตาม ครั้งที่ 2   เวลา 13.00-16.00 น.

	กิจกรรม
	อุปกรณ์
	ผู้รับผิดชอบ

	13.00 น. ชั่งน้ำหนัก วัดรอบเอว ลงบันทึก และแปลผล
- รับประทานอาหารว่าง
	- เครื่องชั่ง นน.
- สายวัด
- ใบบันทึกแต่ละกลุ่ม
- อาหารว่าง
	

	13.45 น. ออกกำลังกาย Chicken Dance 1 รอบ
บริหารจิต เพลงลมหายใจเข้า-ออก
	- เพลง
- คอมพิวเตอร์
	

	14.00 น. เล่นเกม จัดกลุ่มพฤติกรรม
- แจกซองบัตรคำให้กลุ่ม  
- แจกคำให้สมาชิกกลุ่มถือคนละ 2-3 ใบ 
- ให้แต่ละคนวางบัตรคำของตัวเองลงตรงกลางกลุ่ม  โดยแยกเป็น พฤติกรรมดี กับไม่ดี โดยบอกเหตุผลว่าทำไมจึงดี และไม่ดี ห้ามสมาชิกแต่ละคนพูด/โต้แย้ง วางจนครบคน
- ให้กลุ่มช่วยกันจัดกลุ่มให้ถูกต้อง โดยหากจะย้ายบัตรคำของเพื่อน ต้องให้เหตุผลที่ทุกคนยอมรับตรงกัน
	- บัตรคำ 20 คำ (ดูหน้าถัดไป)

- จัดเป็นซอง 4 ซอง ซองละ 20 คำ
	

	14.45 น. เฉลยเกม และอธิบายเพิ่มเติม เป็นการทบทวนความรู้
	
	

	15.30 น. มอบรางวัลกลุ่ม และผู้ลดน้ำหนักได้เยอะที่สุด
- ตั้งเป้าหมายการลดน้ำหนัก ในอีก 2 สัปดาห์

- นัดหมายการประชุมครั้งหน้า
	รางวัล
	


	เติมน้ำในขนมหวาน เพื่อลดความหวาน แล้วกินหมดถ้วย
	อาหารกลางวันคือ ขนมจีนน้ำพริก ไข่ต้ม ผักสด

	อาหารกลางวันคือ แฮมเบอร์เกอร์ปลาทอด
	อาหารว่าง คือ ขนมปังหน้าหมู 4 ชิ้นเล็ก

	ดื่มน้ำเปล่า วันละ 5 แก้ว
	ชั่งน้ำหนักบ่อย ๆ

	ดื่มชาเขียวโออิชิ/อิชิตัน  เพื่อสุขภาพ
	ออกกำลังกายวันละ 15 นาที  ทุกวัน

	กินยาสมุนไพร ลดน้ำหนัก  ที่มี อย. รับรอง
	เวลามีปัญหาเครียด ไม่ควรบอกให้ใครรู้

	อาหารกลางวันคือ ข้าวผัดกระเพราไก่ ไข่ดาว
	รับประทานอาหารเย็น ก่อนหกโมงเย็น

	ใน 1 วัน ออกกำลังกายทีละนิดละหน่อยให้ครบ 30 นาที
	ฤดูผลไม้ปีละครั้ง ขอกินหน่อย เดี๋ยวหมดฤดูผลไม้ น้ำหนักก็ลดเอง 

	งดอาหารมื้อเย็น
	งดอาหารหนักในมื้อเช้า  

	กินปลาเป็นหลัก กินผักมากๆ 
	อาหารมื้อดึก คือ ข้าวต้มปลา

	เป็นคนโกรธง่าย แต่หายเร็ว
	ชอบนอนดึก ตื่นสาย แต่นอนได้วันละ 8 ชั่วโมง


กิจกรรมติดตาม ครั้งที่ 3   เวลา 13.00-16.00 น.

	กิจกรรม
	อุปกรณ์
	ผู้รับผิดชอบ

	13.00 น. ชั่งน้ำหนัก วัดรอบเอว ลงบันทึก และแปลผล
- รับประทานอาหารว่าง
	- เครื่องชั่ง น้ำหนัก
- ใบเซ็นชื่อ

- สายวัด
- ใบบันทึกแต่ละกลุ่ม
- อาหารว่าง
	

	13.45 น. ออกกำลังกาย Chicken Dance 1 รอบ
กิจกรรมคลายเครียด
	- เพลง
- คอมพิวเตอร์
	

	14.00 น. เดินพญานาค
	
	

	14.15 น. แยกเข้ากลุ่ม ทำกิจกรรม “กำจัดจุดอ่อน”
- ให้สมาชิกกลุ่มวิเคราะห์ว่า ใครคือ “จุดอ่อน” ของกลุ่มบ้าง  
- ซักถามสมาชิกที่เป็น “จุดอ่อน” ช่วยกันวิเคราะห์สาเหตุ ที่เพื่อนลดน้ำหนักไม่ได้
- กลุ่มช่วยกันวางแผนกลยุทธ์ “กำจัดจุดอ่อน” (ช่วยให้เพื่อนลดน้ำหนักได้)
- ให้สมาชิกที่เป็น “จุดอ่อน” แสดงความคิดเห็นว่า จะทำตามแผนกลยุทธ์ ของกลุ่มได้หรือไม่
	- แบบฟอร์มสำหรับวางแผนกลยุทธ์ (ดูหน้าถัดไป)
	

	15.15 น. 
- มอบรางวัลกลุ่ม และผู้ลดน้ำหนักได้เยอะที่สุด
- นัดหมายการประชุมครั้งหน้าในอีก 2 สัปดาห์
	รางวัล
	


แผนกลยุทธ์ “กำจัดจุดอ่อน”
ชื่อกลุ่ม............................................................................

	ชื่อสมาชิกที่ลดน้ำหนักไม่ได้ 
หรือลดได้น้อยมาก
	สาเหตุที่ลดน้ำหนักไม่ได้เพราะ
	แผนการช่วยเหลือเพื่อน
	จะทำได้หรือไม่
(ถามจุดอ่อน ในช่องซ้ายมือ)

	1. 
	1. 

2. 
3.


	1. 

2. 
3.


	

	2. 
	1. 

2. 
3.


	1. 

2. 
3.


	

	3. 
	1. 

2. 
3.


	1. 

2. 
3.


	


กิจกรรมติดตาม ครั้งที่ 4 เวลา 13.00-16.00 น.

	กิจกรรม
	อุปกรณ์
	ผู้รับผิดชอบ

	13.00 น. ชั่งน้ำหนัก วัดรอบเอว ลงบันทึก และแปลผล
- รับประทานอาหารว่าง
	- เครื่องชั่งน้ำหนัก
- ใบเซ็นชื่อ

- สายวัด
- ใบบันทึกแต่ละกลุ่ม
- อาหารว่าง
	

	13.45 น. ออกกำลังกาย Chicken Dance 1 รอบ
กิจกรรมคลายเครียด
	- เพลง
- คอมพิวเตอร์
	

	14.00 น.  เดินพญานาค รอบห้องประชุม
	
	

	14.15 น. แยกเข้ากลุ่ม ทำกิจกรรม “สัญญาใจ” และ “คู่หู ดูแลสุขภาพ”

- ให้สมาชิกกลุ่มทุกคนเขียนสัญญาใจ การลดน้ำหนัก และอ่านให้เพื่อนในกลุ่มฟัง และนำไปติดรวมกับบนบอร์ด นำบอร์ดไปติดที่ ชั้นล่างของ รพ.สต.

- ให้สมาชิกในกลุ่มจับคู่บัดดี้ เป็น “คู่หู ดูแลสุขภาพ” ช่วยดูแลกันเป็นคู่ พบกันครั้งหน้า คู่ใดลดน้ำหนักได้มากที่สุดจะได้รับรางวัล
	- กระดาษรูปหัวใจ 
- บอร์ดสัญญาใจ
(ดูหน้าถัดไป) 
	

	15.30 น. 

- มอบรางวัลกลุ่ม และผู้ลดน้ำหนักได้เยอะที่สุด
- นัดหมายการประชุมครั้งหน้าในอีก 2 สัปดาห์
	รางวัล
	




กิจกรรมติดตาม ครั้งที่ 5   เวลา 13.00-16.00 น.

	กิจกรรม
	อุปกรณ์
	ผู้รับผิดชอบ

	13.00 น. 
- ชั่งน้ำหนัก วัดรอบเอว ลงบันทึก และแปลผล
- รับประทานอาหารว่าง
	- เครื่องชั่งน้ำหนัก
- ใบเซ็นชื่อ

- สายวัด
- ใบบันทึกแต่ละกลุ่ม
- อาหารว่าง
	

	14.00 น. ออกกำลังกาย Chicken Dance 1 รอบ
กิจกรรมคลายเครียด
	- เพลง
- คอมพิวเตอร์
	

	14.15 น. เดินพญานาค รอบห้องประชุม
	
	

	14.30 น. แยกเข้ากลุ่ม ทำกิจกรรม 

“หาคู่ ดูแคลอรี่” แบ่งผู้เข้าอบรมเป็น 2 กลุ่มเท่า ๆ กัน กลุ่มหนึ่งถือแผ่นภาพอาหาร ส่วนอีกกลุ่มหนึ่ง ถือแผ่นตัวเลขแคลอรี่อาหาร แล้วให้เดินไปจับคู่กัน ตามที่คิดว่าจะถูกต้อง ระหว่างอาหารกับจำนวนแคลอรี่ เสร็จแล้วเฉลย และมอบรางวัลผู้จับคู่ถูกต้อง วิทยากรอธิบายทบทวนเรื่องแคลอรี่อาหารอีกครั้ง
	- แผ่นภาพอาหาร 
- แผ่นกระดาษเขียนจำนวนแคลอรี่ 
(ใช้อุปกรณ์เดิม ในช่วงเข้าฐานการเรียนรู้)
	

	15.30 น. 
- มอบรางวัลกลุ่ม และผู้ลดน้ำหนักได้เยอะที่สุด
- นัดหมายการประชุมครั้งที่ 6 ในอีก 4 สัปดาห์
	รางวัล
	


กิจกรรมติดตาม อสม.ท่าช้างครั้งที่ 6   เวลา 13.00-16.00 น.

	กิจกรรม
	อุปกรณ์
	ผู้รับผิดชอบ

	13.00 น. 
- ชั่งน้ำหนัก วัดรอบเอว ลงบันทึก และแปลผล
- รับประทานอาหารว่าง
	- เครื่องชั่งน้ำหนัก และสายวัด
- ใบเซ็นชื่อ

- ใบบันทึกแต่ละกลุ่ม
- อาหารว่าง
	

	14.00 น. ออกกำลังกาย Chicken Dance 1 รอบ  กิจกรรมคลายเครียด
	- เพลง และคอมพิวเตอร์
	

	14.15 น. เดินพญานาค รอบห้องประชุม
	
	

	14.30 น. แยกเข้ากลุ่ม ทำกิจกรรม 

“ใบ้คำอาหาร หนึ่งจานกี่แคลอรี่” เล่นเกมทีละ 1 กลุ่ม โดยทำดังนี้
- เลือกตัวแทน 1 คน เพื่อเป็นคนใบ้คำ ที่เหลือเป็นคนทาย แต่ละกลุ่มเลือกซองคำ

- ใบ้คำโดยเลือกคำจากรายการที่เขียนให้ โดยการใบ้ ห้ามพูดคำที่มีในชื่ออาหารที่กำหนด หากพูดคำใดออกมา ถือว่าหมดสิทธิ์ใบ้คำนั้น ให้ใบ้คำต่อไป จับเวลา 3 นาที
- ใบ้ได้ 1 คำ มีค่า 1 คะแนน ใบ้คำจนครบทุกกลุ่ม

- แต่ละกลุ่มทำแบบทดสอบ เลือกแคลอรี่อาหารแต่ละชนิด (ห้ามดูเอกสารที่แจกให้)
- วิทยากรอ่านเฉลยของทุกกลุ่ม แต่ละกลุ่มตรวจให้คะแนน ถูกได้อีกข้อละ 1 คะแนน 

- รวมคะแนนใบ้คำ และแบบทดสอบเป็นคะแนนกลุ่ม ให้รางวัลแก่กลุ่มที่ชนะ
	- รายการอาหารสำหรับใบ้คำ 4 ชุด
- รายการอาหารพร้อม แคลอรี่ สำหรับวิทยากรเฉลย

- รายการอาหารพร้อม แคลอรี่ สำหรับให้กลุ่มเล่มเกม 
(ดูหน้าถัดไป)
	

	15.30 น.  
- มอบรางวัลคู่หูที่ลดน้ำหนักได้มากที่สุด 3 คู่ และผู้ลดน้ำหนักได้เยอะที่สุด 3 คน

- นัดหมายการประชุมครั้งที่ 7 ในอีก 4 สัปดาห์
	รางวัล
	


	คำชุดที่ 1
	คำชุดที่ 2

	1. กุ้งอบวุ้นเส้น 
	1. ไข่ยัดไส้

	2. แกงขี้เหล็ก
	2. แกงเผ็ดเป็ดย่าง

	3. ยำไข่เค็ม
	3. หมูน้ำตก

	4. ปลาหมึกนึ่งมะนาว
	4. ปีกไก่อบ

	5. ผัดเปรี้ยวหวานไก่
	5. ส้มตำปู

	6. หมูแผ่น
	6. ก๋วยเตี๋ยวหลอด

	7. กระเพาะปลา
	7. ข้าวแช่

	8. นมเย็น
	8. นมถั่วเหลือง

	9. ข้าวขาหมู
	9. ปูจ๋า

	10. กล้วยบวชชี
	10. ทองหยิบ


	คำชุดที่ 3
	คำชุดที่ 4

	1. ไก่ผัดขิง 
	1. คอหมูย่าง

	2. ยำมะเขือยาว
	2. ไข่เจียวหมูสับ

	3. ไข่ลูกเขย
	3. ทอดมันปลากราย

	4. น้ำพริกมะขามเปียก
	4. ตือฮวน

	5. ขนมจีนน้ำเงี้ยว
	5. ผัดถั่วงอกเต้าหู้

	6. ปลาร้าสับ
	6. ไส้อั่ว

	7. กระยาสาทร
	7. ผัดสะตอกุ้ง

	8. กระหรี่พัฟ
	8. ไข่หงส์

	9. เต้าฮวยน้ำขิง
	9. บ๊ะจ่าง

	10. แก้วมังกร
	10. ขนมตาล


	คำชุดที่ 1  จงวงกลมพลังงานอาหารที่ถูกต้อง

	1. กุ้งอบวุ้นเส้น
	 1 จาน
	330
	520

	2. แกงขี้เหล็ก
	 1 ถ้วย
	215
	300

	3. ยำไข่เค็ม
	2 ฟอง
	150
	210

	4. ปลาหมึกนึ่งมะนาว
	2 ตัว
	165
	250

	5. ผัดเปรี้ยวหวานไก่
	1 จาน
	170
	236

	6. หมูแผ่น
	1 แผ่นกลาง
	90
	132

	7. กระเพาะปลา
	1 ชาม
	220
	290

	8. นมเย็น
	1 แก้ว
	95
	165

	9. ข้าวขาหมู
	1 จาน
	650
	759

	10. กล้วยบวชชี
	1 ถ้วย
	200
	253


	คำชุดที่ 2  จงวงกลมพลังงานอาหารที่ถูกต้อง

	1. ไข่ยัดไส้
	 1 จาน
	280
	341

	2. แกงเผ็ดเป็ดย่าง
	 1 ถ้วย
	264
	300

	3. หมูน้ำตก
	 1 จาน
	145
	180

	4. ปีกไก่อบ
	1 ชิ้น
	186
	210

	5. ส้มตำปู
	1 จาน
	38.5 
	70.5

	6. ก๋วยเตี๋ยวหลอด
	1 จาน
	155
	247.5

	7. ข้าวแช่
	1 ชุด
	200
	285

	8. นมถั่วเหลือง
	1 กล่อง
	110
	154

	9. ปูจ๋า
	100 กรัม
	162
	200

	10. ทองหยิบ
	2 ดอก
	231
	140


	คำชุดที่ 3  จงวงกลมพลังงานอาหารที่ถูกต้อง

	1. ไก่ผัดขิง
	 1 จาน
	231
	290

	2. ยำมะเขือยาว
	 1 จาน
	126
	200

	3. ไข่ลูกเขย
	1 ฟอง
	175
	225

	4. น้ำพริกมะขามเปียก
	1 ถ้วย
	60
	90

	5. ขนมจีนน้ำเงี้ยว
	1 จาน
	235
	335

	6. ปลาร้าสับ
	1 ถ้วย
	38.5
	88.5

	7. กระยาสาทร
	1 x 3 นิ้ว
	180
	231

	8. กระหรี่พัฟ
	1 ชิ้น
	210
	150

	9. เต้าฮวยน้ำขิง
	1 ถ้วย
	100
	143

	10. แก้วมังกร
	8 ชิ้น พอคำ
	153
	253


	คำชุดที่ 4  จงวงกลมพลังงานอาหารที่ถูกต้อง

	1. คอหมูย่าง
	 1 จาน
	180
	220

	2. ไข่เจียวหมูสับ
	 1 จาน
	180
	220

	3. ปลาซาบะย่าง
	 1 ตัว
	220
	320

	4. ตือฮวน
	1 ถ้วย
	176
	276

	5. ผัดถั่วงอกเต้าหู้
	1 จาน
	170
	250

	6. ไส้อั่ว
	4 ชิ้น พอคำ
	188
	264

	7. ผัดสะตอกุ้ง
	1 จาน
	170
	220

	8. ไข่หงส์
	1 ใบ
	65
	100

	9. บ๊ะจ่าง
	1 ลูก
	250
	330

	10. ขนมตาล
	1 กระทง
	80
	123

	เฉลยใบ้คำชุดที่ 1

	1. กุ้งอบวุ้นเส้น
	 1 จาน
	330
	520

	2. แกงขี้เหล็ก
	 1 ถ้วย
	215
	300

	3. ยำไข่เค็ม
	2 ฟอง
	150
	210

	4. ปลาหมึกนึ่งมะนาว
	2 ตัว
	165
	250

	5. ผัดเปรี้ยวหวานไก่
	1 จาน
	170
	236

	6. หมูแผ่น
	1 แผ่นกลาง
	90
	132

	7. กระเพาะปลา
	1 ชาม
	220
	290

	8. นมเย็น
	1 แก้ว
	95
	165

	9. ข้าวขาหมู
	1 จาน
	650
	759

	10. กล้วยบวชชี
	1 ถ้วย
	200
	253


	เฉลยใบ้คำชุดที่ 2

	1. ไข่ยัดไส้
	 1 จาน
	280
	341

	2. แกงเผ็ดเป็ดย่าง
	 1 ถ้วย
	264
	300

	3. หมูน้ำตก
	 1 จาน
	145
	180

	4. ปีกไก่อบ
	1 ชิ้น
	186
	210

	5. ส้มตำปู
	1 จาน
	38.5 
	70.5

	6. ก๋วยเตี๋ยวหลอด
	1 จาน
	155
	247.5

	7. ข้าวแช่
	1 ชุด
	200
	285

	8. นมถั่วเหลือง
	1 กล่อง
	110
	154

	9. ปูจ๋า
	100 กรัม
	162
	200

	10. ทองหยิบ
	2 ดอก
	231
	140


	เฉลยใบ้คำชุดที่ 3

	1. ไก่ผัดขิง
	 1 จาน
	231
	290

	2. ยำมะเขือยาว
	 1 จาน
	126
	200

	3. ไข่ลูกเขย
	1 ฟอง
	175
	225

	4. น้ำพริกมะขามเปียก
	1 ถ้วย
	60
	90

	5. ขนมจีนน้ำเงี้ยว
	1 จาน
	235
	335

	6. ปลาร้าสับ
	1 ถ้วย
	38.5
	88.5

	7. กระยาสาทร
	1 x 3 นิ้ว
	180
	231

	8. กระหรี่พัฟ
	1 ชิ้น
	210
	150

	9. เต้าฮวยน้ำขิง
	1 ถ้วย
	100
	143

	10. แก้วมังกร
	8 ชิ้น พอคำ
	153
	253


	เฉลยใบ้คำชุดที่ 4

	1. คอหมูย่าง
	 1 จาน
	180
	220

	2. ไข่เจียวหมูสับ
	 1 จาน
	180
	220

	3. ปลาซาบะย่าง
	 1 ตัว
	220
	320

	4. ตือฮวน
	1 ถ้วย
	176
	276

	5. ผัดถั่วงอกเต้าหู้
	1 จาน
	170
	250

	6. ไส้อั่ว
	4 ชิ้น พอคำ
	188
	264

	7. ผัดสะตอกุ้ง
	1 จาน
	170
	220

	8. ไข่หงส์
	1 ใบ
	65
	100

	9. บ๊ะจ่าง
	1 ลูก
	250
	330

	10. ขนมตาล
	1 กระทง
	80
	123


กิจกรรมติดตาม ครั้งที่ 7   เวลา 13.00-16.00 น.

	กิจกรรม
	อุปกรณ์
	ผู้รับผิดชอบ

	13.00 น. ชั่งน้ำหนัก วัดรอบเอว ลงบันทึก และแปลผล
- รับประทานอาหารว่าง
	- ใบเซ็นชื่อ
เครื่องชั่งน้ำหนัก
- สายวัด
- ใบบันทึกแต่ละกลุ่ม
- อาหารว่าง
	

	14.00 น. ออกกำลังกาย Chicken Dance 1 รอบ กิจกรรมคลายเครียด
	- เพลง
- คอมพิวเตอร์
	

	14.15 น. เดินพญานาค รอบห้องประชุม
	
	

	14.30 น. แยกเข้ากลุ่ม ทำกิจกรรม 

- คำนวณน้ำหนักเฉลี่ยที่ลดลงของแต่ละกลุ่ม ประกาศผลให้ทุกกลุ่มได้รับทราบ กระตุ้นให้แต่ละกลุ่มคิดว่าสถานะของกลุ่มในการลดน้ำหนักเป็นอย่างไร

- ตกลงค่าน้ำหนักที่ควรจะต้องลดลงอีก 1 เดือน เพื่อชัยชนะ

- ให้กลุ่มวางแผนควบคุมน้ำหนักในโค้งสุดท้าย
	- ใบคำนวณน้ำหนัก และวางแผน
(ดูหน้าถัดไป)
	

	15.30 น. 
- มอบรางวัลคนที่ลดน้ำหนักมากที่สุด 3 คน 

- มอบรางวัลกลุ่มที่ลดน้ำหนักได้มากที่สุด จากครั้งที่แล้ว 
- นัดหมายการพบกันครั้งต่อไป  
	รางวัล
	


ใบคำนวณน้ำหนัก
กลุ่ม.....................................

	สมาชิก
	น้ำหนักครั้งนี้
	น้ำหนักครั้งต่อไป
	ลดลงเท่าไร
	วิธีการควบคุมน้ำหนักแบบเฉพาะตัว

	สมาชิกคนที่ 1
	
	
	
	

	สมาชิกคนที่ 2
	
	
	
	

	สมาชิกคนที่ 3
	
	
	
	

	สมาชิกคนที่ 4
	
	
	
	

	สมาชิกคนที่ 5
	
	
	
	

	สมาชิกคนที่ 6
	
	
	
	

	สมาชิกคนที่ 7
	
	
	
	

	สมาชิกคนที่ 8
	
	
	
	

	สมาชิกคนที่ 9
	
	
	
	

	สมาชิกคนที่ 10
	
	
	
	


กิจกรรมติดตาม ครั้งที่ 8   เวลา 13.00-16.00 น.

	กิจกรรม
	อุปกรณ์
	ผู้รับผิดชอบ

	13.00 น. 
- ชั่งน้ำหนัก วัดรอบเอว ลงบันทึก และแปลผล
- รับประทานอาหารว่าง
	- ใบเซ็นชื่อ
- เครื่องชั่งน้ำหนัก และสายวัด
- ใบบันทึกแต่ละกลุ่ม
- อาหารว่าง
	

	14.00 น. ออกกำลังกาย Chicken Dance 1 รอบ  กิจกรรมคลายเครียด
	- เพลง
- คอมพิวเตอร์
	

	14.15 น. เดินพญานาค รอบห้องประชุม
	
	

	14.30 น. แยกเข้ากลุ่ม ทำกิจกรรม 

- คำนวณน้ำหนักเฉลี่ยที่ลดลงของแต่ละกลุ่ม เปรียบเทียบครั้งนี้กับครั้งที่แล้ว ดูว่าน้ำหนักของทั้งกลุ่ม ลดลงกี่ %

- ทำใบงานประเมินผลโครงการ
- ทำแบบสอบถาม
	- ใบงานประเมินโครงการ
- ใบคำนวณน้ำหนัก
(ดูหน้าถัดไป)

- แบบสอบถาม Posttest 
(ใช้แบบสอบถามชุดเดิม)
	

	15.30 น.  
- มอบรางวัลคนที่ลดน้ำหนักมากที่สุด 3 คน 

- มอบรางวัลกลุ่มที่ลดน้ำหนักได้มากที่สุด จากครั้งที่แล้ว 
- ประกาศผลกลุ่มชนะเลิศ เตรียมรับมอบเสื้อสามารถ วัดรอบอกแต่ละคนมา เพื่อดูไซด์เสื้อ ถ่ายรูปแต่ละคนมาเพื่อนำไปทำเสื้อ
- นัดหมายการพบกันครั้งต่อไป เพื่อมอบเสื้อ และปิดโครงการ  
	รางวัล
	


ใบงานประเมินผลโครงการ
ชื่อกลุ่ม......................................
1. โครงการนี้ดีอย่างไรบ้าง บอกเป็นข้อ ๆ 

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

..........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
2. โครงการนี้ควรปรับปรุงอะไรบ้าง เพื่อให้ดียิ่งขึ้น
..........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

3.  โครงการนี้มีประโยชน์กับแต่ละคนมากน้อยแค่ไหน ถามสมาชิกกลุ่มทีละคน แล้วขีดเครื่องหมาย ( ในช่อง

	สมาชิกกลุ่ม
	มากที่สุด
	มาก
	ปานกลาง
	น้อย
	น้อยที่สุด
	สมาชิกกลุ่ม
	มากที่สุด
	มาก
	ปานกลาง
	น้อย
	น้อยที่สุด

	สมาชิกคนที่ 1
	
	
	
	
	
	สมาชิกคนที่ 6
	
	
	
	
	

	สมาชิกคนที่ 2
	
	
	
	
	
	สมาชิกคนที่ 7
	
	
	
	
	

	สมาชิกคนที่ 3
	
	
	
	
	
	สมาชิกคนที่ 8
	
	
	
	
	

	สมาชิกคนที่ 4
	
	
	
	
	
	สมาชิกคนที่ 9
	
	
	
	
	

	สมาชิกคนที่ 5
	
	
	
	
	
	สมาชิกคนที่ 10
	
	
	
	
	


4. เราจะทำโครงการนี้อีก โดยทำกับประชาชนในหมู่บ้าน และให้พวกท่านร่วมเป็นพี่เลี้ยงกลุ่ม สมาชิกคนใดสมัครใจร่วมเป็นพี่เลี้ยงบ้าง............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................

ใบคำนวณน้ำหนัก
กลุ่ม.....................................

	สมาชิก
	น้ำหนักครั้งที่แล้ว
	น้ำหนักครั้งนี้

	สมาชิกคนที่ 1
	
	

	สมาชิกคนที่ 2
	
	

	สมาชิกคนที่ 3
	
	

	สมาชิกคนที่ 4
	
	

	สมาชิกคนที่ 5
	
	

	สมาชิกคนที่ 6
	
	

	สมาชิกคนที่ 7
	
	

	สมาชิกคนที่ 8
	
	

	สมาชิกคนที่ 9
	
	

	สมาชิกคนที่ 10
	
	

	รวมน้ำหนัก
	
	


- คำนวณว่าน้ำหนักลดลงเท่าไร เอาน้ำหนักครั้งที่แล้ว ลบด้วยน้ำหนักครั้งนี้ ได้เท่าไร ...............................
- ถ้าน้ำหนักเพิ่มขึ้น ไม่ต้องคำนวณต่อ

- ถ้าน้ำหนักลดลง คำนวณว่าลดลงกี่เปอร์เซ็นต์ โดยใช้
                          น้ำหนักที่ลดลงครั้งนี้ x 100



    น้ำหนักครั้งที่แล้วของทั้งกลุ่ม
- สรุปแล้วน้ำหนักลดลง................%

ส่วนที่ 3 การประเมินผลการอบรม

การประเมินผล

การประเมินประสิทธิผลของโครงการ ทำดังนี้
	สิ่งที่ต้องการประเมิน
	วิธีการประเมิน
	เครื่องมือที่ใช้

	1. ประเมินความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร การออกกำลังกาย และการจัดการอารมณ์
	วัดความรู้ก่อนและหลังการอบรม และเมื่อสิ้นสุด 6 เดือน
	แบบสอบถามความรู้ จำนวน 22 ข้อ 

	2. การรับรู้เกี่ยวกับโรคเรื้อรัง ที่เกิดจากภาวะอ้วน
	วัดการรับรู้ก่อนและหลังการอบรม และเมื่อสิ้นสุด 6 เดือน
	แบบสอบการการรับรู้ ตาม HBM จำนวน 20 ข้อ 

	3. พฤติกรรมสุขภาพในการป้องกันโรคเรื้อรัง
	สอบถามพฤติกรรมสุขภาพก่อนและหลังการอบรม และเมื่อสิ้นสุด 6 เดือน
	 แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพใน การป้องกันโรคเรื้อรัง จำนวน 16 ข้อ

	4. ระยะขั้นของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้ที่เสี่ยงต่อการเป็นโรคเรื้อรัง
	สอบถามระยะขั้นของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
	แบบสอบถาม ระยะขั้นของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน 1 ข้อ  การออกกำลังกาย 1 ข้อ การจัดการอารมณ์ 1 ข้อ

	5. ความมุ่งมั่น ที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของตนเองเพื่อการป้องกันโรคเรื้อรัง
	สอบถามความมุ่งมั่น ที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
	แบบสอบถาม ความมุ่งมั่น ที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ จำนวน 1 ข้อ

	6. ความพึงพอใจที่เข้าร่วมโครงการ
	สอบถามความพึงพอใจที่เข้าร่วมโครงการ ระยะเวลา 6 เดือน
	แบบสอบถามความพึงพอใจ จำนวน 6 ข้อ (ดูภาคผนวก 7)
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หลักการบริโภคอาหารอย่างถูกต้อง
         การดูแลสุขภาพเพื่อให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรงนั้น การรู้จักเลือกรับประทานอาหาร ถือเป็นสิ่งสำคัญโภชนบัญญัติ 9 ประการ เป็นข้อบัญญัติที่กระทรวงสาธารณสุขจัดทำขึ้นเพื่อแนะนำประชาชนให้มีความรู้ และความเข้าใจในการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี ซึ่งประกอบด้วย
      1. กินอาหารให้ครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย และหมั่นดูแลน้ำหนักตัว เพื่อให้ได้สารอาหารที่ร่างกายต้องการอย่างครบถ้วน และมีน้ำหนักอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน ไม่อ้วน หรือผอมไป
      2. กินข้าวเป็นหลักสลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ เลือกกินข้าวกล้องแทนข้าวขาว จะได้คุณค่าและใยอาหารมากกว่า
      3. กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจำ กินผักผลไม้ทุกมื้อ จะช่วยสร้างภูมิคุ้มกันโรคและต้านมะเร็งได้
      4. กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่และถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจำ ปลาเป็นโปรตีนคุณภาพดีและย่อยง่าย
ไข่เป็นอาหารที่หาง่าย ถั่วเมล็ดแห้งเป็นโปรตีนจากพืชที่ใช้กินแทนเนื้อสัตว์ได้
     5. ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย นมช่วยให้กระดูกและฟันแข็งแรง เด็กควรดื่มนมวันละ 2–3 แก้ว ผู้ใหญ่ควรดื่มนมพร่องมันเนย วันละ 1–2 แก้ว
     6. กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร กินอาหารประเภททอด ผัด และแกงกะทิ แต่พอควร เลือกกินอาหารประเภทต้ม นึ่ง ย่าง (ที่ไม่ไหม้เกรียม) แกงไม่ใส่กะทิ เป็นประจำ  
      7. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด กินหวานมากเสี่ยงต่อการเกิดโรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคหัวใจ และหลอดเลือด กินเค็มมากเสี่ยงต่อการเกิดโรคความดันโลหิตสูง
      8. กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปื้อน อาหารที่ไม่สุกและปนเปื้อนเชื้อโรค และสารเคมี เช่น สารบอแรกซ์ สารกันรา สารฟอกขาว ฟอร์มาลีน และยาฆ่าแมลง ทำให้เกิดโรคได้
      9. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ เพราะทำให้มีความเสี่ยงต่อการเกิด โรคความดันโลหิตสูง โรค    ตับแข็ง โรคมะเร็งหลอดอาหาร และโรคร้ายอีกมากมาย
 
ธงโภชนาการ
     การกินอาหารนอกจากปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติแล้ว การเลือกกินอาหารให้ได้สัดส่วนในปริมาณ        ที่เหมาะสมกับอายุ เพศ และกิจกรรมประจำวันตามธงโภชนาการก็มีความสำคัญยิ่ง เพราะธงโภชนาการจะบอกถึง ปริมาณ สัดส่วน และความหลากหลายของอาหารที่คนไทยอายุ 6 ปีขึ้นไป ผู้ใหญ่ และผู้สูงอายุควรกินใน 1 วัน โดยนำเอา อาหารหลัก 5 หมู่มาแบ่งเป็น 4 ชั้น 6 กลุ่ม ดังนี้ 
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ชั้นที่ 1 กลุ่มข้าว แป้ง กินปริมาณมากที่สุด เพราะเป็นแหล่งพลังงาน
ชั้นที่ 2 กลุ่มผัก และผลไม้ กินปริมาณรองลงมา เพื่อให้ได้วิตามิน แร่ธาตุ และใยอาหาร
ชั้นที่ 3 กลุ่มเนื้อสัตว์ ถั่ว ไข่ และกลุ่มนม กินปริมาณพอเหมาะ เพื่อให้ได้โปรตีนคุณภาพดี เหล็ก และ  
          แคลเซียม
ชั้นที่ 4 กลุ่มน้ำมัน น้ำตาล เกลือ กินแต่น้อยเท่าที่จำเป็น
     ในภาพจะเห็นว่า สัดส่วนของอาหาร แสดงโดยใช้ขนาดของพื้นที่ พื้นที่มากกินมาก พื้นที่น้อยกินน้อย ส่วนการกินอาหารให้หลากหลายชนิด ไม่ซ้ำจำเจ แสดงโดยใช้ภาพอาหารในแต่ละกลุ่ม ให้กินอาหารทุกกลุ่มและในแต่ละกลุ่มต้องกินให้หลากหลาย เพื่อให้ได้สารอาหารต่าง ๆ ครบถ้วน ตามที่ร่างกายต้องการ และเป็นการหลีกเลี่ยงการสะสมพิษภัยจากการปนเปื้อนในอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งที่กินเป็นประจำ
ท่านต้องกินอาหารในแต่ละกลุ่มในปริมาณเท่าไร
ธงโภชนาการ บอกชนิดและปริมาณของอาหารที่คนไทยควรกินใน 1 วัน สำหรับเด็กอายุ 6 ปีขึ้นไป จนถึงผู้ใหญ่ และผู้สูงอายุ โดยแบ่งตามการใช้พลังงานเป็น 3 ระดับ คือ 1,600, 2,000 และ 2,400 กิโลแคลอรี่
	กลุ่มอาหาร
	หน่วย
	พลังงาน (กิโลแคลอรี่)

	
	
	1,600
	2,000
	2,400

	กลุ่มข้าว-แป้ง
	ทัพพี
	8
	10
	12

	ผัก
	ทัพพี
	4(6)
	5
	6

	ผลไม้
	ส่วน
	3(4)
	4
	5

	เนื้อสัตว์
	ช้อนกินข้าว
	6
	9
	12

	นม
	แก้ว
	2(1)
	1
	1

	น้ำมัน น้ำตาลและเกลือ
	ช้อนชา
	กินแต่น้อยเท่าที่จำเป็น


 หมายเหตุ เลขใน ( ) คือปริมาณที่แนะนำสำหรับผู้ใหญ่
1,600 กิโลแคลอรี่  สำหรับ เด็ก อายุ 6–13 ปี หญิงวัยทำงาน อายุ 25–60 ปี ผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป
2,000 กิโลแคลอรี่  สำหรับ วัยรุ่นหญิง–ชาย อายุ 14–25 ปี ชายวัยทำงานอายุ 25–60 ปี
2,400 กิโลแคลอรี่  สำหรับหญิง–ชาย ที่ใช้พลังงานมาก ๆ เช่น เกษตรกร ผู้ใช้แรงงาน นักกีฬา
ตามตารางข้างต้น หน่วยตวงวัดที่ใช้เป็นหน่วยที่ใช้ในครัวเรือน เช่น ทัพพี ช้อนกินข้าว และแก้ว ยกเว้นผลไม้ แนะนำเป็นส่วน
อาหารในกลุ่มเดียวกันสามารถกินทดแทนกันได้
     
อาหารในกลุ่มเดียวกัน ให้พลังงานและคุณค่าทางโภชนาการเท่ากัน หรือใกล้เคียงกัน ดังนั้น จึงกินสลับสับเปลี่ยนทดแทนอาหารต่างกลุ่มได้ เนื่องจากพลังงานและปริมาณสารอาหารไม่เท่ากัน ดังตัวอย่าง
กลุ่มข้าว - แป้ง
    
 ข้าวสุก 1 ทัพพี = ก๋วยเตี๋ยว 1 ทัพพี = ข้าวเหนียว ½ ทัพพี = ขนมจีน 1 จับ = ขนมปัง 1 แผ่น 
= บะหมี่ 1 ก้อน
     
กลุ่มผัก
     
ฟักทองสุก 1 ทัพพี = ผักคะน้าสุก 1 ทัพพี = ผักบุ้งจีนสุก 1 ทัพพี = แตงกวาดิบ 2 ผลกลาง
   
กลุ่มผลไม้ 
1 ส่วน = เงาะ 4 ผล = ฝรั่ง ½ ผลกลาง = มะม่วงดิบ ½ ผล = กล้วยน้ำว้า ½ ผล = ส้มเขียวหวาน 
1 ผลใหญ่ = มะละกอ หรือ สับปะรด หรือ แตงโม 6–8 ชิ้นพอคำ = ลองกอง หรือลำไย หรือองุ่น 6–8 ผล
กลุ่มเนื้อสัตว์ 
ปลาทู 1 ช้อนกินข้าว (1/2 ตัวขนาดกลาง) = เนื้อหมู 1 ช้อนกินข้าว = ไข่ไก่ ½ ฟอง = เต้าหู้แข็ง 
¼  ชิ้น = ถั่วเมล็ดแห้งสุก 2 ช้อนกินข้าว
กลุ่มนม
นมสด 1 แก้ว = โยเกิร์ต 1 ถ้วย = นมพร่องมันเนย 1 แก้ว
* ถ้าไม่ดื่มนม ให้กินปลาซาร์ดีน 2 ชิ้น หรือปลาเล็กปลาน้อย 2 ช้อนกินข้าว หรือ เต้าหู้แข็ง 1 แผ่น
หลักในการจัดให้อาหารที่กินใน 1 วัน เป็นเมนูสุขภาพ (กรณีที่ปรุงอาหารเอง)
1. จัดอาหารที่กินใน 1 วัน ให้หลากหลายครบ 5 หมู่ ถ้าเป็นไปได้ ควรจัดอาหารที่กินใน 1 มื้อ ให้ครบ 5 หมู่
2. เลือกกินข้าวกล้อง แทนข้าวขาว
3. ในแต่ละมื้อควรจัดให้มีอาหารประเภทต้ม นึ่ง ปิ้ง ย่าง (แบบไม่ไหม้เกรียม) แกงไม่ใส่กะทิ เป็นหลัก และอาจมีอาหารประเภทผัด หรือทอด ที่ใช้น้ำมันแต่น้อยได้ หรือถ้ามีแต่อาหารประเภทผัด ทอด แกงกะทิ ในมื้อเดียวกัน (ซึ่งไม่ควรทำเป็นประจำ) มื้อต่อไปควรจัดเป็นอาหารที่ให้พลังงานต่ำ เช่น ต้ม จืด ปลานึ่ง        แกงส้ม แกงเลียง น้ำพริก–ผักสด ผักลวกฯลฯ
4. ปรุงอาหารด้วยเนื้อสัตว์ที่มีไขมันต่ำ เช่น ปลาเป็นหลัก ส่วนไก่ก็หลีกเลี่ยงการใช้หนัง และควรกินผักทุกมื้อ โดยผักพื้นบ้าน
5. อย่าปรุงอาหารให้มีรสเค็มจัด หวานจัด จนเกินไป
6. หลีกเลี่ยงการจัดอาหารที่มีโคเลสเตอรอลสูงในมื้อเดียวกัน เช่น ไข่กับเครื่องในสัตว์ หรือปลาหมึก และหลีกเลี่ยงการจัดอาหารที่มีกะทิกับอาหารที่มีโคเลสเตอรอลสูงในมื้อเดียวกัน
7. จัดให้มีผลไม้รสไม่หวาน เช่น ฝรั่ง ชมพู่ ส้ม มะละกอ แตงโม หลังอาหาร
สำหรับท่านที่กินข้าวนอกบ้าน ก็สามารถเลือกซื้อ เลือกกิน เมนูชูสุขภาพ โดยใช้หลักการดังกล่าวข้างต้นได้ แต่ถ้าสามารถเลือกได้ ควรเลือกกินร้านอาหารที่ได้รับป้ายอาหารสะอาด รสชาติอร่อย ที่มีป้ายเมนูชูสุขภาพ และพิจารณาจากใบรับรองที่กรมอนามัยออกให้ว่ามีเมนูไหนเป็นเมนูชูสุขภาพ
ที่มา: กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
http://110.164.68.234/nutrition/index.php?option=com_content&view=article&id=4:2012-06-21-14-04-01&catid=3:2012-06-21-06-09-12
การจัดการกับอารมณ์และความเครียด
อารมณ์ (Emotion)
      
อารมณ์เป็นพลังที่ทรงอำนาจอย่างหนึ่งของมนุษย์ อารมณ์อาจเป็นต้นเหตุของสงคราม อาชญากรรม ความขัดแย้งเรื่องเชื้อชาติ และความขัดแย้งอื่นๆ อีกหลายชนิดระหว่างมนุษย์ด้วยกัน ในทางตรงกันข้าม อารมณ์เป็นน้ำทิพย์ของชีวิต ทำให้ทุกสิ่งทุกอย่าง สวยสดงดงามและน่าอภิรมย์ ความรัก ความสนุกสนาน ความเพลิดเพลิน ความพอใจ หรือความตลกขบขัน ล้วนแต่ทำให้ชีวิต มีคุณค่า และความหมายทั้งสิ้น
      
อารมณ์มีความสำคัญเช่นเดียวกับการจูงใจดังได้กล่าวแล้ว อารมณ์คืออะไร อารมณ์คือ หลายสิ่งหลายอย่าง ในทัศนะหนึ่ง อารมณ์ คือ สภาวะของร่างกายซึ่งถูกยั่วยุ จนเกิดมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาหลายๆ อย่าง เช่น ใจสั่น ชีพจรเต้นเร็ว การหายใจเร็วและแรงขึ้น หน้าแดง เป็นต้น ในอีกทัศนะหนึ่ง อารมณ์ คือความรู้สึกซึ่งเกิดขึ้นเพียงบางส่วนจากสภาวะของร่างกายที่ถูกยั่วยุ อาจเป็นความรู้สึกพอใจ หรือไม่พอใจก็ได้ อารมณ์ยังเป็นสิ่งที่คนเราแสดงออกมาด้วยน้ำเสียง คำพูด สีหน้า หรือท่าทาง ประการสุดท้ายอารมณ์เป็นได้ทั้ง แรงจูงใจ หรือเป้าประสงค์ ถ้าเป็นอารมณ์ที่น่าพึงพอใจก็เป็นเป้าประสงค์เชิงนิยต (บวก) ถ้าไม่น่าพึงพอใจก็เป็นเป้าประสงค์เชิงนิเสธ (ลบ) 

ความเครียด (Stress)
      
เป็นภาวะจิตใจและร่างกายที่เปลี่ยนแปลงไปเป็นผลจากการที่บุคคลต้องปรับตัวต่อสิ่งกระตุ้นหรือสิ่งเร้าต่างๆ ในสิ่งแวดล้อมที่กดดันหรือทำให้เกิดความทุกข์และความไม่สบายใจ หรือความเครียดเป็นปฏิกิริยาของร่างกายที่เกิดขึ้น เมื่อร่างกายถูกกระตุ้น และมีปฏิกิริยา ตอบโต้เป็น ปฏิกิริยา ทางสรีรวิทยา และจิตวิทยา โดยระบบต่อมไร้ท่อที่หลั่งฮอร์โมน และ ระบบประสาทอัตโนมัติ ทําให้เกิด การเปลี่ยนแปลง ไปทั่วร่างกาย   เมื่อเกิด ความเครียดภายในจิตใจ มักส่งผลทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่สังเกตได้อย่างชัดเจน เช่น
         ทางกาย : ปวดศีรษะ อ่อนเพลีย นอนไม่หลับ เบื่ออาหาร หายใจไม่อิ่มหัวใจเต้นเร็วขึ้น ความดันโลหิตเพิ่มขึ้น มือเย็นเท้าเย็น เหงื่อออก ตามมือตามเท้า หายใจตื้นและเร็วขึ้น ใจสั่น ถอนหายใจบ่อยๆ กัดขากรรไกร ขมวดคิ้ว ตึงที่คอ ประสาทรับ ความรู้สึกหูไวตาไวขึ้น การใช้พลังงานของร่างกายเพิ่มขึ้น รู้สึกเพลีย ปวดศีรษะ ไมเกรน ท้องเสียหรือ ท้องผูก นอนไม่หลับ หรือง่วงเหงาหาวนอนตลอดเวลา ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ เบื่ออาหารหรือกินมากกว่าปกติ ท้องอืดเฟ้อ อาหารไม่ย่อย ประจําเดือนมาไม่ปกติ เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ ผิวหนังเป็นผื่นคัน เป็นหวัดบ่อยๆ แพ้อากาศง่าย

ทางจิตใจ : หงุดหงิด สับสน คิดอะไรไม่ออก เบื่อหน่าย โมโหง่าย ซึมเศร้าสมองทํางานมากขึ้น ความคิดอ่านระยะสั้นดีขึ้น การตัดสินใจเร็วขึ้น ความจําดีขึ้น สมาธิดีขึ้น วิตกกังวล คิดมาก คิดฟุ้งซ่าน หลงลืมง่าย ไม่มีสมาธิ หงุดหงิด โกรธง่าย ใจน้อย เบื่อหน่าย ซึมเศร้า เหงา ว้าเหว่ สิ้นหวัง หมดความรู้สึกสนุกสนาน

ทางสังคม: บางครั้งทะเลาะวิวาทกับคนใกล้ชิด หรือไม่พูดจากับใคร จู้จี้ขี้บ่น ชวนทะเลาะ มีเรื่องขัดแย้งกับผู้อื่นบ่อยๆ
สาเหตุที่ทำให้เกิดความเครียด
          ความเครียดเกิดได้ทุกเวลาและเกิดได้จากหลายสาเหตุทั้งภายนอกและภายในตัวของบุคคลนั้นเอง จากสาเหตุภายนอก  

   
1. ทางด้านร่างกาย เกี่ยวกับสุขภาพและการเจ็บป่วย ทั้งรุนแรงและไม่รุนแรงทำให้เกิดความเครียดได้ การพักผ่อนไม่เพียงพอ ฯลฯ
   
2. ทางด้านจิตใจ เช่น ผู้ที่มีความรับผิดชอบสูง เวลาที่มีเรื่องต่างๆ เข้ามากระตุ้นก็จะทำให้เกิดความเครียดได้ง่าย หรือเป็นผู้ที่วิตกกังวลง่าย ขาดทักษะในการปรับตัว
   
3. ทางด้านสังคม มีสิ่งที่กระตุ้นให้เกิดความบกพร่องในเรื่องของการปรับตัว ขาดผู้ที่คอยให้ความช่วยเหลือ ถ้ามีผู้ที่ให้ความช่วยเหลือก็จะทำให้ความเครียดลดน้อยลงไป มีสิ่งมากระตุ้นมากเกินความสามารถของตนเอง ความขัดแย้งในครอบครัว ฯลฯ
   
4. คนที่เข้มงวดเอาจริงเอาจังกับทุกอย่าง
   
5. คนที่ทำอะไรหลายๆ อย่างในเวลาเดียวกัน
   
6. คนที่ใจร้อนทำอะไรต้องให้ได้ผลทันที
   
7. คนมีอารมณ์รุนแรง เก็บอารมณ์ไว้ในใจไม่แสดงอาการ
   
8. คนที่ชอบท้าทาย ชอบเอาชนะ ชิงดีชิงเด่น

จัดการกับปัญหา หรือความเครียด ดังนี้
· พิจารณาเหตุการณ์ที่ประสบว่าจะจัดการอย่างไรให้ดีที่สุด ควรชะลอไว้ก่อนแล้วค่อย ๆ หาทางแก้ไข เมื่อโอกาสเหมาะ หรือเป็นปัญหาที่จัดการได้ทันที
· มุ่งจัดการกับปัญหา ไม่เลิกความพยายามที่จะแก้ไข ปัญหาทุกปัญหามีทางออกเสมอ
· พิจารณาขั้นตอนต่างๆ ในการแก้ปัญหา ลงมือจัดการแก้ไขที่สาเหตุของปัญหา
· นำวิธีใหม่เพิ่มเติมจากเดิมมาใช้แก้ปัญหา และลงมือทำไปทีละขั้น
· ขอคำปรึกษาจากผู้ที่มีความรู้หรือผู้เชี่ยวชาญในเรื่องนั้นๆ หรือผู้ที่เคย อยู่ในสถานการณ์เดียวกัน มาก่อน
· ปรึกษาหารือ ขอคำแนะนำ ขอความช่วยเหลือจากผู้อื่น เช่น พ่อแม่ ครูอาจารย์ เพื่อน หรือผู้ที่ เกี่ยวข้องที่จะจัดการกับเรื่องนั้นๆ ได้
· พยายามทำกิจการที่ต้องทำให้ทันตามกำหนด ให้สำเร็จอย่างดี
· มุ่งที่จะแก้ปัญหาอย่างเต็มที่ ไม่ให้ความคิดและกิจกรรมอื่นมารบกวน
· พิจารณาตนเองว่ากำลังทำอะไร เพื่อให้แน่ใจว่า จะไม่ทำอะไรที่เสียหาย 
· ค้นหาสิ่งที่ดี จากเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น ทำวิกฤติให้เป็นโอกาส
· เรียนรู้จากเหตุการณ์ที่ประสบ ปรับปรุง เปลี่ยนแปลง และพัฒนาตนเอง
· เรียนรู้ที่จะอยู่กับปัญหาที่เกิดขึ้น ยอมรับในสิ่งที่เกิดขึ้น
· มองโลกในแง่ดี มองชีวิตให้สดใสเบิกบาน ทุกปัญหามีทางออก
· คิดถึงคนที่ประสบปัญหามากกว่าเรา ไม่ใช่มีเราคนเดียวเท่านั้นที่ประสบปัญหา
· หาทางผ่อนคลายความเครียด โดยทำกิจกรรมที่ชอบ (เช่น ฟังเพลง อ่านหนังสือ เล่น ดนตรี 
ดูโทรทัศน์ ฯลฯ) ฝึกสมาธิหรือทำงานอดิเรก
· ดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง เช่น ออกกำลังกาย รับประทานอาหารถูกหลักโภชนาการ
· แสวงหากำลังใจจากเพื่อนๆ และบุคคลรอบข้าง
· เล่าปัญหา ระบายความในใจให้เพื่อนหรือใครบางคนฟังไม่เก็บความรู้สึกต่างๆ ไว้คนเดียว
· พบปะสังสรรค์กับเพื่อนๆ พยายามผูกมิตรกับผู้อื่น
· ไม่นำกิจกรรมอื่นมาทำเพื่อจะหลีกหนีปัญหา
· ไม่เพียงแต่คิดว่าจะมีปาฏิหาริย์เกิดขึ้น ปัญหาจะคลี่คลายไปได้เอง ต้องแสวงหาทางออกที่จะคลี่คลายปัญหา
· ไม่ตำหนิตนเอง ความรู้สึกผิด จะทำให้บุคคลรู้สึกว่าตนไร้ค่า ท้อแท้ สิ้นหวังได้
· เรียนรู้จากความผิดพลาดที่เกิดขึ้น ไม่มัวแต่เสียใจทุกข์ร้อนกับเรื่องที่ผ่านมา คนเราปรับปรุงเปลี่ยนแปลงและตั้งต้นใหม่ได้เสมอ
· ไม่หงุดหงิดและระบายอารมณ์ใส่ใคร แต่จะปรึกษากับเพื่อนหรือ ผู้เชี่ยวชาญที่จะช่วยเหลือได้
· ไม่มัวแต่เป็นกังวล ไม่ร้องไห้ โวยวาย หรือใช้สุราหรือยา เพื่อดับความทุกข์ เพราะนอกจากจะแก้ไขปัญหาไม่ได้แล้ว ยังสร้างปัญหาเพิ่มขึ้น
· ใช้หลักธรรมะฝึกจิตใจให้สงบ มีสมาธิ เพื่อให้คิดได้อย่างกระจ่าง ยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นได้ตามความเป็นจริง
· คนทุกคนมีคุณค่าและความสามารถ มองหาส่วนดีที่ตนมี พัฒนาตนเองให้มีความสามารถ สร้างพลังและกำลังใจในการเผชิญปัญหา
· มีอารมณ์ขัน ไม่เอาเป็น เอาตาย เอาจริง เอาจังกับชีวิตจนเกินไป

สรุปได้ว่า ความเครียดไม่ใช่สิ่งเลวร้ายเสมอไป ความเครียดที่ไม่มากนักช่วย ให้บุคคลมีความกระตือรือร้น มีพลังในการดำเนินชีวิต แต่การเกิดความเครียดอย่างมาก และสะสมอยู่เป็น เวลานาน มีผลทำให้เกิดความเจ็บป่วย ทั้งทางกายและทางจิต อารมณ์ ส่งผลกระทบทั้งด้านร่างกาย จิตใจและพฤติกรรมของตนเอง รวมทั้งส่งผลต่อผู้อื่นด้วย การจัดการกับอารมณ์จึงมีความสำคัญ การพัฒนาตนเองให้มีความสามารถทางการจัดการอารมณ์ จะส่งผลต่อความสำเร็จในชีวิตด้วย
ที่มา: http://computer16928.blogspot.com/2011/11/blog-post.html
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แบบสอบถามการรับรู้ และลำดับขั้นของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพและป้องกันโรค                           ที่สืบเนื่องจากความอ้วนและไขมันในเลือดสูง  
คำชี้แจง  แบบสอบถามนี้ประกอบด้วย 5 ส่วน กรุณาทำเครื่องหมาย  (  ลงใน ( หรือช่องว่างที่ตรงกับความเป็นจริงเกี่ยวกับตัวท่านมากที่สุด ข้อมูลเหล่านี้จะนำไปเพื่อการจัดกิจกรรมส่งเสริมการดูแลสุขภาพของท่าน โดยจะไม่มีผลเสียใดๆ ต่อการมารับบริการของท่าน

ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป
1.  เพศ     ( ชาย   (หญิง
2.  อายุ…………….ปี
3.  อาชีพ    (รับจ้าง     ( ทำสวน/ทำไร่/ทำนา     ( ค้าขาย   ( ประมง   ( อื่นๆ ระบุ .........................

4.  ศาสนา   ( พุทธ      ( คริสต์     ( อิสลาม    ( อื่นๆ ระบุ .........................
5.  สถานภาพสมรส        ( โสด       ( คู่           ( หย่า       (หม้าย
6.  รายได้ของครอบครัว   ( ไม่พอใช้  ( พอใช้ ไม่เหลือเก็บ       ( พอใช้และเหลือเก็บ 

7.  การศึกษาสูงสุด         ( ไม่ได้เรียนในโรงเรียน    ( ประถมศึกษา ( มัธยมศึกษาตอนต้น

                                ( มัธยมศึกษาตอนปลาย   ( ปวส./ปวช.   (  ปริญญาตรี  ( สูงกว่าปริญญาตรี

9. บันทึกผลการประเมินภาวะสุขภาพ
     น้ำหนัก............กิโลกรัม   ส่วนสูง ............เซนติเมตร  ดัชนีมวลกาย .............กก/ม2  รอบเอว ............ เซนติเมตร

ส่วนที่ 2 ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  การออกกำลังกาย  และการจัดการอารมณ์
	ข้อ
	คำถาม
	ใช่
	ไม่ใช่
	ไม่ทราบ

	
	การบริโภคอาหาร
	
	
	

	1
	เนื้อสัตว์ที่ควรรับประทานเป็นประจำ คือ ปลา
	
	
	

	2
	ใน 1 วัน ไม่ควรรับประทานน้ำตาลเกิน 8 ช้อนชา
	
	
	

	3
	ใน 1 วัน เราต้องรับประทานอาหารจำพวกแป้ง มากกว่าอาหารหมู่อื่น
	
	
	

	4
	การรับประทานอาหารมื้อเช้าควบกับมื้อกลางวัน  ช่วยลดน้ำหนักได้
	
	
	

	5
	ข้าวกล้อง มีกากใยสูง และให้น้ำตาลน้อยกว่าข้าวขัดสี
	
	
	

	6
	คนวัยผู้ใหญ่และผู้สูงอายุ ควรดื่มนมวันละ 1 แก้ว
	
	
	

	7
	การรับประทานผักและผลไม้ ช่วยป้องกันไขมันเกาะที่หลอดเลือดได้
	
	
	

	8
	คนวัยผู้ใหญ่และผู้สูงอายุ ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานไข่ไก่
	
	
	

	9
	การเคี้ยวอาหารให้ละเอียด ช่วยให้รู้สึกอิ่มเร็วขึ้น
	
	
	

	10
	ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหาร อบ ปิ้ง ย่าง
	
	
	

	11
	การออกกำลังกาย
การทำงานบ้าน ทดแทนการออกกำลังกายได้
	
	
	

	12
	การออกกำลังกาย ควรทำอย่างน้อย 30 นาทีต่อเนื่อง
	
	
	

	13
	การออกกำลังกาย ควรทำอย่างน้อย 3 ต่อสัปดาห์
	
	
	

	14
	ควรออกกำลังกายจนหัวใจเต้นแรง และมีเหงื่อออก
	
	
	

	15
	หลังออกกำลังกาย ควรดื่มเครื่องดื่มเกลือแร่
	
	
	

	16
	ผู้ชายไทยไม่ควรมีรอบเอวเกิน 90 ซม.
	
	
	

	17
	ผู้หญิงไทยไม่ควรมีรอบเอวเกิน 85 ซม.
	
	
	

	18
	การจัดการอารมณ์
การสูบบุหรี่ ช่วยลดความเครียดได้
	
	
	

	19
	ความเครียด ทำให้คนรับประทานอาหารมากขึ้น หรือน้อยลงได้  
	
	
	

	20
	การทำสมาธิ ทำให้ร่างกายหลั่งสารแห่งความสุข และลดความเครียดได้
	
	
	

	21
	เมื่อมีปัญหา ไม่ควรให้คนอื่นรับรู้ ควรแก้ไขด้วยตนเอง
	
	
	

	22
	คนที่คิดด้านบวก จะจัดการกับอารมณ์ของตนเองได้ดี
	
	
	


ส่วนที่ 3 การรับรู้เกี่ยวกับโรคเรื้อรัง ที่เกิดจากภาวะอ้วน
คำชี้แจง กรุณาทำเครื่องหมาย (  ในช่องที่ตรงกับความเชื่อ/ความคิดเห็นของท่านมากที่สุด

	ข้อ
	ข้อความ
	เห็นด้วยที่สุด
	ค่อนข้างเห็นด้วย
	ไม่แน่ใจ
	ไม่ค่อยเห็นด้วย
	ไม่เห็นด้วยเลย

	1
	การรับรู้ความรุนแรง/อันตราย
โรคเรื้อรัง เช่น โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ เป็นอันตรายต่อชีวิต           
	
	
	
	
	

	2
	การเป็นโรคเรื้อรัง ทำให้ต้องเสียเงินในการรักษา
	
	
	
	
	

	3
	การเป็นโรคเรื้อรัง ทำให้ครอบครัวลำบาก
	
	
	
	
	

	4
	การเป็นโรคเรื้อรัง ไม่เป็นอุปสรรคในการดำเนินชีวิต
	
	
	
	
	

	5
	การป่วยการเป็นโรคเรื้อรัง เป็นเรื่องธรรมดา ไม่น่ากลัวอะไร
	
	
	
	
	

	6
	การรับรู้โอกาสเสี่ยง
ท่านมีโอกาสเป็นโรคเรื้อรัง เช่น โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง
	
	
	
	
	

	7
	คนในวัยเดียวกับท่าน เสี่ยงที่จะเป็นโรคเรื้อรัง
	
	
	
	
	

	8
	แม้ว่าจะมีภาวะเสี่ยง แต่ท่านเชื่อว่าท่านไม่น่าจะเป็นโรคเรื้อรัง
	
	
	
	
	

	9
	ท่านกังวลว่า สักวันหนึ่งท่านจะเป็นโรคเรื้อรัง
	
	
	
	
	

	10
	ท่านรู้สึกว่า ท่านจะไม่เป็นโรคเรื้อรัง
	
	
	
	
	

	11
	การรับรู้ประโยชน์ของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การกินผัก ผลไม้ ที่ไม่หวานมาก ช่วยป้องกันโรคเรื้อรังได้
	
	
	
	
	

	12
	การกินอาหารมื้อเย็นให้น้อยลง ช่วยป้องกันโรคเรื้อรังได้
	
	
	
	
	

	13
	การออกกำลังกายสม่ำเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 
30 นาที ช่วยป้องกันโรคเรื้อรังได้
	
	
	
	
	

	14
	การออกกำลังกายจนเหงื่อออก ช่วยป้องกันโรคเรื้อรังได้
	
	
	
	
	

	15
	การเป็นคนอามรณ์ดี ไม่เครียดง่าย ช่วยป้องกันโรคเรื้อรังได้
	
	
	
	
	

	16
	การรับรู้อุปสรรคของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
เป็นเรื่องยาก ที่ท่านจะกินผัก ผลไม้ที่ไม่หวาน ให้มากขึ้น
	
	
	
	
	

	17
	อาหารที่ดีต่อสุขภาพ มักจะไม่อร่อย
	
	
	
	
	

	18
	การออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ เป็นเรื่องลำบาก
	
	
	
	
	

	19
	การออกกำลังกาย ทำให้ท่านเหนื่อย และอ่อนล้า
	
	
	
	
	

	20
	การฝึกมองโลกในแง่บวก ทำได้ยาก และต้องใช้เวลา
	
	
	
	
	


ส่วนที่ 4  พฤติกรรมสุขภาพในการป้องกันโรคเรื้อรัง
คำชี้แจง กรุณาทำเครื่องหมาย (  ในช่องที่ตรงกับการปฏิบัติของท่านมากที่สุด 
	ข้อความ
	เป็นประจำ
(6-7วัน/สัปดาห์)
	บ่อยครั้ง
(4-5วัน/สัปดาห์)
	เป็นบางครั้ง
(2-3วัน/สัปดาห์)
	นานๆครั้ง
(1วัน/สัปดาห์)
	ไม่ทำเลย

	1. ท่านกินอาหารไขมันสูง เช่น หมูมัน กุ้ง หมึก 
	
	
	
	
	

	2. ท่านกินอาหารพวกผัด ทอด ที่ใส่น้ำมันเยอะ
	
	
	
	
	

	3. ท่านกินน้ำหวานหรือน้ำอัดลมหรือกาแฟเย็น
	
	
	
	
	

	4.  ท่านกิน ผักและผลไม้ ในแต่ละมื้อ ประมาณครึ่งหนึ่งของปริมาณอาหารทั้งหมด
	
	
	
	
	

	5. ท่านกินขนมหวานหรือผลไม้ที่มีรสหวาน 
	
	
	
	
	

	6. ท่านกินอาหารว่าง ขนมต่างๆ ระหว่างมื้ออาหาร
	
	
	
	
	

	7. ท่านกินอาหารมื้อเย็นในปริมาณที่น้อยกว่ามื้ออื่น
	
	
	
	
	

	8. ท่านตักข้าวเพิ่มเติมเป็นจานที่สองในแต่ละมื้อ
	
	
	
	
	

	9. ท่านออกกำลังกาย เช่น เดิน วิ่ง โยคะ ครั้งละอย่างน้อย 30 นาที
	
	
	
	
	

	10. ท่านมีการเคลื่อนไหว หรือออกแรงทำงานบ้าน
	
	
	
	
	

	11. ท่านใช้ผลิตภัณฑ์ควบคุมน้ำหนัก เช่น ชาลดน้ำหนัก กาแฟลดน้ำหนัก ยาลดความอ้วน
	
	
	
	
	

	12. ท่านดื่มสุราหรือเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
	
	
	
	
	

	13. ท่านสูบบุหรี่
	
	
	
	
	

	14. ทำจิตใจแจ่มใส รู้สึกสบายใจ
	
	
	
	
	

	15. หงุดหงิด โมโห เครียด
	
	
	
	
	

	16. ท่านชั่งน้ำหนัก
	ทุกวัน
	ทุกสัปดาห์
	ทุกเดือน
	2-6 เดือน
	นานกว่า 6 เดือน


ส่วนที่ 5  ลำดับขั้นของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้ที่ต่อการเป็นโรคเรื้อรัง 
คำชี้แจง กรุณาทำเครื่องหมาย (  ในช่องที่ตรงกับความต้องการของท่านในการปรับเปลี่ยนการดูแลตนเอง
1. หากต้องให้ท่านปรับเปลี่ยนพฤติกรรม การกินอาหาร เพื่อป้องกันตนเองไม่ให้เป็นโรคเรื้อรัง ท่านมีความพร้อมเพียงใดที่จะปรับเปลี่ยน

(  ไม่พร้อม และยังไม่คิดที่จะปรับเปลี่ยนใด ๆ 

(  คิดว่าควรจะต้องปรับเปลี่ยน แต่ก็ยังจะไม่เปลี่ยนตอนนี้  
(  คิดว่าจะปรับเปลี่ยน และวางแผนจะทำใน อีกไม่เกิน 1 เดือนนี้
(  ได้ปรับเปลี่ยนไปบ้างแล้ว แต่ยังไม่ได้ทำอย่างสม่ำเสมอ หรือทำสม่ำเสมอแต่ยังไม่ครบ 6 เดือน
(  ได้ปรับเปลี่ยนแล้ว โดยปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอ โดยเคร่งครัด มานานกว่า 6 เดือน
2. หากต้องให้ท่านปรับเปลี่ยนพฤติกรรม การออกกำลังกาย เพื่อป้องกันตนเองไม่ให้เป็นโรคเรื้อรัง ท่านมีความพร้อมเพียงใดที่จะปรับเปลี่ยน

(  ไม่พร้อม และยังไม่คิดที่จะปรับเปลี่ยนใด ๆ 

(  คิดว่าควรจะต้องปรับเปลี่ยน แต่ก็ยังจะไม่เปลี่ยนตอนนี้  
(  คิดว่าจะปรับเปลี่ยน และวางแผนจะทำใน อีกไม่เกิน 1 เดือนนี้
(  ได้ปรับเปลี่ยนไปบ้างแล้ว แต่ยังไม่ได้ทำอย่างสม่ำเสมอ หรือทำสม่ำเสมอแต่ยังไม่ครบ 6 เดือน
(  ได้ปรับเปลี่ยนแล้ว โดยปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอ โดยเคร่งครัด มานานกว่า 6 เดือน
3. หากต้องให้ท่านปรับเปลี่ยนตนเอง ให้เป็นคนอารมณ์ดี ไม่เครียด เพื่อป้องกันตนเองไม่ให้เป็นโรคเรื้อรัง  ท่านมีความพร้อมเพียงใดที่จะปรับเปลี่ยน

(  ไม่พร้อม และยังไม่คิดที่จะปรับเปลี่ยนใด ๆ 

(  คิดว่าควรจะต้องปรับเปลี่ยน แต่ก็ยังจะไม่เปลี่ยนตอนนี้  
(  คิดว่าจะปรับเปลี่ยน และวางแผนจะทำใน อีกไม่เกิน 1 เดือนนี้
(  ได้ปรับเปลี่ยนไปบ้างแล้ว แต่ยังไม่ได้ทำอย่างสม่ำเสมอ หรือทำสม่ำเสมอแต่ยังไม่ครบ 6 เดือน
(  ได้ปรับเปลี่ยนแล้ว โดยปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอ โดยเคร่งครัด มานานกว่า 6 เดือน
4.  ในภาพรวม ขณะนี้ท่านมีความมุ่งมั่นเพียงใด ที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของตนเองเพื่อการป้องกันโรคเรื้อรัง โดยการปรับพฤติกรรมการกิน การออกกำลังกาย และการควมคุมอารมณ์ 

(  ไม่มุ่งมั่นเลย (0%)


(  มุ่งมั่นเล็กน้อย (1-25%)
 (  มุ่งมั่นพอประมาณ (26-50%)
 (  มุ่งมั่นมาก (50-75%)
 (  มุ่งมั่นมากที่สุด (76-100%)

…………………………………………………………………

ฐานที่ 1

รอบเอวไม่ควรเกินครึ่งของความสูง
นพ.สมเกียรติ แสงวัฒนาโรจน์ พบ.
 
                เอวเป็นส่วนของร่างกายที่เคลื่อนไหวน้อย เมื่อเทียบกับแขนขา อาหารที่เรากินเกินแล้วร่างกายใช้ไม่หมด จึงมักจะพอกพูนสะสมอยู่บริเวณรอบเอวและอวัยวะในช่องท้อง การศึกษาที่ผ่านมาบอกให้เรารู้ว่า รอบเอวยิ่งใหญ่ แสดงถึงการมีไขมันไปพอกที่อวัยวะภายในช่องท้องมากขึ้น ซึ่งส่งผลเกี่ยวข้องกับการเกิดโรคเบาหวาน ไขมันผิดปกติ ความดันฯ สูง โรคหัวใจและหลอดเลือด รวมทั้งมะเร็งบางชนิด การวัดรอบเอวจึงเป็นวิธีประเมินความเสี่ยงโรคดังกล่าวที่ใช้ง่าย วัดเมื่อไหร่ก็ได้ตามต้องการ
 

                รอบเอวที่เกิน 80 เซนติเมตรในผู้หญิงหรือ เกิน 90 เซนติเมตรในผู้ชาย เป็นตัวบ่งบอกโอกาสเสี่ยงโรคที่เพิ่มขึ้น แต่ถ้าคนที่สูง เทียบกับคนที่เตี้ยกว่า รอบเอวเกินเท่ากัน คนเตี้ยน่าจะมีโอกาสเสี่ยงมากกว่า จึงเป็นที่มาของการวัดรอบเอว เทียบกับความสูง
  
                การทบทวนการศึกษา เพื่อตอบคำถามว่า ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index น้ำหนักเป็นกิโลกรัมต่อ 1 ตารางเมตร) ความยาวรอบเอว (Waist Circumference หน่วยเป็นเซนติเมตร) และ อัตราส่วนความยาวรอบเอวต่อความสูง (Waist Height ratio) ตัววัดตัวใดที่จะบอกโอกาสเสี่ยงโรคหัวใจและหลอดเลือดได้ดีที่สุด ได้การศึกษาคุณภาพดีจนถึงเดือนสิงหาคม พ.ศ. 2553 จำนวน 31 การศึกษา ในประชากร 300,000 กว่าคน (ชาย 123,000 หญิง 182,000 กว่าคน) จาก 18 ประเทศ (6 ประเทศในทวีปเอเชีย 2 ประเทศในตะวันออกกลาง 2 ประเทศในทวีปออสเตรเลีย 4 ประเทศในทวีปยุโรป 2 ประเทศในทวีปเมริกาใต้ และ 1 ประเทศในแคริบเบียน) อายุตั้งแต่ 18 ถึง 100 ปี เป็นการศึกษาไปข้างหน้า 6 การศึกษา ซึ่งติดตามตั้งแต่ 3.5 ถึง 17 ปี (การศึกษาในพนักงานการไฟฟ้าฝ่ายผลิต ที่อำเภอบางกรวย จังหวัดนนทบุรี เป็นการศึกษาไปข้างหน้าที่นานที่สุด) พบว่า
 

                ในประชากรทั้งชายและหญิง อัตราส่วนความยาวรอบเอวต่อความสูง เป็นตัวชี้วัดโอกาสเสี่ยงโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันไตรกลีเซอไรด์สูง กลุ่มอาการอ้วนพีมีพุง และ โรคหัวใจและหลอดเลือด ที่ดีที่สุด กล่าวคือ เมื่อเทียบกับดัชนีมวลกาย อัตราส่วนความยาวรอบเอวต่อความสูง เพิ่มความสามารถในการแยกแยะโอกาสเสี่ยงดังกล่าวขึ้น ร้อยละ 4-5 ส่วนความยาวรอบเอว เพิ่มความสามารถในการแยกแยะขึ้น    ร้อยละ 3

 

                จุดตัดที่แบ่งโอกาสเสี่ยงดังกล่าวที่เพิ่มขึ้นของ อัตราส่วนความยาวรอบเอวต่อความสูง คือ 0.5 แปลว่า ถ้าอัตราส่วนความยาวรอบเอวต่อความสูง ที่มากกว่า 0.5 จะเพิ่มโอกาสเป็นโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันไตรกลีเซอไรด์สูง อ้วนพีมีพุง และ โรคหัวใจและหลอดเลือดใครอยากรู้ว่า เราเสี่ยงที่จะเป็นโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันไตรกลีเซอไรด์สูง อ้วนพีมีพุง และ โรคหัวใจและหลอดเลือดหรือไม่ ก็ให้วัดความยาวรอบเอวของเราเองว่า ยาวเกินกว่า ครึ่งหนึ่งของความสูงของเราหรือไม่ ยิ่งเกินมาก ก็ยิ่งเสี่ยงมาก
 

ตัวอย่างเช่น เราสูง 168 เซนติเมตร รอบเอวของเราไม่ควรเกิน 168 หาร 2 คือ 84 เซนติเมตร ถ้าเกินกว่านี้ ก็เพิ่มโอกาสเสี่ยงฯ
 

วิธีวัดรอบเอวด้วยตนเอง (ดูว่าเกินหรือไม่)
 

อุปกรณ์ 
1. สายพลาสติก (เชือกฟาง) หรือ เชือกที่ไม่ยืดหยุ่น ยาวประมาณ 2 เมตร
2. กรรไกขนาดใหญ่ หรือ ไม้บรรทัดยาว 1 ฟุต
 

วิธีทำ
1. ผูกปมที่ปลายเชือกด้านหนึ่ง ห่างจากปลายประมาณ 5 เซนติเมตร
2. ใช้ส้นเท้าขวา เหยียบปมที่ผูกไว้ให้แนบติดพื้น โดยให้ปมอยู่ที่ขอบส้นเท้าขวาด้านนอกพอดี
3. ดึงปลายเชือกอีกด้านหนึ่งด้วยมือขวา แล้วชูมือขวา (พร้อมกับเชือก) ไว้เหนือศีรษะ ให้แนวเชือกตึง และตั้งฉากกับพื้น ขนานไปกับข้างลำตัว
4. มือซ้ายถือกรรไกร วางด้ามกรรไกรไว้บนศีรษะให้ขนานกับพื้น ส่วนแนวปลายกรรไกร ตั้งฉากกับแนวเชือกข้างลำตัว
5. ค่อยๆ ขยับมือขวาที่จับเชือกอยู่ลงมาถึงตำแหน่งที่แนวปลายกรรไกร ตัดกับแนวเชือกข้างลำตัว ใช้นิ้วหัวแม่มือและนิ้วชี้มือขวาจับตำแหน่งเชือกนั้นไว้ให้แน่น
6. ใช้กรรไกรตัดเชือกตำแหน่งที่นิ้วมือขวาจับไว้ และ ตัดปมที่ปลายอีกด้านหนึ่งของเชือกออก จะได้เชือกที่แสดงถึงความสูงของเราเอง
7. จับปลายเชือกทั้งสองเข้าหากัน แบ่งครึ่งความยาวของเชือกเป็น 2 ส่วนเท่า ๆ กัน ผูกปมที่กึ่งกลางเชือก
8. นำปมที่กึ่งกลางเชือกไว้ที่สะดือ แล้วนำปลายเชือกด้านหนึ่งวนรอบเอว ให้ขนานกับพื้น ด้วยความตึงเชือกพอประมาณ
9. ขณะหายใจออกสุด ก่อนหายใจเข้า ดูว่า ปลายเชือกที่อ้อมรอบเอว สามารถมาชน หรือ เลยปมที่อยู่บริเวณสะดือหรือไม่ ถ้าชน หรือ เลยได้ แสดงว่า รอบเอวไม่เกินครึ่งหนึ่งของความสูง แต่ถ้าปลายเชือกด้านหนึ่งที่อ้อมรอบเอว ไม่สามารถมาชนปมที่อยู่บริเวณสะดือได้ ให้นำเชือกอีกด้านหนึ่งจากปมไปชนปลายเชือกแทน        ใช้นิ้วหัวแม่มือ และ นิ้วชี้จับตำแหน่งที่ปลายเชือกชนกับเชือกอีกด้านหนึ่งไว้ แล้วใช้กรรไกตัดตรงตำแหน่งนั้น
10. จะได้เชือกหนึ่งเส้นที่มีปมอยู่หนึ่งปม ความยาวจากปลายเชือกถึงปมที่เป็นครึ่งหนึ่งของความสูง คือ รอบเอวที่ควรจะเป็นของเรา ส่วนที่เหลือคือรอบเอวที่เกินมา วัดรอบเอวด้วยตนเองทุก 2 ถึง 3 เดือน ถ้ารอบเอวเล็กลง ปลายรอบเอวที่เกินก็สามารถจะใช้กรรไกร ตัดให้สั้นลงได้ เรื่อยๆ จนถึงปม แต่ถ้ารอบเอวใหญ่ขึ้นๆ ไม่สามารถต่อเชือกออกไปได้ ให้ทำการวัดรอบเอวใหม่ โดยใช้เชือกเส้นใหม่
 

หมายเหตุ ในกรณีที่ไม่มีกรรไกร ก็ให้ใช้ไม้บรรทัด ในการวัดความสูง และ ใช้การผูกปมแทนการตัดด้วยกรรไกร ผู้ที่รอบเอวเกิน จะได้เชือกเส้นเดิมที่มี 4 ปม กล่าวคือ ปมซ้าย ขวาสุด 2 ปม คือ ความยาวของความสูงของเรา ปมตรงกลางของความสูงของเรา และ ปมความยาวรอบเอวที่เกินมา ส่วนผู้ที่รอบเอวไม่เกิน ก็จะมี 3 ปม คือ ปมซ้าย ขวาสุดของข้างเป็นความยาวรอบเอว และ ปมตรงกลาง
 

 จาก:  http://www.raipoong.com/content/detail.php?section=10&category=34&id=223

ฐานที่ 2
ปริมาณแคลอรี่ของอาหารที่รับประทานต่อ 1 จาน (กิโลแคลอรี่ )
(ขนาดของอาหาร 1 จาน ที่ปรากกฎในเมนูอาหาร เท่ากับจานขนาดกลาง)
อาหารหลัก 
	ข้าวสวย (ข้าวขาว)  1 จาน    240  
	ข้าวสวย (ข้าวกล้อง)  1 จาน   240
	ข้าวต้ม (ข้าวขาว)  1 ถ้วย
   120

	ข้าวต้ม (ข้าวกล้อง)  1 ถ้วย   120
	ข้าวเหนียวนึ่ง
     1 ปั้น      80
	ขนมจีน             1 จาน
   160


กับข้าว 




กุ้งอบวุ้นเส้น        1 จาน
        300
กุ้งผัดพริกอ่อน   1 จาน
  235
แกงกะหรี่ไก่      1 ถ้วย
450 
แกงเขียวหวานลูกชิ้นปลา 1 ถ้วย 240 
แกงจืดถั่วงอกหมูสับ 1 ถ้วย  50    ไก่ทอด
          1 น่อง
345
แกงไตปลา          1 ถ้วย          50
แกงป่าไก่         1 ถ้วย     130
แกงป่าปลาดุก   1 ถ้วย
130แกงจืดเต้าหู้หมูสับ 1 ถ้วย          80
แกงป่าหมู        1 ถ้วย
  170   
แกงเผ็ดไก่        1 ถ้วย
235 แกงเผ็ดเป็ดย่าง    1 ถ้วย
        240
แกงมัสมั่นไก่     1 ถ้วย     235
ไข่เค็ม
          1 ฟอง
  75 
ไข่เจียว
            1 ฟอง
        250
ไข่เจียวหมูสับ    1 จาน
  200 
ไข่ดาว
          1 ฟอง
165 
ไข่ดาวทรงเครื่อง
  1 จาน
        250
ไข่ต้ม              1 ฟอง
   75 
ไข่ตุ๋น
          1 ฟอง
  75 
ไข่พะโล้
            1 ถ้วย         180
ไข่ยัดใส้
          1 จาน
  310
ไข่ลวก
          1 ฟอง
  75 
ไข่ลูกเขย           1 ฟอง
        205
คอหมูย่าง        1 จาน
  200
คะน้าหมูหรอบ  1 จาน
420 
เครื่องในไก่ผัดขิง  1 จาน
        200
แค็บหมู มีมัน   5 ชิ้นเล็ก
    65 
แจ่วบอง          1 ถ้วย
  25 
ซุปหน่อไม้          1 จาน           40
ต้มข่าไก่
          1 ถ้วย
  210 
ต้มโคล้งไก่ย่าง   1 ถ้วย
  60 
ทอดมันปลากราย 1 ชิ้น           230
ต้มส้มปลาทู      1 ถ้วย
  130
เนื้อน้ำตก         1 จาน  
165
น้ำพริกกะปิผักสด 2 ชต.
         55
ปลาร้าทรงเครื่อง
1 ถ้วย
  155 
ต้มยำกุ้ง
          1 ถ้วย
  65
อาหารจานเดียว


ข้าวผัดใส่ใช่
1 จาน
610

ข้าวผัดปลาเค็ม
1 จาน
 405
ข้าวมันไก่
1 จาน
585
ข้าวผัดอเมริกัน
1 จาน
790

ข้าวมันไก่ทอด
1 จาน
 695
ข้าวยำปักใต้
1 จาน 
180
ข้าวราดหน้าไก่
1 จาน
400

ข้าวหมกไก่
1 จาน
 540
ข้าวหมูกระเทียม
1 จาน
525
ข้าวหมูแดง
1 จาน
560

โจ๊กหมู

1 ถ้วย 
 160
ตับ ไข่ลวก
1 ถ้วย
230
ปลาแซมมอนย่าง
1 จาน
260

โรตีแกงเนื้อ
1 ชุด
 675
หมูย่างเกาหลี
1 ชุด
375
สเต็กปลาย่าง
1 จาน
260

ก๋วยจั๊บ

1 ชาม
 240
ก๋วยเตี๋ยวคั่วไก่
1 จาน
435
กระเพาะปลา
1 ชาม
150

ก๋วยเตี๋ยวเรือน้ำตก 1 ถ้วย
 180
เกาเหลาลูกชิ้น
1 ถ้วย
225ขนมจีนน้ำยา
1 จาน
375

ข้าวเหนียวหมูทอด 1 ชุด
 440
อาหารว่าง , ขนมขบเคี้ยว 
เกี๊ยวกรอบ
3 ชิ้น
235

ขนมครก 
2 คู่
210
ขนมจีบ

3 ลูก
120
ขนมเกรียบกุ้ง
3 แผ่น
110

ข้าวโพดต้ม    1 ฝักเล็ก
200
แครกเกอร์รสจืด
4 แผ่น
80
ช็อคโกแลต
1 ชิ้นพอคำ 170

ซาลาเปาไส้หมู
1 ลูก
  120
เต้าหู้ทอด
3 ชิ้น
260
ถั่วเคลือบ
15 เม็ด     100

ถั่วลิสงต้ม
1 ชต. 
    45
ทองม้วน      3 อันเล็ก
105
ท๊อฟฟี่นม
1 เม็ด
     20

ทุเรียนกวน
1 ชต.
    45
ปอเปี๊ยทอด
2 ชิ้น
315
ปอเปี๊ยสด
1 ชิ้น
   175

ปาท่องโก๋
1 คู่กลาง  270
มะขามคลุก
6 เม็ด
  10
มะดันแซ่อิ่ม
1 ผล
     60

เมล็ดแตงโมแห้ง
1 ชต.
    45
เมล็ดฟักทอง
1 ชต.
  55
ลูกชิ้นปิ้ง
1 ไม้
   165

สาคูไส้หมู
4 ลูก
   205
ไส้กรอกอีสาน
1 อัน
  90
ขนมหวาน


กล้วยแขก
3 ชิ้น
255
กล้วยฉาบ
9 ชิ้น
200
กล้วยน้ำว้าปิ้ง
 1 ผล
  90
กล้วยบวชชี
1 ถ้วย
230
ขนมชั้น

2 ชิ้น
184
ขนมถ้วย
 2 ถ้วย 
 265
ขนมถั่วแปป
1 จาน
43
ขนมบ้าบิ่น     1 ชิ้นเล็ก
130
ขนมเปียกปูน
 1 ชิ้น
  95
ขนมสอดไส้     3 ห่อเล็ก
380
ขนมหม้อแกง  1 ชิ้นเล็ก
179
ข้าวต้มมัด
 1 มัด
 285
ข้าวหลาม 1 กระบอกเล็ก
230
ข้าวเหนียวทุเรียน 1 ถ้วย
225
ข้าวเหนียวสังขยา 1 ห่อ 
 370
เครื่องดื่ม



กาแฟเย็น
1 แก้ว
115
กาแฟร้อน
1 แก้ว
55
โกโก้

1 แก้ว
210
ชาเขียว (รสหวาน) 1 แก้ว
120
ชาดำเย็น
1 แก้ว
110
ชามะนาว
1 แก้ว
100
ชาเย็น

1 แก้ว
100
ชาร้อน

1 แก้ว
55
นมจืด
1 กล่อง 250 cc
160
น้ำชาเขียว
1 กล่อง
70
น้ำเต้าหู้จืด
1 แก้ว
75
น้ำผลไม้รวม
1 กล่อง
100
ผลไม้ 



กล้วยไข่

1 ผล
60
กล้วยตาก
½ ผล

60
แก้วมงกร  8 ชิ้นพอคำ
60
ขนุน

2 ยวง
60
แคนตาลูป 
8 ชิ้นพอคำ
30
ทุเรียน
   2 ชิ้นพอคำ
60
เงาะ

4 ผล
60
ชมพู่

2-3 ผล

60
แตงไทย
   8 ชิ้นพอคำ
30
ฝรั่ง

½ ผล
60
น้อยหน่า
½ ผล

60
มะละกอ 6-8 ชิ้นพอคำ
60
มังคุด

4 ผล
60
ลองกอง
          10 ผล 

60
ลำไย
   4 ผล

60
ที่มา: http://slim2.smart2slim.com/index.aspx?pid=167e8de4-606d-4fc5-8d3a-15f43fde2a86

ฐานที่ 3

การอ่านฉลากโภชนาการ
ฉลากโภชนาการ ก็คือฉลากที่มีการแสดงข้อมูลโภชนาการของสินค้า หรือผลิตภัณฑ์อาหารแต่ละชนิดที่ติดไว้บนหีบห่อ หรือภาชนะบรรจุ เพื่อให้ผู้ซื้อหรือผู้บริโภคได้ทราบถึงคุณสมบัติของสินค้าเหล่านั้น ก่อนตัดสินใจซื้อ โดยแสดงเป็นกรอบข้อมูล โภชนาการซึ่งระบุรายละเอียดของชนิดและปริมาณสารอาหาร ที่มีในอาหารนั้นไว้ ทำให้เราทราบได้ว่าอาหารชนิดนั้น ที่เรารับประทานเข้าไปมีสารอาหารอะไรบ้าง ปริมาณเท่าไร และปริมาณนั้นคิดเป็นเท่าไรของปริมาณที่เราควรได้รับในแต่ละวัน โดยข้อมูลที่แสดงในฉลากโภชนาการของผลิตภัณฑ์แต่ละชนิด จะต้องเป็นไปตามหลักเกณฑ์ที่กระทรวงสาธารณสุขกำหนด
หน้าตาของฉลากโภชนาการ จะเป็นแบบดังตัวอย่างข้างล่างนี้ ซึ่งสามารถแบ่งได้ 2 แบบ คือฉลากโภชนาการแบบสมบูรณ์ และฉลากโภชนาการแบบย่อ
ฉลากโภชนาการแบบสมบูรณ์


ฉลากโภชนาการแบบย่อ
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หนึ่งหน่วยบริโภค หมายถึง ปริมาณที่คนทั่วไปบริโภคแต่ละครั้งมากน้อยเท่าใด หน่วยที่แสดงอาจจะเป็น กระป๋อง กล่อง ชิ้น ถ้วย แก้ว ช้อนโต๊ะ ตามด้วยหน่วยของน้ำหนักหรือปริมาตรอยู่ในวงเล็บ เช่น กรัม หรือ มิลลิลิตร แล้วแต่ประเภทของผลิตภัณฑ์
เช่น หนึ่งหน่วยบริโภค : 1 กระป๋อง (160 กรัม) หมายถึงกินครั้งละ 1 กระป๋องหรือ 160 กรัม


จำนวนหน่วยบริโภคต่อภาชนะบรรจุ หมายถึง กระป๋อง กล่อง ชิ้น หรือถ้วยนี้ บริโภคได้กี่ครั้ง ซึ่งขึ้นอยู่กับภาชนะบรรจุ ที่ผู้ผลิตบรรจุอาหารไว้ ถ้าขนาดใหญ่ก็อาจบริโภคได้หลายครั้ง เช่น จำนวนหน่วยบริโภคต่อกระป๋อง : 1 หมายความว่า สามารถกินหมดกระป๋องภายใน 1 ครั้ง แต่ถ้าเขียนว่า จำนวนหน่วยบริโภคต่อกระป๋อง : 3 หมายความว่า 1 กระป๋องให้แบ่ง กินได้ 3 ครั้ง
คุณค่าทางโภชนาการต่อหนึ่งหน่วยบริโภค หมายถึง เมื่อบริโภคในปริมาณหนึ่งหน่วยแล้ว จะได้รับพลังงานมากน้อยเท่าใดและได้มาจากสารอาหารอะไรบ้าง ในปริมาณน้ำหนักจริงเท่าใด และปริมาณที่บริโภคนี้คิดเป็นร้อยละเท่าไรของปริมาณที่ควรได้รับต่อวัน เช่น หนึ่งหน่วยบริโภคของอาหารกระป๋อง ให้พลังงานทั้งหมด 130 กิโลแคลอรี เป็นไขมันทั้งหมด 6 กรัม ประกอบด้วยไขมันอิ่มตัว 1 กรัม โคเลสเตอรอล            45 มิลลิกรัม โปรตีน 11 กรัม คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด 8 กรัม ใยอาหารน้อยกว่า 1 กรัม น้ำตาล 5 กรัม และโซเดียม 390 มิลลิกรัม เป็นต้น
ร้อยละปริมาณที่แนะนำต่อวัน หมายถึง สารอาหารที่มีในหนึ่งหน่วยบริโภคนั้นมีปริมาณร้อยละเท่าใดเมื่อเทียบกับปริมาณที่แนะนำว่าควรได้รับต่อวัน โดยยึดข้อกำหนดสารอาหารที่ควรได้รับประจำวัน สำหรับความต้องการพลังงานวันละ 2000 กิโลแคลอรี ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข เป็นหลัก เช่น ถ้าปริมาณอาหารที่บริโภคต่อครั้งให้คาร์โบไฮเดรต 3% ของปริมาณที่แนะนำให้บริโภคต่อวัน ก็ต้องบริโภคคาร์โบไฮเดรตจากอาหารอื่นๆ อีก 97%
Thai RDI (Thai Recommend Daily Intake) หมายถึง ปริมาณสารอาหารที่แนะนำให้บริโภคต่อวันสำหรับคนไทยอายุ 6 ปีขึ้นไป
ที่มา: http://www.nautilus.co.th/health_nutrition/nutrition_nutrition%20fact.asp

ฐานที่ 4

หลักการและวิธีการออกกำลังกาย

การออกกำลังกายประกอบไปด้วย 4 ขั้นตอน
1. การอบอุ่นร่างกาย (warm – up) มีจุดมุ่งหมายเพื่อปรับร่างกายให้พร้อม ก่อนที่จะออกกำลังจริงๆ โดยจะมีผลทำให้มีการเพิ่มอุณหภูมิของกล้ามเนื้อ ทำให้มีการเพิ่มความเร็วของการชักนำกระแสประสาท ลดการยึดตึงของกล้ามเนื้อ เป็นผลให้การหดตัวของกล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น เพิ่มออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้อโดยมีการขยายตัวของเส้นเลือดฝอย และเพิ่มความสามารถการจับออกซิเจนได้มากขึ้น ช่วยปรับความไวของศูนย์การหายใจ ต่อการกระตุ้นและช่วยเพิ่มจำนวนเลือดที่ไหลกลับหัวใจ ลดความเสี่ยงต่อการเกิดการบาดเจ็บขณะออกกำลังกาย มักจะใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที โดยมีการเคลื่อนไหวของร่างกายทุกส่วน
2. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (stretching) เป็นการเตรียมสภาพการทำงานของกระดูก ข้อต่อ เอ็น    พังพืด และกล้ามเนื้อ ด้วยการเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของบริเวณข้อต่อ เป็นการเพิ่มขีดความสามารถทางด้านความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว วิธีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเริ่มจากทำการยืดค้างไว้ในจังหวะสุดท้ายของการเคลื่อนไหว จากนั้นทำการยืดจนกระทั่งถึงจุดที่รู้สึกว่ามีอาการปวดตึงกล้ามเนื้อเกิดขึ้น ณ จุดนี้ให้ควบคุมท่าการเคลื่อนไหวหยุดนิ่งค้างไว้ประมาณ 10-30 วินาที
3. การออกกำลังกาย (exercise)
 
 - การออกกำลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน (anaerobic exercise) เป็นการออกกำลังกายช่วงสั้นๆ สลับกับการพัก ใช้ระบบพลังงานที่มีสำรองในกล้ามเนื้ออยู่แล้ว การออกกำลังกายในช่วงนี้ใช้เวลา 0-30 วินาที ตัวอย่างเช่น ยกน้ำหนัก กอล์ฟ วิ่งระยะสั้น และ กรีฑาประเภทลาน เป็นต้น

 - การออกกำลังกายแบบใช้ออกซิเจน (aerobic exercise) เป็นการออกกำลังกายในเวลาที่ยาวนานขึ้น มีความต่อเนื่อง สม่ำเสมอ ไม่หยุดพัก ทำให้การใช้ระบบพลังงานสำรองในกล้ามเนื้อไม่เพียงพอ ร่างกายจึงต้องหายใจเอาออกซิเจนไปเผาผลาญในขบวนการสร้างพลังงาน ยกตัวอย่างเช่น วิ่งระยะไกล ว่ายน้ำ ปั่นจักรยาน เดินเร็ว เทนนิส แบดมินตัน เป็นต้น
4. ขั้นคลายอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (cool down) คือ การเปิดโอกาสให้ร่างกายค่อยๆ ปรับตัวกลับคืนสู่สภาวะปกติอย่างต่อเนื่องทีละน้อย ซึ่งเป็นการลดความหนักจากการออกกำลังกาย ทำให้ร่างกายฟื้นตัว จากอาการเหน็ดเหนื่อยได้รวดเร็วยิ่งขึ้น และช่วยผ่อนคลายความเครียด พร้อมทั้งอาการปวดเมื่อยที่เกิดขึ้นกับกล้ามเนื้อ
การเตรียมพร้อมก่อนออกกำลังกาย     

ในการออกกำลังกายนั้นไม่ว่าท่านจะมีอายุอยู่ในช่วงวัยใด และไม่ว่าจะออกกำลังกายนานแค่ไหน หรือบางท่านยังไม่เคยออกกำลังกายมาก่อนเลย ท่านก็สามารถที่จะออกกำลังกายได้ โดยเริ่มต้นจากวิธีง่ายๆ คือ การออกกำลังกาย จากกิจวัตรประจำวัน เช่น การเดินหรือขี่จักรยาน เมื่อไปยังสถานที่ที่ไม่ไกล หรือหยุดการใช้รถ แต่ใช้การเดินไปทำงานสำหรับผู้ที่มีบ้านและที่ทำงานไม่ไกลจากกัน หรือใช้บันไดแทนการขึ้นลิฟต์หรือบันไดเลื่อน เป็นต้น ให้ท่านทำกิจวัตรเหล่านี้ทุกวันเป็นเวลา 1-2 เดือน จากนั้นจึงค่อยๆ เพิ่มการออกกำลังกายเพื่อให้ร่างกายแข็งแรงขึ้น เช่น เดินให้เร็วขึ้น ขี่จักรยานให้นานขึ้น ขึ้นบันไดหลายชั้นขึ้น ว่ายน้ำ เป็นต้น และในช่วงแรกๆ ของการออกกำลังกายไม่ควรหยุด ให้ออกกำลังอย่างสม่ำเสมอจนเป็นนิสัย หากเป็นไปได้ควรจะมีกลุ่มเพื่อน เพื่อช่วยกันประคับประคอง หรือท่านอาจจะให้คนในครอบครัวมามีส่วนร่วมด้วยก็จะดี    
ท่านที่เริ่มต้นออกกำลังกาย ควรใช้วิธีเดินไม่ควรวิ่ง เนื่องจากการเดินจะทำให้ท่านไม่เหนื่อยมาก และยังสามารถลดน้ำหนักได้ด้วย นอกจากนี้อาการปวดข้อจะมีไม่มาก เหมาะสำหรับคนอ้วน หรือผู้ที่เริ่มออกกำลังกาย ส่วนการวิ่งจะเป็นการออกกำลังกายสำหรับผู้ที่เตรียมร่างกายไว้พร้อมแล้ว เพราะการวิ่งจะทำให้หัวใจเต้นเร็ว ทำให้เหนื่อย เหมาะสำหรับท่านที่ต้องการเพิ่มความฟิตของร่างกายให้มากขึ้น

การออกกำลังกายอย่างปลอดภัย     

หลังจากที่ท่านเตรียมความพร้อม และได้ออกกำลังกายจนเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตประจำวันแล้ว หากท่านต้องการเพิ่มความฟิตร่างกายก็สามารถกระทำได้ ทั้งนี้ท่านควรเลือกการออกกำลังกายที่ชอบ และสะดวกที่สุด แต่สำหรับท่านที่มีอายุมากกว่า 45 ปี หรือมีโรคประจำตัว เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง หรือมีประวัติครอบครัวเป็นโรคหัวใจ ควรปรึกษาแพทย์ก่อนเริ่มการเลือกวิธีการออกกำลังกาย

นอกจากนี้ในการออกกำลังกายไม่ควรหักโหมมากในครั้งแรกๆ การออกกำลังกายที่ดี ควรเป็นการออกกำลังกายอย่างต่อเนื่อง ไม่ใช่ทำเป็นครั้งคราวแต่หักโหม และไม่ควรกลั้นหายใจหรือสูดลมหายใจอย่างแรง ควรหายใจเข้าและออกยาวๆ เพื่อช่วยระบบการหายใจของร่างกาย และขณะออกกำลังกายท่านสามารถสังเกตอาการขณะออกกำลังกายว่าทำมากไปหรือไม่ โดยสังเกตจากอาการ ดังนี้

- หัวใจเต้นมากจนรู้สึกเหนื่อย

- หายใจเหนื่อยจนพูดไม่เป็นประโยค

- เหนื่อยจนเป็นลม    
หากมีอาการดังกล่าว ขอให้ท่านหยุดการออกกำลังกายสัก 2 วัน และเวลาออกกำลังกายในครั้งต่อไป ให้ลดระดับการออกกำลังกายลง

 ประโยชน์ของการออกกำลังกาย     

ท่านที่ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอจะทำให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง ระบบต่าง ๆ ในร่างกายทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ เช่น 

- ช่วยให้ระบบไหลเวียนของเลือดทำงานได้ดี ไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ได้มากขึ้น ป้องกันการเกิดโรคหัวใจ โรคความดันต่ำ มีภูมิต้านทานของร่างกายดีขึ้น และป้องกันโรคต่างๆ เช่น โรคเบาหวาน โรคอ้วน เป็นต้น

- ช่วยในการควบคุมน้ำหนัก การทรงตัว และทำให้การเคลื่อนไหวคล่องแคล่วขึ้น  
- ช่วยให้ระบบขับถ่ายทำงานได้ดีขึ้น
- ช่วยลดความเครียด และทำให้การนอนหลับพักผ่อนดีขึ้น     
ดังนั้นหากทุกคนต้องการความแข็งแรงของร่างกายทุกส่วน ทุกอวัยวะ ควรออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมออย่างน้อยวันละ 20-30 นาที สัปดาห์ละ 3-4 ครั้ง ก็เพียงพอที่จะเสริมสร้างให้ร่างกายแข็งแรง มีสุขภาพดี ผ่อนคลายความตึงเครียด ทำให้อารมณ์ดี และยังช่วยป้องกันโรคภัยไข้เจ็บได้อีกด้วย ﻿
ที่มา:  รศ.นพ.อภิชาติ  อัศวมงคลกุล  ภาควิชาศัลยศาสตร์ออร์โธปิดิคส์และกายภาพบำบัด ใช้ข้อมูลจาก   http://www.si.mahidol.ac.th
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           แบบบันทึกการออกกำลังกาย
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	ระยะเวลาในการออกกำลังกาย
	
	วันที่
	ระยะเวลาในการออกกำลังกาย

	
	ไม่ได้ออก
	ไม่ถึง 30 นาที
	เกิน 30 นาที
	 
	
	ไม่ได้ออก
	ไม่ถึง 30 นาที
	เกิน 30 นาที
	
	
	ไม่ได้ออก
	ไม่ถึง 30 นาที
	เกิน 30 นาที

	20-มิ.ย.-56
	 
	
	 
	 
	30-มิ.ย.-56
	 
	
	 
	 
	10-ก.ค.-56
	 
	
	 

	21-มิ.ย.-56
	 
	
	 
	 
	1-ก.ค.-56
	 
	
	 
	 
	11-ก.ค.-56
	 
	
	 

	22-มิ.ย.-56
	 
	
	 
	 
	2-ก.ค.-56
	 
	
	 
	 
	12-ก.ค.-56
	 
	
	 

	23-มิ.ย.-56
	 
	
	 
	 
	3-ก.ค.-56
	 
	
	 
	 
	13-ก.ค.-56
	 
	
	 

	24-มิ.ย.-56
	 
	
	 
	 
	4-ก.ค.-56
	 
	
	 
	
	14-ก.ค.-56
	 
	
	 

	25-มิ.ย.-56
	 
	
	 
	 
	5-ก.ค.-56
	 
	
	 
	
	15-ก.ค.-56
	 
	
	 

	26-มิ.ย.-56
	 
	
	 
	 
	6-ก.ค.-56
	 
	
	 
	
	16-ก.ค.-56
	 
	
	 

	27-มิ.ย.-56
	 
	
	 
	 
	7-ก.ค.-56
	 
	
	 
	
	17-ก.ค.-56
	 
	 
	 

	28-มิ.ย.-56
	 
	
	 
	 
	8-ก.ค.-56
	 
	
	 
	
	18-ก.ค.-56
	 
	 
	 

	29-มิ.ย.-56
	 
	
	 
	 
	9-ก.ค.-56
	 
	
	 
	
	19-ก.ค.-56
	 
	 
	 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	20-ก.ค.-56
	 
	 
	 


แบบบันทึกการพฤติกรรมด้านอารมณ์    การบันทึก  ให้บันทึกจำนวนครั้งของการเกิดอารมณ์ต่อไปนี้ในแต่ละวัน  โดยใส่ตัวเลขให้ตรงกับความรู้สึกด้านซ้ายมือ    

	พฤติกรรม
	มิถุนายน 56
	กรกฎาคม 56

	
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21

	รู้สึกหงุดหงิด 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	อารมณ์เสีย /โกรธ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	รู้สึกกลุ้มใจ /เครียด
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ทะเลาะกับคนอื่น
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	รู้สึกเบื่อ /เซ็ง
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	รู้สึกเศร้า
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



แบบประเมินความพึงพอใจต่อ โครงการปรับพฤติกรรมเดิม เพิ่มพฤติกรรมใหม่ ห่างไกลโรคเรื้อรัง
กรุณาระบุระดับความพึงพอใจของท่าน โดยทำเครื่องหมาย ( ในช่องทางขวามือ
	รายการประเมิน
	มากที่สุด
	มาก
	ปานกลาง
	น้อย
	น้อยที่สุด

	1. ความพอใจเกี่ยวกับระยะเวลาการทำโครงการ 6 เดือน
	
	
	
	
	

	2. ความพอใจเกี่ยวกับกิจกรรมตลอด 6 เดือน
	
	
	
	
	

	3. ความพอใจเกี่ยวกับพี่เลี้ยงกลุ่ม
	
	
	
	
	

	4. ความพอใจเกี่ยวกับอาหารว่าง
	
	
	
	
	

	5. ความพอใจเกี่ยวกับสถานที่จัดกิจกรรม
	
	
	
	
	

	6. ความพอใจการอบรมโดยภาพรวม
	
	
	
	
	

	7. ประโยชน์ของการอบรมครั้งนี้
	
	
	
	
	


ระดับความตั้งใจของท่าน ในการควบคุมน้ำหนักอย่างต่อเนื่อง เพื่อการมีสุขภาพดี
	.........มากที่สุด
	..............มาก
	...........ปานกลาง
	..........น้อย
	..........น้อยที่สุด
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Social Support


สร้างแรงจูงใจ ด้วยระบบเพื่อนช่วยเพื่อน





TTM


ออกแบบกิจกรรม





โครงการ หนึ่งคืน สองวัน  สร้างสรรค์สุขภาพ


- สร้างความรู้


- เพิ่มความตระหนัก


- สร้างแรงจูงใจ


- วางแผนการปรับเปลี่ยน





ติดตามผล 8 ครั้ง ระยะเวลา 6 เดือน





ลดโอกาสการเกิดโรคเรื้อรัง เนื่องจากความอ้วนและไขมันในเลือดสูง





- ควบคุมน้ำหนักให้   �  ลดลง


- รอบเอวลดลง


- ไขมันในเลือด�  ลดลง





- ทบทวนความรู้


- สร้างแรงจูงใจ


- กระตุ้นเตือน





HBM


เพิ่มการรับรู้ตามแบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพ





ตัวอย่าง





เพื่อควบคุมน้ำหนักให้ได้  ฉันสัญญาว่า ฉันจะ


1………………………………………………………          �    2……………………………………………..….


           3…………………………………..........


                   ลงชื่อ………………………….


                      ลงชื่อ………………พยาน


                              วันที่ ………….








เพื่อควบคุมน้ำหนักให้ได้  ฉันสัญญาว่า ฉันจะ


1………………………………………………………


     2……………………………………………..….


           3……………………………….…..........


                 ลงชื่อ……………..…………….


                      ลงชื่อ………………พยาน


                              วันที่ ………….








เพื่อควบคุมน้ำหนักให้ได้  ฉันสัญญาว่า ฉันจะ


1………………………………………………………            �    2……………………………………………..….


           3…………………………………..........


                   ลงชื่อ…………….……….….


                      ลงชื่อ………………พยาน


                              วันที่ ……………








เพื่อควบคุมน้ำหนักให้ได้  ฉันสัญญาว่า ฉันจะ


1………………………………………………….……


     2…………………………………….………….


             3………………………………............


                   ลงชื่อ………………………….


                      ลงชื่อ………………พยาน


                              วันที่ ………….








เพื่อควบคุมน้ำหนักให้ได้  ฉันสัญญาว่า ฉันจะ


1………………….………………..…………….……


    2……………………………………………..….


          3…………………………………..........


                   ลงชื่อ…………………………….


                      ลงชื่อ………………พยาน


                              วันที่ ……….....








เพื่อควบคุมน้ำหนักให้ได้  ฉันสัญญาว่า ฉันจะ


1…………………………………………….……….…


     2………………………………………………….


             3…………………………………..........


                   ลงชื่อ…………………………….


                      ลงชื่อ………………พยาน


                              วันที่ ...................





ภาคผนวก 1





ภาคผนวก 2





ภาคผนวก 3





ชื่อ......................................นามสกุล ...........................


........ 





ภาคผนวก 4





ภาคผนวก 4





ภาคผนวก 4





ภาคผนวก 4





ภาคผนวก 5





ชื่อ…………………………………………………


กลุ่ม……………………………………………….





แบบบันทึกข้อมูลพฤติกรรมสุขภาพ  ตั้งแต่ 21 มิถุนายน ถึง 21 กรกฎาคม 2556


ของ...........................................................กลุ่ม....................................








ภาคผนวก 6





ภาคผนวก 6





ภาคผนวก 7
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