
 

ความรอบรู้ด้านสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพของประชาชน 
เพ่ือป้องกันโรคติดเช้ือและโรคไร้เช้ือที่สำคัญของประชาชนวัยทำงาน 

ในหมู่บ้านปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

 

 

คำชี้แจง  แบบประเมินนี้มีจดุมุ่งหมาย ใช้เพื่อเก็บข้อมูลเกี่ยวกับความสามารถ ทักษะ และการปฏิบตัิตนด้านสุขภาพของประชาชนวัยทำงาน 
อายุ 15 ปีขึ้นไป ที่อยู่ในหมู่บ้านปรับเปลีย่นพฤติกรรมสุขภาพ ซึ่งประกอบด้วย 3 ตอน จำนวน  42  ข้อ 
       ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับผู้ตอบ     จำนวน   4    ข้อ 
       ตอนที่ 2 ความรอบรู้ด้านสขุภาพ      จำนวน    16    ข้อ 
       ตอนที่ 3 พฤติกรรมสุขภาพ      จำนวน    22    ข้อ 
       ข้อมูลที่ได้จะนำมารวบรวมและวิเคราะหผ์ล เพื่อให้ทราบระดบัความรอบรูด้้านสุขภาพและพฤตกิรรมการป้องกันโรคไร้เชื้อและโรคติด
เชื้อ ซึ่งจะไม่มผีลกระทบต่อผู้ตอบ จึงขอให้ท่านตอบข้อคำถามตามความเป็นจริง เพื่อนำข้อมลูมาพัฒนากิจกรรมด้านสุขภาพให้กลุม่วัยทำงาน
เกิดทักษะและมีการปฏิบัติทางสุขภาพได้ถูกต้องต่อไป 

คำนิยาม : 
      ความรอบรู้ด้านสุขภาพ หมายถึง ความสามารถและทักษะของประชาชนในการเข้าถึงข้อมูลและบริการสุขภาพ มีความรู้ความเข้าใจ กล้า
ซักถาม ตัดสินใจเลือกปฏิบัติเพื่อการมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีถูกต้อง และสามารถช้ีแนะเรื่องสุขภาพต่อบุคคล ครอบครัว และชุมชนนำไปปฏิบัติ
ตามเพื่อการมีสุขภาพท่ีดี 
     พฤติกรรมสุขภาพของประชาชนเพื่อป้องกันโรคไร้เชื้อ และโรคติดเชื้อที่สำคัญของประชาชนวัยทำงาน หมายถึง การปฏิบัติตัวเพื่อการดูแล 
สุขภาพ ในการป้องกันโรคไร้เชื้อ ได้แก่ เบาหวาน ความดันโลหิตสูง มะเร็ง หัวใจ และหลอดเลือด รวมถึงการป้องกันการติดเชื้อของโรคอุบั ติ
ใหม่ ได้แก่ โควิด-19 เพื่อส่งเสริมการปฏิบัติตนของประชาชนให้มีสุขภาพร่างกายและจิตใจแข็งแรงและลดภาวะเสี่ยงท่ีจะเป็นโรค 
        

 

 
ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบประเมิน 
           ❑ ชื่อหมู่บ้าน..................................................................... ❑ ชื่อตำบล.............................................................. 
           ❑ ชื่ออำเภอ.....................................................................   ❑ ชื่อจังหวัด.............................................................. 
โปรดทำเครื่องหมาย ✓ ลงใน ❑ หรือเติมข้อความลงในช่องว่างที่ตรงกับความเป็นจริงของท่าน 
1. เพศ  ❑ 1.ชาย ❑ 2. หญิง 
2. ปัจจุบันท่านอายุ        ❑ 1. อายุ 15-19 ป ี      ❑ 2. อายุ 20-29 ป ี     ❑ 3. อายุ 30-39 ปี     
                               ❑ 4. อายุ 40-49 ปี         ❑ 5. อายุ 50-59 ป ี     ❑ 6. อายุ 60 ปี ขึ้นไป    
3. ท่านจบการศึกษาสูงสุดหรือกำลังศึกษาระดับชั้นใด 
   ❑ 1. ไม่ได้เรียนหนังสือ                    ❑ 2. ประถมศึกษา          ❑ 3. มัธยมศึกษาตอนต้น     
   ❑ 4. มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช.       ❑ 5. อนุปรญิญา/ปวส.     ❑ 6. ปริญญาตรีขึ้นไป     
4. ท่านมบีทบาท/ตำแหน่ง/สถานะทางสังคมแบบใด 
   ❑ 1. อสม./ผู้ใหญ่บ้าน/กำนัน/กรรมการชุมชน  ❑ 2. ประชาชนในชุมชน     
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แบบประเมิน 

 



 

ตอนที่ 2 ความรอบรู้ด้านสุขภาพ โปรดทำเครื่องหมายลงใน ❑ ที่ตรงกับความเป็นจริงของท่าน 

ข้อคำถามประเมินจากการรับรู้ความรู้สึก ความเชื่อม่ัน ความสามารถ หรือ
ทักษะด้านสุขภาพของตนเอง 

ระดับความเป็นจริงตรงกับท่าน 
ไม่เคย 
ทำ 

ทำได้ 
ยากมาก 

ทำได้
ยาก 

ทำได้ 
ง่าย 

ทำได ้
ง่ายมาก 

องค์ประกอบที่ 1 ทักษะการเข้าถึงข้อมูลและบริการสุขภาพ      
1. เมื่อต้องการข้อมูลด้านสุขภาพและวิธีป้องกันตนเอง ท่านสามารถหา
แหล่งข้อมูลได้โดยทันที 

     

2. ท่านสามารถค้นหาข้อมูลสุขภาพท่ีต้องการจากหลายแหล่งได้ เช่น จากผู้รู้ สื่อ
สิ่งพิมพ์ สื่อออนไลน์ เป็นต้น 

     

3. ท่านสามารถเสาะหาแหล่งบริการสุขภาพที่จะให้การช่วยเหลือด้านสุขภาพ เมื่อ
เกิดความเจ็บป่วยหรือจำเป็นได้ 

     

4. ท่านสามารถติดต่อเบอร์สายด่วนสุขภาพที่จะให้การช่วยเหลือด้านสุขภาพ เมื่อ
เกิดเหตุฉุกเฉินหรือปัญหาสุขภาพได้ 

     

องค์ประกอบที่ 2 ด้านการเข้าใจข้อมูลสุขภาพ      
5.ท่านสามารถอ่านข้อมูลด้านสุขภาพและวิธีการป้องกันตนเองด้วยความเข้าใจ
วิธีการปฏิบัติตามคำแนะนำในคู่มือ หรือเว็ปไซด์ 

     

6.ท่านสามารถอ่านฉลากอาหารและยา ที่ได้รับถึงวิธีการกิน การใช้ การเก็บรักษา 
และผลข้างเคียง 

     

7.ท่านสามารถเข้าใจข้อมูลสุขภาพท่ีนำเสนอในรูปของสัญลักษณ์ คำศัพท์ ตัวเลข
หรือเครื่องหมายในสถานพยาบาลได้ 

     

8.ท่านกล้าซักถามผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ เช่น หมอ เจ้าหน้าที่สาธารณสุข ครู
อนามัย เพ่ือเพ่ิมเข้าใจวิธีการดูแลสุขภาพให้ความเข้าใจที่ถูกต้อง 

     

องค์ประกอบที่ 3 ด้านการประเมินข้อมูลและบริการด้านสุขภาพ      
9.ท่านตรวจสอบข้อมูลการปฏิบัติตัว โดยการซักถาม หรือโต้แย้ง แพทย์ ผู้รู้หรือผู้
ให้บริการสุขภาพ ก่อนที่จะเชื่อหรือทำตาม 

     

10.ท่านพิจารณาข้อดีข้อเสียของข้อมูลสุขภาพท่ีได้รับด้วยเหตุผล ก่อนที่จะเชื่อ
หรือทำตามถึงแม้จะมีคนที่ใช้แล้วได้ผล 

     

11. ท่านทบทวนถึงประโยชน์และความปลอดภัยของข้อมูลสุขภาพท่ีได้รับ ก่อนที่
จะเชื่อหรือทำตาม 

     

12.เมื่อมีข้อมูลใหม่เข้ามา ท่านสามารถตรวจสอบแหล่งที่มาของข้อมูลก่อน
ตัดสินใจเชื่อหรือทำตาม 

     

องค์ประกอบที่ 4 การประยุกต์ใช้ข้อมูลและบริการสุขภาพ      
13.ท่านสามารถนำข้อมูลความรู้ด้านสุขภาพ ไปใช้ในการส่งเสริมสุขภาพตนเองให้
ดีอยู่เสมอ 

     

14.ท่านหมั่นสังเกตความผิดปกติของร่างกายและอารมณ์ของตนเอง เพ่ือป้องกัน
การเจ็บป่วยที่เกิดขึ้นได้ 

     

15.วางแผน ทำกิจกรรมที่จำเป็น เช่น น้ำหนัก ตรวจสุขภาพประจำปี มองโลกใน
แง่บวก ลดอาหารทำลายสุขภาพ ออกกำลังกาย เพ่ือการมีสุขภาพท่ีดีของตนเอง 

     

16.ท่านตั้งเป้าหมายไว้ชัดเจนในการปฏิบัติตน เพ่ือลดหรือหลีกเลี่ยงพฤติกรรม
เสี่ยงต่อสุขภาพ 
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ตอนที่ 3 พฤติกรรมสุขภาพ 
ตอนที่ 3.1 พฤติกรรมสุขภาพการบริโภคอาหาร การออกกำลังกาย การสูบบุหรี่ ดื่มสุรา 
               โปรดทำเครื่องหมายลงใน ❑ ที่ตรงกับการปฏิบัติของท่านในรอบ 6 เดือนที่ผ่านมา 

ข้อปฏิบัติ 
ความถี่ในการปฏิบัติเฉลี่ยต่อสัปดาห์ 

6-7 วัน 
 

4-5 วัน 
 

3 วัน 
 

1-2 วัน 
 

ไม่ปฏิบัติ 
 

การบริโภคอาหาร      
1.ท่านกินผักและผลไม้สดที่ไม่หวานจัด อย่างน้อยวันละครึ่งกิโลกรัม      
2.ท่านมักกินอาหารแบบเดิม ซ้ำๆ จำเจ      
3.ท่านกินอาหารที่มีไขมันสูง เช่น อาหารทอด แกงกะทิ เนื้อติดมัน เป็นต้น      
4.ท่านกินขนมที่มีรสหวาน เช่น ลูกอม ขนมเชื่อม หรือผลไม้ที่มีน้ำตาลสูง      
5.ท่านดื่มเครื่องดื่มท่ีมีรสหวาน เช่น น้ำอัดลม น้ำแดง น้ำเขียว      
6.ท่านกินอาหารรสเค็ม หมักดอง หรือเติมน้ำปลาเพ่ิมในอาหาร      
การออกกำลังกาย      
7.ท่านออกกำลังกายอย่างต่อเนื่องประมาณ 30 นาที จนรู้สึกเหนื่อยหรือมี   
เหงื่อออก  

     

8.ท่านได้เคลื่อนไหวร่างกายต่อเนื่องจากการทำกิจวัตรประจำวันประมาณ  
30 นาที เช่น เดินไปทำงาน ทำงานบ้าน ทำงานโดยใช้แรง เป็นต้น 

     

การจัดการความเครียด      
9.ท่านเบื่ออาหาร หรือ กินมากเกินไป      
10.ท่านหลับยากหรือหลับๆ ตื่นๆ หรือหลับมากไป      
การสูบบุหรี่      
11.ท่านสูบบุหรี่หรือยาสูบ      
12.ท่านมีบุคคลใกล้ชิดสูบบุหรี่หรือยาสูบ      
การดื่มสุราและเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์      
13.ท่านดื่มสุราหรือเครื่องดื่มที่มแีอลกอฮอล์ เช่น สุรา เบียร์ ไวน์ เหล้าขาว 
ยาดองเหล้า 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ตอนที่ 3.2 พฤติกรรมสุขภาพการป้องกันโรคติดเชื้อโควิด-19 
   โปรดทำเครื่องหมาย  ในช่อง ❑ ของแต่ละข้อความที่ตรงกับการปฏิบัติของท่านในรอบ 3 เดือนที่ผ่านมา 
            ทุกครั้ง           หมายถึง ท่านปฏิบัติตรงกับข้อความนั้นทุกครั้ง ร้อยละ 100 
            บ่อยครั้ง          หมายถึง ท่านปฏิบัติตรงกับข้อความนั้นมากกว่าร้อยละ 70-99 
            บ้างบางครั้ง      หมายถึง ท่านปฏิบัติตรงกับข้อความนั้นประมาณร้อยละ 50-69 
            นานๆครั้ง        หมายถึง ท่านปฏิบัติตรงกับข้อความนั้นน้อยกว่าร้อยละ 49 
   ไม่ปฏิบัติ         หมายถึง ท่านไม่เคยปฏิบัติตรงกับข้อความนั้นเลย 

ข้อปฏิบัติ 
ความถี่ในการปฏิบัติ 

ทุก 
ครั้ง 

บ่อย 
ครั้ง 

บ้าง 
บางครั้ง 

นานๆ 
ครั้ง 

ไม่ 
ปฏิบัติ 

14.ท่านใช้สิ่งของส่วนตัว เช่น จาม ช้อนส้อม แก้วน้ำ ผ้าเช็ดตัว ฯลฯ ร่วมกับผู้อ่ืน      
15.ท่านล้างหรือทำความสะอาดมือก่อนสัมผัสใบหน้า ตา ปาก จมูก      
16.ท่านกินอาหารปรุงสุก สะอาด      

17.ท่านรับประทานอาหารร่วมกับผู้อ่ืน      
18.ท่านล้างมือด้วยสบู่และน้ำสะอาด หรือใช้แอลกอฮอล์เจลล้างมือ หลังจากจับ
สิ่งของสาธารณะ เช่น ราวบันได ที่จับประตู ปุ่มกดลิพท์ เป็นต้น 

     

19.ท่านสวมใส่หน้ากากผ้าหรือหน้ากากอนามัย      

20.ท่านยืน นั่ง เว้นระยะห่างจากผู้อื่น อย่างน้อย 1 เมตร หรือ 1 ช่วงแขน      
21.ท่านทำความสะอาดบ้านและข้าวของเครื่องใช้ ที่ใช้ร่วมกันในบ้าน เช่น ลูกบิด
ประตู ราวบันได เป็นต้น 

     

22.ท่านแยกหน้ากากอนามัยใช้แล้วทิ้งออกจากขยะทั่วไป โดยใช้ถุงหรือภาชนะที่
ปิดมิดชิด 

     

ขอขอบคุณที่ให้ความร่วมมือ 
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