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ประสิทธิผลของโปรแกรมปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์
ของวยัท างานที่เขา้รบับริการในคลินิกตรวจสุขภาพ ในจงัหวดัขอนแก่น  

พูนสขุ บญุมา1, กฤษณาพร เถือ่นโทสาร2, ภทัรานชุ ภูค า3 

บทคดัย่อ 
 การวิจัยครัง้นี ้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง แบบกลุ่มเดียววัดผลก่อนและหลัง มีวัตถุประสงค  ์
เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคข์องวัยท างาน  
ต่อน า้หนกัตวั ค่าดชันีมวลกาย และพฤติกรรมสขุภาพ 4 ดา้น กลุ่มตวัอย่าง คือ ประชากรวยัท างาน 
จ านวน 45 ราย เครื่องมือที่ใช้ประกอบดว้ย โปรแกรมและคู่มือโปรแกรมปรับเปล่ียนพฤติกรรม
สขุภาพที่พึงประสงค ์แบบบนัทึกขอ้มลูสขุภาพ แอปพลิเคชนัสาสขุ อุ่นใจ ชาเลนช ์ของกรมอนามยั 
และแบบบนัทึกขอ้มลูโครงการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมสขุภาพ วิเคราะหข์อ้มลูโดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา
และ Pair t test ผลการศึกษา พบว่า ก่อนและหลังไดร้บัโปรแกรมปรบัเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพฯ 
น า้หนักตัวแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (P < 0.001) ค่าดัชนีมวลกายแตกต่างกันอย่าง 
มีนยัส าคญัสถิติ (P<0.001) และพฤติกรรมสขุภาพ 4 ดา้น ไดแ้ก่ พฤติกรรมการบริโภคแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญสถิติ (P<0.001) พฤติกรรมการเคล่ือนไหวร่างกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญั 
ทางสถิติ (P = 0.031) พฤติกรรมการดูแลช่องปากแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
(P<0.001) พฤติกรรมการนอนแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (P=0.022) ดงันัน้ โปรแกรมนี ้
สามารถน าไปใชป้รบัเปล่ียนพฤติกรรมสขุภาพของวยัท างานได ้ 
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The effectiveness of desirable health behavior modification program of 
working-age people receiving services in medical check-up clinic in 
Khon Kaen Province. 

Poonsuk Boonma 1, Krissanaporn Tuenthosarn2, Pattranoot Pukam3  

ABSTRACT 
 This quasi-experimental research aims to evaluate the effectiveness of a 
desirable health behavior modification program for working-age individuals, focusing on 
body weight, body mass index, and four specific health behaviors. The sample consisted 
of 45 working-age participants. The tools utilized in the study included a manual for the 
health behavior modification program, a health data record form, the Sasuk Aun Jai 
Challenge application developed by the Department of Health, and a health behavior 
modification project data record form. Data analysis was conducted using descriptive 
statistics and paired t-tests. The study revealed statistically significant differences in body 
weight (P<0.001) and BMI (P<0.001) before and after participation in the health behavior 
modification program. Significant improvements were also observed in the following health 
behaviors: Consumption behaviors (P<0.001), Physical activity behaviors (P=0.031), Oral 
care behaviors (P<0.001), and Sleeping behaviors (P=0.022). These findings indicate that 
the program effectively improves health behaviors among working-age individuals.  
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บทน ำ (Introduction)  
 วัยท างาน หมายถึง ประชากรที่มี
ช่วงอายุ 18 - 59 ปี1 เป็นกลุ่มประชากรที่มี
สัดส่วนมากที่สุดของทุกช่วงอายุทั้งหมด  
เป็นวัยที่มีศักยภาพและเป็นก าลังส าคัญ 
ในการสรา้งความเขม้แข็งครอบครัว รวมถึง
เ ป็นก าลังส าคัญในการขับเคล่ือนระบบ
เศรษฐกิจของประเทศ ถึงแมว้่าวยัท างานจะมี
ความพรอ้มทางด้านร่างกายมากกว่ากลุ่ม
ประชากรวัยเด็กและวัยผูสู้งอายุ แต่อย่างไร 
ก็ตาม ประชากรกลุ่มวยันีย้งัคงมีปัญหาและมี
ความเส่ียงด้านสุขภาพอย่างมากเช่นกัน 
โดยเฉพาะการเจ็บป่วยดว้ยโรคเรือ้รงั  
 โ รค ไม่ ติ ดต่ อ เ รื ้อ รั ง  หรื อ  Non 
Communicable disease (NCDs)  เป็น
สาเหตุการเสียชีวิตอันดับต้นของทั่ วโลก  
พบอัตราการเ สียชีวิตสูงถึ งร้อยละ  74 2  
มีสาเหตุมาจากหลายปัจจยั เช่น ปัจจัยดา้น
พฤติกรรม ปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อมและดา้น 
เมตาบอลิก  เ ป็นต้น 3   ข้อมูลจาก  HDC 
(Health Data Center) พบว่า ประชากรที่มี
อายุ 15 ปีขึน้ไป ซึ่งถือว่าเป็นประชากรกลุ่ม
วัยท างาน ป่วยเป็นโรคเบาหวาน และโรค
ความดันโลหิตสูง แนวโน้มสูงขึน้ ในปี พ.ศ. 
2562 โดยโรคความดันโลหิตสูง  ร ้อยละ 
18.00 เพิ่มเป็น ร้อยละ 25.40 ในปี พ.ศ. 
2566 ส่วนโรคเบาหวาน ร้อยละ 18.20  
เพิ่ม เ ป็นร้อยละ 19.50 4   สอดคล้องกับ
พฤติกรรมสขุภาพที่เปล่ียนแปลงไป จากการ
ส ารวจพฤติกรรมเส่ียงต่อการเกิดโรคไม่ติดตอ่

เรือ้รังของประชากรวัยท างาน พบว่า กลุ่ม
เหล่านี ้มีการบริโภคผักไม่เพียงพอ รวมถึง 
มีกิจกรรมทางกายหรือมีการเคล่ือนไหว
ร่ า ง กาย ไม่ เ พี ย งพอ เช่ นกั น  มี ก า รดื่ ม
แอลกอฮอล์ และสูบบุหรี่พฤติกรรมเหล่านี ้
ล้วนแต่ ส่ งผลต่อสุขภาพของประชากร 
วยัท างาน นอกจากนี ้ยงัพบว่ากลุ่มวยันีย้งัมี
ค่าดัชนีมวลกายเกินกว่าเกณฑ์มาตรฐาน 
โดยพบว่า มีค่าดชันีมวลกายมากกว่า 25 กก/ม2 
ซึ่งพบรอ้ยละ 22.70 และพบว่ามีภาวะอว้น 
ร้อยละ 7.805 แสดงให้เห็นว่า ประชากร 
วัยท างานก าลังเผชิญกับปัญหาสุขภาพและ
การเจ็บป่วย โดยเฉพาะการเจ็บป่วยด้วย 
โรคไม่ติดต่อเรือ้รงั ซึ่งปัญหาเหล่านีส่้วนหนึ่ง
เป็นผลมาจากการขาดพฤติกรรมสุขภาพที่ดี 
การมีพฤติกรรมสุขภาพ เป็นปัจจัยหลักที่
ส่งผลต่อสขุภาพโดยตรง ซึ่งการจะมีพฤติกรรม
ที่ส่งผลดีหรือผลเสียต่อสุขภาพนั้นขึน้อยู่กับ
การเรียนรู ้และปรับเปล่ียนพฤติกรรมของ 
แต่ละบุคคล6 ทั้งนี ้ กระทรวงสาธารณสุข  
มีนโยบายยกระดับการสร้างเสริมสุขภาพ
เพื่อใหค้นไทยมีสขุภาพแข็งแรง โดยมอบหมาย
ใหส้ านกังานโภชนาการ จดัท าโครงการ “หุ่นดี 
สุขภาพดี ง่ าย  ๆ  แค่ปรับ  4  พฤติกรรม” 
ประกอบดว้ย การปรบัพฤติกรรมการบริโภค 
การปรับพฤติกรรมการเคล่ือนไหวทางกาย 
การปรับพฤติกรรมการนอน และการปรับ
พฤติกรรมการดูแลช่ องปาก 7 โดยการ
ด าเนินงานที่ ผ่านมามีการศึกษาโปรแกรม
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพต่อการลด
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ปัจจยัเส่ียงของผูป่้วยโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั โดย
ใช้กรอบแนวคิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
สุขภาพของกรมอนามัย พบว่า หลังการ
ทดลองค่าดัชนีมวลกาย รอบเอว ความดัน
โลหิตลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ 0.018 
สอดคล้องกับการศึกษาผลของโปรแกรม
สนับสนุนการจัดการตนเองต่อพฤติกรรม
สุขภาพ พบว่า พฤติกรรมสุขภาพดีกว่าก่อน
ทดลอง และค่าดัชนีมวลกายลดลงอย่าง 
มีนยัส าคญัทางสถิติที่ 0.0019 แสดงใหเ้ห็นวา่ 
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ สามารถ
ลดน ้าหนักตัวและค่าดัชนีมวลกายได้จริง 
ดังนั้น ควรส่งเสริมให้ประชาชนมีความรู้ 
ความเข้าใจในการสร้างเสริมพฤติกรรม
สขุภาพที่พึงประสงค์10 เพื่อสขุภาพที่แข็งแรง 
ปลอดภยั ห่างไกลโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั 
 โรงพยาบาลชุมแพเ ป็นหนึ่ ง ใน
หน่วยงานที่ให้บริการสุขภาพแก่ประชาชน
ของกระทรวงสาธารณสุข นอกจากจะเน้น
การรักษาพยาบาลและฟ้ืนฟูสุขภาพแล้ว 
โรงพยาบาลยังให้ความส าคัญเก่ียวกับการ
ส่งเสรมิสขุภาพและป้องกันโรคของประชาชน
อย่างจรงิจงัและต่อเนื่อง จากรายงานสถิติโรค
ไม่ติดต่อเรือ้รงั โรงพยาบาลชุมแพ ในปี พ.ศ. 
2564 – 2566 พบการเจ็บป่วยดว้ยโรคความดนั
โลหิตสูง 1,339.25, 1,488.63  และ1,512.53 
ต่อแสนประชากร และโรคเบาหวาน 726.17, 
758.05 และ1,066.23 ต่อแสนประชากร 
แนวโน้มสูงขึ ้น ส่วนใหญ่ เ ป็นประชากร 
วัยท างาน ดังนั้น การป้องกันและส่งเสริม

ประชากรวัยท างานให้มีสุขภาพดี เพื่อลด
ความเส่ียงการเกิดโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั จึงเป็น
บทบาทส าคญัของบคุลากรทางการแพทย ์ 
 ผู้วิจัยซึ่งปฏิบัติงานอยู่กลุ่มงาน 
อาชีว เวชกรรม โรงพยาบาลชุมแพ เห็น
ความส าคญัในการดแูลสขุภาพของประชากร
วัยท า ง าน  จึ ง ได้พัฒนา เ ป็น โปรแก รม
ปรบัเปล่ียนพฤติกรรมสขุภาพท่ีพึงประสงคใ์ห้
เหมาะสมกับประชากรวัยท างานทั่วไป และ
ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปล่ียน
พฤติกรรมสขุภาพท่ีพึงประสงคข์องประชากร
วยัท างาน เพื่อส่งเสริมใหป้ระชากรวยัท างาน
มีพฤติกรรมสขุภาพท่ีพึงประสงคต์่อไป 

วัตถุประสงค ์(Objective)  
 วัตถุประสงค์ทั่วไป เพื่อศึกษา
ประ สิท ธิผลของโปรแกรมปรับ เป ล่ียน
พฤติกรรมสขุภาพท่ีพึงประสงคข์องวยัท างาน  

วัตถุประสงคเ์ฉพำะ  
1. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของ

น ้าหนักตัว ค่าดัชนีมวลกาย ระหว่างก่อน 
และหลังกา ร ใช้ โปรแกรมปรับ เป ล่ี ยน
พฤติกรรมสขุภาพท่ีพึงประสงค ์

2.  เพื่ อศึกษาและเปรียบเทียบ
พฤติกรรมสุขภาพ 4 ดา้น ระหว่างก่อนและ
หลังการใช้โปรแกรมปรับเปล่ียนพฤติกรรม
สขุภาพท่ีพึงประสงค ์

สมมุติฐำนกำรวิจัย 
 1. โปรแกรมปรบัเปล่ียนพฤติกรรม
สุขภาพที่พึงประสงคข์องโรงพยาบาลชุมแพ



5/15 

วารสารส านกังานสาธารณสขุจงัหวดัขอนแก่น ปีที ่7 ฉบบัที ่1 มกราคม - มีนาคม 2568 

e273367 

สามารถช่วยให้กลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรม
สขุภาพของประชากรวยัท างานดีขึน้ 
 2. โปรแกรมปรบัเปล่ียนพฤติกรรม
สุขภาพที่พึงประสงคข์องโรงพยาบาลชุมแพ
สามารถช่วยให้กลุ่มตัวอย่างมีน ้าหนักตัว  
ค่าดชันีมวลกายดีขึน้ 
 

 กรอบแนวคิดกำรวิจัย  
     กรอบแนวคิดแบบจ าลองการสรา้ง
เสริ มพฤติ ก ร รมสุขภาพของ เพนเดอร์  
( Pender’s Health Promotion Model)11 

ประยุกตร์่วมกับแนวคิดพฤติกรรมสุขภาพที่
พึงประสงคต์ามนโยบายของ ส านกัโภชนาการ 
กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ7

 

    
 
 
 
 
 
 

ภำพที ่1 กรอบแนวคดิการวิจยั 

ภูมิหลัง ขอ้มลูสขุภาพ ไดแ้ก่  
- อาย ุ
- น า้หนกั 
- ส่วนสงู 
- ค่าดชันีมวลกาย 
- โรคประจ าตวั  
- การดื่มสรุา/สบูบหุรี ่

ผลลัพธ ์ 
1. ข้อมูลด้ำนสุขภำพ  

- น า้หนกัตวั 
- ค่าดชันีมวลกาย 

2. พฤติกรรมสุขภำพทีพ่ึงประสงค ์ 
- พฤติกรรมการบริโภค 
- พฤติกรรมการเคลื่อนไหวรา่งกาย 
- พฤติกรรมการนอน 
- พฤติกรรมการดแูลช่องปาก 

โปรแกรมปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภำพทีพ่ึงประสงค ์  
ข้ันที ่1 ก่อนเร่ิมปฏิบัติตำมโปรแกรม 
  - สรา้งสมัพนัธภาพ  
  - เชิญอาสาสมคัรเขา้ไลนก์รุ๊ป 
  - ดาวโหลดแอปพลิเคชนั สาสขุ อุ่นใจ ชาเลนช ์พรอ้มกบัแนะน าการบนัทึก 
  - ชีแ้จงการใชคู้่มือปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพที่พึงประสงค ์
ข้ันที ่2 เร่ิมปฏิบัติตำมโปรแกรม 
  สปัดาหท์ี่  1-3    บนัทึกขอ้มลูสขุภาพ และเริ่มปฏิบตัติามโปรแกรม 
  สปัดาหท์ี่   4      ติดตามความกา้วหนา้ในการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพ  

                 สรา้งความมั่นใจ แรงจงูใจ สนบัสนนุ ช่วยเหลือ เสริมพลงั 
  สปัดาหท์ี่  5-6     ปฏิบตัิตามโปรแกรมฯ 
  สปัดาหท์ี่   7       ติดตามผลการปฏบิตัิครบตามโปรแกรม ช่ืนชมใหก้ าลงัใจ                 
ข้ันที ่3 สิน้สุดโปรแกรม 
 - วดัผลลพัธแ์ละแจง้ผลใหอ้าสาสมคัรทราบ สรา้งความเชื่อมั่นในการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม 
                   แบบยั่งยืน 
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วิธีด ำเนินกำรวิจัย (Methodology)  
 การวิจยัครัง้นี ้เป็นการวิจยักึ่งทดลอง 
แบบกลุ่มเดียววดัผลก่อนและหลงั เพื่อศกึษา
ประ สิท ธิผลของโปรแกรมปรับ เป ล่ียน
พฤติกรรมสขุภาพท่ีพึงประสงค ์ต่อน า้หนกัตวั 
ค่าดัชนีมวลกาย และพฤติกรรมสุขภาพของ
วัยท างาน ที่ เข้ารับบริการในคลินิกตรวจ
สุขภาพ โรงพยาบาลชุมแพ จังหวัดขอนแก่น 
ช่วงระหว่างเดือนกรกฎาคม 2567 ถึงเดือน
ตลุาคม 2567 
 ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 

ประชำกร หมายถึง ประชากรวัย
ท างานที่มีอายุ 18 – 59 ปี ทั้งเพศชายและ
เพศหญิง ที่เขา้มารบับริการตรวจสุขภาพใน
คลินิกตรวจสุขภาพ โรงพยาบาลชุมแพ 
จงัหวดัขอนแก่น  
  กลุ่มตัวอย่ำง  ค านวณด้วยใช้
โปรแกรม G*Power สตูรการทดสอบสองทาง 
(Two tails test) ของกลุ่มตัวอย่างที่ไม่เป็น
อิสระต่อกัน  เพื่ อ เปรียบเทียบค่ า เฉ ล่ีย
ประชากร 2 กลุ่มที่ไม่เป็นอิสระต่อกัน (pair 
simple t - test) โดยก าหนดระดบันยัส าคญั

ทางสถิติที่  α = 0.05 และก าหนดอ านาจ

ทดสอบที่ 1-β = 0.80 โดยอ้างอิงค่าเฉล่ีย
ดชันีมวลกายก่อนการทดลอง (mean = 27.04, 
SD = 2.12) และหลังการทดลอง (mean = 
26.13, SD = 1.85) จากการศึกษาที่คลา้ยคลึง
กัน12 ค านวณค่ า Effect size เท่ ากับ 0.45  
ไดก้ลุ่มตวัอย่าง 41 ราย ปรบัขนาดกลุ่มตวัอย่าง
เพิ่ม เพื่ อป้องกันการถอนตัว ร ้อยละ 10  

จ านวนกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 45 ราย โดยมี
เกณฑก์ารคดักลุ่มตวัอย่าง ดงันี ้
  เกณฑค์ดัเขา้ คือ (1) อาสาสมคัรมี
อายุตั้งแต่ 18 – 59 ปี บริบูรณ์ (2) ค่าดัชนี
มวลกาย มากกว่า 25 กิโลกรมัต่อตารางเมตร 
(3) ไม่ได้อยู่ระหว่างการใช้ยาหรือสารเคมี 
ใด ๆ ช่วยในการลดน า้หนัก (4) มีโทรศัพทท์ี่
สามารถรองรับหรือใช้แอปพลิเคชันได้ (5) 
สามารถอ่านออก เขียนได ้และ (6) มีความ
ยินยอมเข้าร่วมโครงการดว้ยความสมัครใจ
  เกณฑ์คัดออก คือ  (1)  เข้าร่วม
โครงการไม่ครบ 7 สปัดาห ์(2) มีโรคประจ าตวั 
thy ro id  เนื่ อ งจากส่งผลต่อน ้าหนักตัว  
(3) รบัประทานยากลุ่มสเตียรอยด ์(steroid) 
เช่น เพรดนิโซโลน (prednisolone) (4) กินยา
ลดน า้หนัก หรือลดน า้หนักโดยใช้โปรแกรม
อื่น ๆ และ (5) ขอถอนตวัออกจากวิจยั 

เ ค ร่ื อ ง มื อ ที่ ใ ช้ ใ น ก ำ ร วิ จั ย 
ประกอบดว้ย 2 ส่วน ดงันี ้
       1. เครื่องมือที่ใชด้  าเนินการวิจัย คือ 
โปรแกรม พรอ้มคู่มือโปรแกรมการปรบัเปล่ียน
พฤติกรรมที่พึงประสงค ์โดยประยุกตม์าจาก

กิจกรรมของโครงการ “สาสุข อุ่นใจ ชาเลนจ์ 
2024” ของกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ13 

โดยจัดท าเป็นคู่มือโปรแกรมการปรบัเปล่ียน
พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ที่ พึ ง ป ร ะ ส ง ค์ ขึ ้ น
ประกอบด้วย 4 พฤติกรรม ได้แก่ พฤติกรรม
การบริโภค เช่น การรบัประทานอาหารกลุ่มผกั 
หลีกเล่ียงการปรุงรสเค็มในอาหารที่ปรุงสกุแลว้ 
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หลีกเล่ียงเครื่องดื่มรสหวาน พฤติกรรมการ
เคล่ือนไหวร่างกาย เช่น การเดิน ป่ันจกัรยาน 
การท างานบา้น ครัง้ละ 20-30 นาที อย่างนอ้ย 
3 ครั้ง/สัปดาห์ พฤติกรรมการนอน หลับ
ติดต่อกัน 5-7 ชั่วโมง และพฤติกรรมการดแูล
ช่องปาก คือ การแปรงนาน 2 นาทีต่อครัง้ 
แปรง  2  ครั้งต่ อวัน  และหลัก เ ล่ียงการ
รับประทานอาหารหลังแปรงฟันอย่างน้อย  
2 ชั่วโมง เพื่อใหเ้ป็นเครื่องมือในการส่งเสริม
และปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพของวัย
ท างาน 
   2.  เครื่องมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลู 
  2.1 แบบบันทึกข้อมูลดา้นสุขภาพ
ของวัยท างาน ผู้วิ จัยได้พัฒนาจากการ
ทบทวนวรรณกรรมและแนวคิดสมุดบันทึก
สุขภาพของวัยท างาน 14 โดยน า เนื ้อหา
บางส่วนมาประยุกตใ์ชใ้นการเก็บขอ้มูลของ
กลุ่มตวัอย่าง ประกอบดว้ย 3 ส่วน ดงันี ้
   ส่ ว น ที่  1  ข้ อ มู ล ทั่ ว ไ ป 
ประกอบด้วย เพศ อายุ สถานภาพ อาชีพ 
สิทธิการรกัษาพยาบาล ประกันสขุภาพ ที่อยู่
ปัจจบุนั และเบอรโ์ทรศพัท ์
   ส่วนที่  2 แบบบันทึกข้อมูล
สุขภาพ ประกอบดว้ย โรคประจ าตัว ประวัติ
การผ่าตัด ประวัติดื่มแอลกอฮอล์ ประวัติ 
สบูบหุร่ี น า้หนกัตวั ส่วนสงู ค่าดชันีมวลกาย  
   ส่ วนที่  3  แบบสอบถาม
พฤติกรรมสุขภาพ ลักษณะค าถามเป็นแบบ
เลือกตอบ โดยใหผู้ต้อบค าถาม 4 พฤติกรรม 
ทั้งหมด 8 ขอ้ ดังนี ้1) การบริโภค จ านวน 3 

ข้อ เป็นค าถามเชิงบวก 1 ข้อ เชิงลบ 2 ข้อ  
2) การเคล่ือนไหวออกแรง จ านวน 1 ขอ้ เป็น
ค าถามเชิงบวก 3) การดูแลช่องปาก จ านวน 
2 ข้อ เป็นค าถามเชิงบวก และ 4) การนอน 
จ านวน 2 ข้อ เป็นค าถามเชิงบวก โดยการ
ตอบเป็นแบบ Rating scale มี 3 ระดับ คือ 
ปฏิบัติทุกครั้ง ปฏิบัติบางครั้ง และไม่เคย
ปฏิบัติเลย ใหเ้ลือกตอบเพียง 1 ขอ้ มีเกณฑ์
การใหค้ะแนน ดังนี ้หากเป็นค าถามเชิงบวก
จะให้คะแนน ดังนี ้ปฏิบัติทุกครัง้ 3 คะแนน 
ปฏิบตัิบางครัง้ 2 คะแนน ไม่เคยปฏิบตัิเลย 1 
คะแนน หากเป็นค าถามเชิงลบจะใหค้ะแนน 
ดงันี ้ปฏิบตัิทุกครัง้ 1 คะแนน ปฏิบตัิบางครัง้ 
2 คะแนน และไม่เคยปฏิบัติเลย 3 คะแนน 
ผู้วิจัยใช้เกณฑ์การแบ่งระดับคะแนนของ
เบสท์15 ดังนี ้ ค่าคะแนนเฉล่ีย 1.00–1.66 
หมายถึง มีการดูแลสุขภาพตนเองในระดับ
น้อย ค่าคะแนนเฉล่ีย 1.67–2.33 หมายถึง  
มีการดูแลสุขภาพตนเองในระดับปานกลาง 
และค่าคะแนนเฉล่ีย 2.34–3.00 หมายถึง  
มีการดแูลสขุภาพตนเองในระดบัมาก 
  2.2  แอปพลิเคชันสาสุข  อุ่นใจ  
ช า เ ลนช์  ข อ ง ก รมอนามั ย  ก ร ะท ร ว ง
สาธารณสุข13 ส าหรับใช้ในการบันทึกขอ้มูล
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมตามภารกิจของ
โปรแกรมฯ  
  2.3 แบบบันทึกข้อมูลโครงการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ 7 สัปดาห์ 6 
ภารกิจ ขยับดี กินสมดุล ประกอบดว้ย เพศ 
อายุ  เบอร์โทรศัพท์ สถานภาพ อาชีพ  
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โรคประจ าตวั ประวัติดื่มสุรา ประวัติสบูบุหรี่ 
น ้าหนัก ส่วนสูง ค่าดัชนีมวลกายก่อนและ
หลัง เข้า ร่ วมโครงการ  การปรับ เป ล่ียน
พฤติกรรม 4 ด้าน ได้แก่ การบริโภค การ
เคล่ือนไหว การนอน และการดูแลช่องปาก 
  กำรตรวจสอบคุณภำพเคร่ืองมือ 
 1. ความตรงเชิงเนื ้อหา (content 
validity : CVI) ผูว้ิจัยน าเครื่องมือที่ใชใ้นการ
ด าเนินการวิจยั คือ กิจกรรมในโปรแกรมการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมที่พึงประสงค์พร้อม
คู่มือโปรแกรมฯ, แบบบนัทึกขอ้มลูดา้นสขุภาพ
ของวัยท างาน, แอปพลิเคชันสาสุข อุ่นใจ  
ชาเลนช์ ของกรมอนามัย,  และแบบบันทึก
ขอ้มูลโครงการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ 
ประเมินโดยผูเ้ชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่าน ไดแ้ก่ 
แพทยเ์ชี่ยวชาญดา้นเวชกรรมป้องกัน จ านวน 
1 ท่าน พยาบาลวิชาชีพ (ด้านการส่งเสริม
สุขภาพ) จ านวน 2 ท่าน ได้ค่า CVI = 1.00, 
0.91, 1.0 และ 1.0 ตามล าดบั  
 2. การหาความเชื่อมั่นของเครื่องมือ 
(reliability) ผูว้ิจยัน าโปรแกรมฯ ไปทดลองใช้
ในกลุ่มตัวอย่างที่มีลักษณะคล้ายคลึงกัน 
จ านวน 10 ราย มีความเข้าใจวิธีปฏิบัติตัว
ตามคู่มือโปรแกรมการปรบัเปล่ียนพฤติกรรม
ที่พึงประสงค์ สามารถบันทึกข้อมูลถูกตอ้ง  
ในส่วนแบบบันทึกข้อมูลด้านสุขภาพของ 
วัยท างาน และแอปพลิเคชันสาสุข อุ่นใจ  
ชาเลนช์ ของกรมอนามัย น ามาค านวณ 
ค่าสมัประสิทธ์ิแอลฟาครอนบาค = 0.75 และ 
1 .0  ตามล าดับ  ส่วนแบบบันทึกข้อมูล

โครงการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมสขุภาพ น าไป
ตรวจสอบหาความน่าเชื่อถือภายในของผู้
ประเมิน (Intra-rater) = 1.0  
 สถิติที่ ใช้ ในงำนวิ จัย  ใช้สถิต ิ
เชิงพรรณนาในการวิเคราะห์ข้อมูลทั่ วไป 
ได้แก่  ความถ่ี ร ้อยละค่าเฉล่ีย และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และใช้สถิติเชิงอนุมาน
เพื่อเปรียบเทียบน า้หนกัตวั ค่าดชันีมวลกาย 
และพฤติกรรม 4 ดา้น ไดแ้ก่ paired t-test, 
mean di f ference, 95% CI of  mean 
difference, p-value 

กำรพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่ำง
การศึกษาครั้งนี ้ผ่านการรับรองจากคณะ
กรรมจรยิธรรมการวิจยัในมนษุย ์โรงพยาบาล
ชุมแพ เลขที่โครงการ HE67006 ลงวันที่ 4 
กรกฎาคม 2567 ผู้วิ จัย ผ่านการอบรม
จริยธรรมวิจัยในมนุษย ์จากส านักงานการ
วิ จัยแห่ งชาติ  ( วช . )  Human  Sub ject 
Protection (HSP) วันที่ 19 เมษายน 2567 
ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล โดย
ค านึงถึงสิทธิของกลุ่มตวัอย่างเป็นหลกั ผูว้ิจยั
ปกป้องผู้ให้ข้อมูลโดยไม่ เ ปิดเผยข้อมูล 
ส่วนบุคคลที่ท  าให้ระบุตัวตนได้ของกลุ่ม
ตัวอย่าง แจ้งให้ทราบถึงประโยชน์ของการ 
เข้าร่วมโปรแกรมฯ และอาจจะถูกรบกวน
เวลาส่วนตัวในให้ข้อมูลการใช้โปรแกรม
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมฯ และการโทรศัพท์
ติดตามหลังปฏิบัติภารกิจ จ านวน 2 ครั้ง  
ก่อนการตัดสินใจลงนามยินยอม และมีสิทธิ
ถอนตวัออกจากการวิจยัเมื่อใดก็ได ้โดยไม่มี
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ผลกระทบใด ๆ ต่อการไดร้บับริการสขุภาพที่
ไดร้บัจากโรงพยาบาล  
 กำรเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัย
ด าเนินการตามโปรแกรม แบ่งเป็น 3 ขัน้ตอน ดงันี ้
  ขั้นตอนที่ 1 ก่อนเร่ิมปฏิบัติตำม
โปรแกรม ผู้วิ จัยท าการรับสมัครกลุ่ม
ตวัอย่างที่เขา้รบับรกิารในคลินิกตรวจสขุภาพ
ตามเกณฑ์คุณสมบัติที่ก าหนดด้วยความ
สมัครใจ ชี ้แจงวัตถุประสงค์ รายละเอียด 
ขัน้ตอนวิธีด าเนินการ ประโยชนท์ี่อาสาสมคัร
จะไดร้บั จากนัน้ใหก้ลุ่มตวัอย่างลงลายมือชื่อ
เขา้รว่มโครงการวิจยั โดย  
   1.1 สรา้งสัมพันธภาพ อธิบาย
ประโยชนข์องพฤติกรรมสขุภาพที่พึงประสงค ์
ชี ้แจงให้รับรู ้ประโยชน์ อุปสรรค และรับรู ้
ความสามารถของตนเองต่อการปรบัเปล่ียน
พฤติกรรม มอบคู่มือโปรแกรมฯ พรอ้มอธิบาย
รายละเอียด  
   1 . 2  เ ชิญกลุ่ ม ตั วอย่ า ง เ ข้า 
ไลนก์รุ๊ป เพื่อติดตามการปฏิบตัิตามโปรแกรม  
   1.3 ดาวนโ์หลดและลงทะเบียน
ใช้งานแอปพลิเคชันสาสุข อุ่นใจ ชาเลนช์ 
พรอ้มทัง้แนะน าวิธีการบนัทึกขอ้มลูลงในแอป
พลิเคชนัทกุสปัดาห ์   
  ขั้นตอนที่  2  เ ร่ิมปฏิบัติตำม
โปรแกรม : สัปดำห์ที่ 1-3 บันทึกข้อมูล
สุขภาพตามแบบบันทึกที่ผู้วิจัยพัฒนาขึน้ 
จากนั้นเริ่มปฏิบัติตามโปรแกรมปรบัเปล่ียน
สุขภาพที่พึงประสงค์ 4 ด้าน สัปดำห์ที่ 4 
ติดตามความก้าวหน้าของการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมทางไลน์กรุ๊ปและโทรศัพท์ สรา้ง
ความมั่นใจ แรงจูงใจ สนับสนุน ช่วยเหลือ 
เสริมพลังใหป้ฏิบัติอย่างต่อเนื่อง สัปดำหท์ี่ 
5-6 ปฏิบตัิตามโปรแกรมปรบัเปล่ียนสุขภาพ
ที่พึงประสงค ์4 ดา้น สัปดำหท์ี ่7 ติดตามการ
ปฏิบัติครบตามโปรแกรมฯ ทางไลนก์รุ๊ปและ
โทรศพัท ์กล่าวชื่นชมใหก้ าลงัใจ       
   ผู้วิ จัยติดตามความก้าวในการ
ปฏิบัติตามโปรแกรมฯ ทางไลน์ก รุ๊ปและ
โทรศัพท ์กล่าวชื่นชมใหก้ าลังใจ สรา้งความ
มั่นใจ แรงจงูใจ และสนบัสนนุการปรบัเปล่ียน
พฤติกรรมสุขภาพ รวมถึงการให้ค าปรึกษา
ช่วยเหลือตลอดโครงการ จ านวน 2 ครัง้ ใช้
ระยะเวลาประมาณ 5-10 นาที กลุ่มตวัอย่าง
สามารถระบุช่วงเวลาตามความสะดวกและ
ความสมคัรใจ โดยครัง้ที่ 1 หลงัปฏิบตัิภารกิจ
ครบ 4 สัปดาหแ์รก และครัง้ที่ 2 หลังสิน้สุด
ภารกิจ หรือหลงัปฏิบตัิภารกิจครบ 7 สปัดาห ์    
  ขั้นตอนที่  3 สิ้นสุดโปรแกรม 
ผู้วิจัยแจง้ผลลัพธ์หลังการใชโ้ปรแกรม ไดแ้ก่ 
น า้หนกัตวั ค่าดชันีมวลกาย และการปรบัเปล่ียน
พฤติกรรมสุขภาพท่ีพึงประสงค ์4 ดา้น ไดแ้ก่ 
การบริโภค การเคล่ือนไหว การนอน และการ
ดูแลช่องปาก เป็นการใหข้อ้มูลยอ้นกลับเป็น
เสริมแรงและสนบัสนุนใหก้ลุ่มตวัอย่างมีการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพแบบยั่ งยืน
ต่อไป และผู้วิจัยท าการรวบรวมข้อมูลและ
วิเคราะหข์อ้มลู 
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 กำรวิเครำะหข์้อมูล ผู้วิจัยจะน า
ข้อมูลที่ ไ ด้มาวิ เ ค ราะห์ด้วย โปร แก รม
คอมพิวเตอรส์ าเร็จรูป โดยสถิติที่ใช้ในการ
วิเคราะหข์อ้มลู ดงันี ้

1. ข้อมูลทั่ วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้การแจกแจงความถ่ี 
รอ้ยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

2. ข้ อ มู ล น ้ า ห นั ก ตั ว  ค่ า ดั ช นี 
มวลกาย วิ เคราะห์โดยใช้สถิติค่า เฉล่ีย  
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบ
ค่าเฉล่ียของประชากร 2 กลุ่มที่ไม่เป็นอิสระ
ต่อกัน (paired t-test, mean difference, 95% 
CI of mean difference, p-value)  

3. ข้อมูลพฤติกรรมที่พึงประสงค์  
4 ด้ าน  วิ เ ค ราะห์ โดยใช้ สถิ ติ ค่ า เ ฉ ล่ี ย  
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบ
ค่าเฉล่ียของประชากร 2 กลุ่มที่ไม่เป็นอิสระต่อ
กัน (paired t-test, mean difference, 95% CI 
of mean difference, p-value)  

 
 
 

ผลกำรวิจัย (Result)  
     1 .  กลุ่ มตัวอย่ า ง ส่วนใหญ่เ ป็น 
เพศหญิง รอ้ยละ 86.66 อายุเฉล่ีย 36.67 ปี  
(SD = 10.10) น า้หนกัเฉล่ีย 84.57 กิโลกรมั 
(SD = 14.92) ค่าดัชนีมวลกายเฉล่ีย 31.98  
(SD = 4.51) สถานภาพสมรส/อยู่ด้วยกัน 
ร้อยละ 53.33  สิทธิการรักษาพยาบาล
ประกันสังคม รอ้ยละ 64.45 มีโรคประจ าตวั
รอ้ยละ 24.44 ส่วนใหญ่เป็นโรคเบาหวาน 
รอ้ยละ 41.68 โรคความดันโลหิตสูง รอ้ยละ 
25.00 เคยมีประวัติ ผ่าตัด ร้อยละ 4.44  
มีประวตัิดื่มแอลกอฮอล ์รอ้ยละ 15.56 เคยมี
ประวตัิสบูบหุร่ี รอ้ยละ 2.22  
     2. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของน า้หนกั
ตัว ค่าดัชนีมวลกาย ระหว่างก่อนและหลัง
การใช้โปรแกรมปรับเปล่ียน  พฤติกรรม
สุขภาพที่พึงประสงคข์องวัยท างานฯ พบว่า 
น ้าหนักตัวก่ อนและหลัง ใช้โปรแกรมฯ 
แตกต่ างกันอย่ างมีนัยส าคัญทางสถิติ   
(P<0.001) ค่าดัชนีมวลกายก่อนและหลงัใช้
โปรแกรมฯ แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ (P<0.001) ดงัตารางที่ 1

ตำรำงที่ 1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของน า้หนักตวั ค่าดชันีมวลกาย ระหว่างก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมสขุภาพที่พึงประสงคข์องวยัท างานฯ (n = 45) 

ตัวแปร 
ก่อน หลัง Mean 

difference 

95% CI of mean 
difference t p-value 

Mean (SD) Mean (SD) Lower Upper 
น า้หนกัตวั (กก.) 84.53 (15.08) 82.31 (14.83) 0.25 1.71 2.73 8.72 <0.001* 
ดชันีมวลกาย (กก./ม2) 31.98 (4.51) 31.13 (4.39) 0.09 0.66 1.03 9.13 <0.001* 

*p-value < 0.05 
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     3. เปรียบเทียบพฤติกรรมสขุภาพ 4 
ดา้น ระหว่างก่อนและหลังการใช้โปรแกรม
ปรับ เป ล่ียนพฤติกรรมสุขภาพฯ พบว่า 
ค่าเฉล่ียพฤติกรรมการบรโิภคก่อนและหลงัใช้
โปรแกรมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ  (P<0.001) ค่าเฉล่ียพฤติกรรมการ
เคล่ือนไหวร่างกายก่อนและหลงัใชโ้ปรแกรม
แตกต่ างกันอย่ างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
(P=0.031) ค่าเฉล่ียพฤติกรรมการดูแล 

ช่องปากก่อนและหลังใช้โปรแกรมแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  ( t=10.93, 
P<0.001) ค่าเฉล่ียพฤติกรรมการนอนก่อน
และหลังใช้โปรแกรมแตกต่างกันอย่าง 
มีนยัส าคญัทางสถิติ (P=0.022) และค่าเฉล่ีย
ภาพรวมการพฤติกรรมสุขภาพทั้ง 4 ด้าน 
ระหว่ า งก่ อนและหลังการใช้โปรแกรม
แตกต่ างกันอย่ างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
(P<0.001) ดงัตารางที่ 2

ตำรำงที่ 2 ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมสขุภาพ 4 ดา้น ระหว่างก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมสขุภาพท่ีพึงประสงคข์องวยัท างานฯ (n=45) 

พฤติกรรมสุขภำพ  
4 ด้ำน 

ก่อน หลัง 
Mean 

difference 

95% CI of mean 
difference 

t p-value 
Mean 
(SD) 

Mean 
(SD) 

Lower Upper 

1. พฤติกรรมการบริโภค 2.05 
(0.23) 

2.52 
(0.46) 

0.07 0.62 0.32 6.29 < 0.001* 

2. พฤติกรรมการคลื่อนไหว    
รา่งกาย 

2.00 
(0.63) 

2.18 
(0.61) 

0.08 0.34 0.17 2.23 0.031* 

3. พฤติกรรมการดแูลช่องปาก 1.65 
(0.80) 

2.74 
(0.37) 

0.10 1.23 0.88 10.93 < 0.001* 

4. พฤติกรรมการนอน 1.65 
(0.80) 

1.88 
(0.39) 

0.93 0.41 0.03 2.37 0.022* 

ภำพรวม 
1.99 
(0.36) 

2.37 
(0.37) 

0.04 0.28 0.49 9.67 < 0.001* 

*p-value < 0.05 

อภปิรำยผลและสรุปผลกำรวิจัย 
(Discussion and Conclusion)  ตาม
วตัถปุระสงค ์ดงันี ้ 

วัตถุประสงคก์ำรวิจัย ข้อที ่1 เพื่อ
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของน า้หนักตัว ค่าดชันี

มวลกาย  ระหว่ า งก่ อนและหลังการใช้
โปรแกรมปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพฯ  
ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างน า้หนกัตวั
ก่อนและหลงัใชโ้ปรแกรมฯ แตกต่างกันอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติ (P<0.001) ค่าดัชน ี
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มวลกายก่อนและหลงัใชโ้ปรแกรมฯ แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (P<0.001) 
แสดงใหเ้ห็นว่า โปรแกรมปรบัเปล่ียนพฤติกรรม
สุขภาพที่พึงประสงค์ของวัยท างานนี ้ กลุ่ม
ตัวอย่างสามารถปรับพฤติกรรมจนท าให้
น ้าหนักตัวและค่าดัชนีมวลกายมีความ
เหมาะสมมากขึ ้น ซึ่ งผลที่ เกิดขึ ้นมาจาก
กิ จ ก ร ร ม ข อ ง โ ป ร แ ก ร ม ฯ  เ ริ่ ม ตั้ ง แ ต่
กระบวนการสะท้อนให้เห็นถึงปัจจัยและ
ความเส่ียงดา้นสขุภาพของแต่ละบุคคล จาก
ค่าน า้หนักตัวและค่าดัชนีมวลกายก่อนเริ่ม
เ ข้า ร่ วมการวิ จัย  มี ก า รอ ธิบายให้รับ รู ้
ประโยชน์ของการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
สุขภาพทั้ง 4 ดา้น ตลอดจนการติดตามเพื่อ
สร้า งความมั่ น ใจ  แรงจู ง ใจ  สนับสนุน 
ช่วยเหลือ เสริมพลังให้ปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง 
ท าใหส้ามารถปรบัพฤติกรรมสขุภาพ น า้หนกั
ตวัและค่าดชันีมวลกายลดลง อภิปรายไดว้่า 
แ น ว คิ ด เ ก่ี ย ว กั บ แ นว ทา ง ก า รพัฒนา
พฤติกรรมสขุภาพวยัท างานท่ีพึงประสงคข์อง
ส านักงานโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสขุ7 ส่งเสรมิใหป้ระชากรมีพฤติกรรม
สขุภาพที่พึงประสงค ์4 พฤติกรรม ไดแ้ก่ การ
บริโภค การเคลื่อนไหวร่างกาย การนอน และ
การดูแลช่องปาก สอดคลอ้งกับการศึกษาผล
ของโปรแกรมสนับสนุนการจดัการตนเองต่อ
ค่าดัชนีมวลกายในกลุ่มเส่ียงเบาหวานของ 
ภาวิณี ชุ่มเฉียง และคณะ (2561)9 พบว่า  
ค่าดัชนีมวลกายก่อนและหลังการทดลอง
แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 

0.001 และการศกึษาโปรแกรมการปรบัเปล่ียน
พฤติกรรมสุขภาพต่อการลดปัจจัยเส่ียงของ
ผูป่้วยโรคไม่ติดต่อเรือ้รงัของสรุีย ์ทั่งทอง และ
สุมลรัตน์ ขนอม (2564)8 พบว่า ค่าดัชนี 
มวลกาย ระดับความดันโลหิต รอบเอว และ
ระดบัน า้ตาลเลือดลดลงอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั 0.01 แสดงใหเ้ห็นว่า โปรแกรมนี ้
สามารถช่วยลดน า้หนกัและค่าดัชนีมวลกาย
ไดจ้รงิ  

วัตถุประสงค์กำรวิจัย ข้อที่  2 
เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบพฤติกรรมสขุภาพ 
4 ดา้น ระหว่างก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรม
ปรับ เป ล่ียนพฤติกรรมสุขภาพฯ พบว่า 
ค่าเฉล่ียภาพรวมการพฤติกรรมสขุภาพทัง้ 4 
ดา้น ระหว่างก่อนและหลังการใช้โปรแกรม
แตกต่ างกันอย่ างมีนัยส าคัญทางสถิติ             
(P<0.001) อธิบายได้จาก การน ากรอบ
แนวคิดแบบจ าลองการสรา้งเสริมพฤติกรรม
สุขภาพของเพนเดอร์11 มาประยุกตใ์ช ้ท าให้
กลุ่มตัวอย่างการรับรูปั้จจัยดา้นพฤติกรรม
เดิมของตน ร่วมกับผูว้ิจยัชีแ้จงประโยชนข์อง
โปรแกรมฯ มีการสรา้งความมั่นใจ แรงจูงใจ
ระหว่างเข้าโปรแกรม ส่งผลให้เกิดการ
ปรบัเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ ผลการศึกษา
พบว่า พฤติกรรมสุขภาพที่ปรับเปล่ียนมาก
ที่สดุ คือ การดูแลช่องปากมากที่สดุ ซึ่งพบว่า
กลุ่มตัวอย่างมีการแปรงฟันวันละ 2 ครั้ง  
นาน 2 นาที และงดรับประทานอาหารหลัง
แปรงฟัง 2 ชั่วโมง ซึ่งมีผลมาจากกิจกรรมการ
แปรงฟันวันละ 2 ครัง้ ช่วงเชา้และก่อนนอน 
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ถื อ เ ป็ นกา รป ฏิบัติ กิ จ วัต ร เ ป็ นประจ า   
การแปรงฟันอย่างน้อย 2 นาที ช่วยให้การ
แปรงฟันมีประสิทธิภาพมากขึน้ สะอาดและ
ทั่ วถึงทุกฟันซี่  ท าให้ฟลูออไรด์ในยาสีฟัน
เค ลือบ ผิว ฟัน  สามารถท า ส่ วนการงด
รบัประทานอาหารหรือเครื่องดื่มหลงัแปรงฟัน 
2 ชั่วโมง กิจกรรมที่เปล่ียนแปลงไปจากเดิม 
ถึงรอ้ยละ 68.89 สามารถช่วยหลีกเล่ียงการ
รบัประทานอาหารระหว่างวนัและรบัประทาน
อาหารมือ้ดึกได ้ถึงแม้ว่าการแปรงฟันไม่ได ้
มี ผล โดยตร งต่ อกา รลดน ้า หนัก  แต่ มี
การศึกษาเก่ียวกับการส ารวจความสัมพันธ์
ระหว่างดัชนีมวลกายและสุขภาพช่องปาก 
พบว่า การแปรงฟัน ส่งผลต่อต่อมรบัรส และ
ระบบสมอง ท าให้รู ้สึกรับประทานอาหาร 
ไม่อร่อยและความอยากอาหารลดลง ท าให้
น า้หนกัลดลงดว้ย16 รองลงมา คือ พฤติกรรม
การบริ โภค จากการศึกษาครั้งนี ้พบว่า 
พฤติกรรมการบริโภคที่เปล่ียนแปลงไป คือ 
การหลีกเล่ียงหรืองดเครื่องดื่มที่มีรสหวาน
ร้อยละ 62.22 การรับประทานผักมากขึน้  
รอ้ยละ 60.00 และการไม่เติมเครื่องปรุงรส
เค็มเพิ่มในอาหารที่ปรุงสุก ร้อยละ 42.22 
พฤติกรรมที่ เป ล่ียนแปลงไปนี ้ เกิดจาก
โปรแกรมนีไ้ดม้ีการเตรียมความพรอ้มก่อน
เริ่มลงมือปฏิบัติ  โดยการให้ความรู้ผ่าน
โปรแกรมและคู่มือปรับเปล่ียนพฤติกรรม
สุขภาพ เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างมีความเข้าใจ
วิ ธีการปรับเป ล่ียนพฤติกรรม รับทราบ
ประโยชน์หรือผลลัพธ์ของการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมทัง้ 4 ดา้น รวมถึงระหว่างโปรแกรม 
ผู้วิจัยติดตามความก้าวหน้าในการปฏิบัติ
ผ่านไลนก์รุ๊ป เพื่อใหก้ าลังใจ และช่วยเหลือ
ให้แนะน าเพิ่มเติม ให้สามารถปรับเปล่ียน
พฤติกรรมไดส้ าเร็จ อภิปรายไดจ้าก แนวคิด
ธงโภชนาการ แสดงกลุ่มอาหารและสัดส่วน
การกินอาหารในแต่ละกลุ่มมากน้อยตาม
พื ้นที่ 7 การไม่ เติม เครื่ อ งป รุง รส  ไม่ดื่ ม
เครื่องดื่มรสหวาน ส่งผลใหน้ า้หนกัตวัลดลง10 
สอดคลอ้งกบัการศกึษาพฤติกรรมการบรโิภค
และมีพฤติกรรมการออกก าลังกายก่อนและ
หลัง เข้าโปรแกรมฯ แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ  ( p<0 .001 ) 17 ส่ วน
พฤติกรรมการนอน ผลการศึกษาพบว่า 
ค่าเฉล่ียก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ 
แตกต่ างกันอย่ างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
(P=0.022) จากการศึกษา European Congress 
of Endocrinology18  พบว่ า  กา รนอนอย่ า ง
เพียงพอร่างกายจะหลั่งฮอรโ์มน Glucagon-
like peptide-1 มีฤทธ์ิลดน า้ตาลในเลือด และ
ฮอร์โมนเกรลิน มีฤทธ์ิควบคุมความอยาก
อาหาร ส่งผลใหน้ า้หนกัตวัลดลงได ้แสดงให้
เห็นว่า การปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพที่ 
พึ งประสงค์ทั้ ง  4  พฤติ ก ร รม  ส่ งผลให้
ประชากรวยัท างานมีสขุภาพท่ีดี 

ผลการศึกษาชีใ้ห้เห็นว่าโปรแกรม
ก า รป รั บ เ ป ล่ี ย นพฤติ ก ร ร มสุ ข ภาพที่ 
พึงประสงค์ของประชากรวัยท างาน มีส่วน
ช่วยให้กลุ่มตัวอย่างสามารถปรับเปล่ียน
พฤติกรรมอย่างเหมาะสม ส่งผลใหน้ า้หนกัตวั
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และค่าดชันีมวลกายลดลง การสะทอ้นใหเ้หน็
ถึงปัจจัยความเส่ียงดา้นสุขภาพของแต่ละ
บุคคล ช่วยกระตุน้ใหบุ้คคลเกิดความตื่นตวั
ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม มีระบบการ
ติดตามเพื่อสรา้งความมั่นใจ เสริมก าลังใจ 
รับฟังอุปสรรคและให้ค าแนะน าช่วยเหลือ 
ส่งผลให้มีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมที่ดีขึน้ 
ส่วนกิจกรรมการบนัทึกขอ้มลูผ่านแอปพลิเคชนั
ทุกสัปดาหม์ีความยุ่งยาก ขอ้มูลไม่ครบถว้น 
และยงัขาดการติดตามระยะยาว เพื่อส่งเสริม
ใหป้ระชากรวัยท างานมีพฤติกรรมสุขภาพที่
พึงประสงคต์่อไปอย่างยั่งยืน 
 ข้อเสนอแนะในกำรวิจัย 

ข้ อ เ ส น อ แ น ะ ใ น ก ำ ร น ำ
ผลกำรวิจัยไปใช้  โปรแกรมปรับเปล่ียน
พฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์นี ้ สามารถ
น าไปประยกุตใ์ชก้บัผูป่้วยโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั  

ข้อเสนอแนะในกำรวิจัยคร้ัง
ต่อไป ควรศึกษาระบบติดตามเพื่อสร้าง
ความมั่นใจ เสริมก าลงัใจ รบัฟังอุปสรรคและ
ให้ค าแนะน าช่ วย เห ลือที่ ส่ งผลต่ อการ
ปรบัเปล่ียนพฤติกรรมที่ดีขึน้ 

เอกสำรอ้ำงอิง (Reference) 
1. ก ร ะ ท ร ว ง สา ธ า รณสุ ข .คู่ มื อ ก ำ ร

ด ำเนินงำนวัยท ำงำน. ศูนยอ์นามยัที่ 9 
นครราชสีมา.กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสขุ. 2566. 

2. World Health Organization (WHO). 
Noncommunicable diseases [Internet]. 
2021 [cited 2024 Mar 10]. Available 

from:https://www.who.int/news-room/fact-
sheets/detail/noncommunicable-diseases. 

3. กอง โรคไม่ ติ ดต่ อ  กรมควบคุม โรค 
กระทรวงสาธารณสขุ. รำยงำนประจ ำปี 
2565 NCD.  ก รุง เทพฯ : ส านักพิมพ์
อกัษรกราฟฟิคแอนดด์ีไซน.์ 2565. 

4. กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข. 
คู่มือแนวทำงด ำเนินงำน NCD clinic 
plus. กองโรคไม่ติดต่อกรมควบคุมโรค 
ก ระทรว งสาธารณสุข .  ก ร ะทรวง
สาธารณสขุ. 2566. 

5. กอง โรคไม่ ติ ดต่ อ  กรมควบคุม โรค 
กระทรวงสาธารณสุข .  โ ค ร งก ำร
ทบทวนสถำนกำรณ์และผลกำร
ด ำเนินงำนป้องกันควบคุมโรคไม่
ติดต่อเรื้อรังในประเทศไทย พ.ศ. 
2560-2562. กรมควบคุมโรค กระทรวง
สาธารณสขุ. 2562. 

6. เพ็ญวิภา นิลเนตร, ณฐกร นิลเนตร. กำร
พัฒนำรูปแบบกำรส่งเสริมควำมรอบ
รู้ด้ำนสุขภำพและพฤติกรรมสุขภำพ
ตำมหลัก 3อ. 2ส.ของประชำชนวัย
ท ำงำนในพื้นที่หมู่บ้ำนปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภำพ เขตสุขภำพที่ 6. 
วารสารสภาการสาธารณสุขชุมชน. 
2564; 5(1): 27-38.  

7. ส านักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข. หุ่นดีสุขภำพดีง่ำยๆ แค่

ปรับ 4 พฤติกรรม.  (พิมพ์ครั้งที่  2). 
บริษัทสามเจริญพานิชย์ (กรุงเทพ) 
จ ากดั. 2561. 

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/noncommunicable-diseases
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/noncommunicable-diseases


15/15 

วารสารส านกังานสาธารณสขุจงัหวดัขอนแก่น ปีที ่7 ฉบบัที ่1 มกราคม - มีนาคม 2568 

e273367 

8. สุรีย์ ทั่งทอง และสุมลรัตน์ ขนอม. ผล
ของ โปรแกรมกำรป รับ เปลี่ ยน
พฤติกรรมสุขภำพ ต่อกำรลดปัจจัย
เสี่ยงของผู้ป่วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง
ที่ มำ รับบ ริกำร  ณ โรงพยำบำล
ส่งเสริมสุขภำพต ำบลแห่งหน่ึงใน
ภำคใต้ของประเทศไทย . วารสาร
วิทยาศาสตร์สุขภาพและการศึกษา . 
2564; 1(2): 1–15. 

9. ภาวิณี ชุ่มเฉียง, ป่ินหทัย ศุภเมธาพร 
แ ละ ณิ ชก านต์  ท ร ง ไทย .ผลขอ ง
โปรแกรมสนับสนุนกำรจัดกำร
ตนเองต่อพฤติกรรมสุขภำพ  และ
ดัชนีมวลกำยในกลุ่มเสี่ยงเบำหวำน. 
วารสารการพยาบาล การสาธารณสุข
และการศกึษา. 2561; 19(1): 108–182.  

10. ปราณี จนัธิมา และสมเกียรติ ศรีธาราธิคณุ. 
ผลของกำรสนับสนุนกำรจัดกำร
ตนเองต่อกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภำพในกลุ่มเสี่ยงโรคอ้วนลงพุง. 
พยาบาลสาร. 2560; 44(2): 162–171. 

11. Pender NJ, Murdaugh CL, Parsons 
MA. Health promotion in nursing 

practice. 7. ed. Boston: Pearson; 2015.  
12. กองส่งเสริมความรอบรู้และส่ือสาร

สุขภาพ. คู่ มือกำรเข้ ำ ร่วมภำรกิจ 

สำสุข อุ่ นใจ ชำเลนซ์ 2567. กรม
อนามยั กระทรวงสาธารณสขุ; 2567 

13. เสาวลักษณ์ บู่ทอง, พัชรา  พลเยี่ยม. 
สถำนกำรณ์ แล ะแน ว โ น้ ม ขอ ง
พฤติกรรมสุขภำพที่พึงประสงคข์อง

วัยท ำงำนในเขตสุขภำพที่ 6 ปี พ.ศ. 
2562–2564. วารสารวิชาการส านักงาน
ป้องกันควบคุมโรคที่ 8 จังหวัดอุดรธานี. 
2566; 1(2): 74–89.  

14. กระทรวงสาธารณสุข. สมุดบันทึก
สุขภำพวัยท ำงำน.  [อินเทอร์เน็ต]. 
2564 [เขา้ถึงเมื่อ 10 มี.ค. 2567]; เขา้ถึง
ได้จาก: https://hp.anamai.moph.go.th/web-
upload/4xceb3b571ddb70741ad132d758
7 6 bc4 1 d/tinymce/OPDC/OPDC2 5 6 4 -
S/IDC1_19/OPDC_2564_IDC1-19_03.pdf 

15. Best J. Research is Education. 3rded. 
Englewood cliffs: N.J. Prentice-Hall;1977 

16. Issrani R, Reddy J, Bader AK, 
Albalawi RFH, Alserhani EDM, 
Alruwaili DSR, et al. Exploring an 
Association between Body Mass 
Index and Oral Health- A Scoping 
Review. Diagnostics. 2023;13(5):1–11.  

17. สนทยา สิงหน์ิกร. ผลกำรใช้โปรแกรม
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภำพ 3อ2ส 
ต่อระดับน ้ำตำลในเลือดของผู้ป่วย
เบำหวำนชนิดที่ 2 ที่มำรับบริกำรใน
คลินิกเวชศำสตรว์ิถีชีวิต โรงพยำบำล
ส่งเสริมสุขภำพ ศูนย์อนำมัยที่  4 
สระบุรี. วารสารอนามัยสิ่งแวดลอ้มและ
สขุภาพชมุชน. 2567; 9(4): 134-141. 

18. Saranac L. Highlights from the 19th 
European Congress of Endocrinology 
(ECE) 2017, Lisbon, 20th-23rd May. 
Facta Univ Ser Med Biol. 2017;19(1):45. 

https://hp.anamai.moph.go.th/web-upload/4xceb3b571ddb70741ad132d75876bc41d/tinymce/OPDC/OPDC2564-S/IDC1_19/OPDC_2564_IDC1-19_03.pdf
https://hp.anamai.moph.go.th/web-upload/4xceb3b571ddb70741ad132d75876bc41d/tinymce/OPDC/OPDC2564-S/IDC1_19/OPDC_2564_IDC1-19_03.pdf
https://hp.anamai.moph.go.th/web-upload/4xceb3b571ddb70741ad132d75876bc41d/tinymce/OPDC/OPDC2564-S/IDC1_19/OPDC_2564_IDC1-19_03.pdf
https://hp.anamai.moph.go.th/web-upload/4xceb3b571ddb70741ad132d75876bc41d/tinymce/OPDC/OPDC2564-S/IDC1_19/OPDC_2564_IDC1-19_03.pdf

