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ภาคผนวก ก 
 

ธงโภชนาการ 
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ภาคผนวก ข 
 

น้ําหนักตามเกณฑสวนสูงในเพศหญิงและเพศชายของกลุมอายุ 15-18 ป 
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ภาคผนวก ค 
 

การสุมกลุมตัวอยาง 
 การสุมกลุมตัวอยางท่ีจะเลือกใช เปนแบบการสุมหลายข้ันตอน  (Multi-stage 

Sampling) โดยมีข้ันตอนดังนี้ 
 ขั้นท่ี 1. ศึกษาประชากรท่ีอาศัยอยูในตําบลเชิงกลัด อําเภอบางระจันออกเปน 13 
หมูบาน แลวนําจํานวนประชากรในแตละหมูบานมาเรียงลําดับจากนอยไปมากเพ่ือทราบขนาดของ
ประชากรในแตละหมูบาน ไดรายละเอียดของประชากรดังตาราง 19 
 
 ตาราง 19  แสดงประชากรเรียงลําดับจากนอยไปมากของท้ัง 13 หมูบานในตําบลเชิงกลัด 
 

ลําดับ หมูท่ี จํานวนประชากร (คน) 
1 4 57 
2 10 79 
3 6 90 
4 5 137 
5 12 147 
6 9 157 
7 13 201 
8 1 232 
9 2 249 
10 11 271 
11 8 312 
12 7 399 
13 3 407 
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 ขั้นท่ี 2. เนื่องจากประชากรในตําบลเชิงกลัดมีลักษณะคลายคลึงกันท้ังตําบล จึงสุม
หมูบานท่ีจะนํามาศึกษาจํานวน 5 หมูบาน โดยหมูบานท่ีจะนํามาศึกษาจํานวน 5 หมูบานใชวิธีการ
สุมแบบมีระบบ (Systemic sampling) โดยใชสูตร 
 
  I = N/n 
  I = 13/5 
  I = 2.6     ≈   3 
 

 สุมหาตําแหนงต้ังตนโดยวิธีการสุมอยางงายไดตําแหนงท่ี 1 และหมูบานท่ีสุมไดคือ หมู
ท่ี 4 หมูท่ี 5 หมูท่ี 13หมูท่ี 11 และหมูท่ี 3 ตามลําดับ 
  ขั้นท่ี 3. แบงประชากรแตละหมูออกเปน 3 กลุมอายุคือ 15-24 ป 25-44 ป และ   
45-59 ป ไดรายละเอียดของประชากรท่ีจะศึกษาดังตาราง 20 
 
 ตาราง 20  แสดงประชากรที่ใชในการศึกษาแบงตามหมูบานและกลุมอายุ 
 

หมูท่ี 15-24 ป 25-44 ป 45-59 ป รวม 
3 97 195 115 407 
4 23 18 16 57 
5 28 61 48 137 
11 63 125 83 271 
13 41 90 70 201 
รวม 252 489 332 1073 

 
 ขั้นท่ี 4. คํานวณหาจํานวนกลุมตัวอยางจากประชากร เพื่อหาวาในแตละหมูบานควรมี
กลุมตัวอยางในแตละกลุมอายุจํานวนเทาใด โดยคํานวณดังนี้ 
 

จํานวนประชากรในแตละกลุมอายุของหมูบานหนึ่งๆ x 700  . 
จํานวนประชากรที่ใชในการศึกษา 

 

เม่ือ I    คือ  ชวงระหวางหมูบาน 
 N  คือ  จํานวนหมูบานท้ังหมด 
 n   คือ  จํานวนหมูบานท่ีตองการ 
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 โดยกําหนดวาหากสัดสวนท่ีไดมีทศนิยมเกิดข้ึนใหปดข้ึนเปนจํานวนเต็มท้ังหมดเพ่ือ
ปองกันการขาดหายไปของกลุมตัวอยาง 
ตัวอยางเชน คํานวณหาจํานวนกลุมตัวอยางจากประชากรในกลุมอายุ 15-24 ป ของหมูท่ี 3 
  จํานวนกลุมตัวอยาง = (97 X 700) / 1,073 
     = 63.28 ≈  64 คน 
 ไดรายละเอียดของกลุมตัวอยางท่ีจะศึกษาดังตาราง 21 
 
 ตาราง 21  แสดงจํานวนกลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาแบงตามหมูบานและกลุมอายุ 
 

หมูท่ี 15-24 ป 25-44 ป 45-59 ป รวม 
3 64 128 76 268 
4 16 12 11 39 
5 19 40 32 91 
11 42 82 55 179 
13 27 59 46 132 
รวม 168 321 220 709 

 

  
 ขั้นท่ี 5. เลือกกลุมตัวอยางในแตละหมูบานโดยวิธีการสุมอยางงาย (Simple random 

sampling) ในแตละกลุมประชากร ตามจํานวนท่ีกําหนดไว  
 
 สรุปข้ันตอนการสุมกลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาไดดังนี้ 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

ตําบลเชิงกลัด (13 หมูบาน) 

อายุ 25 – 44 ป 

5 หมูบาน 

อายุ 15 – 24 ป อายุ 45 – 59 ป 

168 คน 220 คน 321 คน 
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ภาคผนวก ง 
 

เอกสารพิทักษสิทธิ์และแบบสอบถาม 
 

ขอมูลสําหรับผูเขารวมวิจัยในการศึกษาเร่ือง “พฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการ 
ของคนวัยทํางาน ตําบลเชิงกลัด อําเภอบางระจัน จังหวัดสิงหบุรี” 

 

 ในปจจุบันนี้ โรคท่ีเกิดข้ึนกับบุคคลท่ัวไปมักเปนโรคเร้ือรังท่ีไมสามารถรักษาใหหายขาด
ได เชน โรคเบาหวาน โรคความดัน โรคหัวใจ โรคเกาท เปนตน ซ่ึงสาเหตุท่ีสําคัญสาเหตุหนึ่งของ
โรคเหลานี้ก็คือ การมีภาวะโภชนาการท่ีไมดี และการท่ีคนแตละคนจะมีภาวะโภชนาการดีหรือไม
นั้น เกิดจากพฤติกรรมของคนคนนั้นนั่นเอง ดังนั้นในการศึกษาคร้ังนี้ จึงมีวัตถุประสงคท่ีจะศึกษา
พฤติกรรมสุขภาพ ภาวะโภชนาการของคนวัยทํางานท่ีอาศัยอยูในตําบลเชิงกลัด อําเภอบางระจัน 
จังหวัดสิงหบุรี เพื่อเปนขอมูลพื้นฐานในการพัฒนารูปแบบการแกปญหาทุพโภชนาการ ท้ังภาวะ
โภชนาการเกิน และโภชนาการดอย และเปนขอมูลดานพฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการ อัน
จะเปนประโยชนแกเจาหนาท่ีท่ีเกี่ยวของดําเนินการหาวิธีแกไขตอไป 
 

 ผูวิจัยจึงใครขอความรวมมือจากทานตอบแบบสอบถามซ่ึงประกอบดวยขอมูลท่ัวไป ขอมูล
ดานพฤติกรรมสุขภาพ และขอช่ังน้ําหนัก วัดสวนสูง วัดรอบแขน รอบเอว รอบสะโพกของทาน 
 

 ในการตอบแบบสอบถามเพื่อเก็บขอมูลดังกลาวใชเวลาไมเกิน 20 นาทีตอคน ทานสามารถ
ถอนตัวจากการวิจัยคร้ังนี้ไดทุกเวลา โดยไมมีผลกระทบใดๆ ตอตัวทานเอง และผลการตอบ
แบบสอบถามของทานท้ังหมดจะถูกเก็บเปนความลับและจะนําเสนอผลการศึกษาเปนภาพรวม
เทานั้น 
 

 หากทานมีปญหาหรือตองการขอมูลเพิ่มเติมใดๆ สามารถติดตอ นางสาวสุภัค เพ็ชรนิล  
ฝายเวชปฏิบัติครอบครัวและชุมชน โรงพยาบาลบางระจัน จังหวัดสิงหบุรี โทร 0-3654-4435 ตอ 
125, 223 หรือ 08-7910-8559 
 

ดวยความขอบคุณยิ่ง 
นางสาวสุภัค เพ็ชรนิล  

 (เจาของโครงการวิจยั) 
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แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพท่ีเก่ียวของกับภาวะโภชนาการ 
ของคนวัยทํางานตําบลเชิงกลัด  

 
แบบสอบถามนี้แบงเปน 2 สวนดังนี ้
สวนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป      จํานวน  16 ขอ 
สวนท่ี 2 ขอมูลพฤติกรรมสุขภาพท่ีเกีย่วของกับภาวะโภชนาการ จํานวน  58 ขอ 
  
สวนท่ี 1     ขอมูลท่ัวไป 

      คําชี้แจง  โปรดเติมคําในชองวางและทําเคร่ืองหมาย  √  ลงในชอง (  ) ตามความเปนจริง 
  
  1.1 ขอมูลสวนบุคคล        
1. เพศ 

(   ) 1. ชาย 
(   ) 2. หญิง          

2. อายุ....................ป (อายุเต็ม)         
3. เช้ือชาติ 

(   ) 1. ไทย 
(   ) 2. อ่ืนๆ ระบุ .........................................      

4. ศาสนา 
(   ) 1. พุทธ    (   )  2. อิสลาม 
(   ) 3. คริสต    (   )  4. อ่ืนๆ ระบุ ........................................  

5. ระดับการศึกษาสูงสุด 
(   ) 1. ไมไดเขาโรงเรียน/เรียนหนังสือ (   )  2. ประถมศึกษา 
(   ) 3. มัธยมศึกษาตอนตน  (   )  4. มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 
(   ) 5. อนุปริญญา/ปวส.  (   )  6. ปริญญาตรี 
(   ) 7. สูงกวาปริญญาตรี 

6. สถานภาพสมรส 
(   ) 1. โสด    (   )  2. คู 
(   )  3. หมาย   (   )  4. หยา 
(   )  5. แยกกนัอยู   (   )  6. อ่ืนๆ ระบุ ............................... 

 

⎯   ⎯   ⎯    
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7. ปจจุบันทานอาศัยอยูกับ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
(   ) 1. อยูคนเดยีว   (   )  2. อยูกับพอ/แม 
(   ) 3. อยูกับ สามี/ภรรยา  (   )  4. อยูกับลูก/หลาน 
(   )  5. อ่ืนๆ ระบุ ..................................................................................... 

8. ใครเปนคนประกอบอาหารใหกิน 
(   ) 1. สวนใหญเปนคนทํากินเอง (   )  2. สวนใหญมีคนในบานทําใหกิน 

9. ปจจุบันทานประกอบอาชีพ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
(   ) 1. เกษตรกรรม   (   )  2. รับจาง 
(   ) 3. คาขาย   (   )  4. รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ 
(   )  5. อ่ืนๆ ระบุ ..................................................................................... 

10. รายไดของครอบครัวเฉล่ียตอเดือน จํานวน .........................................บาท  
11. ประวัติการมีโรคประจําตัว เชน เบาหวาน ความดันโลหติสูง  

(   ) 1. ไมมี    (   )  2. มี ระบุ ............................................ 
12. ประวัติญาติสายตรง เชน ปู ยา ตา ยาย พอ แม เปนโรคอวน 

(   ) 1. ไมมี    (   )  2. มี ระบุ ............................................ 
13. ประวัติการบริโภคยาท่ีเปนประจํา เชน ยาแกปวด ยาคุมกาํเนิด ยาแกแพ 

(   ) 1. ไมมี    (   )  2. มี ระบุ ............................................ 
 
  1.2 ขอมูลการรับรูขาวสาร    
14. ทานเคยไดรับขาวสารเกี่ยวกบัโรคอวนหรือโรคขาดสารอาหารหรือไม 

(   ) 1. ไมเคย   (   )  2. เคย 
15. ทานไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับโรคดังกลาวจากแหลงใด (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

(   ) 1. โทรทัศน   (   )  2. วิทย ุ
(   )  3. หนังสือพิมพ   (   )  4. เจาหนาท่ีสาธารณสุข 
(   )  5. อาสาสมัครสาธารณสุข (   )  6. อ่ืน ระบุ ........................................ 
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สวนท่ี 2     พฤติกรรมสุขภาพท่ีเก่ียวของกับภาวะโภชนาการ 
  2.1 พฤติกรรมการรับประทานอาหาร 
 คําชี้แจง  ใหทานสํารวจดูพฤติกรรมสุขภาพของตนเองวาในระยะ 6 เดือนท่ีผานมา ทาน

ปฏิบัติกิจกรรมในขอใดบาง และปฏิบัติกิจกรรมนั้นบอยขนาดไหน แลวใสเคร่ืองหมาย  √ ลงใน 
(   ) หนาคําตอบท่ีคุณเลือก 
 
1. คุณกินอาหารครบท้ัง 5 หมู (อาหาร 5 หมูไดแกเนื้อสัตว ขาว/แปง ผัก ผลไม ไขมัน) 
  (   ) 1. กินครบ 5 หมูทุกวนั  (   ) 2. กินครบ 5 หมูบางวัน 
 (   ) 3. ไมเคยกนิครบ 5 หมูเลย 
2. คุณกินอาหารซํ้าซาก 
 (   ) 1. กินเหมือนๆ กันทุกวนั   
 (   ) 2. สวนใหญกินเหมือนกนั แตก็มีบางวนัท่ีกินแตกตางกันออกไป 
 (   ) 3. กินหลากหลายทุกวัน 
3. คุณกินธัญพืช เชน ขาวกลอง ขาวโพด ถ่ัวลิสง ถ่ัวดํา ถ่ัวแดง เปนตน 
 (   ) 1. กินทุกวัน     (   ) 2. กินเปนบางวัน 
 (   ) 3. กินนานๆ คร้ัง หรือไมเคยกินเลย 
4. คุณกินผลไม 
 (   ) 1. กินทุกวัน     (   ) 2. กินเปนบางวัน 
 (   ) 3. กินนานๆ คร้ัง หรือไมเคยกินเลย  
5. คุณกินปลา 
 (   ) 1. กินทุกวัน     (   ) 2. กนิเปนบางวัน 
 (   ) 3. กินนานๆ คร้ัง หรือไมเคยกินเลย 
6. คุณกินหมูและเนื้อท่ีไมติดมัน 
 (   ) 1. กินทุกวัน    (   ) 2. กินเปนบางวัน 
 (   ) 3. กินนานๆ คร้ัง หรือไมเคยกินเลย 
7. คุณดื่มนม 
 (   ) 1. ดื่มทุกวัน อยางนอยวันละ 1 แกว (   ) 2. ดื่มเปนบางวัน 
 (   ) 3. ดื่มนานๆ คร้ัง หรือไมเคยด่ืมเลย 
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8. คุณกินผักหลากหลายชนิดในแตละวัน 
 (   ) 1. กินหลากหลายทุกวัน  (   ) 2. กินหลากหลายบางวัน 
 (   ) 3. ไมกินผัก หรือกินผักเพียงชนดิเดยีว 
9. คุณกินอาหารท่ีทํามาจากถ่ัวชนิดตางๆ เชน เตาหู วุนเสน น้ําเตาหู เปนตน  
 (   ) 1. กินทุกวัน     (   ) 2. กินเปนบางวัน 
 (   ) 3. กินนานๆ คร้ัง หรือไมเคยกินเลย 
10. คุณกินอาหารทะเล เชน ปลาทู หมึก หอยทะเล เปนตน 
 (   ) 1. กินสัปดาหละ 3-4 คร้ัง  (   ) 2. กินเดือนละคร้ัง 
 (   ) 3. นานๆ จึงกินสักคร้ัง 
11. คุณกินอาหารท่ีมีน้ํามันและไขมัน 
 (   ) 1. กินทุกวัน     (   ) 2. กินเปนบางวัน 
 (   ) 3. นานๆ จึงกินสักคร้ัง 
12. คุณกินอาหารประเภททอด และผัด 
 (   ) 1. กินทุกวัน     (   ) 2. กินเปนบางวัน 
 (   ) 3. นานๆ จึงกินสักคร้ัง 
13. คุณดื่มชา กาแฟ น้ําอัดลม 
 (   ) 1. ดื่มทุกวัน อยางนอยวันละ 1 แกว  (   ) 2. ดื่มบางบางวัน 
 (   ) 3. นานๆ จึงดื่มสักคร้ัง หรือไมดื่มเคยเลย 
14. คุณกินอาหารท่ีมีรสหวาน เชน ทองหยอด ขนมช้ัน ลอดชอง รวมมิตร บัวลอย เปนตน 
 (   ) 1. กินทุกวัน     (   ) 2. กินเปนบางวัน 
 (   ) 3. นานๆ จึงกินสักคร้ัง 
15. คุณเติมน้ําตาลทุกคร้ังท่ีกินอาหาร 
 (   ) 1. เฉล่ียแลวเติมวนัละ 6 ชอนชาข้ึนไป (   ) 2. เฉล่ียแลวเติมวนัละ1-6 ชอนชา 
 (   ) 3. ไมเคยเติมน้ําตาลเพ่ิมลงไปในอาหารท่ีกินเลย 
16. คุณกินอาหารรสเค็ม เชน ปลาเค็ม หมูเค็ม เนื้อเค็ม ของดองเค็มตางๆ เปนตน 
 (   ) 1. กินทุกวัน     (   ) 2. กินเปนบางวัน 
 (   ) 3. นานๆ จึงกินสักคร้ัง 
17. คุณเติมน้ําปลาหรือเกลือทุกคร้ังท่ีกินอาหาร 
 (   ) 1. เติมทุกคร้ัง   (   ) 2. เติมเปนบางคร้ัง 
 (   ) 3. ไมเคยเติมน้ําปลาหรือเกลือเลย 
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 2.2 พฤติกรรมการออกแรงหรือออกกําลังกาย 
 คําชี้แจง  ใหทานสํารวจดูพฤติกรรมสุขภาพของตนเองวาในระยะ 6 เดือนท่ีผานมา ทาน

ปฏิบัติกิจกรรมในขอใดบาง และปฏิบัติกิจกรรมนั้นบอยขนาดไหน แลวเคร่ืองหมาย  √ ลงใน (  ) 
หนาคําตอบท่ีคุณเลือก 
 

1. คุณมักจะนั่งทํางานท้ังวัน ไมคอยไดลุกเดินไปไหน 
 (   ) 1. ทําอยางนี้ทุกวัน    (   ) 2. ทําบางเปนบางวัน 
 (   ) 3. ไมเคยทํา หรือนานๆ จึงทําสักคร้ัง 
2. นอกจากการออกแรงกายจากงานท่ีทําแลว คุณจะหาเวลาวางออกกําลังกายอยางอ่ืน 
        เชน วิ่ง เตนแอโรบิก รําไมพลอง 
 (   ) 1. ออกกําลังกายอยางอ่ืนดวยทุกวัน        (   ) 2. ออกกําลังกายอยางอ่ืนดวยบางวัน 
 (   ) 3. ไมเคยออกกําลังกาย หรือนานๆ จึงออกกําลังกายสักคร้ัง 
3. คุณจะออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง 
 (   ) 1. เปนอยางนี้ทุกสัปดาห    (   ) 2. เปนอยางนี้บางบางสัปดาห 
 (   ) 3. ไมเคยออกกําลังกาย หรือทําไมเคยครบ 3 คร้ังเลยในแตละสัปดาห 
4. คุณจะออกกําลังกายคร้ังละประมาณ 30 นาที 
 (   ) 1. เปนอยางนี้ทุกคร้ัง    (   ) 2. เปนอยางนี้บางบางคร้ัง 
 (   ) 3. ไมเคยออกกําลังกาย หรือไมเคยทําถึง 30 นาทีเลยสักคร้ัง 
5. วันท่ีคุณไมตองไปทํางานคุณจะทํางานบาน หรือปลูกตนไม-ดอกไมบริเวณบาน 
 (   ) 1. ทําอยางนี้ทุกวัน    (   ) 2. ทําบางเปนบางวัน 
 (   ) 3. ไมเคยทํา หรือนานๆ จึงทําสักคร้ัง 
6. คุณชอบนั่งๆ นอนๆ ดูโทรทัศนในวันท่ีหยุดงาน 
 (   ) 1. ทําอยางนี้ทุกวัน    (   ) 2. ทําบางเปนบางวัน 
 (   ) 3. ไมเคยทํา หรือนานๆ จึงทําสักคร้ัง 
7. คุณทํางานบานเชน ซักผา ถูบาน ลางรถ หรือไมก็ตักน้ํารดตนไมโดยไมใชสายยาง 
              อยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง 
 (   ) 1. ทําอยางนี้ทุกสัปดาห    (   ) 2. ทําอยางนี้บางบางสัปดาห 
 (   ) 3. ไมเคยทํางานบาน หรือทําไมเคยครบ 3 คร้ังเลยในแตละสัปดาห 
8. คุณทํางานบานในขอ 7 ใชเวลาอยางนอย 30 นาที 
 (   ) 1. เปนอยางนี้ทุกคร้ัง    (   ) 2. เปนอยางนี้บางบางคร้ัง 
 (   ) 3. ไมเคยทํางานบาน หรือไมเคยทําถึง 30 นาทีเลยสักคร้ัง 
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9. คุณจะใชเคร่ืองผอนแรงในการทํางานบาน เชน เคร่ืองซักผา เคร่ืองปนอาหาร 
 (   ) 1. ไมเคยใชเลย    (   ) 2. ใชบางบางคร้ัง 
 (   ) 3. ใชทุกคร้ัง หรือไมคอยไดทํางานบานเลย  
10. คุณจะเลือกใชมอเตอรไซดทันทีท่ีตองเดินทาง แมเปนเพียงระยะทางส้ันๆ  

ท่ีสามารถเดินหรือข่ีจักรยานไปได  (แมระยะทางเพียง 100 เมตร) 
 (   ) 1. ทําอยางนี้ทุกคร้ัง   (   ) 2. ทําบางเปนบางคร้ัง 
 (   ) 3. ไมเคยทําเลย หรือนานๆ จึงทําสักคร้ัง 
 
 2.3 พฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล 
 คําชี้แจง  คําถามตอไปนี้เปนคําถามท่ีถามถึงประสบการณการดื่มสุราของคุณใน 6 เดือนท่ี
ผานมา  โดยสุราในท่ีนี้หมายถึง เคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอลทุกชนิด ไดแก เบียร เหลา กระแช สปาย 

ไวน เปนตน กรุณาตอบตามความเปนจริง โดยใหทําเคร่ืองหมาย √ ลงใน (  ) หนาคําตอบท่ีคุณเลือก 
 
1. คุณดื่มสุราบอยเพยีงใด 
 (   ) 0. ไมเคยเลย  (   ) 1. เดือนละคร้ังหรือนอยกวา (   ) 2. 2-4 คร้ังตอเดือน 
 (   ) 3.  2-3 คร้ังตอสัปดาห (   ) 4. 4  คร้ังข้ึนไปตอสัปดาห 
2. เวลาท่ีคุณดื่มสุราโดยท่ัวไปแลว คุณดื่มประมาณเทาไรตอวัน (เลือกตอบเปนเบียรขอ ก  
     หรือเหลาขอ ข เพียงขอเดียว) 
 ก. ถาเทียบเปนปริมาณเบียร สปาย (เชน เบียรชาง สิงห อาชา) 
 (   ) 0.   1 กระปอง แตไมเกนิ 2 กระปอง    
 (   ) 1.   2 - 3 กระปอง 
 (   ) 2.   มากกวา 3 กระปอง แตไมเกนิ 4 กระปอง   
 (   ) 3.   มากกวา 4 กระปอง แตไมเกนิ 7 กระปอง  
 (   ) 4.   มากกวา 7 กระปอง 
 ข. ถาเทียบเปนปริมาณเหลา เชน แมโขง หงสหอง หงสทิพย เหลาขาว 40 ดีกรี 
 (   ) 0.   2 – 3 ฝา  (   ) 1.   1 ใน 4 ของแบน  (   ) 2.   คร่ึงแบน  
 (   ) 3.   3 ใน 4 ของแบน (   ) 4.   1 แบน ข้ึนไป 
3. บอยคร้ังเทาไรที่คุณดื่มเบียร 4 กระปองข้ึนไป หรือเหลามากกวาคร่ึงแบน 
 (   ) 0.   ไมเคยเลย  (   ) 1.   นอยกวาเดือนละคร้ัง (   ) 2.   เดือนละคร้ัง 
 (   ) 3.   สัปดาหละคร้ัง  (   ) 4.   ทุกวันหรือเกือบทุกวนั 
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4. ในชวงหนึ่งปท่ีแลว มีบอยครั้งเพียงใดท่ีคุณพบวา คุณไมสามารถหยุดดื่มได  
        หากคุณไดเร่ิมดื่มไปแลว 
 (   ) 0.   ไมเคยเลย  (   ) 1.   นอยกวาเดือนละคร้ัง (   ) 2.   เดือนละคร้ัง 
 (   ) 3.   สัปดาหละคร้ัง  (   ) 4.   ทุกวันหรือเกือบทุกวนั 
5. ในชวงหนึ่งปท่ีแลว มีบอยครั้งเพียงไรท่ีคุณไมไดทําส่ิงท่ีควรจะทําตามปกติ  
        เพราะคุณมัวแตไปดืม่สุราเสีย 
 (   ) 0.   ไมเคยเลย  (   ) 1.   นอยกวาเดือนละคร้ัง (   ) 2.   เดือนละคร้ัง 
 (   ) 3.   สัปดาหละคร้ัง  (   ) 4.   ทุกวันหรือเกือบทุกวนั 
6. ในชวงหนึ่งปท่ีแลว มีบอยครั้งเพียงไรท่ีคุณตองรีบดื่มสุราทันทีในตอนเชา  
        เพื่อจะไดดําเนินชีวิตตามปกติ หรือถอนอาการเมาคางจากการดื่มหนักในคืนท่ีผานมา 
 (   ) 0.   ไมเคยเลย  (   ) 1.   นอยกวาเดือนละคร้ัง (   ) 2.   เดือนละคร้ัง 
 (   ) 3.   สัปดาหละคร้ัง  (   ) 4.   ทุกวันหรือเกือบทุกวนั 
7. ในชวงหนึ่งปท่ีแลว มีบอยครั้งเพียงไรท่ีคุณรูสึกไมดี โกรธ หรือเสียใจ เนื่องจาก 
        คุณทําบางส่ิงบางอยางลงไปขณะท่ีคุณดื่มสุราเขาไป 
 (   ) 0.   ไมเคยเลย  (   ) 1.   นอยกวาเดือนละคร้ัง (   ) 2.   เดือนละคร้ัง 
 (   ) 3.   สัปดาหละคร้ัง  (   ) 4.   ทุกวันหรือเกือบทุกวนั 
8. ในชวงหนึ่งปท่ีแลว มีบอยครั้งเพียงไรท่ีคุณไมสามารถจําไดวาเกิดอะไรข้ึนในคืนท่ีผานมา 

เพราะวาคุณไดดื่มสุราเขาไป 
 (   ) 0.   ไมเคยเลย  (   ) 1.   นอยกวาเดือนละคร้ัง (   ) 2.   เดือนละคร้ัง 
 (   ) 3.   สัปดาหละคร้ัง  (   ) 4.   ทุกวันหรือเกือบทุกวนั 
9. ตัวคุณเองหรือคนอ่ืน เคยไดรับบาดเจ็บ ซ่ึงเปนผลจากการดื่มสุราของคุณหรือไม 
 (   ) 0.   ไมเคยเลย  (   ) 1.   เคย แตไมไดเกิดข้ึนในปท่ีแลว  
 (   ) 4.   เคยเกดิข้ึนในชวง 1 ปท่ีแลว 
10. เคยมีแพทย หรือบุคลากรทางการแพทย หรือเพื่อนฝูง หรือญาติพี่นองแสดงความ 
       เปนหวงเปนใยตอการดืม่สุราของคุณหรือไม 
 (   ) 0.   ไมเคยเลย  (   ) 1.   เคย แตไมไดเกิดข้ึนในปท่ีแลว  
 (   ) 4.   เคยเกดิข้ึนในชวง 1 ปท่ีแลว 
 

ท่ีมา : แบบคดักรอง AUDIT (สาวิตรี  อัษณางคกรชัย อางในวชิระ เพ็งจันทร และคณะ, 2549) 
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 2.4 ความเครียด 
 คําชี้แจง    สําหรับพฤติกรรมความเครียดใหคุณอานขอความตอไปนี้ และสํารวจดูวาใน
ระยะ 6 เดือนท่ีผานมา มีเหตุการณใดเกิดข้ึนกับคุณบางหรือไม ถาไมเกิดเหตุการณนัน้ๆ ใหคุณทํา

เคร่ืองหมาย  √ ลงในชองไมเกิดเหตุการณเทานั้น แตถาเกิดเหตุการณนั้นๆใหคุณทําเคร่ืองหมาย  √ 
ลงในชองเกิดเหตุการณ และใหคุณประเมินวาคุณเครียดแคไหนตอเหตุการณดังกลาว โดยทํา

เคร่ืองหมาย  √ ลงในชองระดับความเครียดท่ีตรงกับความรูสึกของคุณ โดยมีระดับความเครียดดังนี้ 
 1 หมายถึง  ไมรูสึกเครียดกับเหตุการณท่ีเกิดข้ึนเลย 
 2 หมายถึง  รูสึกเครียดเล็กนอยกับเหตุการณนั้น 
 3  หมายถึง  รูสึกเครียดปานกลางกับเหตุการณนั้น 
 4 หมายถึง  รูสึกเครียดมากกับเหตุการณนั้น 
 5 หมายถึง  รูสึกเครียดมากท่ีสุดกับเหตุการณนั้น 
 

ระดับความเครียด 
เหตุการณท่ีเกดิข้ึนกับคุณ 

ไมเกิด
เหตุการณ 

เกิด 
เหตุการณ 1 2 3 4 5 

1. คุณกลัวทํางานผิดพลาด        
2. คุณไปไมถึงเปาหมายท่ีคุณวางไว        
3. ครอบครัวของคุณมีความขัดแยงกนัใน

เร่ืองเงิน หรือเร่ืองงานในบาน 
       

4. คุณเปนกงัวลเร่ืองสารพิษ หรือมลภาวะ
ในอากาศ น้ํา เสียง และดิน 

       

5. คุณรูสึกวาตองแขงขัน หรือถูก
เปรียบเทียบกบัคนอ่ืนๆ  

       

6. เงินไมพอจาย        
7. กลามเนื้อของคุณตึงและปวด        
8. คุณปวดหวัเพราะความตึงเครียด        
9. คุณปวดหลัง        
10. ความอยากอาหารของคุณเปล่ียนแปลง        
11. คุณปวดศีรษะขางเดียว        
12. คุณรูสึกวิตกกงัวล        
13. คุณรูสึกคับของใจ        
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ระดับความเครียด 
คําถาม 

ไมเกิด
เหตุการณ 

เกิด 
เหตุการณ 1 2 3 4 5 

14. คุณรูสึกโกรธหรือหงุดหงิด        
15. คุณรูสึกเศรา        
16. ความจําของคุณไมด ี        
17. คุณรูสึกสับสน         
18. คุณต้ังสมาธิลําบาก        
19. คุณรูสึกเหนื่อยไดงาย        
20. คุณเปนหวดัอยูบอยๆ        

 
ท่ีมา : ปรับปรุงมาจากแบบวัดความเครียดสวนปรุง (กรมสุขภาพจิต, 2548) 

 
ขอขอบพระคุณท่ีใหความรวมมือในการศึกษาเรียนรูคะ 
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แบบบันทึกภาวะโภชนาการ (สําหรับเจาหนาท่ี) 
 
 
1 น้ําหนกั.....................................กิโลกรัม 
 
2 สวนสูง.....................................เซนติเมตร 
 
3 รอบวงแขน...............................เซนติเมตร 
 
4 รอบเอว......................................เซนติเมตร 
 
5 รอบสะโพก...............................เซนติเมตร 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สําหรับผูวิจัย 
BW [...............] 

 
Ht [...............] 

 
arm [...............] 

 
waist [...............] 

 
hip [...............] 

 

⎯   ⎯   ⎯    
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ภาคผนวก จ 
 

พฤติกรรมการด่ืมเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลของกลุมตัวอยางตามแบบประเมิน AUDIT 
 
ตาราง 22  แสดงรอยละและชวงความเช่ือม่ันของกลุมตัวอยาง จําแนกตามพฤติกรรมการดื่ม

เคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล (n = 659)                                      
 

ชาย (n=149) หญิง (n=27) รวม (n=176) 
พฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 

รอยละ  (95% CI) รอยละ  (95%CI) รอยละ  (95%CI) 

1. ความถี่ในการด่ืมสุรา    
 เดือนละครั้งหรอืนอยกวา 36.9 (29.6-45.2) 59.3(40.7-77.8) 40.3 (33.1-47.6) 
 2-4 ครั้งตอเดือน 22.1 (15.7-29.2) 0 18.8 (13.0-24.5) 
 2-3 ครั้งตอสัปดาห 30.2 (23.2-38.1) 29.6 (12.4-46.9) 30.1 (23.3-36.9) 
 4  ครั้งข้ึนไปตอสัปดาห 10.7 (5.8-15.9) 11.1 (-0.7-23.0) 10.8 (6.2-15.4) 
2. ปริมาณสุราท่ีดื่มโดยท่ัวไป     
 เบียร 1–1.5 กระปอง/สุรา 2 – 3 ฝา 21.5 (15.1-28.4) 55.6 (36.8-74.3) 26.7 (20.2-33.2) 
 เบียร 2–3 กระปอง/สุรา 1 ใน 4 ของแบน 29.5 (22.5-37.3) 22.2 (6.5-37.9) 28.4 (21.7-35.1) 
 เบียร 3.5–4 กระปอง/สุราครึ่งแบน 29.5 (22.5-37.3) 18.5 (3.9-33.2) 27.8 (21.2-34.5) 
 เบียร 4.5–7 กระปอง/สุรา 3 ใน 4 ของแบน 12.8 (7.5-18.3) 0 10.8 (6.2-15.4) 
 เบียรมากกวา 7 กระปอง/สุรา 1 แบนข้ึนไป 6.7 (2.7-10.9) 3.7 (-3.4-10.8) 6.3 (2.7-9.8) 
3. ความถี่ในการด่ืมอยางหนัก (bring drinking) (เบียรมากกวา 4 กระปอง หรอืเหลามากกวาครึง่แบน) 
 ไมเคยเลย 12.1 (6.9-17.5) 44.4 (25.7-63.2) 17.0 (11.5-22.6) 
 นอยกวาเดอืนละครั้ง 31.5 (24.4-39.5) 18.5 (3.9-33.2) 29.5 (22.8-36.3) 
 เดือนละครั้ง 20.8 (14.5-27.7) 11.1 (-0.7-23.0) 19.3 (13.5-25.2) 
 สัปดาหละครั้ง 26.8 (20.0-34.4) 14.8 (1.4-28.2) 25.0 (18.6-31.4) 
 ทุกวันหรือเกือบทุกวัน 8.7 (4.3-13.4) 11.1 (-0.7-23.0) 9.2 (4.8-13.3) 
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ตาราง 22  (ตอ) 
 

ชาย (n=149) หญิง (n=27) รวม (n=176) 
พฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 

รอยละ  (95% CI) รอยละ  (95%CI) รอยละ  (95%CI) 

4. ความถี่ในการด่ืมแบบหยุดไมได ในชวงหน่ึงปท่ีแลว  
 ไมเคยเลย 35.6 (28.3-43.8) 55.6 (36.8-74.3) 38.6 (31.4-45.8) 
 นอยกวาเดอืนละครั้ง 29.5 (22.5-37.3) 18.5 (3.9-33.2) 27.9 (21.2-34.5) 
 เดือนละครั้ง 12.1 (6.9-17.5) 3.7 (-3.4-10.8) 10.8 (6.2-15.4) 
 สัปดาหละครั้ง 16.8 (10.9-23.1) 11.1 (-0.7-23.0) 15.9 (10.5-21.3) 
 ทุกวันหรือเกือบทุกวัน 6.0 (2.2-10.0) 11.1 (-0.7-23.0) 6.8 (3.1-10.5) 
5. ความถี่ในการไมไดทํากิจกรรมตามปกติหลงัจากด่ืมสุรา ในชวงหน่ึงป 
 ไมเคยเลย 49.7 (42.3-58.4) 66.7 (48.9-84.4) 52.3 (44.9-59.7) 
 นอยกวาเดอืนละครั้ง 25.5 (18.8-32.9) 25.9 (9.4-42.5) 25.6 (19.1-32.0) 
 เดือนละครั้ง 11.4 (6.4-16.7) 3.7 (-3.4-10.8) 10.2 (5.8-14.7) 
 สัปดาหละครั้ง 10.1 (5.3-15.1) 0 8.5 (4.4-12.6) 
 ทุกวันหรือเกือบทุกวัน 3.4 (0.5-6.3) 3.7 (-3.4-10.8) 3.4 (0.7-6.1) 
6. ความถี่ท่ีตองด่ืมสุราตอนเชา เพ่ือถอนอาการเมาในชวงหนึง่ป  
 ไมเคยเลย 62.4 (55.5-71.1) 66.7 (48.9-84.4) 63.0 (55.9-70.2) 
 นอยกวาเดอืนละครั้ง 20.8 (14.5-27.7) 14.8 (1.4-28.2) 19.9 (14.0-25.8) 
 เดือนละครั้ง 10.1 (5.3-15.1) 3.7 (-3.4-10.8) 9.1 (4.8-13.3) 
 สัปดาหละครั้ง 4.0 (0.9-7.3) 3.7 (-3.4-10.8) 4.0 (1.1-6.9) 
 ทุกวันหรือเกือบทุกวัน 2.7 (0.1-5.4) 11.1 (-0.7-23.0) 4.0 (1.1-6.9) 
7. ความถี่ท่ีรูสึกไมดีในการกระทําหลังด่ืมสุรา ในชวงหนึ่งป  
 ไมเคยเลย 53.7 (46.4-62.5) 63.0 (44.7-81.2) 55.1 (47.8-62.5) 
 นอยกวาเดอืนละครั้ง 30.9 (23.8-38.8) 22.2 (6.5-37.9) 29.6 (22.8-63.3) 
 เดือนละครั้ง 10.1 (5.3-15.1) 3.7 (-3.4-10.8) 9.1 (4.8-13.3) 
 สัปดาหละครั้ง 4.0 (0.9-7.3) 7.4 (-2.5-17.3) 4.5 (1.5-7.6) 
 ทุกวันหรือเกือบทุกวัน 1.3 (-0.5-3.2) 3.7 (-3.4-10.8) 1.7 (-0.2-3.6) 
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ตาราง 22  (ตอ) 
 

ชาย (n=149) หญิง (n=27) รวม (n=176) 
พฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 

รอยละ  (95% CI) รอยละ  (95%CI) รอยละ  (95%CI) 

8. ความถี่ท่ีดื่มสุราแลวจําเหตุการณไมได ในชวงหนึ่งป 
 ไมเคยเลย 55.0 (47.8-63.8) 66.7 (48.9-84.4) 56.8 (49.5-64.1) 
 นอยกวาเดอืนละครั้ง 29.5 (22.5-37.3) 22.2 (6.5-37.9) 28.4 (21.7-35.1) 
 เดือนละครั้ง 10.1 (5.3-15.1) 7.4 (-2.5-17.3) 9.7 (5.3-14.0) 
 สัปดาหละครั้ง 3.4 (0.5-6.3) 3.7 (-3.4-10.8) 3.4 (0.7-1.6) 
 ทุกวันหรือเกือบทุกวัน 2.0 (-0.2-4.3) 0  1.7 (-0.2-3.6) 
9. ประวัติการไดรับบาดเจ็บจากการด่ืมสุรา  
 ไมเคยเลย 67.8 (61.2-76.2) 81.5 (66.8-96.1) 69.9 (63.1-76.7) 
 เคย แตไมไดเกิดข้ึนในปท่ีแลว 18.8 (12.7-25.4) 14.8 (1.4-28.2) 18.2 (12.5-23.9) 
 เคยเกิดข้ึนในชวง 1 ปท่ีแลว 13.4 (8.1-19.1) 3.7 (-3.4-10.8) 11.9 (7.1-16.7) 
10. บุคคลรอบขางแสดงความเปนหวงใยในการด่ืมสุรา  
 ไมเคยเลย 38.3 (30.9-46.7) 40.7 (22.2-59.3) 38.6 (31.4-45.8) 
 เคย แตไมไดเกิดข้ึนในปท่ีแลว 41.6 (34.2-50.2) 29.6 (12.4-46.9) 39.8 (32.5-47.0) 
 เคยเกิดข้ึนในชวง 1 ปท่ีแลว 20.1 (13.9-26.9) 29.6 (12.4-46.9) 21.6 (15.5-27.7) 
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ภาคผนวก ฉ 
  

ระดับความเครียดในเหตุการณตางๆ ของกลุมตัวอยาง 
ตาราง 23  แสดงจํานวนและรอยละของความเครียดในเหตุการณตางๆ ของกลุมตัวอยาง (n = 659) 
 

0 1 2 3 4 5 

จํานวน จํานวน จํานวน จํานวน จํานวน จํานวน พฤติกรรมความเครียด 
(รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) 

1. กลัวทํางานผิดพลาด  
 

173 
(26.3) 

64 
(9.7) 

224 
(34.0) 

128 
(19.4) 

61 
(9.1) 

10 
(1.5) 

2. ไปไมถึงเปาหมายท่ีคุณวางไว 
 

208 
(31.6) 

57 
(8.6) 

202 
(30.7) 

152 
(23.0) 

37 
(5.6) 

3 
(0.5) 

3. ครอบครัวมีความขัดแยงในเรือ่งเงิน 
หรือเร่ืองงานในบาน  

272 
(41.3) 

65 
(9.8) 

137 
(20.8) 

123 
(18.7) 

54 
(8.2) 

8 
(1.2) 

4. เปนกังวลเรื่องสารพิษ หรือ
มลภาวะ 

272 
(41.3) 

92 
(14.0) 

144 
(21.9) 

124 
(18.8) 

23 
(3.5) 

4 
(0.5) 

5. รูสึกวาตองแขงขัน หรือถูก
เปรียบเทียบกบัคนอ่ืนๆ  

238 
(36.1) 

89 
(13.5) 

168 
(25.5) 

130 
(19.7) 

30 
(4.6) 

4 
(0.6) 

6. เงินไมพอจาย 
 

155 
(23.6) 

67 
(10.2) 

140 
(21.2) 

142 
(21.5) 

114 
(17.3) 

41 
(6.2) 

7. กลามเนื้อตึงและปวด 
 

222 
(33.6) 

72 
(10.9) 

189 
(28.7) 

131 
(19.9) 

36 
(5.5) 

9 
(1.4) 

8. ปวดหวัเพราะความตึงเครียด 
 

231 
(35.0) 

75 
(11.4) 

182 
(27.6) 

124 
(18.8) 

40 
(6.1) 

7 
(1.1) 

9. ปวดหลัง 
 

227 
(34.4) 

62 
(9.4) 

155 
(23.5) 

146 
(22.2) 

62 
(9.4) 

7 
(1.1) 

10. ความอยากอาหารเปล่ียนแปลง 345 
(52.4) 

74 
(11.2) 

147 
(22.3) 

69 
(10.5) 

18 
(2.7) 

6 
(0.9) 
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ตาราง 23 (ตอ) 
 

0 1 2 3 4 5 

จํานวน จํานวน จํานวน จํานวน จํานวน จํานวน พฤติกรรมความเครียด 
(รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) 

11. ปวดศีรษะขางเดียว 
 

325 
(49.2) 

85 
(12.9) 

139 
(21.1) 

92 
(14.0) 

13 
(2.0) 

5 
(0.8) 

12. รูสึกวิตกกังวล 
 

253 
(38.4) 

82 
(12.4) 

184 
(27.9) 

121 
(18.4) 

16 
(2.4) 

3 
(0.5) 

13. รูสึกคับของใจ 
 

300 
(45.5) 

89 
(13.5) 

178 
(27.0) 

77 
(11.7) 

14 
(2.1) 

1 
(0.2) 

14. รูสึกโกรธหรือหงุดหงิด 
 

181 
(27.6) 

72 
(10.9) 

193 
(29.3) 

142 
(21.5) 

53 
(8.0) 

18 
(2.7) 

15. รูสึกเศรา 
 

298 
(45.2) 

108 
(16.4) 

150 
(22.8) 

91 
(13.8) 

9 
(1.4) 

3 
(0.4) 

16. ความจําไมด ี
 

329 
(49.9) 

84 
(12.7) 

129 
(19.6) 

82 
(12.4) 

31 
(4.8) 

4 
(0.6) 

17. รูสึกสับสน  
 

330 
(50.0) 

87 
(13.2) 

150 
(22.8) 

82 
(12.4) 

9 
(1.4) 

1 
(0.2) 

18. ต้ังสมาธิลําบาก 
 

365 
(55.4) 

82 
(12.4) 

138 
(20.9) 

65 
(9.9) 

8 
(1.2) 

1 
(0.2) 

19. รูสึกเหนื่อยไดงาย 
 

269 
(40.8) 

73 
(11.1) 

140 
(21.2) 

120 
(18.2) 

52 
(7.9) 

5 
(0.8) 

20. เปนหวัดอยูบอยๆ 
 

430 
(65.3) 

100 
(15.2) 

95 
(14.4) 

27 
(4.0) 

6 
(0.9) 

1 
(0.2) 
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ภาคผนวก ช 
 

รายนามผูทรงคุณวุฒิ 
 

1.  รองศาสตราจารยสริตา  ธีระวัฒนสกุล   ภาควิชาเวชศาสตรชุมชน 
      คณะแพทยศาสตร 
      มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
2.  ผูชวยศาสตราจารย ดร.น.สพ.ภาวิน ผดงุทศ ภาควิชาสัตวแพทยสาธารณสุข 

คณะสัตวแพทยศาสตร    
      มหาวิทยาลัยเชียงใหม 

 
3.  นายแพทยสมเกียรติ ขํานรัุกษ    นายแพทย 9 ดานเวชกรรมปองกัน  

สํานักงานสาธารณสุขจังหวดันครสวรรค  
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ประวัติผูเขียน 
 

ชื่อ    นางสาวสุภัค  เพ็ชรนิล 
 
วัน เดือน ปเกิด   29 เมษายน 2523 
 
ภูมิลําเนา   จังหวดัสิงหบุรี 
 
ประวัติการศึกษา  

พ.ศ. 2540  มัธยมศึกษาตอนปลาย  
โรงเรียนบางระจันวิทยา จังหวัดสิงหบุรี  

พ.ศ. 2544   พยาบาลศาสตรบัณฑิต (เกียรตินิยมอันดับ 1)  
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี จังหวัดชัยนาท  

  
ประวัติการทํางาน  

พ.ศ.2544   พยาบาลวิชาชีพ 3 พ. หอผูปวยใน ฝายการพยาบาล  
โรงพยาบาลบางระจัน จังหวดัสิงหบุรี 

พ.ศ.2544   พยาบาลวิชาชีพ 4 หอผูปวยใน ฝายการพยาบาล  
โรงพยาบาลบางระจัน จังหวดัสิงหบุรี 

พ.ศ.2549   พยาบาลวิชาชีพ 4 ฝายเวชปฏิบัติครอบครัวและชุมชน  
โรงพยาบาลบางระจัน จังหวดัสิงหบุรี 

พ.ศ.2549 - ปจจุบัน  พยาบาลวิชาชีพ 5 ฝายเวชปฏิบัติครอบครัวและชุมชน 
โรงพยาบาลบางระจัน จังหวดัสิงหบุรี 

 
 
 

 


