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ภาคผนวก ก 
 

ธงโภชนาการ 
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ภาคผนวก ข 
 

น้ําหนักตามเกณฑสวนสูงในเพศหญิงและเพศชายของกลุมอายุ 15-18 ป 
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ภาคผนวก ค 
 

การสุมกลุมตัวอยาง 
 การสุมกลุมตัวอยางท่ีจะเลือกใช เปนแบบการสุมหลายข้ันตอน  (Multi-stage 

Sampling) โดยมีข้ันตอนดังนี้ 
 ขั้นท่ี 1. ศึกษาประชากรท่ีอาศัยอยูในตําบลเชิงกลัด อําเภอบางระจันออกเปน 13 
หมูบาน แลวนําจํานวนประชากรในแตละหมูบานมาเรียงลําดับจากนอยไปมากเพ่ือทราบขนาดของ
ประชากรในแตละหมูบาน ไดรายละเอียดของประชากรดังตาราง 19 
 
 ตาราง 19  แสดงประชากรเรียงลําดับจากนอยไปมากของท้ัง 13 หมูบานในตําบลเชิงกลัด 
 

ลําดับ หมูท่ี 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. เนื่องจากประชากรในตําบลเชิงกลัดมีลักษณะคลายคลึงกันท้ังตําบล จึงสุม
หมูบานท่ีจะนํามาศึกษาจํานวน 5 หมูบาน โดยหมูบานท่ีจะนํามาศึกษาจํานวน 5 หมูบานใชวิธีการ
สุมแบบมีระบบ (Systemic sampling) โดยใชสูตร 
 
  I = N/n 
  I = 13/5 
  I = 2.6     ≈   3 
 

 สุมหาตําแหนงต้ังตนโดยวิธีการสุมอยางงายไดตําแหนงท่ี 1 และหมูบานท่ีสุมไดคือ หมู
ท่ี 4 หมูท่ี 5 หมูท่ี 13หมูท่ี 11 และหมูท่ี 3 ตามลําดับ 
  ขั้นท่ี 3. แบงประชากรแตละหมูออกเปน 3 กลุมอายุคือ 15-24 ป 25-44 ป และ   
45-59 ป ไดรายละเอียดของประชากรท่ีจะศึกษาดังตาราง 20 
 
 ตาราง 20  แสดงประชากรที่ใชในการศึกษาแบงตามหมูบานและกลุมอายุ 
 

หมูท่ี 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. คํานวณหาจํานวนกลุมตัวอยางจากประชากร เพื่อหาวาในแตละหมูบานควรมี
กลุมตัวอยางในแตละกลุมอายุจํานวนเทาใด โดยคํานวณดังนี้ 
 

จํานวนประชากรในแตละกลุมอายุของหมูบานหนึ่งๆ x 700  . 
จํานวนประชากรที่ใชในการศึกษา 

 

เม่ือ I    คือ  ชวงระหวางหมูบาน 
 N  คือ  จํานวนหมูบานท้ังหมด 
 n   คือ  จํานวนหมูบานท่ีตองการ 
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 โดยกําหนดวาหากสัดสวนท่ีไดมีทศนิยมเกิดข้ึนใหปดข้ึนเปนจํานวนเต็มท้ังหมดเพ่ือ
ปองกันการขาดหายไปของกลุมตัวอยาง 
ตัวอยางเชน คํานวณหาจํานวนกลุมตัวอยางจากประชากรในกลุมอายุ 15-24 ป ของหมูท่ี 3 
  จํานวนกลุมตัวอยาง = (97 X 700) / 1,073 
     = 63.28 ≈  64 คน 
 ไดรายละเอียดของกลุมตัวอยางท่ีจะศึกษาดังตาราง 21 
 
 ตาราง 21  แสดงจํานวนกลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาแบงตามหมูบานและกลุมอายุ 
 

หมูท่ี 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. เลือกกลุมตัวอยางในแตละหมูบานโดยวิธีการสุมอยางงาย (Simple random 

sampling) ในแตละกลุมประชากร ตามจํานวนท่ีกําหนดไว  
 
 สรุปข้ันตอนการสุมกลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาไดดังนี้ 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

ตําบลเชิงกลัด (13 หมูบาน) 

อายุ 25 – 44 ป 

5 หมูบาน 

อายุ 15 – 24 ป อายุ 45 – 59 ป 

168 คน 220 คน 321 คน 
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ภาคผนวก ง 
 

เอกสารพิทักษสิทธิ์และแบบสอบถาม 
 

ขอมูลสําหรับผูเขารวมวิจัยในการศึกษาเร่ือง “พฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการ 
ของคนวัยทํางาน ตําบลเชิงกลัด อําเภอบางระจัน จังหวัดสิงหบุรี” 

 

 ในปจจุบันนี้ โรคท่ีเกิดข้ึนกับบุคคลท่ัวไปมักเปนโรคเร้ือรังท่ีไมสามารถรักษาใหหายขาด
ได เชน โรคเบาหวาน โรคความดัน โรคหัวใจ โรคเกาท เปนตน ซ่ึงสาเหตุท่ีสําคัญสาเหตุหนึ่งของ
โรคเหลานี้ก็คือ การมีภาวะโภชนาการท่ีไมดี และการท่ีคนแตละคนจะมีภาวะโภชนาการดีหรือไม
นั้น เกิดจากพฤติกรรมของคนคนนั้นนั่นเอง ดังนั้นในการศึกษาคร้ังนี้ จึงมีวัตถุประสงคท่ีจะศึกษา
พฤติกรรมสุขภาพ ภาวะโภชนาการของคนวัยทํางานท่ีอาศัยอยูในตําบลเชิงกลัด อําเภอบางระจัน 
จังหวัดสิงหบุรี เพื่อเปนขอมูลพื้นฐานในการพัฒนารูปแบบการแกปญหาทุพโภชนาการ ท้ังภาวะ
โภชนาการเกิน และโภชนาการดอย และเปนขอมูลดานพฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการ อัน
จะเปนประโยชนแกเจาหนาท่ีท่ีเกี่ยวของดําเนินการหาวิธีแกไขตอไป 
 

 ผูวิจัยจึงใครขอความรวมมือจากทานตอบแบบสอบถามซ่ึงประกอบดวยขอมูลท่ัวไป ขอมูล
ดานพฤติกรรมสุขภาพ และขอช่ังน้ําหนัก วัดสวนสูง วัดรอบแขน รอบเอว รอบสะโพกของทาน 
 

 ในการตอบแบบสอบถามเพื่อเก็บขอมูลดังกลาวใชเวลาไมเกิน 20 นาทีตอคน ทานสามารถ
ถอนตัวจากการวิจัยคร้ังนี้ไดทุกเวลา โดยไมมีผลกระทบใดๆ ตอตัวทานเอง และผลการตอบ
แบบสอบถามของทานท้ังหมดจะถูกเก็บเปนความลับและจะนําเสนอผลการศึกษาเปนภาพรวม
เทานั้น 
 

 หากทานมีปญหาหรือตองการขอมูลเพิ่มเติมใดๆ สามารถติดตอ นางสาวสุภัค เพ็ชรนิล  
ฝายเวชปฏิบัติครอบครัวและชุมชน โรงพยาบาลบางระจัน จังหวัดสิงหบุรี โทร 0-3654-4435 ตอ 
125, 223 หรือ 08-7910-8559 
 

ดวยความขอบคุณยิ่ง 
นางสาวสุภัค เพ็ชรนิล  

 (เจาของโครงการวิจยั) 
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แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพท่ีเก่ียวของกับภาวะโภชนาการ 
ของคนวัยทํางานตําบลเชิงกลัด  

 
แบบสอบถามนี้แบงเปน 2 สวนดังนี ้
สวนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป      จํานวน  16 ขอ 
สวนท่ี 2 ขอมูลพฤติกรรมสุขภาพท่ีเกีย่วของกับภาวะโภชนาการ จํานวน  58 ขอ 
  
สวนท่ี 1     ขอมูลท่ัวไป 

      คําชี้แจง  โปรดเติมคําในชองวางและทําเคร่ืองหมาย  √  ลงในชอง (  ) ตามความเปนจริง 
  
  1.1 ขอมูลสวนบุคคล        
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. ไมไดเขาโรงเรียน/เรียนหนังสือ (   )  2. ประถมศึกษา 
(   ) 3. มัธยมศึกษาตอนตน  (   )  4. มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 
(   ) 5. อนุปริญญา/ปวส.  (   )  6. ปริญญาตรี 
(   ) 7. สูงกวาปริญญาตรี 

6. สถานภาพสมรส 
(   ) 1. โสด    (   )  2. คู 
(   )  3. หมาย   (   )  4. หยา 
(   )  5. แยกกนัอยู   (   )  6. อ่ืนๆ ระบุ ............................... 

 

⎯   ⎯   ⎯    
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7. ปจจุบันทานอาศัยอยูกับ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
(   ) 1. อยูคนเดยีว   (   )  2. อยูกับพอ/แม 
(   ) 3. อยูกับ สามี/ภรรยา  (   )  4. อยูกับลูก/หลาน 
(   )  5. อ่ืนๆ ระบุ ..................................................................................... 

8. ใครเปนคนประกอบอาหารใหกิน 
(   ) 1. สวนใหญเปนคนทํากินเอง (   )  2. สวนใหญมีคนในบานทําใหกิน 

9. ปจจุบันทานประกอบอาชีพ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
(   ) 1. เกษตรกรรม   (   )  2. รับจาง 
(   ) 3. คาขาย   (   )  4. รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ 
(   )  5. อ่ืนๆ ระบุ ..................................................................................... 

10. รายไดของครอบครัวเฉล่ียตอเดือน จํานวน .........................................บาท  
11. ประวัติการมีโรคประจําตัว เชน เบาหวาน ความดันโลหติสูง  

(   ) 1. ไมมี    (   )  2. มี ระบุ ............................................ 
12. ประวัติญาติสายตรง เชน ปู ยา ตา ยาย พอ แม เปนโรคอวน 

(   ) 1. ไมมี    (   )  2. มี ระบุ ............................................ 
13. ประวัติการบริโภคยาท่ีเปนประจํา เชน ยาแกปวด ยาคุมกาํเนิด ยาแกแพ 

(   ) 1. ไมมี    (   )  2. มี ระบุ ............................................ 
 
  1.2 ขอมูลการรับรูขาวสาร    
14. ทานเคยไดรับขาวสารเกี่ยวกบัโรคอวนหรือโรคขาดสารอาหารหรือไม 

(   ) 1. ไมเคย   (   )  2. เคย 
15. ทานไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับโรคดังกลาวจากแหลงใด (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

(   ) 1. โทรทัศน   (   )  2. วิทย ุ
(   )  3. หนังสือพิมพ   (   )  4. เจาหนาท่ีสาธารณสุข 
(   )  5. อาสาสมัครสาธารณสุข (   )  6. อ่ืน ระบุ ........................................ 
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สวนท่ี 2     พฤติกรรมสุขภาพท่ีเก่ียวของกับภาวะโภชนาการ 
  2.1 พฤติกรรมการรับประทานอาหาร 
 คําชี้แจง  ใหทานสํารวจดูพฤติกรรมสุขภาพของตนเองวาในระยะ 6 เดือนท่ีผานมา ทาน

ปฏิบัติกิจกรรมในขอใดบาง และปฏิบัติกิจกรรมนั้นบอยขนาดไหน แลวใสเคร่ืองหมาย  √ ลงใน 
(   ) หนาคําตอบท่ีคุณเลือก 
 
1. คุณกินอาหารครบท้ัง 5 หมู (อาหาร 5 หมูไดแกเนื้อสัตว ขาว/แปง ผัก ผลไม ไขมัน) 
  (   ) 1. กินครบ 5 หมูทุกวนั  (   ) 2. กินครบ 5 หมูบางวัน 
 (   ) 3. ไมเคยกนิครบ 5 หมูเลย 
2. คุณกินอาหารซํ้าซาก 
 (   ) 1. กินเหมือนๆ กันทุกวนั   
 (   ) 2. สวนใหญกินเหมือนกนั แตก็มีบางวนัท่ีกินแตกตางกันออกไป 
 (   ) 3. กินหลากหลายทุกวัน 
3. คุณกินธัญพืช เชน ขาวกลอง ขาวโพด ถ่ัวลิสง ถ่ัวดํา ถ่ัวแดง เปนตน 
 (   ) 1. กินทุกวัน     (   ) 2. กินเปนบางวัน 
 (   ) 3. กินนานๆ คร้ัง หรือไมเคยกินเลย 
4. คุณกินผลไม 
 (   ) 1. กินทุกวัน     (   ) 2. กินเปนบางวัน 
 (   ) 3. กินนานๆ คร้ัง หรือไมเคยกินเลย  
5. คุณกินปลา 
 (   ) 1. กินทุกวัน     (   ) 2. กนิเปนบางวัน 
 (   ) 3. กินนานๆ คร้ัง หรือไมเคยกินเลย 
6. คุณกินหมูและเนื้อท่ีไมติดมัน 
 (   ) 1. กินทุกวัน    (   ) 2. กินเปนบางวัน 
 (   ) 3. กินนานๆ คร้ัง หรือไมเคยกินเลย 
7. คุณดื่มนม 
 (   ) 1. ดื่มทุกวัน อยางนอยวันละ 1 แกว (   ) 2. ดื่มเปนบางวัน 
 (   ) 3. ดื่มนานๆ คร้ัง หรือไมเคยด่ืมเลย 
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8. คุณกินผักหลากหลายชนิดในแตละวัน 
 (   ) 1. กินหลากหลายทุกวัน  (   ) 2. กินหลากหลายบางวัน 
 (   ) 3. ไมกินผัก หรือกินผักเพียงชนดิเดยีว 
9. คุณกินอาหารท่ีทํามาจากถ่ัวชนิดตางๆ เชน เตาหู วุนเสน น้ําเตาหู เปนตน  
 (   ) 1. กินทุกวัน     (   ) 2. กินเปนบางวัน 
 (   ) 3. กินนานๆ คร้ัง หรือไมเคยกินเลย 
10. คุณกินอาหารทะเล เชน ปลาทู หมึก หอยทะเล เปนตน 
 (   ) 1. กินสัปดาหละ 3-4 คร้ัง  (   ) 2. กินเดือนละคร้ัง 
 (   ) 3. นานๆ จึงกินสักคร้ัง 
11. คุณกินอาหารท่ีมีน้ํามันและไขมัน 
 (   ) 1. กินทุกวัน     (   ) 2. กินเปนบางวัน 
 (   ) 3. นานๆ จึงกินสักคร้ัง 
12. คุณกินอาหารประเภททอด และผัด 
 (   ) 1. กินทุกวัน     (   ) 2. กินเปนบางวัน 
 (   ) 3. นานๆ จึงกินสักคร้ัง 
13. คุณดื่มชา กาแฟ น้ําอัดลม 
 (   ) 1. ดื่มทุกวัน อยางนอยวันละ 1 แกว  (   ) 2. ดื่มบางบางวัน 
 (   ) 3. นานๆ จึงดื่มสักคร้ัง หรือไมดื่มเคยเลย 
14. คุณกินอาหารท่ีมีรสหวาน เชน ทองหยอด ขนมช้ัน ลอดชอง รวมมิตร บัวลอย เปนตน 
 (   ) 1. กินทุกวัน     (   ) 2. กินเปนบางวัน 
 (   ) 3. นานๆ จึงกินสักคร้ัง 
15. คุณเติมน้ําตาลทุกคร้ังท่ีกินอาหาร 
 (   ) 1. เฉล่ียแลวเติมวนัละ 6 ชอนชาข้ึนไป (   ) 2. เฉล่ียแลวเติมวนัละ1-6 ชอนชา 
 (   ) 3. ไมเคยเติมน้ําตาลเพ่ิมลงไปในอาหารท่ีกินเลย 
16. คุณกินอาหารรสเค็ม เชน ปลาเค็ม หมูเค็ม เนื้อเค็ม ของดองเค็มตางๆ เปนตน 
 (   ) 1. กินทุกวัน     (   ) 2. กินเปนบางวัน 
 (   ) 3. นานๆ จึงกินสักคร้ัง 
17. คุณเติมน้ําปลาหรือเกลือทุกคร้ังท่ีกินอาหาร 
 (   ) 1. เติมทุกคร้ัง   (   ) 2. เติมเปนบางคร้ัง 
 (   ) 3. ไมเคยเติมน้ําปลาหรือเกลือเลย 



 101 

 2.2 พฤติกรรมการออกแรงหรือออกกําลังกาย 
 คําชี้แจง  ใหทานสํารวจดูพฤติกรรมสุขภาพของตนเองวาในระยะ 6 เดือนท่ีผานมา ทาน

ปฏิบัติกิจกรรมในขอใดบาง และปฏิบัติกิจกรรมนั้นบอยขนาดไหน แลวเคร่ืองหมาย  √ ลงใน (  ) 
หนาคําตอบท่ีคุณเลือก 
 

1. คุณมักจะนั่งทํางานท้ังวัน ไมคอยไดลุกเดินไปไหน 
 (   ) 1. ทําอยางนี้ทุกวัน    (   ) 2. ทําบางเปนบางวัน 
 (   ) 3. ไมเคยทํา หรือนานๆ จึงทําสักคร้ัง 
2. นอกจากการออกแรงกายจากงานท่ีทําแลว คุณจะหาเวลาวางออกกําลังกายอยางอ่ืน 
        เชน วิ่ง เตนแอโรบิก รําไมพลอง 
 (   ) 1. ออกกําลังกายอยางอ่ืนดวยทุกวัน        (   ) 2. ออกกําลังกายอยางอ่ืนดวยบางวัน 
 (   ) 3. ไมเคยออกกําลังกาย หรือนานๆ จึงออกกําลังกายสักคร้ัง 
3. คุณจะออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง 
 (   ) 1. เปนอยางนี้ทุกสัปดาห    (   ) 2. เปนอยางนี้บางบางสัปดาห 
 (   ) 3. ไมเคยออกกําลังกาย หรือทําไมเคยครบ 3 คร้ังเลยในแตละสัปดาห 
4. คุณจะออกกําลังกายคร้ังละประมาณ 30 นาที 
 (   ) 1. เปนอยางนี้ทุกคร้ัง    (   ) 2. เปนอยางนี้บางบางคร้ัง 
 (   ) 3. ไมเคยออกกําลังกาย หรือไมเคยทําถึง 30 นาทีเลยสักคร้ัง 
5. วันท่ีคุณไมตองไปทํางานคุณจะทํางานบาน หรือปลูกตนไม-ดอกไมบริเวณบาน 
 (   ) 1. ทําอยางนี้ทุกวัน    (   ) 2. ทําบางเปนบางวัน 
 (   ) 3. ไมเคยทํา หรือนานๆ จึงทําสักคร้ัง 
6. คุณชอบนั่งๆ นอนๆ ดูโทรทัศนในวันท่ีหยุดงาน 
 (   ) 1. ทําอยางนี้ทุกวัน    (   ) 2. ทําบางเปนบางวัน 
 (   ) 3. ไมเคยทํา หรือนานๆ จึงทําสักคร้ัง 
7. คุณทํางานบานเชน ซักผา ถูบาน ลางรถ หรือไมก็ตักน้ํารดตนไมโดยไมใชสายยาง 
              อยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง 
 (   ) 1. ทําอยางนี้ทุกสัปดาห    (   ) 2. ทําอยางนี้บางบางสัปดาห 
 (   ) 3. ไมเคยทํางานบาน หรือทําไมเคยครบ 3 คร้ังเลยในแตละสัปดาห 
8. คุณทํางานบานในขอ 7 ใชเวลาอยางนอย 30 นาที 
 (   ) 1. เปนอยางนี้ทุกคร้ัง    (   ) 2. เปนอยางนี้บางบางคร้ัง 
 (   ) 3. ไมเคยทํางานบาน หรือไมเคยทําถึง 30 นาทีเลยสักคร้ัง 
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9. คุณจะใชเคร่ืองผอนแรงในการทํางานบาน เชน เคร่ืองซักผา เคร่ืองปนอาหาร 
 (   ) 1. ไมเคยใชเลย    (   ) 2. ใชบางบางคร้ัง 
 (   ) 3. ใชทุกคร้ัง หรือไมคอยไดทํางานบานเลย  
10. คุณจะเลือกใชมอเตอรไซดทันทีท่ีตองเดินทาง แมเปนเพียงระยะทางส้ันๆ  

ท่ีสามารถเดินหรือข่ีจักรยานไปได  (แมระยะทางเพียง 100 เมตร) 
 (   ) 1. ทําอยางนี้ทุกคร้ัง   (   ) 2. ทําบางเปนบางคร้ัง 
 (   ) 3. ไมเคยทําเลย หรือนานๆ จึงทําสักคร้ัง 
 
 2.3 พฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล 
 คําชี้แจง  คําถามตอไปนี้เปนคําถามท่ีถามถึงประสบการณการดื่มสุราของคุณใน 6 เดือนท่ี
ผานมา  โดยสุราในท่ีนี้หมายถึง เคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอลทุกชนิด ไดแก เบียร เหลา กระแช สปาย 

ไวน เปนตน กรุณาตอบตามความเปนจริง โดยใหทําเคร่ืองหมาย √ ลงใน (  ) หนาคําตอบท่ีคุณเลือก 
 
1. คุณดื่มสุราบอยเพยีงใด 
 (   ) 0. ไมเคยเลย  (   ) 1. เดือนละคร้ังหรือนอยกวา (   ) 2. 2-4 คร้ังตอเดือน 
 (   ) 3.  2-3 คร้ังตอสัปดาห (   ) 4. 4  คร้ังข้ึนไปตอสัปดาห 
2. เวลาท่ีคุณดื่มสุราโดยท่ัวไปแลว คุณดื่มประมาณเทาไรตอวัน (เลือกตอบเปนเบียรขอ ก  
     หรือเหลาขอ ข เพียงขอเดียว) 
 ก. ถาเทียบเปนปริมาณเบียร สปาย (เชน เบียรชาง สิงห อาชา) 
 (   ) 0.   1 กระปอง แตไมเกนิ 2 กระปอง    
 (   ) 1.   2 - 3 กระปอง 
 (   ) 2.   มากกวา 3 กระปอง แตไมเกนิ 4 กระปอง   
 (   ) 3.   มากกวา 4 กระปอง แตไมเกนิ 7 กระปอง  
 (   ) 4.   มากกวา 7 กระปอง 
 ข. ถาเทียบเปนปริมาณเหลา เชน แมโขง หงสหอง หงสทิพย เหลาขาว 40 ดีกรี 
 (   ) 0.   2 – 3 ฝา  (   ) 1.   1 ใน 4 ของแบน  (   ) 2.   คร่ึงแบน  
 (   ) 3.   3 ใน 4 ของแบน (   ) 4.   1 แบน ข้ึนไป 
3. บอยคร้ังเทาไรที่คุณดื่มเบียร 4 กระปองข้ึนไป หรือเหลามากกวาคร่ึงแบน 
 (   ) 0.   ไมเคยเลย  (   ) 1.   นอยกวาเดือนละคร้ัง (   ) 2.   เดือนละคร้ัง 
 (   ) 3.   สัปดาหละคร้ัง  (   ) 4.   ทุกวันหรือเกือบทุกวนั 
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4. ในชวงหนึ่งปท่ีแลว มีบอยครั้งเพียงใดท่ีคุณพบวา คุณไมสามารถหยุดดื่มได  
        หากคุณไดเร่ิมดื่มไปแลว 
 (   ) 0.   ไมเคยเลย  (   ) 1.   นอยกวาเดือนละคร้ัง (   ) 2.   เดือนละคร้ัง 
 (   ) 3.   สัปดาหละคร้ัง  (   ) 4.   ทุกวันหรือเกือบทุกวนั 
5. ในชวงหนึ่งปท่ีแลว มีบอยครั้งเพียงไรท่ีคุณไมไดทําส่ิงท่ีควรจะทําตามปกติ  
        เพราะคุณมัวแตไปดืม่สุราเสีย 
 (   ) 0.   ไมเคยเลย  (   ) 1.   นอยกวาเดือนละคร้ัง (   ) 2.   เดือนละคร้ัง 
 (   ) 3.   สัปดาหละคร้ัง  (   ) 4.   ทุกวันหรือเกือบทุกวนั 
6. ในชวงหนึ่งปท่ีแลว มีบอยครั้งเพียงไรท่ีคุณตองรีบดื่มสุราทันทีในตอนเชา  
        เพื่อจะไดดําเนินชีวิตตามปกติ หรือถอนอาการเมาคางจากการดื่มหนักในคืนท่ีผานมา 
 (   ) 0.   ไมเคยเลย  (   ) 1.   นอยกวาเดือนละคร้ัง (   ) 2.   เดือนละคร้ัง 
 (   ) 3.   สัปดาหละคร้ัง  (   ) 4.   ทุกวันหรือเกือบทุกวนั 
7. ในชวงหนึ่งปท่ีแลว มีบอยครั้งเพียงไรท่ีคุณรูสึกไมดี โกรธ หรือเสียใจ เนื่องจาก 
        คุณทําบางส่ิงบางอยางลงไปขณะท่ีคุณดื่มสุราเขาไป 
 (   ) 0.   ไมเคยเลย  (   ) 1.   นอยกวาเดือนละคร้ัง (   ) 2.   เดือนละคร้ัง 
 (   ) 3.   สัปดาหละคร้ัง  (   ) 4.   ทุกวันหรือเกือบทุกวนั 
8. ในชวงหนึ่งปท่ีแลว มีบอยครั้งเพียงไรท่ีคุณไมสามารถจําไดวาเกิดอะไรข้ึนในคืนท่ีผานมา 

เพราะวาคุณไดดื่มสุราเขาไป 
 (   ) 0.   ไมเคยเลย  (   ) 1.   นอยกวาเดือนละคร้ัง (   ) 2.   เดือนละคร้ัง 
 (   ) 3.   สัปดาหละคร้ัง  (   ) 4.   ทุกวันหรือเกือบทุกวนั 
9. ตัวคุณเองหรือคนอ่ืน เคยไดรับบาดเจ็บ ซ่ึงเปนผลจากการดื่มสุราของคุณหรือไม 
 (   ) 0.   ไมเคยเลย  (   ) 1.   เคย แตไมไดเกิดข้ึนในปท่ีแลว  
 (   ) 4.   เคยเกดิข้ึนในชวง 1 ปท่ีแลว 
10. เคยมีแพทย หรือบุคลากรทางการแพทย หรือเพื่อนฝูง หรือญาติพี่นองแสดงความ 
       เปนหวงเปนใยตอการดืม่สุราของคุณหรือไม 
 (   ) 0.   ไมเคยเลย  (   ) 1.   เคย แตไมไดเกิดข้ึนในปท่ีแลว  
 (   ) 4.   เคยเกดิข้ึนในชวง 1 ปท่ีแลว 
 

ท่ีมา : แบบคดักรอง AUDIT (สาวิตรี  อัษณางคกรชัย อางในวชิระ เพ็งจันทร และคณะ, 2549) 
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 2.4 ความเครียด 
 คําชี้แจง    สําหรับพฤติกรรมความเครียดใหคุณอานขอความตอไปนี้ และสํารวจดูวาใน
ระยะ 6 เดือนท่ีผานมา มีเหตุการณใดเกิดข้ึนกับคุณบางหรือไม ถาไมเกิดเหตุการณนัน้ๆ ใหคุณทํา

เคร่ืองหมาย  √ ลงในชองไมเกิดเหตุการณเทานั้น แตถาเกิดเหตุการณนั้นๆใหคุณทําเคร่ืองหมาย  √ 
ลงในชองเกิดเหตุการณ และใหคุณประเมินวาคุณเครียดแคไหนตอเหตุการณดังกลาว โดยทํา

เคร่ืองหมาย  √ ลงในชองระดับความเครียดท่ีตรงกับความรูสึกของคุณ โดยมีระดับความเครียดดังนี้ 
 1 หมายถึง  ไมรูสึกเครียดกับเหตุการณท่ีเกิดข้ึนเลย 
 2 หมายถึง  รูสึกเครียดเล็กนอยกับเหตุการณนั้น 
 3  หมายถึง  รูสึกเครียดปานกลางกับเหตุการณนั้น 
 4 หมายถึง  รูสึกเครียดมากกับเหตุการณนั้น 
 5 หมายถึง  รูสึกเครียดมากท่ีสุดกับเหตุการณนั้น 
 

ระดับความเครียด 
เหตุการณท่ีเกดิข้ึนกับคุณ 

ไมเกิด
เหตุการณ 

เกิด 
เหตุการณ 1 2 3 4 5 

1. คุณกลัวทํางานผิดพลาด        
2. คุณไปไมถึงเปาหมายท่ีคุณวางไว        
3. ครอบครัวของคุณมีความขัดแยงกนัใน

เร่ืองเงิน หรือเร่ืองงานในบาน 
       

4. คุณเปนกงัวลเร่ืองสารพิษ หรือมลภาวะ
ในอากาศ น้ํา เสียง และดิน 

       

5. คุณรูสึกวาตองแขงขัน หรือถูก
เปรียบเทียบกบัคนอ่ืนๆ  

       

6. เงินไมพอจาย        
7. กลามเนื้อของคุณตึงและปวด        
8. คุณปวดหวัเพราะความตึงเครียด        
9. คุณปวดหลัง        
10. ความอยากอาหารของคุณเปล่ียนแปลง        
11. คุณปวดศีรษะขางเดียว        
12. คุณรูสึกวิตกกงัวล        
13. คุณรูสึกคับของใจ        
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ระดับความเครียด 
คําถาม 

ไมเกิด
เหตุการณ 

เกิด 
เหตุการณ 1 2 3 4 5 

14. คุณรูสึกโกรธหรือหงุดหงิด        
15. คุณรูสึกเศรา        
16. ความจําของคุณไมด ี        
17. คุณรูสึกสับสน         
18. คุณต้ังสมาธิลําบาก        
19. คุณรูสึกเหนื่อยไดงาย        
20. คุณเปนหวดัอยูบอยๆ        

 
ท่ีมา : ปรับปรุงมาจากแบบวัดความเครียดสวนปรุง (กรมสุขภาพจิต, 2548) 

 
ขอขอบพระคุณท่ีใหความรวมมือในการศึกษาเรียนรูคะ 
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แบบบันทึกภาวะโภชนาการ (สําหรับเจาหนาท่ี) 
 
 
1 น้ําหนกั.....................................กิโลกรัม 
 
2 สวนสูง.....................................เซนติเมตร 
 
3 รอบวงแขน...............................เซนติเมตร 
 
4 รอบเอว......................................เซนติเมตร 
 
5 รอบสะโพก...............................เซนติเมตร 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สําหรับผูวิจัย 
BW [...............] 

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

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

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

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

 

⎯   ⎯   ⎯    
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ภาคผนวก จ 
 

พฤติกรรมการด่ืมเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลของกลุมตัวอยางตามแบบประเมิน AUDIT 
 
ตาราง 22  แสดงรอยละและชวงความเช่ือม่ันของกลุมตัวอยาง จําแนกตามพฤติกรรมการดื่ม

เคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล (n = 659)                                      
 

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

รอยละ  (95% CI) รอยละ  (95%CI) รอยละ  (95%CI) 

1. ความถี่ในการด่ืมสุรา    
 เดือนละครั้งหรอืนอยกวา 36.9 (29.6-45.2) 59.3(40.7-77.8) 40.3 (33.1-47.6) 
 2-4 ครั้งตอเดือน 22.1 (15.7-29.2) 0 18.8 (13.0-24.5) 
 2-3 ครั้งตอสัปดาห 30.2 (23.2-38.1) 29.6 (12.4-46.9) 30.1 (23.3-36.9) 
 4  ครั้งข้ึนไปตอสัปดาห 10.7 (5.8-15.9) 11.1 (-0.7-23.0) 10.8 (6.2-15.4) 
2. ปริมาณสุราท่ีดื่มโดยท่ัวไป     
 เบียร 1–1.5 กระปอง/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 กระปอง/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 กระปอง/สุราครึ่งแบน 29.5 (22.5-37.3) 18.5 (3.9-33.2) 27.8 (21.2-34.5) 
 เบียร 4.5–7 กระปอง/สุรา 3 ใน 4 ของแบน 12.8 (7.5-18.3) 0 10.8 (6.2-15.4) 
 เบียรมากกวา 7 กระปอง/สุรา 1 แบนข้ึนไป 6.7 (2.7-10.9) 3.7 (-3.4-10.8) 6.3 (2.7-9.8) 
3. ความถี่ในการด่ืมอยางหนัก (bring drinking) (เบียรมากกวา 4 กระปอง หรอืเหลามากกวาครึง่แบน) 
 ไมเคยเลย 12.1 (6.9-17.5) 44.4 (25.7-63.2) 17.0 (11.5-22.6) 
 นอยกวาเดอืนละครั้ง 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) 
 สัปดาหละครั้ง 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  (ตอ) 
 

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

รอยละ  (95% CI) รอยละ  (95%CI) รอยละ  (95%CI) 

4. ความถี่ในการด่ืมแบบหยุดไมได ในชวงหน่ึงปท่ีแลว  
 ไมเคยเลย 35.6 (28.3-43.8) 55.6 (36.8-74.3) 38.6 (31.4-45.8) 
 นอยกวาเดอืนละครั้ง 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) 
 สัปดาหละครั้ง 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. ความถี่ในการไมไดทํากิจกรรมตามปกติหลงัจากด่ืมสุรา ในชวงหน่ึงป 
 ไมเคยเลย 49.7 (42.3-58.4) 66.7 (48.9-84.4) 52.3 (44.9-59.7) 
 นอยกวาเดอืนละครั้ง 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) 
 สัปดาหละครั้ง 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. ความถี่ท่ีตองด่ืมสุราตอนเชา เพ่ือถอนอาการเมาในชวงหนึง่ป  
 ไมเคยเลย 62.4 (55.5-71.1) 66.7 (48.9-84.4) 63.0 (55.9-70.2) 
 นอยกวาเดอืนละครั้ง 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) 
 สัปดาหละครั้ง 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. ความถี่ท่ีรูสึกไมดีในการกระทําหลังด่ืมสุรา ในชวงหนึ่งป  
 ไมเคยเลย 53.7 (46.4-62.5) 63.0 (44.7-81.2) 55.1 (47.8-62.5) 
 นอยกวาเดอืนละครั้ง 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) 
 สัปดาหละครั้ง 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) 
     

 
 
 



 109 

ตาราง 22  (ตอ) 
 

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

รอยละ  (95% CI) รอยละ  (95%CI) รอยละ  (95%CI) 

8. ความถี่ท่ีดื่มสุราแลวจําเหตุการณไมได ในชวงหนึ่งป 
 ไมเคยเลย 55.0 (47.8-63.8) 66.7 (48.9-84.4) 56.8 (49.5-64.1) 
 นอยกวาเดอืนละครั้ง 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) 
 สัปดาหละครั้ง 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. ประวัติการไดรับบาดเจ็บจากการด่ืมสุรา  
 ไมเคยเลย 67.8 (61.2-76.2) 81.5 (66.8-96.1) 69.9 (63.1-76.7) 
 เคย แตไมไดเกิดข้ึนในปท่ีแลว 18.8 (12.7-25.4) 14.8 (1.4-28.2) 18.2 (12.5-23.9) 
 เคยเกิดข้ึนในชวง 1 ปท่ีแลว 13.4 (8.1-19.1) 3.7 (-3.4-10.8) 11.9 (7.1-16.7) 
10. บุคคลรอบขางแสดงความเปนหวงใยในการด่ืมสุรา  
 ไมเคยเลย 38.3 (30.9-46.7) 40.7 (22.2-59.3) 38.6 (31.4-45.8) 
 เคย แตไมไดเกิดข้ึนในปท่ีแลว 41.6 (34.2-50.2) 29.6 (12.4-46.9) 39.8 (32.5-47.0) 
 เคยเกิดข้ึนในชวง 1 ปท่ีแลว 20.1 (13.9-26.9) 29.6 (12.4-46.9) 21.6 (15.5-27.7) 
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ภาคผนวก ฉ 
  

ระดับความเครียดในเหตุการณตางๆ ของกลุมตัวอยาง 
ตาราง 23  แสดงจํานวนและรอยละของความเครียดในเหตุการณตางๆ ของกลุมตัวอยาง (n = 659) 
 

0 1 2 3 4 5 

จํานวน จํานวน จํานวน จํานวน จํานวน จํานวน พฤติกรรมความเครียด 
(รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) 

1. กลัวทํางานผิดพลาด  
 

173 
(26.3) 

64 
(9.7) 

224 
(34.0) 

128 
(19.4) 

61 
(9.1) 

10 
(1.5) 

2. ไปไมถึงเปาหมายท่ีคุณวางไว 
 

208 
(31.6) 

57 
(8.6) 

202 
(30.7) 

152 
(23.0) 

37 
(5.6) 

3 
(0.5) 

3. ครอบครัวมีความขัดแยงในเรือ่งเงิน 
หรือเร่ืองงานในบาน  

272 
(41.3) 

65 
(9.8) 

137 
(20.8) 

123 
(18.7) 

54 
(8.2) 

8 
(1.2) 

4. เปนกังวลเรื่องสารพิษ หรือ
มลภาวะ 

272 
(41.3) 

92 
(14.0) 

144 
(21.9) 

124 
(18.8) 

23 
(3.5) 

4 
(0.5) 

5. รูสึกวาตองแขงขัน หรือถูก
เปรียบเทียบกบัคนอ่ืนๆ  

238 
(36.1) 

89 
(13.5) 

168 
(25.5) 

130 
(19.7) 

30 
(4.6) 

4 
(0.6) 

6. เงินไมพอจาย 
 

155 
(23.6) 

67 
(10.2) 

140 
(21.2) 

142 
(21.5) 

114 
(17.3) 

41 
(6.2) 

7. กลามเนื้อตึงและปวด 
 

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 (ตอ) 
 

0 1 2 3 4 5 

จํานวน จํานวน จํานวน จํานวน จํานวน จํานวน พฤติกรรมความเครียด 
(รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) 

11. ปวดศีรษะขางเดียว 
 

325 
(49.2) 

85 
(12.9) 

139 
(21.1) 

92 
(14.0) 

13 
(2.0) 

5 
(0.8) 

12. รูสึกวิตกกังวล 
 

253 
(38.4) 

82 
(12.4) 

184 
(27.9) 

121 
(18.4) 

16 
(2.4) 

3 
(0.5) 

13. รูสึกคับของใจ 
 

300 
(45.5) 

89 
(13.5) 

178 
(27.0) 

77 
(11.7) 

14 
(2.1) 

1 
(0.2) 

14. รูสึกโกรธหรือหงุดหงิด 
 

181 
(27.6) 

72 
(10.9) 

193 
(29.3) 

142 
(21.5) 

53 
(8.0) 

18 
(2.7) 

15. รูสึกเศรา 
 

298 
(45.2) 

108 
(16.4) 

150 
(22.8) 

91 
(13.8) 

9 
(1.4) 

3 
(0.4) 

16. ความจําไมด ี
 

329 
(49.9) 

84 
(12.7) 

129 
(19.6) 

82 
(12.4) 

31 
(4.8) 

4 
(0.6) 

17. รูสึกสับสน  
 

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. รูสึกเหนื่อยไดงาย 
 

269 
(40.8) 

73 
(11.1) 

140 
(21.2) 

120 
(18.2) 

52 
(7.9) 

5 
(0.8) 

20. เปนหวัดอยูบอยๆ 
 

430 
(65.3) 

100 
(15.2) 

95 
(14.4) 

27 
(4.0) 

6 
(0.9) 

1 
(0.2) 
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ภาคผนวก ช 
 

รายนามผูทรงคุณวุฒิ 
 

1.  รองศาสตราจารยสริตา  ธีระวัฒนสกุล   ภาควิชาเวชศาสตรชุมชน 
      คณะแพทยศาสตร 
      มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
2.  ผูชวยศาสตราจารย ดร.น.สพ.ภาวิน ผดงุทศ ภาควิชาสัตวแพทยสาธารณสุข 

คณะสัตวแพทยศาสตร    
      มหาวิทยาลัยเชียงใหม 

 
3.  นายแพทยสมเกียรติ ขํานรัุกษ    นายแพทย 9 ดานเวชกรรมปองกัน  

สํานักงานสาธารณสุขจังหวดันครสวรรค  
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ประวัติผูเขียน 
 

ชื่อ    นางสาวสุภัค  เพ็ชรนิล 
 
วัน เดือน ปเกิด   29 เมษายน 2523 
 
ภูมิลําเนา   จังหวดัสิงหบุรี 
 
ประวัติการศึกษา  

พ.ศ. 2540  มัธยมศึกษาตอนปลาย  
โรงเรียนบางระจันวิทยา จังหวัดสิงหบุรี  

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

  
ประวัติการทํางาน  

พ.ศ.2544   พยาบาลวิชาชีพ 3 พ. หอผูปวยใน ฝายการพยาบาล  
โรงพยาบาลบางระจัน จังหวดัสิงหบุรี 

พ.ศ.2544   พยาบาลวิชาชีพ 4 หอผูปวยใน ฝายการพยาบาล  
โรงพยาบาลบางระจัน จังหวดัสิงหบุรี 

พ.ศ.2549   พยาบาลวิชาชีพ 4 ฝายเวชปฏิบัติครอบครัวและชุมชน  
โรงพยาบาลบางระจัน จังหวดัสิงหบุรี 

พ.ศ.2549 - ปจจุบัน  พยาบาลวิชาชีพ 5 ฝายเวชปฏิบัติครอบครัวและชุมชน 
โรงพยาบาลบางระจัน จังหวดัสิงหบุรี 

 
 
 

 


