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APPENDIX A 
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APPENDIX B 

   

Manual of WIMET program 

 

คูมือการบําบัดชนิดสรางเสริมแรงจูงใจรายบุคคล 

สําหรับผูปวยจิตเภทที่น้ําหนักเกินหรืออวน 
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บทท่ี 1 

สุขภาพดีวิถีชีวิต 

 เคล็ดลับเพื่อสุขภาพชีวิตคือการเปลี่ยนแปลงเล็ก ...  ทําตามขั้นตอนเพิ่มเติมเพื่อเพิ่มผลไมธัญพืชของคุณมี

แกวนํ้าพิเศษ ...  เหลานี้เปนเพียงสองสามวิธีคุณสามารถเร่ิมการรักษาสุขภาพโดยไมมีการเปลี่ยนแปลงที่

รุนแรง  

 ออกกําลังกาย  

 หน่ึงในปญหาที่ใหญที่สุดในอเมริกาวันน้ีคือการขาดการกิจกรรม  เรารูวาจะดีสําหรับเรา แตหลีกเลี่ยงได

เชนภัยพิบัติทั้งเพราะเราใชในการเคลื่อนยายหรือกลัววาการออกกําลังกายมีเขมแข็งใหคุมคาเวลาของเรา  

ความจริงคือการเคลื่อนไหวเปนขบวนการและยิ่งทําสุขภาพคุณจะ  แมกิจกรรมปานกลางเชนเหลือเกิน, 

สวนและเดินสามารถสรางความแตกตาง  

 เพียงเพิ่มการเคลื่อนไหวนอยชีวิตของคุณ :   

•  ลดความเสี่ยงของโรคหัวใจและหลอดเลือดโรคเบาหวาน  

•  ปรับปรุงความมั่นคงรวมกัน  

•  เพิ่มและเพิ่มชวงของการเคลื่อนไหว  
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•  ชวยรักษาความยืดหยุนตามที่คุณอายุ  

•  มวลกระดูกรักษา  

•  ปองกันโรคกระดูกพรุนและกระดูกหัก  

•  อาการอารมณเพิ่มและลดความวิตกกังวลและภาวะซึมเศรา  

•  เพิ่มความนับถือตนเอง  

•  หนวยความจําเพิ่มในผูสูงอายุ  

•  ลดความเครียด  

 ดังน้ันแมวาคุณจะเลือกการเปลี่ยนแปลงขนาดเล็กและการสูญเสียนํ้าหนักพอประมาณ more คุณจะเห็น

ผลประโยชนที่ยังคงดีงาม  หนึ่งการศึกษาพบวาเพียงแคการลดน้ําหนัก 10% ชวยผูปวยโรคอวนลดความดัน

โลหิตและเพิม่คอเลสเตอรอลยนืยาว  

 วิธีงายๆในการยายรางกายของคุณ  

 คุณสามารถเร่ิมตนกระบวนการของการสูญเสียน้ําหนักในขณะนี้ดวยการเพิ่มกิจกรรมมากกวาชีวิตของคุณ  

หากคุณไมพรอมสําหรับการโปรแกรมโครงสรางเร่ิมตนเล็กๆ  ทุกจํานวนเล็กนอยและทั้งหมดจะเพิ่มขึ้นไป

เผาแคลอร่ี  



 137 

•  ปดทีวี  เมื่อสัปดาหปดทีวีและทําสิ่งเล็กนอยกายภาพกับครอบครัวของคุณ  เลนเกมใชเวลาเดิน ... 

เกือบทุกอยางจะขึ้นงานกวาน่ังอยูบนที่นอน  

•  เดนิข้ึน  มองหาวิธีการขนาดเล็กเดินขึ้น  เมื่อคุณไดรับอีเมลที่จะเดินไปรอบ ๆ  บล็อกไดนําสุนัขใน

การเพิม่การออกนอกบานในแตละวันหรือเดิน treadmill ของคุณ 5 นาทีกอนเดินทางพรอมสําหรับการ

ทํางาน  

•  กาวในขณะท่ีคุณพูด  เมื่อคุณอยูในโทรศัพท, เดินรอบ ๆ  หรือแมจะทําความสะอาดบางสวนในขณะที่

การพูดพรํ่า  น้ีเปนวิธีที่ดีที่จะอยูยายในขณะที่ทําสิ่งที่คุณได  

•  ตระหนัก  ทํารายชื่อของกิจกรรมการออกกําลังกายที่คุณทําในวันปกติ  หากคุณพบวาเปนกลุมของ

เวลาของคุณจะใชเวลานั่งทํารายชื่อของวิธีที่คุณสามารถยายเพิ่มเติมอ่ืน -- การขึ้นชั่วโมงแตละยืดหรือเดิน

ไปเดินบันไดที่ทํางานเปนตน  

 เรียนรูเกี่ยวกับวิธีการมากขึ้นเพื่อ เหมาะสมในการออกกําลังกาย  

  

 

 

http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=th&langpair=en%7Cth&u=http://exercise.about.com/od/fittinginexercise/&rurl=translate.google.co.th&usg=ALkJrhh0MTHt69aEPWobz8hpGXehkBoXKA�
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ดวยการรับประทานอาหาร  

 การกินอาหารสุขภาพเปนสวนหน่ึงของชีวิตสุขภาพอ่ืน  ไมเพียง แตจะชวยใหอาหารที่สะอาดกับการ

ควบคุมนํ้าหนักก็ยังสามารถพัฒนาสุขภาพและคุณภาพชีวิตของคุณเมื่อคุณไดรับเกา  คุณสามารถใชใหม 

Food Guide Pyramid เพื่อกําหนดจํานวนแคลอร่ีที่คุณตองการและสิ่งที่กลุมอาหารคุณควรเนนหรือหากคุณ

กําลังมองหาการเปลี่ยนแปลงเล็กคุณสามารถใชเคล็ดลับเหลานี้สําหรับวิธีงายๆในการเปลี่ยนวิธีการกิน :  

•  กินผลไมมากกวา  เพิ่มลงในสลัดของคุณซีเรียลของคุณหรือแมแตคุณ ดินเนอร  

•  แอบในผักมากข้ึน  เพิ่มในทุกที่ที่คุณสามารถ -- มะเขือเทศในแซนวิชของคุณซอสพริกที่พิซซาหรือ

พาสตาผักเสริมในของคุณ  ใหตัดกอนหรือกระปอง / ผักแชแข็งพรอมอาหารวางรวดเร็ว  

•  Switch สลัดของตกแตง  ถาคุณกินไขมันเต็มตกแตงสลับไปยังสิ่งที่เบาและคุณอัตโนมัติจะกิน

แคลอร่ีตํ่า  

•  กินไขมันหรือไขมันต่ํานมฟรี  เปลี่ยนเปนหางนมหรือโยเกิรตไขมันฟรีเปนอีกหน่ึงวิธีงายๆในการ

กินแคลอร่ีตํ่าโดยไมตองเปลี่ยนมากเกินไปในอาหารของคุณ  

•  ทําแทนบาง  มองผานตูหรือตูเย็นของคุณและเลือก 3 อาหารที่คุณกินทุกวัน  เขียนเนื้อหาทาง

โภชนาการและในคร้ังตอไปคุณที่เก็บหาแทนแคลอร่ีตํ่าเพียงที่ 3 รายการ 

 

http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=th&langpair=en%7Cth&u=http://www.mypyramid.gov/&rurl=translate.google.co.th&usg=ALkJrhixZa-v1-NiM_Vt6HrcrdyTaoZW-w�
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=th&langpair=en%7Cth&u=http://chinesefood.about.com/od/poultryreceo/r/chickenmango.htm&rurl=translate.google.co.th&usg=ALkJrhj62f8ugUO7uB3mzbR_fi6f6wVR5Q�
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ธงโภชนาการเปนคําแนะนํากวางๆวา ในแตละวันคุณควรจะทานอะไรเทาไหรถึงจะไมมากไปไมนอยไป 

เพื่อสุขภาพที่ดี ธงโภชนาการแบงออกเปน 6 กลุม ไลจากมากไปนอย (หรือบนลงลาง) คือ 

1. หมวดขาว : กลุมน้ีใหคารโบไฮเดรตเปนหลัก เปนแหลงพลังงานที่สําคัญที่สุด ขาวหน่ึงสวน

คือ ขาว 1 ทัพพี ใหพลังงานเทากับ ขนมปง 1 แผน กวยเต๋ียวหน่ึงจาน บะหมี่หน่ึงกอน 

- คนที่กิน 8 ทัพพี คือ ตองการพลังงานราวๆ 1600 Kcal 

- คนที่กิน 10 ทัพพี คือ ตองการพลังงานราวๆ 1800 Kcal 

- คนที่กิน 12 ทัพพี คือ ตองการพลังงาน 2000 Kcal  

http://3.bp.blogspot.com/_n44fbH07V_k/R9SaBIQ0ufI/AAAAAAAABfM/79_n8VTXCts/s1600-h/table_16.gif�
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2. หมวดผกั : กลุมน้ีสําคัญที่ ไฟเบอร วิตามิน และเกลือแร ใหพลังงานที่ตํ่า ผักหน่ึงสวน คือ ผัก

สุก 1 ทัพพี ผักดิบ 1 ถวยตวง หรือ ผักสุกคร่ึงถวยตวง การกินผัก 4-6 ทัพพี จะใหไฟเบอร

ราวๆ 25 กรัม  

3. หมวดผลไม : กลุมน้ีใหวิตามินเกลือแร ไฟเบอรแตนอยกวาหมวดผัก แถมยังมีนํ้าตาลที่ให

พลังงานไดเร็ว ผลไมหน่ึงสวนน่ันแตกตางกันไป ตามแตชนิดผลไม 

- ผลไมผลใหญๆอยาง แตงโม มะละกอ สัปปะรด นับ 8-10 ชิ้นที่กินพอดีในหน่ึงคํา 

- ผลไมขนาดกลางๆอยาง ฝร่ัง กลวยหอมผลใหญ มะมวงสุกขนาดกลาง มะมวงดิบผลใหญ 

ใหเอาคร่ึงลูก 

- ผลไมขนาดเล็กอยางสม แอปเปล กลวยไข กลวยนํ้าวา ใหนับหน่ึงลูก 

- ผลไมขนาดเล็กมากอยาง เงาะ ลําไย ลิ้นจ่ี ชมพู ใหนับ 4 ลูก 

- องุนใหนับ 20 ผล 

- ทุเรียนหน่ึงเม็ด 

ผลไม 3 สวนสําหรับผูที่ตองการพลังงาน 1600 กโิลแคล สวน 5 สวนสําหรับผูตองการ

พลังงาน 2000 กโิลแคล 

4. หมวดเน้ือสตัว : กลุมน้ีใหโปรตีน กับ ไขมัน เน้ือสัตวหน่ึงสวนหนัก 30 กรัม หรือ 2 ชอน

โตะ 
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5. หมวดนม : นมหน่ึงสวนคอื 250 มล หรือหน่ึงกลอง หรือหน่ึงแกว วันนึงด่ืมแค 1 สวนก็

เพียงพอ แตถาเปนคนไมด่ืมนม สามารถชดเชยดวย ผลไมหน่ึงสวน กับเน้ือสัตวหน่ึงสวน  

6. หมวดทีต่องกนินอยๆ : หมวดน้ีคือ นํ้ามัน เกลือ นํ้าตาล ใหกินใหนอยที่สุด 

- ไขมนักนิได 1-2 สวน 

- เกลอืไมเกนิ 1 ชอนชา 

- นํ้าตาล 4 ไมเกิน 4 ชอนชา 
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บทท่ี 2 

โรคอวน 

โรคอวน หมายถึงสภาวะรางกายที่มี ไขมัน2สะสมไวตามอวัยวะตางๆ มากจนเกินไป  โดยลักษณะการกระจาย

ตัวของไขมันในรางกายที่มีผลรายตอสุขภาพน้ันแยกออกเปน “อวนทั้งตัว” กับ “อวนลงพงุ” 

อวนท้ังตัว – จะพบวาผูปวยมีไขมันทั้งรางกายมากกวาปกติ และไขมันที่มาก ๆ น้ันไมไดจํากัดอยูใน

ตําแหนงใดตําแหนงหนึ่งของรางกายโดยเฉพาะ 

อวนลงพุง – จะพบวาผูปวยมีไขมันของอวัยวะในชองทองมากกวาปกติ รวมทั้งอาจมีไขมันใตชั้นผิวหนัง

บริเวณหนาทองเพิ่มขึ้นดวย 

บางรายเปนโรคอวนทั้งสองลักษณะแตพบไมมากนัก สวนใหญจะเปนแคเพียงลักษณะใดลักษณะหน่ึง

เทาน้ัน 

 

 

 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99�
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0

• กรรมพันธุ - ถาพอและแมอวนทั้งคูลูกจะมีโอกาสอวนถึงรอยละ 80 แตถาพอหรือแมคนใดคนหน่ึง

ที่อวนลูกจะมีโอกาสอวนถึงรอยละ 40 แตไมควรที่จะวิตกกังวลจนเกินเหตุ ไมใชวาคุณจะสิ้น

โอกาสผอมหรือหุนดี  

สาเหตุท่ีทําใหเปนโรคอวน 

• นิสัยจากการรับประทานอาหาร - คนที่มีนิสัยการรับประทานอาหาร 2

• การไมออกกําลังกาย  

ไมดี หรือที่เรียกกันวา กิน

จุบจิบ ไมเปนเวลาก็ทําใหอวนขึ้นได  

- ถารับประทานอาหาร 2

• อารมณและจิตใจ - มีบางคนที่รับประทาน

ที่มากเกินพอดี แตมีการออกกําลังกาย บางก็อาจทําใหยืดเวลาความอวน แต

ถารับประทานอาหารที่มากเกินพอดีแลวน่ังๆ นอนๆ โดยไรซึ่งการยืดเสนยืดสาย ในไมชาก็จะเกิดการสะสม

ไขมันในรางกาย 

อาหาร 2ตามอารมณและจิตใจ เชน กินอาหาร2เพื่อดับความ

โกรธแคน กลุมใจ กังวลใจ บุคคลเหลาน้ีจะรูสึกวาอาหาร2ทําใหใจสงบ จึงยึดอาหาร 2ไวเปนสิ่งที่

สรางความสบายใจ - แตในทางกลับกัน บางคนที่รูสึกเสียใจ กลุมใจ ก็กินอาหาร2ไมได ถาในระยะ

เวลานานๆ ก็มีผลทําใหเกิดการขาดอาหาร ฯลฯ  

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3�
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3�
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3�
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3�
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3�
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3�
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3�
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• ความไมสมดุลกับความรูสึกอ่ิม ความหิว ความอยากอาหาร - เมื่อใดที่ความอยากกินเพิ่มขึ้นเมื่อน้ัน

การบริโภคก็จะเพิ่มมากขึ้น ซึ่งถึงขั้น "กนิจุ" ในที่สุดก็จะทําใหเกิดความอวน  

• เพศ - ผูหญิงสามารถอวนไดงายกวาผูชาย เพราะโดยธรรมชาติมักสรรหาอาหารมากินไดตลอดเวลา 

อีกทั้งผูหญิงจะตองต้ังครรภทําใหนํ้าหนักตัวมากขึ้น เพราะตองกินอาหารมากขึ้น เพื่อบํารุงรางกาย

และทารกในครรภ และหลังคลอดบุตรแลวก็ไมสามารถลดนํ้าหนักลงใหเทากับเมื่อกอนต้ังครรภได  

• อาย ุ- เมื่ออายุมากขึ้น โอกาสที่จะอวนก็เพิ่มขึ้น ทั้งผูชายและผูหญิง ซึ่งอาจเกิดจากการใชพลังงาน

นอยลง  

• กระบวนการทางเคมีที่เกิดกับรางกาย  

• ยา - ผูปวยบางโรคน้ัน จะไดรับสเตียรอยด 2

0

เปนเวลานานก็ทําใหอวนได และในผูหญิงที่ฉีดยาหรือใช

ยาคุมกําเนิด ก็ทําใหอวนไดเหมือนกัน  

• ควบคุมอาหาร  

วิธีการลดความอวน 

การควบคุมอาหารในชวงลดความอวนมีขอพึงปฏิบัติ คือ 

1. จัดสัดสวนอาหารใหเหมาะสม ตามสูตรชีวจิตคือ คารโบไฮเดรตไมขัดขาว 50 

เปอรเซ็นต ผัก (สุก-สด อยางละคร่ึง  ควรมีผักหลากหลายชนิด) 25 เปอรเซ็นต โปรตีน

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%94%E0%B9%8C�
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จากพืชและสัตวบางชนิดเชน ปลา ไข  อาหารทะเล 15 เปอรเซ็นต เบ็ดเตล็ด (ผลไม + 

ของกนิเลน) 10 เปอรเซน็ต ถาแตละมื้อรับประทานไดในสัดสวนเทาน้ี และ

รับประทานแคพออ่ิม จะเปนผลดีตอสุขภาพ  

อาหารแตละกลุมนอกจากมีคุณประโยชนทางโภชนาการทั่วไปแลว ยังใหพลังงานแก

รางกายดวย ในจํานวน 1 กรัม โปรตีนกับคารโบไฮเดรตใหพลังงาน 4 กโิลแคลอรี 

ไขมัน 9 กิโลแคลอรี จึงตองควบคุมอาหารกลุมนี้มากเปนพิเศษ เพราะแคลอรีสวนเกนิ

ก็คือไขมันสวนเกิน ในความอวนของคุณน่ันเอง 

2. ควบคุมปริมาณพลังงานท่ีจะไดรับจากอาหาร ตองลดปริมาณที่เคยรับประทานมาก ๆ 

ใหนอยลง ถาทําไดวันละ 500 กโิลแคลอรี นํ้าหนักตัวจะลดสปัดาหละราว 0.45 

กโิลกรัม  

• ออกกําลังกาย สม่ําเสมอ วันละ 30นาที 

• ปรับพฤติกรรมใหเหมาะสม  การปรับพฤติกรรมเพื่อลดน้ําหนักเปนมาตรการที่จําเปน เพราะการมี

พฤติกรรมที่ไมเหมาะสมคือ สาเหตุสําคัญของความอวน การที่จะเปลี่ยนพฤติกรรมไดน้ันตองอาศัย

การสรางแรงจูงใจ, การจัดสภาพแวดลอมที่สงเสริมตอการแสดงพฤติกรรมใหม การติดตาม
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ประเมินผลการปฏิบัติดวยตนเอง และการกําหนดเปาหมายที่สมจริงอยางเปนขั้นตอน ผลการวิจัยได

ยืนยันวา การปรับพฤติกรรมเปนสิ่งที่ขาดมิไดเลยในการควบคุมนํ้าหนักตัวใหไดผลในระยะยาว 

 คนอวนอยากผอม คนผอมอยากอวน คนสวนใหญไมทราบถึงผลเสียของโรคอวน  คนสวน

ใหญลดนํ้าหนักเพราะตองการใหรูปรางดูดีแมคนเหลาน้ันจะไมอวน การลดนํ้าหนักเพื่อสุขภาพที่ดีไมตอง

ลดมากเพียงแค 5-10 %ก็ทําใหสุขภาพดีขึ้น การเปลี่ยนพฤติกรรมในการรับประทานอาหารและออกกําลัง

กายจะชวยใหผูปวยนํ้าหนักลงได หากไมเปลี่ยนพฤติกรรมจะไมสามารถลดนํ้าหนักไดเลย วิธีการปรับ

พฤติกรรมไดแก 

1. การบันทึกกิจกรรม ทั้งการรับประทานอาหารปริมาณอาหารความถี่ของอาหาร การออกกําลังกาย ผู

ที่อวนมักจะมีความรูสึกวารับประทานอาหารนอยทําไมจึงอวน บางทานบอกรับประทานอาหารวัน

ละมื้อเทาน้ัน หากทานไดบันทึกทานจะพบวาความจริงทานไดรับประทานอาหารมากเกินความ

จําเปน  

2. การจัดการกับความเครียด เมื่อเครียดคนอวนมักจะรับประทานมากคนที่เครียดบอยตองมีแนว

ทางการคลายเครียด 2

3. หลีกเลี่ยงสิ่งที่กระตุนใหอยากอาหาร เชน

และการรักษาดวยยา  

 การสูบบุหร่ี 

http://www.siamhealth.net/public_html/Disease/neuro/psy/stress/stress.htm�
http://www.siamhealth.net/public_html/Disease/neuro/psy/stress/stress.htm�
http://www.siamhealth.net/public_html/Disease/neuro/psy/stress/stress.htm�
http://www.siamhealth.net/public_html/Health/smoking/index.htm�
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4. ตองมีขบวนการแกปญหา เชนผูปวยที่มีอาการปวดเขาเนื่องจากขอเสือ่ม 2

5. ใหรางวัลเมื่อสามารถทําไดตามเปาหมาย เชนสามารถเดินเร็วได 30นาทีก็ควรใหรางวัลกับตัวเอง  

 จะมีอาการปวดเขาเมื่อเดิน 

ตองหาวิธีการออกกําลังกายอยางอ่ืนแทนเชนการออกกําลังใตนํ้า การวายนํ้าเปนตน  

6. การต้ังเปาหมายตองมีความเปนไปไดดังนั้นกอนการลดน้ําหนักตองต้ังเปาอยาใหมาก เพราะหากทํา

ไมไดจะทอแททําใหไมสามารถลดนํ้าหนัก  

7. การต้ังเปาหมาย การต้ังเปาหมายไมจําเปนตองต้ังเปาหมายในแงนํ้าหนักที่ลดลง เปาหมายที่ต้ังควร

จะชัดเจน สามารถปฏิบัติงาย และไดผลดีเราอาจจะต้ังเปาหมายไดดังน้ี  

• เร่ืองอาหาร อาจจะต้ังเปา ใหรับประทานวันละ 3 มื้อขาวมื้อละไมเกิน 1ทัพพีเน้ือปลามื้อละไมเกิน 2 

ชอนโตะผลไมรับวันละคร้ัง ไมรับประทานของวาง  

• การออกกาํลงั เชนกาํหนดใหเดินวันละ 30 นาที สัปดาหละหาวัน  

• ใหหลีกเลี่ยงปฏิกิริยาตอเน่ือง เชนดูทีวีแลวกินขนมวาง รับกาแฟหลังสูบบุหร่ี  

 

 

 

 

http://www.siamhealth.net/public_html/Disease/rheumatoid/oa/oa_knee.htm�
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เหตุผลท่ีตองลดความอวน 

อันตรายจากโรคอวน ภาวะอวนทาํใหเกดิโรค และความผิดปกติตาง ๆ ไดมาก หรือเร็วกวาคนไมอวน ไดแก 

1. ความดันโลหิตสงู : พบวาถาลดน้ําหนักโดยยังมีปริมาณเกลือในอาหารเทาเดิมก็ลดความ

ดันโลหิตลงได  

2. เบาหวานชนิดไมพึง่พาอินซลูนิ : ความอวนเปนปจจัยเสี่ยงตอการเกิดเบาหวานชนิดน้ีที่

รุนแรงสุดกวาปจจัยใด ๆ  

3. ไขมนัในเลอืดผดิปกติ  

4. โรคหลอดเลอืดตีบ (Atherosclerosis) เชน หลอดเลือดสมองตีบ ทําใหเกิดอัมพฤกษอัมพาต 

โรคหลอดเลอืดหัวใจตีบ โดยพบวาความอวนเพิ่มความเสี่ยงตอโรคนี้โดยตรง และยังเพิ่ม

ความเสี่ยงโดยออมจากภาวะไขมันในเลือดผิดปกติ เบาหวาน และความดันโลหิตสงูดวย  

5. น่ิวถุงนํ้าดี และถุงนํ้าดีอักเสบ  

6. โรคขอเสือ่ม (Osteoarthritis) โดยเฉพาะอยางยิ่งขอสะโพก ขอเขา และยังเพิ่มโอกาสเกิด

โรคขออักเสบจากเกาทดวย  

7. มะเร็งบางชนิด พบมากขึ้นในคนอวน และสัตวทดลองที่ถูกทําใหอวน จากการศึกษาของ 

American Cancer Society โดยอิงนํ้าหนักที่คนไขบอกเองพบวาถานํ้าหนักเกินเกณฑ
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มาตรฐาน 40% จะมีอัตรารายจากมะเร็งสูงขึ้น 1.33-1.55 เทา ที่สําคัญ คือ มะเร็งเยื่อบุมด

ลูกเตานม ตอมลูกหมาก ลําไสใหญ  

นอกจากน้ีเมื่อไมสบาย ยังเกิดปญหาในการดูแลรักษามากขึ้น เชน การหาเสนเพื่อใหนํ้าเกลือยากขึ้น การดม

ยาสลบทําไดยากขึ้น การขนยาย หรือพลิกตัวคนไขยากขึ้น การผาตัดก็ยากขึ้น เปนตน 
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บทท่ี 3 

การใหคําปรึกษาเพื่อลดนํ้าหนักคร้ังท่ี 1 

วัตถุประสงค 

1. เพื่อสรางพื้นฐานของของความสัมพันธระหวางผูปวยระหวางผูปวย-ผูบําบัด 

2. เพื่อประเมินปญหาและความตองการของผูปวย 

3. เพื่อประเมินความพรอมในการเดินออกกําลังกาย 

งานของผูรักษา วิธีสรางความรวมใจ 

1.สรางความสัมพันธเพื่อสรางความรวมใจ • แนะนําตัวและทําความรูจักคุนเคยบอกถึงการ

เก็บรักษาความลับและแสดงความชื่นชมที่ผูปวย

มาเขารวมโครงการ 

2.สํารวจสาเหตุของการมาเขารวมโครงการ

รวมถึงความคาดหวัง 

• ถามถึงความรูสึกนึกคิดของผูปวยในการเขารวม

โครงการรวมถึงแกไขการเขาใจใจผิดบางอยาง 

ถามถึงความคาดหวังในการในการมาพบในคร้ัง

น้ี 

งานของผูรักษา วิธีสรางความรวมใจ 
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3.ทบทวนปญหาและสภาพทั่วไปของผูปวย • นําผลประเมินความอวนผูปวย มาพูดคุยกับผูปวย 

เพื่อสํารวจการรับรูและความเขาใจของผูปวย 

4.ทบทวนความสัมพันธระหวางผูปวย-ผูบําบัด • ถามถึงความรูสึกนึกคิด วิธีการสื่อสารและการ

แกไขปญหาระหวางผูปวย-ผูบําบัด เชน “คุณคิด

อยางไรกับผูรักษา”  

5.ใหขอมูลเกี่ยวกับแผนการรักษา • เกร่ินนําชั่วโมงสอนการสอนเดินออกกําลังกาย 

และการใชเคร่ืองนับกาว 

• พูดถึงแผนการนัดติดตามผลการรักษา  
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หลักการกําหนด SMART goal 

มีผูที่เชี่ยวชาญใหคําแนะนําในการต้ังเปาหมายอยาง SMART ไว มาดูความหมายที่ซอนอยูในคําวา SMART 

กอน: 

S: Specific = เปาหมายที่ ชัดเจน 

M: Measurable = สามารถวัดได 

A: Achievable = สามารถทําได 

R: Realistic = เปนจริงได 

T: Time-bound = มกีาํหนดระยะเวลาทีแ่นนอน 

แลววิธีการต้ังเปาหมายอยาง SMART ละทําไดอยางไร: 

 ต้ังเปาหมายที่อธิบายไวอยางชัดเจน วาเปาหมายของคุณคืออะไร 

ไมชัด: ฉันจะออกกําลังกายใหมากขึ้น 

ชดัเจน: ถาตองเดินขึ้นบันได 2 ชั้น ฉันจะเดินแทนที่จะใชลิฟต 
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 ต้ังเปาหมายที่วัดได เพื่อที่คุณจะไดทราบวาคุณไดทําสําเร็จแลว 

วัดไมได: ฉันจะเดินบนลูสายพานใหบอยขึ้น จะไดไมตองใชเปนที่แขวนเสื้อผา 

วัดได: ฉันจะเดินบนลูสายพาน สามวัน วันละ คร่ึงชั่วโมงที่ 5 กม.ตอชั่วโมง 

 ต้ังสามารถที่สามารถทําได และทําใหเปนจริงได เพื่อที่คุณจะไดไมผิดหวังในความคืบหนาของคุณ 

เพราะเราต้ังเปาหมายเพื่อใหเราทําไดสําเร็จ ไมใชต้ังเพื่อใหเห็นวาลมเหลว ทําไมได 

ไมสามารถทําได หรือเกินจริง: ฉนัจะลด 18 กก. ภายใน 12 สปัดาห 

สามารถทําได และทําใหเปนจริงได : ภายใน 4 สปัดาหนบัจากน้ี ฉันจะลดใหไดเฉลี่ย สัปดาหละ 

คร่ึงกิโลกรัม 

 ต้ังเปาหมายที่มีกําหนดระยะเวลาแนนอน เพื่อใหคุณทราบวาเมื่อไรที่คุณควรจะทําไดสําเร็จ  

ไมมกีาํหนดระยะเวลาแนนอน: ฉันจะทํากิจกรรมที่ไมเกี่ยวกับอาหาร 

มกีาํหนดระยะเวลาแนนอน: สัปดาหน้ีฉันจะไปงานเปดพิพิธภัณฑศิลปะใหม แทนที่จะไปกิน

ค็อกเทลในงานปารต้ีคืนวันพุธกับเพื่อนๆ อยางที่เคย 

คุณสามารถเห็นไดวา เพียงแคต้ังเปาหมายระยะสั้นอยาง SMART ความสําเร็จก็อยูไมไกลเกินจะทําได  
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วัดความสําเร็จ 

อีกคาํแนะนําหน่ึง: ต้ังเปาหมายใหปจจัยตางๆ ที่เกี่ยวของกับการคุมเบาหวานของคุณ หมายถึงเร่ืองของ

อาหารการกิน สารอาหารที่จะไดรับ เร่ืองของการคุมน้ําหนัก การออกกําลังกาย แนวทางในการใชชีวิต 

ตัวอยางเชน ใหหากิจกรรมทางสังคมใหม สัปดาหน้ี ที่ไมเกี่ยวกับเร่ืองอาหารการกิน หรือแทนที่จะเดิน

สปัดาหละ 3 วัน ใหออกเดิน 4 วันเลย คุณสามารถคุมตัวเองใหบรรลุเปาหมายที่คุณต้ังไวได จะลดนํ้าหนักกี่

กโิล ทุกคร้ังที่คุณบรรลุเปาหมายระยะสั้นที่ต้ังไว คุณก็เขาใกลเปาหมายสูงสุดของคุณเขาไปอีกกาวหน่ึง 

ลองตั้งเปาหมายอยาง SMART ดู 

ต้ังเปาหมาย การออกกําลังกาย: ……………………………………………………………….. 
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อุปสรรคการออกกําลังกาย 

คนสวนใหญทราบดีวาการออกกําลังกายเปนสิ่งที่ดี และอยากออกกําลังกาย แตมักจะมีอุปสรรคนา

นานับประการที่มาขัดขวาง คุณเคยพบอุปสรรคเหลาน้ีกับตัวคุณเองหรือเปลา ? 

“ฉันมีธุระมาก ไมมีเวลา” ในสังคมที่รีบเรงในปจจุบัน ทุกคนมีภาระสวนตัวที่จะตองทํากันทงน้ัน ยิ่งคุณมี

ธุระมาก คุณยิ่งตองออกกําลังกาย เพื่อเตรียมรางกายใหพรอมที่จะเผชิญกับปญหาตาง ๆ 

“ฉันไมชอบออกกําลังกาย” อยาทําอะไรฝนใจตัวเอง ถาคุณไมชอบออกกําลังกาย ลองสํารวจตัวเองวาคุณ

ชอบทําอะไรที่ใชพลังงานบาง แลวลองทําสิ่งนั้นใหบอยขึ้น คุณไมจําเปนตองออกไปว่ิงเพื่อลดนํ้าหนักถา

คุณไมชอบ ยังมีกิจกรรมอ่ืน ๆที่ใชพลังงานเชน ขี่จักรยาน ทําสวน เตนรํา เลนโบวร่ิง เลนสเกต็ หรือตี

ปงปอง   ถาตอนน้ีคุณไมไดทํากิจกรรมเหลาน้ีเลย ลองนึกถึงอดีตและหาสิ่งที่คุณเคยทําและสนุกกับมัน ลอง

กลับมาทําสิ่งนั้นใหม 

“ฉันแกเกินไปแลว” ไมมีใครแกเกินไปสําหรับการออกกําลัง เพียงแตเลือกวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสม

กับวัยของคุณเทาน้ัน    จากการวิจัยพบวา ไมวาจะอยูในกลุมอายุใด จะไดประโยชนจากการออกกําลังกาย

เหมอืนกนั“ฉันไมมีเวลาวางมากพอสําหรับการออกกําลัง” คุณไมจําเปนตองใชเวลามากขนาดนั้น เพียงคุณ

ใชเวลาวาง เล็กๆนอย ที่มีอยูออกกําลัง เชนคุณอาจใชเวลาเลนกับสัตวลี้ยงของคุณใหมากขึ้นหนอย  หรือเดิน

มากขึ้นอีกหนอยขณะที่คุณกําลังทํางาน 
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“ฉันดูเหมือนตัวตลกท่ีฉันพยายามออกกําลัง” คุณไมไดดูเหมือนตัวตลก แตคุณกําลังดูเหมือนคนที่กําลังเดิน

ไปถูกทาง และกําลังจะมีชีวิตที่ดีขึ้นในไมชา 

“ดูเหมือนรางกายของฉันไมดีข้ึนเลย” อันที่จริงถาคุณลองบันทึกขอมูลตาง ๆ คุณจะพบวารางกายของคุณ

กําลังจะดีขึ้นเร่ือย ๆ เชน ลองบันทึกจํานวนชั้นที่คุณสามารถเดินขึ้นลงในแตละวัน หรือเวลาที่คุณใชในการ

เดินในแตละวัน คุณจะพบวาคุณกําลังพัฒนาไปเร่ือย 

“ในยุคเศรษฐกิจฝดเคืองแบบน้ี ฉันไมมีเงินท่ีจะไปออกกําลังตามสถานบริหารรางกาย หรือไมมีเงินซื้อ

เคร่ืองมือท่ีใชในการออกกําลังกายไดหรอก” คุณไมจําเปนตองใชเงิน การทํางานบาน เปนการออกกําลังที่ดี

เชนเดียวกัน การเดินก็เปนการออกกําลังที่ดี คุณอาจไปเดินตามสวนสาธารณะ หรือไปเดินเลนตาม

ศูนยการคา 

“ฉันมักจะออกกําลังกายไดพักหน่ึงก็เลิก”  ไมใชเพียงแตคุณที่เปนอยางน้ี พบวาคร่ึงหน่ึงของผูที่เร่ิมออก

กําลังกาย หยุดออกกําลังภายใน 6 เดือน วิธีที่จะชวยไดคือ  ลองคิดถึงการออกกําลังที่สม่ําเสมอจะทําให

นํ้าหนักคุณลดไดตอเน่ือง แตถาคุณหยุดออกกําลัง นํ้าหนักคุณจะเพิ่มกลับมาใหม คุณตอง 

เร่ิมใหมต้ังแตตนอีก 

- ออกกําลังเพิ่มขึ้นทีละนอย ใหรางกายของคุณคอย ๆปรับตัว คุณอาจเพิ่มเวลาออกกําลังมากขึ้นเพียง 5 นาที

ในแตละเดือน 
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- ทําสิ่งที่ทําแลวรูสึกสนุกและไดออกกําลังดวย ลองหาเพื่อนมาออกกําลังดวยกัน 

- เปลี่ยนแปลงกิจวัตรของคุณบาง อยาทําอะไรซ้ําซากที่อาจทําใหคุณเบื่อ 

“ฉันมีโรคประจําตัว จะออกกําลังอยางไร” ถาคุณอวนมาก ต้ังครรภสูบบุหร่ีจัด เปนโรคหัวใจ ความดัน

โลหิตสูง เบาหวาน หอบหืด หรือโรคเร้ือรังอ่ืน ๆ คุณอาจจะตองปรึกษาแพทยกอนเลือกวิธีการออกกําลังที่

เหมาะกับตัวคุณ 
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ประโยชนการเดินออกกําลังกายพรอมกับเคร่ืองนับกาว 

การใชพีโดมีเตอรเพื่อนับกาวเดิน ในแตละวันมีประโยชนคือ 

1. ชวยใหทราบวาบรรลุเปาหมายหรือไม  

2. ชวยใหทราบความกาวหนา  

3. เสริมสรางแรงจูงใจ. 

4. สรางเสริมสุขภาพดังน้ี: 

• ลด low-density lipoprotein (LDL) cholesterol 

• เพิ่ม high-density lipoprotein (HDL) cholesterol 

• ลดความดันโลหิต 

• ลดความเสี่ยงตอเบาหวานชนิดที่ 2 

• ลดนํ้าหนัก 

• ยกระดับอารมณ 

• แข็งแรงและกระฉับกระเฉง 
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บทท่ี 4 

การเดินเพื่อลดนํ้าหนัก 

การเตรียมตัวเพื่อปองกันการบาดเจ็บ 

เสียสละเวลาเพื่อเตรียมตัวปองกันการการบาดเจ็บ เชน  การพุพองเทา หรือการปวดกลามเน้ือ   

สวมใสเสื้อผาและรองเทาท่ีสบายและปองกันการบาดเจ็บ 

สวมรองเทาที่สบาย เสื้อหลวมพอดี อากาศถายเทดี หากเดินในที่โลงแจงใหสวมเสื้อผาใหเหมากับสภาพ

อากาศ หลีกเลี่ยงวัสดุยางเนื่องจากไมถายเทอากาศ ควรสวมสีสวางหรือแถบสะทอนแสงเมื่อเดินเวลามืด 

เพือ่ปองกนักนัอันตรายจากยานพาหนะ 

 อบอุบรางกาย 

เดินไปมาชาๆประมาณ 5นาที 

การยืดกลามเน้ือ 

หลังจากอบอุนรางกายใหยืดกลามเนื้อกอนออกกําลังกายดวยการเดิน ประกอบดวยการเหยียดกลาม 
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เทคนิคการเดินออกกําลังกาย 

1. ความผิดพลาดที่พบเปนปกติสําหรับการเร่ิมตนเดินออกกําลังกายคือการเดินอยาง

เร็วดวยกานกาวยาวเกินไป แตมันจะทําใหลาไดงาย 

2. ฉะน้ันแทนที่จะกาวยาวๆเพื่อเดินใหเร็ว ควรใสใจที่เทาหนาย่ําไปขางหนาใหชิด

กับตัว 

3. ไมปลอยใหเทาแบนราบ 

4. สนเทาสัมผัสกับพื้น ใชแรงสงจากหัวน้ิวเทา 

5. ขณะเดินปลอยใหสะโพกหมุนไปขางหนาและขางหลังตามจังหวะ 

6. ลําตัวต้ังตรง 
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7. ขอศอกงอ90องศา 

8. แขนผอนคลาย 

9. แกวงแขนไปหนาหลังชิดลําตัวความเร็วตามจังหวะกาวขา 

10. ไหลและคอผอนคลาย ศีรษะต้ังตรง ตามองไปขางหนา 
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Cool down  

เพื่อลดความเครียดของหัวใจและกลามเนื้อ ชวงทายหลังการเดินใหเดินชาๆ 5 นาที และยืดกลามเน้ือซ้ําอีก

คร้ัง  
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การใหคําปรึกษาเพื่อลดนํ้าหนักคร้ังท่ี 2 

วัตถุประสงค 

1. เพื่อประเมินความพรอมในการรักษา 

2. เพื่อลดความลังเลสามารถตัดสินใจ และมีขอผูกพันกับการรักษา 

งานของผูรักษา วิธีสรางความรวมใจ 

1. สํารวจความกาวหนาของความรวมใจในการ

เดินออกกาํลงักาย 

• ถามถึงความพรอมในการลดความอวน เชน  “คุณได

ทราบถึงผลเสียของโรคอวนแลวคุณคิดอยางไรบาง?” 

2. ใหผูปวยรับรูวาความลังเลใจในการเดินออก

กําลังกายเปนเร่ืองปกติ 

• แสดงความเขาใจและเห็นใจ อธิบายใหผูปวยเขาใจวา

ความลังเลใจในการเดินออกําลังกายน้ันเปนเร่ืองที่พบ

ไดเปนปกติ  พรอมกับแสดงความชื่นชมที่ผูปวยแสดง

ความรูสึกที่แทจริง 

3. ใหผูปวยพิจารณาถึงขอดีและขอเสียของ

ความรวมใจในการเดินออกกําลังกาย 

• ใหผูปวยแบงกระดาษ A4 เปนสองซีก  ซีกซายเขียนขอดี

ซีขวาเขียนขอเสีย และผูบําบัดใหขอมูลยอนกลับ เพื่อ

ผูปวยทราบภาวะการตัดสินใจของตนเอง 
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งานของผูรักษา วิธีสรางความรวมใจ 

4. กระตุนใหผูปวยเกิดแรงจูงใจเดินออกกําลังกาย • ใชคําถามใหผูปวยสํารวจภาวะสุขภาพและความอวน 

เชน “คุณคิดวาคุณอวนหรือไมในตอนน้ี” คุณมีอาการ

ปวยจากความอวนหรือไม  อาการเปนอยางไร” 

• ใหการสนับสนุนสิ่งที่ปวยแสดงออกถึงแรงจูงใจในการ

เดินออกกําลังกาย “ดิฉันเห็นดวยที่คุณจะเดินออกกําลัง

กายเพื่อลดนํ้าหนักใหสุขภาพดีขึ้น” 

• กระตุนผูปวยพูดถึงความต้ังใจที่จะเปลี่ยนแปลง เชน “ 

การเดินออกกําลังกายน้ีชวยไดจริงๆดิฉันคิดวามันมี

ประโยชนมาก” 

5. สํารวจสิ่งที่ผูปวยใหคุณคาหรือมองเห็น

ความหมายในการเดินออกําลังกาย 

• ถามถึงสิงที่ผูปวยคาดหวังในชีวิต (เชน การมีสุขภาพดี 

การทํามากาเลี้ยงชีพและครอบครัวฯลฯ) นําสิ่งที่

คาดหวังนี้มาเชื่อมโยงกับการเดินออกําลังกายอยาง

ตอเน่ือง “ถาทานเดินออกกําลังกายอยางตอเน่ืองก็จะ

สามารถการทํามากาเลี้ยงชีพ ไมตองขาดงานบอยๆ” 
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งานของผูรักษา วิธีสรางความรวมใจ 

6. ทบวนอุปสรรคที่ขัดขวางความรวมใจใน

การเดินออกกําลังกาย 

• นําปญหาและอุปสรรคที่ประสบหรือเรียนมาพิจารณา

โดยผูบาํบดัอาจเสนอแนะแนวทางแกไข 
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บทท่ี 5 

การประเมินระดับความอวน 

การประเมินความอวน  

 1.ดัชนีมวลกาย BMI [body mass index]  

การวัดปริมาณไขมันในรางกายเปนเร่ืองที่ตองใชเคร่ืองมือในการวัด จึงใชดัชนีมวลกายมาวัด คาที่ไดมี

ความแมนยําพอสมควรและสัมพันธกับปริมาณไขมันในรางกาย  

การคํานวณหาดัชนีมวลกาย  

ดัชนีมวลกาย =  นํ้าหนัก(กก)/สวนสงู(ม) ²  
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วิธีจับชีพจร 

 

 

 

 

 

 

ขัน้แรกใหวางปลายน้ิวมอื 2 น้ิวไดแก น้ิวชี้กับน้ิวกลาง, วางเบาๆ ที่บริเวณขอมือ ใกลไปทาง

น้ิวหัวแมมือดังภาพ  

ไมควรใชน้ิวหัวแมมือ เน่ืองจากชีพจรในน้ิวหัวแมมือเตนแรง เวลาไปจับชีพจรคนอ่ืนอาจคลําได

ชีพจรตัวเองแทน ทําใหความแมนยําลดลง  

วิธีจับชีพจรแบบเร็ว ใหนับชีพจร 10 วินาที คูณดวย 6 = 60 วินาที, วิธีจับชีพจรแบบละเอียดถี่ถวน 

ใหนับชีพจร 30 วินาที คูณดวย 2 หรือจับชีพจร 60 วินาที  
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การใหคําปรึกษาการเพื่อลดนํ้าหนักคร้ังท่ี 3 

วัตถุประสงค 

1.เพื่อใหผูปวยผานพนความลังเลใจและมีความต้ังใจแนวแนตอการรักษา 

2.เพื่อใหผูปวยมีสวนรวมในกระบวนการกําหนดเปาหมายรักษา 

งานของผูรักษา วิธีสรางความรวมใจ 

1.รักษาสัมพันธภาพที่ดีเอาไว • กลาวทักทายดวยความใสใจและชวนคุยกอนเปด

ประเด็นสนทนา เชนแสดงความขอบคุณ ชื่นชม

ยินดีที่มาตามนัด 

2.สํารวจประเด็นปญหาที่เปนอุปสรรคตอความ

รวมใจพรอมหาแนวทางรวมจัดการปญหา 

• ถามสาเหตุที่จะเลิกลมการเดินออกําลังกาย หรือ

ลืมเดินออกกําลังกาย โดยหลีกเลี่ยงการจับผิด

หรือตําหนิ เชน มีบางไหมที่คุณลืมเดินออกําลัง

กาย?.....เพราะอะไร?....แลวคุณทําอยางไร? 

• กรณีที่ผูปวยลืม ใหใชคําถามใหคิดและกังวลใจ 

เชน “ถาบางคร้ังคุณลืมเดินออกกําลังกาย คิดวา

จะเกิดผลตอสุขภาพอยางไร?” 
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• กรณีที่เดินออกกําลังกายไดตามแนะนําใหกลาว

ชมเพื่อใหกําลังใจ 

3.ชวยผูปวยกําหนดเปาหมายการรักษา • รวมกับผูปวยกําหนดเปาหมายเดินออกกําลังกาย

สําหรับสี่อาทิตยแรก ตาม หลัก SMART goal 

4.กาํหนดวันเวลานัดหมายในคร้ังตอไป • ย้ําผูปวยใหมาตามนัด แสดงออกถึงความมั่นใจ

วาจะไดพบกันในคร้ังตอไป 
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“สุขภาวะดี”หมายถึงการมีสุขภาพกายและจติแขง็แรง 

 

เม่ือทุกคนไดยินคําวา " สุขภาพ " สวนใหญจะนึกถึง  คน

สวนมากจะนึกถึงเรื่องโรคและการรกัษากอนซ่ึงเปน

ความเขาใจที่ไมถูกตองของคนสวนใหญ จริงๆแลว

สุขภาพนั้นเปนเรื่องของบุคคลหรือตัวเราเองเปนอันดับ

แรก 

การสรางเสรมิสุขภาพก็คอื กระบวนการในการปองกัน  

กําจัดและหลีกเล่ียงปจจัยเส่ียงที่ทําใหมนุษยตองเสียชีวิต 

APPENDIX C 

Leaflet: what is healthy lifestyle? 

กอนถึงวัยอันควร ปองกัน ไมใหบุคคลตองตกอยูใน

สภาพการเจบ็ปวย โดยกําจัด ปจจัยเส่ียงตางๆโดยการ

ควบคุมมิใหปจจัยเส่ียงตางๆเหลานั้นมีผลกระทบตอ

สุขภาพ รวมทั้งทําลายปจจัยเส่ียงตางๆ หลีกเล่ียง ความ

เส่ียงของปญหาสุขภาพทั้งหลายโดยปรับเปล่ียน

พฤติกรรม ของแตละบุคคลจากพฤติกรรมเส่ียง ตอ

ปญหาสุขภาพสูพฤติกรรมที่ปลอดภัย จากพฤตกิรรมที่

ปลอดภัยนี้ จะนําไปสูวิถีการดําเนินชีวิต (Life Style) 

ของแตละคนจนกลายเปนคานยิม วิถีปฏิบัติในดาน

พฤติกรรมสุขภาพและนําไปสูการมีสุขภาวะที่ดี (Well 

being) 
- การเสรมิสรางสมรรถภาพทางกายดวยการออกกําลัง

กายสมํ่าเสมอ ครั้งละ 30 นาที ขึ้นไป อยางนอยสัปดาห

ละ 3 วัน  
- การบริหารความเครยีด สงเสรมิสุขภาพจติ และฝกสมาธิ  
- การรับประทานอาหารที่ถูกสุขลักษณะ การกินอาหาร 

หวานนอย ไขมันต่าํ รบัประทานผกัผลไมและกากใยมาก 

“ทานคิดวา การสรางเสริมสุขภาพ ดังกลาวขางตน จะ

เปนทางเลือกใหมในการดูแลสุขภาพของคุณไดหรือยัง

ขอเชิญชวนทุกทานไดหันมาสรางเสริม  
สุขภาพกันเถอะ” 
   วิถีชีวิตแหงสุขภาวะดีประกอบดวย 

 โภชนาการ 

 การผอนคลาย 

 การออกกําลังกาย 

 
 

ภาวะน้ําหนักเกินหรืออวนเปนหนึ่ง ที่เกิดจากการดําเนิน

ชีวิตที่ที่ไมถูกตอง ทําใหเกิดปญหาดานสุภาพ 
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 ดชันมีวลกาย(Body Mass Index = BMI) 

บอกไดวาทานมีน้ําหนักเกิน หรืออวนไหม 

BMI= น้ําหนักตัว (kg) / สวนสูง m2  

ดัชนีมวลกาย 

(kg/m2) 

รูปราง(สําหรับคนเอเชีย) 

นอยกวา 16 น้ําหนักนอยระดับ 3 ผอม 

(Underweight) 161-6.99 น้ําหนักนอยระดับ 2 

17-18.49 น้ําหนักนอยระดับ 1 

18.5-22.99 น้ําหนักปกติ รูปรางสมสวนที่ BMI 22-23 

รูปรางสมสวนที่ BMI 19-20 

23-24.99 น้ําหนักเกิน ภาวะน้ําหนักเกิน

(Overweight) 

25-29.99 โรคอวนระดับ 1 โรคอวน(Obesity) 

เสี่ยงตอความดันโลหิตสูง, 

ไขมันในเลือดสูง, ขอเขาเสื่อม

, นิ่วในถุงน้ําดี, ตับอักเสบจาก

ไขมันสะสม,เ เบาหวาน, ... 

30-39.99 โรคอวนระดับ 2 

40 โรคอวนระดับ 3 

 

 

รับมือกับภาวะน้ําหนักเกินหรืออวน 

หลักสําคัญของ4การลดความอวน4คอื ควบคมุอาหาร ออก

กําลังกาย4

1

 และพักผอนใหเพียงพอ 

การออกกําลังกายทีเ่หมาะสม เปนอีกแนวทางหนึ่งที่ชวย

ทําใหน้ําหนักลดลงได มากขึ้น เพราะรางกายจะเผาผลาญ

ไขมันทีสะสมใหเกิดเปนพลังงาน ชวยลด เนื้อเย่ือไขมัน  

และเพ่ิมความแข็งแรงสําหรับกลามเนื้อ โดยเฉพาะการ

ออก กําลังกาย โดยการว่ิง  การเตนเอโรบิค การกระโดด

เชือก จะเปนการออกกําลังกาย ทีใ่ชออกซิเจน ซ่ึงเปนการ

ออกกําลังกายที่ดี สําหรับทุกคน แตก็ควรทําอยาง

ตอเนือ่ง อยางนอย 20-30 นาท ีและ ไมนอยกวาสัปดาห

ละ 3 ครั้ง 

 

 
ดื่มน้ําวันละ 8แกว 

 
เพ่ือสุขภาพที่ดีกินอาหารที่หลากหลาย ในสัดสวนที่

เหมาะสม 
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APPENDIX D 

 

MMSE-Thai 2002 
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APPENDIX E 

 

The physical exercise self-efficacy scale 

 

 

 

    เลขที่ ………/สัปดาหที…่.. 

 

The Physical Exercise Self-Efficacy Scale 

 

กรุณาใสเคร่ืองหมาย  √ ในชองที่ตรงกับทานมากที่สุดดังน้ี 

(1) ไมแนใจอยางยิ่ง, (2) คอนขางไมแนใจ, (3) คอนขางแนใจ, (4) แนใจเปนอยางยิ่ง 

“ทานแนใจใจเพียงใดวาจะสามารถเอาชนะอุปสรรคดังตอไปนี้?” 

ฉันสามารถทําตามความต้ังใจที่จะออกกําลังกาย.... ไมแนใจ

อยางยิ่ง 

คอนขาง

ไมแนใจ 

คอนขาง

แนใจ 

แนใจ

อยางยิ่ง 

1. แมในขณะทีฉ่นัมีความกังวล และปญหา     

2. แมวาฉันรูสึกซึมเศรา     

3. แมในเวลาที่ฉันรูสึกตึงเครียด     

4. แมในเวลาที่ฉันเหน็ดเหนื่อย     

5. แมในเวลาที่ฉันยุง     
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APPENDIX F 

 

WHOQOL-BREF-Thai 
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APPENDIX G 

 

Case report form 

แบบบันทึกขอมูลโครงการศึกษาผลของโปรแกรมการเดินและการสรางเสริมแรงจูงใจรายบุคคลตอผูปวยจิตเภท

และผูปวยจิตอารมณท่ีน้ําหนักเกินหรืออวน            

เลขที่........................  วันที่บันทึก........................................... 

บันทึกยินยอมเขารวมการวิจัย และคัดกรอง 

ขอมูลพ้ืนฐานของผูปวย 

อักษร 2 ตัวแรกของช่ือและสกุล 

......... ....... /....... ........  

I. ผูปวยอานขอมูล/ทานอธิบายรายละเอียดโครงการวิจัยและผูปวยไดลงลายมือช่ือในเอกสารยินยอมการเขา

รวมโครงการวิจัย (แนบเอกสารในแบบฟอรม 4)                          ...............ใช     ...............ไมใช  

หากตอบวา ไมใช กรุณาตอบในบรรทัดตอไป และหยุดการดําเนินการใดๆกับผูปวยรายนี ้

 เพศ   1. ......ชาย          2. ......หญิง  

 อายุ (ป) ................../................         

  
II. ผูปวยมีคุณสมบัติครบที่จะเปนอาสาสมัครได 

      2. ตรวจสอบเกณฑคัดเขาของผูปวย (ขีด √ในชองที่ตรงกับผูปวย) ใช ไมใช 

ก. เพศชายหรือหญิง อายุ 18-65 ป   

ข. ผูปวนในที่รับไวรักษาเนื่องจากโรคจิตเภท   

ค. BMI≥ 23.0 kg/m  2  

ง. อาการหลังรับการรักษาคงที่แลวอยางนอย 1 เดือน   

จ. ความรุนแรงของอาการ ประเมินดวย CGI ≤ 3   

ฉ. คาดวาจะถกูจาํหนายจากโรงพยาบาลภายใน 2 สัปดาห   

ช. ไมมีแผนต้ังครรภในอีก 6 เดือน   

      2. ตรวจสอบเกณฑคัดออกของผูปวย (ขีด √ในชองที่ตรงกับผูปวย) ใช ไมใช 

ก. อาการหลังรับการรักษายังไมคงที่   

ข. ภาวะรางกายเจ็บปวยตองหามลดน้ําหนักหรือออกกําลังกาย   

ค. ปญญาออน   

ง. MMSE-Thai 2002 ≤ 22   

จ. เขารวมทดลองยา   

ฉ. เขารวมโปรแกรมการควบคุมน้ําหนัก   

ช. ใชยาลดน้ําหนัก   

ซ. ต้ังครรภหรือใหนมบุตร   

3. ตรวจสอบวาการขีด √ ทั้งหมดอยูในพ้ืนสีขาวใชหรือไม 

□1ใช  → ใหดําเนินการเก็บขอมูลพ้ืนฐานของผูปวยตอไป □2 ไมใช → ใหหยุดตรงนี ้
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III. ขอมูลพ้ืนฐานของผูปวย 

เพศ   1. ......ชาย          2. ......หญิง อายุ (ป) ................../................         (เฉพาะเจาหนาที่) 

รหัส 

(เลขทีส่ดมภ) 

    1 
    

    
    2       3       4        5 

    
  
  6             7             8 

     
 
   9                 10 

    
   
   11               12 

    
   
   13               14 

    
 
   15               16 

    
    
   17               18 

    
 

สถานภาพสมรส 1.โสด 2.คู 3.แยก 

                            4.หยา 5.หมาย 

การศกึษา ......................................  

อายุทีม่อีาการ............... อายุที่ไดรับการรักษา............... 

จํานวนครั้งที่นอนโรงพยาบาลเนื่องจาก

โรคจิตเภท................. 

ความอวน 1.......น้ําหนักเกิน 

                 2. ......อวน 

การสูบบหุรี ่    1. .......สูบ 

                        2........ไมสูบ  

รายไดครอบครัว (บาท/เดอืน) 

1. ...... นอยกวา 2,500 

2. ...... 2,500-4,999 

3. ...... 5,000-8,000 

4. ...... มากกวา 8,000 

ช่ือยาจิตเวชที่รับประทาน 

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

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

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

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

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

CGI …….. 
MMSE-Thai 2002 ……… 
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ผลการประเมิน 

 

                     

รายละเอียด ผลการประเมิน/สัปดาหที ่  

รหัส 
wk. 0 wk. 4 wk. 8 wk. 12 

 Body weigh     19-22 

Height     23 

WC     24-27 

HC     28-31 

WOH-BREF     32-35 

Self-efficacy     36-39 

 
18

3 
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คูมือรหัส 

เลขที่ตัวแปร/ขอ เลขที่สดมภ รายละเอียด รหสั 

1.  1 เลขที ่ 01-64 

2.  2-5 อักษร 2 ตัวแรกของชื่อและสกุล 1-44 

3.  6 เพศ 1. ชาย 

2. หญิง 

4.  7 อายุ 18-65 อายุจริง (ป) 

5.  8 สถานภาพสมรส 1.โสด 2.คู 3.แยก 

4.หยา 5.หมาย 

6.  9 การศกึษา จํานวนปที่ศึกษา 

7.  10 อายุที่มีอาการ อายุ(ป) 

8.  11 อายุที่ไดรับการรักษา อายุ(ป) 

9.  12 จํานวนคร้ังที่นอนโรงพยาบาลเนื่องจาโรคจิต

เภท 

จํานวนคร้ัง 

10.  13 ความอวน 1. น้ําหนักเกิน 

2. อวน 

11.  14 การสูบบุหร่ี 1. สูบ 

2. ไมสูบ 

12.  15 รายไดครอบครัว/เดือน 1. นอยกวา 2,500 

2. 2,500-4,999 

3. 5,000-8,000 

4. มากกวา 8,000 

13.  16 ชื่อยาที่รับประทาน  

 

 

 

01. olanzapine 

02. quetiapine 

03. resperidone  

04. amisulpride 

05. clozapine 

06. chlorpromazine  

07. fluphenazine    

08. haloperidol 

09. molindone 

10.thiothixene 

11.trifluoperazine 

12.loxapine 

13. อ่ืนๆ 

14.  17 CGI 0 = Not assessed 

1 = Normal, not all ill 

2 = Borderline mentally ill 
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3 = Mildly  ill 

15.  18 MMSE-Thai 2002 คะแนนดิบ 

 
 

เลขที่........................                                                               วันที่บันทึก........................................... 

I. ตรวจสอบเกณฑการหยุดรวมของผูปวย (ขีด √ในชองที่ตรงกับผูปวย) ใช ไมใช 

ก. ในระหวางเขารวมโครงการ อาสาสมัครมีลักษณะที่เขาไดกับเกณฑคัดออก   

ข. ไมมาตามนดัหมายเกินกวา 4 สัปดาห   

ค. ถอนการยินยอมในการเขารวมวิจัย   

ง. เขารับการรักษาในโรงพยาบาลดวยสาเหตุใดๆก็ตาม นานตั้งแต 2 วันขึ้นไป   

4. ตรวจสอบวาการขีด √ ทั้งหมดอยูในพ้ืนสีขาวใชหรือไม 

□1ใช  → ใหดําเนินการเก็บขอมูลของผูปวยตอไป 

□2 ไมใช → ใหผูปวยออกจากโครงการวิจัย 

 

II. กําหนดวันนัดผูปวย 

วันทํากิจกรรม 

1.   
2.   
3.   
4.   
5.   

วัน F/u 

สัปดาหที่ 4  

สัปดาหที่ 8  

สัปดาหที่ 12  
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