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APPENDIX A 
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APPENDIX B 

   

Manual of WIMET program 

 

คูมือการบําบัดชนิดสรางเสริมแรงจูงใจรายบุคคล 

สําหรับผูปวยจิตเภทที่น้ําหนักเกินหรืออวน 

 

 

 

 

 

 

 

 



 133 

สารบัญ 

บทที่ 1  

          วิถีสุขภาวะ 135 

บทที่ 2  

         โรคอวน 142 

         เหตุผลที่ตองลดความอวน 148 

บทที่ 3  

         การใหคําปรึกษาเพื่อลดนํ้าหนักคร้ังที่ 1 150 

        หลกัการกาํหนด SMART goal 180 

         อุปสรรคการออกกําลังกาย 152 

        ประโยชนการเดินออกกําลังกายพรอมกับเคร่ืองนับกาว 158 

บทที่ 4  

        การเดินเพือ่ลดนํ้าหนัก 159 

        การใหคําปรึกษาเพื่อลดนํ้าหนักคร้ังที่ 2 163 

บทที่ 5  



 134 

        การประเมินระดับความอวน 166 

        วิธีจับชีพจร 167 

        การใหคําปรึกษาการเพื่อลดนํ้าหนักคร้ังที่ 3 168 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 135 

บทท่ี 1 

สุขภาพดีวิถีชีวิต 

 เคล็ดลับเพื่อสุขภาพชีวิตคือการเปลี่ยนแปลงเล็ก ...  ทําตามขั้นตอนเพิ่มเติมเพื่อเพิ่มผลไมธัญพืชของคุณมี

แกวนํ้าพิเศษ ...  เหลานี้เปนเพียงสองสามวิธีคุณสามารถเร่ิมการรักษาสุขภาพโดยไมมีการเปลี่ยนแปลงที่

รุนแรง  

 ออกกําลังกาย  

 หน่ึงในปญหาที่ใหญที่สุดในอเมริกาวันน้ีคือการขาดการกิจกรรม  เรารูวาจะดีสําหรับเรา แตหลีกเลี่ยงได

เชนภัยพิบัติทั้งเพราะเราใชในการเคลื่อนยายหรือกลัววาการออกกําลังกายมีเขมแข็งใหคุมคาเวลาของเรา  

ความจริงคือการเคลื่อนไหวเปนขบวนการและยิ่งทําสุขภาพคุณจะ  แมกิจกรรมปานกลางเชนเหลือเกิน, 

สวนและเดินสามารถสรางความแตกตาง  

 เพียงเพิ่มการเคลื่อนไหวนอยชีวิตของคุณ :   

•  ลดความเสี่ยงของโรคหัวใจและหลอดเลือดโรคเบาหวาน  

•  ปรับปรุงความมั่นคงรวมกัน  

•  เพิ่มและเพิ่มชวงของการเคลื่อนไหว  



 136 

•  ชวยรักษาความยืดหยุนตามที่คุณอายุ  

•  มวลกระดูกรักษา  

•  ปองกันโรคกระดูกพรุนและกระดูกหัก  

•  อาการอารมณเพิ่มและลดความวิตกกังวลและภาวะซึมเศรา  

•  เพิ่มความนับถือตนเอง  

•  หนวยความจําเพิ่มในผูสูงอายุ  

•  ลดความเครียด  

 ดังน้ันแมวาคุณจะเลือกการเปลี่ยนแปลงขนาดเล็กและการสูญเสียนํ้าหนักพอประมาณ more คุณจะเห็น

ผลประโยชนที่ยังคงดีงาม  หนึ่งการศึกษาพบวาเพียงแคการลดน้ําหนัก 10% ชวยผูปวยโรคอวนลดความดัน

โลหิตและเพิม่คอเลสเตอรอลยนืยาว  

 วิธีงายๆในการยายรางกายของคุณ  

 คุณสามารถเร่ิมตนกระบวนการของการสูญเสียน้ําหนักในขณะนี้ดวยการเพิ่มกิจกรรมมากกวาชีวิตของคุณ  

หากคุณไมพรอมสําหรับการโปรแกรมโครงสรางเร่ิมตนเล็กๆ  ทุกจํานวนเล็กนอยและทั้งหมดจะเพิ่มขึ้นไป

เผาแคลอร่ี  
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•  ปดทีวี  เมื่อสัปดาหปดทีวีและทําสิ่งเล็กนอยกายภาพกับครอบครัวของคุณ  เลนเกมใชเวลาเดิน ... 

เกือบทุกอยางจะขึ้นงานกวาน่ังอยูบนที่นอน  

•  เดนิข้ึน  มองหาวิธีการขนาดเล็กเดินขึ้น  เมื่อคุณไดรับอีเมลที่จะเดินไปรอบ ๆ  บล็อกไดนําสุนัขใน

การเพิม่การออกนอกบานในแตละวันหรือเดิน treadmill ของคุณ 5 นาทีกอนเดินทางพรอมสําหรับการ

ทํางาน  

•  กาวในขณะท่ีคุณพูด  เมื่อคุณอยูในโทรศัพท, เดินรอบ ๆ  หรือแมจะทําความสะอาดบางสวนในขณะที่

การพูดพรํ่า  น้ีเปนวิธีที่ดีที่จะอยูยายในขณะที่ทําสิ่งที่คุณได  

•  ตระหนัก  ทํารายชื่อของกิจกรรมการออกกําลังกายที่คุณทําในวันปกติ  หากคุณพบวาเปนกลุมของ

เวลาของคุณจะใชเวลานั่งทํารายชื่อของวิธีที่คุณสามารถยายเพิ่มเติมอ่ืน -- การขึ้นชั่วโมงแตละยืดหรือเดิน

ไปเดินบันไดที่ทํางานเปนตน  

 เรียนรูเกี่ยวกับวิธีการมากขึ้นเพื่อ 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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ดวยการรับประทานอาหาร  

 การกินอาหารสุขภาพเปนสวนหน่ึงของชีวิตสุขภาพอ่ืน  ไมเพียง แตจะชวยใหอาหารที่สะอาดกับการ

ควบคุมนํ้าหนักก็ยังสามารถพัฒนาสุขภาพและคุณภาพชีวิตของคุณเมื่อคุณไดรับเกา  คุณสามารถใชใหม 

Food Guide Pyramid เพื่อกําหนดจํานวนแคลอร่ีที่คุณตองการและสิ่งที่กลุมอาหารคุณควรเนนหรือหากคุณ

กําลังมองหาการเปลี่ยนแปลงเล็กคุณสามารถใชเคล็ดลับเหลานี้สําหรับวิธีงายๆในการเปลี่ยนวิธีการกิน :  

•  กินผลไมมากกวา  เพิ่มลงในสลัดของคุณซีเรียลของคุณหรือแมแตคุณ ดินเนอร  

•  แอบในผักมากข้ึน  เพิ่มในทุกที่ที่คุณสามารถ -- มะเขือเทศในแซนวิชของคุณซอสพริกที่พิซซาหรือ

พาสตาผักเสริมในของคุณ  ใหตัดกอนหรือกระปอง / ผักแชแข็งพรอมอาหารวางรวดเร็ว  

•  Switch สลัดของตกแตง  ถาคุณกินไขมันเต็มตกแตงสลับไปยังสิ่งที่เบาและคุณอัตโนมัติจะกิน

แคลอร่ีตํ่า  

•  กินไขมันหรือไขมันต่ํานมฟรี  เปลี่ยนเปนหางนมหรือโยเกิรตไขมันฟรีเปนอีกหน่ึงวิธีงายๆในการ

กินแคลอร่ีตํ่าโดยไมตองเปลี่ยนมากเกินไปในอาหารของคุณ  

•  ทําแทนบาง  มองผานตูหรือตูเย็นของคุณและเลือก 3 อาหารที่คุณกินทุกวัน  เขียนเนื้อหาทาง

โภชนาการและในคร้ังตอไปคุณที่เก็บหาแทนแคลอร่ีตํ่าเพียงที่ 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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ธงโภชนาการเปนคําแนะนํากวางๆวา ในแตละวันคุณควรจะทานอะไรเทาไหรถึงจะไมมากไปไมนอยไป 

เพื่อสุขภาพที่ดี ธงโภชนาการแบงออกเปน 6 กลุม ไลจากมากไปนอย (หรือบนลงลาง) คือ 

1. หมวดขาว : กลุมน้ีใหคารโบไฮเดรตเปนหลัก เปนแหลงพลังงานที่สําคัญที่สุด ขาวหน่ึงสวน

คือ ขาว 1 ทัพพี ใหพลังงานเทากับ ขนมปง 1 แผน กวยเต๋ียวหน่ึงจาน บะหมี่หน่ึงกอน 

- คนที่กิน 8 ทัพพี คือ ตองการพลังงานราวๆ 1600 Kcal 

- คนที่กิน 10 ทัพพี คือ ตองการพลังงานราวๆ 1800 Kcal 

- คนที่กิน 12 ทัพพี คือ ตองการพลังงาน 2000 Kcal  

http://3.bp.blogspot.com/_n44fbH07V_k/R9SaBIQ0ufI/AAAAAAAABfM/79_n8VTXCts/s1600-h/table_16.gif�
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2. หมวดผกั : กลุมน้ีสําคัญที่ ไฟเบอร วิตามิน และเกลือแร ใหพลังงานที่ตํ่า ผักหน่ึงสวน คือ ผัก

สุก 1 ทัพพี ผักดิบ 1 ถวยตวง หรือ ผักสุกคร่ึงถวยตวง การกินผัก 4-6 ทัพพี จะใหไฟเบอร

ราวๆ 25 กรัม  

3. หมวดผลไม : กลุมน้ีใหวิตามินเกลือแร ไฟเบอรแตนอยกวาหมวดผัก แถมยังมีนํ้าตาลที่ให

พลังงานไดเร็ว ผลไมหน่ึงสวนน่ันแตกตางกันไป ตามแตชนิดผลไม 

- ผลไมผลใหญๆอยาง แตงโม มะละกอ สัปปะรด นับ 8-10 ชิ้นที่กินพอดีในหน่ึงคํา 

- ผลไมขนาดกลางๆอยาง ฝร่ัง กลวยหอมผลใหญ มะมวงสุกขนาดกลาง มะมวงดิบผลใหญ 

ใหเอาคร่ึงลูก 

- ผลไมขนาดเล็กอยางสม แอปเปล กลวยไข กลวยนํ้าวา ใหนับหน่ึงลูก 

- ผลไมขนาดเล็กมากอยาง เงาะ ลําไย ลิ้นจ่ี ชมพู ใหนับ 4 ลูก 

- องุนใหนับ 20 ผล 

- ทุเรียนหน่ึงเม็ด 

ผลไม 3 สวนสําหรับผูที่ตองการพลังงาน 1600 กโิลแคล สวน 5 สวนสําหรับผูตองการ

พลังงาน 2000 กโิลแคล 

4. หมวดเน้ือสตัว : กลุมน้ีใหโปรตีน กับ ไขมัน เน้ือสัตวหน่ึงสวนหนัก 30 กรัม หรือ 2 ชอน

โตะ 
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5. หมวดนม : นมหน่ึงสวนคอื 250 มล หรือหน่ึงกลอง หรือหน่ึงแกว วันนึงด่ืมแค 1 สวนก็

เพียงพอ แตถาเปนคนไมด่ืมนม สามารถชดเชยดวย ผลไมหน่ึงสวน กับเน้ือสัตวหน่ึงสวน  

6. หมวดทีต่องกนินอยๆ : หมวดน้ีคือ นํ้ามัน เกลือ นํ้าตาล ใหกินใหนอยที่สุด 

- ไขมนักนิได 1-2 สวน 

- เกลอืไมเกนิ 1 ชอนชา 

- นํ้าตาล 4 ไมเกิน 4 ชอนชา 
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บทท่ี 2 

โรคอวน 

โรคอวน หมายถึงสภาวะรางกายที่มี ไขมัน2สะสมไวตามอวัยวะตางๆ มากจนเกินไป  โดยลักษณะการกระจาย

ตัวของไขมันในรางกายที่มีผลรายตอสุขภาพน้ันแยกออกเปน “อวนทั้งตัว” กับ “อวนลงพงุ” 

อวนท้ังตัว – จะพบวาผูปวยมีไขมันทั้งรางกายมากกวาปกติ และไขมันที่มาก ๆ น้ันไมไดจํากัดอยูใน

ตําแหนงใดตําแหนงหนึ่งของรางกายโดยเฉพาะ 

อวนลงพุง – จะพบวาผูปวยมีไขมันของอวัยวะในชองทองมากกวาปกติ รวมทั้งอาจมีไขมันใตชั้นผิวหนัง

บริเวณหนาทองเพิ่มขึ้นดวย 

บางรายเปนโรคอวนทั้งสองลักษณะแตพบไมมากนัก สวนใหญจะเปนแคเพียงลักษณะใดลักษณะหน่ึง

เทาน้ัน 

 

 

 

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 - ถาพอและแมอวนทั้งคูลูกจะมีโอกาสอวนถึงรอยละ 80 แตถาพอหรือแมคนใดคนหน่ึง

ที่อวนลูกจะมีโอกาสอวนถึงรอยละ 40 แตไมควรที่จะวิตกกังวลจนเกินเหตุ ไมใชวาคุณจะสิ้น

โอกาสผอมหรือหุนดี  

สาเหตุท่ีทําใหเปนโรคอวน 

• นิสัยจากการรับประทานอาหาร - คนที่มีนิสัยการรับประทานอาหาร 2

• การไมออกกําลังกาย  

ไมดี หรือที่เรียกกันวา กิน

จุบจิบ ไมเปนเวลาก็ทําใหอวนขึ้นได  

- ถารับประทานอาหาร 2

• อารมณและจิตใจ - มีบางคนที่รับประทาน

ที่มากเกินพอดี แตมีการออกกําลังกาย บางก็อาจทําใหยืดเวลาความอวน แต

ถารับประทานอาหารที่มากเกินพอดีแลวน่ังๆ นอนๆ โดยไรซึ่งการยืดเสนยืดสาย ในไมชาก็จะเกิดการสะสม

ไขมันในรางกาย 

อาหาร 2ตามอารมณและจิตใจ เชน กินอาหาร2เพื่อดับความ

โกรธแคน กลุมใจ กังวลใจ บุคคลเหลาน้ีจะรูสึกวาอาหาร2ทําใหใจสงบ จึงยึดอาหาร 2ไวเปนสิ่งที่

สรางความสบายใจ - แตในทางกลับกัน บางคนที่รูสึกเสียใจ กลุมใจ ก็กินอาหาร2ไมได ถาในระยะ

เวลานานๆ ก็มีผลทําใหเกิดการขาดอาหาร 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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• ความไมสมดุลกับความรูสึกอ่ิม ความหิว ความอยากอาหาร - เมื่อใดที่ความอยากกินเพิ่มขึ้นเมื่อน้ัน

การบริโภคก็จะเพิ่มมากขึ้น ซึ่งถึงขั้น "กนิจุ" ในที่สุดก็จะทําใหเกิดความอวน  

• เพศ - ผูหญิงสามารถอวนไดงายกวาผูชาย เพราะโดยธรรมชาติมักสรรหาอาหารมากินไดตลอดเวลา 

อีกทั้งผูหญิงจะตองต้ังครรภทําใหนํ้าหนักตัวมากขึ้น เพราะตองกินอาหารมากขึ้น เพื่อบํารุงรางกาย

และทารกในครรภ และหลังคลอดบุตรแลวก็ไมสามารถลดนํ้าหนักลงใหเทากับเมื่อกอนต้ังครรภได  

• อาย ุ- เมื่ออายุมากขึ้น โอกาสที่จะอวนก็เพิ่มขึ้น ทั้งผูชายและผูหญิง ซึ่งอาจเกิดจากการใชพลังงาน

นอยลง  

• กระบวนการทางเคมีที่เกิดกับรางกาย  

• ยา - ผูปวยบางโรคน้ัน จะไดรับสเตียรอยด 2

0

เปนเวลานานก็ทําใหอวนได และในผูหญิงที่ฉีดยาหรือใช

ยาคุมกําเนิด ก็ทําใหอวนไดเหมือนกัน  

• ควบคุมอาหาร  

วิธีการลดความอวน 

การควบคุมอาหารในชวงลดความอวนมีขอพึงปฏิบัติ คือ 

1. จัดสัดสวนอาหารใหเหมาะสม ตามสูตรชีวจิตคือ คารโบไฮเดรตไมขัดขาว 50 

เปอรเซ็นต ผัก (สุก-สด อยางละคร่ึง  ควรมีผักหลากหลายชนิด) 25 เปอรเซ็นต 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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จากพืชและสัตวบางชนิดเชน ปลา ไข  อาหารทะเล 15 เปอรเซ็นต เบ็ดเตล็ด (ผลไม + 

ของกนิเลน) 10 เปอรเซน็ต ถาแตละมื้อรับประทานไดในสัดสวนเทาน้ี และ

รับประทานแคพออ่ิม จะเปนผลดีตอสุขภาพ  

อาหารแตละกลุมนอกจากมีคุณประโยชนทางโภชนาการทั่วไปแลว ยังใหพลังงานแก

รางกายดวย ในจํานวน 1 กรัม โปรตีนกับคารโบไฮเดรตใหพลังงาน 4 กโิลแคลอรี 

ไขมัน 9 กิโลแคลอรี จึงตองควบคุมอาหารกลุมนี้มากเปนพิเศษ เพราะแคลอรีสวนเกนิ

ก็คือไขมันสวนเกิน ในความอวนของคุณน่ันเอง 

2. ควบคุมปริมาณพลังงานท่ีจะไดรับจากอาหาร ตองลดปริมาณที่เคยรับประทานมาก ๆ 

ใหนอยลง ถาทําไดวันละ 500 กโิลแคลอรี นํ้าหนักตัวจะลดสปัดาหละราว 0.45 

กโิลกรัม  

• ออกกําลังกาย สม่ําเสมอ วันละ 30นาที 

• ปรับพฤติกรรมใหเหมาะสม  การปรับพฤติกรรมเพื่อลดน้ําหนักเปนมาตรการที่จําเปน เพราะการมี

พฤติกรรมที่ไมเหมาะสมคือ สาเหตุสําคัญของความอวน การที่จะเปลี่ยนพฤติกรรมไดน้ันตองอาศัย

การสรางแรงจูงใจ, การจัดสภาพแวดลอมที่สงเสริมตอการแสดงพฤติกรรมใหม การติดตาม
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ประเมินผลการปฏิบัติดวยตนเอง และการกําหนดเปาหมายที่สมจริงอยางเปนขั้นตอน ผลการวิจัยได

ยืนยันวา การปรับพฤติกรรมเปนสิ่งที่ขาดมิไดเลยในการควบคุมนํ้าหนักตัวใหไดผลในระยะยาว 

 คนอวนอยากผอม คนผอมอยากอวน คนสวนใหญไมทราบถึงผลเสียของโรคอวน  คนสวน

ใหญลดนํ้าหนักเพราะตองการใหรูปรางดูดีแมคนเหลาน้ันจะไมอวน การลดนํ้าหนักเพื่อสุขภาพที่ดีไมตอง

ลดมากเพียงแค 5-10 %ก็ทําใหสุขภาพดีขึ้น การเปลี่ยนพฤติกรรมในการรับประทานอาหารและออกกําลัง

กายจะชวยใหผูปวยนํ้าหนักลงได หากไมเปลี่ยนพฤติกรรมจะไมสามารถลดนํ้าหนักไดเลย วิธีการปรับ

พฤติกรรมไดแก 

1. การบันทึกกิจกรรม ทั้งการรับประทานอาหารปริมาณอาหารความถี่ของอาหาร การออกกําลังกาย ผู

ที่อวนมักจะมีความรูสึกวารับประทานอาหารนอยทําไมจึงอวน บางทานบอกรับประทานอาหารวัน

ละมื้อเทาน้ัน หากทานไดบันทึกทานจะพบวาความจริงทานไดรับประทานอาหารมากเกินความ

จําเปน  

2. การจัดการกับความเครียด เมื่อเครียดคนอวนมักจะรับประทานมากคนที่เครียดบอยตองมีแนว

ทางการคลายเครียด 2

3. หลีกเลี่ยงสิ่งที่กระตุนใหอยากอาหาร เชน

และการรักษาดวยยา  

 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. ตองมีขบวนการแกปญหา เชนผูปวยที่มีอาการปวดเขาเนื่องจากขอเสือ่ม 2

5. ใหรางวัลเมื่อสามารถทําไดตามเปาหมาย เชนสามารถเดินเร็วได 30นาทีก็ควรใหรางวัลกับตัวเอง  

 จะมีอาการปวดเขาเมื่อเดิน 

ตองหาวิธีการออกกําลังกายอยางอ่ืนแทนเชนการออกกําลังใตนํ้า การวายนํ้าเปนตน  

6. การต้ังเปาหมายตองมีความเปนไปไดดังนั้นกอนการลดน้ําหนักตองต้ังเปาอยาใหมาก เพราะหากทํา

ไมไดจะทอแททําใหไมสามารถลดนํ้าหนัก  

7. การต้ังเปาหมาย การต้ังเปาหมายไมจําเปนตองต้ังเปาหมายในแงนํ้าหนักที่ลดลง เปาหมายที่ต้ังควร

จะชัดเจน สามารถปฏิบัติงาย และไดผลดีเราอาจจะต้ังเปาหมายไดดังน้ี  

• เร่ืองอาหาร อาจจะต้ังเปา ใหรับประทานวันละ 3 มื้อขาวมื้อละไมเกิน 1ทัพพีเน้ือปลามื้อละไมเกิน 2 

ชอนโตะผลไมรับวันละคร้ัง ไมรับประทานของวาง  

• การออกกาํลงั เชนกาํหนดใหเดินวันละ 30 นาที สัปดาหละหาวัน  

• ใหหลีกเลี่ยงปฏิกิริยาตอเน่ือง เชนดูทีวีแลวกินขนมวาง รับกาแฟหลังสูบบุหร่ี  

 

 

 

 

http://www.siamhealth.net/public_html/Disease/rheumatoid/oa/oa_knee.htm�
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เหตุผลท่ีตองลดความอวน 

อันตรายจากโรคอวน ภาวะอวนทาํใหเกดิโรค และความผิดปกติตาง ๆ ไดมาก หรือเร็วกวาคนไมอวน ไดแก 

1. ความดันโลหิตสงู : พบวาถาลดน้ําหนักโดยยังมีปริมาณเกลือในอาหารเทาเดิมก็ลดความ

ดันโลหิตลงได  

2. เบาหวานชนิดไมพึง่พาอินซลูนิ : ความอวนเปนปจจัยเสี่ยงตอการเกิดเบาหวานชนิดน้ีที่

รุนแรงสุดกวาปจจัยใด ๆ  

3. ไขมนัในเลอืดผดิปกติ  

4. โรคหลอดเลอืดตีบ (Atherosclerosis) เชน หลอดเลือดสมองตีบ ทําใหเกิดอัมพฤกษอัมพาต 

โรคหลอดเลอืดหัวใจตีบ โดยพบวาความอวนเพิ่มความเสี่ยงตอโรคนี้โดยตรง และยังเพิ่ม

ความเสี่ยงโดยออมจากภาวะไขมันในเลือดผิดปกติ เบาหวาน และความดันโลหิตสงูดวย  

5. น่ิวถุงนํ้าดี และถุงนํ้าดีอักเสบ  

6. โรคขอเสือ่ม (Osteoarthritis) โดยเฉพาะอยางยิ่งขอสะโพก ขอเขา และยังเพิ่มโอกาสเกิด

โรคขออักเสบจากเกาทดวย  

7. มะเร็งบางชนิด พบมากขึ้นในคนอวน และสัตวทดลองที่ถูกทําใหอวน จากการศึกษาของ 

American Cancer Society โดยอิงนํ้าหนักที่คนไขบอกเองพบวาถานํ้าหนักเกินเกณฑ
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มาตรฐาน 40% จะมีอัตรารายจากมะเร็งสูงขึ้น 1.33-1.55 เทา ที่สําคัญ คือ มะเร็งเยื่อบุมด

ลูกเตานม ตอมลูกหมาก ลําไสใหญ  

นอกจากน้ีเมื่อไมสบาย ยังเกิดปญหาในการดูแลรักษามากขึ้น เชน การหาเสนเพื่อใหนํ้าเกลือยากขึ้น การดม

ยาสลบทําไดยากขึ้น การขนยาย หรือพลิกตัวคนไขยากขึ้น การผาตัดก็ยากขึ้น เปนตน 
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บทท่ี 3 

การใหคําปรึกษาเพื่อลดนํ้าหนักคร้ังท่ี 1 

วัตถุประสงค 

1. เพื่อสรางพื้นฐานของของความสัมพันธระหวางผูปวยระหวางผูปวย-ผูบําบัด 

2. เพื่อประเมินปญหาและความตองการของผูปวย 

3. เพื่อประเมินความพรอมในการเดินออกกําลังกาย 

งานของผูรักษา วิธีสรางความรวมใจ 

1.สรางความสัมพันธเพื่อสรางความรวมใจ • แนะนําตัวและทําความรูจักคุนเคยบอกถึงการ

เก็บรักษาความลับและแสดงความชื่นชมที่ผูปวย

มาเขารวมโครงการ 

2.สํารวจสาเหตุของการมาเขารวมโครงการ

รวมถึงความคาดหวัง 

• ถามถึงความรูสึกนึกคิดของผูปวยในการเขารวม

โครงการรวมถึงแกไขการเขาใจใจผิดบางอยาง 

ถามถึงความคาดหวังในการในการมาพบในคร้ัง

น้ี 

งานของผูรักษา วิธีสรางความรวมใจ 



 151 

3.ทบทวนปญหาและสภาพทั่วไปของผูปวย • นําผลประเมินความอวนผูปวย มาพูดคุยกับผูปวย 

เพื่อสํารวจการรับรูและความเขาใจของผูปวย 

4.ทบทวนความสัมพันธระหวางผูปวย-ผูบําบัด • ถามถึงความรูสึกนึกคิด วิธีการสื่อสารและการ

แกไขปญหาระหวางผูปวย-ผูบําบัด เชน “คุณคิด

อยางไรกับผูรักษา”  

5.ใหขอมูลเกี่ยวกับแผนการรักษา • เกร่ินนําชั่วโมงสอนการสอนเดินออกกําลังกาย 

และการใชเคร่ืองนับกาว 

• พูดถึงแผนการนัดติดตามผลการรักษา  
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หลักการกําหนด SMART goal 

มีผูที่เชี่ยวชาญใหคําแนะนําในการต้ังเปาหมายอยาง SMART ไว มาดูความหมายที่ซอนอยูในคําวา SMART 

กอน: 

S: Specific = เปาหมายที่ ชัดเจน 

M: Measurable = สามารถวัดได 

A: Achievable = สามารถทําได 

R: Realistic = เปนจริงได 

T: Time-bound = มกีาํหนดระยะเวลาทีแ่นนอน 

แลววิธีการต้ังเปาหมายอยาง SMART ละทําไดอยางไร: 

 ต้ังเปาหมายที่อธิบายไวอยางชัดเจน วาเปาหมายของคุณคืออะไร 

ไมชัด: ฉันจะออกกําลังกายใหมากขึ้น 

ชดัเจน: ถาตองเดินขึ้นบันได 2 ชั้น ฉันจะเดินแทนที่จะใชลิฟต 
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 ต้ังเปาหมายที่วัดได เพื่อที่คุณจะไดทราบวาคุณไดทําสําเร็จแลว 

วัดไมได: ฉันจะเดินบนลูสายพานใหบอยขึ้น จะไดไมตองใชเปนที่แขวนเสื้อผา 

วัดได: ฉันจะเดินบนลูสายพาน สามวัน วันละ คร่ึงชั่วโมงที่ 5 กม.ตอชั่วโมง 

 ต้ังสามารถที่สามารถทําได และทําใหเปนจริงได เพื่อที่คุณจะไดไมผิดหวังในความคืบหนาของคุณ 

เพราะเราต้ังเปาหมายเพื่อใหเราทําไดสําเร็จ ไมใชต้ังเพื่อใหเห็นวาลมเหลว ทําไมได 

ไมสามารถทําได หรือเกินจริง: ฉนัจะลด 18 กก. ภายใน 12 สปัดาห 

สามารถทําได และทําใหเปนจริงได : ภายใน 4 สปัดาหนบัจากน้ี ฉันจะลดใหไดเฉลี่ย สัปดาหละ 

คร่ึงกิโลกรัม 

 ต้ังเปาหมายที่มีกําหนดระยะเวลาแนนอน เพื่อใหคุณทราบวาเมื่อไรที่คุณควรจะทําไดสําเร็จ  

ไมมกีาํหนดระยะเวลาแนนอน: ฉันจะทํากิจกรรมที่ไมเกี่ยวกับอาหาร 

มกีาํหนดระยะเวลาแนนอน: สัปดาหน้ีฉันจะไปงานเปดพิพิธภัณฑศิลปะใหม แทนที่จะไปกิน

ค็อกเทลในงานปารต้ีคืนวันพุธกับเพื่อนๆ อยางที่เคย 

คุณสามารถเห็นไดวา เพียงแคต้ังเปาหมายระยะสั้นอยาง SMART ความสําเร็จก็อยูไมไกลเกินจะทําได  
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วัดความสําเร็จ 

อีกคาํแนะนําหน่ึง: ต้ังเปาหมายใหปจจัยตางๆ ที่เกี่ยวของกับการคุมเบาหวานของคุณ หมายถึงเร่ืองของ

อาหารการกิน สารอาหารที่จะไดรับ เร่ืองของการคุมน้ําหนัก การออกกําลังกาย แนวทางในการใชชีวิต 

ตัวอยางเชน ใหหากิจกรรมทางสังคมใหม สัปดาหน้ี ที่ไมเกี่ยวกับเร่ืองอาหารการกิน หรือแทนที่จะเดิน

สปัดาหละ 3 วัน ใหออกเดิน 4 วันเลย คุณสามารถคุมตัวเองใหบรรลุเปาหมายที่คุณต้ังไวได จะลดนํ้าหนักกี่

กโิล ทุกคร้ังที่คุณบรรลุเปาหมายระยะสั้นที่ต้ังไว คุณก็เขาใกลเปาหมายสูงสุดของคุณเขาไปอีกกาวหน่ึง 

ลองตั้งเปาหมายอยาง SMART ดู 

ต้ังเปาหมาย การออกกําลังกาย: ……………………………………………………………….. 
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อุปสรรคการออกกําลังกาย 

คนสวนใหญทราบดีวาการออกกําลังกายเปนสิ่งที่ดี และอยากออกกําลังกาย แตมักจะมีอุปสรรคนา

นานับประการที่มาขัดขวาง คุณเคยพบอุปสรรคเหลาน้ีกับตัวคุณเองหรือเปลา ? 

“ฉันมีธุระมาก ไมมีเวลา” ในสังคมที่รีบเรงในปจจุบัน ทุกคนมีภาระสวนตัวที่จะตองทํากันทงน้ัน ยิ่งคุณมี

ธุระมาก คุณยิ่งตองออกกําลังกาย เพื่อเตรียมรางกายใหพรอมที่จะเผชิญกับปญหาตาง ๆ 

“ฉันไมชอบออกกําลังกาย” อยาทําอะไรฝนใจตัวเอง ถาคุณไมชอบออกกําลังกาย ลองสํารวจตัวเองวาคุณ

ชอบทําอะไรที่ใชพลังงานบาง แลวลองทําสิ่งนั้นใหบอยขึ้น คุณไมจําเปนตองออกไปว่ิงเพื่อลดนํ้าหนักถา

คุณไมชอบ ยังมีกิจกรรมอ่ืน ๆที่ใชพลังงานเชน ขี่จักรยาน ทําสวน เตนรํา เลนโบวร่ิง เลนสเกต็ หรือตี

ปงปอง   ถาตอนน้ีคุณไมไดทํากิจกรรมเหลาน้ีเลย ลองนึกถึงอดีตและหาสิ่งที่คุณเคยทําและสนุกกับมัน ลอง

กลับมาทําสิ่งนั้นใหม 

“ฉันแกเกินไปแลว” ไมมีใครแกเกินไปสําหรับการออกกําลัง เพียงแตเลือกวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสม

กับวัยของคุณเทาน้ัน    จากการวิจัยพบวา ไมวาจะอยูในกลุมอายุใด จะไดประโยชนจากการออกกําลังกาย

เหมอืนกนั“ฉันไมมีเวลาวางมากพอสําหรับการออกกําลัง” คุณไมจําเปนตองใชเวลามากขนาดนั้น เพียงคุณ

ใชเวลาวาง เล็กๆนอย ที่มีอยูออกกําลัง เชนคุณอาจใชเวลาเลนกับสัตวลี้ยงของคุณใหมากขึ้นหนอย  หรือเดิน

มากขึ้นอีกหนอยขณะที่คุณกําลังทํางาน 
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“ฉันดูเหมือนตัวตลกท่ีฉันพยายามออกกําลัง” คุณไมไดดูเหมือนตัวตลก แตคุณกําลังดูเหมือนคนที่กําลังเดิน

ไปถูกทาง และกําลังจะมีชีวิตที่ดีขึ้นในไมชา 

“ดูเหมือนรางกายของฉันไมดีข้ึนเลย” อันที่จริงถาคุณลองบันทึกขอมูลตาง ๆ คุณจะพบวารางกายของคุณ

กําลังจะดีขึ้นเร่ือย ๆ เชน ลองบันทึกจํานวนชั้นที่คุณสามารถเดินขึ้นลงในแตละวัน หรือเวลาที่คุณใชในการ

เดินในแตละวัน คุณจะพบวาคุณกําลังพัฒนาไปเร่ือย 

“ในยุคเศรษฐกิจฝดเคืองแบบน้ี ฉันไมมีเงินท่ีจะไปออกกําลังตามสถานบริหารรางกาย หรือไมมีเงินซื้อ

เคร่ืองมือท่ีใชในการออกกําลังกายไดหรอก” คุณไมจําเปนตองใชเงิน การทํางานบาน เปนการออกกําลังที่ดี

เชนเดียวกัน การเดินก็เปนการออกกําลังที่ดี คุณอาจไปเดินตามสวนสาธารณะ หรือไปเดินเลนตาม

ศูนยการคา 

“ฉันมักจะออกกําลังกายไดพักหน่ึงก็เลิก”  ไมใชเพียงแตคุณที่เปนอยางน้ี พบวาคร่ึงหน่ึงของผูที่เร่ิมออก

กําลังกาย หยุดออกกําลังภายใน 6 เดือน วิธีที่จะชวยไดคือ  ลองคิดถึงการออกกําลังที่สม่ําเสมอจะทําให

นํ้าหนักคุณลดไดตอเน่ือง แตถาคุณหยุดออกกําลัง นํ้าหนักคุณจะเพิ่มกลับมาใหม คุณตอง 

เร่ิมใหมต้ังแตตนอีก 

- ออกกําลังเพิ่มขึ้นทีละนอย ใหรางกายของคุณคอย ๆปรับตัว คุณอาจเพิ่มเวลาออกกําลังมากขึ้นเพียง 5 นาที

ในแตละเดือน 
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- ทําสิ่งที่ทําแลวรูสึกสนุกและไดออกกําลังดวย ลองหาเพื่อนมาออกกําลังดวยกัน 

- เปลี่ยนแปลงกิจวัตรของคุณบาง อยาทําอะไรซ้ําซากที่อาจทําใหคุณเบื่อ 

“ฉันมีโรคประจําตัว จะออกกําลังอยางไร” ถาคุณอวนมาก ต้ังครรภสูบบุหร่ีจัด เปนโรคหัวใจ ความดัน

โลหิตสูง เบาหวาน หอบหืด หรือโรคเร้ือรังอ่ืน ๆ คุณอาจจะตองปรึกษาแพทยกอนเลือกวิธีการออกกําลังที่

เหมาะกับตัวคุณ 
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ประโยชนการเดินออกกําลังกายพรอมกับเคร่ืองนับกาว 

การใชพีโดมีเตอรเพื่อนับกาวเดิน ในแตละวันมีประโยชนคือ 

1. ชวยใหทราบวาบรรลุเปาหมายหรือไม  

2. ชวยใหทราบความกาวหนา  

3. เสริมสรางแรงจูงใจ. 

4. สรางเสริมสุขภาพดังน้ี: 

• ลด low-density lipoprotein (LDL) cholesterol 

• เพิ่ม high-density lipoprotein (HDL) cholesterol 

• ลดความดันโลหิต 

• ลดความเสี่ยงตอเบาหวานชนิดที่ 2 

• ลดนํ้าหนัก 

• ยกระดับอารมณ 

• แข็งแรงและกระฉับกระเฉง 
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บทท่ี 4 

การเดินเพื่อลดนํ้าหนัก 

การเตรียมตัวเพื่อปองกันการบาดเจ็บ 

เสียสละเวลาเพื่อเตรียมตัวปองกันการการบาดเจ็บ เชน  การพุพองเทา หรือการปวดกลามเน้ือ   

สวมใสเสื้อผาและรองเทาท่ีสบายและปองกันการบาดเจ็บ 

สวมรองเทาที่สบาย เสื้อหลวมพอดี อากาศถายเทดี หากเดินในที่โลงแจงใหสวมเสื้อผาใหเหมากับสภาพ

อากาศ หลีกเลี่ยงวัสดุยางเนื่องจากไมถายเทอากาศ ควรสวมสีสวางหรือแถบสะทอนแสงเมื่อเดินเวลามืด 

เพือ่ปองกนักนัอันตรายจากยานพาหนะ 

 อบอุบรางกาย 

เดินไปมาชาๆประมาณ 5นาที 

การยืดกลามเน้ือ 

หลังจากอบอุนรางกายใหยืดกลามเนื้อกอนออกกําลังกายดวยการเดิน ประกอบดวยการเหยียดกลาม 
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เทคนิคการเดินออกกําลังกาย 

1. ความผิดพลาดที่พบเปนปกติสําหรับการเร่ิมตนเดินออกกําลังกายคือการเดินอยาง

เร็วดวยกานกาวยาวเกินไป แตมันจะทําใหลาไดงาย 

2. ฉะน้ันแทนที่จะกาวยาวๆเพื่อเดินใหเร็ว ควรใสใจที่เทาหนาย่ําไปขางหนาใหชิด

กับตัว 

3. ไมปลอยใหเทาแบนราบ 

4. สนเทาสัมผัสกับพื้น ใชแรงสงจากหัวน้ิวเทา 

5. ขณะเดินปลอยใหสะโพกหมุนไปขางหนาและขางหลังตามจังหวะ 

6. ลําตัวต้ังตรง 
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7. ขอศอกงอ90องศา 

8. แขนผอนคลาย 

9. แกวงแขนไปหนาหลังชิดลําตัวความเร็วตามจังหวะกาวขา 

10. ไหลและคอผอนคลาย ศีรษะต้ังตรง ตามองไปขางหนา 
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Cool down  

เพื่อลดความเครียดของหัวใจและกลามเนื้อ ชวงทายหลังการเดินใหเดินชาๆ 5 นาที และยืดกลามเน้ือซ้ําอีก

คร้ัง  
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การใหคําปรึกษาเพื่อลดนํ้าหนักคร้ังท่ี 2 

วัตถุประสงค 

1. เพื่อประเมินความพรอมในการรักษา 

2. เพื่อลดความลังเลสามารถตัดสินใจ และมีขอผูกพันกับการรักษา 

งานของผูรักษา วิธีสรางความรวมใจ 

1. สํารวจความกาวหนาของความรวมใจในการ

เดินออกกาํลงักาย 

• ถามถึงความพรอมในการลดความอวน เชน  “คุณได

ทราบถึงผลเสียของโรคอวนแลวคุณคิดอยางไรบาง?” 

2. ใหผูปวยรับรูวาความลังเลใจในการเดินออก

กําลังกายเปนเร่ืองปกติ 

• แสดงความเขาใจและเห็นใจ อธิบายใหผูปวยเขาใจวา

ความลังเลใจในการเดินออกําลังกายน้ันเปนเร่ืองที่พบ

ไดเปนปกติ  พรอมกับแสดงความชื่นชมที่ผูปวยแสดง

ความรูสึกที่แทจริง 

3. ใหผูปวยพิจารณาถึงขอดีและขอเสียของ

ความรวมใจในการเดินออกกําลังกาย 

• ใหผูปวยแบงกระดาษ A4 เปนสองซีก  ซีกซายเขียนขอดี

ซีขวาเขียนขอเสีย และผูบําบัดใหขอมูลยอนกลับ เพื่อ

ผูปวยทราบภาวะการตัดสินใจของตนเอง 
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งานของผูรักษา วิธีสรางความรวมใจ 

4. กระตุนใหผูปวยเกิดแรงจูงใจเดินออกกําลังกาย • ใชคําถามใหผูปวยสํารวจภาวะสุขภาพและความอวน 

เชน “คุณคิดวาคุณอวนหรือไมในตอนน้ี” คุณมีอาการ

ปวยจากความอวนหรือไม  อาการเปนอยางไร” 

• ใหการสนับสนุนสิ่งที่ปวยแสดงออกถึงแรงจูงใจในการ

เดินออกกําลังกาย “ดิฉันเห็นดวยที่คุณจะเดินออกกําลัง

กายเพื่อลดนํ้าหนักใหสุขภาพดีขึ้น” 

• กระตุนผูปวยพูดถึงความต้ังใจที่จะเปลี่ยนแปลง เชน “ 

การเดินออกกําลังกายน้ีชวยไดจริงๆดิฉันคิดวามันมี

ประโยชนมาก” 

5. สํารวจสิ่งที่ผูปวยใหคุณคาหรือมองเห็น

ความหมายในการเดินออกําลังกาย 

• ถามถึงสิงที่ผูปวยคาดหวังในชีวิต (เชน การมีสุขภาพดี 

การทํามากาเลี้ยงชีพและครอบครัวฯลฯ) นําสิ่งที่

คาดหวังนี้มาเชื่อมโยงกับการเดินออกําลังกายอยาง

ตอเน่ือง “ถาทานเดินออกกําลังกายอยางตอเน่ืองก็จะ

สามารถการทํามากาเลี้ยงชีพ ไมตองขาดงานบอยๆ” 



 165 

 

งานของผูรักษา วิธีสรางความรวมใจ 

6. ทบวนอุปสรรคที่ขัดขวางความรวมใจใน

การเดินออกกําลังกาย 

• นําปญหาและอุปสรรคที่ประสบหรือเรียนมาพิจารณา

โดยผูบาํบดัอาจเสนอแนะแนวทางแกไข 
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บทท่ี 5 

การประเมินระดับความอวน 

การประเมินความอวน  

 1.ดัชนีมวลกาย BMI [body mass index]  

การวัดปริมาณไขมันในรางกายเปนเร่ืองที่ตองใชเคร่ืองมือในการวัด จึงใชดัชนีมวลกายมาวัด คาที่ไดมี

ความแมนยําพอสมควรและสัมพันธกับปริมาณไขมันในรางกาย  

การคํานวณหาดัชนีมวลกาย  

ดัชนีมวลกาย =  นํ้าหนัก(กก)/สวนสงู(ม) ²  
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วิธีจับชีพจร 

 

 

 

 

 

 

ขัน้แรกใหวางปลายน้ิวมอื 2 น้ิวไดแก น้ิวชี้กับน้ิวกลาง, วางเบาๆ ที่บริเวณขอมือ ใกลไปทาง

น้ิวหัวแมมือดังภาพ  

ไมควรใชน้ิวหัวแมมือ เน่ืองจากชีพจรในน้ิวหัวแมมือเตนแรง เวลาไปจับชีพจรคนอ่ืนอาจคลําได

ชีพจรตัวเองแทน ทําใหความแมนยําลดลง  

วิธีจับชีพจรแบบเร็ว ใหนับชีพจร 10 วินาที คูณดวย 6 = 60 วินาที, วิธีจับชีพจรแบบละเอียดถี่ถวน 

ใหนับชีพจร 30 วินาที คูณดวย 2 หรือจับชีพจร 60 วินาที  
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การใหคําปรึกษาการเพื่อลดนํ้าหนักคร้ังท่ี 3 

วัตถุประสงค 

1.เพื่อใหผูปวยผานพนความลังเลใจและมีความต้ังใจแนวแนตอการรักษา 

2.เพื่อใหผูปวยมีสวนรวมในกระบวนการกําหนดเปาหมายรักษา 

งานของผูรักษา วิธีสรางความรวมใจ 

1.รักษาสัมพันธภาพที่ดีเอาไว • กลาวทักทายดวยความใสใจและชวนคุยกอนเปด

ประเด็นสนทนา เชนแสดงความขอบคุณ ชื่นชม

ยินดีที่มาตามนัด 

2.สํารวจประเด็นปญหาที่เปนอุปสรรคตอความ

รวมใจพรอมหาแนวทางรวมจัดการปญหา 

• ถามสาเหตุที่จะเลิกลมการเดินออกําลังกาย หรือ

ลืมเดินออกกําลังกาย โดยหลีกเลี่ยงการจับผิด

หรือตําหนิ เชน มีบางไหมที่คุณลืมเดินออกําลัง

กาย?.....เพราะอะไร?....แลวคุณทําอยางไร? 

• กรณีที่ผูปวยลืม ใหใชคําถามใหคิดและกังวลใจ 

เชน “ถาบางคร้ังคุณลืมเดินออกกําลังกาย คิดวา

จะเกิดผลตอสุขภาพอยางไร?” 
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• กรณีที่เดินออกกําลังกายไดตามแนะนําใหกลาว

ชมเพื่อใหกําลังใจ 

3.ชวยผูปวยกําหนดเปาหมายการรักษา • รวมกับผูปวยกําหนดเปาหมายเดินออกกําลังกาย

สําหรับสี่อาทิตยแรก ตาม หลัก SMART goal 

4.กาํหนดวันเวลานัดหมายในคร้ังตอไป • ย้ําผูปวยใหมาตามนัด แสดงออกถึงความมั่นใจ

วาจะไดพบกันในคร้ังตอไป 
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“สุขภาวะดี”หมายถึงการมีสุขภาพกายและจติแขง็แรง 

 

เม่ือทุกคนไดยินคําวา " สุขภาพ " สวนใหญจะนึกถึง  คน

สวนมากจะนึกถึงเรื่องโรคและการรกัษากอนซ่ึงเปน

ความเขาใจที่ไมถูกตองของคนสวนใหญ จริงๆแลว

สุขภาพนั้นเปนเรื่องของบุคคลหรือตัวเราเองเปนอันดับ

แรก 

การสรางเสรมิสุขภาพก็คอื กระบวนการในการปองกัน  

กําจัดและหลีกเล่ียงปจจัยเส่ียงที่ทําใหมนุษยตองเสียชีวิต 

APPENDIX C 

Leaflet: what is healthy lifestyle? 

กอนถึงวัยอันควร ปองกัน ไมใหบุคคลตองตกอยูใน

สภาพการเจบ็ปวย โดยกําจัด ปจจัยเส่ียงตางๆโดยการ

ควบคุมมิใหปจจัยเส่ียงตางๆเหลานั้นมีผลกระทบตอ

สุขภาพ รวมทั้งทําลายปจจัยเส่ียงตางๆ หลีกเล่ียง ความ

เส่ียงของปญหาสุขภาพทั้งหลายโดยปรับเปล่ียน

พฤติกรรม ของแตละบุคคลจากพฤติกรรมเส่ียง ตอ

ปญหาสุขภาพสูพฤติกรรมที่ปลอดภัย จากพฤตกิรรมที่

ปลอดภัยนี้ จะนําไปสูวิถีการดําเนินชีวิต (Life Style) 

ของแตละคนจนกลายเปนคานยิม วิถีปฏิบัติในดาน

พฤติกรรมสุขภาพและนําไปสูการมีสุขภาวะที่ดี (Well 

being) 
- การเสรมิสรางสมรรถภาพทางกายดวยการออกกําลัง

กายสมํ่าเสมอ ครั้งละ 30 นาที ขึ้นไป อยางนอยสัปดาห

ละ 3 วัน  
- การบริหารความเครยีด สงเสรมิสุขภาพจติ และฝกสมาธิ  
- การรับประทานอาหารที่ถูกสุขลักษณะ การกินอาหาร 

หวานนอย ไขมันต่าํ รบัประทานผกัผลไมและกากใยมาก 

“ทานคิดวา การสรางเสริมสุขภาพ ดังกลาวขางตน จะ

เปนทางเลือกใหมในการดูแลสุขภาพของคุณไดหรือยัง

ขอเชิญชวนทุกทานไดหันมาสรางเสริม  
สุขภาพกันเถอะ” 
   วิถีชีวิตแหงสุขภาวะดีประกอบดวย 

 โภชนาการ 

 การผอนคลาย 

 การออกกําลังกาย 

 
 

ภาวะน้ําหนักเกินหรืออวนเปนหนึ่ง ที่เกิดจากการดําเนิน

ชีวิตที่ที่ไมถูกตอง ทําใหเกิดปญหาดานสุภาพ 
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 ดชันมีวลกาย(Body Mass Index = BMI) 

บอกไดวาทานมีน้ําหนักเกิน หรืออวนไหม 

BMI= น้ําหนักตัว (kg) / สวนสูง m2  

ดัชนีมวลกาย 

(kg/m2) 

รูปราง(สําหรับคนเอเชีย) 

นอยกวา 16 น้ําหนักนอยระดับ 3 ผอม 

(Underweight) 161-6.99 น้ําหนักนอยระดับ 2 

17-18.49 น้ําหนักนอยระดับ 1 

18.5-22.99 น้ําหนักปกติ รูปรางสมสวนที่ BMI 22-23 

รูปรางสมสวนที่ BMI 19-20 

23-24.99 น้ําหนักเกิน ภาวะน้ําหนักเกิน

(Overweight) 

25-29.99 โรคอวนระดับ 1 โรคอวน(Obesity) 

เสี่ยงตอความดันโลหิตสูง, 

ไขมันในเลือดสูง, ขอเขาเสื่อม

, นิ่วในถุงน้ําดี, ตับอักเสบจาก

ไขมันสะสม,เ เบาหวาน, ... 

30-39.99 โรคอวนระดับ 2 

40 โรคอวนระดับ 3 

 

 

รับมือกับภาวะน้ําหนักเกินหรืออวน 

หลักสําคัญของ4การลดความอวน4คอื ควบคมุอาหาร ออก

กําลังกาย4

1

 และพักผอนใหเพียงพอ 

การออกกําลังกายทีเ่หมาะสม เปนอีกแนวทางหนึ่งที่ชวย

ทําใหน้ําหนักลดลงได มากขึ้น เพราะรางกายจะเผาผลาญ

ไขมันทีสะสมใหเกิดเปนพลังงาน ชวยลด เนื้อเย่ือไขมัน  

และเพ่ิมความแข็งแรงสําหรับกลามเนื้อ โดยเฉพาะการ

ออก กําลังกาย โดยการว่ิง  การเตนเอโรบิค การกระโดด

เชือก จะเปนการออกกําลังกาย ทีใ่ชออกซิเจน ซ่ึงเปนการ

ออกกําลังกายที่ดี สําหรับทุกคน แตก็ควรทําอยาง

ตอเนือ่ง อยางนอย 20-30 นาท ีและ ไมนอยกวาสัปดาห

ละ 3 ครั้ง 

 

 
ดื่มน้ําวันละ 8แกว 

 
เพ่ือสุขภาพที่ดีกินอาหารที่หลากหลาย ในสัดสวนที่

เหมาะสม 
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APPENDIX D 

 

MMSE-Thai 2002 
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APPENDIX E 

 

The physical exercise self-efficacy scale 

 

 

 

    เลขที่ ………/สัปดาหที…่.. 

 

The Physical Exercise Self-Efficacy Scale 

 

กรุณาใสเคร่ืองหมาย  √ ในชองที่ตรงกับทานมากที่สุดดังน้ี 

(1) ไมแนใจอยางยิ่ง, (2) คอนขางไมแนใจ, (3) คอนขางแนใจ, (4) แนใจเปนอยางยิ่ง 

“ทานแนใจใจเพียงใดวาจะสามารถเอาชนะอุปสรรคดังตอไปนี้?” 

ฉันสามารถทําตามความต้ังใจที่จะออกกําลังกาย.... ไมแนใจ

อยางยิ่ง 

คอนขาง

ไมแนใจ 

คอนขาง

แนใจ 

แนใจ

อยางยิ่ง 

1. แมในขณะทีฉ่นัมีความกังวล และปญหา     

2. แมวาฉันรูสึกซึมเศรา     

3. แมในเวลาที่ฉันรูสึกตึงเครียด     

4. แมในเวลาที่ฉันเหน็ดเหนื่อย     

5. แมในเวลาที่ฉันยุง     
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APPENDIX F 

 

WHOQOL-BREF-Thai 
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APPENDIX G 

 

Case report form 

แบบบันทึกขอมูลโครงการศึกษาผลของโปรแกรมการเดินและการสรางเสริมแรงจูงใจรายบุคคลตอผูปวยจิตเภท

และผูปวยจิตอารมณท่ีน้ําหนักเกินหรืออวน            

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

บันทึกยินยอมเขารวมการวิจัย และคัดกรอง 

ขอมูลพ้ืนฐานของผูปวย 

อักษร 2 ตัวแรกของช่ือและสกุล 

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

I. ผูปวยอานขอมูล/ทานอธิบายรายละเอียดโครงการวิจัยและผูปวยไดลงลายมือช่ือในเอกสารยินยอมการเขา

รวมโครงการวิจัย (แนบเอกสารในแบบฟอรม 4)                          ...............ใช     ...............ไมใช  

หากตอบวา ไมใช กรุณาตอบในบรรทัดตอไป และหยุดการดําเนินการใดๆกับผูปวยรายนี ้

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

 อายุ (ป) ................../................         

  
II. ผูปวยมีคุณสมบัติครบที่จะเปนอาสาสมัครได 

      2. ตรวจสอบเกณฑคัดเขาของผูปวย (ขีด √ในชองที่ตรงกับผูปวย) ใช ไมใช 

ก. เพศชายหรือหญิง อายุ 18-65 ป   

ข. ผูปวนในที่รับไวรักษาเนื่องจากโรคจิตเภท   

ค. BMI≥ 23.0 kg/m  2  

ง. อาการหลังรับการรักษาคงที่แลวอยางนอย 1 เดือน   

จ. ความรุนแรงของอาการ ประเมินดวย CGI ≤ 3   

ฉ. คาดวาจะถกูจาํหนายจากโรงพยาบาลภายใน 2 สัปดาห   

ช. ไมมีแผนต้ังครรภในอีก 6 เดือน   

      2. ตรวจสอบเกณฑคัดออกของผูปวย (ขีด √ในชองที่ตรงกับผูปวย) ใช ไมใช 

ก. อาการหลังรับการรักษายังไมคงที่   

ข. ภาวะรางกายเจ็บปวยตองหามลดน้ําหนักหรือออกกําลังกาย   

ค. ปญญาออน   

ง. MMSE-Thai 2002 ≤ 22   

จ. เขารวมทดลองยา   

ฉ. เขารวมโปรแกรมการควบคุมน้ําหนัก   

ช. ใชยาลดน้ําหนัก   

ซ. ต้ังครรภหรือใหนมบุตร   

3. ตรวจสอบวาการขีด √ ทั้งหมดอยูในพ้ืนสีขาวใชหรือไม 

□1ใช  → ใหดําเนินการเก็บขอมูลพ้ืนฐานของผูปวยตอไป □2 ไมใช → ใหหยุดตรงนี ้
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III. ขอมูลพ้ืนฐานของผูปวย 

เพศ   1. ......ชาย          2. ......หญิง  อายุ (ป) ................../................         (เฉพาะเจาหนาที่) 

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.หยา 5.หมาย  

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

อายุทีม่อีาการ............... อายุที่ไดรับการรักษา............... 

จํานวนครั้งที่นอนโรงพยาบาลเนื่องจาก

โรคจิตเภท................. 

ความอวน 1.......น้ําหนักเกิน 

                 2. ......อวน  

การสูบบหุรี ่    1. .......สูบ 

                        2........ไมสูบ  

รายไดครอบครัว (บาท/เดอืน) 

1. ...... นอยกวา 2,500 

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

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

4. ...... มากกวา 8,000 

ช่ือยาจิตเวชที่รับประทาน 

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

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

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

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

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

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

 

                     

รายละเอียด ผลการประเมิน/สัปดาหที ่  

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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คูมือรหัส 

เลขที่ตัวแปร/ขอ 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.หยา 5.หมาย 

6.  9 การศกึษา จํานวนปที่ศึกษา 

7.  10 อายุที่มีอาการ อายุ(ป) 

8.  11 อายุที่ไดรับการรักษา อายุ(ป) 

9.  12 จํานวนคร้ังที่นอนโรงพยาบาลเนื่องจาโรคจิต

เภท 

จํานวนคร้ัง 

10.  13 ความอวน 1. น้ําหนักเกิน 

2. อวน 

11.  14 การสูบบุหร่ี 1. สูบ 

2. ไมสูบ 

12.  15 รายไดครอบครัว/เดือน 1. นอยกวา 2,500 

2. 2,500-4,999 

3. 5,000-8,000 

4. มากกวา 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. ตรวจสอบเกณฑการหยุดรวมของผูปวย (ขีด √ในชองที่ตรงกับผูปวย) ใช ไมใช 

ก. ในระหวางเขารวมโครงการ อาสาสมัครมีลักษณะที่เขาไดกับเกณฑคัดออก   

ข. ไมมาตามนดัหมายเกินกวา 4 สัปดาห   

ค. ถอนการยินยอมในการเขารวมวิจัย   

ง. เขารับการรักษาในโรงพยาบาลดวยสาเหตุใดๆก็ตาม นานตั้งแต 2 วันขึ้นไป   

4. ตรวจสอบวาการขีด √ ทั้งหมดอยูในพ้ืนสีขาวใชหรือไม 

□1ใช  → ใหดําเนินการเก็บขอมูลของผูปวยตอไป 

□2 ไมใช → ใหผูปวยออกจากโครงการวิจัย 

 

II. กําหนดวันนัดผูปวย 

วันทํากิจกรรม 

1.   
2.   
3.   
4.   
5.   

วัน F/u 

สัปดาหที่ 4  

สัปดาหที่ 8  

สัปดาหที่ 12  
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