
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

แนวทางการวิเคราะห์ข้อมูล 

การคัดกรองสุขภาพและพฤติกรรมเสี่ยงโรคไม่ติดต่อ 

(Online Survey)  

แสดงผลหน้า Application Smart อสม. 

กลุ่มเทคโนโลยี และระบาดวิทยา 

กองโรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรค 

 



  

| แนวทางการวิเคราะห์ข้อมูลการคัดกรองสุขภาพและพฤติกรรมเสี่ยงโรคไม่ติดต่อ (Online Survey)  1 
 

 

สารบัญ 
   
  หน้า 
   

สารบัญ 1 
สารบัญตาราง 2 
บทที่ 1: ความเป็นมาโครงการพัฒนาการคัดกรองสุขภาพและพฤติกรรมเสี่ยงโรคไม่ติดต่อ 4 

 1.1 ที่มาและความส าคัญ 4 
 1.2 วัตถุประสงค์ 5 
 1.3 ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 5 
 1.4 ของเขตของแบบประเมินพฤติกรรมสุขภาพและพฤติกรรมเสี่ยงโรคไม่ติดต่อ 5 
 1.5 ขั้นตอนการด าเนินการ 7 

บทที่ 2: แบบประเมินการคัดกรองสุขภาพและพฤติกรรมเสี่ยงโรคไม่ติดต่อ 8 
 2.1 การประเมินภาวะสุขภาพ 8 
 - โรคหัวใจและหลอดเลือด 8 
 - โรคความดันโลหิตสูง 11 
 - โรคเบาหวาน 14 
 - ภาวะน้ าหนักเกิน 24 
 2.2 แบบประเมินพฤติกรรมเสี่ยงโรคไม่ติดต่อ 25 
 - การการสูบบุหรี่  25 
 - การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 27 
 - กิจกรรมทางกายและการนอน 30 
 - การรับประทานอาหาร 34 
 - การประเมินพฤติกรรมการดูแลช่องปาก 48 
 - สุขภาพจิต 49 



  

| แนวทางการวิเคราะห์ข้อมูลการคัดกรองสุขภาพและพฤติกรรมเสี่ยงโรคไม่ติดต่อ (Online Survey)  2 
 

 
สารบัญตาราง 

   
  หน้า 
   

บทที่ 2: แบบประเมินการคัดกรองสุขภาพและพฤติกรรมเสี่ยงโรคไม่ติดต่อ  
ตารางท่ี 1 ตัวแปรที่ใช้ค านวณโรคหัวใจและหลอดเลือดสูตร Thai ASCVD score 5                                                           8 
ตารางท่ี 2 การแปลผล และค าอธิบายความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและสมองในอีก 10 ปี 9 
ตารางท่ี 3 ค าถามตรวจคัดกรองระดับความดันโลหิต 11 
ตารางท่ี 4 การแปลผล และข้อแนะน าผลการการตรวจคัดกรองระดับความดันโลหิต  11 
ตารางท่ี 5 ค าถามการประเมินความเสี่ยงการเกิดโรคเบาหวานใน 12 ปี (Thai Diabetes Score)                                                                                            14 
ตารางท่ี 6 การค านวณ การประเมินความเสี่ยงการเกิดโรคเบาหวานใน 12 ปี (Thai Diabetes Score)                                                                                            15 
ตารางท่ี 7 การแปล ค าอธิบาย “ร้อยละของความเสี่ยงของการเกิดเบาหวานใน 12 ปีข้างหน้า”                     

(Thai Diabetes Score; TDS) กรณีอายุ <35 ปี 
16 

ตารางท่ี 8 ค าถามการประเมินปัจจัยเสี่ยงของโรคเบาหวาน Diabetes Risk    18 
ตารางท่ี 9 ค าถามการตรวจคัดกรองระดับน้ าตาลในเลือด 22 
ตารางท่ี 10 การแปลผล และข้อแนะน าผลการการตรวจคัดกรองระดับน้ าตาลในเลือด 22 
ตารางท่ี 11 ค าถามประเมินภาวะน้ าหนักเกิน 24 
ตารางท่ี 12 การค านวณ การแปลผล และค าอธิบายประเมินภาวะน้ าหนักเกิน 24 
ตารางท่ี 13 ค าถามการประเมินการสูบบุหรี่            25 
ตารางท่ี 14 การค านวณ การแปลผล และข้อแนะน าการประเมินการบริโภคยาสูบ 26 
ตารางท่ี 15 ค าถามการประเมินการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 27 
ตารางท่ี 16 การค านวณ การแปลผล และข้อแนะน า 28 
ตารางท่ี 17 ค าถามการประเมินกิจกรรมทางกายเหนื่อยกว่าปกติ  30 
ตารางท่ี 18  ค าถามการประเมินกิจกรรมทางกายการค านวณ การแปลผล และการให้ค าแนะน า

กิจกรรมทางกายเหนื่อยกว่าปกติ 
30 

ตารางท่ี 19 ค าถามการประเมินกิจกรรมกายเนือยนิ่ง 31 
ตารางท่ี 20 การค านวณ การแปลผล และการให้ข้อแนะน าประเมินกิจกรรมกายเนือยนิ่ง 31 
ตารางท่ี 21 ค าถามการประเมินการนอนหลับ 32 
ตารางท่ี 22 การค านวณ การแปลผล และการให้ข้อแนะน าการประเมินการนอนหลับ 32 
   
   
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 



  

| แนวทางการวิเคราะห์ข้อมูลการคัดกรองสุขภาพและพฤติกรรมเสี่ยงโรคไม่ติดต่อ (Online Survey)  3 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
   

สารบัญตาราง (ต่อ) 
   
  หน้า 
   
บทที่ 2: แบบประเมินการคัดกรองสุขภาพและพฤติกรรมเสี่ยงโรคไม่ติดต่อ  
ตารางท่ี 23 ค าถามการประเมินการรับประทานอาหาร 34 
ตารางที่ 24 การค านวณ การแปลผล และข้อแนะน า การประเมินการรับประทานอาหาร                                                                                                                                                       36 
ตารางท่ี 25 ค าถามการประเมินพฤติกรรมการดูแลช่องปาก 48 
ตารางท่ี 26 การค านวณ การแปลผล และการให้ข้อแนะน าการประเมินพฤติกรรมการดูแลช่องปาก 48 
ตารางท่ี 27 ค าถามการประเมินความเครียด (Srithunya 5: ST-5)                                                                          49 
ตารางท่ี 28 การค านวณ การแปลผล และค าอธิบายการประเมินความเครียด (Srithunya 5: ST-5)                                                                          50 
ตารางท่ี 29 ค าถามการคัดกรองภาวะซึมเศร้า 2Q 51 
ตารางท่ี 30 การค านวณ การแปลผล และค าอธิบายการคัดกรองภาวะซึมเศร้า 2Q 51 



  

| แนวทางการวิเคราะห์ข้อมูลการคัดกรองสุขภาพและพฤติกรรมเสี่ยงโรคไม่ติดต่อ (Online Survey)  4 
 

 

บทที่ 1 
ความเป็นมาโครงการพัฒนาการคัดกรองสุขภาพและพฤติกรรมเสี่ยงโรคไมต่ิดต่อ 

 

1.1 ที่มาและความส าคัญ 

สถานการณ์โรคไม่ติดต่อเรื้อรังในประเทศไทย ยังคงเป็นปัญหาส าคัญที่มีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นทุกปี ทั้งในมิติ       
การป่วยและการเสียชีวิต การเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง สาเหตุส่วนใหญ่เกิดจากปัจจัยเสี่ยงหรือการมีพฤติกรรม              
ที่ไม่เหมาะสม 5 ปัจจัย ประกอบด้วย การบริโภคยาสูบ การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ การบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสม 
การมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ และมลพิษทางอากาศ ซึ่งส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา 4 ปัจจัยคือ 
ภาวะไขมันในเลือดสูง ภาวะความดันโลหิตสูง ภาวะน้ าตาลในเลือดสูง และภาวะน้ าหนักเกินและอ้วน และน าไปสู่        
การเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 5 กลุ่มโรค ได้แก่ โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง โรคทางเดินหายใจ
เรื้อรัง และปัญหาสุขภาพจิต จากการรายงานสถิติสาธารณสุข พ .ศ. 2562 ของกองยุทธศาสตร์และแผนงาน       
กระทรวงสาธารณสุข พบว่าในช่วง 5 ปีที่ผ่านมา (พ.ศ. 2558-2562) อัตราการเสียชีวิตด้วยโรคไม่ติดต่อที่ส าคัญต่อ
ประชากรแสนคน มีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นในประชากรไทย โดยพบสูงสุดในโรคหลอดเลื อดสมอง รองลงมาคือโรคหัวใจ       
ขาดเลือด โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง และโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง ส าหรับอัตราป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อที่ส าคัญ      
ต่อประชากรแสนคนในระบบ Health Data Center กระทรวงสาธารณสุข พบว่ามีแนวโน้มเพ่ิมขึ้น พบสูงสุดใน         
โรคความดันโลหิตสูง รองลงมาคือ โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดสมอง โรคหัวใจและหลอดเลือด และโรคปอดอุดกั้น
เรื้อรัง เช่นเดียวกับผลการส ารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย ครั้งที่ 5 (พ.ศ. 2557) พบความชุก         
ของโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง มีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับผลการส ารวจสุขภาพประชาชนไทย
โดยการตรวจร่างกาย ครั้งที่ 4 (พ.ศ. 2552) นอกจากนั้นยังพบความชุกของภาวะน้ าหนักเกินและอ้วน ภาวะอ้วนลงพุง 
มีแนวโน้มเพ่ิมข้ึนเช่นเดียวกัน  

อย่างไรก็ตามการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังในปัจจุบันเป็นผลมาจากการมีปัจจัยเสี่ยงหรือพฤติกรรมที่ ไม่เหมาะสม
รวมถึงสภาพสังคม เศรษฐกิจ และสิ่งแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงไป จึงเพ่ิมโอกาสเสี่ยงต่อการเกิดโรคในประชาชนทั่วไป      
ทุกเพศและทุกกลุ่มอายุ โดยเฉพาะโรคเบาหวาน และโรคความดันโลหิตสูง จึงจ าเป็นต้องมีการเฝ้าระวังอย่างต่อเนื่อง 
ทั้งในกลุ่มเสี่ยงเพ่ือป้องกันการเกิดผู้ป่วยรายใหม่ และในกลุ่มป่วยเพ่ือติดตามระดับน้ าตาลในเลือด และระดับความดัน
โลหิตของผู้ป่วยให้สามารถควบคุมได้ตามเกณฑ์ หากผู้ป่วยมีพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมร่วมกับการควบคุมระดับน้ าตาล     
ในเลือดและระดับความดันโลหิตไม่ได้ตามเกณฑ์แล้ว ย่อมส่งผลให้เกิดภาวะแทรกซ้อนตามมาภายหลัง โดยเฉพาะ
โรคหัวใจและหลอดเลือด และโรคไต เป็นต้น รวมทั้งเพ่ิมความเสี่ยงและความรุนแรงต่อการเสียชีวิต ดังนั้น จึงจ าเป็นที่
จะต้องมีการผลักดันระบบการคัดกรองสุขภาพและพฤติกรรมเสี่ยงด้านโรคไม่ติดต่อ เพ่ือพัฒนารูปแบบการคัดกรอง
สุขภาพและพฤติกรรมเสี่ยงโรคไม่ติดต่อ ไม่ว่าจะเป็นการพัฒนาชุดค าถามและการวิเคราะห์ที่เป็นมาตรฐานกลางให้
รองรับการพัฒนาผ่านแอปพลิเคชัน  

กองโรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรค ได้ม ีการจัดท ารายงานฉบับนี้เพื่อเป็นรายงานการพัฒนาเครื่องมือ การคัด
กรองสุขภาพและพฤติกรรมเสี่ยงโรคไม่ติดต่อ ซึ่งเป็นเครื่องมือส าหรับวิเคราะห์ข้อมูลส าหรับประเมินความเสี่ยง
เบื้องต้นของการป่วยเป็นโรคในกลุ่มโรคไม่ติดต่อ ได้แก่ โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดสมองและหัวใจ โรคความดัน      
โลหิตสูง และโรคอ้วนลงพุง รวมถึงการประเมินพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพ ได้แก่  การสูบบุหรี่ การดื่มแอลกอฮอล์    
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การบริโภคอาหาร (หวาน มัน เค็ม ผัก ผลไม้) การมีกิจกรรมทางกายและการนอนหลับ  รวมถึงระดับความเครียด      
และการประเมินภาวะซึมเศร้า ซึ่งข้อค าถามทั่วไป ประกอบด้วย ข้อมูลส่วนบุคคล ประวัติสุขภาพ และพฤติกรรม
สุขภาพต่าง ๆ เพ่ือใช้ประเมินผลความเสี่ยงในกลุ่มโรคไม่ติดต่อ และสะท้อนกลับ เพ่ือให้ผู้ถูกประเมินเข้าใจและ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้เหมาะสม และใช้เฝ้าระวังความเสี่ยงทางสุขภาพ 

1.2 วัตถุประสงค์ 

- เพ่ือรวบรวมและพัฒนาชุดเครื่องมือที่ใช้ประเมินความเสี่ยงของการเจ็บป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อในการเฝ้าระวัง
ความเสี่ยงทางสุขภาพ 

1.3 ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ  

- ชุดข้อค าถามแบบประเมินโรคไม่ติดต่อและพฤติกรรมเสี่ยง พร้อมวิธีการค านวณ การแปลผล และข้อแนะน า  
ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  

1.4 ของเขตของแบบประเมินพฤติกรรมสุขภาพและพฤติกรรมเสี่ยงโรคไม่ติดต่อ 
 

โรคไม่ติดต่อ/ภาวะอาการ เครื่องมือที่ใช้ในการคัดกรอง 
1. โรคเบาหวาน 

- - การประเมินความเสี่ยงการเกิดโรคเบาหวาน
ใน 12 ปี (Thai Diabetes Score) 

- - การประเมินปัจจัยเสี่ยงของโรคเบาหวาน 
Diabetes Risk                      

- - การประเมินจาการตรวจระดับน้ าตาล                                                                                                                                                            

แบบประเมินความเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวานชนิดที่ 2 สมาคม
โรคเบาหวานแห่งประเทศไทย ในพระราชูปถัมภ์ สมเด็จพระเทพ
รัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี 
http://www.diabassocthai.org/quiz 
 

2. โรคความดันโลหิตสูง 
- การประเมินจากการวัดระดับความดันโลหิต 

สมาคมโรคความดันโลหิตสูงแห่งประเทศไทย 

3. โรคหัวใจและหลอดเลือด 
- การประเมินความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเส้น
เลือดหัวใจและหลอดเลือด  
 
 

RAMA EGAT HEART score (พัฒนาโดยคณะแพทย์ศาสตร์
โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล) 

4. ภาวะน  าหนักเกิน   
 

ค่า BMI : WHO/IASO/IOTF. The Asia-Pacific perspective: 
redefining obesity and its treatment. Health 
Communications Australia: Melbourne. 2000. 

พฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพ 
1. การสูบบุหรี่ ค าถามการคัดกรองการสูบบุหรี่   

โดย กองงานคณะกรรมการควบคุมผลิตภัณฑ์ยาสูบ  
กรมควบคุมโรค 

2. การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ค าถามการคัดกรองการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ (ASSIST)      
โดย ส านักงานคณะกรรมการควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
กรมควบคุมโรค 

http://www.diabassocthai.org/quiz
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โรคไม่ติดต่อ/ภาวะอาการ เครื่องมือที่ใช้ในการคัดกรอง 
3. กิจกรรมทางกายและการนอนหลับ ค าถามกิจกรรมทางกายและการนอนหลับ  

โดย กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย 
4. การรับประทานอาหาร ค าถามประเมินการรับประทานอาหาร  

(ด้านผัก และอาหารหวาน มัน เค็ม)  
โดย ส านักโภชนาการ กรมอนามัย 

5. การประเมินพฤติกรรมการดูแลช่องปาก ค าถามประเมินการรับประทานอาหาร  
โดย ส านักทันตสาธารณสุข กรมอนามัย 

สุขภาพจิต 
1. ความเครียด (ST-5) แบบประเมินความเครียด (ST5) กรมสุขภาพจิต  

http://www.dmh.go.th/test/qtest5/asheet.asp?qid=1  
2. การประเมินภาวะซึมเศร้า (2Q) แบบประเมินความเครียด (2Q) กรมสุขภาพจิต  

https://www.dmh.go.th/covid19/test/2q/ 
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1.5 ขั นตอนการด าเนินการ 
 

กิจกรรม รายละเอียด 
1.ศึกษาและพัฒนาแบบสอบถาม
อิเล็กทรอนิกส์ (Online) ส าหรับ
เก็บข้อมูลสุขภาพและปัจจัยเสี่ยง
ที่เกี่ยวข้องกับโรคไม่ติดต่อใน
ระดับต าบล 
 

- การทบทวนเครื่องมือที่ใช้ในการคัดกรองโรคไม่ติดต่อ (NCD Screening) 
ที่ใช้ในพ้ืนที่ 

- รวบรวมและร่างกรอบแบบสอบถาม มีการรวบรวมเอกสารที่เกี่ยวข้อง 
เช่น แบบสอบถาม (ข้อค าถาม) จาก (NCD Screening) และรวบรวม
แบบสอบถามระดับประเทศที่เกี่ยวข้องด้านโรคไม่ติดต่อ 

- ร่างกรอบการด าเนินงานและการส่งต่อข้อมูล  
- พัฒนาเครื่องมือการคัดกรองอย่างง่าย (Google Form) 
- การประชุมถ่ายทอดเครื่องมือแบบสอบถาม (เจ้าหน้าที่ รพ.สต., อสม.) ใน

พ้ืนที่ต้นแบบ คือ จังหวัดชัยนาท นครนายก 
- ด าเนินโครงการคัดกรองในพ้ืนที่ต้นแบบ 
- ถอดบทเรียนเพ่ือน าเสนอข้อมูลที่ได้จากการคัดกรองและรับทราบปัญหา

และอุปสรรคจากการใช้เครื่องมือในพ้ืนที่ต้นแบบ 
- สรุปผลการศึกษาและพัฒนาแบบสอบถามอิเล็กทรอนิกส์ (Online) 

ส าหรับเก็บข้อมูลสุขภาพและปัจจัยเสี่ยงที่เก่ียวข้องกับโรคไม่ติดต่อใน
ระดับต าบล 

2. ทบทวนข้อมูลและเครื่องมือ 
คัดกรองท่ีใช้ในประเทศไทย 

- ทบทวนเครือ่งมือที่ใช้ส าหรับคัดกรองโรคไม่ติดต่อต่าง ๆ                 
เช่น กรมอนามัย, กรมควบคุมโรค, กรมการแพทย์, กรมสุขภาพจิต 

- รวบรวม/เอกสารที่เกี่ยวข้องทั้งหมด เช่น แบบสอบถาม (ข้อค าถาม),       
การวิเคราะห์ผล, การแปลผล และการให้ค าแนะน า 

3. ปรึกษาหารือผู้เชี่ยวชาญ  - ปรึกษาหารือผู้เชี่ยวชาญและผู้เกี่ยวข้องเพ่ือระดมความคิดเห็นต่อร่าง
เครื่องมือการวิเคราะห์ข้อมูลสุขภาพและพฤติกรรมเสี่ยงโรคไม่ติดต่อ  

4. การวิเคราะห์เครื่องมือฯ - คัดเลือกเครื่องมือที่เหมาะสมและวิเคราะห์องค์ประกอบในประเด็น
ต่อไปนี้ เช่น ข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับโรคไมติ่ดต่อ  
-  ข้อมูลส่วนตัว เช่น เพศ อายุ ประวัติการเจ็บป่วยครอบครัว  
- ข้อมูลพฤติกรรม เช่น การดื่มเหล้า สูบบุหรี่ การกินอาหาร  
- ข้อมูลการตรวจร่างกาย เช่น น้ าหนัก ส่วนสูง ค่าความดันโลหิต ค่าระดับ
น้ าตาลในเลือด ตัวแปรที่ใช้ในการในการประเมินผลลักษณะของการ
ประเมินผล/การแสดงผล เช่น โอกาสเสี่ยง (% ตัวเลข, ช่วงความเสี่ยง), 
ระดับความเสี่ยง (ต่ า กลาง สูง) รูปแบบการให้ค าแนะน า 
 

สรุปชุดเครื่องมือปรับแก้และ Pilot 
แบบสอบถาม 

- สรุปชุดเครื่องมือและทดลองกับกลุ่มเป้าหมาย ประเมินความยากง่าย            
ความต้องการ และความพึงพอใจ  

การพัฒนาชุดเครื่องมือพร้อมการ
แปลผลและการให้ค าแนะน า 

- พัฒนา Application ที่ใช้ในการเก็บข้อมูลและการแปลผลพร้อมให้
ค าแนะน า 
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บทที่ 2 

แบบประเมินการคัดกรองสุขภาพและพฤติกรรมเสี่ยงโรคไม่ติดต่อ 
 

2.1 การประเมินภาวะสุขภาพ 

1. โรคหัวใจและหลอดเลือด 
    การค านวณ CVD Risk Score                      
ตารางท่ี 1 ตัวแปรที่ใช้ค านวณโรคหัวใจและหลอดเลือดสูตร Thai ASCVD score 5                                                          
กรณีไม่มีค่า Total Cholesterol ใช้สูตร Thai ASCVD score 5 

ข้อ ข้อค าถาม 
1. AGE = อายุเป็นปี 
2. SEX = (ชาย ก าหนดค่า = 1 หญิง ก าหนดค่า = 0) 
3. SMOKE = สูบบุหรี่  

(สูบ ก าหนดค่า = 1 ไม่สูบก าหนดค่า = 0) 
4.  DM = ป่วยเป็นเบาหวาน  

ป่วยเป็นเบาหวานก าหนดค่า = 1 ไม่ป่วยเป็นเบาหวานก าหนดค่า = 0) 
5. SBP = ค่า Systolic Blood Pressure 
6. Waist = ค่ารอบเอว หน่วยเป็นเซนติเมตร 
7. Height = ค่าส่วนสูง หน่วยเปน็เซนติเมตร 

(*** ถ้าข้อมูลไม่ครบ ใหถ้ือว่าไม่ได้ประเมิน) 

Full Score = (0.079 * AGE) + (0.128 * SEX) + (0.019350987 * SBP) + (0.58454 * DM) + (3.512566 
* (Waist/ Height)) + (0.459 * SMOKING) 
P Full Score (%) = (1-(0.978296) exp (Full Score – 7.720484)) * 100 

สูตร :  https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1tX4kKb5Njh5X4_pUq-YsRyyQ7VLXiOXU                                        
ในไฟล์ : ตัวอย่างสูตร หัวข้อ 1 Thai-CV-risk-Calc-Total- Cholesterol 
 

 

 

 

 

 

 

 

https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1tX4kKb5Njh5X4_pUq-YsRyyQ7VLXiOXU
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ตารางท่ี 2 การแปลผล และค าอธิบายความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและสมองในอีก 10 ปี 

สี โอกาสเสี่ยงท่ีจะเป็น
โรคหัวใจและสมองในอีก 

10 ปี 

ระดับความ
เสี่ยง 

ค าแนะน าเพิ่มเติม 

 <10 % เสี่ยงน้อย คุณมีความเสี่ยงน้อยต่อการเกิดโรคหัวใจและสมองในอีก  
10 ปี โดยมีความเสี่ยงเท่ากับ  (ค่าที่ได้จากการค านวณ1) 
หรือคิดเป็น……เท่าของคนไทยเพศเดียวกัน อายุเท่ากัน  

(กรณีไม่ใช้ผลไขมันเลือด) 
- คุณควรออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ รับประทานผักผลไม้
เป็นประจ า เลิกสูบบุหรี่ ควบคุมน้ าหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ             
และตรวจสุขภาพประจ าปี   

 10 - < 30 % เสี่ยงปานกลาง คุณมีความเสี่ยงปานกลางต่อการเกิดโรคหัวใจและสมองใน
อีก 10 ปี โดยมีความเสี่ยงเท่ากับ  (ค่าที่ได้จากการค านวณ1)                    
หรือคิดเป็น……เท่าของคนไทยเพศเดียวกัน อายุเท่ากัน  

(กรณีไม่ใช้ผลไขมันเลือด) 
- ควรออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ รับประทานผักผลไม้เป็น
ประจ า เลิกสูบบุหรี่ รักษา/ควบคุมระดับน  าตาลในเลือดให้อยู่
ในเกณฑ์ปกติ ลดน  าหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ และควรได้รับ
การตรวจร่างกายประจ าปีอย่างสม่ าเสมอ 
* ตัวแปรที่เปลี่ยนแปลงตามปัจจัยเสี่ยง 
1. บุหรี่  
กรณีสูบบุหรี่ให้แนะน าให้ (เลิกสูบบุหรี่) 
กรณีสูบไม่สูบบุหรี่ (ไม่ต้องให้ค าแนะน า) 
2. โรคประจ าตัวเป็นเบาหวาน  
ในกรณีตอบว่าป่วยเป็นเบาหวานให้แนะน า (รักษาระดับ
น้ าตาลในเลือดให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ) 
 ในกรณีป่วยเป็นเบาหวานให้แนะน า (ควบคุมระดับน้ าตาล
ในเลือดให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ) 

 ≥ 30% เสี่ยงสูง คุณมีความเสี่ยงสูงต่อการเกิดโรคหัวใจและสมองในอีก 10 ปี  
โดยมีความเสี่ยงเท่ากับ  (ค่าที่ได้จากการค านวณ1) หรือคิด
เป็น……เท่าของคนไทยเพศเดียวกัน อายุเท่ากัน  

(กรณีไม่ใช้ผลไขมันเลือด) 
- ควรเข้ารับค าปรึกษาจากแพทย์ ในเบื้องต้นควรออกก าลัง
กายอย่างสม่ าเสมอ รับประทานผักผลไม้เป็นประจ า เลิกสูบ
บุหรี่ รักษาระดับน  าตาลในเลือดให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ ควบคุม
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สี โอกาสเสี่ยงท่ีจะเป็น
โรคหัวใจและสมองในอีก 

10 ปี 

ระดับความ
เสี่ยง 

ค าแนะน าเพิ่มเติม 

ระดับความดันโลหิตให้ดี ควบคุมน้ าหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ 
และเข้ารับการตรวจสุขภาพประจ าปีอย่างสม่ าเสมอ 

* ตัวแปรที่เปลี่ยนแปลงตามปัจจัยเสี่ยง 
1. บุหรี่  
กรณีสูบบุหรี่ให้แนะน าให้ (เลิกสูบบุหรี่) 
กรณีสูบไม่สูบบุหรี่ (ไม่ต้องให้ค าแนะน า) 
2. โรคประจ าตัวเป็นเบาหวาน  
ในกรณีตอบว่าป่วยเป็นเบาหวานให้แนะน า (รักษาระดับ
น้ าตาลในเลือดให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ) 
 ในกรณีป่วยเป็นเบาหวานให้แนะน า (ควบคุมระดับน้ าตาล
ในเลือดให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ) 
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2. โรคความดันโลหิตสูง 
ตารางท่ี 3 ค าถามตรวจคัดกรองระดับความดันโลหิต 

ข้อ ข้อค าถาม ค าตอบ/ตัวเลือก 
1 ความดันโลหิต ระดับความดันโลหิต………../…………..mm/Hg 

 
ตารางท่ี 4 การแปลผล และข้อแนะน าผลการการตรวจคัดกรองระดับความดันโลหิต   

สี การแปล
ผล 

SBP 
(mm/Hg) 

 DBP 
(mm/Hg) 

ข้อแนะน า 

 ความดัน
ต่ ากว่า
เกณฑ์ 

< 90 และ < 60 - คุณมีความดันต่ ากว่าเกณฑ์  
- หม่ัน ตรวจสุขภาพประจ าทุกปี และวัดความดัน
โลหิตอย่างน้อยปีละ 1 ครั ง ถ้ามีอาการไม่สบาย เช่น 
จะเป็นลม ควรพบแพทย์ทันที 

- อย่างไรก็ตามคุณยังคงต้อง 
- รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ และหลีกเลี่ยง 
อาหารรสหวาน มัน เค็ม 
- เลิกสูบบุหรี่และงดการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์  
- ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ (30 นาที/ครั้ง และ 5 
ครั้ง/สัปดาห์ หรือสะสม 150 นาที/สัปดาห์)  
- ควบคุมอารมณ์ ท่าจิตใจให้ผ่อนคลาย ไม่เครียด นอน
หลับพักผ่อนให้เพียงพอ 

 ความดัน
อยู่ใน

ระดับปกติ 

90 – 129 และ 60 - 84 - คุณมีความดันโลหิตอยู่ในระดับปกต ิ 
- แนะน าใหตรวจสุขภาพประจ าทุกปี และวัดความ
ดันโลหิตทุกครั งท่ีมีโอกาส หรออย่างน้อยปีละ 1 ครั ง 

- อย่างไรก็ตามคุณยังคงต้อง 
- รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ และหลีกเลี่ยง 
อาหารรสหวาน มัน เค็ม 
- เลิกสูบบุหรี่และงดการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์  
- ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ (30 นาที/ครั้ง และ 5 
ครั้ง/สัปดาห์ หรือสะสม 150 นาที/สัปดาห์)  
- ควบคุมอารมณ์ ท่าจิตใจให้ผ่อนคลาย ไม่เครียด นอน
หลับพักผ่อนให้เพียงพอ 

  ความดัน
โลหิตเริ่ม
สูง 

 130 - 
139 

และ 85 - 89 - คุณมีความดันโลหิตเริ่มสูง 
- แนะน าใหตรวจสุขภาพประจ าทุกปี และวัดความ
ดันโลหิตทุกครั งท่ีมีโอกาส หรออย่างน้อยปีละ 2 ครั ง 
และพบแพทย์ 

- อย่างไรก็ตามคุณยังคงต้อง 
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สี การแปล
ผล 

SBP 
(mm/Hg) 

 DBP 
(mm/Hg) 

ข้อแนะน า 

- รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ และหลีกเลี่ยง 
อาหารรสหวาน มัน เค็ม 
- เลิกสูบบุหรี่และงดการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์  
- ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ (30 นาที/ครั้ง และ 5 
ครั้ง/สัปดาห์ หรือสะสม 150 นาที/สัปดาห์)  
- ควบคุมอารมณ์ ท่าจิตใจให้ผ่อนคลาย ไม่เครียด นอน
หลับพักผ่อนให้เพียงพอ 

 อาจเป็น
โรคความ
ดันโลหิต

สูง 

140 - 159 และ/
หรือ 

90 - 99 - เราสงสัยว่าคุณอาจเป็นโรคความดันโลหิตสูง 
นั่งพัก 5 นาทีและวัดความดันโลหิตซ  า หากยังสูงอยู่
ในระดับเดิม ควรไปพบแพทย์เพื่อการวินิจฉัยหรือ
ตรวจติดตามความดันภายใน 3 เดือน  
คุณต้องเริ่มปรับเปลี่ยนพฤติกรรมต่างๆ ดังนี  
- เพ่ิมการรับประทานผัก ผลไม้ ธัญพืช ผลิตภัณฑ์นม
ไขมันต่ า เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน 
- ลดการรับประทานอาหารรสหวาน มัน เค็ม 
- หลีกเลี่ยงผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร หรือสารสกัดจาก
สมุนไพร 
เช่น โสม ชะเอมเทศ ชะเอม ส้มขม เป็นต้น 
- เลิกสูบบุหรี่ และงดการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
- ควบคุมน้ าหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ 
- ควบคุมอารมณ์ ท่าจิตใจให้ผ่อนคลาย ไม่เครียด นอน
หลับพักผ่อนให้เพียงพอ 

 น่าจะเป็น
โรคความ
ดันโลหิต

สูง 

160 - 179 และ/
หรือ 

100 – 
109 

- เราสงสัยว่าคุณน่าจะเป็นโรคความดันโลหิตสูง 
- ควรนั่งพัก 5 นาทีและวัดความดันโลหิตซ  า หากยัง
สูงอยู่ในระดับเดิมควรไปพบแพทย์เพื่อการวินิจฉัย
หรือตรวจติดตามความดันภายใน 1 เดือน  
คุณต้องเริ่มปรับเปลี่ยนพฤติกรรมต่างๆดังนี  
- เพ่ิมการรับประทานผัก ผลไม้ ธัญพืช ผลิตภัณฑ์นม
ไขมันต่ า เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน 
- ลดการรับประทานอาหารรสหวาน มัน เค็ม 
- หลีกเลี่ยงผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร หรือสารสกัดจาก
สมุนไพร 
เช่น โสม ชะเอมเทศ ชะเอม ส้มขม เป็นต้น 
- เลิกสูบบุหรี่ และงดการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
- ควบคุมน้ าหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ 
- ควบคุมอารมณ์ ท่าจิตใจให้ผ่อนคลาย ไม่เครียด นอน
หลับพักผ่อนให้เพียงพอ 
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สี การแปล
ผล 

SBP 
(mm/Hg) 

 DBP 
(mm/Hg) 

ข้อแนะน า 

 ความดัน
โลหิตสูง
อันตราย 

≥ 180 และ/
หรือ 

≥ 110 - คุณอยู่ในเกณฑ์ความดันโลหิตสูงอันตราย 
- นั่งพัก 5 นาทีและวัดความดันโลหิตซ  า หากยังสูง
อยู่ในระดับเดิม              ต้องไปพบแพทย์เนื่องจาก
อาจเป็นความดันโลหิตสูงฉุกเฉินต้องรีบรักษาใน 24 
ชั่วโมง มิฉะนั น อาจมีอันตรายถึงแก่ชีวิต 

ที่มา : สมาคมความดันโลหิตสูงแห่งประเทศไทย 
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3. โรคเบาหวาน 
3.1 การประเมินความเสี่ยงการเกิดโรคเบาหวานใน 12 ปี (Thai Diabetes Score): TDS                                                                                        

ตารางท่ี 5 ค าถามการประเมินความเสี่ยงการเกิดโรคเบาหวานใน 12 ปี (Thai Diabetes Score)                                                                                            

ข้อ ข้อค าถาม ค าตอบ/ตัวเลือก 
1. อายุ ………………ป ี

2. เพศ (1) หญิง (2) ชาย 
3. ค่าดัชนีมวลกาย (BMI)  

(หน่วยเป็น กก./เมตร2 ) 
(1) ส่วนสูง …………...เซนติเมตร                                                            
(2) น้ าหนัก.............กิโลกรัม  

ค านวณ BMI โดย น้ าหนัก 
(2)/ส่วนสูง2 (1) 

4.  เส้นรอบเอว ………………………เซนติเมตร 

5. ความดันโลหิต ระดับความดันโลหิต………../…………..mm/Hg 
6. ประวัติโรคเบาหวานในญาติ

สายตรง (พ่อ แม่ พ่ี น้อง) 
(1) ไม่มี (2) มี 
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ตารางท่ี 6 การค านวณ การประเมินความเสี่ยงการเกิดโรคเบาหวานใน 12 ปี (Thai Diabetes Score)                                                                                            

ข้อ ค าถาม เกณฑ์การให้คะแนน คะแนน
ความเสี่ยง                             

ค่า Probability 

1. อายุ อายุน้อยกว่า 45 ปี                                              
อายุระหว่าง 45 – 59 ปี                                                                             
อายุตั้งแต่ 50 ปีขึ้นไป  

1                                                  
1                                                       
1                                                      

-0.0702134       
0.2718858                  
0.6043599 

2. เพศ (1) หญิง                           
(2) ชาย                                                                                  

0                                
2 

-                                 
0.4422573 

3. ค่าดัชนีมวลกาย ค่า BMI ต่ ากว่า 23 กก./ม.2                                                             
ค่า BMI ระหว่าง 23-27.5 กก./ม2                                      
ค่า BMI ตั้งแต่ 27.5 กก./ม2 ขึ้นไป 

0                                            
1                                           
1 

-                              
0.6958621                    
1.235097 

4. เส้นรอบเอว เพศชายที่มีรอบเอวต่ ากว่า 90 ซม. 
หรือ เพศหญิงที่มีรอบเอวต่ ากว่า 80 
ซม.  
เพศชายที่มีรอบเอวตั้งแต่ 90 ซม.ขึ้น
ไป หรือ เพศหญิงหญิงที่มีรอบเอว
ตั้งแต่ 80 ซม.ขึ้นไป 

0 
 
 
1 

- 
 
 

0.5567118 

5. ความดันโลหิต (1) เกณฑ์ปกติ 
(2) สูงหรือ ค่าความดันมากว่า 
140/90 มม.ปรอท 

0 
1 

- 
0.6409517 

6. ประวัติโรคเบาหวานในญาติ
สายตรง (พ่อ แม่ พี่ น้อง) 

(1) ไม่มี                                                                               
(2) ม ี 

0                                               
1 

-                                     
1.081356 

สูตร :  https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1tX4kKb5Njh5X4_pUq-YsRyyQ7VLXiOXU 
ในไฟล์ : ตัวอย่างสูตร 3.1 ประเมินความเสี่ยงโรคเบาหวานใน 12 ปี (Thai Diabetes Score) 
 
 
 
 
 

ค านวณคะแนน"ร้อยละของความเสี่ยงการเป็นเบาหวานใน 12 ปี" ตามขั้นตอน/สูตรต่อไปนี้                  
(1) ในค าถาม 6 ข้อแต่ละข้อ ค านวณค่า C= [คา่คะแนน A X ค่า probability B] เป็นค่า C1, C2, C3, C4, C5, C6                     
(2) ค านวณคะแนนรวม Sum = C1 + C2 + C3 + C4 + C5 + C6                                                                               
(3) จากคะแนนรวม Sum (ข้อ 2) + (ค่าคงที่ -3.580397)                                                                                          
(4) คิดค่า EXP ของค่า (ข้อ 3) ใช้สูตร "= EXP ( )"                                                                                                           
(5) คิดค่า (1+EXP) หรือ (1+ ข้อ 4)                                                                                                                              
(6) ค านวณ"ค่าความเสีย่ง"การเปน็เบาหวานใน 12 ปี = [ค่า EXP/(1+EXP)] หรือ (ข้อ 4 หารด้วยข้อ 5)                                               
(7) ค านวณค่า "ร้อยละของความเสี่ยงการเป็นเบาหวานใน 12 ปี" = (ความเสี่ยง*100) หรือ (ข้อ 6 คูณ 100)                               

https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1tX4kKb5Njh5X4_pUq-YsRyyQ7VLXiOXU


  

| แนวทางการวิเคราะห์ข้อมูลการคัดกรองสุขภาพและพฤติกรรมเสี่ยงโรคไม่ติดต่อ (Online Survey)  16 
 

ตารางท่ี 7 การแปล ค าอธิบาย “ร้อยละของความเสี่ยงของการเกิดเบาหวานใน 12 ปีข้างหน้า”                      
             (Thai Diabetes Score; TDS) กรณีอายุ <35 ปี 

สี ค่าร้อยละของความเสี่ยง
ของการเกิดเบาหวานใน 

12 ปีข้างหน้า 

การแปลผล ข้อแนะน า 

  เสี่ยงน้อย - ความเสี่ยงของคุณอยู่ระดับเสี่ยงน้อย  
- คุณมีความเสี่ยงของการเกิดเบาหวานใน 12 ปี

ข้างหน้า………………………% 
- การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและการดูแลตนเอง  

- ออกก าลังกายสม่ าเสมอ  
- ควบคุมน้ าหนักอยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม  

- การเข้าถึงหน่วยบริการ  
- ตรวจวัดความดันโลหิต 
- ควรประเมินความเสี่ยงซ้ าทุก 3 ปี  

  เสี่ยงปาน
กลาง 

- ความเสี่ยงของคุณอยู่ระดับเสี่ยงปานกลาง 
- คุณมีความเสี่ยงของการเกิดเบาหวานใน 12 ปี

ข้างหน้า………………………% 
- การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและการดูแลตนเอง  

- ออกก าลังกายสม่ าเสมอ  
- ควบคุมน้ าหนักอยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม  

- การเข้าถึงหน่วยบริการ  
- ตรวจวัดความดันโลหิต 
- ควรประเมินความเสี่ยงซ้ าทุก 1-3 ปี  

  เสี่ยงสูง - ความเสี่ยงของคุณอยู่ระดับเสี่ยงสูง  
- คุณมีความเสี่ยงของการเกิดเบาหวานใน 12 ปี

ข้างหน้า………………………% 
- การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและการดูแลตนเอง  

- ควบคุมอาหารและออกก าลังกายสม่ าเสมอ  
- ควบคุมน้ าหนักอยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม  

- การเข้าถึงหน่วยบริการ  
- ตรวจวัดความดันโลหิต 
- ตรวจระดับน้ าตาลในเลือด 
- ควรประเมินความเสี่ยงซ้ าทุก 1-3 ปี  

  เสี่ยงสูงมาก - ความเสี่ยงของคุณอยู่ระดับเสี่ยงสูงมาก 
- คุณมีความเสี่ยงของการเกิดเบาหวานใน 12 ปีาง 

หน้า………………………% 
- การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและการดูแลตนเอง  

- ควบคุมอาหารและออกก าลังกายสม่ าเสมอ  
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สี ค่าร้อยละของความเสี่ยง
ของการเกิดเบาหวานใน 

12 ปีข้างหน้า 

การแปลผล ข้อแนะน า 

- ควบคุมน้ าหนักอยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม  
- การเข้าถึงหน่วยบริการ  

- ตรวจวัดความดันโลหิต 
- ตรวจระดับน้ าตาลในเลือด 
- ควรประเมินความเสี่ยงซ้ าทุก 1 ปี  
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3.2 การประเมินปัจจัยเสี่ยงของโรคเบาหวาน Diabetes Risk                                                                                          

ตารางท่ี 8 ค าถามการประเมินปัจจัยเสี่ยงของโรคเบาหวาน Diabetes Risk    

ข้อ ค าถาม เกณฑ์การให้คะแนน รหัส 
1. ผู้ที่อ้วน หมายถึง 

BMI ≥ กก./ม2  
ค่า BMI < 18.5  
ค่า BMI 18.5 - 22.99  
ค่า BMI  23.00 - 24.99 
ค่า BMI 25.00 - 29.99 
ค่า BMI 30 ขึ้นไป 

0 = ไม่มี 
0 = ไม่มี 
0 = ไม่มี 
1 = มี 
1 = มี 

2. เส้นรอบเอว  เพศชายที่มีรอบเอวต่ ากว่า 90 ซม. หรือ
เพศหญิงที่มีรอบเอวต่ ากว่า 80 ซม.  
เพศชายที่มีรอบเอวตั้งแต่ 90 ซม.ขึ้นไป 
หรือ เพศหญิงหญิงที่มีรอบเอวตั้งแต่ 80 
ซม.ขึ้นไป 

0 = ไม่มี 
1 = มี 
 

3. มีพ่อ แม่ พี่ หรือ 
น้อง เป็น
โรคเบาหวาน  

(1) ไม่มี  
(2) มี  
(3) ไมท่ราบ 

0 = ไม่มี 
1 = มี 
0 = ไม่มี 

4. เป็นโรคความดัน
โลหิตสูงหรือทาน
ยาควบคุมความดัน
โลหิตสูง 

(1) ไม่มี  
(2) มี  
(3) ไม่ทราบ 

0 = ไม่มี 
1 = มี 
0 = ไม่มี 

5. มีระดับไขมันใน
เลือดผิดปกติ 
(ระดับไตรกลีเซอ
ไรด์ 125 มก./ดล.
และ เอช ดี แอล 
คอลเลสเตอรอล 
<35 มก./ดล.) 

(1) ไม่มี  
(2) มี  
(3) ไม่ทราบ 

0 = ไม่มี 
1 = มี 
0 = ไม่มี 

6. มีประวัติเป็น
โรคเบาหวานขณะ
ตั้งครรภ์หรือเคย
คลอดบุตรที่น้ าหนัก
ตัวเกิน 4 กิโลกรัม 

(1) ไม่มี  
(2) มี  
(3) ไม่ทราบ 

0 = ไม่มี 
1 = มี 
0 = ไม่มี 

7. เคยได้รับการตรวจ
พบเป็น impaired 
glucose 
tolerance (IGT) 
หรอื impaired 

(1) ไม่มี 
(2) มี 
(3) ไม่ทราบ 

0 = ไม่มี 
1 = มี 
0 = ไม่มี 
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ข้อ ค าถาม เกณฑ์การให้คะแนน รหัส 
fasting glucose 
(IFG)   

8. มีอาการถุงน้ าในรัง
ไข่ (polycystic 
ovary syndrome)
  

(1) ไม่มี 
(2) มี 
(3) ไม่ทราบ 

0 = ไม่มี 
1 = มี 
0 = ไม่มี 

9. กล้ามเนื้อหัวใจขาด
เลือด  

(1) ไม่มี  
(2) มี 
(3) ไม่ทราบ 

0 = ไม่มี 
1 = มี 
0 = ไม่มี 
 

10. หลอดเลือดสมอง (1) ไม่มี 
(2) มี  
(3) ไม่ทราบ 

0 = ไม่มี 
1 = มี 
0 = ไม่มี 

 

 

 

 

  

  

  

 



  

| แนวทางการวิเคราะห์ข้อมูลการคัดกรองสุขภาพและพฤติกรรมเสี่ยงโรคไม่ติดต่อ (Online Survey)  20 
 

  

https://whimsical.com/dm-35-BXQQQXwjamC7Zn1rU5fJE 
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Link : https://whimsical.com/dm-35-Ab81w3GjKQtT1wj78YEeng 
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3.3 การตรวจคัดกรองโรคเบาหวาน 

ตารางท่ี 9 ค าถามการตรวจคัดกรองระดับน  าตาลในเลือด 

ข้อ ข้อค าถาม ค าตอบ/ตัวเลือก 
1. ได้วัดระดับน้ าตาล ณ วัน

สัมภาษณ์ 
(1) อดอาหาร…………………….(มก./ดล.) 
(2) ไม่ได้อดอาหาร…………………….(มก./ดล.) 

ตารางท่ี 10 การแปลผล และข้อแนะน าผลการการตรวจคัดกรองระดับน  าตาลในเลือด 

สี ระดับน  าตาลในเลือดขณะ
อดอาหาร (มก./ดล.) 

ระดับน  าตาลในเลือด  
(ความรุนแรง) 

ข้อแนะน า 

 น้อยกว่า 100 ค่าปกติ - ให้ตรวจทุก 3 ปี 
 100 – < 109 + Risk 

Score ≥ 8 
มีความเสี่ยง - คุณมรีะดับน้ าตาลในเลือดจากการคัด

กรองเท่ากับ ……ค่าน้ าตาลที่ได้จาก
การตรวจ……..มก/ดล  

- คุณมีความเสี่ยงที่จะเป็นโรคเบาหวาน 
- คุณต้องได้รับการตรวจระดับน้ าตาล

ในเลือดจากอดอาหารทุก 1 ปี 
- และต้องปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือลด

ปัจจัยเสี่ยง ลดน้ าหนักอย่างน้อยร้อย
ละ 5-7 และเพ่ิมกิจกรรมทางกาย 

 100 – <109 + Risk 
Score < 8 

มีความเสี่ยง - คุณมีระดับน้ าตาลในเลือดจากการคัด
กรองเท่ากับ ……ค่าน้ าตาลที่ได้จาก
การตรวจ……..มก/ดล  

- คุณมีความเสี่ยงที่จะเป็นโรคเบาหวาน 
- คุณต้องไดร้ับการตรวจระดับน้ าตาล

ในเลือดหลังจากอดอาหารทุก 1-3 ปี 
- และต้องปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือลด

ปัจจัยเสี่ยง ลดน้ าหนักอย่างน้อยร้อย
ละ 5-7 และเพ่ิมกิจกรรมทางกาย 

 110 – 125  มีความเสี่ยง - ระดับน้ าตาลจากการคัดกรองของคุณ
เท่ากับ  
……ค่าน้ าตาลที่ได้จากการตรวจ……..
มก/ดล  

- คุณมีความเสี่ยงที่จะเป็นโรคเบาหวาน 
- คุณต้องได้รับการตรวจยืนยันโรคด้วย

วิธีกลืนน้ าตาลกลูโคส (OGTT) ที่
สถานพยาบาล: 
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สี ระดับน  าตาลในเลือดขณะ
อดอาหาร (มก./ดล.) 

ระดับน  าตาลในเลือด  
(ความรุนแรง) 

ข้อแนะน า 

- และต้องปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือลด
ปัจจัยเสี่ยง ลดน้ าหนักอย่างน้อยร้อย
ละ 5-7 และเพ่ิมกิจกรรมทางกาย                                                      

 ตั้งแต่ 126 ขึ้นไป สงสัยรายใหม่ - สงสัยว่าคุณจะเป็นผู้ป่วยเป็น
โรคเบาหวานรายใหม่ 

- คุณต้องไปตรวจระดับน้ าตาลจาก
หลอดเลือดหลังอดอาหารที่
สถานพยาบาลเพ่ือการวินิจฉัย 
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4. ภาวะน  าหนักเกิน 

ตารางท่ี 11 ค าถามประเมินภาวะน  าหนักเกิน 

ข้อ ข้อค าถาม ค าตอบ/ตัวเลือก 
1. ส่วนสูง …………………… เซนติเมตร 
2. น้ าหนักตัว ……………………. กิโลกรัม 

ตารางท่ี 12 การค านวณ การแปลผล และค าอธิบายประเมินภาวะน  าหนักเกิน 

   
สี ค่า BMI การแปลผล ค าแนะน า 

 ค่า BMI < 18.5  ผอม น้ าหนักคุณน้อยเกินไป  
คุณควรเพ่ิมน้ าหนัก 

 ค่า BMI 18.5 – 22.99  ปกติ  คุณมีน้ าหนักอยู่ในระดับปกติอย่างไรก็ตามคุณ
ยังคงต้องควบคุมน้ าหนัก 

 ค่า BMI  23.00 - 24.99 น้ าหนักเกิน คุณมีน้ าหนักเกินค่าปกติ ควรลดน้ าหนัก    
 ค่า BMI 25.00 - 29.99    อ้วน คุณอ้วน 

คุณต้องลดน้ าหนักอย่างเร่งด่วน 
 ค่า BMI 30 ขึ้นไป  อ้วนอันตราย ความอ้วนของคุณอยู่ในระดับอันตราย 

คุณต้องลดน้ าหนักอย่างเร่งด่วน และไปพบ
แพทย์ 

ที่มา : ส านักโภชนาการ กรมอนามัย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค านวณค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) = น  าหนกั (2) (หน่วยเป็น กิโลกรัม/ตารางเซนติเมตร)  
                        ส่วนสูง2 (1)  
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2.2 แบบประเมินพฤติกรรมเสี่ยงโรคไม่ติดต่อ 

1. การสูบบุหรี่                      

ตารางท่ี 13 ค าถามการประเมินการสูบบุหรี่            

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                 

ข้อ ค าถาม ตัวเลือก คะแนน 
1. ปัจจุบันในช่วง 30 วันที่ผ่านมาท่านสูบ

ผลิตภัณฑ์ยาสูบหรือไม่ 
(1) ไม่สูบ 
(2) เคยสูบ 

0 คะแนน 
1 คะแนน 

2. ตลอดชีวิตที่ผ่านมาคุณเคยสูบบุหรี่
หรือไม่ 

(1) ไม่สูบ 
(2) เคยสูบ 

0 คะแนน 
1 คะแนน 

3. ปกติท่านสูบบุหรี่/ยาสูบ ประมาณวัน
ละก่ีมวน/วัน 

(1) มากกว่า 30 มวนต่อวัน  
(2) 21-30 มวนต่อวัน        
(3) 11-20 มวนต่อวัน        
(4) ไม่เกิน 10 มวนต่อวัน 

3 คะแนน 
2 คะแนน 
1 คะแนน 
0 คะแนน 

4. ท่านสูบบุหรี่/ยาสูบ มวนแรกหลังตื่น
นอนตอนเช้านานแค่ไหน 

(1) ภายใน 5 นาทีหลังตื่นนอน 
(2) 6-30 นาทีหลังตื่นนอน 
(3) 31-60 นาทีหลังตื่นนอน 
(4) มากกว่า 60 นาทีหลังตื่นนอน 

3 คะแนน 
2 คะแนน 
1 คะแนน 
0 คะแนน 
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ตารางท่ี 14 การค านวณ การแปลผล และข้อแนะน าการประเมินการบริโภคยาสูบ 

สี คะแนนรวม 
ข้อ 1-4   

การแปลผล ข้อแนะน า 

 0 คะแนน เสี่ยงต่ า ยินดีด้วยคุณมีความเสี่ยงด้านพฤติกรรมการบริโภคยาสูบในระดับต่ า  
อย่างไรก็ตามคุณยังคงต้องหลีกเลี่ยงการได้รับควันบุหรี่มือสอง 
เนื่องจากในควันบุหรี่ ประกอบด้วย สารประกอบต่างๆ ที่อาจท าให้เกิด
โรคมะเร็งต่างๆ เช่น มะเร็งปอด รวมถึงโรคทางเดินหายใจอ่ืนๆ ฯลฯ 

 1-4 คะแนน เสี่ยงปาน
กลาง 

คุณเป็นนักสูบแล้ว ซึ่งจะยิ่งเพ่ิมโอกาสเสี่ยงให้มีปัญหาสุขภาพเกี่ยวกับ
โรคไม่ติดต่อเรื้อรังมากยิ่งข้ึน น าไปสู่ปัญหาอ่ืนๆ ตามมา เช่น โรคหัวใจ 
ถุงลมโป่งพอง มะเร็งปอด หากคุณยังสูบบุหรี่ตามพฤติกรรมปัจจุบัน 
คุณควรเลิกบุหรี่ หรือลดการสูบบุหรี่ โดยคุณมีโอกาสเลิกบุหรี่ได้ด้วย
ตนเองด้วยวิธีการง่ายๆ ตามขั นตอน 5D โดยก าหนดวันเลิกและทดลอง
ท าเลย หรือใช้บริการเลิกบุหรี่ของสายด่วนเลิกบุหรี่ โทร 1600 หรือ
ติดต่อสถานบริการใกล้บ้านท่าน 
 ขั นตอนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 5D เพื่อการเลิกบุหรี่อย่างยั่งยืน 
1. Delay อย่าสูบบุหรี่ทันที ที่อยากสูบ 
2. Deep Breath หายใจเข้าออกลึกๆ จ านวน 5-10 ครั้ง 
3. Drink Water จิบน้ าบ่อยๆ หรือดื่มน้ าผลไม้ที่มีรสเปรี้ยว 
4. Do something else หาสิ่งอื่น หรือกิจกรรมอ่ืนแทนการสูบบุหรี่ 
5. Destination คิดถึงข้อดีของการเลิกบุหรี่ส าเร็จ 

 5 - 8  คะแนน เสี่ยงสูง คุณเป็นผู้ติดบุหรี่ และมีความเสี่ยงมากที่จะเกิดปัญหาสุขภาพร้ายแรง 
เช่น โรคหัวใจถุงลมโป่งพอง มะเร็งปอด โดยผลกระทบจากการสูบบุหรี่ 
ส่งผลต่อปีสุขภาวะที่สูญเสียไปท าให้อายเุฉลี่ยสั นลง 12 ปี และป่วย
หนักเป็นเวลา 1.7 ปี ก่อนเสียชีวิต 
หากคุณยังคงสูบบุหรี่อยู่จะท าให้คุณมีโอกาสเสพติดนิโคติน โอกาสการ
เจ็บป่วยและเสียชีวิตมากขึ้น  
คุณควรเลิกสูบบุหรี่โดยคุณจ าเป็นต้องได้รับความช่วยเหลือจาก
บุคลากรทางการแพทย์ในการเลิกบุหรี่ โดยติดต่อสถานบริการใกล้บ้าน
ท่าน หรือช่องทางสายด่วนเลิกบุหรี่ โทร 1600  

ที่มา : กองงานคณะกรรมการควบคุมผลิตภัณฑ์ยาสูบ 
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2. การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 

ตารางท่ี 15 ค าถามการประเมินการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 

ข้อ ค าถาม ตัวเลือก รหัส 
1. ตลอดชีวิตที่ผ่านมา คุณ เคยดื่ม เครื่องดื่ม

แอลกอฮอล์หรือไม่ หรือเคยดื่มแต่หยุดดื่ม
มาแล้ว 1 ปีขึ้นไป 

(1) ไม่เคย                                                
(2) เคยดื่มแต่หยุดดื่มมาแล้ว 1 ปี
ขึ้นไป                                               
(3) เคยดื่มในช่วง 3 เดือน 

1                                          
2                                  
3 

2. ในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา คุณ ดื่มเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์บ่อยเพียงไร 

(1) ไม่เคย 
(2) ครั้งสองครั้ง  
(3) ทุกเดือน 
(4) ทุกสัปดาห์    
(5) เกือบทุกวัน         

0 คะแนน 
2 คะแนน 
3 คะแนน 
4 คะแนน 
6 คะแนน 

3. ในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา คุณเคย รู้สึกอยากดื่ม 
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์อย่างมาก บ่อยเพียงไร 

(1) ไม่เคย 
(2) ครั้งสองครั้ง  
(3) ทุกเดือน 
(4) ทุกสัปดาห์    
(5) เกือบทุกวัน         

0 คะแนน 
3 คะแนน 
4 คะแนน 
5 คะแนน 
6 คะแนน 

4. ในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา การดื่มแอลกอฮอล์
ท าให้คุณ เกิดปัญหา สุขภาพ ครอบครัว 
สังคม กฎหมาย หรือการเงิน บ่อยเพียงไร 

(1) ไม่เคย 
(2) ครั้งสองครั้ง  
(3) ทุกเดือน 
(4) ทุกสัปดาห์    
(5) เกือบทุกวัน         

0 คะแนน 
4 คะแนน 
5 คะแนน 
6 คะแนน 
7 คะแนน 

5. ในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา คุณ ไม่สามารถท า
กิจกรรมที่คุณควรจะท าได้ตามปกติ เนื่องจาก
ดื่มแอลกอฮอล์ บ่อยเพียงไร 

(1) ไม่เคย 
(2) ครั้งสองครั้ง  
(3) ทุกเดือน 
(4) ทุกสัปดาห์    
(5) เกือบทุกวัน         

0 คะแนน 
5 คะแนน 
6 คะแนน 
7 คะแนน 
8 คะแนน 

6. ตลอดชีวิตที่ผ่านมา เพ่ือนฝูง ญาติ หรือคนอ่ืน 
เคยแสดงความกังวลหรือตักเตือนคุณ 
เกี่ยวกับการดื่มแอลกอฮอล์ของคุณ หรือไม่ 

(1) ไม่เคย 
(2) เคยในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา 
(3) เคยก่อน 3 เดือนที่ผ่านมา 

0 คะแนน 
6 คะแนน 
3 คะแนน 

7. ตลอดชีวิตที่ผ่านมา คุณ เคยพยายามหยุด
หรือลดการดื่ม เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ให้น้อยลง
แต่ไม่ส าเร็จ หรือไม่ 

(1) ไม่เคย 
(2) เคยในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา 
(3) เคยก่อน 3 เดือนที่ผ่านมา 

0 คะแนน 
6 คะแนน 
3 คะแนน 
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ตารางท่ี 16 การค านวณ การแปลผล และข้อแนะน า 

สี ค าตอบ/
คะแนนรวม 

การแปลผล ค าแนะน า 

 ไม่เคยดื่ม
ตลอดชีวิต 
ที่ผ่านมา 

- ยินดีด้วย คุณปลอดภัยจากโทษของเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เช่น 
อุบัติเหตุ โรคตับ โรคไม่ติดต่ออ่ืนๆ 
การที่คุณไม่เคยเข้าไปยุ่งเกี่ยวกับเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เป็นสิ่งที่ดี 
และขอให้คุณท าต่อไป เพราะจะเป็นผลดีทั้งทางร่างกายและจิตใจ
ของคุณเป็นอย่างมาก และอยากให้คุณเป็นอีกหนึ่งก าลังใจเ พ่ือ
บอกต่อเรื่องราวของการมีสุขภาพที่ดีแก่บุคคลรอบข้าง หรือผู้ที่
ก าลังพยายาม ลด เลิกการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์รอบตัวคุณ 

 เคยดื่มแต่หยุด
ดื่มมาแล้ว 1 

ปีขึ้นไป 

- ขอชื่นชมคุณที่สามารถหยุดดื่มได้ เราขอเป็นก าลังใจในการหยุด
ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ต่อไป  
การเลิกดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ไม่ใช่เรื่องง่าย แต่คุณสามารถท า
ได้ ที่ผ่านมมาคุณคงใช้ความพยายามอย่างมาก และขอเป็นก าลังใจ
ให้คุณท าต่อไป ซึ่งประโยชน์ของการไม่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์มี
อยู่มากมาย เช่น ท าให้คุณมีสุขภาพแข็งแรง ท าให้คุณมีเงินออ
มมากขึ้น มีเวลาเพ่ืออยู่กับครอบครัวและคนที่คุณรักอย่างอบอุ่น
มากยิ่งขึ้น 

 คะแนน 0-10  ดื่มในระดับเสี่ยง
ต่ า 
 

คุณยังคงมีความเสี่ยงต่อการติดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ซึ่งยัง
หมายถึงว่าคุณมีความเสี่ยงต่อการเกิดโทษภัยจากเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ 
แม้ว่าคุณจะอยู่ในระดับเสี่ยงต่ า แต่ไม่ได้แปลว่าคุณไม่มีความเสี่ยง
จากการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เพราะหากในอนาคตคุณมีการ
เพ่ิมปริมาณการดื่ม จะเป็นการเพ่ิมความเสี่ยงต่อการติดสุราเกิด
อุบัติเหตุ บาดเจ็บ และปัญหาสุขภาพอ่ืนๆตามมาได้เช่นกัน 

 คะแนน 11-
26  

ดื่มในระดับเสี่ยง
ปานกลาง 

 

คุณมีความเสี่ยงต่อการติดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ระดับปานกลาง 
ซึ่งหมายถึง เริ่มมีสัญญาณอันตรายจากการดื่ม ถ้ายังดื่มมากอย่างนี้
ต่อไป             จะท าให้เกิดโรคต่างๆ เช่น ความดันโลหิตสูง 
อัมพาต ตับแข็ง หรือเกิดอุบัติเหตุ บาดเจ็บเงินไม่พอใช้ ท างานได้
ไม่เต็มประสิทธิภาพ หรือเกิดทะเลาะวิวาท มีปัญหาภายใน
ครอบครัว เราขอแนะน าให้คุณ ลดปริมาณการดื่ม หรือเลิกดื่ม โดย
การตั้งเป้าหมายว่า คุณจะเลิกดื่มเพ่ือใคร หรือลองปรับเปลี่ยน
สิ่งแวดล้อมรอบตัว การเข้าสังคมที่จะท าให้คุณสามารถลด หรือ
เลิกการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ได้ หากว่าคุณอยากได้ค าแนะน า
เพ่ิมเติม สามารถเข้ารับบริการบ าบัดการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
จากเจ้าหน้าที่สาธารณสุขในสถานพยาบาลใกล้บ้านคุณ 
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สี ค าตอบ/
คะแนนรวม 

การแปลผล ค าแนะน า 

 คะแนนตั งแต่ 
27 ขึ นไป  

ดื่มในระดับเสี่ยง
สูง 
 

คุณมีความเสี่ยงสูงมากต่อการเสพติดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ และ
เสี่ยงสูงต่อการเกิดโรคภัย 
ถ้าคุณยังดื่มอย่างนี้ต่อไป ปัญหาต่างๆ จากการดื่มเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ของคุณจะรุนแรงและแก้ไขได้ยากข้ึน ขอแนะน าให้คุณ
ไปพบเจ้าหน้าที่สาธารณสุขในสถานพยาบาลใกล้บ้านเพ่ือเข้ารับ
การบ าบัด และลดปริมาณการดื่มหรือเลิกดื่ม 

ที่มา : ส านักงานคณะกรรมการควบคุมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ กรมควบคุมโรค 
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3. กิจกรรมทางกายและการนอน 

ตารางท่ี 17 ค าถามการประเมินกิจกรรมทางกายเหนื่อยกว่าปกติ                                   

ข้อ ค าถาม ตัวเลือก คะแนน 
1. โดยปกติแล้ว ท่านมีกิจกรรมทาง

กายจนเหนื่อยกว่าปกติ โดยรวมเป็น
เวลาเท่าใดใน 1 สัปดาห์ 

(1) มากกว่าหรือเท่ากับ 150 นาทีต่อ
สัปดาห์    
(2) น้อยกว่า 150 นาทีต่อสัปดาห์                          
(3) ไม่มีเลย   

3 คะแนน 
 

2 คะแนน 
1 คะแนน 

ตารางที่ 18 ค าถามการประเมินกิจกรรมทางกายการค านวณ การแปลผล และการให้ค าแนะน ากิจกรรมทางกาย
เหนื่อยกว่าปกติ 

สี คะแนน การแปลผล การให้ค าแนะน า 
 3 คะแนน 

 
เพียงพอ 

 
- คุณมีกิจกรรมทางกายอย่างสม่ าเสมอจะท าให้ลดความเสี่ยงต่อ

การเกิดโรคเรื้อรังและการตายก่อนวัยอันสมควร                              
คุณควรออกก าลังกาย หรือมีกิจกรรมทางกายอย่าสม่ าเสมอ
ทุกวัน อย่างน้อยให้เหนื่อยกว่าปกติสะสมให้ได้อย่างน้อย 150 
นาทีต่อสัปดาห์ต่อไปและเพ่ิมการออกก าลังกายเพ่ือฝึกความ 
แข็งแรงและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ด้วย 

 2 คะแนน 
  

ไม่เพียงพอ 
 

- คุณมีกิจกรรมทางกายไม่สม่ าเสมอ มีความเสี่ยงต่อการเกิด
โรคเบาหวาน ความดันโลหิต โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ และโรค
เรื้อรังอ่ืนๆ และตายก่อนวัยอันควร                                           
คุณควรออกก าลังกาย หรือมีกิจกรรมทางกายอย่าสม่ าเสมอ
ทุกวัน อย่างน้อยให้เหนื่อยกว่าปกติ สะสมให้ได้อย่างน้อย 150 
นาทีต่อสัปดาห์และเพ่ิมการออกก าลังกายเพ่ือฝึกความแข็งแรง
และยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วย 

  1 คะแนน 
 

ไม่มีกิจกรรมทางกาย - คุณไม่มีกิจกรรมทางกายมีความเสี่ยงสูงมากต่อการเกิด
โรคเบาหวาน ความดันโลหิต โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ และโรค
เรื้อรังอ่ืนๆ และตายก่อนวัยอันควร 
คุณยังไม่เคยออกก าลังกายหรือมีกิจกรรมทางกายที่เหนื่อยกว่า
ปกติ ท่านควรเริ่มออกก าลังกายเบาๆ ง่ายๆ ค่อยๆสะสม ให้ได้ 
อย่างน้อย 150 นาที ต่อสัปดาห์ เมื่อร่างกายปรับตัวได้ค่อย
เพ่ิมความหนักข้ึนเรื่อย ๆ และเพ่ิมการออกก าลังกายเพ่ือฝึก
ความแข็งแรงและยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วย 
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ตารางท่ี 19 ค าถามการประเมินกิจกรรมกายเนือยนิ่ง 

ข้อ ค าถาม ตัวเลือก คะแนน 
2. ใน 1 สัปดาห์ที่ผ่านมา ท่านนั่งหรือ

เอนกาย ติอต่อกัน นาน 2 ชั่วโมงข้ึน
ไป โดยไม่รวมการนอนหลับ คิดเป็นกี่
วัน ใน 1 สัปดาห์ 

(1) ประมาณ 6 – 7 วันต่อสัปดาห์ 
(2) ประมาณ 3 – 5 วันต่อสัปดาห์ 
(3) ประมาณ 0 – 2 วันต่อสัปดาห์   

3 คะแนน 
2 คะแนน 
1 คะแนน 

ตารางท่ี 20 การค านวณ การแปลผล และการให้ข้อแนะน าประเมินกิจกรรมกายเนือยนิ่ง 

สี คะแนน การแปลผล การให้ข้อแนะน า 
 1 คะแนน 

 
ปกติ - คุณมีกิจกรรมทางกายอย่างสม่ าเสมอจะท าให้ลดความเสี่ยงต่อ 

การเกิดโรคเรื้อรังและการตายก่อน วัยอันสมควร  
คุณควรออกก าลังกาย หรือมีกิจกรรมทางกายอย่างสม่ าเสมอ
ทุกวัน อย่างน้อยให้เหนื่อยกว่าปกติสะสมให้ได้อย่างน้อย 150 
นาทีต่อสัปดาห์ต่อไป และเพ่ิมการออกก าลังกายเพ่ือฝึกความ 
แข็งแรงและยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วย 

 2 คะแนน 
 

เสี่ยงปานกลาง 
 

- คุณมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง เสี่ยงต่อการเป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
เช่น โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด 
คุณควรลุกข้ึนขยับร่างกายทุกๆ 2 ชั่วโมงและควรควรออก
ก าลังกาย หรือมีกิจกรรมทางกายอย่างสม่ าเสมอทุกวัน อย่าง
น้อยให้เหนื่อยกว่าปกติสะสมให้ได้อย่างน้อย 150 นาทีต่อ
สัปดาห์และเพ่ิมการออกก าลังกายเพ่ือฝึกความแข็งแรงและยืด
เหยียดกล้ามเนื้อด้วย 

 3 คะแนน 
 

เสี่ยงสูง - คุณมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง มีความเสี่ยงสูงต่อการเป็นโรคไม่
ติดต่อเรื้อรัง เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง และ
โรคหัวใจและหลอดเลือด 
คุณควรลุกข้ึนขยับร่างกายทุกๆ 2 ชั่วโมงให้ได้ทุกวัน และควร
ควรออกก าลังกาย หรือมีกิจกรรมทางกายอย่างสม่ าเสมอทุก
วัน อย่างน้อยให้เหนื่อยกว่าปกติ สะสมให้ได้อย่างน้อย 150 
นาทีต่อสัปดาห์และเพ่ิมการออกก าลังกายเพ่ือฝึกความแข็งแรง
และยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วย 
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ตารางท่ี 21 ค าถามการประเมินการนอนหลับ 

ข้อ ค าถาม ตัวเลือก คะแนน 
3. ท่านนอนหลับ 7 – 9 ชั่วโมง คิด

เป็นกี่วันใน 1 สัปดาห์ 
(1) ประมาณ 0 – 2 วันต่อสัปดาห์     
(2) ประมาณ 3 – 5 วันต่อสัปดาห์                          
(3) ประมาณ 6 – 7 วันต่อสัปดาห์  

1 คะแนน 
2 คะแนน 
3 คะแนน 

ตารางท่ี 22 การค านวณ การแปลผล และการให้ข้อแนะน าการประเมินการนอนหลับ 

สี คะแนน การแปลผล การให้ข้อแนะน า 
 3 คะแนน 

 
เพียงพอ - คุณนอนหลับเพียงพอต่อสุขภาพ  

- อย่างไรก็ตามอย่าลืม ออกก าลังกายหรือมีกิจกรรมทางกาย
อย่างสม่ าเสมอทุกวัน อย่างน้อยให้เหนื่อยกว่าปกติ สะสมให้ 
ได้อย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ต่อไปและเพ่ิมการออกก าลัง
กายเพ่ือฝึกความ แข็งแรงและยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วย 

 2 คะแนน 
 

ไม่เพียงพอ - คุณมีความเสี่ยงจากการนอนไม่พอ ซึ่งส่งผลท าให้เกิดภาวะ
อ้วนโรคเบาหวานโรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ และโรค
หลอดเลือดในสมอง โรคซึมเศร้า รวมทั้งยังเพ่ิมความเสี่ยงต่อ
การเสียชีวิต คุณควรนอนหลับ 7 - 9 ชั่วโมงต่อวันเพื่อลด
ความเสี่ยงต่อการเกิดโรค  
ควรปฏิบัติตัวดังนี้                                                                       
1. ก าหนดเวลานอนชัดเจน                                                                  
2. งดดื่มแอลกอฮอล์ก่อนเข้านอน 4 ชั่วโมง                                             
3. งดสูบบุหรี่ก่อนเข้านอน                                                                
4. หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน 6 ชั่วโมงก่อนนอน                                                         
5. หลีกเลี่ยงอาหารมื้อหนักก่อนนอนอย่างน้อย 4 ชั่วโมง                                                                         
6. ควรออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ แต่ไม่ควรออกก่อนนอน 
2 ชั่วโมง 

 1 คะแนน 
 

เสี่ยงสูง - คุณมีความเสี่ยงสูงจากการนอนไม่พอซึ่งจะส่งผลท าให้เกิด
ภาวะอ้วน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ และ
โรคหลอดเลือดในสมอง โรคซึมเศร้า รวมทั้งยังเพ่ิมความเสี่ยง
ต่อการเสียชีวิต               

- คุณควรนอนหลับ 7 – 9 ชั่วโมงต่อวันเพ่ือลดความเสี่ยงต่อการ
เกิดโรค  
ควรปฏิบัติตัวดังนี้                                                                          
1. ก าหนดเวลานอนชัดเจน                                                                       
2. งดดื่มแอลกอฮอล์ก่อนเข้านอน 4ชั่วโมง                                      
3. งดสูบบุหรี่ก่อนเข้านอน                                                            
4. หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน 6 ชั่วโมงก่อนนอน                                      
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สี คะแนน การแปลผล การให้ข้อแนะน า 
5. หลีกเลี่ยงอาหารมื้อหนักก่อนนอนอย่างน้อย 4 ชั่วโมง                                              
6. ควรออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ แต่ไม่ควรออกก่อนนอน 
2 ชั่วโมง 

ที่มา : กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย 
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4.การรับประทานอาหาร 

ตารางท่ี 23 ค าถามการประเมินการรับประทานอาหาร 

ข้อ ข้อค าถาม ค าตอบ/ตัวเลือก คะแนน 
1 กินผักวันละ 5 ทัพพี (ผัก 1 ทัพพี 

เท่ากับ 3 ช้อนกินข้าวพูน, ผักใบสุก 2 
ทัพพี นับเป็นผัก 1 ทัพพี) 

(1) ทุกวัน/เกือบทุกวัน                         
(2) 4 - 6 วันต่อสัปดาห์ 
(3) 1 - 3 วันต่อสัปดาห์ 
(4) ไม่เคยเลย  

4 คะแนน                                 
3 คะแนน                                            
2 คะแนน    
1 คะแนน    

2 กินขนมหวาน ไอศกรีม ช็อคโกแลต 
บิงซู ฮันนี่โทส น้ าแข็งใส ขนมไทยรส
หวาน ขนมเค้ก เบเกอรีต่างๆ ขนมปัง
ไส้หวาน ฯลฯ 

(1) ทุกวัน/เกือบทุกวัน                         
(2) 4 - 6 วันต่อสัปดาห์ 
(3) 1 - 3 วันต่อสัปดาห์ 
(4) ไมเ่คยเลย 

1 คะแนน                                 
2 คะแนน                                            
3 คะแนน      
4 คะแนน          

3 ดื่มเครื่องดื่มรสหวานต่างๆ เช่น 
น้ าหวาน น้ าปั่น น้ าอัดลม น้ าผลไม้ 
นมเย็น ชาเย็น นมเย็น ชานมไข่มุก 
กาแฟเย็น เครื่องดื่มส าเร็จรูป นม
เปรี้ยว โยเกิร์ตปรุงแต่งรสต่างๆ นม
ปรุงแต่งรสต่างๆ มิลค์เชค ไมโล โอวัล
ติน  รวมทั้งเครื่องดื่มส าเร็จรูปรส
หวานอื่นๆ ผลไม้รสหวานจัด ผลไม้
ตากแห้ง หรือผลไม้เชื่อมฯลฯ 
 

(1) ทุกวัน/เกือบทุกวัน                         
(2) 4 - 6 วันต่อสัปดาห์ 
(3) 1 - 3 วันต่อสัปดาห์ 
(4) ไม่เคยเลย 

1 คะแนน                                 
2 คะแนน                                            
3 คะแนน      
4 คะแนน          

4 เติมน้ าตาล น้ าเชื่อม น้ าผึ้ง นมข้น
หวาน ในอาหารและเครื่องดื่มต่างๆ 
เพ่ิมน้ าจิ้มหวานใน สุกี้ ชาบู จิ้มจุ่ม 
หมูกระทะ ฯลฯ 

(1) ทุกครั้ง          
(2) บางครั้ง 
(3) ไม่เติมเลย  

1 คะแนน                                 
2 คะแนน                                            
3 คะแนน      

 
5 กินอาหารไขมันสูง ได้แก่ ไข่เจียว 

เนื้อสัตว์ทอด เนื้อสัตว์ติดมัน หนังไก่ 
หนังเป็ดแคบหมู ผักทอด ผัดผักน้ ามัน
มาก ผักต้มกะทิ ผักในแกงกะทิ ผัก
สลัดใส่ครีมสลัด อาหารทอดลอย
น้ ามัน อาหารทอดกรอบ เบเกอรี่ 

(1) ทุกวัน/เกือบทุกวัน                         
(2) 4 - 6 วันต่อสัปดาห์ 
(3) 1 - 3 วันต่อสัปดาห์ 
(4) ไม่เคยเลย 

1 คะแนน                                 
2 คะแนน                                            
3 คะแนน      
4 คะแนน          

6 กินอาหารแปรรูป เช่น ผักแปรรูป
ต่างๆ ผลไม้แปรรูปต่างๆเนื้อสัตว์แปร
รูปต่างๆ เช่น ผักดอง ผักกระป๋อง 
ข้าวแคบ  เช่น ลูกชิ้น ไส้กรอก ไส้อั่ว
หมูยอ แฮม กุนเชียง  กุ้งแห้ง  หมู
แดดเดียว  เนื้อแดดเดียว ปลาตาก

(1) ทุกวัน/เกือบทุกวัน                         
(2) 4 - 6 วันต่อสัปดาห์ 
(3) 1 - 3 วันต่อสัปดาห์ 
(4) ไม่เคยเลย 

1 คะแนน                                 
2 คะแนน                                            
3 คะแนน      
4 คะแนน          
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ข้อ ข้อค าถาม ค าตอบ/ตัวเลือก คะแนน 
แห้ง ไตปลาแห้ง ปลาร้า  ปลาเค็ม  
ปลาจ่อม แหนม  น้ าบูดู  น้ าปู๋  จิ้น 
หอยดอง  ปูดอง  ผลไม้ดอง จิ้มพริก
เกลือ น้ าปลาหวาน 

7 กินบะหมี่ โจ๊กกึ่งส าเร็จรูป หรืออาหาร
กล่องแช่แข็ง อาหารส าเร็จรูป อาหาร
ถุง ขนมซอง 
 

(1) ทุกวัน/เกือบทุกวัน                         
(2) 4 - 6 วันต่อสัปดาห์ 
(3) 1 - 3 วันต่อสัปดาห์ 
(4) ไม่เคยเลย 

1 คะแนน                                 
2 คะแนน                                            
3 คะแนน      
4 คะแนน          

8 กินอาหารใส่ผงปรุงรส ผงชูรส ผงนัว 
ผงอร่อย ซุปก้อน 
 

(1) ทุกวัน/เกือบทุกวัน                         
(2) 4 - 6 วันต่อสัปดาห์ 
(3) 1 - 3 วันต่อสัปดาห์ 
(4) ไม่เคยเลย 

1 คะแนน                                 
2 คะแนน                                            
3 คะแนน      
4 คะแนน          

9  เติมน้ าปลา ซีอ๊ิว น้ าจิ้มรสเค็ม ใน
อาหารที่ปรุงสุกแล้ว 
  

(1) ทุกครั้ง          
(2) บางครั้ง 
(3) ไม่เคยเลย 

1 คะแนน                                 
2 คะแนน                                            
3 คะแนน      
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ตารางท่ี 24 การค านวณ การแปลผล และข้อแนะน า การประเมินการรับประทานอาหาร                                                                                                                                                      
รวมคะแนน การประเมินนิสัยการบริโภคผัก จ านวน  1 ข้อ 4 คะแนน ข้อ (1) 

สี คะแนน การแปลผล ข้อแนะน า 
 4 คะแนน ปริมาณสูงมาก คุณไดร้ับผักปริมาณสูงมาก ท าให้ได้รับวิตามิน แร่ธาตุ ใยอาหารใน

ปริมาณมาก ท าให้เสี่ยงน้อยต่อการเกิดโรคอ้วน เบาหวาน ความดันโลหิต
สูง ไขมันในเลือดสูง  
อย่างไรก็ตามการบริโภคผักผลไม้ควรปฏิบัติดังนี  
- ควรกินผักให้หลากหลายสี เพื่อให้ได้รับวิตามิน แร่ธาตุ ใยอาหาร และ
สารอาหารที่ช่วยซ่อมแซมความสึกหรอของร่างกาย   
- เน้นการกินผักสด ผักต้ม หลีกเลี่ยงการกินผักท่ีใส่ในแกงกะทิ 
 - หลีกเลี่ยงผัดผักท่ีใช้น้ ามันมาก  เพื่อไม่ให้ได้รับไขมันมากเกินไป        
- ล้างผักให้สะอาดก่อนน ามาปรุงอาหาร  
- เลือกกินผักท่ีปลอดสารพิษ ผักพ้ืนบ้าน หรือผักอินทรีย์ 
 - ตรวจสอบปริมาณการกินผักให้เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย 
คุณสามารถตรวจสอบปริมาณผักที่เพียงพอส าหรับแต่ละคน และติดตาม
ประเมินผลการกินผักของตัวเองในแต่ละวัน โดยเข้าใช้งานโปรแกรม
โภชนาการอัจฉริยะ Food4Health หัวข้อค าแนะน าการกินอาหาร 
https://f4h.anamai.moph.go.th 

 3 คะแนน ปริมาณสูง คุณได้รับผักปริมาณสูงมาก ท าให้ได้รับวิตามิน แร่ธาตุ ใยอาหารใน
ปริมาณมาก ท าให้เสี่ยงน้อยต่อการเกิดโรคอ้วน เบาหวาน ความดันโลหิต
สูง ไขมันในเลือดสูง  
อย่างไรก็ตามการบริโภคผักผลไม้ควรปฏิบัติดังนี  
- ควรกินผักให้หลากหลายสี เพ่ือให้ได้รับวิตามิน แร่ธาตุ ใยอาหาร และ
สารอาหารที่ช่วยซ่อมแซมความสึกหรอของร่างกาย   
- เน้นการกินผักสด ผักต้ม หลีกเลี่ยงการกินผักท่ีใส่ในแกงกะทิ 
 - หลีกเลี่ยงผัดผักท่ีใช้น้ ามันมาก  เพื่อไม่ให้ได้รับไขมันมากเกินไป        
- ล้างผักให้สะอาดก่อนน ามาปรุงอาหาร  
- เลือกกินผักท่ีปลอดสารพิษ ผักพ้ืนบ้าน หรือผักอินทรีย์            
 - ตรวจสอบปริมาณการกินผักให้เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย 
คุณสามารถตรวจสอบปริมาณผักที่เพียงพอส าหรับแต่ละคน และติดตาม
ประเมินผลการกินผักของตัวเองในแต่ละวัน โดยเข้าใช้งานโปรแกรม
โภชนาการอัจฉริยะ Food4Health หัวข้อค าแนะน าการกินอาหาร 
https://f4h.anamai.moph.go.th 

 2 คะแนน ปริมาณปาน
กลาง 

คุณได้รับผักปริมาณปานกลาง ท าให้อาจได้รับวิตามิน แร่ธาตุ ใยอาหาร
ไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย ท าให้เสี่ยงต่อการเกิดโรคอ้วน 
เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง  
จึงควรปฏิบัติดังนี  

https://f4h.anamai.moph.go.th/
https://f4h.anamai.moph.go.th/
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สี คะแนน การแปลผล ข้อแนะน า 
- เพ่ิมปริมาณการกินผักให้หลากหลายสี เพื่อให้ได้รับวิตามิน แร่ธาตุ ใย
อาหาร และสารอาหารที่ช่วยซ่อมแซมความสึกหรอของร่างกาย   
- เน้นการกินผักสด ผักต้ม หลีกเลี่ยงการกินผักท่ีใส่ในแกงกะทิ 
 - หลีกเลี่ยงผัดผักท่ีใช้น้ ามันมาก  เพื่อไม่ให้ได้รับไขมันมากเกินไป        
- ล้างผักให้สะอาดก่อนน ามาปรุงอาหาร  
- เลือกกินผักที่ปลอดสารพิษ ผักพ้ืนบ้าน หรือผักอินทรีย์  
- ตรวจสอบปริมาณการกินผักให้เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย 
คุณสามารถตรวจสอบปริมาณผักที่เพียงพอส าหรับแต่ละคน และติดตาม
ประเมินผลการกินผักของตัวเองในแต่ละวัน โดยเข้าใช้งานโปรแกรม
โภชนาการอัจฉริยะ Food4Health หัวข้อค าแนะน าการกินอาหาร 
https://f4h.anamai.moph.go.th 

  1 คะแนน ปริมาณน้อย คุณได้รับผักปริมาณน้อย ท าให้ได้รับวิตามิน แร่ธาตุ ใยอาหารในปริมาณ
น้อยไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย ท าให้เสี่ยงต่อการเกิดโรค
อ้วน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง ในระดับสูงมาก 
จึงควรปฏิบัติดังนี  
- เพ่ิมปริมาณการกินผักให้หลากหลายสี เพื่อให้ได้รับวิตามิน แร่ธาตุ ใย
อาหาร และสารอาหารที่ช่วยซ่อมแซมความสึกหรอของร่างกาย   
- เน้นการกินผักสด ผักต้ม หลีกเลี่ยงการกินผักท่ีใส่ในแกงกะทิ 
 - หลีกเลี่ยงผัดผักท่ีใช้น้ ามันมาก  เพื่อไม่ให้ได้รับไขมันมากเกินไป        
- ล้างผักให้สะอาดก่อนน ามาปรุงอาหาร  
- เลือกกินผักที่ปลอดสารพิษ ผักพ้ืนบ้าน หรือผักอินทรีย์ 
 - ตรวจสอบปริมาณการกินผักให้เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย 
คุณสามารถตรวจสอบปริมาณผักที่เพียงพอส าหรับแต่ละคน และติดตาม
ประเมินผลการกินผักของตัวเองในแต่ละวัน โดยเข้าใช้งานโปรแกรม
โภชนาการอัจฉริยะ Food4Health หัวข้อค าแนะน าการกินอาหาร
https://f4h.anamai.moph.go.th 
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รวมคะแนน การประเมินนิสัยการบริโภคน  าตาล  จ านวน 3 ข้อ 11  คะแนน ข้อ (2,3,4) 

สี คะแนน การแปลผล ข้อแนะน า 
 11  

คะแนน  
ปริมาณน้อย   คุณไดร้ับน้ าตาลในปริมาณน้อย ท าให้เสี่ยงต่อการเกิดโรคอ้วน เบาหวาน 

ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูงในระดับต่ ามาก 
จึงควรปฏิบัติดังนี  
- เลือกกินผลไม้รสไม่หวานจัด เช่น ฝรั่ง สาลี่ พุทรา มะม่วงดิบ แก้วมังกร 
ฯลฯ และไม่จิ้มน้ าจิ้ม 
- หลีกเลี่ยงผลไม้ที่มีรสหวานจัด เช่น ล าไย น้อยหน่า ขนุน ลิ้นจี่ เงาะ 
ละมุด ฯลฯ 
- หลีกเลี่ยงการกิน ผลไม้ตากแห้ง ผลไม้เชื่อม หรือน้ าผลไม้ ซึ่งมีน้ าตาลสูง
มาก 
-หลีกเลี่ยงดื่มเครื่องดื่มรสหวานต่างๆ เช่น น้ าหวาน น้ าปั่น น้ าอัดลม น้ า
ผลไม ้นมเย็น ชาเย็น ชาเขียวเย็น กาแฟเย็น ชานมไข่มุก เครื่องดื่ม
ส าเร็จรูป นมเปรี้ยว โยเกิร์ตปรุงแต่งรสต่างๆ มิลค์เชค รวมทั้งเครื่องดื่ม
ส าเร็จรูปรสหวานต่างๆ นมปรุงแต่งรสต่างๆ เครื่องดื่มชูก าลัง 
- หลีกเลี่ยงการกินขนมหวาน  ลูกอม ไอศกรีม ช็อคโกแลต บิงซู ฮันนี่โทส 
น้ าแข็งใส อาหารที่ผสมน้ าตาลต่างๆ   
- ชิมอาหารก่อนปรุงเพิ่มทุกครั้ง  
- หลีกเลี่ยงการเพ่ิมน้ าจิ้มในอาหารที่กิน 
- หลีกเลี่ยงการเติมน้ าผึ้ง น้ าเชื่อม ในเครื่องดื่ม 
เพ่ือให้ร่างกายได้รับน้ าตาลไม่เกินปริมาณที่สามารถกินได้ 
-ตรวจสอบปริมาณการกินน้ าตาลของตัวเองในแต่ละวัน เพ่ือไม่ให้ได้รับ
น้ าตาลเกินปริมาณท่ีกินได้ 
คุณสามารถตรวจสอบปริมาณน้ าตาลที่สามารถกินได้ส าหรับแต่ละคน 
และติดตามประเมินผลการกินน้ าตาลของตัวเองในแต่ละวัน ไม่ให้เกิน
ปริมาณที่ก าหนด โดยเข้าใช้งานโปรแกรมโภชนาการอัจฉริยะ 
Food4Health หัวข้อค าแนะน าการกินอาหาร 
https://f4h.anamai.moph.go.th 

 8 - 10 
คะแนน  

ระดับปานกลาง   คุณได้รับน้ าตาลในปริมาณปานกลาง ท าให้เสี่ยงต่อการเกิดโรคอ้วน 
เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูงในระดับปานกลาง 
จึงควรปฏิบัติดังนี  
- เลือกกินผลไม้รสไม่หวานจัด เช่น ฝรั่ง สาลี่ พุทรา มะม่วงดิบ แก้วมังกร 
ฯลฯ และไม่จิ้มน้ าจิ้ม 
- หลีกเลี่ยงผลไม้ที่มีรสหวานจัด เช่น ล าไย น้อยหน่า ขนุน ลิ้นจี่ เงาะ 
ละมุด ฯลฯ 
- หลีกเลี่ยงการกิน ผลไม้ตากแห้ง ผลไม้เชื่อม หรือน้ าผลไม้ ซึ่งมีน้ าตาล  
สูงมาก 
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สี คะแนน การแปลผล ข้อแนะน า 
-หลีกเลี่ยงดื่มเครื่องดื่มรสหวานต่างๆ เช่น น้ าหวาน น้ าปั่น น้ าอัดลม     
น้ าผลไม้ นมเย็น ชาเย็น ชาเขียวเย็น กาแฟเย็น ชานมไข่มุก เครื่องดื่ม
ส าเร็จรูป นมเปรี้ยว โยเกิร์ตปรุงแต่งรสต่างๆ มิลค์เชค รวมทั้งเครื่องดื่ม
ส าเร็จรูปรสหวานต่างๆ นมปรุงแต่งรสต่างๆ เครื่องดื่มชูก าลัง 
- หลีกเลี่ยงการกินขนมหวาน  ลูกอม ไอศกรีม ช็อคโกแลต บิงซู ฮันนี่โทส 
น้ าแข็งใส อาหารที่ผสมน้ าตาลต่างๆ   
- ชิมอาหารก่อนปรุงเพิ่มทุกครั้ง  
- หลีกเลี่ยงการเพ่ิมน้ าจิ้มในอาหารที่กิน 
- หลีกเลี่ยงการเติมน้ าผึ้ง น้ าเชื่อม ในเครื่องดื่ม เพ่ือให้ร่างกายได้รับ
น้ าตาลไม่เกินปริมาณท่ีสามารถกินได้ 
-ตรวจสอบปริมาณการกินน้ าตาลของตัวเองในแต่ละวัน เพ่ือไม่ให้ได้รับ
น้ าตาลเกินปริมาณท่ีกินได้ 
คุณสามารถตรวจสอบปริมาณน้ าตาลที่สามารถกินได้ส าหรับแต่ละคน 
และติดตามประเมินผลการกินน้ าตาลของตัวเองในแต่ละวัน ไม่ให้กินเกิน 
โดยเข้าใช้งานโปรแกรมโภชนาการอัจฉริยะ Food4Health           
หัวข้อค าแนะน าการกินอาหาร 
https://f4h.anamai.moph.go.th 

 4 - 7 
คะแนน  

ระดับสูง  คุณได้รับน้ าตาลในปริมาณระดับสูง ท าให้เสี่ยงต่อการเกิดโรคอ้วน 
เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูงในระดับสูง 
จึงควรปฏิบัติดังนี  
- เลือกกินผลไม้รสไม่หวานจัด เช่น ฝรั่ง สาลี่ พุทรา มะม่วงดิบ แก้วมังกร 
ฯลฯ และไม่จิ้มน้ าจิ้ม 
- หลีกเลี่ยงผลไม้ที่มีรสหวานจัด เช่น ล าไย น้อยหน่า ขนุน ลิ้นจี่ เงาะ 
ละมุด ฯลฯ 
- หลีกเลี่ยงการกิน ผลไม้ตากแห้ง ผลไม้เชื่อม หรือน้ าผลไม้ ซึ่งมีน้ าตาลสูง
มาก 
-หลีกเลี่ยงดื่มเครื่องดื่มรสหวานต่างๆ เช่น น้ าหวาน น้ าปั่น น้ าอัดลม น้ า
ผลไม้ นมเย็น ชาเย็น ชาเขียวเย็น กาแฟเย็น ชานมไข่มุก เครื่องดื่ม
ส าเร็จรูป นมเปรี้ยว โยเกิร์ตปรุงแต่งรสต่างๆ มิลค์เชค รวมทั้งเครื่องดื่ม
ส าเร็จรูปรสหวานต่างๆ นมปรุงแต่งรสต่างๆ เครื่องดื่มชูก าลัง 
- หลีกเลี่ยงการกินขนมหวาน ลูกอม ไอศกรีม ช็อคโกแลต บิงซู ฮันนี่โทส 
น้ าแข็งใส อาหารที่ผสมน้ าตาลต่างๆ   
- ชิมอาหารก่อนปรุงเพิ่มทุกครั้ง  
- หลีกเลี่ยงการเพ่ิมน้ าจิ้มในอาหารที่กิน 
- หลีกเลี่ยงการเติมน้ าผึ้ง น้ าเชื่อม ในเครื่องดื่ม 
เพ่ือให้ร่างกายได้รับน้ าตาลไม่เกินปริมาณที่สามารถกินได้ 
-ตรวจสอบปริมาณการกินน้ าตาลของตัวเองในแต่ละวัน เพ่ือไม่ให้ได้รับ
น้ าตาลเกินปริมาณท่ีกินได้ 
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สี คะแนน การแปลผล ข้อแนะน า 
คุณสามารถตรวจสอบปริมาณน้ าตาลที่สามารถกินได้ส าหรับแต่ละคน 
และติดตามประเมินผลการกินน้ าตาลของตัวเองในแต่ละวัน ไม่ให้กินเกิน 
โดยเข้าใช้งานโปรแกรมโภชนาการอัจฉริยะ  Food4Health หัวข้อ
ค าแนะน าการกินอาหาร 
https://f4h.anamai.moph.go.th 

 3  
คะแนน  

ระดับสูงมาก   คุณได้รับน้ าตาลในระดับสูงมาก  ท าให้เสี่ยงต่อการเกิดโรคอ้วน เบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูงในระดับสูงมาก 
จึงควรปฏิบัติดังนี  
- เลือกกินผลไม้รสไม่หวานจัด เช่น ฝรั่ง สาลี่ พุทรา มะม่วงดิบ แก้วมังกร 
ฯลฯ และไม่จิ้มน้ าจิ้ม 
- หลีกเลี่ยงผลไม้ที่มีรสหวานจัด เช่น ล าไย น้อยหน่า ขนุน ลิ้นจี่ เงาะ 
ละมุด ฯลฯ 
- หลีกเลี่ยงการกิน ผลไม้ตากแห้ง ผลไม้เชื่อม หรือน้ าผลไม้ ซึ่งมีน้ าตาลสูง
มาก 
-หลีกเลี่ยงดื่มเครื่องดื่มรสหวานต่างๆ เช่น น้ าหวาน น้ าปั่น น้ าอัดลม น้ า
ผลไม้ นมเย็น ชาเย็น ชาเขียวเย็น กาแฟเย็น ชานมไข่มุก เครื่องดื่ม
ส าเร็จรูป นมเปรี้ยว โยเกิร์ตปรุงแต่งรสต่างๆ มิลค์เชค รวมทั้งเครื่องดื่ม
ส าเร็จรูปรสหวานต่างๆ นมปรุงแต่งรสต่างๆ เครื่องดื่มชูก าลัง 
- หลีกเลี่ยงการกินขนมหวาน ลูกอม  ไอศกรีม ช็อคโกแลต บิงซู ฮันนี่โทส 
น้ าแข็งใส อาหารที่ผสมน้ าตาลต่างๆ   
- ชิมอาหารก่อนปรุงเพิ่มทุกครั้ง  
- หลีกเลี่ยงการเพ่ิมน้ าจิ้มในอาหารที่กิน 
- หลีกเลี่ยงการเติมน้ าผึ้ง น้ าเชื่อม ในเครื่องดื่ม 
เพ่ือให้ร่างกายได้รับน้ าตาลไม่เกินปริมาณที่สามารถกินได้ 
- ตรวจสอบปริมาณการกินน้ าตาลของตัวเองในแต่ละวัน เพ่ือไม่ให้ได้รับ
น้ าตาลเกินปริมาณท่ีกินได้ 
คุณสามารถตรวจสอบปริมาณน้ าตาลที่สามารถกินได้ส าหรับแต่ละคน 
และติดตามประเมินผลการกินน้ าตาลของตัวเองในแต่ละวัน ไม่ให้กินเกิน 
โดยเข้าใช้งานโปรแกรมโภชนาการอัจฉริยะ Food4Health           
หัวข้อค าแนะน าการกินอาหาร 
https://f4h.anamai.moph.go.th 
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รวมคะแนน การประเมินนิสัยการบริโภคไขมัน จ านวน  1  ข้อ  11 คะแนน ข้อ (5) 

สี คะแนน การแปลผล ข้อแนะน า 
 4  คะแนน  ปริมาณน้อย   คุณได้รับไขมันในปริมาณน้อยท าให้เสี่ยงต่อการเกิดโรคอ้วน เบาหวาน 

ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง ในระดับต่ า 
จึงควรปฏิบัติดังนี  
- หลีกเลี่ยงการกินอาหารทอด อาหารใส่กะทิ เช่น ไข่เจียว เนื้อสัตว์ทอด 
อาหารทอดลอยน้ ามัน อาหารทอดกรอบ เบเกอรี่แกงพะแนง แกงมัสมั่น 
ข้าวผัด ผัดไทย หอยทอด ฯลฯ 
– หลีกเลี่ยงเนื้อสัตว์ติดมัน หนังไก่ หนังเป็ดแคบหมู  
- หลีกเลี่ยงการกินผักทอด ผัดผักน้ ามันมาก ผักต้มกะทิ ผักในแกงกะทิ 
ผักสลัดใส่ครีมสลัด  
- ชิมก่อนปรุงเพ่ิม หลีกเลี่ยงการเติมน้ าสลัด น้ ากะทิ เนย ครีม ชีส 
- ควรกินผักต้ม ผักลวก ผักย า ผักสด ผักใส่แกงไม่ใส่กะทิ  (แกงส้ม แกง
เลียง ต้มย าไม่ใส่กะทิ แกงอ่อม แกงป่า) แทนผักทอด  
เพ่ือไม่ให้ได้รับไขมันเกินกว่าความต้องการของร่างกาย   
-ตรวจสอบปริมาณการกินไขมันในแต่ละวัน เพ่ือไม่ให้ได้รับไขมันเกิน
ปริมาณที่กินได้ 
คุณสามารถตรวจสอบปริมาณไขมันที่ร่างกายต้องการ ส าหรับแต่ละคน                     
และติดตามประเมินผลการกินไขมันของตัวเองในแต่ละวัน โดยเข้าใช้งาน
โปรแกรมโภชนาการอัจฉริยะ Food4Health หัวข้อค าแนะน าการกิน
อาหาร 
https://f4h.anamai.moph.go.th 

 3 คะแนน ระดับปานกลาง   การได้รับไขมันในระดับปานกลาง มีไขมันสะสมในร่างกาย ท าให้เสี่ยงต่อ
การเกิดโรคอ้วน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง ในระดับ
ปานกลาง  
จึงควรปฏิบัติดังนี  
- หลีกเลี่ยงการกินอาหารทอด อาหารใส่กะทิ เช่น ไข่เจียว เนื้อสัตว์ทอด 
อาหารทอดลอยน้ ามัน อาหารทอดกรอบ เบเกอรี่แกงพะแนง แกงมัสมั่น 
ข้าวผัด ผัดไทย หอยทอด ฯลฯ 
– หลีกเลี่ยงเนื้อสัตว์ติดมัน หนังไก่ หนังเป็ดแคบหมู  
- หลีกเลี่ยงการกินผักทอด ผัดผักน้ ามันมาก ผักต้มกะทิ ผักในแกงกะทิ 
ผักสลัดใส่ครีมสลัด  
- ชิมก่อนปรุงเพ่ิม หลีกเลี่ยงการเติมน้ าสลัด น้ ากะทิ เนย ครีม ชีส 
- ควรกินผักต้ม ผักลวก ผักย า ผักสด ผักใส่แกงไม่ใส่กะทิ  (แกงส้ม แกง
เลียง ต้มย าไม่ใส่กะทิ แกงอ่อม แกงป่า) แทนผักทอด  
เพ่ือไม่ให้ได้รับไขมันเกินกว่าความต้องการของร่างกาย   
-ตรวจสอบปริมาณการกินไขมันในแต่ละวัน เพ่ือไม่ให้ได้รับไขมันเกิน
ปริมาณที่กินได้ 

https://f4h.anamai.moph.go.th/
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สี คะแนน การแปลผล ข้อแนะน า 
คุณสามารถตรวจสอบปริมาณไขมันที่ร่างกายต้องการ ส าหรับแต่ละคน                      
และติดตามประเมินผลการกินไขมันของตัวเองในแต่ละวัน โดยเข้าใช้งาน
โปรแกรมโภชนาการอัจฉริยะ Food4Health หัวข้อค าแนะน าการกิน
อาหาร 
https://f4h.anamai.moph.go.th 

 2 คะแนน ระดับสูง   คุณได้รับไขมันในระดับสูงเกินกว่าความต้องการของร่างกาย ท าให้เกิด
ไขมันสะสมในร่างกาย เสี่ยงต่อการเกิดโรคอ้วน เบาหวาน ความดันโลหิต
สูง ไขมันในเลือดสูง ในระดับสูง 
จึงควรปฏิบัติดังนี  
- หลีกเลี่ยงการกินอาหารทอด อาหารใส่กะทิ เช่น ไข่เจียว เนื้อสัตว์ทอด 
อาหารทอดลอยน้ ามัน อาหารทอดกรอบ เบเกอรี่แกงพะแนง แกงมัสมั่น 
ข้าวผัด ผัดไทย หอยทอด ฯลฯ 
– หลีกเลี่ยงเนื้อสัตว์ติดมัน หนังไก่ หนังเป็ดแคบหมู  
- หลีกเลี่ยงการกินผักทอด ผัดผักน้ ามันมาก ผักต้มกะทิ ผักในแกงกะทิ 
ผักสลัดใส่ครีมสลัด  
- ชิมก่อนปรุงเพ่ิม หลีกเลี่ยงการเติมน้ าสลัด น้ ากะทิ เนย ครีม ชีส 
- ควรกินผักต้ม ผักลวก ผักย า ผักสด ผักใส่แกงไม่ใส่กะทิ  (แกงส้ม แกง
เลียง ต้มย าไม่ใส่กะทิ แกงอ่อม แกงป่า) แทนผักทอด  
เพ่ือไม่ให้ได้รับไขมันเกินกว่าความต้องการของร่างกาย   
-ตรวจสอบปริมาณการกินไขมันในแต่ละวัน เพ่ือไม่ให้ได้รับไขมันเกิน
ปริมาณที่กินได้ 
คุณสามารถตรวจสอบปริมาณไขมันที่ร่างกายต้องการ ส าหรับแต่ละคน                    
และติดตามประเมินผลการกินไขมันของตัวเองในแต่ละวัน โดยเข้าใช้งาน
โปรแกรมโภชนาการอัจฉริยะ Food4Health หัวข้อค าแนะน าการกิน
อาหาร 
https://f4h.anamai.moph.go.th 

 1 คะแนน  ระดับสูงมาก   คุณได้รับไขมันในระดับสูงมากเกินกว่าความต้องการของร่างกาย ท าให้
เกิดไขมันสะสมในร่างกาย เสี่ยงต่อการเกิดโรคอ้วน เบาหวาน ความดัน
โลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง ในระดับสูงมาก 
จึงควรปฏิบัติดังนี  
- หลีกเลี่ยงการกินอาหารทอด อาหารใส่กะทิ เช่น ไข่เจียว เนื้อสัตว์ทอด 
อาหารทอดลอยน้ ามัน อาหารทอดกรอบ เบเกอรี่แกงพะแนง แกงมัสมั่น 
ข้าวผัด ผัดไทย หอยทอด ฯลฯ 
– หลีกเลี่ยงเนื้อสัตว์ติดมัน หนังไก่ หนังเป็ดแคบหมู  
- หลีกเลี่ยงการกินผักทอด ผัดผักน้ ามันมาก ผักต้มกะทิ ผักในแกงกะทิ 
ผักสลัดใส่ครีมสลัด  
- ชิมก่อนปรุงเพ่ิม หลีกเลี่ยงการเติมน้ าสลัด น้ ากะทิ เนย ครีม ชีส 

https://f4h.anamai.moph.go.th/
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สี คะแนน การแปลผล ข้อแนะน า 
- ควรกินผักต้ม ผักลวก ผักย า ผักสด ผักใส่แกงไม่ใส่กะทิ  (แกงส้ม แกง
เลียง ต้มย าไม่ใส่กะทิ แกงอ่อม แกงป่า) แทนผักทอด  
เพ่ือไม่ให้ได้รับไขมันเกินกว่าความต้องการของร่างกาย   
- ตรวจสอบปริมาณการกินไขมันในแต่ละวัน เพ่ือไม่ให้ได้รับไขมันเกิน
ปริมาณที่กินได้ 
คุณสามารถตรวจสอบปริมาณไขมันที่ร่างกายต้องการ ส าหรับแต่ละคน                      
และติดตามประเมินผลการกินไขมันของตัวเองในแต่ละวัน โดยเข้าใช้งาน
โปรแกรมโภชนาการอัจฉริยะ Food4Health หัวข้อค าแนะน าการกิน
อาหาร 
https://f4h.anamai.moph.go.th 
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รวมคะแนน การประเมินนิสัยการบริโภคโซเดียม จ านวน  4 ข้อ 15 คะแนน ข้อ (6,7,8,9) 

สี คะแนน การแปลผล ข้อแนะน า 
     15 คะแนน  ปริมาณน้อย  คุณได้รับโซเดียมในปริมาณน้อยท าให้เสี่ยงต่อการเกิดโรคอ้วน เบาหวาน 

ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง ในระดับต่ า 
จึงควรหลีกเลี่ยงการกินอาหารที่มีโซเดียมสูง โดยการปฏิบัติดังนี  
- หลีกเลี่ยงการกินอาหารแปรรูป เช่น ผักแปรรูปต่างๆ ผลไม้แปรรูปต่างๆ
เนื้อสัตว์แปรรูปต่างๆ เช่น ผักดอง ผักกระป๋อง ข้าวแคบ  เช่น ลูกชิ้น ไส้
กรอก ไส้อั่วหมูยอ แฮม กุนเชียง  กุ้งแห้ง  หมูแดดเดียว  เนื้อแดดเดียว 
ปลาตากแห้ง ไตปลาแห้ง ปลาร้า  ปลาเค็ม  ปลาจ่อม แหนม  น้ าบูดู    
น้ าปู๋  จิ้น หอยดอง  ปูดอง  ผลไม้ดอง  
- หลีกเลี่ยงการจิ้มพริกเกลือ น้ าปลาหวาน  
- หลีกเลี่ยงการกินบะหมี่ โจ๊กกึ่งส าเร็จรูป หรืออาหารกล่องแช่แข็ง 
อาหารส าเร็จรูป อาหารถุง ขนมซอง 
- หลีกเลี่ยงการกินอาหารที่ใส่ผงปรุงรส ผงชูรส ผงอร่อย ผงนัว ซุปก้อน 
- หากจ าเป็นต้องซ้ืออาหารนอกบ้านให้งดการใส่ผงปรุงรส ผงชูรส ผง
อร่อย ผงนัว ซุปก้อน 
- ชิมก่อนปรุง และหลีกเลี่ยงการปรุงน้ าปลา ซีอ๊ิว เพิ่มในอาหาร หรือเติม
ให้น้อยที่สุด  
- หากปรุงอาหารกินเองให้ใช้สมุนไพรต่างๆ เช่น มะนาว ขิง ข่า ขมิ้น 
ตะไคร้  ใบมะกรูด รากผักชี กระเทียม พริกไทย ฯลฯ ในการปรุงอาหาร 
ซ่ึงช่วยให้อาหารมีความอร่อยมากขึ้น ท าให้ใส่น้ าปลาซีอ๊ิวน้อยลง  
- ใช้น้ าจิ้มให้น้อยลง เพราะโดยทั่วไปน้ าจิ้มจะมีโซเดียมเป็นส่วนประกอบ
หลัก    เพ่ือไม่ให้ได้รับโซเดียมเกินกว่าความต้องการของร่างกาย   
-ตรวจสอบปริมาณการได้รับโซเดียมในแต่ละวัน เพ่ือไม่ให้ได้รับโซเดียม
เกินปริมาณที่กินได้ 
คุณสามารถตรวจสอบปริมาณโซเดียม น้ าปลา ซีอ๊ิวที่กินได้ส าหรับแต่ละ
คน และติดตามประเมินผลการกินโซเดียม น้ าปลา ซีอ๊ิว ของตัวเองในแต่
ละวัน โดยเข้าใช้งานโปรแกรมโภชนาการอัจฉริยะ Food4Health หัวข้อ
ค าแนะน าการกินอาหาร  
https://f4h.anamai.moph.go.th 

 9 - 14  
คะแนน  

ระดับปานกลาง   คุณได้รับโซเดียมในระดับปานกลางท าให้เสี่ยงต่อการเกิดโรคอ้วน 
เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง  ในระดับปานกลาง 
จึงควรหลีกเลี่ยงการกินอาหารที่มีโซเดียมสูง โดยการปฏิบัติดังนี  
- หลีกเลี่ยงการกินอาหารแปรรูป เช่น ผักแปรรูปต่างๆ ผลไม้แปรรูปต่างๆ
เนื้อสัตว์แปรรูปต่างๆ เช่น ผักดอง ผักกระป๋อง ข้าวแคบ  เช่น ลูกชิ้น ไส้
กรอก ไส้อั่วหมูยอ แฮม กุนเชียง  กุ้งแห้ง  หมูแดดเดียว  เนื้อแดดเดียว 
ปลาตากแห้ง ไตปลาแห้ง ปลาร้า  ปลาเค็ม  ปลาจ่อม แหนม  น้ าบูดู  น้ า
ปู๋  จิ้น หอยดอง  ปูดอง  ผลไม้ดอง  
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สี คะแนน การแปลผล ข้อแนะน า 
- หลีกเลี่ยงการจิ้มพริกเกลือ น้ าปลาหวาน  
- หลีกเลี่ยงการกินบะหมี่ โจ๊กกึ่งส าเร็จรูป หรืออาหารกล่องแช่แข็ง 
อาหารส าเร็จรูป อาหารถุง ขนมซอง 
- หลีกเลี่ยงการกินอาหารที่ใส่ผงปรุงรส ผงชูรส ผงอร่อย ผงนัว ซุปก้อน 
- หากจ าเป็นต้องซ้ืออาหารนอกบ้านให้งดการใส่ผงปรุงรส ผงชูรส ผง
อร่อย ผงนัว ซุปก้อน 
- ชิมก่อนปรุง และหลีกเลี่ยงการปรุงน้ าปลา ซีอ๊ิว เพิ่มในอาหาร หรือเติม
ให้น้อยที่สุด  
- หากปรุงอาหารกินเองให้ใช้สมุนไพรต่างๆ เช่น มะนาว ขิง ข่า ขมิ้น 
ตะไคร้  ใบมะกรูด รากผักชี กระเทียม พริกไทย ฯลฯ ในการปรุงอาหาร 
ซึ่งช่วยให้อาหารมีความอร่อยมากขึ้น ท าให้ใส่น้ าปลาซีอ๊ิวน้อยลง  
- ใช้น้ าจิ้มให้น้อยลง เพราะโดยทั่วไปน้ าจิ้มจะมีโซเดียมเป็นส่วนประกอบ
หลัก เพ่ือไม่ให้ได้รับโซเดียมเกินกว่าความต้องการของร่างกาย   
-ตรวจสอบปริมาณการได้รับโซเดียมในแต่ละวัน เพ่ือไม่ให้ได้รับโซเดียม
เกินปริมาณที่กินได้ 
คุณสามารถตรวจสอบปริมาณโซเดียม น้ าปลา ซีอ๊ิวที่กินได้ส าหรับแต่ละ
คน และติดตามประเมินผลการกินโซเดียม น้ าปลา ซีอิ๊ว ของตัวเองในแต่
ละวัน โดยเข้าใช้งานโปรแกรมโภชนาการอัจฉริยะ Food4Health หัวข้อ
ค าแนะน าการกินอาหาร  
https://f4h.anamai.moph.go.th 

 5 - 8 
คะแนน  

ระดับสูง  คุณได้รับโซเดียมในระดับสูง ท าให้เสี่ยงต่อการเกิดโรคอ้วน เบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง ในระดับสูง 
จึงควรหลีกเลี่ยงการกินอาหารที่มีโซเดียมสูง โดยการปฏิบัติดังนี  
- หลีกเลี่ยงการกินอาหารแปรรูป เช่น ผักแปรรูปต่างๆ ผลไม้แปรรูปต่างๆ
เนื้อสัตว์แปรรูปต่างๆ เช่น ผักดอง ผักกระป๋อง ข้าวแคบ  เช่น ลูกชิ้น ไส้
กรอก ไส้อั่วหมูยอ แฮม กุนเชียง  กุ้งแห้ง  หมูแดดเดียว  เนื้อแดดเดียว 
ปลาตากแห้ง ไตปลาแห้ง ปลาร้า  ปลาเค็ม  ปลาจ่อม แหนม  น้ าบูดู    
น้ าปู๋  จิ้น หอยดอง  ปูดอง  ผลไม้ดอง  
- หลีกเลี่ยงการจิ้มพริกเกลือ น้ าปลาหวาน  
- หลีกเลี่ยงการกินบะหมี่ โจ๊กกึ่งส าเร็จรูป หรืออาหารกล่องแช่แข็ง 
อาหารส าเร็จรูป อาหารถุง ขนมซอง 
- หลีกเลี่ยงการกินอาหารที่ใส่ผงปรุงรส ผงชูรส ผงอร่อย ผงนัว ซุปก้อน 
- หากจ าเป็นต้องซ้ืออาหารนอกบ้านให้งดการใส่ผงปรุงรส ผงชูรส ผง
อร่อย ผงนัว ซุปก้อน 
- ชิมก่อนปรุง และหลีกเลี่ยงการปรุงน้ าปลา ซีอ๊ิว เพิ่มในอาหาร หรือเติม
ให้น้อยที่สุด  

https://f4h.anamai.moph.go.th/
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สี คะแนน การแปลผล ข้อแนะน า 
- หากปรุงอาหารกินเองให้ใช้สมุนไพรต่างๆ เช่น มะนาว ขิง ข่า ขมิ้น 
ตะไคร้ ใบมะกรูด รากผักชี กระเทียม พริกไทย ฯลฯ ในการปรุงอาหาร 
ซึ่งช่วยให้อาหารมีความอร่อยมากขึ้น ท าให้ใส่น้ าปลาซีอ๊ิวน้อยลง  
- ใช้น้ าจิ้มให้น้อยลง เพราะโดยทั่วไปน้ าจิ้มจะมีโซเดียมเป็นส่วนประกอบ
หลักเพ่ือไม่ให้ได้รับโซเดียมเกินกว่าความต้องการของร่างกาย   
-ตรวจสอบปริมาณการได้รับโซเดียมในแต่ละวัน เพ่ือไม่ให้ได้รับโซเดียม
เกินปริมาณที่กินได้ 
คุณสามารถตรวจสอบปริมาณโซเดียม น้ าปลา ซีอิ๊วที่กินได้ส าหรับแต่ละ
คน และติดตามประเมินผลการกินโซเดียม น้ าปลา ซีอิ๊ว ของตัวเองในแต่
ละวัน โดยเข้าใช้งานโปรแกรมโภชนาการอัจฉริยะ Food4Health หัวขอ้
ค าแนะน าการกินอาหาร  
https://f4h.anamai.moph.go.th 

 4 คะแนน ระดับสูงมาก คุณได้รับโซเดียมในระดับสูงมาก ท าให้เสี่ยงต่อการเกิดโรคอ้วน เบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง ในระดับสูงมาก 
จึงควรหลีกเลี่ยงการกินอาหารที่มีโซเดียมสูง โดยการปฏิบัติดังนี  
- หลีกเลี่ยงการกินอาหารแปรรูป เช่น ผักแปรรูปต่างๆ ผลไม้แปรรูปต่างๆ
เนื้อสัตว์แปรรูปต่างๆ เช่น ผักดอง ผักกระป๋อง ข้าวแคบ เช่น ลูกชิ้น ไส้
กรอก ไส้อัว่หมูยอ แฮม กุนเชียง กุ้งแห้ง หมูแดดเดียว เนื้อแดดเดียว    
ปลาตากแห้ง ไตปลาแห้ง ปลาร้า  ปลาเค็ม  ปลาจ่อม แหนม  น้ าบูดู     
น้ าปู๋ จิ้น หอยดอง ปูดอง ผลไม้ดอง  
- หลีกเลี่ยงการจิ้มพริกเกลือ น้ าปลาหวาน  
- หลีกเลี่ยงการกินบะหมี่ โจ๊กกึ่งส าเร็จรูป หรืออาหารกล่องแช่แข็ง 
อาหารส าเร็จรูป อาหารถุง ขนมซอง 
- หลีกเลี่ยงการกินอาหารที่ใส่ผงปรุงรส ผงชูรส ผงอร่อย ผงนัว ซุปก้อน 
- หากจ าเป็นต้องซ้ืออาหารนอกบ้านให้งดการใส่ผงปรุงรส ผงชูรส ผง
อร่อย ผงนัว ซุปก้อน 
- ชิมก่อนปรุง และหลีกเลี่ยงการปรุงน้ าปลา ซีอ๊ิว เพิ่มในอาหาร หรือเติม
ให้น้อยที่สุด  
- หากปรุงอาหารกินเองให้ใช้สมุนไพรต่างๆ เช่น มะนาว ขิง ข่า ขม้ิน 
ตะไคร้ ใบมะกรูด รากผักชี กระเทียม พริกไทย ฯลฯ ในการปรุงอาหาร 
ซึ่งช่วยให้อาหารมีความอร่อยมากขึ้น ท าให้ใส่น้ าปลาซีอ๊ิวน้อยลง  
- ใช้น้ าจิ้มให้น้อยลง เพราะโดยทั่วไปน้ าจิ้มจะมีโซเดียมเป็นส่วนประกอบ
หลักเพ่ือไม่ให้ได้รับโซเดียมเกินกว่าความต้องการของร่างกาย   
-ตรวจสอบปริมาณการได้รับโซเดียมในแต่ละวัน เพ่ือไม่ให้ได้รับโซเดียม
เกินปริมาณที่กินได้ 
คุณสามารถตรวจสอบปริมาณโซเดียม น้ าปลา ซีอิ๊วที่กินได้ส าหรับแต่ละ
คนและติดตามประเมินผลการกินโซเดียม น้ าปลา ซีอิ๊ว ของตัวเองในแต่

https://f4h.anamai.moph.go.th/
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สี คะแนน การแปลผล ข้อแนะน า 
ละวัน โดยเข้าใช้งานโปรแกรมโภชนาการอัจฉริยะ Food4Health หัวข้อ
ค าแนะน าการกินอาหาร  
https://f4h.anamai.moph.go.th 

ที่มา : ส านักโภชนาการ กรมอนามัย 
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5.การประเมินพฤติกรรมการดูแลช่องปาก 

ตารางท่ี 25 ค าถามการประเมินพฤติกรรมการดูแลช่องปาก 

ข้อ ค าถาม ตัวเลือก คะแนน 

1. ท่านแปรงฟันก่อนนอนด้วยยาสี
ฟันผสมฟลูออไรด์หรือไม่ 
อย่างไร 
 

(1) แปรงฟันก่อนนอนด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์
ทุกวัน นานอย่างน้อย 2 นาที    
(2) แปรงฟันก่อนนอนด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์
ทุกวัน แต่ไม่ถึง 2 นาที                                                                     
(3) แปรงฟันก่อนนอนด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์
บางวัน                       
(4) ไม่แปรงฟันก่อนนอนเลย     

10 คะแนน 
 

0 คะแนน 
 

0 คะแนน 
 

0 คะแนน 
2. ในปีที่ผ่านมาท่านไปรับบริการ

ทางทันตกรรมหรือไม่ 
(1) ไม่ไป                                                                                
(2) ไป 

0 คะแนน                                         
20 คะแนน 

ตารางท่ี 26 การค านวณ การแปลผล และการให้ข้อแนะน าการประเมินพฤติกรรมการดูแลช่องปาก 

สี คะแนนรวม 
ข้อ 1-2 

การแปลผล การให้ค าแนะน า 

 30 คะแนน 
 

ปกติ - คุณดูแลสุขภาพช่องปากดีมาก ควรปฏิบัติต่อไป ได้แก่ 
แปรงฟันก่อนนอนด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์ทุกวัน 
นานอย่างน้อย 2 นาที และพบทันตแพทย์เพ่ือตรวจ
สุขภาพช่องปาก อย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง 

 20 คะแนน เสี่ยงปานกลาง - ในปีที่ผ่านมาคุณไปรับบริการทางทันตกรรม แต่มี
พฤติกรรมแปรงฟันไม่ครบทุกวัน และอาจใช้ระยะเวลา
การแปรงฟันไม่ถึง 2 นาที ควรแปรงฟันก่อนนอนด้วย
ยาสีฟันผสมฟลูออไรด์ทุกวัน นานอย่างน้อย 2 นาที    

 10 คะแนน เสี่ยงปานกลาง - คุณแปรงฟันก่อนนอนด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์ทุกวัน 
นานอย่างน้อย 2 นาท ีแต่ไม่ได้ไปรับบริการทางทันตก
รรมในปีที่ผ่านมา ควรไปพบทันตแพทย์เพ่ือตรวจ
สุขภาพช่องปากอย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง 

 0 คะแนน เสี่ยงสูง - คุณมีพฤติกรรมแปรงฟันไม่ครบทุกวัน และอาจใช้
ระยะเวลาการแปรงฟันไม่ถึง 2 นาที และไม่ไปรับ
บริการทางทันตกรรมในปีที่ผ่านมา ควรแปรงฟันก่อน
นอนด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์ทุกวัน นานอย่างน้อย 2 
นาที  และพบทันตแพทย์เพ่ือตรวจสุขภาพช่องปาก 
อย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง 

ที่มา : ส านักทันตสาธารณสุข กรมอนามัย 
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6.สุขภาพจิต 

ตารางท่ี 27 ค าถามการประเมินความเครียด (Srithunya 5: ST-5)                                                                         
ในช่วง 2-4 สัปดาห์ที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบัน ท่านมีอาการหรือความรู้สึกที่เกิดขึ นเหล่านี  หรือไม่                                                              

ข้อ ค าถาม ตัวเลือก คะแนน 
1. มีปัญหาการนอน นอนไม่หลับ 

หรือนอนมาก 
(1) แทบไม่มี 
(2) เป็นบางครั้ง 
(3) บ่อยครั้ง 
(4) เป็นประจ า 

0 คะแนน                                          
1 คะแนน                                           
2 คะแนน                                            
3 คะแนน 

2. มีสมาธิน้อยลง (1) แทบไม่มี 
(2) เป็นบางครั้ง 
(3) บ่อยครั้ง 
(4) เป็นประจ า 

0 คะแนน                                          
1 คะแนน                                           
2 คะแนน                                            
3 คะแนน 

3. หงุดหงิด / กระวนกระวาย / 
ว้าวุ่นใจ 

(1) แทบไม่มี 
(2) เป็นบางครั้ง 
(3) บ่อยครั้ง 
(4) เป็นประจ า 

0 คะแนน                                          
1 คะแนน                                           
2 คะแนน                                            
3 คะแนน 

4. รู้สึกเบื่อ เซ็ง (1) แทบไม่มี 
(2) เป็นบางครั้ง 
(3) บ่อยครั้ง 
(4) เป็นประจ า 

0 คะแนน                                          
1 คะแนน                                           
2 คะแนน                                            
3 คะแนน 

5. ไม่อยากพบปะผู้คน (1) แทบไม่มี 
(2) เป็นบางครั้ง 
(3) บ่อยครั้ง 
(4) เป็นประจ า 

0 คะแนน                                          
1 คะแนน                                           
2 คะแนน                                            
3 คะแนน 
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ตารางท่ี 28 การค านวณ การแปลผล และค าอธิบายการประเมินความเครียด (Srithunya 5: ST-5)                                                                          

สี คะแนนรวม 
ข้อ 1-5 

การแปลผล การให้ค าแนะน า 

 0 - 4 
คะแนน 

เครียดน้อย คุณมีความเครียดในระดับทั่วไปในชีวิตประจ าวัน สามารถปรับตัวได้เอง
ไม่เกิดปัญหาสุขภาพของตนเอง  
ซึ่งคุณสามารถช่วยดูแลสุขภาพจิตบุคคลอ่ืน ๆ ในครอบครัวและชุมชน
ได้ 

 5 – 7 
คะแนน 

เครียดปาน
กลาง 

คุณมีความเครียดเพ่ิมขึ้นในระดับปานกลาง ซึ่งมักพบสถานการณ์ภาวะ
วิกฤตหรือภัยพิบัติทีต่้องเตรียมพร้อมในการจัดการกับปัญหาต่างๆ ซ่ึง
ยังถือว่าเป็นความเครียดระดับปกต ิเพราะช่วยให้เกิดความกระตือรือร้น
ในการเผชิญ และแกป้ัญหา 

 8 - 9 
คะแนน 

เครียดมาก คุณมีความเครียดค่อนข้างมาก ซึ่งอาจเกิดขึ้นในภาวะวิกฤตหรือภัย
พิบัติต่างๆ ท าให้เกิดการตอบสนองที่รุนแรงขึ้นชั่วคราว แต่ความเครียด
มักจะลดมาเป็นปกติหลังเหตุการณ์ผ่านพ้นไป อย่างไรก็ตามคุณควรมี
การจัดการกับความเครียดดังต่อไปนี้ 

• ฝึกการหายใจคลายเครียด 
• พูดคุยกับคนใกล้ชิด การสวดมนต์ไหว้พระ การช่วย 

เหลือผู้อื่นที่ประสบปัญหาจะช่วยให้ความเครียดลดลง 
• สร้างความหวังว่า เราจะฝ่าฟันอุปสรรคหรือปัญหาครั้งนี้ 

ไปได้และมองเห็นด้านบวก เช่น อย่างน้อยก็ยังรักษาชีวิต 
ไว้ได้ มีคนเห็นใจและมีการช่วยเหลือจากฝ่ายต่างๆ 

• มองข้ามความขัดแย้งเก่าๆ ในอดีตและรวมตัวกันช่วยให้ 
ชุมชนผ่านวิกฤตไปได้ 

• ภายใน 2 สัปดาห์ คุณควรไปพบแพทย์เพ่ือประเมิน 
ซ ้าว่าความเครียดลดลงหรือไม่ เพราะความเครียดที่ 
มากและต่อเนื่องอาจน าไปสู่โรควิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า 
 และเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตายได ้ซึ่งจะต้องได้รับการ 
รักษาจากแพทย์  

 10 - 15 
คะแนน 

เครียดมากที่สุด คุณมีความเครียดที่รุนแรงและอันตราย ซึ่งส่งผลกระทบต่อภาวะ
ร่างกาย ท าให้อ่อนแอ เจ็บป่วยง่าย และต่อภาวะจิตใจจนอาจท าให้เกิด
โรควิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า และเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตาย 
คุณต้องได้รับการรักษาจากแพทย์ทันที และต้องได้รับการดูแลต่อเนื่อง
ไปอีก 3 - 6 เดือน 
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ตารางท่ี 29 ค าถามการคัดกรองภาวะซึมเศร้า 2Q 

ข้อ ข้อค าถาม ค าตอบ/ตัวเลือก คะแนน 
1. ใน 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา รวมวันนี้ ท่านรู้สึก หดหู่ 

เศร้า หรือท้อแท้สิ้นหวัง หรือไม่ 
(1) ม ี                                                                                
(2) ไม่มี 

1 คะแนน                          
0 คะแนน 

2. ใน 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา รวมวันนี้ท่านรู้สึก เบื่อ ท า
อะไรก็ไม่เพลิดเพลิน หรือไม่ 

(1) มี                                                                                                  
(2) ไม่มี                                                                                  

1 คะแนน                          
0 คะแนน 

ตารางท่ี 30 การค านวณ การแปลผล และค าอธิบายการคัดกรองภาวะซึมเศร้า 2Q 

สี คะแนนรวม การแปลผล การให้ค าแนะน า 
 0 คะแนน ไม่เป็นโรคซึมเศร้า - 
 1 -2 คะแนน เป็นผู้มีความเสี่ยงหรือ มีแนวโน้มที่

จะเป็นโรคซึมเศร้า 
ให้ประเมินต่อด้วยแบบประเมินโรค
ซึมเศร้า 9Q 

ที่มา : กองส่งเสริมและพัฒนาสขุภาพจิต กรมสุขภาพจิต 
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กลุ่มเทคโนโลยี และระบาดวิทยา 

กองโรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรค 

โทรศัพท์: 0 2590 3892 โทรสาร: 0 2590 3893   

E-mail: technology.epi.cbi@gmail.com 

 

 

 

 

 

 

 

 


