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คํ าน ํา

                      ในสภาพสงัคม   เศรษฐกจิ   การเมอืง  และสิง่แวดลอมปจจุบนั ก ําลงัพลของกองทพัไทย
กํ าลังเผชิญกับวิกฤตการณท่ีรุนแรง    จากปญหาทางเศรษฐกิจ   การดํ าเนินชีวิตท่ีเรงรีบตองตอสูกับ
ปญหาตาง ๆในการดํ าเนินชีวิตประจํ าวัน  อยูในทีส่ิง่แวดลอมไมเหมาะสม  สงผลใหเกดิความเครียด
ทัง้ในการท ํางานและในครอบครัว  เกดิปญหาดานสขุภาพ  ครอบครัวขาดความอบอุนและเกดิปญหา
ยาเสพยติดในชุมชนที่พักอาศัยของก ําลังพล
                      จากผลการตรวจสขุภาพประจํ าป  2542   ของก ําลงัพลกองบญัชาการทหารสงูสดุพบวา
กํ าลังพลรอยละ  14.23   ตรวจพบผิดปกติหรือเปนโรค   เชน   ความดันโลหิตสูง   ไขมันในเลือดสูง
เบาหวาน   โรคอวน  ฯลฯ    ซึ่งสาเหตุสวนใหญเกิดจากพฤติกรรมสุขภาพที่ไมเหมาะสม  เชน  การ
ชอบบริโภคอาหารที่มีไขมันสูง  และ แคลอรีสูง   ขาดการออกก ําลังกาย   การสูบบุหรี ่  การด่ืมสุรา
การบํ าบัดแกไขความเครียดดวยวิธีที่ไมเหมาะสม   ฯลฯ    สงผลใหตองสูญเสียงบประมาณของชาติ
จํ านวนมาก  ในการรักษาพยาบาลก ําลังพลที่เจ็บปวยเหลานั้น
                      ผูวิจัยไดดํ าเนินโครงการวิจัยเชงิปฏบิติัการ   การสรางเสริมสขุภาพก ําลงัพล กรมยุทธบริการทหาร
และครอบครัว   เปนโครงการนํ ารอง   เพื่อหาแนวทางที่จะท ําใหก ําลังพลเกิดการเปลี่ยนแปลงทาง
พฤติกรรมสุขภาพ      สิ่งแวดลอมทางกายภาพ     ( Physical   Environment )      และสิ่งแวดลอม
ทางสงัคม  ( Social   Environment )   โดยใหก ําลงัพลและครอบครัวไดมสีวนรวมในการดํ าเนินกจิกรรม
ในโครงการใหมากที่สุด  เพื่อมุงหวังใหกํ าลังพลมีสุขภาพดีขึ้น  สามารถท ํางานไดอยางมีความสุข
และปลอดภัย  มคีรอบครัวทีอ่บอุน และปราศจากปญหายาเสพยติดในชมุชนของตน   ทัง้น้ีไดรับการ
สนับสนุนงบประมาณจากสถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข
                      ผลจากการดํ าเนินโครงการนํ ารองน้ี  ผูวิจัยไดจัดพิมพ     คูมือ การสรางเสริมสุขภาพ
ก ําลงัพล     เพือ่ขยายผลใหหนวยตาง ๆ ของกองทพัไทยไดใชเปนแนวทาง  นํ าไปพิจารณาประยุกต
ดํ าเนินการสรางเสริมสุขภาพก ําลังพลที่เหมาะสมกับทรัพยากร   สิ่งแวดลอมและขีดความสามารถ
ของหนวยตนไดตอไป   ซึง่จะกอใหเกดิประโยชนตอกองทพัที่จะมีกํ าลังพลที่มีสุขภาพดีทั้งรางกาย
และจิตใจ    พรอมที่จะท ํางานไดอยางเต็มประสิทธิภาพ   สงผลใหการปฏิบัติภารกิจไดผลสมตาม
ความมุงหมาย   ลดคาใชจายในการรักษาพยาบาลลง  ชวยประหยัดงบประมาณของชาติ
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คูมือการสรางเสริมสุขภาพก ําลังพล

                          กํ าลังพล เปนอํ านาจก ําลังรบที่ส ําคัญยิ่ง   ดังนั้นการที่กองทัพประกอบดวยก ําลังพล
ทีม่สีขุภาพดีทัง้รางกายและจิตใจ   จะสงผลใหประสทิธภิาพในการปฏบิติัภารกจิไดผลตามความมุงหมาย
แตในทางตรงกันขาม   หากกองทพัใดมกี ําลงัพลทีส่ขุภาพไมสมบรูณ  เจ็บปวยดวยโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ
จํ านวนมาก   กองทพัน้ันจะออนแอ  และเปนการยากทีจ่ะปฏบิติัภารกจิในการปองกนัประเทศไดอยางมี
ประสิทธิภาพ
                          ในสภาพสังคม    เศรษฐกจิ   การเมือง   และสิ่งแวดลอมปจจุบัน   คนไทยก ําลังเผชิญ
กับวิกฤตการณท่ีรุนแรง    เกิดข้ึนท้ังกับตนเอง และครอบครัว     ซึ่งเชื่อมโยงกับโลกที่สลับซับซอน
และเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็ว  จากการที่คนไทยซึ่งคุนเคยกับการอยูรวมกันอยางสงบสุขในสังคม
เล็กในอดีต   ตองเปลี่ยนมาเปนการอยูรวมกันแบบสังคมใหญอยางกระทันหัน   ทามกลางการไหลบา
ทางวัฒนธรรม    ขอมลูขาวสาร   และเทคโนโลยสีมยัใหม   สิง่แวดลอมทีเ่ปลีย่นแปลง  ประกอบกบัการ
ตกต่ํ าทางเศรษฐกิจในปจจุบัน   ท ําใหมีผลกระทบตอสุขภาพอนามัยเปนอยางยิ่ง
                          กํ าลังพลของกองทัพไทย   ก็ตกอยูในสภาวะเดียวกันกับคนไทยสวนใหญ    เน่ืองจาก
ปญหาทางเศรษฐกิจ    การดํ าเนินชีวิตท่ีเรงรีบ   ตองตอสูกับปญหาตาง ๆ  ในการดํ าเนินชีวิตประจํ าวัน
อยูในที่สิ่งแวดลอมไมเหมาะสม    สงผลใหเกิดความเครียดทั้งในการท ํางาน และในครอบครัว    เกดิ
ปญหาดานสุขภาพ   ครอบครัวขาดความอบอุน   และเกิดปญหายาเสพยติดในชุมชนที่พักอาศัยของ
กํ าลังพล
                          จากผลการตรวจสุขภาพประจํ าป   2542      ของก ําลังพลกองบัญชาการทหารสูงสุด
ดํ าเนินการโดยส ํานักงานแพทยทหาร   พบวาก ําลังพลรอยละ  14.23   ตรวจพบผิดปกติหรือเปนโรค
เชน   ความดันโลหิตสูง   ไขมันในเลือดสูง    เบาหวาน   โรคอวน ฯลฯ   ซึ่งสาเหตุสวนใหญเกิดจาก
พฤติกรรมสขุภาพทีไ่มเหมาะสม    เชน     การชอบบริโภคอาหารทีม่ไีขมนัสงูและแคลอรีสงู    ขาดการ
ออกก ําลงักาย    การสบูบหุร่ี     การด่ืมสรุา    การพักผอนไมเพียงพอ  และการบ ําบัดแกไขความเครียด
ดวยวิธทีีไ่มเหมาะสม  ฯลฯ    สงผลใหตองสญูเสยีงบประมาณของชาติจํ านวนมากในการรักษาพยาบาล
กํ าลังพลที่เจ็บปวยเหลานั้น



                          ในอดีตที่ผานมาการดูแลสุขภาพสวนใหญ    ไดมุงเนนท่ีการรักษาโรคเปนหลัก    ซึ่ง
จากประสบการณทีผ่านมาของประเทศไทยไดพสิจูนใหเห็นแลววา    การทุมเททรัพยากรจํ านวนมากไป
ในการรักษาโรค   ถงึปละประมาณ   250,000   ลานบาท  และเพิม่ขึน้ทกุปประมาณรอยละ  10 - 16  ตอป
ซึง่คาใชจายสวนใหญเปนคายา และเวชภัณฑ    รวมทัง้เทคโนโลยีทางการแพทยราคาแพงที่ตองน ําเขา
จากตางประเทศ    แตไมไดชวยใหสขุภาพของประชาชนดีขึน้สมกบัทรัพยากรทีไ่ดลงทนุไป   ประชาชน
ยังเจ็บปวย   พิการ  และลมตายโดยไมจ ําเปนจํ านวนมาก   และผูที่เจ็บปวยแลวสวนใหญยังไดรับการ
บริการรักษาพยาบาลที่ไมดีพอ    ในทางตรงกันขาม    การสรางเสริมสุขภาพและการปองกันโรค   ที่
ผูบริหารและประชาชนทั่วไปใหความสนใจและเห็นคุณคานอย    กลับเปนกลวิธีที่ใหผลทางสุขภาพ
สูงสุด และคุมคา
                          ดังน้ัน     การปองกันโรคและการสงเสริมสุขภาพของตนเองจึงเปนสิ่งส ําคัญ    และ
จํ าเปนที่สุดตอสุขภาพที่ดีของก ําลังพล      แทนที่จะคอยพึ่งพาการรักษาพยาบาลเมื่อเจ็บปวยจากการ
บริการของบุคลากรทางการแพทยเพียงฝายเดียว   เพราะการรักษาพยาบาลเปนการซอมสุขภาพที่ทรุด
แลว  และบางครั้งก็ไมอาจฟนฟูใหกลับดีไดเชนเดิม

แนวคิดเก่ียวกับโครงการสรางเสริมสุขภาพกํ าลังพล

                      ในภาวะวิกฤตทางเศรษฐกิจขณะนี ้ การสงเสริมสุขภาพก ําลังพลใหมีสุขภาพดีทั้งรางกาย
และจิตใจเปนส่ิงจํ าเปน  เพราะเปนการลงทุนนอยแตใหประโยชนคุมคา  นอกจากนี้การปองกันไมให
กํ าลังพลเจ็บปวยหรือพิการจากโรคที่สามารถปองกันได  จะชวยท ําใหก ําลังพลมีคุณภาพชีวิตที่ดีกวา
การที่ตองรักษาพยาบาล และฟนฟูสุขภาพก ําลังพลเมื่อเจ็บปวยแลว
                      ผูดํ าเนินโครงการควรใชวิธีการสรางเสริมสุขภาพก ําลังพล   ซึ่งเปนการสงเสริมสุขภาพ
แนวใหม  โดยเนนท่ีการจัดกระบวนการ และกจิกรรม  ระดมวิสัยทัศนเพ่ือหาปญหาและขอเสนอแนะ
ในการสรางเสริมสุขภาพ  โดยใหกํ าลังพลเปนผูเขารวมกิจกรรมและแสดงความคิดเห็นของตนเองที่จะ
สามารถนํ าไปปฏบิตัไิด    ซึง่จะสงผลใหมกีารพฒันาการดแูลสขุภาพของตนเองไดดย่ิีงข้ึน    ซึง่ตางกบัการ
สงเสริมสุขภาพแบบเดิมที่เนนการจัดบริการสุขภาพบางประเภท  และการใหสุขศึกษาจากบุคลากรดาน
การแพทยแตเพียงฝายเดียว



                      การสรางเสริมสุขภาพก ําลังพล  จํ าเปนตองอาศัยความรวมมือกันท้ัง   3   ดาน    ไดแก
ผูบริหาร / ผูบงัคบัหนวย   ก ําลงัพล และเจาหนาทีฝ่ายการแพทยผูรับผิดชอบดูแลกํ าลังพลในหนวยนั้น
และควรมีการประชุมเพื่อสรางความเขาใจรวมกัน    ในแนวคิดเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพแนวใหม
พรอมกับชี้แจงวัตถุประสงคและประโยชนที่จะไดรับ  ใหทุกฝายไดเขาใจอยางชัดเจนกอนเร่ิมดํ าเนิน
โครงการ
                      ผูบริหาร / ผูบังคับหนวยของทหาร  เปนผูสํ าคัญที่สุดที่จะทํ าใหการด ําเนินงานสรางเสริม
สขุภาพและปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพของก ําลงัพลเปนผลส ําเร็จไดอยางดี    เน่ืองจากการมรีะเบยีบวินัย
ของทหาร  หากผูบริหารเห็นความส ําคญัและต้ังใจสงเสริมสขุภาพก ําลงัพลในหนวยของตน   เพือ่มุงหวังให
ก ําลงัพลมสีขุภาพดีทัง้รางกายและจิตใจ  สามารถท ํางานไดอยางมคีวามสขุและปลอดภัยแลว  จะสามารถ
ดํ าเนินการเปนผลส ําเร็จไดอยางมีประสิทธิภาพ    ทั้งนี้การสรางเสริมสุขภาพก ําลังพลในแตละหนวย
ควรดํ าเนินการอยางตอเน่ือง  โดยกํ าหนดเปนแผนงานของหนวยท่ีชัดเจน  และไมควรปรับแผนบอย ๆ
ตามการเปลี่ยนแปลงของผูบริหาร / ผูบังคับหนวย  ท่ีจะตองเปล่ียนตามวาระ
                      นอกจากนี้ผูบังคับหนวยที่จะด ําเนินโครงการสรางเสริมสุขภาพก ําลังพล  ควรเปดโอกาส
ใหก ําลงัพลในหนวยไดแสดงความคดิเห็นของตนเองไดอยางอิสระ  สามารถใหขอมูลตามความเปนจริง
ทั้งในการตอบแบบสอบถาม   การถูกสุมสัมภาษณ   และการจัดกิจกรรมเพื่อระดมวิสัยทัศนในการหา
ปญหาและแนวทางแกไขของก ําลังพล  โดยไมถือเปนความผิดหรือมีผลใหคุณใหโทษแกก ําลังพลผูนั้น
ในภายหลัง   เพ่ือประโยชนของผูบังคับหนวย  และหนวยแพทยที่ด ําเนินโครงการ   จะไดน ําขอมูลตาม
ความเปนจริงเหลาน้ันมารวมกนัพจิารณาวางแผน   โครงการ และนโยบายของหนวย    เพือ่ปรับปรุงแกไข
ปญหาตาง ๆ   รวมท้ังเร่ืองส่ิงแวดลอม ที่จะมีผลกระทบตอสุขภาพของก ําลังพล    พรอมท้ังรวมกันหา
แนวทางและกลวิธีที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของก ําลังพลใหเหมาะสม และยั่งยืน   ซึ่งจะกอให
เกิดประโยชนตอกองทัพ   ที่จะมีก ําลังพลที่มีสุขภาพดีทั้งรางกายและจิตใจ   พรอมที่จะทํ างานไดอยาง
เต็มประสิทธิภาพ   สงผลใหการปฏิบัติภารกิจของกองทัพไดผลสมตามความมุงหมาย   ลดคาใชจายใน
การรักษาพยาบาลลง  ชวยประหยัดงบประมาณของชาติ
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∗   พัฒนานโยบาย   กฎ   ระเบียบ
∗   พัฒนาส่ิงแวดลอมทางกายภาพ
∗   พัฒนาความสัมพันธในหนวยงาน
∗   สรางการรวมกลุมเพ่ือพัฒนา
∗   พัฒนาทักษะสวนบุคคล และในเรื่องงาน
∗   พัฒนาบริการสุขภาพ
     เนนการสงเสริมสุขภาพ  และปองกันโรค
      สรางความสัมพันธกับชุมชน

  ∗  สุขภาพดี
  ∗  สบายใจ
  ∗  มีชีวิตชีวา
 ∗   มีคุณคา

∗   สรางความเขาใจรวมกันในแนวความคิดเก่ียวกับการสงเสริมสุขภาพ
     แนวใหม
∗   สํ ารวจปญหาความตองการ  และแนวทางแกปญหาของกํ าลังพล
∗   วางแผนงานโครงการที่จํ าเปน  และสอดคลองกับกลยุทธเพ่ือพัฒนาคน  และ
     หนวยงาน  ในการสรางเสริมสุขภาพกํ าลังพลใหมีสุขภาพดี  ทํ างานไดอยาง
     ปลอดภัย  มีความสุขกาย   สบายใจ   มีชีวิตชีวา  และมีคุณคาตอครอบครัว
     หนวยงาน  และสังคม

สุขภาพที่ตองการ

ภารกิจ

      กลยุทธ

โครงการ

                 แผนภาพท่ี  2          กรอบความคิดในการสรางเสริมสุขภาพกํ าลังพล 1

                                                                                                              

                             1    มานิตย     ประพันธศิลป .    การสรางเสริมสุขภาพ… คนท ํางาน .
                          (กรุงเทพฯ  :  สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข ,  2542) .  หนา 39

   ∗   พัฒนาคน
  ∗   พัฒนาหนวยงาน



คํ าจํ ากัดความ

                      การสรางเสริมสขุภาพ   หมายถงึ  การสงเสริมสขุภาพแนวใหมตามค ํานิยามขององคการ
อนามยัโลก   โดยเนนทีก่ารจัดกระบวนการและกจิกรรม  เพือ่มุงใหบคุคลและชมุชนสามารถพฒันาสขุภาพ
ของตนเองไดดียิ่งขึ้น     ซึ่งตางกับความหมายเดิมที่เนนการจัดบริการสุขภาพบางประเภท   และการให
สุขศึกษา

                      พฤติกรรมสุขภาพ  หมายถึง  วิถีชีวิต และพฤติกรรมของแตละบุคคล  (Lifestyle)  ที่
สงผลใหสุขภาพดี หรือเส่ือมถอยหรือเกิดโรค   เชน   การรับประทานอาหารท่ีไมเหมาะสม   การชอบ
บริโภคอาหารทีม่ไีขมนัสงู    ขาดการออกก ําลงักาย    มคีวามสมัพนัธกบัการเกดิโรคเสนเลอืดหัวใจอุดตัน
กลามเน้ือหัวใจขาดเลอืด  ฯลฯ   การสบูบหุร่ี   การด่ืมสรุา   การใชสารเสพยติด   กอใหเกดิพษิภัยตอสขุภาพ
เปนตน

                      สิ่งแวดลอมทางกายภาพ   ( Physical   Environment )   หมายถึง  ส่ิงท่ีอยูรอบ ๆ  กาย
ของคนในหนวยงาน   ซึ่งสามารถจับตองและสัมผัสได   เชน   อาคารสถานท่ี  อุปกรณในการท ํางาน
เคร่ืองมือ   เคร่ืองจักร   ของเสีย   ขยะ   รวมทั้งแสง   เสียง   ความรอน   รังส ี  ฝุนละออง และจุลินทรีย
เปนตน
                      การมีสิ่งแวดลอมทางกายภาพที่ไมถูกสุขลักษณะ  เชน  มลพิษในอากาศ   ฝุนละออง
เสียงที่ดังเกินไป   สารเคมีท่ีเปนอันตราย   อุณหภูมิท่ีสูงหรือต่ํ าเกินไป   การสั่นสะเทือน   ความชื้น
แสงและความแออัด   อาจสงผลตอสขุภาพของกํ าลังพลทํ าใหเกิดโรคตาง ๆ  รวมท้ังอุบัติเหตุได

                      สิ่งแวดลอมทางสังคม   ( Social   Environment )   หมายถึง   ความสัมพันธในองคกร
ซึง่แบงออกไดเปน   2   สวนใหญ ๆ  คอื  ความสมัพนัธระหวางหนวยงานกบัก ําลงัพล และความสมัพนัธ
ระหวางก ําลังพลแตละคนกับเพื่อนรวมงาน  กับผูบังคับบัญชา และผูใตบังคับบัญชา
                      นอกจากนี้ยังรวมทั้งความสัมพันธระหวางก ําลังพลกับสมาชิกในครอบครัว และความ
สัมพันธกับครอบครัวอื่นในชุมชนที่พักอาศัยของก ําลังพลดวย



โครงการสรางเสริมสุขภาพกํ าลังพล และครอบครัว

วัตถุประสงคของโครงการ

                      1.  เพ่ือเพ่ิมความรู  ความเขาใจ  ใหเกิดจิตส ํานึก และเพิ่มความสามารถในการดูแลสุขภาพ
ของตนเองและครอบครัว
                      2.  เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของก ําลังพลและครอบครัวใหถูกตอง  เพ่ือลดปจจัย
เสี่ยงตาง ๆ  ที่จะท ําใหเกดิโรค
                      3.  เพื่อปรับปรุงและพัฒนาสิ่งแวดลอมทางสังคม  ( Social   Environment )  ของกํ าลังพล
และชุมชนบริเวณท่ีพักอาศัยของครอบครัวกํ าลังพล  ใหเปนสังคมที่เอื้อตอการมีสุขภาวะของทุกคน
( Social   Well   Being )
                      4.  เพื่อปรับปรุงสิ่งแวดลอมทางกายภาพ  ( Physical   Environment )   ในสถานที่ท ํางาน
และบริเวณบานพักของกํ าลังพลใหดีขึ้น  เพื่อความปลอดภัยและบรรเทาผลกระทบที่มีตอสุขภาพ
                      5.  ใหก ําลงัพลและครอบครัว  ไดมีสวนรวมในการจัดกิจกรรม  เพื่อสรางเสริมสุขภาพใน
สถานที่ท ํางานและชุมชนของตนใหมากที่สุด  เพื่อลดผลกระทบจากปญหาทางสังคมและสิ่งแวดลอม

ส่ิงท่ีคาดหวังจากการดํ าเนินงานโครงการ
                      1.  กํ าลังพลสามารถดูแลสุขภาพของตนเองและครอบครัวไดดีขึ้น
                      2.  กํ าลังพลมีสุขภาพดีขึ้น  สามารถท ํางานไดอยางมีความสุขและปลอดภัย  ทั้งที่ท ํางาน
และที่บาน
                      3.  ครอบครัวกํ าลังพล  มีความสัมพันธในครอบครัวอยางอบอุนและมีสุขภาพดีขึ้น
                      4.  กํ าลังพลและครอบครวั  ทราบถงึโทษและพษิภัยของยาเสพยติด  รวมกนัตอตานปองกนั
การผลิต   การเสพ และการขายยาเสพยติดในชุมชนของตน
                      5.  สิ่งแวดลอมทางกายภาพ  ( Physical   Environment )  บริเวณที่ท ํางานและบานพักดีขึ้น
                      6.  สิ่งแวดลอมทางสังคม   ( Social   Environment )   ในชุมชนทหารดีข้ึน
                      7.  คาใชจายในการรักษาพยาบาลของก ําลงัพลและครอบครัวลดลง  ชวยประหยดังบประมาณ
ของชาติ



แผนการดํ าเนินงานสรางเสริมสุขภาพกํ าลังพล

หนวย ………………………………….

ระยะเวลาด ําเนินโครงการ ………… ป ……… เดือน           ระหวาง ……..………. ถึง ……………….
ผูบริหาร / ผูบังคับหนวย ………………………………………………………………………………...
กํ าลังพล  (หนวย) ………………………….………………… จํ านวน ……..……… คน  ประกอบดวย
                             ∗   นายทหารสญัญาบัตร ………………… คน
                             ∗   นายทหารชั้นประทวน ……………….. คน
                             ∗   ลูกจาง                          ……………….. คน
                             ∗   พลทหาร                      ……………….. คน
                             ∗   อ่ืน ๆ                            ……………….. คน
การจัดหนวย  แบงออกเปน …………. กอง  ……..……… แผนก       ไดแก
                   1.  …………………………………….…..     2.  …………………………………..……
                   3.  …………………………………….…..     4.  …………………………………..……
                   5.  …………………………………….…..     6.  …………………………………..……
                   7.  …………………………………….…..     8.  …………………………………..……
                   9.  …………………………………….…..     10.  …………………………………..……
ครอบครัวก ําลังพล  ที่พักอาศัยในบริเวณพื้นที่ของหนวย  จํ านวน ……………………… ครอบครัว
                                มีสมาชิกในครอบครัวรวม …………………………. คน
หนวยแพทยที่รับผิดชอบ  ดูแลสุขภาพก ําลังพลในหนวยนี้ไดแก ……………………………………….
ผูดํ าเนินโครงการ   ประกอบดวย
                        ∗    แพทย ………………….… คน           ∗    พยาบาล ……………….. คน
                        ∗    ทันตแพทย ……………….. คน          ∗    เภสัชกร ………..……… คน
                        ∗    อ่ืน ๆ  ไดแก ……………………………………………………………………….
หัวหนาโครงการ ……………………………………...…… ตํ าแหนง ………………………………….



การเตรียมการกอนเริ่มด ําเนินโครงการ

            ผูดํ าเนินโครงการควรทํ าการส ํารวจ  และรวบรวมขอมูลเบ้ืองตนเก่ียวกับเร่ืองตอไปน้ี
                      1.  บุคลากร   จํ านวนเจาหนาท่ีท่ีจะสามารถเขารวมดํ าเนินโครงการได  แตละคนมีความรู
และประสบการณเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาพมากนอยเพียงใด
                      2.  วัสดุอุปกรณ   ที่จํ าเปนตองใชในการด ําเนินโครงการของเดิมท่ีมีอยูแลว  มีอะไรบาง
จะตองจัดหาอะไรเพิ่มเติมบาง  เชน  คอมพิวเตอร   เครื่องถายเอกสาร   เคร่ืองพิมพ   กลองถายรูป ฯลฯ
                      3.  การบริการดานการแพทยท่ีดํ าเนินการอยูแลว   มีงานใดบางที่เกี่ยวของกับการสงเสริม
สุขภาพและการปองกันโรค  เชน  การบริการตรวจสขุภาพประจํ าป  ฯลฯ
                      4.  นโยบายของกองทัพท่ีเก่ียวของกับการสงเสริมสุขภาพท่ีมีอยูเดิม   เชน  นโยบายการ
ตรวจสุขภาพประจํ าป    นโยบายการปองกัน ปราบปราม   บ ําบัดรักษาและฟนฟูผูเสพยาเสพยติด
นโยบายการปองกนัโรคเอดส    นโยบายการเลนกีฬาทุกบายวันพุธ  ฯลฯ
                      5.  งบประมาณสนับสนุนการด ําเนินโครงการ    จะหามาจากที่ไหนไดบาง    เชน
งบประมาณปกติ  เงินทุนจากภายนอก   การจัดกิจกรรมหาเงินทุนดํ าเนินโครงการ   เงินบริจาค  ฯลฯ





      13

ตัวอยางปญหาที่ไดจากการสํ ารวจรวบรวมขอมูลเบื้องตนในโครงการน ํารอง         เชน

         

ที่ทิ้งขยะรวมสกปรก  สงกลิ่นเหม็น                 หองสวมชํ ารุด  สกปรก

      

         มลพิษจากควันทอไอเสีย ขณะซอมรถ               กํ าลังพลไมมีอุปกรณปองกันเศษโลหะ
    กระเด็นเขาตาขณะเจียอะไหลรถยนต

     

          กํ าลังพลใชมือเปลาสัมผัสนํ้ ามันเคร่ือง                        การพนสีรถ เจาหนาท่ีไมมีอุปกรณปองกัน
          ขณะปฏิบัติงาน
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6.  จัดประชุมคณะกรรมการดํ าเนินงาน   (คร้ังท่ี   1)   เพ่ือรวบรวมความ คิดเห็น
และปรับแนวความคิดคณะกรรมการในการดํ าเนินงานใหตรงกัน  โดยมุงหวังใหคณะกรรมการไดรวมกัน
ตระหนักถึงปญหาในหนวยงานของตน  และมีความประสงคจะปรับปรุงแกไขปญหาตาง ๆ   เพื่อให
กํ าลังพลในหนวยของตนไดทํ างานอยางมีความสุข  ปลอดภัย  และมีสุขภาพดี   พรอมกับนํ าเสนอตัว
อยางปญหาของหนวยท่ีไดจากการส ํารวจรวบรวมขอมูลเบ้ืองตนใหคณะกรรมการไดรับทราบ





กอนเริ่มโครงการ  ประเมิน ประเมินขั้นตอน  /  กระบวนการดํ าเนินโครงการ    สิ้นสุดโครงการ    ประเมิน

                17   ขั้นตอน
-  บุคลากรที่จะท ําโครงการ -  กระบวนการเปนไปตามขั้นตอน
-  วัสดุอุปกรณที่มีอยูเดิม -  การมีสวนรวมของกํ าลังพล
-  การบริการดานการแพทยเดิม (เนนการรักษา) -  ความสํ าเร็จแตละขั้นตอน -  ปรับปรุงบริการดานการแพทย  เพิ่มการสงเสริมสุขภาพ
-  นโยบายสงเสริมสุขภาพของกองทัพที่มีอยูเดิม -  ปญหา / อุปสรรค     และการปองกันโรค
-  เงินทุนสนับสนุน -  แนวทางแกไข / ขอเสนอแนะ -  นโยบายสงเสริมสุขภาพของกองทัพเปลี่ยนแปลง

-  ความรูเกี่ยวกับสุขภาพ -  ตอบแบบสอบถาม -  ความรูเกี่ยวกับสุขภาพเปลี่ยนแปลง
-  แนวคิดในการดูแลสุขภาพตนเอง -  การสุมสัมภาษณกํ าลังพล -  แนวคิดการดูแลสุขภาพตนเองเปลี่ยนแปลง
-  พฤติกรรมสุขภาพ -  จัดกิจกรรมระดมวิสัยทัศน หาปญหา -  พฤติกรรมสุขภาพเปลี่ยนแปลง
-  สิ่งแวดลอมทางสังคมเดิม     และแนวทางแกไข -  สิ่งแวดลอมทางสังคมเปลี่ยนแปลง

-  แนะน ําความรูเกี่ยวกับสุขภาพ
-  การมีสวนรวมของกํ าลังพล
-  ความพึงพอใจของกํ าลังพลที่รวมโครงการ

-  สิ่งแวดลอมทางกายภาพเดิม -  สิ่งแวดลอมทางกายภาพเปลี่ยนแปลง
-  ผลการตรวจสุขภาพประจํ าปกอน -  ผลการตรวจสุขภาพหลังดํ าเนินโครงการ  และปตอ ๆ  ไป

-  แนวคิด  และพฤติกรรมเดิมของผูบริหาร เกี่ยวกับสุขภาพ -  แนวคิดและพฤติกรรมผูบริหาร เกี่ยวกับสุขภาพเปลี่ยนแปลง
-  นโยบาย  กฎ  ระเบียบ  ของหนวย ที่เอื้อตอสุขภาพเดิม -  นโยบาย  กฎ  ระเบียบ  ของหนวย ที่เอื้อตอสุขภาพเปลี่ยนแปลง

กํ าลังพลผูรวมโครงการ

ผูดํ าเนินโครงการ

ผูบริหาร

    ผูดํ าเนินโครงการ

กํ าลังพลผูรวมโครงการ

ผูบริหาร

กํ าลังพลผูรวมโครงการ

แผนผังการประเมินโครงการสรางเสริมสุขภาพก ําลังพล
Output / OutcomeProcess        Input



ขั้นตอนการด ําเนินการ งาย ปานกลาง ยาก มาก ปานกลาง นอย ปญหา / อุปสรรค แนวทางแกไข / ขอเสนอแนะ
3 2 1 3 2 1

  1.  พบผูบริหารรับหลักการ
  2.  แสวงหาแนวรวม
  3.  ตั้งคณะกรรมการดํ าเนินงาน
  4.  จัดตั้งสํ านักงานโครงการ
  5.  สํ ารวจรวบรวมขอมูลเบื้องตน
  6.  จัดประชุมคณะกรรมการดํ าเนินงาน   (ครั้งที่  1)
  7.  วางกรอบแนวทางด ําเนินโครงการ
  8.  จัดท ํากรอบการประเมินโครงการ
  9.  ขยายแนวความคิดสูกํ าลังพล
  10.  เผยแพรขอมูล   ความรู
  11.  ระดมวิสัยทัศนกํ าลังพล  /  สํ ารวจหาปญหา
  12.  รวบรวมวิเคราะหขอมูล
  13.  จัดประชุมคณะกรรมการดํ าเนินงาน  (ครั้งที่  2)
  14.  จัดท ําแผนการสงเสริมสุขภาพกํ าลังพล
  15.  ประชาพิจารณแผน
  16.  ด ําเนินงานตามแผน
  17.  วัด และประเมินผลโครงการ

การประเมินขั้นตอน  และกระบวนการดํ าเนินงาน  โครงการสรางเสริมสุขภาพกํ าลังพล

การดํ าเนินงานสํ าเร็จได การมีสวนรวมของก ําลังพล



9.  ขยายแนวความคิดสูก ําลังพล     โดยการ
                            9.1   ผูบริหาร/ผูบังคับหนวย  แจงให  หัวหนาหนวยข้ึนตรง  ทราบในการ
ประชุมประจ ําเดือนของหนวย  พรอมกับชกัชวนใหรวมกันดํ าเนินโครงการสรางเสริมสขุภาพกํ าลงัพล
ในหนวยงานของตน    และใหหัวหนาหนวยข้ึนตรงไปขยายแนวคิดน้ีตอกํ าลังพลในสังกัดตามลํ าดับ
                            9.2   เจาหนาท่ีฝายแพทย  ผูดํ าเนินโครงการ แจงให กํ าลังพลบางกลุมทราบ
เก่ียวกับโครงการสรางเสริมสุขภาพกํ าลังพล    เพือ่ใหบอกตอ ๆ   กันไป  ทั้งในที่ทํ างาน  และที่
บานพัก

!!!9.3   ติดโปสเตอรตามจดุตาง ๆ     เพือ่แจงใหกํ าลงัพลทราบวา    จะมกีารดํ าเนิน
โครงการน้ี

!!!!10.  เผยแพรขอมูล  ความรู  เพื่อเตรียมความพรอมของกํ าลังพล
ในการมีสวนรวมในการดํ าเนินโครงการ  โดยวิธีการ
                           10.1  ทํ าหนังสือเรียน  ผูบริหาร/ ผูบังคับหนวย  แจงให  หัวหนาหนวยข้ึนตรง
ทราบ  ในการประชุม  หน.นขต. ประจ ําเดือน  เพื่อนํ าไปแจงใหกํ าลังพลในสังกัดทราบตามล ําดับ
รวมท้ังกํ าหนดวันเร่ิมดํ าเนินโครงการสรางเสริมสุขภาพกํ าลังพล และก ําหนดวันท่ีจะเก็บรวบรวม
ขอมูลในการตอบแบบสอบถาม  การสุมสัมภาษณ และการดํ าเนินกิจกรรมกลุมสัมพันธเพื่อระดม
วิสัยทัศนกํ าลังพลเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาพ
                           10.2   ติดโปสเตอรแจงใหทราบ   วันเร่ิมดํ าเนินการ
                           10.3   แจกเอกสาร  แผนพับ  โปสเตอร  เก่ียวกับเร่ืองตาง ๆ  ท่ีจะดํ าเนินการ
ตามนโยบาย  (ในขอ 7.)   โดยสงไปตามกองตาง ๆ    และแจกท่ีหนวยรักษาพยาบาล  เชน  ความ
ปลอดภัยในการปฏิบัติงาน  การออกกํ าลังกาย     อาหารที่เหมาะสมกับสุขภาพ  โทษและพิษภยั
ของบุหร่ี  และสารเสพยติดตาง ๆ    การบํ าบัดแกไขความเครียด  โรคติดตอตางๆ  ฯลฯ

   10.4  จัดพิมพเอกสาร เพื่อแนะน ํากํ าลังพลใหดูแลสุขภาพของตนเอง และ
ครอบครัวอยางเหมาะสม  แจกใหกํ าลังพลทุกนายที่เขารับการตรวจสุขภาพประจ ําป



!!!!!!!!!!!!!11.  การส ํารวจหาปญหา / ระดมวิสัยทัศนกํ าลังพล     เพื่อนํ ามาใชเปน
ประโยชนในการวางแผนดํ าเนินการ  ดังตอไปน้ี
                                11.1  สํ ารวจหาปญหา  และรวบรวมขอมูล   โดยการใชแบบสอบถาม
เกี่ยวกับเรื่องตางๆ  เชน

   
                                       11.1.1  ความรูเก่ียวกับสขุภาพ   และแนวคิดในการดูแลสขุภาพตนเองของ
กํ าลงัพล
                                       11.1.2  พฤติกรรมสขุภาพของกํ าลงัพล   เชน  การบริโภคอาหารท่ีอาจกอให
เกิดปญหาสขุภาพ   การสบูบุหร่ี    การด่ืมสุรา   การออกกํ าลังกาย  พฤติกรรมเพศสัมพันธ  ฯลฯ
                                       11.1.3  ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ   ( Physical   Enviroment)    เชน
ส่ิงแวดลอมจุดใดบางท่ีเปนพิษภัยตอสุขภาพ
                                       11.1.4  สภาพการท ํางาน  ที่อาจมีผลเสียตอสุขภาพ
                                       11.1.5  สิง่แวดลอมทางสงัคม   (Social   Environment)   เชน   ความ
สัมพันธ
ระหวางเพื่อนรวมงาน   การรวมกลุมกิจกรรมตาง ๆ  ฯลฯ
                                       11.1.6  กฎ  ระเบียบ  ของหนวย  ขอใดบางท่ีเปน คุณ หรือโทษตอสขุภาพ
เชน    ทํ าใหเกิดความเครียด

                      !11.2  วิธีรวบรวมขอมูล  ใชวิธี
                            !!11.2.1  การใชแบบสอบถามรวมกบัการสุมสัมภาษณ   เพือ่ส ํารวจหา
ปญหาท่ีเก่ียวกับสขุภาพโดยใหกํ าลงัพลไดตอบลวงหนา  กอนการดํ าเนินกิจกรรมกลุมสัมพันธ
ประมาณ   1   สัปดาห



                            11.2.2   การจัดใหกํ าลังพลรวมทํ ากิจกรรมกลุมสัมพันธ  เพ่ือระดม
วิสัยทัศน
หาปญหา  และแนวทางแกปญหาของก ําลังพลในแตละกอง หรือ หนวยงาน           โดยขอ
ความรวมมือจากผูบังคับหนวย จัดเวลาใหกํ าลังพลสวนใหญไดเขารวมกิจกรรม     และใหแกนนํ า
หรือผูแทนกํ าลงัพลรวมเสนอความคิดเห็นในการจัดแตละกิจกรรม  พรอมกันนี ้ ผูดํ าเนินโครงการ
สามารถสอดแทรกความรูเกี่ยวกับสุขภาพใหก ําลังพลระหวางด ําเนินกิจกรรม  เชน  การตอบ
ปญหาสุขภาพชิงรางวัล

            11.2.3  ผูดํ าเนินโครงการ และคณะ เขาสังเกต และสัมภาษณ
กํ าลังพลเพ่ิมเติมในแตละปญหาท่ีสํ าคัญ      รวมทั้งบันทึกภาพ

การจัดกิจกรรมกลุมสัมพันธ ระดมวิสัยทัศน   สํ ารวจหาปญหา



แนะนํ าความรูโดยการตอบปญหาสุขภาพชิงรางวัล

รวมกลุม ระดมวิสัยทัศน  เขียนปญหา โครงการ และแนวทางแกปญหา

หัวหนากลุมสรุปปญหา  โครงการและแนวทางการแกปญหาของกลุม



แนวทางการจัดกิจกรรมระดมวิสัยทัศนกํ าลังพล / ครอบครัว
หาปญหาท่ีเก่ียวกับสุขภาพ และแนวทางแกไข

กลุมกิจกรรม / โครงการ / (ตองการทํ าอะไร) …………………………………………………………………..

ปญหา / (ทํ าไมตองทํ า) …………………………………………………………………………………………
           ..………………………………………………………………………………………………………...

หัวหนากลุม / (ผูรับผิดชอบ) …………………………………………………………………………………...

สถานที่ท ํางาน   กอง ……………….…  แผนก ………………………. ที่พักอาคาร .….. ช้ัน ….. หอง ……...

สมาชิกในกลุม ………….. คน   รายช่ือ  ดังน้ี ………………………………………………………………….
              ………………………………………………………………………………………………………...
              ………………………………………………………………………………………………………...
              ………………………………………………………………………………………………………...

เปาหมาย / ผลท่ีมุงหวัง / (ทํ าเพ่ือใหไดผลอะไร) ……………………………………………………………….
              ………………………………………………………………………………………………………...
แนวทางแกปญหา / วิธีดํ าเนินการ / (ทํ าอยางไร)
              ๑. ……………………………………………………………………………………………………...
              ๒. ………………………………………………………………………………………………….….
              ๓. ……………………………………………………………………………………………………..
              ๔. ……………………………………………………………………………………………………..

จะใชเงินประมาณ ……………………… บาท  ตองการรับการสนับสนุนจาก ………………………………..
              ………………………………………………………………………………………………………...
กํ าหนดเวลา / (จะเริ่มทํ าเม่ือใด) ………………………………………………………………………………..
คาดวาจะมีปญหา / อุปสรรคอะไรบาง …………………………………………………………………………
              ………………………………………………………………………………………………………...
จะเสร็จโครงการ ประมาณ ……………………………………………………………………………………..
จะประเมินผล สํ าเร็จของโครงการจาก ………………………………………………………………………...
………………………………………………………………………………………………………………….

หลังเสร็จโครงการสรางเสรมิสุขภาพฯ  จะใหกิจกรรมน้ีดํ าเนินตอไปไดอยางไร ………………………………
………………………………………………………………………………………………………………….





                   14.  จัดทํ าแผนการสงเสริมสขุภาพกํ าลังพล    โดยใชขอมลูจากการตอบแบบสอบถาม
การสุมสัมภาษณ   การระดมความคิด และผลการวิเคราะหขอมูลที่เกี่ยวของ  ( ในขอ  11.  และ  12. )  โดย
พิจารณาครอบคลุมปญหาตาง ๆ  ที่ส ําคัญ   ซึ่งไดจากการส ํารวจขอมูลเบ้ืองตน  ( ในขอ  5. )    รวมกับ
กรอบแนวทางและนโยบาย  ( ในขอ  7. )   นํ ามาจัดท ําแผนการสงเสริมสุขภาพก ําลังพล  ดังตัวอยาง   เชน

      14.1     โครงการรณรงคปองกัน  ปราบปราม  บ ําบัดรักษาและฟนฟูผูใชยาเสพยติด
      14.2     โครงการปรับปรุงนโยบาย   กฎ   ระเบียบของหนวย  เพ่ือความปลอดภัย

ในการปฏิบัติงาน
      14.3     โครงการปรับปรุงสิ่งแวดลอมของหนวย
      14.4     โครงการไมสูบบุหรี่ในที่ท ํางาน,  โครงการเลิกสบูบุหร่ี
      14.5     โครงการรณรงคการบริโภคอาหารเพือ่สุขภาพ
      14.6     โครงการปรับปรุงสถานท่ีประกอบอาหาร และหองอาหาร
      14.7     โครงการสงเสริมการออกก ําลังกาย
      14.8     โครงการปรับปรุงสวัสดิการ  และสิ่งอํ านวยความสะดวกของหนวย
      14.9     โครงการบ ําบัดแกไขความเครียด
      14.10   โครงการปองกันโรคติดตอ  เชน โรคไขเลือดออก  โรคเอดส
      14.11   โครงการรณรงคการมีสวนรวมของกํ าลงัพลในการจัดกิจกรรมของหนวย

การรวมกลุม   ชมรมตาง ๆ   ฯลฯ
      14.12   โครงการปรับปรุงบริการดานการแพทย   เพิ่มการสงเสริมสุขภาพ   และ

การปองกนัโรค
      14.13   โครงการเสริมสรางทกัษะก ําลงัพล  ในการดูแลสขุภาพของตนเองและครอบครัว
      14.14   โครงการปรับปรุงการบริการตรวจสขุภาพประจํ าปของหนวยแพทย
      14.15   โครงการเตรียมบคุลากรของหนวยแพทย   เพือ่ใหค ําปรึกษา และบริการดานการ

สรางเสริมสุขภาพ



        15.  ประชาพิจารณแผน    หลังจัดทํ าแผนเรียบรอยแลว    กํ าหนดวันเร่ิม
ดํ าเนินโครงการตามแผน

15.1!  นํ าแผนเขาเสนอผูบริหาร/ ผูบังคับหนวย  เพื่อขออนุมัติด ําเนินการตาม
แผน และแจงในที่ประชุมใหหัวหนาหนวยขึ้นตรงทราบ เพื่อนํ าไปแจงใหกํ าลังพลในสังกัดของตน
ทราบตามลํ าดับ
                            15.2  จัดกิจกรรมประชาพิจารณแผน  เพื่อใหก ําลังพลไดมีสวนรวมในการ
พิจารณาแผนงานที่สรางขึ้น  โดยการถามความเห็นกํ าลังพลวา   ยินดีและพรอมท่ีจะปฏิบัติตาม
แผนน้ีรวมกันหรือไม   อยากจะเร่ิมดํ าเนินการเมือ่ไร    มผีูใดจะใหความคิดเห็นและขอเสนอแนะเพิม่
เติม   เพื่อปรับแผนดํ าเนินการใหสอดคลองและเอ้ือใหเกิดความรวมมือในการดํ าเนินงานไดสูงสุด
เนื่องจากกํ าลังพลไดมีสวนรวมในการประชาพิจารณแผนโครงการท่ีจะดํ าเนินการในหนวยของตน
ซึ่งขั้นตอนน้ีผูบังคับหนวยควรเปดโอกาสใหกํ าลังพลไดแสดงความคิดเห็นอยางอิสระ  เพื่อที่จะ
สามารถปฏิบัติตามแผนน้ันไดดวยความเต็มใจ  และตอเน่ือง

&&& 

16.  ดํ าเนินงานตามแผน  หลังไดผลจากการประชาพิจารณแลว  เร่ิมดํ าเนินงาน
ตามแผนโครงการตาง ๆ  (ในขอ  14.)  โดยใหกํ าลังพลมีสวนรวมมากที่สุด  ระหวางดํ าเนินโครง
การยังคงเผยแพรความรู  และขอมูลอยางตอเน่ืองจนเสร็จส้ินในแตละโครงการ     โดยเลือกดํ าเนิน
โครงการที่ส ําคัญตามความจํ าเปนเรงดวน  และตามงบประมาณท่ีมีพอสนับสนุนไดกอน  สวน
โครงการใดยังไมพรอมจะดํ าเนินการควรแจงใหกํ าลังพลทราบถึงเหตุผล และแนวทางท่ีจะปฏิบัติ
ตอไป



17.   การประเมินผล       หลังสิ้นสุดการดํ าเนินงานตามแผน    ท ําการประเมินผลโดยการเก็บ
ขอมูลอีกคร้ัง        เพื่อนํ ามาเปรียบเทียบดูการเปลี่ยนแปลง  กอนและหลังด ําเนินโครงการ
สรางเสริมสุขภาพก ําลังพลในสถานที่ท ํางานของทหาร   รวมทั้งประเมินความส ําเร็จของกิจกรรม
ตาง ๆ    ปญหา / อุปสรรค   รวมทั้งแนวทางในการแกปญหาระหวางด ําเนินการ   การเปลี่ยนแปลง
ที่เปรียบเทียบไดชัดเจนจากกอนและหลังด ําเนินโครงการ     โดยเฉพาะการเปลี่ยนแปลงดานสิ่งแวด
ลอมทางกายภาพ   จะท ําใหก ําลังพลตื่นตัว และสนใจที่จะรวมในโครงการนี้ตอไป

                      17.1  เคร่ืองมือท่ีใชในการประเมินผลโครงการ     ประกอบดวย

                                    17.1.1.  แบบสอบถาม  เกี่ยวกับปญหาที่มีผลตอสุขภาพในสถานที่ท ํางาน
ความรูเกี่ยวกับสุขภาพ  รวมท้ังแนวคิด และพฤติกรรมสุขภาพของก ําลังพล
                                    17.1.2.  แบบสอบถามรวมกบัการสุมสมัภาษณก ําลงัพล    เกีย่วกบัพฤติกรรมสขุ
ภาพ   และสิ่งแวดลอมทางสังคม  ( Social    Environment )  ของก ําลังพล
                                    17.1.3.  การส ํารวจรวมกบัการสุมสมัภาษณก ําลงัพล     เกีย่วกบัสิง่แวดลอมทาง
กายภาพ  ( Physical    Environment )     บริเวณสถานทีท่ ํางาน     พรอมกบัการถายภาพน่ิงเพือ่เปรียบ
เทยีบกอนและหลงัดํ าเนินโครงการ

17.1.4.! แบบสอบถามรวมกับการสัมภาษณแนวคิด และพฤตกิรรมสุขภาพ
ของผูบริหาร  /  ผูบังคับหนวย   กอนและหลังดํ าเนินโครงการ
                                    17.1.5.  ผลการตรวจสขุภาพประจ ําป   ของก ําลงัพล   2   คร้ัง   กอนและหลัง
ดํ าเนินโครงการ
                      17.2  วิธีการประเมิน    ดํ าเนินการตาม  กรอบการประเมินโครงการ   ที่ไดจัดท ํา
ไวแลว    ซึ่งครอบคลุมถึงการประเมนิ   กระบวนการดํ าเนนิงานในทุกขั้นตอนที่ส ําคัญ   และการ
เปลีย่นแปลงในกลุมเปาหมายทั้ง  3  กลุม  ไดแก   ผูบริหาร   กํ าลังพล  และเจาหนาที่ฝายแพทยผู
ดํ าเนินโครงการ



                      17.3   ตัวช้ีวัด
                                    17.3.1  กระบวนการดํ าเนินงานท่ีเปนไปตามข้ันตอนในแผน   (Process )   การ
มีสวนรวมของกํ าลังพลที่เกี่ยวของในแตละขั้นตอน   ( Participation )    ปญหา  /  อุปสรรคและความ
สํ าเร็จในแตละข้ันตอน  ( Output / Outcome )  รวมทั้งการเสนอแนวทางแกไข และขอเสนอแนะ
                                    17.3.2  ผลจากการตอบแบบสอบถามเกีย่วกบัความรู   พฤติกรรมสขุภาพ และ
แนวคดิในการดูแลสขุภาพของตนเอง   เปรียบเทียบกอน และหลังดํ าเนินโครงการ
                                    17.3.3  พฤติกรรมสุขภาพของก ําลังพลเปลี่ยนแปลง  จากการตอบแบบสอบ
ถามรวมกับการสุมสัมภาษณก ําลังพล  กอนและหลังด ําเนินโครงการ  ตัวอยางเชน  พบวามีการออก
กํ าลังกายเพิ่มขึ้น   การสูบบุหรี่ลดลง   บริโภคอาหารท่ีเหมาะสมเพ่ิมข้ึน     เร่ิมมีการใชอุปกรณปอง
กันอุบัติเหตุระหวางปฏิบัติงานอยางเครงครัด ฯลฯ
                                17.3.4  ส่ิงแวดลอมทางสังคม  ( Social   Environment )  ในสถานท่ีทํ างาน
เปลีย่นแปลงจากการตอบแบบสอบถามรวมกับการสุมสัมภาษณก ําลังพลกอน และหลังด ําเนิน
โครงการ    เชนพบวาบรรยากาศในการทํ างานรวมกัน    ความสัมพันธของกํ าลังพลในหนวยงานดี
ขึ้น   มีการรวมมือและชวยเหลือซึ่งกันและกัน   รวมกันจัดกิจกรรม   ตั้งกลุม   ชมรมตาง ๆ     เพ่ือ
สงเสริมสุขภาพ  ฯลฯ
                                    17.3.5  สิ่งแวดลอมทางกายภาพ   ( Physical   Environment )     เปลี่ยนแปลง
โดยการสํ ารวจ   สังเกต   สัมภาษณ  และใชภาพถายเปรียบเทียบกอน และหลังดํ าเนินโครงการ
                                    17.3.6  เปรียบเทียบอัตราการเจ็บปวย  จากผลการตรวจสุขภาพประจ ําป   2
คร้ัง   กอนและหลังดํ าเนินโครงการ  เชน  น้ํ าหนักตัวเหมาะสมขึ้น  ไขมันในเลือดที่เคยสูงลดลง  ผู
ปวยความดันโลหิตสูงลดลง  ฯลฯ   และควรจะดํ าเนินการในปตอ ๆ   ไปเพื่อดูผลการเปลี่ยนแปลง
ในระยะยาว
                                    17.3.7  สัมภาษณแนวคิด และพฤติกรรมสุขภาพของผูบริหาร   เปรียบเทียบ
กอน และหลงัดํ าเนินโครงการ   ความพงึพอใจและใหความรวมมอืในการดํ าเนินโครงการตามขัน้ตอน
เปลีย่นแปลงในทางที่ดีขึ้น   มีการเปลี่ยนแปลงนโยบาย   กฎ   ระเบียบของหนวยท่ีเอ้ือตอการมีสุข
ภาวะของกํ าลังพล( Social   Well   Being )
                      18.  จัดกิจกรรมเพ่ือน ําเสนอผลการด ําเนนิโครงการ     ใหผูบงัคบับญัชาได
ทราบและเผยแพร    เพือ่ขยายผลดํ าเนินการสรางเสริมสขุภาพก ําลงัพลในหนวยอ่ืนของกองทพัไทยตอ
ไป    ซึง่จะกอใหเกิดประโยชนตอกองทัพที่จะมีกํ าลังพลที่มีสุขภาพดีทั้งรางกาย และจิตใจ
พรอมที่จะท ํางานไดอยางเต็มประสทิธภิาพ       สงผลใหการปฏบิติัภารกจิไดผลสมตามความมุงหมาย
ลดคาใชจายในการรักษาพยาบาลลง     ชวยประหยัดงบประมาณของชาติ



                                                                   เดือนที่
                               กิจกรรม
1.   พบผูบริหารรับหลักการ X
2.    แสวงหาแนวรวม X
3.    ตั้งคณะกรรมการดํ าเนินงาน X
4.   จัดตั้งสํ านกังานโครงการ X
5.   สํ ารวจรวบรวมขอมูลเบื้องตน X
6.   จัดประชุมคณะกรรมการดํ าเนินงาน   (ครั้งที่ 1) X
7.   วางกรอบแนวทางดํ าเนินโครงการ X
8.   จัดทํ ากรอบการประเมินโครงการ X
9.   ขยายแนวความคิดสูก ําลังพล X X X X
10.  เผยแพรขอมูล  ความรู X X X X X X X X X X X X
11.  สํ ารวจหาปญหา / ระดมวิสัยทัศนกํ าลังพล X X X X X
12.  รวบรวมวิเคราะหขอมูล X X X X X
13.  จัดประชุมคณะกรรมการดํ าเนินงาน  (ครั้งที่ 2)  X  
14.  จัดทํ าแผนสงเสริมสุขภาพกํ าลังพล   X X
15.  ประชาพิจารณแผน   X X X
16.  ด ําเนินงานตามแผน   X X X X X X
17.  วัดและประเมินผลโครงการ X X X X X X
18.  จัดกิจกรรมเผยแพรโครงการ  X

                                                                            แผนผังกํ ากับกิจกรรมโครงการสรางเสริมสุขภาพกํ าลังพล

1 2 3 4 5 6 7 8

ระยะเวลาด ําเนินการ  1  ป   

9 10 11 12



คูมือการสรางเสริมสุขภาพครอบครัวกํ าลังพล

                      ดํ าเนินการตามรูปแบบ   กลวิธ ีและขั้นตอนเชนเดียวกับการสรางเสริมสุขภาพก ําลังพล
ในสถานที่ทํ างาน   โดยใหก ําลงัพลและครอบครัวไดมีสวนรวมในการดํ าเนินกิจกรรม  ในโครงการให
มากที่สุด

เคร่ืองมือท่ีใชในการประเมินผลโครงการ   ประกอบดวย
                      1.  แบบสอบถาม   เกีย่วกบัปญหาทีม่ผีลตอสขุภาพ  บริเวณทีพ่กัอาศยัของครอบครัวก ําลงัพล
ความรูเกี่ยวกับสุขภาพ  รวมท้ังแนวคิดและพฤติกรรมสุขภาพของสมาชิกในครอบครัวก ําลังพล
                      2.  แบบสอบถามรวมกับการสุมสัมภาษณครอบครัวกํ าลังพล   เกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ
และสิ่งแวดลอมทางสังคม  ( Social   Environment )
                      3.  การส ํารวจรวมกบัการสุมสมัภาษณครอบครัวก ําลงัพล   เกีย่วกบัสิง่แวดลอมทางกายภาพ
( Physical   Environment )   บริเวณชมุชนทีพ่กัอาศยัของก ําลงัพล  พรอมกบัการถายภาพน่ิงเปรียบเทียบ
กอนและหลังดํ าเนินโครงการ

ข้ันตอนการดํ าเนินการ
                      สวนใหญสามารถดํ าเนินการไปไดพรอมกนักบัการสรางเสริมสขุภาพก ําลงัพลในสถานทีท่ ํางาน
ทั้ง   17   ข้ันตอน   ท่ีแตกตางมีบางข้ันตอนดังตอไปน้ี
                      1.  พบผูบริหารรับหลักการ
                      2.  แสวงหาแนวรวม
                      3.  ต้ังคณะกรรมการดํ าเนินการ
                      4.  จัดตั้งสํ านักงานโครงการ
                      5.  การสํ ารวจรวบรวมขอมูลเบ้ืองตน   โดยการออกเดินส ํารวจและสุมสมัภาษณสมาชกิ
ในครอบครัวก ําลงัพลบางคน   เพือ่รวบรวมปญหาทีเ่กีย่วกบัสขุภาพในชมุชนทีพ่กัอาศยั  รวมทัง้รวบรวม
แนวคิดของก ําลังพลและครอบครัวในการแกไขปญหาเหลานั้น  พรอมท้ังบันทึกภาพบริเวณท่ีมีปญหา
นํ ามาวิเคราะหปญหาเบ้ืองตน   ซึ่งแมจะไดขอมูลไมครบถวนถูกตองสมบูรณนัก  แตสามารถน ํามาใช
เปนแนวทางในการพิจารณาหาทางแกไขไดระดับหนึ่ง
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ตัวอยางปญหาที่ไดจากการสํ ารวจรวบรวมขอมูลเบื้องตน ในโครงการนํ ารอง   เชน

!!!!!!

  น้ํ าทวมถนน   ทางเดินเวลาฝนตก

!!!!

    ที่ทิ้งขยะรวมสกปรก/ สงกลิ่นเหม็น  ถังขยะไมมีฝาปดมิดชิด

             6.  จัดประชุมคณะกรรมการดํ าเนินงาน  (คร้ังท่ี 1)
7.  วางกรอบแนวทางด ําเนินโครงการ

           8.  จัดท ํากรอบการประเมินโครงการ
           9.  ขยายแนวความคิดสูกํ าลังพล และครอบครัว
          10.  เผยแพรขอมูล  ความรู
          11.  สํ ารวจหาปญหา / ระดมวิสัยทัศนครอบครัวก ําลังพล   เพือ่นํ ามาใชประโยชน

ในการวางแผนดํ าเนินการ  วิธีรวบรวมขอมูล  ใชวิธี
    11.1  การใชแบบสอบถามรวมกับการสุมสัมภาษณกํ าลังพล  และสมาชิกใน

ครอบครัว  กอนดํ าเนินกิจกรรมกลุมสัมพันธประมาณ  1  สัปดาห
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  11.2  การจัดกิจกรรมกลุมสัมพันธ  เพ่ือระดมวิสัยทัศนหาปญหา  และแนวทาง
แกปญหา  รวมกับการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพครอบครัวกํ าลังพล

     

        การจัดกิจกรรมกลุมสัมพันธ  ระดมวิสัยทัศนหาปญหาของครอบครัวกํ าลังพล

     

        หัวหนากลุมแตละกลุมออกมาสรุปปญหา          กิจกรรมสงเสริมสุขภาพ  เชน จัดชุดแพทยเคล่ือนท่ี
        และแนวทางแกไข     บริการตรวจรักษาโรค
         

     

แนะนํ าความรู เก่ียวกับสุขภาพ และการปองกันโรค       ใหเด็กตอบปญหาสุขภาพ ชิงรางวัล
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12.  รวบรวมวิเคราะหขอมูล
13.  จัดประชุมคณะกรรมการดํ าเนินงาน  (คร้ังท่ี 2)
14.  จัดท ําแผนการสงเสริมสุขภาพก ําลังพล
15.  ประชาพิจารณแผน   หลังทํ าแผนเสร็จเรียบรอยแลว  จัดกิจกรรมประชาพิจารณ

แผน  เพื่อใหกํ าลังพลและครอบครัว  ไดมีสวนรวมในการพิจารณแผนงานที่สรางขึ้น  โดยการถามความ
เห็นวายินดี และพรอมที่จะปฏิบัติตามแผนนี้รวมกันหรือไม  อยากจะเร่ิมดํ าเนินการเมื่อไร  มีผูใดจะให
ความคิดเห็นและขอเสนอแนะเพิ่มเติม  เพ่ือปรับแผนดํ าเนินการใหสอดคลอง และเอ้ือใหเกิดความรวมมือ
ในการดํ าเนินงานไดสูงสุด

      

      

  จัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ  และท ําประชาพิจารณแผน

16.  ดํ าเนินการตามแผน
     17.  วัด และประเมินผลโครงการ
     18.  จัดกิจกรรมเผยแพรโครงการ



กอนเริ่มโครงการ  ประเมิน ประเมินขั้นตอน  /  กระบวนการดํ าเนินโครงการ    สิ้นสุดโครงการ    ประเมิน

                17   ขั้นตอน
-  บุคลากรที่จะท ําโครงการ -  กระบวนการเปนไปตามขั้นตอน
-  วัสดุอุปกรณที่มีอยูเดิม -  การมีสวนรวมของครอบครัวกํ าลังพล
-  การบริการดานการแพทยเดิม (เนนการรักษา) -  ความสํ าเร็จแตละขั้นตอน -  ปรับปรุงบริการดานการแพทย  เพิ่มการสงเสริมสุขภาพ
-  นโยบายสงเสริมสุขภาพของกองทัพที่มีอยูเดิม -  ปญหา / อุปสรรค     และการปองกันโรค
-  เงินทุนสนับสนุน -  แนวทางแกไข / ขอเสนอแนะ -  นโยบายสงเสริมสุขภาพของกองทัพเปลี่ยนแปลง

-  ความรูเกี่ยวกับสุขภาพ -  ตอบแบบสอบถาม -  ความรูเกี่ยวกับสุขภาพเปลี่ยนแปลง
-  แนวคิดในการดูแลสุขภาพตนเอง -  การสุมสัมภาษณ -  แนวคิดการดูแลสุขภาพตนเองเปลี่ยนแปลง
-  พฤติกรรมสุขภาพ -  จัดกิจกรรมระดมวิสัยทัศน / หาปญหา -  พฤติกรรมสุขภาพเปลี่ยนแปลง
-  สิ่งแวดลอมทางสังคมเดิม -  แนะน ําความรูเกี่ยวกับสุขภาพ -  สิ่งแวดลอมทางสังคมเปลี่ยนแปลง

-  การมีสวนรวมของสมาชิกในครอบครัว
-  ความพึงพอใจที่รวมโครงการ
-  ความสัมพันธในครอบครัว  และกับครอบครัวอื่นในชุมชน

-  สิ่งแวดลอมทางกายภาพเดิม -  สิ่งแวดลอมทางกายภาพเปลี่ยนแปลง

-  แนวคิด  และพฤติกรรมเดิมของผูบริหาร เกี่ยวกับสุขภาพ -  แนวคิดและพฤติกรรมผูบริหาร เกี่ยวกับสุขภาพเปลี่ยนแปลง

-  นโยบาย  กฎ  ระเบียบ  ของหนวย ที่เอื้อตอสุขภาพเดิม -  นโยบาย  กฎ  ระเบียบ  ของหนวย เปลี่ยนแปลง

ผูดํ าเนินโครงการ

ผูบริหาร

    ผูดํ าเนินโครงการ

ผูบริหาร

ครอบครัวก ําลังพลผูรวมโครงการ ครอบครัวก ําลังพลผูรวมโครงการ ครอบครัวก ําลังพลผูรวมโครงการ

แผนผังการประเมินโครงการสรางเสริมสุขภาพครอบครัวก ําลังพล
Output / OutcomeProcess        Input



                                                                   เดือนที่
                               กิจกรรม
1.   พบผูบริหารรับหลักการ X
2.    แสวงหาแนวรวม X
3.    ตั้งคณะกรรมการดํ าเนินงาน X
4.   จัดตั้งสํ านักงานโครงการ X
5.   สํ ารวจรวบรวมขอมูลเบื้องตน X
6.   จัดประชุมคณะกรรมการดํ าเนินงาน   (ครั้งที่ 1) X
7.   วางกรอบแนวทางด ําเนินโครงการ X X X X
8.   จัดท ํากรอบการประเมินโครงการ X  
9.   ขยายแนวความคิดสูกํ าลังพล และครอบครัว X
10.  เผยแพรขอมูลความรู X X X X X X X X X X X X
11.  ระดมวิสัยทัศนกํ าลังพล และสมาชิกในครอบครัว / สํ ารวจหาปญหา X X X    
12.  รวบรวมวิเคราะหขอมูล X X X X X
13.  จัดประชุมคณะกรรมการดํ าเนินงาน  (ครั้งที่ 2)  X  
14.  จัดท ําแผนสงเสริมสุขภาพกํ าลังพล และครอบครัว   X X
15.  ประชาพิจารณแผน   X X  
16.  ด ําเนินงานตามแผน   X X X X X X
17.  วัดและประเมินผลโครงการ X  X X X X
18.  จัดกิจกรรมเผยแพรโครงการ  X

                                                                            แผนผังกํ ากับกิจกรรมโครงการสรางเสริมสุขภาพครอบครัวกํ าลังพล
ระยะเวลาดํ าเนินการ  1  ป   

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
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ภาคผนวก



ผนวก  ก

กรณีตัวอยาง  โครงการนํ ารอง
โครงการสรางเสริมสุขภาพกํ าลังพล  กรมยุทธบริการทหาร และครอบครัว

ระยะเวลาด ําเนินโครงการ     1   ป ระหวาง   12  ส.ค. 42  -  11  ส.ค. 43
ผูบังคับหนวย       พลโท ดนัย     ยุวบูรณ       เจากรมยุทธบริการทหาร
กํ าลังพล กรมยุทธบริการทหาร     จํ านวน   1,520   คน     ประกอบดวย

นายทหารสญัญาบัตร จํ านวน     264   คน
นายทหารช้ันประทวน จํ านวน     237   คน
ลูกจาง จํ านวน     259   คน
พลทหาร จํ านวน     673   คน
พลอาสา  (สห.) จํ านวน       87   คน

การจัดหนวย     แบงออกเปน             10     กอง             1    แผนก          ไดแก
1.  กองกลาง 2.  กองขนสง
3.  กองสวัสดิการ 4.  กองพลาธิการ
5.  กองการเงิน 6.  กองดุริยางค
7.  กองสารวัตรทหาร 8.  กองพันบริการ

 9.  ส ํานักงานยุทธโยธาทหาร 10.  ส ํานักงานกีฬาทหาร
11.  แผนกงบประมาณ

ครอบครัวก ําลังพล  ที่พักอาศัยบริเวณอาคารสวัสดิการ กรมยุทธบริการทหาร บางซอน   11   หลัง
     จํ านวน   342   ครอบครัว  มีสมาชิกในครอบครัวรวม   1,227   คน

หนวยแพทยที่รับผิดชอบ    ดูแลสุขภาพก ําลังพลในหนวยนี้ไดแก    สํ านักงานแพทยทหาร
ผูดํ าเนินโครงการ    ประกอบดวย

-  แพทย             7   คน -  พยาบาล     11   คน
-  ทันตแพทย     3   คน -  เภสัชกร       2   คน
-  อ่ืน ๆ  ไดแก   นายทหารพยาบาล      นายทหารการเงิน     นายทหารพลาธิการ
    นายสิบพยาบาล     พลทหาร และลูกจาง       รวม         34    คน

หัวหนาโครงการ         พลตรีหญิง กมลพร     สวนสมจิตร         ผูอํ านวยการสํ านักงานแพทยทหาร



สรุปผลการดํ าเนินการ

                      โครงการนํ ารอง  การสรางเสริมสุขภาพกํ าลังพล กรมยุทธบริการทหาร  และ
ครอบครัว    ใชระยะเวลาด ําเนินงาน   1   ป   เพื่อหาปญหาที่เกี่ยวกับสุขภาพของก ําลังพลในสถานที่
ทํ างาน และในชุมชนที่พักอาศัยของครอบครัวก ําลังพล   ณ   อาคารสวัสดิการ  กรมยุทธบริการทหาร
บางซอน    นํ าปญหาที่ไดมาพิจารณาหาแนวทางแกไข     เพื่อใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรม
สุขภาพ  สิ่งแวดลอมทางกายภาพ   ( Physical   Environment )    และสิ่งแวดลอมทางสังคม   ( Social
Environment )      โดยมุงหวังใหก ําลังพล และครอบครัวมีสุขภาพดีขึ้น     สามารถท ํางานไดอยางมี
ความสุข และปลอดภัย      มีครอบครัวที่อบอุน และปราศจากปญหายาเสพยติดในชุมชนของตน
โดยใชวิธกีารสรางเสริมสขุภาพก ําลงัพล  ซึง่เปนการสงเสริมสขุภาพแนวใหม  เนนทีก่ารจัดกระบวนการ
และกจิกรรมระดมวิสยัทศันเพือ่หาปญหาและแนวทางแกไข   โดยใหก ําลงัพลและครอบครัวไดมสีวนรวม
ในการดํ าเนินกจิกรรมในโครงการใหมากทีส่ดุ

การประเมินผล  กระบวนการดํ าเนินการ
                      สามารถท ําไดตามข้ันตอนท่ีกํ าหนดภายในกรอบระยะเวลาตามแผนทั้ง   18   ข้ันตอน
ทั้งน้ีผูที่สํ าคัญที่สุดที่ท ําใหโครงการน้ีส ําเร็จไดดวยดี  คือผูบังคับหนวย   ( เจากรมยุทธบริการทหาร )
ซึ่งหลังจากไดทราบวัตถปุระสงคและประโยชนท่ีจะไดรับจากการดํ าเนินโครงการน้ีแลว  ไดเห็นความ
ส ําคญัในการสรางเสริมสขุภาพก ําลงัพล     และใหความรวมมอืในการดํ าเนินโครงการนํ ารองน้ีอยางดียิง่
เร่ิมต้ังแตการอนุญาตใหกํ าลังพลไดเขารวมในกิจกรรมตาง ๆ  ตามก ําหนดในแผนงาน  เปดโอกาสให
กํ าลังพลไดแสดงความคิดเห็นของตนเองไดอยางอิสระ  สามารถใหขอมูลตามความเปนจริง     ทั้งใน
การตอบแบบสอบถาม   การถูกสุมสัมภาษณ และในการจัดกิจกรรมกลุมสัมพันธ   เพื่อระดมวิสัยทัศน
ในการหาปญหาที่เกี่ยวกับสุขภาพและแนวทางแกไขของก ําลังพล    โดยไมถือเปนความผิด   หรือมีผล
ใหคุณใหโทษแกก ําลังพลผูนั้นในภายหลัง  และเม่ือไดรวมรับรูถึงปญหาของกํ าลังพลผูใตบังคับบัญชา
ของตนแลว  ไดมคีวามต้ังใจและพยายามทีจ่ะหาทางแกไขปญหาตาง ๆ   เหลาน้ัน   ตามความจํ าเปนเรงดวน
และตามขีดความสามารถ  รวมทั้งทรัพยากรที่มีอยูกอน   สวนโครงการใหญที่ตองใชงบประมาณมาก
ในการแกไขปญหา   ไดจัดท ําเปนแผนโครงการไว   เพือ่เตรียมหางบประมาณมาสนับสนุนดํ าเนินโครงการ
ในโอกาสตอไป



ปญหา และอุปสรรคในการดํ าเนินโครงการ    รวมท้ังขอเสนอแนะ และแนวทางแกไขมีดังนี้

                      1.  กํ าลังพลบางคนยังไมคอยใหความรวมมือ    การดํ าเนินงานส ํารวจรวบรวม
ขอมูลเบ้ืองตน  และการจดัประชมุคณะกรรมการดํ าเนินงาน  ( คร้ังท่ี  1 )  กํ าลังพล ยบ.ทหาร  รวมท้ัง
คณะกรรมการบางคน  ยังไมคอยใหความรวมมือเทาท่ีควร   บางคนยังไมคอยเขาใจวัตถุประสงคของ
โครงการ  และประโยชนท่ีจะไดรับจากการดํ าเนินโครงการ  บางคนพยายามปดบังขอมูล  เนื่องจาก
หวาดระแวง  เกรงวาการสํ ารวจหาปญหาท่ีเก่ียวกับสุขภาพน้ีอาจเปนการเขาไปจับผิดการทํ างานของ
พวกตน  บางคนเกรงวาการใหขอมูลท่ีเปนจริงอาจจะสงผลกระทบตอหนาท่ีการงานของตน
                      เจาหนาที่ฝายการแพทยที่จะด ําเนินโครงการสรางเสริมสุขภาพก ําลังพลในหนวย    กอน
เริ่มดํ าเนินโครงการควรจะตองติดตอขอเขาพบผูบริหาร / ผูบังคับหนวย  รวมทั้งหัวหนาสวนราชการ
ในหนวย( ผอ.กอง )   เพื่อชี้แจงวัตถุประสงค  ผลที่คาดหวังจากการด ําเนินงาน   รวมท้ังขอความรวมมือ
คํ าแนะนํ าและขอเสนอแนะ    เพ่ือใหผูบริหารและหัวหนาสวนราชการนํ าไปขยายผลชี้แจงก ําลังพลใน
สังกัดของตนใหทราบถึงผลดีของโครงการ    รวมทั้งชี้แจงใหกํ าลังพลรวมมือในการใหขอมูลตาม
ความเปนจริง    ซึ่งจะไมสงผลกระทบตอก ําลงัพล หรือหนาทีก่ารงานของเขา   เมือ่เร่ิมดํ าเนินโครงการ
คาดวาจะไดรับความรวมมอืดวยดี  และจะประสบผลส ําเร็จในการสรางเสริมสุขภาพก ําลังพลเปนอยางดี
                      2.  การจดักิจกรรมเพือ่ระดมวิสัยทัศนกํ าลังพล ยังติดขัดที่ชั้นยศ      ไมสามารถรวมกลุม
กํ าลังพลทุกชั้นยศในแตละกอง    ใหมารวมกิจกรรมระดมวิสัยทัศนหาปญหาที่มีผลตอสุขภาพรวมกัน
ได  ทัง้นี ้  โดยปกติตามแบบธรรมเนียมของทหาร   นายทหารสญัญาบตัร    นายทหารชัน้ประทวน  และ
พลทหาร มักจะปฏิบัติภารกิจประจ ําวัน และท ํากิจกรรมตาง ๆ   แยกตามชั้นยศเปนประจ ําอยูแลว  เชน
แยกสถานท่ีรับประทานอาหาร   สโมสร   หองน้ํ า  หองพักผอน  ฯลฯ   อีกประการหนึ่งผูใตบังคับ
บัญชามักไมกลาพูด หรือแสดงความคดิเห็นทีแ่ตกตางตอหนาผูบงัคบับญัชาของตน   แตจะรับปฏบิติัตามค ํา
สัง่ของผูบงัคบับญัชาเสมอ
                      ดังน้ัน    การจัดกิจกรรมตาง ๆ    เพ่ือใหความรูดานสุขภาพ และระดมวิสัยทัศนของ
กํ าลังพลเพื่อหาปญหา    รวมทั้งเสนอแนะแนวทางแกปญหา  ควรแยกจัดกิจกรรมตามกลุมช้ันยศ
โดยแบงเปน  3   กลุม   ไดแก  กลุมนายทหารสัญญาบัตร   กลุมนายทหารชั้นประทวนรวมทั้งลูกจาง
และกลุมพลทหาร



การเปล่ียนแปลงในกลุมเปาหมายท้ัง   3   กลุม      ไดแก    ผูบริหาร    กํ าลังพล  และเจาหนาที่ฝาย
การแพทยผูดํ าเนินโครงการ    หลังสิ้นสุดการด ําเนินงานตามแผน  ไดท ําการประเมินผลโครงการโดย
การเกบ็ขอมลูซํ ้าอีกคร้ัง   เพือ่นํ ามาเปรียบเทยีบการเปลีย่นแปลงกอนและหลงัดํ าเนินโครงการ   ซึง่ไดผลดัง
ตอไปน้ี

1.  ผูบริหาร   ( เจากรมยทุธบริการทหาร )  หลงัสิน้สดุการดํ าเนินการตามแผนงาน  แนว
คดิและพฤติกรรมสขุภาพของ   ผูบริหาร  ( จก.ยบ.ทหาร )  เปลีย่นแปลงไปในทางที่ดีขึ้น   รวมท้ังได
ดํ าเนินการแกปญหาบางเร่ืองแลวดังน้ี

1.1  ดานพฤติกรรมสุขภาพของตนเอง    จากที่เคยสูบบุหรี่วันละหลายมวน   ไดลด
การสูบบุหรี่ลง  และมีความตั้งใจที่จะเลิกสูบบุหรี่ในเร็ว ๆ  น้ี

1.2  ดานการออกก ําลังกาย    ไดพยายามเพิ่มการออกก ําลังกายเปนประจํ ามากขึ้น
( อาทิตยละ   3  วันขึ้นไป )   รวมทั้งสนับสนุนใหก ําลังพลทุกคนไดมีการออกก ําลังกายเพิ่มขึ้น   โดย
การจัดสอนแอโรบิคในท่ีทํ างานสัปดาหละ  3  วัน  ( ทุกบายวันจันทร,  พุธ,  ศุกร )   สนับสนุนอุปกรณ
กีฬาที่ไมตองใชพื้นที่มากในการออกก ําลังกาย  และเตรียมที่จะสงเสริมการออกก ําลังกายของก ําลังพล
เพิ่มขึ้นอีก  เมื่อไดขยายพื้นที่ของกรมฯ  ประมาณปลายป  2544

1.3  ปรับปรุงนโยบาย  กฎ  ระเบียบ  ของกรมยุทธบริการทหาร  เพื่อสงเสริมสุขภาพ
เชน   หามสูบบุหรี่ในหองท ํางานที่อยูรวมกับผูอื่นที่ไมสูบ  ใหจัดสถานที่แยกเฉพาะสํ าหรับผูสูบบุหร่ี
พยายามแนะนํ าโนมนาวใหก ําลังพลเลิกสูบบุหรี่  โดยจะท ําการเลิกบุหร่ีเปนตัวอยาง

1.4  การปองกันอุบัติเหตุระหวางปฏิบัติงาน   ไดจัดหาอุปกรณปองกันอุบัติเหตุขณะ
ปฏิบัติงาน  เพื่อใหกํ าลังพลสามารถท ํางานไดอยางปลอดภัย  เชน  จัดหาแวนตา และอุปกรณปองกัน
เศษโลหะกระเด็นเขาตาระหวางเจียผาเบรค  จัดหาหนากากปองกันมลพิษทางอากาศจากการซอมรถ
และการพนสี  รวมทั้งออกกฎระเบียบใหก ําลังพลทุกคนตองใชอุปกรณปองกันอุบัติเหตุระหวางปฏิบัติ
งาน ฯลฯ

1.5  ปรับปรุงดานสวัสดิการ และสิ่งอํ านวยความสะดวกของ กรมยุทธบริการทหาร
เชนจัดหาน้ํ าด่ืมทีส่ะอาดมาบริการใหกํ าลงัพลในสถานทีท่ ํางาน  ปรับปรุงซอมแซมหองน้ํ า / หองสวมให
ก ําลงัพลตามกองตาง ๆ  ออกกฎระเบียบในการทิ้งเศษอาหาร  และการก ําจัดขยะในที่ท ํางานใหถูกหลัก
สุขอนามัย



2.  กํ าลังพลผูรวมโครงการ    เปรียบเทยีบกอนและหลงัดํ าเนินโครงการ  พบการเปลีย่นแปลง
ดานสุขภาพมีแนวโนมที่ดีขึ้น  ดังตอไปน้ี

2.1  ความรูเกี่ยวกับสุขภาพดีขึ้น    จากการเผยแพรขอมูล / ความรูขณะดํ าเนินโครง
การอยางตอเน่ือง   การตอบแบบสอบถามกอนและหลงัดํ าเนินโครงการ   พบวาคาเฉลี่ยของความรูเกี่ยว
กับสุขภาพของก ําลังพลเดิมคะแนนเฉลี่ยรอยละ  53.24   เพิ่มขึ้นเปนรอยละ  67.18

2.2  แนวคิดในการดูแลสุขภาพของกํ าลังพลเปล่ียนแปลง    หลังดํ าเนินโครงการกํ าลัง
พลที่ยังสูบบุหรี่ตองการเลิกสูบบุหรี่เพิ่มขึ้นเปนรอยละ  76.39  ( เดิมตองการเลิกเพียงรอยละ  18.63 )
และคิดวาวิธีที่จะเลิกสูบบุหรี่ไดดีที่สุดคือ  เลิกไดดวยตนเองรอยละ  65.34   ( เดิมรอยละ  36.73 )
กํ าลังพลสนใจในการดูแลสุขภาพของตนเองเพิ่มขึ้น    เขารับการตรวจสุขภาพประจํ าป     เพ่ิมข้ึนเปน
รอยละ  80.38 ( เดิมตรวจสุขภาพประจํ าปรอยละ  68.84 )

2.3  พฤติกรรมสุขภาพของตนเอง    ยังเปลี่ยนแปลงไมชัดเจนนัก  แตมีแนวโนมท่ีดี
เชน  การดื่มสุราลดลง  ผูที่เคยดื่มสุราแตขณะนี้เลิกดื่มแลวเพิ่มขึ้นเปนรอยละ  14.27   ( เดิมรอยละ
9.49 )  ผูที่ยังดื่มสุราเปนครั้งคราวลดลงเหลือรอยละ  56.27   ( เดิมรอยละ   61.26 )   และผูท่ีตองด่ืมสุรา
เปนประจํ าทุกวันลดลงเหลือรอยละ  4.13   ( เดิมรอยละ   5.21 )

การสูบบุหรี่ลดลงเหลือรอยละ   24.82   ( เดิมก ําลังพลสูบบุหรี่รอยละ   31.93 )
กํ าลังพลมีการออกก ําลังกาย และเลนกีฬาเพิ่มขึ้น  ดานการรักษาความสะอาดมีการทิ้งขยะลงในถังขยะ
ท่ีปดมิดชิดเปนประจํ าเพิ่มขึ้น

กํ าลังพลใชวิธีบ ําบัดแกไขความเครียดไดเหมาะสมขึ้น  หลังดํ าเนินโครงการผูท่ีเครียด
มากจนทนแทบไมไหว  เหลือเพียงรอยละ  3.88   ( เดิมรอยละ  12.63 )  สวนพฤติกรรมดานเพศ
สัมพันธของกํ าลังพลเพศชายยังมีความเสี่ยงตอการติดโรคเอดสสูง   หลังดํ าเนินโครงการยังมีกํ าลังพล
ถึงรอยละ 51.53  ที่ใชถุงยางอนามัยเพียงบางครั้งขณะมีเพศสัมพันธกับหญิงที่มิใชภรรยา  และก ําลังพล
รอยละ  8.10 ไมเคยใชถุงยางอนามัยขณะมีเพศสัมพันธกับหญิงที่มิใชภรรยา   ซึ่งก ําลังพลกลุมนี้จ ําเปน
ท่ีจะตองรีบให คํ าแนะนํ า และหากลวิธีที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เสี่ยงตอโรคเอดสโดยเรงดวน

2.4  สิ่งแวดลอมทางกายภาพเปลี่ยนแปลง    เมื่อเริ่มดํ าเนินโครงการไดทํ าการส ํารวจ
รวบรวมขอมูลปญหาตาง ๆ  ที่มีผลตอสุขภาพ เพ่ือนํ าเสนอใหผูบริหารและคณะกรรมการฯ  ไดรับ
ทราบถึงปญหาเหลานั้น  คณะกรรมการไดรวมกันพิจารณาหาทางแกไขปญหาตามความจ ําเปนเรงดวน
และตามงบประมาณที่ม ี พรอมกับมีการออกกฎ  ระเบียบ  ของกรมยุทธบริการทหารท่ีเอ้ือตอสุขภาพ
ทํ าใหเห็นการเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมทางกายภาพไดบางเรื่อง  เชน  การมีมาตรการ  และอุปกรณปอง
กันอุบัติเหตุใหก ําลังพลใชขณะปฏิบัติภารกิจที่เสี่ยง  การปรับปรุงสวัสดิการและสิ่งอํ านวยความสะดวก
รวมทั้งการก ําจัดขยะ และมลพิษจากสิ่งแวดลอมดีขึ้น  ดังตัวอยางตอไปน้ี



42

   เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมทางกายภาพ

 กอนดํ าเนินโครงการ            หลังดํ าเนินโครงการ

   

          ทีท่ิ้งขยะรวมสกปรก  สงกลิ่นเหม็น                    การเก็บขยะถูกสุขลักษณะ  แยกขยะเปยก  ขยะแหง

   

        มลพิษจากควันทอไอเสีย ขณะซอมรถ                    หลัง ยบ.ทหาร ออกกฏระเบียบ
      หามเรงเคร่ืองขณะซอมรถ
      ลดมลพิษจากควันทอไอเสีย

    

                   หองสวมชํ ารุด  สกปรก                                    หองสวมไดรับการซอมแซม ปรับปรุงแลว
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   กอนดํ าเนินโครงการ     หลังดํ าเนินโครงการ

     

  การเจียเครื่องยนตเจาหนาที่ไมมีอุปกรณปองกัน                    เจาหนาที่ใชถุงมือ และแวนตา
     ปองกันเศษวัสดุกระเด็นเขาตา

                         

     

           การลางอุปกรณเคร่ืองยนต เจาหนาท่ี                                เจาหนาที่ใชถุงมือยางในการลาง
          ใชมือเปลาสัมผัสนํ้ ามันเคร่ือง                                  อุปกรณเคร่ืองยนต

     
       การพนสีรถ เจาหนาที่ไมมีอุปกรณปองกัน         เจาหนาที่ใชถุงมือ และหนากาก

            ปองกันขณะพนสีรถยนต



2.5  ส่ิงแวดลอมทางสังคมเปล่ียนแปลง     จากการตอบแบบสอบถาม และการสุม
สัมภาษณก ําลังพล  กอนและหลังด ําเนินโครงการพบวาความสัมพันธระหวางเพ่ือนรวมงานดีข้ึน  มีการ
ชวยเหลือซึ่งกันและกันในที่ท ํางานเพิ่มขึ้น  สวนเร่ืองอ่ืน ๆ  ยังไมเห็นการเปลี่ยนแปลงชัดเจน

2.6  สุขภาพของก ําลงัพลเปลีย่นแปลง     จากการเปรียบเทยีบผลการตรวจสขุภาพก ําลงั
พลกอน และหลังดํ าเนินโครงการ  ( 2542 – 2543 )   ยังไมเห็นผลการเปลี่ยนแปลงที่ชัดเจนแตมีแนว
โนมที่ด ี เชน  ผูมีนํ ้าหนักเกิน และโรคอวนลดลง  ( เดิมมีก ําลังพลที่นํ้ าหนักเกินรอยละ   18.21  เหลือ
รอยละ  9.43  และผูทีเ่ปนโรคอวนเดิมรอยละ   4.07  เหลอืรอยละ   2.86  )   ก ําลงัพลทีม่ไีขมนัในเลอืดสงู
ลดลง  ( เดิมรอยละ 11.27  เหลอืรอยละ   10.36 )  ปญหาดานทนัตกรรมลดลง  ( เดิมรอยละ   59.52  เหลือ
รอยละ  35.34 )  ฯลฯ  ดังน้ันควรติดตามเปรียบเทยีบผลการตรวจสขุภาพก ําลงัพลในปตอ ๆ  ไป  คาดวา
จะเห็นผลการเปลีย่นแปลงท่ีดีข้ึน  ส ําหรับผลการตรวจสขุภาพป  43   ทีน่าเปนหวงคอืพบผูมปีระวัติการ
ใชยาเสพติดเพิม่ขึน้เปนรอยละ  13.60  ( เดิมรอยละ  5.64 )   ดังน้ันจํ าเปนที่จะตองหาทางแกไขปญหานี้
โดยเรงดวน

3.  เจาหนาท่ีฝายการแพทย  ผูดํ าเนินโครงการ   ( เจาหนาที่ส ํานักงานแพทยทหาร )ได
ทํ าหนาที่เปนผูรวบรวมขอมูล  รวมท้ังประสานเช่ือมโยงนํ าปญหา  แนวคิดและขอเสนอแนะท่ีไดจาก
การระดมวิสยัทศันก ําลงัพล  และการตอบแบบสอบถามนํ าไปแจงใหผูบริหาร  ( เจากรมยุทธบริการ
ทหาร )  และหัวหนาสวนราชการของกรมยุทธบริการทหารไดรับทราบ  เพ่ือนํ ามารวมพิจารณาหาแนว
ทางแกไขปญหาเหลาน้ัน  หลังการด ําเนินการไดมีการเปลี่ยนแปลงการบริการดานการรักษาพยาบาล
ดังน้ี

      3.1  เพิ่มการสงเสริมสุขภาพ และการปองกันโรคใหแกก ําลังพลมากขึ้น   มีการให
คํ าแนะนํ าเผยแพรความรูเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพของตนเอง  จากเดิมท่ีเนนการรักษาโรคเปนหลัก  จัด
ทํ าโครงการเลิกสูบบุหรี่   แนะนํ าความรูใหกับผูประกอบอาหารของหนวยเกี่ยวกับอาหารที่เหมาะสม
กับสุขภาพ  ฯลฯ

      3.2  ปรับปรุงการบริการตรวจสขุภาพประจํ าปก ําลังพล   ใหไดรับความสะดวก
เพิ่มขึ้น  โดยการจัดชุดแพทยเคล่ือนท่ีออกไปใหบริการตรวจสุขภาพ  ณ  ที่ท ํางานของกํ าลังพลแตละกอง

      3.3  พัฒนาบคุลากรดานการแพทย  โดยการจัดอบรม  การใหความรูดานการสงเสริม
สุขภาพกํ าลังพล  จัดอบรมวิทยากรเพื่อจัดกิจกรรมกลุมสัมพันธ  แนะนํ าการปองกันโรคเอดส   และ
การปองกันปญหายาเสพติด  ฯลฯ



ผนวก  ข
รหัส…………………

ตัวอยางแบบสอบถาม

โครงการสรางเสริมสุขภาพกํ าลังพล  กรมยุทธบริการทหาร
          เพ่ือประโยชนของการนํ าขอมูลไปใช   ในการปรับปรุงและแกไขการบริการทางการแพทย
เพื่อสงเสริมสุขภาพอนามัย   กรุณากรอกขอความตามความเปนจริง   ทั้งนี้ขอมูลจะเปนความลับ
ทางการแพทย  ไมมีผลตอหนาที่การงานของทาน  หรือหนวยงานของทาน

****************
ผูตอบแบบสอบถาม  อายุ………… ป         เพศ         ชาย                     หญิง
สังกัด…………………….  กอง………………………….. แผนก………………………………
ตอนท่ี 1111    ปญหาที่เกี่ยวกับสุขภาพในที่ท ํางาน
          ในที่ท ํางานของทาน  ทานคิดวามีปญหาใดที่จะกอใหเกิดผลกระทบตอสุขภาพของทานบาง
และทานมีแนวคิดจะแกไขปญหานั้นอยางไร
( เรียงตามล ําดับความส ําคัญ  เร่ืองท่ีควรไดรับการแกไขอันดับแรก และรองลงมา )

ปญหาที่เกี่ยวกับสุขภาพในสถานที่ท ํางาน แนวทางแกไข / ขอเสนอแนะ

1111.  ……………………………………………..
     ……………………………………………..
2222.   ……………………………………………..
     ……………………………………………..
3333.  ……………………………………………..
       ……………………………………………..
4444.  ……………………………………………..
      ……………………………………………..
5555.  ……………………………………………..
      ……………………………………………..

1111.  ……………………………………………...
      ……………………………………………..
2222.   ……………………………………………..
     ……………………………………………..
3333.  ……………………………………………..
     ……………………………………………..
4444.  ……………………………………………..
    ……………………………………………..
5555.  ……………………………………………..
      ……………………………………………..



ตอนท่ี 2   ประเมินความรู  แนวความคดิในการดแูลสขุภาพของตนเอง  และพฤตกิรรมสขุ
ภาพของทาน

                 กรุณาท ําเคร่ืองหมาย  ✓  ใน [  ]  และเติมขอความท่ีตองการ  ( เลือกไดมากกวา 1 ขอ )
1. การออกกํ าลังกาย มีผลตอการท ํางาน ของอวัยวะใดมากที่สุด
         [  ] ก. หัวใจ
         [  ] ข. สมอง
         [  ] ค. ตับ
         [  ] ง. กระเพาะอาหาร
2. การออกกํ าลังกายเปนประจํ า  อาจชวยใหไมเปนโรคอะไรบาง
         [  ] ก. โรคกลามเน้ือหัวใจขาดเลือด
         [  ] ข. โรคอวน
         [  ] ค. ความดันโลหิตสูง
         [  ] ง. โรคตับอักเสบ
         [  ] จ. อัมพาต
         [  ] ฉ. โรคเบาหวาน
3. ผูใดควร งด ออกกํ าลังกาย
         [  ] ก. เด็ก
         [  ] ข. คนชรา
         [  ] ค. คนปวย
         [  ] ง. คนพิการ
4. การปองกันโรคไขเลือดออกทํ าวิธีใดไดบาง
         [  ] ก. กํ าจัดแหลงเพาะพันธุลูกนํ้ ายุงลาย
         [  ] ข. ปดฝาโองน้ํ าใหมิดชิด
         [  ] ค. เปลี่ยนนํ ้าในแจกันหรือจานรองกระถางตนไมทุกอาทิตย
         [  ] ง. ใสปลาหางนกยูงลงในอางบัว/ภาชนะที่ใสนํ ้า
         [  ] จ. ใสเกลือ/น้ํ าสมสายชู/ผงซักฟอกลงในถวยหลอขาตูกับขาว
         [  ] ฉ. เจาะรูหรือดัดแปลงยางรถยนตเกาไมใหมีนํ ้าขัง
         [  ] ช. ปองกันยุงกัดโดยนอนในมุง  / มุงลวดหรือใชยากันยุง
         [  ] ซ. ไมใชเข็มฉีดยารวมกัน

สํ าหรับเจาหนาท่ี
1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……

1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……

1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……

1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……

รวม …………



กรุณาท ําเคร่ืองหมาย  ✓  ใน  [  ]  และเติมขอความที่ตองการ  ( เลือกไดมากกวา 1 ขอ )
5. การบริโภคอาหารท่ีมีไขมันมากเกินไปเปนประจํ าจะเกิดผลอยางไรบาง
         [  ] ก. ท ํางานหนักไมไหว
         [  ] ข. เสนเลือดอุดตัน  อาจเกิดโรคหัวใจ  อัมพาต  ฯลฯ
         [  ] ค. ท ําใหเบ่ืออาหาร
         [  ] ง. เช้ือโรคเขาสูรางกายไดงาย
6. ถาทานชอบกินอาหารดิบ ๆ สุก ๆ เชน แหนม สมฟก ปลาราดิบ ปูเค็ม ฯลฯ
    อาจเกิดโรคอะไรไดบาง
         [  ] ก. ตัวจ๊ีด
         [  ] ข. พยาธิใบไมในตับ
         [  ] ค. พยาธิไสเดือน
         [  ] ง. พยาธิปากขอ
         [  ] จ. พยาธิตัวตืด
         [  ] ฉ. ทองเดิน , อาหารเปนพษิ
         [  ] ช. พยาธิใบไมในปอด
7. อาหารประเภทใดบาง ท่ีอาจมีสารกอใหเกิดมะเร็ง
         [  ] ก. ถั่วลิสงที่เก็บไวนาน
         [  ] ข. สารใสดินประสิว ที่ท ําใหมีสีสด เชน ใสในเน้ือเค็ม แหนม ไสกรอก
         [  ] ค. ผลไมรสเปรี้ยว เชน สม มะนาว
         [  ] ง. อาหารไขมันสูง กากใยนอย
         [  ] จ. น้ํ ามันที ่ใชทอดอาหารซํ้ าหลาย ๆ คร้ัง
         [  ] ฉ. อาหาร ปง ยาง เผา จนไหมเกรียม เชน เน้ือยาง หมูปง  ฯลฯ
         [  ] ช. ผัก เมล็ดธัญพืช ขาวซอมมือ
         [  ] ฌ. แอลกอฮอล

สํ าหรับเจาหนาท่ี
1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……

1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……

1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……

รวม ………….



กรุณาท ําเคร่ืองหมาย  ✓  ใน  [  ]  และเติมขอความท่ีตองการ  ( เลือกไดมากกวา 1 ขอ )
8. การสูบบุหรี่เปนปจจัยเสี่ยงที่อาจท ําใหเกิดโรคอะไรไดบาง
         [  ] ก. โรคถุงลมโปงพอง
         [  ] ข. มะเร็งปอด
         [  ] ค. โรคกลามเน้ือหัวใจขาดเลือด
         [  ] ง. ความดันโลหิตสูง
         [  ] จ. โรคไต
         [  ] ฉ. เบาหวาน
         [  ] ช. อัมพาต  อัมพฤกษ
9. โรคเอดสติดตอไดโดยวิธีใดไดบาง
         [  ] ก. มีเพศสัมพันธ โดยไมปองกัน ( เชนไมใชถุงยางอนามัย )
         [  ] ข. โดยใชเข็มฉีดยาท่ีติดเช้ือ
         [  ] ค. ทารกติดจากแมท่ีเปนเอดส
         [  ] ง. ยุงกัดคนที่เปนเอดสแลวมากัดอีกคน
         [  ] จ. การจูบกับคนที่เปนเอดส
         [  ] ฉ. กินอาหารรวมกับคนเปนเอดสโดยไมใชชอนกลาง
         [  ] ช. ท ํางานอยูใกล ๆ คนเปนเอดส   เลนคลุกคลีกับคนเปนเอดส
         [  ] ฌ. ใชหองน้ํ ารวมกับคนเปนเอดส
         [  ] ญ. ใชของมคีมรวมกบัคนทีเ่ปนเอดส เชน  ใบมดีโกน  กรรไกรตัดเลบ็     ฯลฯ
10. ถาเพื่อนทานไปมีเพศสัมพันธกับหญิง ท่ีมใิชภรรยา  แลวทราบภายหลังวาหญิง
      น้ันเปนเอดส ทานจะแนะน ําเพ่ือนวาควรไปตรวจเลือดเม่ือใด
         [  ] ก. ไปตรวจทันที หลังมีเพศสัมพันธ กับคนท่ีเส่ียงตอโรคเอดส
         [  ] ข. ไปตรวจหลังจากมีเพศสัมพันธกับคนที่เสี่ยงตอโรคเอดส   2   อาทิตย
         [  ] ค. ไปตรวจหลังจากมีเพศสัมพันธกับคนที่เสี่ยงตอโรคเอดส   3   อาทิตย
         [  ] ง. ไปตรวจหลังจากมีเพศสัมพันธกับคนที่เสี่ยงตอโรคเอดส   1-3   เดือน

                                             ***********************

สํ าหรับเจาหนาท่ี
1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……

1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……

1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……

1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……
1 ……  -1……

รวม ……………

 คะแนน………..



             กรุณาท ําเคร่ืองหมาย  ✓  ใน  [  ]  และเติมขอความท่ีตองการ
11. ในปที่ผานมา ทานตรวจสุขภาพประจํ าปหรือไม
         [  ] ก. ตรวจแลว
         [  ] ข. ไมไดตรวจ
12. ทานออกก ําลังกายหรือไม
         [  ] ก. ไมไดออกก ําลังกาย
         [  ] ข. เดือนละ 1 – 2 คร้ัง
         [  ] ค. สัปดาหละ 1 – 2 คร้ัง
         [  ] ง. ออกกํ าลังกายเปนประจํ า ( สัปดาหละ 3 ครั้งขึ้นไป )
 13. อาหารชนิดใดบางท่ีทานชอบ และกินเปนประจ ํา ( ตอบไดมากกวา 1 ขอ )
         [  ] ก. ขาวซอมมือ ธัญพืช
         [  ] ข. ผัก ผลไม
         [  ] ค. ปลา
         [  ] ง. หมู 3 ชั้น  หนังหมู  แคบหมู
         [  ] จ. น้ํ ามันพืช ( น้ํ ามันถ่ัวเหลือง น้ํ ามันขาวโพด )
         [  ] ฉ. ถั่ว   เตาหู
         [  ] ช. ขนมหวาน ไอศกรีม ขนมเคก
         [  ] ฌ. อาหารรสเค็ม
         [  ] ฎ. อาหารทะเล
         [  ] ฐ. เน้ือ
         [  ] ฑ. ไขแดง  เคร่ืองในสัตว
         [  ] ณ. กะทิ  นม  เนย
14. ทานสูบบุหร่ีหรือไม   สูบมานานกี่ป
         [  ] ก. ไมเคยสูบ
         [  ] ข. เคยสูบนาน…………ป แตเลิกแลว
         [  ] ค. สูบมาแลว…………..ป และยังสูบอยูเปนครั้งคราว
         [  ] ง. สูบมาแลว…………...ป และยังสูบเปนประจํ าทุกวัน วันละ……….มวน

สํ าหรับเจาหนาท่ี
……………….
……………….

……………….
……………….
……………….
……………….

……………….
……………….
……………….
……………….
……………….
……………….
……………….
……………….
……………….
……………….
……………….
……………….

……………….
……………….
……………….
……………….



กรุณาท ําเคร่ืองหมาย  ✓  ใน  [  ]  และเติมขอความท่ีตองการ  ( เลือกไดมากกวา 1 ขอ )
15. หากทานเปนผูที่ยังสูบบุหรี่อยู  ทานตองการเลิกสูบบุหร่ีหรือไม
      ( ผูไมสูบบุหรี่ไมตองท ําขอน้ี )
         [  ] ก. ตองการเลิก
         [  ] ข. ตองการทราบคํ าแนะนํ าในการเลิกบุหรี่กอนตัดสินใจ
         [  ] ค. ไมตองการเลิกสูบ
16. ทานคิดวาวิธีใด  ที่ตัวทาน หรือคนที่ทานรูจักจะเลิกสูบบุหรี่ไดดีที่สุด
         [  ] ก. เลิกไดดวยตัวเอง
         [  ] ข. คนในครอบครัว ญาติ เพ่ือน ผูบังคับบัญชา ฯลฯ ขอรองใหเลิกสูบ
         [  ] ค. พบแพทย ในคลีนิกเลิกสูบบุหรี่ ( เชน ทุกเชาวันศุกร ที ่สนพ.ทหาร )
         [  ] ง. สัญญากับพระ  สิ่งศักดิ์สิทธ ิวาจะไมสูบอีก
         [  ] จ. ปวย ตองเขารับการรักษาตัวในโรงพยาบาล
         [  ] ฉ. อ่ืน ๆ ระบุ…………………………………………………………..
17. ในหนวยงานของทาน ทานเคยทราบวา มีผูแอบใชยาเสพยติดประเภทใดบาง
         [  ] ก. ยาบา หรือ ยามา
         [  ] ข. ผงขาว หรือ เฮโรอีน
         [  ] ค. ยานอนหลับ
         [  ] ง. ดมกาว หรือ ทินเนอร
         [  ] จ. กัญชา
         [  ] ฉ. ฝน
         [  ] ช. อ่ืน ๆ ระบุ …………………………………………………………
         [  ] ฌ. ไมมีผูใชยาเสพยติด
18. ทานทราบโดยวิธีใดวามีผูใชยาเสพติดดังกลาว
         [  ] ก. เห็นดวยตนเอง ในขณะเขาก ําลังซื้อยาเสพติด
         [  ] ข. เห็นดวยตนเอง ในขณะเขาก ําลังเสพยาเสพติด
         [  ] ค. สังเกตจาก อาการ และความพฤติของผูใชยาเสพติด
         [  ] ง. สังเกตจากความประพฤติ และฐานะทางเศรษฐกิจ ของผูขายยาเสพติด
         [  ] จ. มีผูบอกเลาใหฟง
         [  ] ฉ. ไมเคยทราบวามีผูใชยาเสพติดใด ๆ
         [  ] ช. อ่ืน ๆ ระบุ…………………………………………………………..

สํ าหรับเจาหนาท่ี

………………
………………
………………

………………
………………
………………
………………
………………
………………

………………
………………
………………
………………
………………
………………
………………
………………

………………
………………
………………
………………
………………
………………
………………



             กรุณาท ําเคร่ืองหมาย  ✓  ใน  [  ]  และเติมขอความท่ีตองการ
19. ทานเคยด่ืมสุรา , เบียร หรือเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล หรือไมอยางไร
         [  ] ก. ไมเคยดื่มสุรา
         [  ] ข. ด่ืม เปนคร้ังคราวมาเปนเวลา……….ป
         [  ] ค. ด่ืม เปนประจํ าทุกวันมาเปนเวลา……..ป
         [  ] ง. เคยด่ืมสุรา แตขณะนี้เลิกแลว
20. ทานดื่มสุราอยางไร  ( ผูไมด่ืมไมตองตอบขอน้ี )         

[  ] ก. ด่ืม เปนคร้ังคราว เชน ในงานสังสรรค   ดื่มที่บาน นาน ๆ คร้ัง
         [  ] ข. ด่ืมทุกวันต้ังแตลืมตาต่ืนข้ึนมา และเติมเร่ือย ๆ จนถึงเวลานอน
         [  ] ค. ด่ืม เพ่ือระงับอาการมือส่ัน ใจสั่น หงุดหงิด
         [  ] ง. ด่ืม ทั้ง ๆ ที่ถูกตํ าหนิติเตียนจากคนในครอบครัว และ/หรือ
                   ผูบังคับบัญชา  และเพื่อนรวมงาน
         [  ] จ. ด่ืม  แมในขณะที่เจ็บปวย
21. ทานทราบหรือไมวา ในหนวยงานของทาน มีใครดื่มสุราเปนประจ ําทุกวัน
         [  ] ก. ไมเคยไดขาววามี
         [  ] ข. มี ประมาณ………คน
22. ทานใชถุงยางอนามัย ทุกคร้ัง ที่มีเพศสัมพันธ กับหญิง ท่ีมใิชภรรยา หรือไม
       ( ผูหญิงไมตองทํ าขอน้ี )
         [  ] ก. ใชทุกครั้ง
         [  ] ข. ใชบางครั้ง
         [  ] ค. ไมเคยใช
         [  ] ง. ไมเคยมีเพศสัมพันธกับหญิงที่ไมใชภรรยา
23. ทานรับประทานอาหารเชาทุกวันหรือไม
         [  ] ก. ไมรับประทาน
         [  ] ข. รับประทานบางวัน
         [  ] ค. รับประทานทุกวัน

สํ าหรับเจาหนาท่ี
………………..
………………..
………………..
………………..

………………..
………………..
………………..

………………..
………………..

………………..
………………..

………………..
………………..
………………..
………………..

………………..
………………..
………………..



            กรุณาท ําเคร่ืองหมาย  ✓ ใน  [  ]  และเติมขอความท่ีตองการ
24. ปกติทานนอนหลับพักผอนวันละประมาณกี่ชั่วโมง
         [  ] ก. นอยกวา 4 ช่ัวโมง
         [  ] ข. 4 – 6 ช่ัวโมง
         [  ] ค. 6 – 8 ช่ัวโมง
         [  ] ง. มากกวา 8 ช่ัวโมง
25. ทานมีนํ ้าหนัก ………….. กิโลกรัม
                สวนสูง ………….. เซนติเมตร
26. ในชวง 1 เดือนท่ีผานมาทานมีเร่ืองเครียดในท่ีทํ างาน หรือในครอบครัวหรือไม
         [  ] ก. ไมรูสึกเครียดเลย
         [  ] ข. เครียดบาง แตพอทนได
         [  ] ค. เครียดมาก จนทนแทบไมไหว
27. เวลาทานเครียดกับเร่ืองตาง ๆ ทานท ําอยางไร  ( ตอบไดมากกวา 1 ขอ )
         [  ] ก. ปรึกษากับคนในครอบครัว
         [  ] ข. ปรึกษาเพื่อน
         [  ] ค. ออกกํ าลังกาย
         [  ] ง.  เที่ยวพักผอนหยอนใจ
         [  ] จ. สูบบุหรี่แกเครียด
         [  ] ฉ. ไปวัด ฟงธรรม ฝกสมาธ ิ  สนทนากับพระ
         [  ] ช. อานหนังสือ
         [  ] ฌ. ด่ืมสุรา เบียร ไวน  ฯลฯ
         [  ] ญ. ดูทีวี
         [  ] ฎ. ไปเที่ยวบาร ( สถานที่เที่ยวกลางคืน )
         [  ] ฐ. ไปหาหมอดู
         [  ] ฒ. พบจิตแพทย  เพ่ือขอคํ าแนะนํ า
         [  ] ณ. ใชยาบางชนิด เชน ยาคลายเครียด
         [  ] ด. ใชยานอนหลับ
         [  ] ต. กินอาหาร / ขนมมากกวาปกติ
         [  ] ถ. ใชสารเสพยติด
         [  ] ท. นอนเฉย ๆ ไมท ําอะไร
         [  ] ธ. อ่ืน ๆ ระบุ………………………………………………

สํ าหรับเจาหนาท่ี
………………..
………………..
………………..
………………..

BMI = ………...

 ……….………
………………..
………………..

………………..
………………..
………………..
………………..
………………..
………………..
………………..
………………..
………………..
………………..
………………..
………………..
………………..
………………..
………………..
………………..
………………..
………………..



ผนวก  ค
รหัส…………

การประเมินพฤติกรรมสุขภาพของกํ าลังพล   
ประเมิน  คร้ังที่……….  วันท่ีประเมิน………….……………..  ผูเก็บขอมูล …………..…………………………
ผูประเมินเปน   กํ าลังพล  สังกัด………………………. กอง………….. ……….แผนก……….. …………….…..
 กรุณาเขียนเคร่ืองหมาย    �   ในชองที่ใกลเคียงกับความจริงที่สุด

เร่ืองท่ีประเมินพฤติกรรมสุขภาพของกํ าลังพล
มาก

3
ปานกลาง

2
นอย
1

ไมมี / ไมทํ า
0

 
1.  ผูทีท่ิง้ขยะลงในถงัขยะทีป่ดมดิชดิเปนประจํ า มีจํ านวน

 2.  ผูที่เลนกีฬาทุกวันพุธ  มีจํ านวน
 3.  ผูที่เลนกีฬาเปนประจํ า (อยางนอย 3 คร้ัง / สัปดาห)
 4.  ยังมีผูสูบบุหรี่ จํ านวน
 5.  มีผูที่ตองด่ืมสุรา เปนประจํ าทุกวัน  จํ านวน
 6.  ผูท่ีใชเข็มขัดนิรภัย ทุกครั้ง ที่ขับรถ / หรือ
      เปนผูโดยสารที่นั่งหนา  มีจํ านวน
 7.  ผูที่ใชหมวกกันนอค ทุกครั้ง ที่เปนผูขับขี่  หรือ
      ผูโดยสารรถจักรยานยนต  มีจํ านวน
 8.  ผูท่ีใชอุปกรณปองกันการเกิดอุบัติเหตุ / เจ็บปวย
      จากการทํ างาน ทุกครั้ง   มีจํ านวน
      (เชน  ใชหนากาก   แวนตา   ถุงมือ  ฯลฯ)
 9.  ผูทีช่อบกนิอาหาร ไมเหมาะสม  เปนประจํ า  มีจํ านวน
      (อาหารไขมนัสงู    ดิบ ๆ    สกุ ๆ      เคม็จัด     หวานจัด)
 10.  ผูทีช่อบกนิอาหารทีเ่หมาะสมเปนประจํ า  มีจํ านวน
         (ขาวซอมมอื  ถัว่  ธญัพชื  ผัก  ผลไม  ปลา  ฯลฯ)
 11.  ผูที่แอบเสพสารเสพยติด  มีจํ านวน
 12.  ในหนวยของทาน การกํ าจัดหนู ไดผล
 13.  ในหนวยของทาน การกํ าจัดแมลงวัน ไดผล
 14.  ในหนวยของทาน การกํ าจัดแมลงสาบ ไดผล
 15.  ในหนวยของทาน การกํ าจัดยุง ไดผล
 16.  ในหนวยของทาน การกํ าจัดปลวก ไดผล
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…….…

……..…

………..

…..……
……..…
………..
………..
………..
………..

…………
…………
…………
…………
…………
…………

…………

…………

…………

…………

…………
…………
…………
…………
…………
…………

….…….
….…….
….…….
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ผนวก  ง
รหัส…………………

การประเมินส่ิงแวดลอมทางสังคมของกํ าลังพล

ประเมินคร้ังท่ี………  วันท่ีประเมิน…………..…………… ผูเก็บขอมูล………………………..……………….
ผูประเมินเปน    กํ าลังพล  สังกัด………………………กอง………………………..แผนก………..……….. ……
 กรุณาเขียนเคร่ืองหมาย    �   ในชองที่ใกลเคียงความจริงมากที่สุด

เรื่องที่ประเมินสิ่งแวดลอมทางสังคม
มาก

3
ปานกลาง

2
นอย
1

ไมม/ีไมท ํา
0

 
1.  ความพึงพอใจของทานท่ีไดรวมโครงการน้ี

 2.  ทานมีสวนรวมในการดํ าเนินโครงการน้ี
 3.  ทานมีความสัมพันธระหวางเพื่อนรวมงานดี
 4.  ความสัมพันธกับกํ าลังพลกอง/แผนกอ่ืนดี
 5.  มีการชวยเหลือกันและกันในที่ทํ างานดี
 6.  มีความขัดแยงระหวางเพ่ือนรวมงาน
 7.  มีความขัดแยงกับกํ าลังพลกอง/แผนกอ่ืน
 8.  มีการรวมมือกัน จัดต้ัง กลุม / ชมรมตาง ๆ
 9.  ในหนวยของทานชมรมตาง ๆ ที่มีอยู   มีจํ านวน
10. มีการรวมมือกัน ทํ ากจิกรรม ตางๆ  ในหนวย

ของทานดี
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..…….….
..…….….
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ผนวก  จ

รหัส……………..

การประเมินแนวคิด / พฤติกรรมสุขภาพ  ของผูบริหาร

ประเมิน  คร้ังที่……… วันท่ีประเมิน…………………..… ผูเก็บขอมูล…………………….…………………..
ผูบริหารท่ีประเมิน        ผูบังคับหนวย            ผอ.กอง / หน.แผนก  (ตามลํ าดับการบังคับบัญชา)
 กรุณาเขียนเคร่ืองหมาย    �     ในชองที่ใกลเคียงความจริงมากที่สุด

แนวคิดและพฤติกรรมสุขภาพของผูบริหาร
มาก
3

ปานกลาง
2

นอย
1

ไมม/ีไมท ํา
0

 1.  ออกคํ าสั่ง/แนะนํ า/ชักชวน ใหกํ าลังพลตรวจสุขภาพ
      ประจํ าป  ทุกคน
 2.  ออกคํ าสั่ง / กฎ  ระเบียบ  /  ใหก ําลงัพลทกุนาย
      ตองใชอุปกรณปองกันอุบัติเหตุ  ระหวางปฏิบัติงาน
      โดยเครงครัด
 3.  ติดตามผลการปฏิบัติตามคํ าสั่ง / กฎระเบียบ  ในการ
      ปองกันอุบัติเหตุของกํ าลังพลอยางเครงครัด
      (ลงโทษหากฝาฝน)
 4.  สนับสนุน/ชักชวน ใหกํ าลังพลออกกํ าลังกายเปนประจํ า
 5.  ออกสํ ารวจปญหาที่มีผลกระทบตอสุขภาพกํ าลังพล
      ในหนวยงานเปนประจํ า
 6.  ผูบังคับบัญชาออกกํ าลังกายทุกวันพุธ
 7.  ผูบังคับบัญชาออกกํ าลังกายเปนประจํ า   
      (อยางนอย  3  คร้ัง / สัปดาห)
 8.  ผูบังคับบัญชาสูบบุหรี่
 9.  แนะนํ า/ชักชวน ใหผูใตบังคับบัญชาจัดตั้งกลุม / ชมรมตาง ๆ
 10.  รวมกิจกรรมกับผูใตบังคับบัญชาสมํ่ าเสมอ
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                                   ผนวก ฉ
แบบสํ ารวจสุขภาพประจ ําป กํ าลังพล

     กรณุากรอกขอความและตอบคํ าถามตอไปน้ี.- (เฉพาะสวนท่ีอยูในกรอบในหนาน้ีและหนาถัดไป)                                สํ าหรับเจาหนาที่
     ยศ-ช่ือ-สกุล....................................................................วันเดือนปเกิด......................  อายุ........ป  เพศ ! ชาย ! หญิง       วันที…่…...
     สังกัด (หนวยที่รับเงินเดือน / เบิกคารักษาพยาบาล) ............................................................................................................
     ที่ทํ างาน(แผนก/กอง)...........................................................................โทรศัพท..........................โทร.ทหาร......................
      ที่อยู.............................................................................................................................................. โทรศัพท........................
    1. ประวัติครอบครัว         
          1.1 ตัวทาน/คนในบาน มีใครเปน วัณโรค/ไอเปนเลือด/ไอเร้ือรังมากกวา 1 เดือน หรือไม    !ไมมี       !มี ! CXR
          1.2 ตัวทาน/พอ  แม  พ่ีนอง/ปู  ยา  ตา  ยาย มีใครเปนโรคตอไปนี้ หรือไม
                      1.2.1 โรคเบาหวาน !  ไมมี ! มี  ผูที่เปนคือ........................................................ ! bl
                      1.2.2 โรคความดันโลหิตสูง !  ไมมี ! มี  ผูที่เปนคือ........................................................ ! bl,CXR
                     1.2.3 โรคเสนเลือดหัวใจตีบ !  ไมมี ! มี  ผูที่เปนคือ........................................................ ! bl,CXR,EKG
                     1.2.4 ไขมันในเลือดสูง !  ไมมี ! มี  ผูที่เปนคือ........................................................ ! bl

                     1.2.5 มะเร็ง !  ไมมี ! มี  ผูที่เปนคือ.....................เปนมะเร็งที่.................. ! Pap.(F)

                     1.2.6 ตายกระทันหัน !  ไมมี ! มี  ผูที่เปนคือ.....................เสียชีวิตเม่ืออายุ............ป  ! bl,CXR,EKG

สํ าหรับ แพทย,พยาบาล

ลกัษณะทั่วไป  ! ปกติ ! ผิดปกติ ……………………………………………..……. . ! Doc
! ไมซีด        ! ซีด ! ไมเหลือง ! เหลือง  !  bl,Doc

 นํ ้าหนกั .………. กก.  สวนสูง .………  เมตร         BMI =  .………….. กก./ม2     (คาปกติ  ชาย = 20 - 25,  หญิง = 19 - 24) 
! นอยกวาปกติ ! ปกติ ! นํ้ าหนักเกิน* ! อวน* ! bl*

 ความดนัโลหติ  .....…….........................……… มม.ปรอท ! ปกติ         ! ผิดปกติ   (SBP > 140 , DBP > 90 )* ! Doc*
 ชพีจร .......................……………………....ครั้ง/นาที    ! ปกติ        ! ผิดปกติ   ( P > 100 , P < 60 )* ! Doc*
 สุขภาพฟนและเหงือก ! ปกติ ! ผิดปกติ    (ฟนผุ ปวดฟน  เลือดออกตามไรฟน เหงือกบวมเจ็บ เปนแผลในชองปาก ) ! Dent
  ไทรอยดผิดปกติ ! ไมมี ! ม ี   (มอืสั่น,ใจสั่น,นอนไมหลับ, ผอมลงหรืออวนข้ึนเร็ว,ตาโปนออกมา, มีกอนที่คอ) ! Doc

     สรปุผลการตรวจสุขภาพประจํ าป           ควรปฏิบัติดังน้ี.-
!  ปกติ ไมมีปจจัยเสี่ยงที่จะเกิดโรคในการสํ ารวจสุขภาพปน้ี       ! ใหค ําแนะนํ า สงเสริมสุขภาพ/ปองกนัโรค
!  มีปจจัยเสี่ยงที่อาจจะเกิดโรคดังตอไปนี้       ! พบแพทย ตรวจรางกายเพ่ิม

       1. !  ความดันโลหิตสูง 6. !  เสนเลือดในสมองแตก/ตีบ (อัมพาต)         ! ตรวจเลือด    ! CBC   !  bl chem    !  U/A
       2. !  เบาหวาน 7. !  โรคปอด (วัณโรค,ถุงลมโปงพองฯลฯ)      ! X-RAY        ! EKG   !  Pap. Smear
       3. !  ไขมันในเลือดสูง 8. !  ตับแข็ง       ! อ่ืนๆ........................…………………
       4. !  โรคหัวใจ 9. !  มะเร็ง       ! ไมสมัครใจตรวจตามนัด
       5. !  โรคอวน                 10. !  อ่ืนๆ..................................       ! ตรวจแลวที่........................................................

       ผลการตรวจเพ่ิมเติม      !!!!ปกติ     !!!! มีปจจัยเส่ียงท่ีจะเกิดโรค                       !!!! เปนโรค ................................................................
                                                          (ผิดปกติเล็กนอย)                                          - ! รักษาแลวที่.....................................................

                                - ! สงรักษาตอท่ี ................................................
       ลงช่ือ……………………………………………….แพทยผูตรวจ
 

                                                                                                  



          สํ าหรับเจาหนาที่
                                                                                                                                                                          มีปจจัยเสี่ยง

   2. ผลการตรวจสุขภาพปกอนของทาน ! ปกติ ! ผิดปกต ิ/ เปนโรค..........................................  ! ควรตรวจเพ่ิมเติม
! ไมไดตรวจ ! ตรวจ แตไมไดมาฟงผล

   3. ทานมีโรคประจํ าตัวหรือไม (เปนมานานกวา 1 ป รักษาแลวยังไมหาย)    ! ไมมี ! มี ไดแก........... ! Doc
       ..........................................................................................................................รักษาที ่...........................................

    4. ในรอบปที่ผานมา ทานมีอาการหรือพฤติกรรมตอไปนี้หรือไม
           4.1 นํ ้าหนักลดมากกวา 5 กก. ใน 1-3 เดือน (โดยไมไดตั้งใจลดนํ้ าหนัก) ! ไมมี ! มี ! bl,CXR,Doc
          4.2 หลังจากเขานอน ตอนกลางคืนตองลุกข้ึนปสสาวะมากกวา 2 ครั้ง   !ไมมี ! มี ! bl,U/A
          4.3 ขาบวม ทั้ง 2 ขาง ! ไมมี ! มี ! bl,U/A
          4.4 หนงัตาบวม  ! ไมมี ! มี ! bl,U/A

          4.5 เคยแนนหนาอกตรงกลาง มากกวา 5 นาท ีเหมือนใจจะขาดรวมกับเหงือ่ออก ! ไมมี ! มี ! bl,CXR,EKG

          4.6 ขึน้บนัไดไปช้ัน 2 หรือ ข้ึนสะพานลอย ตองนั่งหอบหรือหยุดพัก ! ไมมี ! มี ! CXR,EKG
          4.7 คลํ าไดกอนผิดปกติ ! ไมมี ! มี ! Doc
          4.8 เคยมีเลือดหรือนํ ้าออกผิดปกติที่ จมูก ! ไมมี ! มี ! Doc
          4.9 เคยมีเลือดหรือนํ ้าออกผิดปกติที่ หู ! ไมมี ! มี ! Doc
          4.10 เคยมีเลือดหรือนํ ้าออกผิดปกติที่ หัวนม ! ไมมี ! มี ! Doc
          4.11เปนไขติดตอกันนานกวา  2  สัปดาห ! ไมมี ! มี ! bl,CXR,Doc
          4.12 ทองเสียมากกวา 3 ครั้งตอวัน เกิน 2 สัปดาห ! ไมมี ! มี ! stool,Doc
          4.13 มีกอนน่ิวหรือเลือดปนออกมาในปสสาวะ ! ไมมี ! มี ! U/A
          4.14 เคยมีอาการตาเหลือง ตัวเหลือง ! ไมมี ! มี ! bl
          4.15 เคยมีอาการแขนหรือขาออนแรง ! ไมมี ! มี ! bl,Doc
          4.16 เคยปวดโคนนิ้วหัวแมเทา (หลังกินเน้ือสัตว สัตวปก เครื่องในสัตว) ! ไมมี ! มี ! bl
          4.17 เคยเปนลมไมรูสึกตัว ! ไมมี ! มี ! EKG
          4.18 ในรอบปท่ีผานมามีอาการซึมเศรา หรือเคยมีความคิดอยากตายหรือไม ! ไมมี !  มี เมื่อใด......... ! Doc
                    4.19 ทานเคยเครียดกับงานหรือเรื่องในครอบครัวจนทนแทบไมไหวหรือไม ! ไมมี ! มี ! Doc
          4.20 ในรอบปทีผ่านมา ทานปวยหรือมีอาการผิดปกติซ่ึงอาจเปนโรคใดโรคหนึ่งหรือไม ! ไมมี    !  มี ! Doc

                      ไดแกโรค/อาการ................................................................................................................................... (ระบ)ุ
                    4.21 โรคหรืออาการผิดปกติที่เกิดกับทานในรอบปที่ผานมา ไดรับการตรวจรักษาจากแพทยหรือไม
                               (ถาไมปวยไมตองตอบขอน้ี)
                           ! หายไดเอง ! รักษาแลวท่ี.......................................................................... ! ยังไมไดรักษา ! Doc
         4.22 การสูบบหุร่ี   !ไมเคยสูบ   ! เคยสูบนาน......ป แตเลิกแลว......ป   ! สูบมานาน........ปและยังสูบอยูวันละ.........มวน ! CXR
        4.23 การด่ืมสุรา   !ไมด่ืม       ! ดื่มเปนครั้งคราว        ! ดื่มเปนประจ ํามานาน.................ป ! bl

        4.24 ทานเคยลองใชสารเสพตดิอ่ืน เๆชน ยาบา,กัญชา,เฮโรอีนฯลฯ หรือไม  !ไมเคยเสพ   ! เคยเสพ ไดแก...................... ! Doc

        4.25 สารเสพยติดทีท่านเคยลองเสพ  ขณะนี ้   !เลิกแลว    !ยงัเสพบางเปนครั้งคราว    !ยังเสพประจ ํา ! Doc
                     (ผูไมเคยลองใชสารเสพยติดไมตองทํ าขอนี)้



5. การตรวจรางกาย      (ส ําหรับเจาหนาที ่/แพทย/พยาบาล)

             5.1) การมองเห็นตาขวา ! ปกต ิ      ! ผิดปกต.ิ.........................................ใสแวน..................... !!!! Doc
             5.2) การมองเห็นตาซาย ! ปกต ิ      ! ผิดปกต.ิ..........................................ใสแวน...................  !!!! Doc
   5.3) การไดยิน ดานขวา ! ปกต ิ      ! ผิดปกติ !!!! Doc
   5.4) การไดยิน ดานซาย ! ปกต ิ      ! ผิดปกติ                 !!!! Doc
   5.5) การตรวจเตานม (หญิง อายุมากกวา 40 ป) ! ไมมีกอน ! มีกอน !!!! Doc

6. ผลการตรวจทางหองปฏิบัติการ (ภายใน 6 เดือน)
   6.1) เอ็กซเรยปอด ! ปกต ิ      ! ผิดปกต.ิ.................................................................... !!!! Doc
   6.2) คล่ืนไฟฟาหัวใจ ! ปกต ิ     ! ผิดปกต.ิ ................................................................... !!!! Doc
   6.3) ผลตรวจอุจจาระ ! ปกต ิ     ! ผิดปกต.ิ ................................................................... !!!! Doc
   6.4) ผลตรวจมะเร็งปากมดลูก (Pap Smear) ! ปกต ิ      ! ผิดปกต.ิ.................................................................. !!!! Doc
   6.5) ผลตรวจเลือด (ภายใน 2 เดือน) ! ปกต ิ      ! ผิดปกต.ิ.................................................................. !!!! Doc
   6.6) ผลตรวจอื่นๆ................................................. ! ปกต ิ      ! ผิดปกต.ิ.................................................................. !!!! Doc

ลงชื่อ..................................................................................เจาหนาท่ี

สํ าหรับติด LAB


