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โปรแกรมสุขศึกษาในโรงพยาบาล (กลุ่มป่วย) 

โรคเบาหวาน 

โปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมบริโภคที่มีผลต่อการควบคุมระดับน ้าตาลในเลือดของผู้ป่วยโรคเบาหวาน 

วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้ผู้ป่วยเบาหวานมีการปฏิบัติในการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมระดับน้้าตาลในเลือดได้เพิ่มขึ้น 
2. เพื่อให้ผู้ป่วยโรคเบาหวานมีระดับน้้าตาลในเลือดลดลง 

กลุ่มเป้าหมาย 

 ผู้ป่วยโรคเบาหวานชนิดไม่พึ่งอินซูลินท่ีมีอายุระหว่าง 30-65 ปี มีระดับน้้าตาลในเลือดมากกว่า 130 มก/ดล. (กลุ่มผู้ป่วยเบาหวานท่ีคาบคุมระดับน้้าตาลในเลือด
ไม่ได้) 

ระยะเวลาด้าเนินกิจกรรม 

 2 สัปดาห์ 

สื่อ/เคร่ืองมือที่ใช้ในการด้าเนินกิจกรรม 

1. ใบงาน 
2. Power point ความรู้ 
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โปรแกรมสุขศึกษาในโรงพยาบาล (กลุ่มป่วย) 

โรคเบาหวาน 

 

กรอบแนวคิด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมบริโภคที่มีผลต่อการ
ควบคุมระดับน ้าตาลในเลอืดของผู้ป่วยโรคเบาหวานโดย
ประยุกต์ใช้แบบจ้าลองความเชื่อด้านสุขภาพ 

1. การรับรู้ความเส่ียงและความรุนแรงของการบริโภค
ท่ีมีต่อระดับน้้าตาลในเลือด 

2. การรับรู้ประโยชน์อุปสรรคของการบริโภคท่ีมีต่อ
ระดับน้้าตาลในเลือด 

3. แรงจูงใจด้านสุขภาพในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การบริโภคอาหารเพื่อควบคุมระดับน้้าตาลในเลือด
สูง 

- ความตระหนักในการบริโภค
อาหารเพื่อควบคุมระดับ
น้้าตาลในเลือด 

- การปฏิบัติในการบริโภค
อาหารเพื่อควบคุมระดับ
น้้าตาลในเลือด 

- ระดับน้้าตาลในเลือด 
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โปรแกรมสุขศึกษาในโรงพยาบาล (กลุ่มป่วย) 

โรคเบาหวาน 

 

 

กิจกรรม 

 ระยะก่อนด้าเนินการ 

1. นัดหมายกลุ่มเป้าหมายเข้าร่วมกิจกรรม โดยให้งดน้้าอาหารไม่น้อยกว่า 8 ช่ัวโมง ก่อนวันเก็บข้อมูล 
2. วันเก็บข้อมูลแนะน้าตนเอง ช้ีแจงวัตถุประสงค์ ให้กลุ่มเป้าหมายท่ีเข้าร่วมกิจกรรมทราบ จัดเก็บข้อมูลก่อนด้าเนินกิจกรรมโดยการสัมภาษณ์จากเจ้าหน้าท่ี 

เจาะเลือดเพื่อหาระดับน้้าตาลในเลือด นัดหมายวันพรุ่งนี้เพื่อด้าเนินกิจกรรมต่อไป 

ระยะด้าเนินการ 

จัดกิจกรรมครั้งท่ี 1 (วันท่ี 1) เรื่อง การรับรู้ความเส่ียและความรุนแรงของการบริโภคท่ีมีต่อระดับน้้าตาลในเลือด เวลา 3 ช่ัวโมง 

กิจกรรมกลุ่ม สนทนาแลกเปล่ียนและให้ความรู้ ดังนี ้

1) น้าเข้าสู่บทเรียน โดยเกริ่นน้าว่า ผู้ป่วยเบาหวานทุกคนมีโอกาสเส่ียงต่อระดับน้้าตาลในเลือดสูง เกิดภาวะแทรกซ้อนต่าง ๆ ตามมา เพราะความเส่ือมของ
ร่างกาย อายุมากขึ้นกลไกการท้างานของระบบต่าง ๆ ภายในร่างกายเส่ือมไปตามธรรมชาติอยู่แล้ว นอกจากนั้น พฤติกรรมต่าง ๆ ของผู้ป่วยก็จะท้าให้ระดับ
น้้าตาลในเลือดสูงขึ้นด้วย เช่น พฤติกรรมการบริโภคอาหารหวาน อาหารมัน เค็ม การไม่ออกก้าลังกาย การมีภาวะเครียด การสูบบุหรี่และด่ืมเหล้า เป็นต้น 
คนเราควรบริโภคอาหารทุกวัน โดยปกติวันละ 3 มื้อ จึงมีโอกาสเส่ียงต่อระดับน้้าตาลในเลือดสูงทุกมื้อ ขณะนี้ทุกคนมีระดับน้้าตาลในเลือดสูงอยู่แล้ว ท้า
อย่างไรเราจะไม่เส่ียงต่อการเกิดภาวะแทรกซ้อนส่ิงนั้นก็คือ การควบคุมระดับน้้าตาล การควบคุมระดับน้้าตาลท่ีดีนั้นก็คือการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร (ใช้เวลา 15 นาที) 

2) แจกใบงานท่ี 1 และปากกาให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคนเขียนรายการอาหารท่ีตนเองรับประทานใน 3 วันท่ีผ่านมาว่ามีอะไรบ้าง (ใช้เวลา 15 นาที) 
3) แจกใบงานท่ี 2 ให้แต่ละคน น้ารายการอาหารจากใบงานท่ี 1 มาจัดกลุ่ม เป็น 3 กลุ่ม แล้วน้ามาลงในใบงานช้ินท่ี 2 ดังนี้ (ใช้เวลา 30 นาที) 
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โปรแกรมสุขศึกษาในโรงพยาบาล (กลุ่มป่วย) 

โรคเบาหวาน 

4) แบ่งกลุ่มผู้ร่วมกิจกรรมเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน ให้สมาชิกในกลุ่มน้ารายการอาหารท่ีจัดกลุ่มแล้วตามใบงานช้ินท่ี 2 มารวมกันเป็นกลุ่ม โดยตัดรายการท่ี
ซ้้ากันออก แล้วเขียนลงในใบงานช้ินท่ี 3 (ใช้เวลา 30 นาที) 

5) คัดเลือกตัวแทนกลุ่ม กลุ่มละ 1 คน น้าเสนอในกลุ่มใหญ่ (ใช้เวลา 30 นาที) 
6) ให้ตัวแทนกลุ่ม น้าผลสรุปของแต่ละกลุ่มมารวมกัน และให้สมาชิกทุกคนช่วยกันวิเคราะห์ว่าจัดกลุ่มอาหารถูกต้องหรือไม่ (ใช้เวลา 30 นาที) 
7) เจ้าหน้าท่ีน้าเสนอข้อมูลท่ีถูกต้อง ตามรายการอาหาร 3 กลุ่ม คือ 1) อาหารท่ีห้ามรับประทาน หรือควรหลีกเล่ียง 2) อาหารท่ีรับประทานได้แต่ต้องจ้ากัด

ปริมาณอาหาร 3) อาหารท่ีรับประทานโดยไม่จ้ากัดปริมาณ และให้แต่ละคนดูใบงานช้ินท่ี 2 ของตนเองว่าจัดกลุ่มได้ถูกต้องหรือไม่ ถ้าไม่ถูกต้องหแก้ไขเพื่อจะ
ได้รับรู้ว่ามีรายการอาหารอะไรบ้างท่ีตนเองรับประทานใน 3 วันท่ีผ่านมา ท่ีเส่ียงต่อการมีระดับน้้าตาลในเลือดสูงและมีความรุนแรงในการบริโภคอาหารมาก
น้อยเพียงใด ถ้ารายการอาหารท่ีรับประทานมีหลายรายการท่ีท้าให้ระดับน้้าตาลในเลือดเพิ่มขึ้น ยิ่งท้าให้เกิดความรุนแรงสูงขึ้นและถ้ารับประทานอาหารใน
ปริมาณมาก ความรุนแรงก็จะเพิ่มมากขึ้น กล่าวสรุป ขอบคุณและนัดหมายครั้งต่อไป (ใช้เวลา 20 นาที) 
จัดกิจกรรมครั งที่ 2 เร่ืองการรับรู้ประโยชน์และอุปสรรคของการบริโภคท่ีมีต่อระดับน ้าตาลในเลอืด เวลา 3 ชั่วโมง 
1) แจกใบงานท่ี 4 และ 5 ให้ทุกคนเขียนรายการอาหาร ของหวาน และเครื่องด่ืมทุกชนิด (ยกเว้นน้้าเปล่า) ท่ีรับประทานในชีวิตประจ้าวัน ลงในใบงานท่ี 4 

(ใช้เวลา 30 นาที) 
2) วิเคราะห์รายการอาหารจากใบงานท่ี 4 ว่าอาหารชนิดใดมีประโยชน์ต่อการควบคุมระดับน้้าตาลในเลือด อาหารชนิดใดเป็นอุปสรรคต่อการควบคุมระดับ

น้้าตาลในเลือดลงในใบงานท่ี 5 อาหารท่ีเป็นอุปสรรคต่อการควบคุมระดับน้้าตาลในเลือด ให้ลงปริมาณว่ารับประทานมากน้อยเพียงใด (ใช้เวลา 30 นาที) 
3) น้ารายการอาหารจากใบงานท่ี 5 สรุปรวมในกลุ่มเดิมตามท่ีจัดกิจกรรมครั้งท่ี 1 ตัดรายการอาหารท่ีซ้้าออก เขียนลงในใบงานท่ี 6 จะได้ภาพรวมของกลุ่ม 

(ใช้เวลา 30 นาที) 
พักดื่มน้้าสมุนไพร (ใช้เวลา 10 นาที) 

4) ให้ตัวแทนกลุ่มน้าเสนอในกลุ่มใหญ่ แล้วน้ามาสรุปในภาพรวมของกลุ่มใหญ่ให้สมาชิกทุกคนร่วมกันวิเคราะห์ว่าชนิดของอาหารท่ีมีประโยชน์และอุปสรรค
ต่อระดับน้้าตาลในเลือดจัดกลุ่มถูกต้องหรือไม่ (ใช้เวลา 30 นาที) 

5) เจ้าหน้าท่ีเสนอข้อมูลท่ีถูกต้อง และช้ีให้เห็นว่าอาหารท่ีเป็นอุปสรรคบางชนิดรับประทานเพียงเล็กน้อยก็มีผลต่อระดับน้้าตาลในเลือด บางชนิดรับประทาน
ได้แต่ต้องจ้ากัดปริมาณ กล่าวสรุป ขอบคุณและนัดหมายครั้งต่อไป (ใช้เวลา 20 นาที) 
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โปรแกรมสุขศึกษาในโรงพยาบาล (กลุ่มป่วย) 

โรคเบาหวาน 

การจัดกิจกรรมครั งที่ 3 (วันที่ 11) เร่ืองแรงจูงใจด้านสุขภาพในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมระดับน ้าตาลในเลอืดสูง เวลา 3 
ชั่วโมง 
1) ทบทวนการจัดกิจกรรม 2 ครั้งท่ีผ่านมา โดยคัดเลือกตัวแทนกลุ่มมาพูดหน้าห้องประชุมเจ้าหน้าท่ีเพิ่มเติมส่วนท่ีขาด (ใช้เวลา 30 นาที) 
2) เจ้าหน้าท่ีสอบถามผู้เข้าร่วมกิจกรรมว่าวิธีการได้มาของอาหารท่ีรับประทานในชีวิตประจ้าวันได้มาอย่างไร เช่น ปรุงอาหารรับประทานเอง คนในครัวเรือน

ปรุงอาหารให้รับประทาน ซื้ออาหารปรุงส้าเร็จรับประทานเอง คนในครัวเรือนให้รับประทานอาหาร เป็นต้น ให้ผู้เข้าร่วมประชุมเสนอเจ้าหน้าท่ีจจด
วิธีการได้มาของอาหารท่ีผู้ร่วมกิจกรรมเสนอ (ใช้เวลา 30 นาที) 

3) ให้แบ่งกลุ่มตามวิธีการได้มาของอาหาร ให้ผู้ร่วมกิจกรรมเลือกกลุ่มตามวิธีการได้มาของอาหารท่ีตนเองรับประทานในชีวิตประจ้าวัน เสร็จแล้ว แจกใบงาน
ท่ี 7 ให้ช่วยกันคิดวิธีการเลือกอาหาร วิธีการปรุงอาหารตามกลุ่มตัวอย่างในใบงานท่ี 7 ในกลุ่มท่ีปรุงอาหารรับประทานเอง เช่นแกงจืด ต้ม นึ่ง ปิ้งย่าง 
เป็นต้น กลุ่มท่ีคนในครัวเรือนปรุงให้รับประทานจะแนะน้าให้ปรุงด้วยวิธีใด ซื้ออาหารปรุงส้าเร็จรับประทานเองจะเลือกซื้อชนิดใด คนในครัวเรือนซื้อให้
รับประทานจะแนะน้าให้ซื้อชนิดใด (ใช้เวลา 40 นาที) 
พักดื่มน้้าสมุนไพร (ใช้เวลา 10 นาที) 

4) ตัวแทนกลุ่มมาน้าเสนอ (ใช้เวลา 30 นาที) 
5) เจ้าหน้าท่ีสรุปและให้ข้อเสนอแนะในแต่ละกลุ่ม และช้ีแนะการลือกรับประทานอาหารของหวาน และเครื่องด่ืมในงานเล้ียงหรืองานประเพณีต่าง ๆ กล่าว

ขอบคุณและเก็บข้อมูลหลังด้าเนินกิจกรรมทันที (ใช้เวลา 30 นาที) 

แผนการจัดกิจกรรม 

วัตถุประสงค์เชิง
พฤติกรรม 

เนื อหา กิจกรรม สื่อและเคร่ืองมือ การประเมินผล 

ครั งที่ 1 (วันที่ 1) เวลา 3 ชั่วโมง 
1. เพื่อให้ร่วมกิจกรรม 
รับรู้ โอกาสเส่ียงและ
ความรุนแรงจากการ

การบริโภคอาหารตามวิถีชีวิต 
1. รายการอาหารท่ีรับประทานใน 
3 วันท่ีผ่านมา 

- เกริ่นน้าสู่บทเรียน 
- แจกใบงานท่ี 1 และปากกาให้
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคนเขียนรายการ

ผู้สอน สังเกตความสนใจของผู้ฟัง
ขณะรับฟังการบรรยาย 
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โปรแกรมสุขศึกษาในโรงพยาบาล (กลุ่มป่วย) 

โรคเบาหวาน 

วัตถุประสงค์เชิง
พฤติกรรม 

เนื อหา กิจกรรม สื่อและเคร่ืองมือ การประเมินผล 

บริโภคอาหารท่ีมีต่อ 
การมีระดับน้้าตาลใน
เลือดและความจ้าเป็น
ในการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมสุขภาพ
เพิ่มขึ้น 

2. การจัดกลุ่มอาหารเป็น 3 กลุ่ม 
คือ 1) กลุ่มท่ีไม่ท้าให้ระดับน้้าตาล
ในเลือดเพิ่มข้ึน 2) กลุ่มท่ีไม่แน่ใจ
ว่าระดับน้้าตาลในเลือดจะเพิ่มขึ้น 
3) กลุ่มท่ีท้าให้ระดับน้้าตาลใน
เลือดเพิ่มข้ึน 

อาหารท่ีตนเองรับประทานใน 3 วันท่ี
ผ่านมาว่ามีอะไรบ้าง 
- สรุปใส่ใบงานท่ี 2 ว่าอาหารชนิดใดกิน
แล้วน้้าตาลเพิ่ม กินแล้วไม่แน่ใจว่า
น้้าตาลเพิ่มหรือไม่ ชนิดใดกินแล้ว
น้้าตาลไม่เพิ่ม 
- น้าไปรวมกลุ่ม ๆ ละ 10 คน สรุปลงใน
ใบงานท่ี 3 ตัดรายการท่ีซ้้าออก 
-คัดเลือกตัวแทนกลุ่มน้าเสนอ 
-น้าท้ัง 3 กลุ่มรวมกันตัดรายการซ้้าออก 
- ให้สมาชิกทุกคนช่วยกันวิเคราะห์ว่า 
จัดกลุ่มอาหารถูกต้องหรือไม่ 
- เจ้าหน้าท่ีน้าเสนอข้อมูลท่ีถูกต้อง นัด
หมายครั้งต่อไป 

ครั้งท่ี 2 (วันท่ี 7) เวลา 3 ช่ัวโมง 
2. เพื่อใหผู้้ร่วม
กิจกรรมรับรู้ประโยชน์
อุปสรรคในการบริโภค
อาหารเพื่อลดระดับ
น้้าตาลในเลือดและ
ความจ้าเป็นในการ

การบริโภคอาหารตามวิถีชีวิต 
 

1. ผู้สอนบรรยายถึงความหมายของโรค
ความดันโลหิตสูง และแลกเปล่ียน
ประสบการณ์กับผู้ป่วยเรื่องโรคความดัน
โลหิตสูง 
2. สุ่มถามผู้ฟัง 2-3 คน ถึงความหมาย
ของโรคความดันโลหิตสูง 

1. Power point 
2. บอร์ดความรู้ 

1. สังเกตความสนใจของผู้ฟัง
ขณะรับฟังบรรยาย 
2. การตอบค้าถามผู้ฟัง
สามารถตอบความหมายของ
โรคความดันโลหิตสูงได้
ถูกต้องท้ังหมด 
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โปรแกรมสุขศึกษาในโรงพยาบาล (กลุ่มป่วย) 

โรคเบาหวาน 

วัตถุประสงค์เชิง
พฤติกรรม 

เนื อหา กิจกรรม สื่อและเคร่ืองมือ การประเมินผล 

ปรับเปล่ียนพฤติกรรม
เพิ่มขึ้น 

2. อาการของโรคความดันโลหิตสูง 3. ผู้สอนบรรยายเรื่องอาการของโรค
ความดันโลหิตสูง 
4. สุ่มถามผู้ฟัง 2-3 คน ถึงอาการของ
โรคความดันโลหิตสูง 

 3. การตอบค้าถามผู้ฟัง
สามารถตอบอาการของโรค
ความดันโลหิตสูงได้ถูกต้อง
ท้ังหมด 

3. ภาวะแทรกซ้อนของโรคความ
ดันโลหิตสูง 

5. ผู้สอนบรรยายเรื่องภาวะแทรกซ้อน
ของโรคความดันโลหิตสูง 
6. สุ่มถามผู้ฟัง 2-3 คน ถึง
ภาวะแทรกซ้อนของโรคความดันโลหิต
สูง 

 4. การตอบค้าถามผู้ฟัง
สามารถตอบภาวะแทรกซ้อน
ของโรคความดันโลหิตสูงได้
ถูกต้องท้ังหมด 

2. เพื่อให้ผู้ป่วยโรค
ความดันโลหิตสูงรับรู้
ประโยชน์และรับรู้
อุปสรรคในการรักษา
โรคความดันโลหิตสูง 

1. วิธีการรักษาโรคความดันโลหิต
สูง 

1. ผู้สอนบรรยายเรื่องวิธีการรักษาโรค
ความดันโลหิตสูง 
2. สุ่มถามผู้ฟัง 2-3 คน ถึงวิธีการรักษา
โรคความดันโลหิตสูง 

1. Power point 
2. บอร์ดความรู้ 

1. สังเกตความสนใจของผู้ฟัง
ขณะรับฟังบรรยาย 
2. การตอบค้าถามผู้ฟัง
สามารถตอบวิธีการรักษาโรค
ความดันโลหิตสูงได้ถูกต้อง
ท้ังหมด 

 


