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รายนามผู้เชี่ยวชาญ 
 
1. อาจารย์พิมพ์สินี  นาวานุรักษ์  สาขาวิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ  
     คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัย  
     ราชภัฏสวนสุนันทา  
 
2. อาจารย์ ดร.ยุทธนา  สุดเจริญ  สาขาวิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ  
     คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัย  
     ราชภัฏสวนสุนันทา 
 
3. อาจารย์ นิเวศ  จิระวิชิตชัย  สาขาวิชาวิทยาการคอมพิวเตอร์  
     คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัย  
     ราชภัฏสวนสุนันทา  
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พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของประชาชนในพื้นที่ฝึกปฏิบัติงานของนักศึกษา 
สาขาวิชาการแพทย์แผนไทยประยุกต์ คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี   

มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา 
 

ค าชี้แจงในการตอบแบบสอบถาม 
  

1. แบบสอบถามนี้แบ่งออกเป็น 5 ส่วน คือ 
   ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป (ปัจจัยชีวทางสังคม) 
  ส่วนที่ 2 ข้อมูลปัจจัยน าเก่ียวกับการดูแลสุขภาพ 
   ตอนที่ 1 ความรู้เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ 
   ตอนที่ 2 เจตคติต่อการดูแลสุขภาพ  

ตอนที่ 3 การรับรู้ประโยชน์ของการดูแลสุขภาพ 
  ส่วนที่ 3 แบบสอบถามเกี่ยวกับปัจจัยเอื้อในการดูแลสุขภาพ 
   ตอนที่ 1 การมีทรัพยากรในการส่งเสริมสุขภาพในชุมชน 

ตอนที่ 2 การสนับสนุน หรือมกีิจกรรมในการส่งเสริมสุขภาพในชุมชน 
  ส่วนที่ 4 แบบสอบถามเกี่ยวกับปัจจัยเสริมในการดูแลสุขภาพ   
   ตอนที่ 1 การได้รับข้อมูลข่าวสารเก่ียวกับการดูแลสุขภาพจากสื่อต่างๆ  

ตอนที่ 2 การได้รับค าแนะน า การสนับสนุนให้ปฏิบัติพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพ 
ส่วนที่ 5 แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของตนเอง 

2.  โปรดตอบแบบสอบถามให้ครบทุกข้อ ตามความเป็นจริง เพื่อความสมบูรณ์และสามารถ
น าไปใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลได้ 
 3.  ผู้วิจัยขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี้ที่กรุณาให้ข้อมูล 

 
ผู้วิจัย  
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ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป (ปัจจัยชีวทางสังคม) 
ค าชี้แจง โปรดใส่เครื่องหมาย  ลงในช่อง  หรือเติมข้อความลงในช่องว่างที่ตรงกับความเป็น 
               จริงมากท่ีสดุ 
 
1. เพศ    1. ชาย   2. หญิง 
 
2. อายุ   1. ต่ ากว่า 20 ปี   2. 20 - 30 ปี   3. 30 - 40 ปี 

 4. 40 - 50 ปี  5. 50 - 60 ปี   6. 60 ปี ขึ้นไป 
  
 

3. อาชีพ   1. ไม่ได้ประกอบอาชีพ/แม่บ้าน    2. เกษตรกร   
 3. รับจ้างทั่วไป      4. ท างานบริษัทเอกชน/โรงงาน     

          5. ค้าขาย/ประกอบอาชีพส่วนตัว     6. ข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ  
 7. ข้าราชการบ านาญ      8. นักเรียน/นักศึกษา 

  

4. รายได้ต่อเดือน   1. ต่ ากว่า 10,000 บาท  2. 10,000 – 20,000 บาท   
 3. 20,001 – 30,000 บาท  4. มากกว่า 30,000 บาท 

 

5. การศึกษาสูงสุด  1. ไม่ได้เรียน        2. ประถมศึกษา     3. มัธยมศึกษา/ปวช       
 4. อนุปริญญา/ปวส.   5. ปริญญาตรี        6. ปริญญาโทหรือสูง

กว่า 
 
6. ปัจจุบันท่านมีน้ าหนักตัว...........ก.ก. และมีส่วนสูง............ซ.ม. ค่า BMI. เท่ากับ ……………       
     เกณฑ์ BMI.   1.  น้อย      2. เหมาะสม    3. เกิน      4. โรคอ้วน 
     

7. การตรวจร่างกายประจ าปี 
 1.  ตรวจประจ าทุกปี     2. ตรวจเป็นบางครั้ง     3. ไม่เคยตรวจเลย 
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ส่วนที่ 2 ปัจจัยน าในการดูแลสุขภาพ ได้แก่ ความรู้ เจตคติ และการรับรู้ประโยชน์ในการ  
   ดูแลสุขภาพ 

 

 ตอนที่ 1 แบบสอบถามความรู้เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ  
 โปรดท าเครื่องหมาย   ลงในช่องท้ายข้อความที่ตรงกับความรู้ ความเข้าใจของท่านเพียง   
ค าตอบเดียวในแต่ละข้อ   
 
ข้อ ข้อค าถาม ใช่ ไม่ใช่ 

1 
 
การบริโภคผัก ผลไม้ที่มีสีสันแตกต่างกัน ช่วยลดความเส่ียงในการเกิดโรค เช่น 
โรคหัวใจ  โรคมะเร็ง   เส้นเลือดในสมองอุดตัน  

  

2 การรับประทานอาหารที่มีกากใยมาก เช่น ข้าวซ้อมมือ ผัก ผลไม้ ช่วยป้องกันการ
เกิดมะเร็งล าไส้ใหญ่ได ้

  

3 การรับประทานเกลือมากกว่า 1 ช้อนชาต่อวัน  ท าให้เสี่ยงต่อการเกิดโรค 
ความดันโลหิตสูง 

  

4 การดื่มนมเป็นประจ าทุกวันช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกระดูก   
5 การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอสามารถป้องกันการเกิดโรคหัวใจได้   
6 ผู้ที่มีโรคประจ าตัว  ห้ามออกก าลังกาย เพราะอาจท าให้อาการของโรครุนแรง

มากขึ้น 
  

7 เมื่อมีเรื่องไม่สบายใจควรเก็บความทุกข์ใจของตนไว้ไม่ควรระบายให้คนอื่นทราบ   
8 ความเครียดเป็นสาเหตุหน่ึงที่ท าให้เกิดโรคความดันโลหิตสูง   
9 การตรวจสุขภาพประจ าปีท าให้ทราบภาวะสุขภาพของตนเองและสามารถ

ติดตามปัญหาสุขภาพได้อย่างใกล้ชิด 
  

10 การดื่มสุรา และการสูบบุหร่ีเป็นสาเหตุหน่ึงของการเจ็บป่วยและการตาย   
11 ควันบุหร่ีเป็นอันตรายเฉพาะตัวผู้สูบ ไม่มีผลต่อบุคคลข้างเคียง   
12 ผู้ที่อยู่ในบ้านท่ีมีผู้สูบบุหร่ี มีโอกาสป่วยเป็นโรคทางเดินหายใจได้มากกว่าคนที่

อยู่ในบ้านท่ีไม่มีผู้สูบบุหร่ี 
  

13 ผู้ที่ขับขี่รถขณะเมาสุรา ระบบประสาทจะท างานไม่ปกติ มักเกิดอุบัติเหตุได้ง่าย   
14 สมุนไพรไทยหากใช้รักษาอย่างถูกวิธีจะช่วยให้หายป่วยได้    
15 การนวดแผนไทยช่วยบรรเทาอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อได้   

 
 
 

www.ssru.ac.th



 
 

 

117 

ตอนที่ 2 แบบสอบถามเจตคต ิและการรับรู้ประโยชน์ในการดูแลสุขภาพ 

โปรดท าเครื่องหมาย   ลงในช่องท้ายข้อความที่ตรงกับความคิดเห็นของท่านเพียงค าตอบเดียว  
 ในแต่ละข้อ  โดยแต่ละช่องมีความหมาย ดังนี้  
 เห็นด้วยอย่างยิ่ง   หมายถึง  ท่านมีความคิดเห็นตรงกับข้อความนั้นมากที่สุด 
 เห็นด้วย       หมายถึง  ท่านมีความคิดเห็นตรงกับข้อความนั้น 
  ไม่แน่ใจ          หมายถึง  ท่านไม่แน่ใจกับความคิดเห็นกับข้อความนั้น 
  ไม่เห็นด้วย    หมายถึง  ท่านมีความคิดเห็นไม่ตรงกับข้อความนั้น 
  ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง  หมายถึง  ท่านมีความคิดเห็นไม่ตรงกับข้อความนั้นมากที่สุด 
 

ข้อ ข้อค าถาม 
เห็นด้วย
อย่างย่ิง 

เห็นด้วย ไม่แน่ใจ 
ไม่เห็น 
ด้วย 

ไม่เห็นด้วย 
อย่างย่ิง 

 
1 

เจตคติเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ 
การรับประทานอาหารแต่ละมื้อควรค านึงถึงความอร่อย
มากกว่าคุณค่าอาหาร 

     

2 ควรรับประทานอาหารเสริมและวิตามินเพื่อบ ารุงร่างกาย
เป็นประจ า 

     

3 อาหารมื้อเช้าเป็นมื้อที่มีความส าคัญมากท่ีสุด      

4 การใช้น้ ามันพืชปรุงอาหาร ท าให้อาหารเสียรสชาด       

5 การออกก าลังกายท าให้สามารถลดไขมันส่วนเกินใน
ร่างกายได้ 

     

6 การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพควรเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม
กับสภาพร่างกายและอายุ 

     

7 การสวดมนต์หรือการน่ังสมาธิจะช่วยให้ท่านจิตใจสงบและ
คลายความเครียดได้ 

     

8 การตรวจสุขภาพประจ าปีท าให้ทราบภาวะสุขภาพตนเอง      

9 ผู้ที่มีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง ไม่จ าเป็นต้องตรวจสุขภาพ
ประจ าปี 

     

10 การสูบบุหรี่ท าให้คลายความเครียดได้      
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 ตอนที่ 3 แบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ในการดูแลสุขภาพ 
 

ข้อ ข้อค าถาม 
เห็นด้วย 
อย่างย่ิง 

เห็นด้วย ไม่แน่ใจ 
ไม่เห็น 
ด้วย 

ไม่เห็น 
ด้วยอย่างย่ิง 

 
1 

การรับรู้ประโยชน์ของการดูแลสุขภาพ 
การหลีกเลี่ยงรับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูง ช่วยลดภาวะ
เสี่ยงของการเกิดโรคอ้วน และไขมันในเส้นเลือดสูง 

  

 

  

2 การรับประทานปลาเล็กปลาน้อย ถั่วเหลือง   
น้ าเต้าหู้ช่วยท าให้กระดูกและฟันแข็งแรง 

  
 

  

3 การหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารประเภทปิ้งหรือย่าง 
เป็น การป้อง กัน กา รได ้รับ ส า ร ก่อ ม ะ เ ร็ งได ้

  
 

  

4 การออกก าลังกายท าให้สุขภาพแข็งแรงและป้องกันโรค      

5 การออกก าลังกายเป็นประจ าสามารถชะลอความเสื่อมของ
ร่างกายได้ 

  
 

  

6 ความเครียดส่งผลเสียต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิต      

7 การนอนหลับพักผ่อนอย่างเต็มที่ ท าให้ร่างกายสดชื่น จิตใจ
เบิกบาน 

  
 

  

8 การตรวจสุขภาพประจ าปีท าให้ทราบความผิดปกติท่ีเกิด
ขึ้นกับร่างกายในระยะเริ่มแรก 

  
 

  

9 การไม่สูบบุหร่ีสามารถลดความเสี่ยงต่อการเกิดมะเร็งปอด
ได้ 

  
 

  

10 การไม่ด่ืมเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ในขณะขับขี่ยานพาหนะ
จะช่วยลดอุบัติเหตุได้ 
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ส่วนที่ 3 ปัจจัยเอื้อในการดูแลสุขภาพ  
   
 ตอนที่ 1 การมีทรัพยากรในการส่งเสริมสุขภาพในชุมชน 
 ค าชี้แจง  โปรดท าเครื่องหมาย    ลงในช่องท้ายข้อความที่ตรงกับความเป็นจริงเพียงค าตอบเดียว 

  ในแต่ละข้อโดยในแต่ละข้อมีความหมาย ดังนี ้
มากที่สุด  หมายถึง   หน่วยงานมีปัจจัยเอื้อเพียงพอมากที่สุด 
มาก              หมายถงึ   หน่วยงานมีปัจจัยเอื้อมากเพียงพอ  
ปานกลาง     หมายถึง    หน่วยงานมีปัจจัยเอื้อปานกลาง 
น้อย               หมายถงึ    หน่วยงานมีปัจจัยเอื้อน้อย  
ไม่มีเลย          หมายถงึ    หน่วยงานไม่มีปัจจัยเอื้อเลย 
 

ข้อ ข้อค าถาม มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย ไม่มีเลย 
 การมีทรัพยากรในการส่งเสริมสุขภาพในชุมชน      

1 ตลาดหรือร้านจ าหน่ายอาหารที่หลากลายและมีประโยชน ์
ต่อสุขภาพ 

     

2 น้ าดื่มที่สะอาด      
3 สถานท่ีออกก าลังกาย      
4 สวนหย่อม หรือมุมพักผ่อนหย่อนใจ      

 
ตอนที่ 2 การสนับสนุน หรือมีกิจกรรมในการส่งเสริมสุขภาพในชุมชน 

 
ข้อ ข้อค าถาม มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย ไม่มีเลย 

 การมีกิจกรรมในการส่งเสริมสุขภาพประชาชนในชุมชน      
1 โครงการหรือการจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ 

ด้านการออกก าลังกาย 
     

2 โครงการหรือการจัดกิจกรรมส่งเสริมคุณธรรม จริยธรรม      
3 โครงการหรือการจัดกิจกรรมนันทนาการเพื่อผ่อนคลาย

ความเครียด 
     

4 โครงการหรือการกิจกรรมในการป้องกันโรค เช่น  
การก าจัดสัตว์ที่เป็นตัวน าโรค ได้แก่ ยุง แมลงสาบและหนู 

     

5 นโยบาย/โครงการ / กิจกรรม หลีกเล่ียงส่ิงเสพติดและ 
ของมึนเมา 

     

www.ssru.ac.th



 
 

 

120 

ส่วนที่ 4   ปัจจัยเสริมในการดูแลสุขภาพ   
 
 ตอนที่ 1 การได้รับข่าวสารเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพจากสื่อต่าง  ๆ
 
ค าชี้แจง  โปรดท าเครื่องหมาย   ลงในช่องท้ายข้อความที่ตรงกับความเป็นจริงที่ท่านได้รับท่านเพียงค าตอบเดียว 

ในแต่ละข้อ  โดยแต่ละช่องมีความหมาย ดังนี ้
ได้รับประจ า   หมายถึง ได้รับข้อมูลข่าวสาร/ค าแนะน า   ตั้งแต่ 8 ครั้งขึ้นไป/สัปดาห์ 
ได้รับบ่อยๆ    หมายถึง ได้รับข้อมูลข่าวสาร/ค าแนะน า   ประมาณ  5 -7 ครั้ง/สัปดาห ์
ได้รับปานกลาง หมายถึง ได้รับข้อมูลข่าวสาร/ค าแนะน า   ประมาณ  3 – 4  ครั้ง/สัปดาห์ 
ได้รับนานๆครั้ง   หมายถึง ได้รับข้อมูลข่าวสาร/ ค าแนะน า  ประมาณ 1 – 2  ครั้ง/สัปดาห์ 
ไม่ได้รับเลย          หมายถึง  ไม่เคยได้รับข้อมูลข่าวสาร/ค าแนะน าเลยในหนึ่งสัปดาห ์
 

ข้อ ข้อค าถาม 
ได้รับ 
ประจ า 

ได้รับ
บ่อยๆ 

ได้รับ 
ปานกลาง 

ได้รับ
นานๆคร้ัง 

ไม่ได้รับ
เลย 

 
ท่านได้รับข่าวสารเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ 
จากสื่อต่างๆ ต่อไปนี้ มากน้อยเพียงใด 

  
 

  

1 วิทยุกระจายเสียง       

2 โทรทัศน์      

3 หนังสือพิมพ์      

4 แผ่นพับ โปสเตอร์ ป้ายประกาศ      

5 อินเตอร์เน็ต      

  
ตอนที่ 2 การได้รับค าแนะน า สนับสนุนให้ปฏิบัติพฤติกรรมการดูแลสุขภาพจากบุคคลต่างๆ  

 

ข้อ ข้อค าถาม 
ได้รับ 
ประจ า 

ได้รับ
บ่อยๆ 

ได้รับ 
ปานกลาง 

ได้รับ
นานๆคร้ัง 

ไม่ได้รับ
เลย 

 
ท่านได้รับค าแนะน า สนับสนุนให้ปฏิบัติ
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพจากบุคคล
ต่อไปนี้มากน้อยเพียงใด 

  
 

  

1 บุคคลในครอบครัว หรือญาติพี่น้อง      

2 เพื่อนร่วมงาน      

3 เพื่อนบ้าน      

4 บุคลากรทางการแพทย์และสาธารณสุข      

www.ssru.ac.th



 
 

 

121 

ส่วนที่ 5   พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของตนเอง 
 
ค าชี้แจง  โปรดท าเครื่องหมาย   ลงในช่องท้ายข้อความที่ตรงกับการปฏิบัติจริงของท่านมากที่สุดเพียงค าตอบ

เดียว 
ในแต่ละข้อ  โดยแต่ละช่องมีความหมาย ดังนี ้
ปฏิบัติสม่ าเสมอ   หมายถึง  ท่านได้ปฏิบัติเป็นประจ าตั้งแต่ 8 ครั้งขึ้นไป/สัปดาห์ 
ปฏิบัติบ่อยๆ    หมายถึง  ท่านได้ปฏิบัติเป็นประจ า  ประมาณ   5 -7  ครั้ง/สัปดาห์   
ปฏิบัติปานกลาง  หมายถึง  ท่านได้ปฏิบัติบ่อยครั้ง    ประมาณ   3 – 4  ครั้ง/สัปดาห์   
ปฏิบัตินานๆครั้ง หมายถึง  ท่านได้ปฏิบัตินานๆครั้ง  ประมาณ    1 – 2  ครั้ง/สัปดาห ์
ไม่ปฏิบัติเลย        หมายถึง  ท่านไม่ได้ปฏิบัติเลยในหนึ่งสัปดาห ์
 

ข้อ ข้อค าถาม 
ปฏิบัต ิ

สม่ าเสมอ 
ปฏิบัติ
บ่อยครั้ง 

ปฏิบัต ิ
ปาน
กลาง 

ปฏิบัติ
นานๆ
ครั้ง 

ไม่ปฏิบัติ
เลย 

 ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพตนเอง      

1 การสังเกตอาการเปล่ียนแปลงของร่างกายตนเอง  
เช่น เบื่ออาหาร อ้วนขึ้น ผอมลง ท้องผูกหรือท้องเสีย 

  
 

  

2 ศึกษาความรู้ ข้อมูล ข่าวสารด้านสุขภาพกับผู้รู้ก่อน
น าไปใช้หรือปฏิบัติ  

  
 

  

3 เมื่อมีอาการปวดเมื่อยร่างกายเลือกที่จะนวดแผนไทย
แทนการกินยาแก้ปวด 

  
 

  

4 การตรวจดูส่วนฉลากแสดงส่วนประกอบ วันผลิต  
วันหมดอายุของเครื่องอุปโภคบริโภคก่อนใช้ 

  
 

  

5 การจัดสภาพแวดล้อมรอบตัวให้ปลอดภัยจากการ
เกิดอุบัติเหตุ 

  
 

  

 ด้านโภชนาการ      
6 รับประทานเนื้อปลาหรือเนื้อสัตว์ไม่ติดมัน      

7 รับประทานอาหารทอดหรือท าจากกะทิ      

8 รับประทานผักและผลไม้      

9 ดื่มน้ าอัดลม ชา กาแฟ      

10 ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์      
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ข้อ ข้อค าถาม 
ปฏิบัติ

สม่ าเสมอ 
ปฏิบัติ
บ่อยครั้ง 

ปฏิบัต ิ
ปาน
กลาง 

ปฏิบัติ
นานๆ
ครั้ง 

ไม่ปฏิบัติ
เลย 

 ด้านการท ากิจกรรมและการออกก าลังกาย      

11 ออกก าลังกายนานติดต่อกันอย่างน้อย 20 นาที      

12 การท ากิจกรรมในลักษณะเป็นการออกก าลังกาย 
โดยท าต่อเนื่องกันอย่างน้อย 20 นาที เช่น ท างาน
บ้าน จัดสวน 

  

 

  

13 การลุก เดิน ยืน บริหารกล้ามเนื้อร่างกายเมื่อรู้สึก
เมื่อยล้าจากการท างาน 

  
 

  

14 การอ่านหนังสือ ดูโทรทัศน์เกี่ยวกับการออกก าลัง
กายเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ 

  
 

  

15 การพูดคุยปรึกษากับเพื่อนบ้านเกี่ยวกับการออก
ก าลังกายเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ 
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