
           ใบเดียว 
โ งพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบ้านเขาต่อ ต าบลเขาต่อ อ าเภอปลายพระยา จังหวัดกระบี่ 

 
                 

ปัจจุบัน อาหาร เครื่องดื่ม ขนมและของว่างต่างๆ มีการพัฒนาไปค่อนข้างมาก ประกอบกับการเข้าถึง
ข้อมูลต่างๆ ท าได้ง่ายกว่าเดิม ท าให้พฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนในยุคปัจจุบันเปลี่ยนแปลงไปมาก ที่น่า
เป็นห่วงคือ แนวโน้มการรับประทานอาหารจะไปทาง “เกินความต้องการของร่างกาย”  ซึ่งสัมพันธ์กับการเกิด
ภาวะน้ าหนักเกินและอ้วน ท าให้เป็นปัจจัยหลักท าให้เสี่ยงและป่วยต่อโรคเรื้อรัง 

นวัตกรรม“ใบเดียว” เป็นนวัตกรรมต่อยอดจากการใช้นวัตกรรมถุงยาต่ออายุจัดท าขึ้นเพ่ือค้นหาเมนู
เสี่ยงรายบุคคลที่เป็นสาเหตุของการควบคุมระดับน้ าตาลและระดับความดันโลหิตไม่ได้ในกลุ่มผู้ป่วยที่ได้รับ ถุงยาสี
เหลืองและสีแดง ในด้านพฤติกรรมด้านการรับประทานอาหาร เป็นนวัตกรรมที่ใช้เพ่ือกระตุ้นการปรับพฤติกรรม
การบริโภครายบุคคล มีจุดประสงค์เพ่ือให้มีมุมมองย้อนกลับและสะท้อนให้ผู้ป่วยมีแนวทางในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคเพ่ือสุขภาพที่ดีข้ึน โดยไม่จ าเป็นต้องเปลี่ยนทั้งหมด ซึ่งท าได้ยากส าหรับบางคน และการปรับ
พฤติกรรมนี้จะเหมาะสมส าหรับผู้ที่ต้องการดูแลสุขภาพ โดยเฉพาะการเลือกรับประทานอาหารที่ผู้ป่วยสามารถ
วิเคราะห์ออกแบบด้วยความเข้าใจถึงอาหารหรือพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่เป็นสาเหตุของการเกิดโรค 
เพ่ือน าไปปรับใช้ตามบริบทของครอบครัวได้ด้วยตนเอง และมีความยั่งยืนส าหรับการน าไปปฏิบัติใช้ได้ตลอด  
 
         ง  ์  ง         
 

1. เพ่ือให้มีแนวทางในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคเพ่ือสุขภาพที่ดีขึ้น  
2. เพ่ือให้ผู้ป่วยเลือกรับประทานอาหารและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่เป็นสาเหตุ

ของการเกิดโรคได้  
3. เกิดการปรับใช้ตามบริบทของครอบครัว 

 
กลุ่มเป้าหมาย 

กลุ่มเสี่ยงและกลุ่มป่วยโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง ที่รับยาหรือรับบริการใน รพ.สต.บ้านเขาต่อ
จ านวน 200 คน 



              งานนวัต     
 1.ใช้นวัตกรรมในกลุ่มป่วยโรคเบาหวานความดันโลหิตสูงที่ได้รับ ถุงยาสีเหลืองและสีแดงทุกคน  
 2.ให้ความรู้ เรื่องการปรับเปลี่ยนพฤติกรรรมการบริโภคอาหาร โดยนักโภชนาการ ในวันคลินิก 
 3.แนะน าการใช้นวัตกรรมบันทึกเมนูอาหารและปริมาณอาหารแต่ละมื้อ โดยการบันทึก 3 ช่วงเวลาต่อวัน 
โดยจ าแนกจากบริบทของคนในชุมชน ได้แก่  
  ช่วงเวลา ตั้งแต่ตื่นนอน ถึง 10.00 น. 
  ช่วงเวลา ตั้งแต่ 10.01 ถึง 14.00 น. 
  ช่วงเวลา ตั้งแต่ 14.01 ถึง เข้านอน 
 4.นัดเก็บข้อมูล 1 สัปดาห์ พร้อมตรวจวัดความดันโลหิตและระดับน้ าตาลในเลือด  

 5.วิเคราะห์ข้อมูล และสรุปผลของพฤติกรรมรายบุคคล พร้อมออกแบบเมนูอาหารลดเสี่ยงต่อโรคโดยผู้ป่วย
เป็นผู้ออกแบบด้วยตัวเอง  
 6.ใช้นวัตกรรมใบเดียวซ้ าครั้งที่ 2 ในรายที่ปรับเปลี่ยนไม่ได้ทั้งในกลุ่มเสี่ยงและกลุ่มป่วย (หลังจากการ
ประเมินครั้งที่2 พบ ผลตรวจวัดความดันโลหิตและระดับน้ าตาลในเลือดยังมีค่าสูง จะได้รับการส่งต่อ ตาม CPG 
โรคเรื้อรังของ เครือข่ายหน่วยบริการสุขภาพปฐมภูมิอ าเภอปลายพระยา) 
 

ผลลัพธ์จากการใช้นวัตกรรม 
จากการใช้นวัตกรรมเป็นระยะเวลา 1 ปีโดยเริ่มใช้ในกลุ่มป่วยโรคเรื้อรังในกลุ่มถุงเหลืองถุงแดง พบว่าผู้ป่วย

โรคความดันโลหิตสูงและในผู้ป่วยโรคเบาหวาน สามารถควบคุมระดับความดันและระดับน้้าตาลได้ดีขึ้นตามล้าดับ
โดยเปรียบเทียบย้อนหลังตั้งแต่ ปี2559-ปัจจุบัน(ข้อมูล HDC จังหวัดกระบี่ 14 เมษายน 2562) มีผลดังนี้ 

ปี พ.ศ. 
ผู้ป่วยความดันโลหิตสูง ผู้ป่วยเบาหวาน 

เป้าหมาย ควบคุมได้ดี ร้อยละ เป้าหมาย ควบคุมได้ดี ร้อยละ 
2559 317 135 42.59 184 33 17.93 
2560 342 177 51.75 199 53 26.63 
2561 368 195 52.99 209 57 27.27 
2562 365 204 55.89 211 63 29.86 

 
นอกจากนีผ้ลจากการใช้นวัตกรรมในกลุ่มเสี่ยงโรคความดันโลหิตสูง และกลุ่มเสี่ยงป่วยโรคเบาหวานหลังจาก

การใช้ตั้งแต่ปี 2561 พบว่ากลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูงได้รับการวินิจฉัยป่วยเป็นโรคลดลงทุกปี 
และผลมากสุดในปี 2562  มีการปรับเปลี่ยนมากถึงร้อยละ 99.65 จ้าแนกผลได้ดังนี้ 

 
 
 
 
 
 

ป ี
จ้านวนคัด
กรอง (คน) 

ปกติ  (คน/ร้อย
ละ) 

เสี่ยง HT 
(คน/ร้อยละ) 

เสี่ยงป่วยHT 
(คน/ร้อยละ) 

ได้รับการวินิจฉัยว่าเป็น HT
รายใหม่ (คน)/แสน.ปชก 

2559 1,285 758/58.81 362/28.08 165/12.8 13/343.91 
2560 1,322 1,235/92.44 324/23.54 133/9.66 18/342.82 
2561 1,383 1,042/74.48 225/16.8 116/8.29 13/344.82 
2562 1,423 1,129/79.34 181/12.72 109/7.66 1/29.62 



 
ผลจากการใช้นวัตกรรมในกลุ่มเสี่ยงและกลุ่มป่วยโรคเบาหวาน จะเห็นได้ว่า นวัตกรรม “ใบเดียว” มีบทบาท

ในการค่อยๆ ปรับเปลี่ยนนิสัยการบริโภคได้ โดยที่ผู้ปฏิบัติจะไม่รู้ สึกเปลี่ยนแปลงมากจนเกินการยอมรับของตนเอง 
ประกอบกับการให้องค์ความรู้แบบง่ายๆ ที่เข้าใจได้ไม่ยาก ผลการประเมินความพึงพอใจนวัตกรรมในผู้รับบริการอยู่
ในระดับมากที่สุด  คิดเป็นร้อยละ  91.78  จึงมีบทบาทในการน้ามาประยุกต์ใช้เพ่ือคนกลุ่มนี้ได้ รวมถึงผู้ที่ต้องการ
ผลการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอย่างชัดเจน ก็สามารถน้าองค์ความรู้นี้ไปใช้ได้เช่นกัน การออกแบบเมนูโดยผู้ป่วยเอง
เป็นเมนูง่ายๆที่ไม่ซับซ้อน แต่ใช้เวลาเพ่ิมขึ้นเพียงเล็กน้อย ร่วมกับความตระหนักรู้ตัวเองว่า “ควรปรับอาหารในจาน
อย่างไร เพ่ือให้สารอาหารสมดุลหรือดีขึ้นมา” ซึ่งลักษณะการปรับเปลี่ยนนี้ จะส่งผลให้พฤติกรรมการรับประทาน
อาหารของผู้ที่ปฏิบัติเกิดการเปลี่ยนแปลงและสามารถปฏิบัติได้ในระยะยาว ซึ่งเป็นผลดีต่อสุขภาพและมีความยั่งยืน 



ภ พ       
ใช้นวัตกรรมในกลุ่มป่วยโรคเบาหวานความดันโลหิตสูงที่ได้รับ ถุงยาสีเหลืองและสีแดงทุกคน 

  
 
 

ให้ความรู้ เรื่องการปรับเปลี่ยนพฤติกรรรมการบริโภคอาหาร โดยนักโภชนาการ ในวันคลินิก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แนะน าการใช้นวัตกรรมบันทึกเมนูอาหารและปริมาณอาหารแต่ละมื้อ 



  
นัดเก็บข้อมูล 1 สัปดาห์ พร้อมตรวจวัดความดันโลหิตและระดับน้ าตาลในเลือด 

 

  
 
ใช้นวัตกรรมใบเดียวซ้ าครั้งที่ 2 ในรายที่ปรับเปลี่ยนไม่ได้ทั้งในกลุ่มเสี่ยงและกลุ่มป่วย (หลังจากการประเมินครั้ง
ที2่ พบ ผลตรวจวัดความดันโลหิตและระดับน้ าตาลในเลือดยังมีค่าสูง จะได้รับการส่งต่อ ตาม CPG โรคเรื้อรัง

ของ เครือข่ายหน่วยบริการสุขภาพปฐมภูมิอ าเภอปลายพระยา) 



             พ งพ      ้รับ       
           ใบเดียว 

โ งพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบ้านเขาต่อ ต าบลเขาต่อ อ าเภอปลายพระยา จังหวัดกระบี่ 
 
   ชี ้ ง  
            ้       เป็   ่ว     ง  ง        โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบ้านเขาต่อโป ด 
  ดง      ด                              ผ ไปใช ้  ป ็      งใ                       ป ็ ป  โ ช  ์    ่
ผ  ้         ใ  ้      ง     
         การสอบถามข้อมูลในด้านสถานภาพของผู้กรอกแบบส ารวจ 
         แบบสอบถามความพึงพอใจต่อนวัตกรรมการให้บริการ 
 

        
    ………….…………….ป ี     ช  ……………………………………         …………….......................... 

โ  ป        ....................................................                   .......................................... ............. 
 

        โป ดใ  ่       ง    /ใ ช ่ ง     ง             ง  ่า  
 
            พ งพ    
            พ งพ    5 4 3 2  1 

 

มาก
ที่สุด 

    ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

น้อย
ที่สุด 

1.              ง   ด   ป  ่ งของกระดาษที่ใช้        

2.              ง           ใช ้ใ    บันทึก       

3. ความคงทนของนวัตกรรม       

4. ป           วันที่ใช้ในการบันทึก       

5.        ้        ้ ใ    ได ้  บ แนวทางการปรับเปลี่ยนเมนูอาหาร       

6.      ใช ้           ่ ง   ้   ่    ป                  

7.       ง  ใ โด           ่ นวัตกรรม : ใบเดียว”       

 
ข้อเสนอแนะ
...................................................................... ..............................................................................................................
............................................................................................................................. .......................................................
............................................................................................................................. .......................................................
....................................................................................................................................................................... ............. 



 



                   พ งพ      ้          
         : ใบเดียว 

โ งพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบ้านเขาต่อ ต าบลเขาต่อ อ าเภอปลายพระยา จังหวัดกระบี่ 
 
 
 ตอนที่1 ด้านสถานภาพของผู้กรอกแบบส ารวจ อายุเฉลี่ย ๔๒ ปี อาชีพ ส่วนใหญ่ประกอบอาชีพ
เกษตรกรรม ร้อยละ ๙๓.๓๓ การศึกษา ส่วนใหญ่มีการศึกษาระดับประถมศึกษา ร้อยละ ๘๙.๘๙ สถานะภาพ 
เป็นผู้รับบริการทั้งหมด ร้อยละ ๑๐๐ 
 
 ตอนที่ 2 ด้านความพึงพอใจต่อนวัตกรรม “ใบเดียว” 

            พ งพ             พ งพ    

1.              ง   ด   ป  ่ งของกระดาษที่ใช้  ร้อยละ 86.50 

2.              ง           ใช ้ใ    บันทึก ร้อยละ 88.50 

3. ความคงทนของนวัตกรรม ร้อยละ 40.44 

4. ปริมาณจ านวนช่วงเวลาที่ใช้ในการบันทึก ร้อยละ 89.60 

5.        ้        ้ ใ    ได ้  บ แนวทางการปรับเปลี่ยนเมนูอาหาร ร้อยละ 90.50 

6.      ใช ้           ่ ง   ้   ่    ป            ร้อยละ 89.10 

7.       ง  ใ โด           ่ นวัตกรรม : ใบเดียว” ร้อยละ 91.78 
 

   
 
         

 
  ้      ง    พ งพ            ง         พ งพ         ้                ง    X 100 

           ง          X          ้               
    พ งพ     ้                 3 

 1. ความคงทนของนวัตกรรม 
2. ความเหมาะสมของขนาด รูปร่างของกระดาษที่ใช้  
3. ความเหมาะสมของระยะเวลาที่ใช้ในการบันทึก 

 
    พ งพ             3           

1. ความพึงพอใจโดยรวมที่มีต่อนวัตกรรม : ใบเดียว 
2. ความรู้ ความเข้าใจที่ได้รับ แนวทางการปรับเปลี่ยนเมนูอาหาร 
3. ปริมาณจ านวนช่วงเวลาที่ใช้ในการบันทึก 


