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บทนำ 

 ครอบครัวเป็นสถาบันที่สำคัญ เป็นฐานรากของสังคม เป็นต้นน้ำในการอบรมบ่มเพาะของชีวิต ครอบครัว
ที่มีความเข้มแข็ง มีความรักความอบอุ่น ดูแลใส่ใจซึ่งกันและกันจึงเป็นเหมือนเกราะที่จะปกป้อง คุ้มครองสมาชิก
ทุกคนในครอบครัวทั้งด้านสุขภาพกาย สุขภาพจิต การมีคุณธรรมจริยธรรมที่ดีในสังคม สถาบันครอบครัวจึงเป็น
สถาบันพื้นฐานแรกท่ีสุดและมีความสำคัญยิ่ง 
 

 จากสถานการณ์ปัญหาสุขภาพอันดับหนึ่งของโลก คือปัญหากลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรังหรือ NCDs ทั้งจำนวน
การเสียชีวิตและภาระโรคโดยรวม จากการรายงานข้อมูลขององค์การอนามัยโลก(WHO) พบประชากรทั่วโลก 
เสียชีวิตจากกลุ่มโรค NCDs มีแนวโน้มเพิ่มขึ้นจาก 38 ล้านคน ในปีพ.ศ. 2555 เป็น 41 ล้านคน โดยกลุ่มโรค 
NCDs ที่พบการเสียชีวิตมากที่สุด ได้แก่โรคหัวใจและหลอดเลือด (17.9 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 44) รองลงมาคือ 
โรคมะเร็ง (9.0 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 22) โรคทางเดินหายใจเรื ้อรัง (3.8 ล้านคน คิดเป็ นร้อยละ 9) และ
โรคเบาหวาน (1.6 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 4) ปัจจัยเสี ่ยงที ่เกี ่ยวข้องกับโรคไม่ติดต่อของประเทศไทยในปี        
พ.ศ. 2556 คือ 1) ความน่าจะเป็นของการเสียชีวิต ที ่อายุ 30 ปี ถึง 70 ปีจากโรคหัวใจและหลอดเลือด              
โรคปอดอุดกั้นเรื ้อรัง โรคเบาหวาน และโรคมะเร็ง อัตราการตายก่อนวัยอันควรจากโรคไม่ติดต่อ ของคนไทย
เพิ่มขึ้นจาก 343.06 ต่อแสนคน ใน ปีพ.ศ. 2552 เป็น 355.30 ต่อแสนคนใน ปีพ.ศ.2556  ในขณะที่ประชาชน     
มีกิจกรรมทางกาย ร้อยละ 19.2  ในปี พ.ศ. 2557  สูบบุหรี่ในประชากรอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป ร้อยละ 19.1 ใน    
ปีพ.ศ. 2560 ความชุกของโรคความดันโลหิตสูงในประชากรอายุ  18 ปีขึ ้นไป เพิ ่มขึ ้นจากร้อยละ 21.4 ใน            
ปีพ.ศ. 2552  เป็นร้อยละ 24.7 ในปีพ.ศ. 2557 ความชุกของโรคเบาหวานในประชากรอายุตั้งแต่ 18 ปีขึ้นไป
เพิ ่มขึ ้นจาก ร้อยละ 6.9 ในปี พ.ศ. 2552 เป็นร้อยละ 8.9  ในปี พ.ศ. 2557 และความชุกของภาวะอ้วน             
ในประชากรอายุตั้งแต่ 18 ปีขึ้นไป เพิ่มขึ้นจากร้อยละ 34.7 ใน  ปีพ.ศ. 2552 เป็นร้อยละ 37.5 ในปีพ.ศ.2557  
และจากการสำรวจของกรมอนามัยพบว่าประชากรอายุ 15 ปี ขึ้นไปจำนวน 17 ,530 คน มีความรอบรู้สุขภาพ    
ไม่เพียงพอร้อยละ 19.09 ประกอบกับสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด 19 ยังพบสถานการณ์              
การแพร่ระบาดอย่างต่อเนื่องโดยเฉพาะการแพร่ระบาดในครอบครัว ชุมชน 
 

 การสร้างพลังครอบครัวรอบรู้สุขภาพ แก่แกนนำครอบครัว เป็นการติดอาวุธทางปัญญา สร้างความรอบรู้
ด้านสุขภาพ(Health Literacy) ในการดูแลส่งเสริมสุขภาพสมาชิกในครอบครัวให้แข็งแรงจึงมีความสำคัญ เพ่ือ
ป้องกันการแพร่ระบาดของโรคโควิด 19 ในกลุ ่มครัวเรือน และยกระดับการสร้างความรอบรู ้ด้านสุขภาพ         
เพ่ือลดกลุ่มโรค NCDs  ให้เกิดข้ึนอย่างมีประสิทธิภาพ เพ่ือสร้างความม่ันใจ สร้างความปลอดภัยในครอบครัวต่อไป 
 

สำนักส่งเสริมสุขภาพ  กรมอนามัย 
พ.ศ. 2565 

      

 

 

 

 



 
 

 
5 

 

แกนนำครอบครัว ชุมชนรอบรู้สุขภาพ  

ภายใต้วิถีชีวิตปกติใหม่...คืออะไร 
 

 
 

แกนนำครอบครัว ชุมชนรอบรู้สุขภาพ ภายใต้วิถีชีวิตปกติใหม ่หมายถึง 

  ความสามารถของแกนนำในครอบครัว ชุมชนในการเข้าถึง เข้าใจ เลือกรับ
ข้อมูลข่าวสารการส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรคโควิด 19 นำไปปฏิบัติให้ถูกต้องเหมาะสม
ตามบริบทของครอบครัว ชุมชน อย่างเป็นไปตามขั้นตอนตามแนวทางการสร้างความรอบรู้
ด้านสุขภาพ (Health Literacy) เข้าถึงข้อมูลข่าวสาร  เข้าใจ  โต้ตอบซักถาม  เลือกรับ  
นำไปปรับใช้  ปฏิบัติ และบอกต่อแก่ครอบครัว  ชุมชน เพื่อการส่งเสริมสุขภาพและป้องกัน
โรคโควิด 19 ครอบครัว ชุมชนมีสุขภาวะที่ดีมีความรอบรู้ด้านสุขภาพ (healthy family- 
Health literate community) 

“ แกนนำครอบครัว ชุมชน.....สร้างความมั่นใจ  

สร้างความปลอดภัยในครอบครัว ชุมชน ” 
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ใครคือแกนนำครอบครัว ชุมชน ... 

แกนนำครอบครัว ชุมชน หมายถึง... 

 บุคคลผู้มีจิตอาสา และได้รับการคัดเลอืกให้เป็นผู้นำของครอบครัว และชุมชนให้เป็น
ตัวแทนเข้าร่วมกิจกรรม 
 

คุณสมบัติของแกนนำ      

   1. มีอายุ 18 ปีขั้นไป  
   2. เป็นสมาชิกครอบครัวหรือสมาชิกชุมชน 
   3. อ่านและเขียนหนังสือได ้
   4. มีโทรศัพทม์ือถอืสามารถดาวนโ์หลด 
              แอพพลิเคช่ัน Thai Save Thai  
              และก้าวท้าใจ ได ้
         5. เข้าร่วมกิจกรรมตามโปรแกรมได้ 
   6. มีจิตอาสา และสมคัรใจเข้าร่วมโครงการ 
 

บทบาทหน้าที ่

▪ เข้ารับการอบรมพัฒนาองค์ความรู้ การถ่ายทอดรูปแบบ เครื่องมือ คู่มือ ตาม 

แนวทางการสร้างพลังครอบครัว ชุมชนรอบรู้สุขภาพภายใต้วิถีชีวิตปกติใหม่ 

▪ ประเมินสุขภาพตนเอง และคนในครอบครวั ส่งเสริมสุขภาพตนเอง ให้คำแนะนำ  

ถ่ายทอดความรู้แกค่นในครอบครัว เพื่อนบ้านและชุมชนในเรื่องต่าง ๆ  เกี่ยวกับการสร้างเสริม   

พฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์  

▪ จัดทำแผนส่งเสริมสุขภาพดีรายบุคคลและครัวเรือน และประเมินตามแผน 
▪  ชักชวนเพื่อนบ้านเข้าร่วมกิจกรรมพัฒนาสุขภาพและพัฒนาคุณภาพชีวิต      

ของชุมชน 
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ชุมชนรอบรู้สุขภาพภายใต้วิถีชีวิตปกติใหม่  

หมายถึงชุมชนที่มีกระบวนการ ดังนี้ 

1) ชุมชนหมายถึง ตำบล หมู่บ้าน หรือ ชุมชนที่สมัครใจเข้าร่วมโครงการยกระดับ 

ครอบครัว ชุมชนรอบรู้สุขภาพภายใต้วิถีชีวิตปกติใหม่ 

2) มีอาสาสมัครแกนนำส่งเสริมสุขภาพครอบครัว ชุมชน (Digital Caregiver) 

3) อาสาสมัครแกนนำได้รับการพัฒนาองค์ความรู้ การถ่ายทอดรูปแบบ เคร่ืองมือ  
คู่มือ และองค์ความรู้ตามแนวทางการสร้างครอบครัวรอบรู้สุขภาพภายใต้วิถีชีวิตปกติใหม่ 
 

4) อาสาสมัครแกนนำส่งเสริมสุขภาพครอบครัว ชุมชน (Digital Caregiver) ม ี

ความรอบรู้ด้านสุขภาพ สามารถจัดการดูแลสุขภาพตนเองได้ มีการสื ่อสารสุขภาพ บอกต่อใน
ครอบครัว ชุมชน 

5) อาสาสมัครแกนนำส่งเสริมสุขภาพครอบครัว ชุมชน (Digital Caregiver)  

ลงทะเบียนเข้าใช้งานในระบบ Digital Health Platform ที่กรมอนามัยกำหนด เช่น  โปรแกรม     
คัดกรองสุขภาพ  Applicationก้าวท้าใจ  แอปพลิเคชันThai Save Thai หรือแอปพลิเคชันครอบครัว
ไทยรู้สู้โควิด 
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การพัฒนาสุขภาพและการสร้างพลังชุมชน 

องค์การอนามัยโลก (WHO) ให้นิยาม “สุขภาพ”  คือ "State of complete physical, 
mental, and social wellbeing, and not merely the absence of disease or infirmity."        
(WHO, 1948) “สภาวะความเป็นอยู่ที่ดีทั้งทางกาย จิต และสังคม และไม่ได้จำกัดอยู่แค่เรื่องของการ
ไม่มีโรคหรือความบกพร่องหรือขีดจำกัดด้านร่างกายและจิตใจ” 

 

พระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ  (ราชกิจจานุเบกษา, เล่ม 124 ตอนที่ 16 ก ลงวันที่ 19 
มีนาคม 2550) ให้ความหมายของคำว่า สุขภาพ ไว้ในมาตรา 3 ว่า  

“สุขภาพ หมายถึง ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางปัญญา และทางสังคม 
เช่ือมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุล” 

 

สุขภาพดีเริ่มต้นท่ี...... 

 สิ่งสำคัญที่จะทำให้มีสุขภาพดีอย่างยั่งยืนคือ การพัฒนาสุขภาพของตนเอง สุขภาพ
ของคนในครอบครัว และสุขภาพในสังคม ชุมชน โดยมีการวางแผนและวางแนวคิดที่ถูกต้อง” 

 1) การพัฒนาสุขภาพตนเอง 
 2) การพัฒนาสุขภาพคนในครอบครัว 
 3) การพัฒนาสุขภาพคนในชุมชน 

การวางแผนพัฒนาสุขภาพในภาพรวมทั้ง 3 แนวคิดจะเป็นไปในลักษณะที่ต้องมี 
ความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกันเพราะถ้าสุขภาพส่วนบุคคลไม่ดีแล้วจะส่งผลกระทบต่อสุขภาพของบุคคลใน
ครอบครัว และเนื ่องจากครอบครัวเป็นส่วนหนึ ่งของชุมชน ถ้าในครอบครัวหลายๆครอบครัว           
ไม่เข้มแข็ง อ่อนแอด้านสุขภาพ ก็จะทำให้ภาพรวมของสังคมอ่อนแอไปด้วย ดังนั ้นการพัฒนา       
ด้านสุขภาพจึงรวมกันเป็นห่วงโซ่ที่ต้องพัฒนาเป็นองค์รวมเชื่อมโยงกันไป 
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การพัฒนาสุขภาพส่วนบุคคลหรือของตนเอง 

    จะเป็นการพัฒนาเฉพาะด้าน เฉพาะบุคคล ซึ่งมีลักษณะแตกต่างกันไปตามวัย โดยเฉพาะการ
พัฒนาและดูแลอาใจใส่เลี้ยงดูจากพ่อแม่ จะเป็นรากฐานที่ดีต่อชีวิตต่อไป เช่น การได้รับภูมิคุ้มกันโรค
อย่างครบถ้วนเป็นระยะ การสร้างเสริมความแข็งแรงของร่างกายโดยได้รับการกระตุ้น การรับวัคซีน
ป้องกันโรคหรือวัคซีนที่จำเป็นเฉพาะโรค เช่น วัคซีนป้องกันมะเร็งปากมดลูก วัคซีนป้องกันหัดเยอรมัน 
เมื่อได้รับการพัฒนาสุขภาพด้านร่างายมาอย่างดี พร้อมกับได้รับการเลี้ยงดูเอาใจใส่ ได้รับความรัก
ความอบอุ่นทางจิตใจอย่างเพียงพอ จะทำให้บุคคลนั้นสุขภาพจิตดีไปด้วย 
 

การพัฒนาสุขภาพในวัยผู้ใหญ่  

    ส่วนมากจะเป็นไปในลักษณะการดูแลตนเอง เพราะผู้ใหญ่จะรู้ความผิดปกติที่เกิดขึ้นกับตนเอง 
บอกอาการที่ผิดปกติที่เกิดขึ้นกับตนเองได้ สุขภาพที่ไม่ดีในวัยผู้ใหญ่นั้น  มักเกิดจากพฤติกรรมของ
ตนเองเป็นส่วนมาก เช่น พฤติกรรมการรับประทานอาหารไม่ตรงเวลา ไม่รับประทานอาหารบางมื้อ 
เลือกรับประทานอาหารเฉพาะสิ่งที่ชอบหรือ ไม่รับประทานอาหาร แต่รับประทานอาหารเสริม  หรือ
อาหารสำเร็จรูปที่เป็นแคปซูลแทนเพื่อนรักษารูปร่าง ซึ่งเป็นความเข้าใจที่ไม่ถูกต้อง ก่อให้เกิดปัญหา
สุขภาพเรื้อรัง 

การดูแลสุขภาพในวัยชราหรือผู้สูงอาย ุ
  

      ในวัยนี้การทำงานของอวัยวะต่างๆในร่างกายเสื่อมโทรมลงแต่ถ้าการดูแลสุขภาพดีใน
วัยเด็ก  และวัยผู้ใหญ่ การเสื่อมโทรมของอวัยวะในร่างกายก็จะเปลี่ยนแปลงไปอย่างช้าๆและไม่ค่อย
เจ็บป่วย อย่างไรก็ตามการเสื่อมโทรมของร่างกาย และสมองย่อมเป็นไปตามวัย การดูแลสุขภาพของ
บุคคลในช่วงนี้จึงต้องได้รับความช่วยเหลือดูแลจากคนในครอบครัว 
        การพัฒนาสุขภาพของบุคคลในครอบครัว ต้องมาจากพื้นฐานการดูแลสุขภาพที่ดีตั้งแต่
วัยเด็ก วัยผู้ใหญ่ และวัยชราต่อเนื่องกัน 
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วิธีการวางแผนพัฒนาสุขภาพของตนเองและครอบครัว 

     การวางแผนพัฒนาสุขภาพของตนเองและครอบครัวนั้น ควรปฏิบัติ ดังนี้ 
      การวางแผนพัฒนาสุขภาพกาย 
      1)  ออกกำลังกายสม่ำเสมอ ปฏิบัติอย่างน้อย 2-3 ครั้งใน 1 สัปดาห์ แต่ละครั้งใช้เวลาในการออก
กำลังกายไม่น้อยกว่า 30 นาที ให้ปฏิบัติตามหลักของการออกกำลังกาย โดยยืดหลัก หนัก นาน บ่อย 
จะเป็นการออกกำลังกายที่ดีมาก การออกกำลังกายต้องปฏิบัติตามความสามารถของบุคคล ตามวัย 
ตามความเหมาะสม ทั้งเวลา สถานที่ เพศ วัย การออกกำลังกายจะช่วยให้เกิดประโยชน์ต่อการทำงาน
ของระบบต่างในร่างกาย ส่งผมให้สุขภาพแข็งแรง 
 2)  รับประทานอาหารต้องให้ครบ 5 หมู่และเหมาะสมกับวัย โดยเฉพาะวัยที่กำลังเติบโต      
มีการพัฒนาทางร่างกาย ควรรับประทานอาหารให้เพียงพอ เช่น วัยรุ่นยังอยู่ในวัยขอการเจริญเติบโต
และต้องออกกำลังกาย เสียพลังงาน จึงต้องชดเชยด้วยคาร์โบไฮเดรต สร้างการเจริญเติบโตด้วยอาหาร
ประเภทโปรตีน 

 3) พักผ่อนให้เพียงพอ ระยะเวลาในการนอนหลับพักผ่อนของแต่ละวัย  มีความแตกต่าง 
เช่น วันเด็ก ต้องพักผ่อนนอนหลับให้มากๆ ในวัยผู้ใหญ่ การนอนอาจน้อยลงแต่ต้องไม่น้อยเกิน
กว่า 6-8 ชั่วโมง และช่วงของการนอนหลับให้หลับสนิท เพื่อให้การหลั่งของสารแห่งความสุข    
ไปอย่างเต็มที่ ใช้เวลาว่างในวันหยุดทำกิจกรรมหรือไปเที่ยวพักผ่อนยังสถานที่ท่องเที่ยวร่วมกับ
ครอบครัว เพื่อผ่อนคลายและสร้างสัมพันธภาพในครอบครัว 

 4)  การเห็นความสำคัญของการตรวจสุขภาพร่างกายและได้รับการตรวจสุขภาพร่างกายอย่าง
น้อยปีละ 1 ครั้ง และในการตรวจสุขภาพร่างกาย ต้องตรวจทุกระบบอย่างละเอียด เช่น การตรวจ
เลือด เพื ่อตรวจหาความผิดปกติในเลือด  การตรวจปัสสาวะ การตรวจมวลกระดูกในวัยผู ้ใหญ่       
ตรวจการทำงานของระบบสำคัญๆ ในร่างกาย 
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 5) การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงต่อร่างกาย โดยเฉพาะพฤติกรรมเสี่ยงที่ก่อให้เกิดอันตรายต่อ
ตนเองในช่วงการเป็นวัยรุ่น เช่น การสูบบุหรี่ การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ การสำส่อนทางเพศ 
ตลอดจนการทดลองหรือใกล้ชิดกับผู้ที่ติดสารเสพติด 

 6) อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี ซึ่งเราสามารถหลีกเลี่ยง หรือเลือกที่จะอยู่ในบริเวณที่มีสิ่งแวดล้อมที่ดี
ได้ เพราะสิ ่งแวดล้อมมีผลกระทบต่อสุขภาพ  การมีที ่อยู ่อาศัยที ่ปราศจากพาหะนำโรค  เช่น 
ไข้เลือดออก อุจจาระร่วง การที่เราอยู่ในบริเวณที่มีสิ่งแวดล้อมดี สะอาด ทำให้เรามีอากาศหรือสถานที่
ผักผ่อนหย่อนใจที่ดี มีน้ำสะอาดบริโภค มีห้องน้ำห้องส้วมที่ดี ปราศจากขยะมูลฝอย จะทำให้สุขภาพ
ของเราดีไปด้วย 

 

การวางแผนพัฒนาสุขภาพจิต 
 

1. อ่านหนังสือที่ช่วยให้รู้สึกผ่อนคลาย จิตใจสงบ เช่น หนังสือธรรมะ หนังสือต้นไม้  
เพ่ือให้ได้แนวคิดในการดำเนินชีวิตที่ถูกต้อง รู้สึกสบายใจ 
       2. ปฏิบัติตนตามหลักธรรมคำสอนของศาสนาที่ตนนับถือ เพ่ือป้องกันการเกิดปัญหาที่
ส่งผลกระทบต่อจิตใจ 
      3. หม่ันน่ังสมาธิ เจริญปัญญาเพื่อให้จิตใจผ่องใส มีสติในการดำเนินชีวิต สามารถ
ควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ด ี
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การวางแผนพัฒนาสุขภาพด้านสังคม 

1. เข้าร่วมกิจกรรมตามวัฒนธรรมและประเพณีในท้องถิ่นอยู่เสมอ หรือกิจกรรมอาสาสมัคร 
ของชุมชน เพ ื ่อสร ้างส ัมพันธภาพกับคนในชุมชน  สามารถปรับต ัวใช ้ช ีว ิตร ่วมก ับผู ้อ ื ่นได้  
      2. เข้าร่วมเป็นสมาชิกของชมรมหรือสมาคมต่างๆ เพื่อให้รู้จักการเป็นผู้ให้ การเสียสละเพื่อ
ส่วนรวม ไม่เอาเปรียบผู้อื่น เป็นการใช้ชีวิตอย่างมีคุณค่า 
 

 
การวางแผนพัฒนาสุขภาพด้านปัญญา 

1. ฝึกทักษะการคิดวิเคราะห์ หาสาเหตุของปัญหาจากข่าวหรือสถานการณ์สำคัญของสังคม 
รวมทั้งผลกระทบที่ตามมา เพื่อฝึกการคิดและนำไปปรับใช้ในการแก้ปัญหาชีวิตของตนเองหรือของ
ครอบครัว 

2. หมั่นฝึกฝนทักษะการอ่าน การฟัง การพูด อยู่เสมอ เช่น การอ่านหนังสือภาษาต่างประเทศ  
อ่านหนังสือแปล ฟังเพลงสากล ฝึกพูดภาษาต่างประเทศที่ตนสนใจ เพื่อเพิ่มพูนความรู้ เสริมปัญญา
ให้กับตนเอง และเป็นประโยชน์ในการประกอบอาชีพในอนาคต 

3. ศึกษาความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีที่ทันสมัย เพ่ือให้มีความรู้ สามารถใช้เครื่องมือหรือ 
อุปกรณ์เทคโนโลยีที่ทันสมัยได้ 
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การส่งเสริมสุขภาพตนเองและครอบครัว 

ตามหลัก 3 อ 2 ส 
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อ. อาหาร 
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อ. ออกกำลังกาย  
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อ. อารมณ์  
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ไม่ดื่มสุรา 
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ไม่สูบบุหรี ่
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แนวทางการป้องกันโรคโควิด 19 
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รู้เท่าทันโรคโควิด 19 

 

 

 

โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (Coronavirus disease 2019) หรือ     

โควิค 19 (COVID 19) หมายถึง 

  โรคติดต่อซึ ่งเกิดจากไวรัสโคโรนาชนิดที ่มีการค้นพบล่าสุด ไวรัสและ    
โรคอุบัติใหม่นี้ ไม่เป็นที่รู้จักเลยก่อนที่จะมีการระบาดในเมืองอู่ฮั่น ประเทศจีนในเดือน
ธันวาคมปี 2019 ขณะนี้โรคโควิด 19 มีการระบาดใหญ่ไปทั่ว ส่งผลกระทบแก่หลาย
ประเทศทั่วโลก อาการทั่วไปของโรคโควิด 19 พี่พบมากท่ีสุดคือ ไข้ ไอ ลิ้นไม่รับรส จมูก
ไม่ได้กลิ ่น และอ่อนเพลีย อาการที ่พบน้อยกว่าแต่อาจมีผลต่อผู ้ป่วยบางรายคือ       
ปวดเมื่อย ปวดหัว คัดจมูก น้ำมูกไหล เจ็บคอ ท้องเสีย ตาแดง หรือผื่นตามผิวหนัง หรือ
สีผิวเปลี่ยนตามนิ้วมือนิ้วเท้า อาการเหล่านี้มักจะไม่รุนแรงนักและค่อยๆเริ่มทีละน้อย 
บางรายติดเชื้อแต่มีอาการไม่รุนแรง ผู้ป่วยส่วนมากหายป่วยได้โดยไม่ต้องเข้ารักษาใน
โรงพยาบาล ประมาณ 1 ใน 5 ของผู้ติดเชื้อโควิด 19 มีอาการหนักและหายใจลำบาก 
ผู้สูงอายุและมีโรคประจำตัวเช่น ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคเบาหวาน หรือมะเร็ง   
มีแนวโน้มที่จะมีอาการป่วยรุนแรงกว่า ซึ่งการฉีดวัคซีนป้องกันโรคโควิด  19 ช่วยลด
ความรุนแรงและการเสียชีวิตได้ 
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แนวทางปฏิบัติในครอบครัวด้วย D-M-H-T-T-A 

มาตรการป้องกัน D-M-H-T-T-A คอื  

D: Distancing เว้นระยะห่าง  

M: Mask wearing สวมหน้ากาก  

H: Hand washing ลา้งมือบ่อย ๆ  

T: Temperature ตรวจวัดอุณหภูมิ  

T: Testing ตรวจเชื้อโควิด 19  

A: Application ใช้แอปพลิเคชันประเมินตนเองได้ผ่านแอปพลเิคชัน "ไทยเซฟไทย" ว่า
มีความเสี่ยงที่จะแพร่เชื้อหรือไม่ เป็นการปกป้องคนในครอบครัว 
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ยกระดับการป้องกันโรคโควิด 19 ในครอบครัว 
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แผนส่งเสริมสุขภาพดีรายครัวเรือน 

(Wellness Family) 
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แผนส่งเสริมสุขภาพดรีายครัวเรือน(wellness Family) 

แผนส่งเสริมสุขภาพดีรายครัวเรือน (wellness Family) 
วัน เดือน ปี ที่จัดทำแผนส่งเสริมสุขภาพดี (คร้ังแรก)....................................................................................................................... 
วัน เดือน ปี ที่ปรับปรุงพัฒนาแผนส่งเสริมสุขภาพดี............................................................................................................................. 
 

ช่ือ - สกุลแกนนำครอบครัว
..................................................................... 
สิทธิการรักษาพยาบาล................................. 

ที่อยู่............................................................................................................................ 
หมายเลขโทรศัพท์…………………………………………………………………………………………. 
.................................................................................................................................. 

ข้อมูลสุขภาพแกนนำ 
โรคประจำตัว................................................ 
ยาประจำตัว………………………………………….. 
ส่วนสูง....................น้ำหนัก.......................... 
เส้นรอบเอว.................................................. 
 

ข้อมูลสุขภาพคนในครอบครัว 
คนท่ี 1………………………………………………….. 
คนท่ี 2………………………………………………….. 
คนท่ี 3.......................................................... 

ปัญหาสุขภาพ/พฤติกรรมเสี่ยง (แกนนำ) 
………………………………………………………………………….…………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………….. 
ปัญหาสุขภาพ/พฤติกรรมเสีย่ง (คนในครอบครัว) 
................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................... 
…………………………………………………………………………………………………………………….. 

คำชี้แจง / โปรดใส่เคร่ืองหมายถูกที่ตรง
กับความจริงของท่าน การประเมนิตนเอง
ตามหลัก 3 อ 2 ส 
(1) อาหาร           (.....) ปกติ    (.....) สี่ยง 
(2) ออกกำลังกาย  (.....) ปกติ   .(.....) เสี่ยง 
(3) อารมณ์         (.....) ปกติ   .(.....) เสี่ยง 
(4) ไม่สูบบุหรี่      (.....) ปกติ   .(.....) เสี่ยง 
(5) ไม่ดื่มสรุา       (.....) ปกติ   .(.....) เสี่ยง 
(6) ปัญหาอื่น ๆ............................................ 
 

ความคาดหวังด้านสุขภาพ/ผลลัพธ์ที่ต้องการ ในระยะเวลา 
เป้าหมายระยะสั้น (ไม่เกิน 6 เดือน) เป้าหมายระยะยาว (เกิน 6 เดือน) 

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

………………………………………………………. 
………………………………………………………. 
………………………………………………………. 
………………………………………………………. 
………………………………………………………. 
………………………………………………………. 
……………………………………………………….. 
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รายละเอียดกิจกรรมแผนส่งเสริมสุขภาพดรีายครัวเรอืน 
  

กำ
หน

ดก
ิจก

รร
ม/

พฤ
ติก

รร
มส

่งเส
ริม

สุข
ภา

พดี
 

รายละเอียดกิจกรรมส่งเสริมสขุภาพดี กิจกรรม
หลักในการ

ส่งเสริม
สุขภาพ 

เวลา 
ทำกิจกรรม 

วันอาทิตย์ วันจันทร์ วัน
อังคาร 

วันพุธ วัน
พฤหัสบด ี

วันศุกร์ วันเสาร์ 

         

         

         

         

         

         

         

 

ผู้จัดทำแผนส่งเสริมสุขภาพดี............................................................................................................................................................. 

ชื่อ - สกุล เจ้าหน้าที่สาธารณสุข หรือ 3 หมอ ผู้ให้คำปรึกษา.......................................................................................................... 
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เอกสารและสิ่งอ้างอิง 

1) กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข. คู่มือแนวทางการส่งเสริมสุขภาพดี ชะลอชรา ชีวายืนยาว สำหรับ 
เจ้าหน้าที่สาธารณสุข,2564. เข้าถึงได้จาก https://eh.anamai.moph.go.th/th/elderly-
manual/201573 
 

2) กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข. คู่มือแนวทางการส่งเสริมสุขภาพดี ชะลอชรา ชีวายืนยาว สำหรับ 
ผู้สูงอายุ,2564. เข้าถึงได้จาก https://eh.anamai.moph.go.th/th/elderly-manual/201573 
 

3) กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข. Anamai Media, เข้าถึงได้จาก 
 https://multimedia.anamai.moph.go.th/infographics/ 
 

4) ดร.เพ็ญ สุขมาก สถาบันนโยบายสาธารณะ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ , สุขภาพและปัจจัยกําหนดสุขภาพ 
(Health and Determinants of Health)  
เข้าถึงได้จาก http://hsmi.psu.ac.th/hiarc/wp-content/uploads/2020/11/mod_1_1.pdf 

 

5) อุทัย สงวนพงศ์. หนังสือเรียนรายวิชาพืน้ฐานสุขศึกษา ชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 6. กรุงเทพฯ : บริษัท พัฒนาคุณภาพ 
วิชาการ(พว.) จำกัด, 2555.  

      https://sites.google.com/site/healthgrade6/hnwy-kar-reiyn-ru-thi-1/hnwy-kar-reiyn-ru-thi-5 

 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://eh.anamai.moph.go.th/th/elderly-manual/201573
https://eh.anamai.moph.go.th/th/elderly-manual/201573
https://eh.anamai.moph.go.th/th/elderly-manual/201573
https://multimedia.anamai.moph.go.th/infographics/
http://hsmi.psu.ac.th/hiarc/wp-content/uploads/2020/11/mod_1_1.pdf
https://sites.google.com/site/healthgrade6/hnwy-kar-reiyn-ru-thi-1/hnwy-kar-reiyn-ru-thi-5
https://sites.google.com/site/healthgrade6/hnwy-kar-reiyn-ru-thi-1/hnwy-kar-reiyn-ru-thi-5
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Health Literacy Family Platform 
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ครอบครวัรอบรู้สุขภาพภายใต้วิถีปกติใหม่ 

(Health Literacy Family Platform) 
 

วัตถุประสงค ์

เพื่อพัฒนารูปแบบ นวัตกรรม ครอบครัว ชุมชน รอบรู้สุขภาพภายใต้วิถีชีวิตปกติใหม่ 
และส่งเสริมสนับสนุนการเข้าถึงข้อมูลด้านสุขภาพ การประเมินตนเองการปรับเปลี่ยน
พฤต ิกรรมส ุขภาพ ท ี ่สะดวก รวดเร ็ว เข ้าถ ึงได ้ง ่ ายแก ่ครอบคร ัว ช ุมชน ผ ่าน             
“Health Literacy Family Platform” 

 

 

ประโยชน์ 
▪ ทำให้ครอบครัว ชุมชน มีความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
▪ สนับสนุนให้ประชาชนทุกช่วงวัยมีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ ทั้ง 4 ด้าน 
▪  ประเมินความเสี่ยง/คัดกรองกลุ่มเสี่ยงโควิด19 
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Thai Save Thai (TST) 
 

แอพพลิเคชันไทยเซฟไทย Thai Save Thai จัดทำโดยกรมอนามัย เพื่อสนับสนุนให้คนไทย
ได้มีแนวทางการปฏิบัติตนอย่างเหมาะสม ในสถานการณ์ที ่มีโควิดระบาด เหมาะสำหรับการใช้
ประเมินตนเองก่อนเข้าบ้าน เพื่อประเมินความเสี่ยงการแพร่เชื้อ ให้กับคนที่รักในบ้าน และประเมิน
ตนเองก่อนออกจากบ้าน เพื่อประเมินความเสี่ยงการแพร่เชื้อให้กับเพื่อนในที่ทำงาน เพื่อดำรงไว้ซึ่ง
ความปลอดภัยของครอบครัวและกิจการของสถานประกอบการ  

    

สแกน QR CODE 

เพื่อลงทะเบียน 
 
ขั้นตอนการใช้งาน 

1. ลงทะเบียน 
2. ประเมิน/คัดกรองตนเอง 4 ส่วน  

ส่วนที่ 1 ประเมินอาการเสี่ยง  

ส่วนที่ 2 ประเมินสถานที่เสี่ยง/พฤติกรรมเส่ียง 

ส่วนที่ 3 ประเมินความเส่ียง กรณีมีผลตรวจจาก รพ. 
ส่วนที่ 4 ประเมินความเส่ียง กรณีวัคซีน 

หากกรณีมี ความเสี่ยงสูง มีคำแนะนำเพื่อดูแลสุขภาพ 
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Thai Save Family (TSF) 

สำหรับประเมิน/คัดกรองความเสี่ยงในครอบครัว 
 

 
 

สแกน QR CODE 

เพื่อลงทะเบียน 
 

ขั้นตอนการใช้งาน 

1. หน้าหลัก เลือกสว่นที่ 02 
2. ประเมิน/คัดกรองตนเองในครอบครวัง่ายๆ 6 ขอ้ 

    หากกรณีมี ความเสีย่งสูง มคีำแนะนำเพื่อดแูลครอบครวั 
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ส่งเสริมสุขภาพด้วยก้าวท้าใจ 
 

Platform ก้าวท้าใจคอือะไร...... 
 

 
 

บันทึกข้อมูลการออกกำลังกาย ”สามารถนำคะแนนที่สะสมไว้ ไปแลกเป็นของรางวัลได้” 
 

ขั้นตอนการใช้งาน 

1. ลงทะเบียน 
2. บันทึกข้อมูลการออกกำลังกายด้วยกิจกรรมต่างๆ 
3. ดูผลสุขภาพ เช่น ดัชนีมวลกาย(BMI)  

 
สแกน QR CODE 

เพื่อลงทะเบียน 
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