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บทคัดย่อ 
การศึกษาครั้งนี้มีรูปแบบการศึกษา เป็นการศึกษาเชิงพัฒนา (Developmental study) สิ่งประดิษฐ์

นี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาประสิทธิผลการใช้สิงประดิษฐ์เซียมซีเสี่ยงทายสภาวะสุขภาพของตนเอง เซียมซี 
“หยิบเสี่ยง เลี่ยงโรค” ในกลุ่มตัวอย่างกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน ที่มีระดับน้ าตาลในเลือด 100-125 mg%  ที่มา
รับบริการที่สถานีสุขภาพ (Health station) บ้านสระแคน ต าบลราษฏร์พัฒนา จ านวน 20 คน ได้รับ
โปรแกรมให้ความรู้จากการสิ่งประดิษฐ์เซียมซีทายสภาวะสุขภาพของตนเอง โดยใช้เวลาด าเนินการ 4 สัปดาห์ 
โดยกลุ่มตัวอย่างที่มาจะต้องได้รับการคัดกรองการตรวจระดับน้ าตาลในเลือดโดยการเจาะเส้นเลือดฝอยที่
ปลายนิ้ว หากค่าระดับน้ าตาลในเลือดมากกว่าหรือเท่ากับ 100-125 mg%   แสดงว่าอาจเสี่ยงเป็น
โรคเบาหวาน หลังจากท าการตรวจหาค่าระดับดับน้ าตาลในเลือด และรับรู้สภาวะสุขภาวะสุขภาพของตนเอง
แล้ว เปรียบเสมือนกับการ “หยิบความเสี่ยง” ในเรื่องของโรคเบาหวานให้กับตนเอง   กิจกรรมหลังจากหยิบ
ความเสี่ยงโรคเบาหวาน  คือกิจกรรม “เลี่ยงโรค” โดย อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้านเข้ามาดูแล 
ก ากับ ติดตาม 3 ขั้นตอน  คือ ขั้นตอนที่ 1 เตรียมการ คือศึกษาข้อมูลจากการรวบรวมสถานการณ์และปัญหา
จากกลุ่มเป้าหมาย ขั้นตอนที่ 2 ด าเนินการ คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานและสมาชิกใน
ครอบครัวตามคุณสมบัติที่ก าหนดไว้  ชี้แจงวัตถุประสงค์และขอความร่วมมือในการเข้าร่วมกิจกรรม ขั้นตอนที่ 
3 ประเมินผล  ภายหลังการท ากิจกรรม 1 เดือน โดยใช้คู่มือ “การปรับเปลี่ยนสุขภาพดี ชีวิมีสุข”  ผ ล
การจัดกิจกรรมพบว่า  กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมด้านการรับประทานอาหาร ด้านการ
ออกก าลังกายและการผ่อนคลายความเครียดอย่างเหมาะสม ได้แก่ การรู้จักเลือกรับประทานอาหารที่มีน้ าตาล
น้อย การออกก าลังกายโดย เต้นแอโรบิค ลดรอบเอว  

ค าส าคัญ อสม., กลุ่มเสี่ยงเบาหวาน 
 
 

 

 

 

 



ชื่อผลงาน : เซียมซีหยิบเสีย่ง เลี่ยงโรค 
ชื่อเจ้าของผลงาน : นางสาวสิริลักษณ์ แฝงสมศรี พยาบาลวิชาชีพช านาญการ 
ชื่อผู้น าเสนอผลงาน : นางสาวสิริลักษณ์ แฝงสมศรี พยาบาลวิชาชีพช านาญการ 

 
สรุปสาระส าคัญ 

บทน า 
การป้องกันการเกิดโรคเบาหวานในกลุ่มเสี่ยงถือว่ามีความส าคัญเป็นอย่างยิ่ง เนื่องจากจะช่วยลด

อัตราอุบัติการณ์ของผู้ป่วยรายใหม่ ชะลอการเกิดภาวะแทรกซ้อน การสูญเสียด้านสุขภาพ และลดค่าใช้จ่ายใน
ระบบสุขภาพ ปัจจัยด้านพฤติกรรมสุขภาพเป็นปัจจัยที่ส าคัญที่ส่งผลท าให้โอกาสเกิดโรคเบาหวานเพิ่มสูงขึ้น 
โดยเฉพาะพฤติกรรมการรรับประทานอาหาร และการออกก าลังกาย ชุมชนบ้านสระแคนเป็นสังคมชนบท มี
วัฒนธรรมการกินข้าวเหนียว ผลไม้หวานตามฤดูกาล เป็นปัจจัยส่งเสริมให้มีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเบาหวาน
เพ่ิมข้ึน จากการคัดกรองโรคเบาหวานรายใหม่ในชุมชน รพ.สต.สระแคน พบว่าจ านวนกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน
ในปี 2562....คน 2563 ....คน และ 2564 ...คน บ้านสระแคน ต าบลราษฏร์พัฒนา ได้ก่อตั้งสถานีสุขภาพ 
(Health station) เพ่ิมการเข้าถึงบริการของประชาชนในพื้นที่ มีวัตถุประสงค์เพ่ือให้ประชาชนในพื้นท่ีรู้ตัวเลข
สุขภาพของตนเอง แล้วน าไปปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกันการเกิดโรคเบาหวาน  
วิธีการศึกษา เป็นการศึกษาเชิงพัฒนา (Developmental study) เพ่ือพัฒนานวัตกรรม เซียมซีหยิบเสี่ยง 
เลี่ยงโรค กลุ่มเป้าหมายคือประชาชนในพ้ืนที่ รพ.สต.สระแคน ต าบาลราษฎร์พัฒนา อ าเภอพยัคฆภูมิพิสัย 
จังหวัดมหาสารคาม ที่ได้รับการเจาะน้ าตาลปลายนิ้ว ที่มีระดับน้ าตาลในเลือด 100-125 mg%  จ านวน 20 
คนตั้งแต ่1 กุมภาพันธ์ ถึง 30 เมษายน 2565 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 1) แบบสอบถามข้อมูล
ส่วนบุคคล 2) แบบบันทึกการเจาะน้ าตาลปลายนิ้ว 3) แนวค าถามส าหรบการประเมินประสิทธิภาพในการ
น าไปใช้ของนวัตกรรม วิเคราะห์ข้อมูลโดยการแจกแจงความถี่ โดยน าคะแนนความคิดเห็นมาแจกแจงความถี่  
วิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา น าเสนอด้วยความถี่และร้อยละ วิเคราะห์ข้อมูลเชิงเนื้อหา (Content 
analysis) โดยขั้นตอนการด าเนินงาน ดังต่อไปนี้ 1.ระยะเตรียมการ (Plan) 1) วิเคราะห์สถานการณ์ภาวะ
สุขภาพของประชาชนในพ้ืนที่ เพ่ือค้นหาปัญหาที่มีผลกระทบต่อการเกิดโรคเบาหวาน และร่วมกันหาแนว
ทางการแก้ไขปัญหา 2) ประชุมชี้แจงทีมชุมชน ประกอบด้วย อปท.ผู้น าหมู่บ้าน อสม. เจ้าหน้าที่ รพ.สต.สระ
แคน ในการจัดตั้ง Health station 3) จัดเตรียมอุปกรณ์ ได้แก่ สถานที่ อาคาร เครื่องชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูง 
สายวัดรอบเอว เครื่องเจาะน้ าตาลปลายนิ้ว กล่องเซียมซีท่ีแยกสีเขียว เหลือง แดง ตามระดับของน้ าตาลปลาย
นิ้ว ทะเบียนการรับบริการ สื่อ อุปกรณ์การให้ความรู้ต่าง ๆ 2.ระยะปฏิบัติการ (Action) 1) พัฒนาศักยภาพ
บุคลากร ได้แก่ อสม.จ านวน 15 คน 2) ผู้น าหมู่บ้าน ประชาสัมพันธ์การเปิดให้บริการของ Health station 3) 
เปิดให้ประชาชนรับบริการได้ตามตารางที่เปิดบริการ 4) บันทึกในแบบทะเบียนผู้ใช้บริการ 3.ระยะ
สังเกตการณ์ (Observe) กลุ่มเสี่ยงหยิบเซียมซี เลี่ยงโรคตามตัวเลขสุขภาพ และปรับพฤติกรรมตามโปรแกรม
ให้ความรู้จากการสิ่งประดิษฐ์เซียมซีทายสภาวะสุขภาพของตนเอง โดยใช้เวลาด าเนินการ 4 สัปดาห์ 4.ระยะ
สะท้อนข้อมูล (Reflex) จัดประชุมแจ้งข้อมูล และผลการด าเนินงานที่ผ่านมา ให้ทีมผู้ดูแล รับทราบข้อมูล 
ปัญหาร่วมกัน 
 
 



 

 
 
ผลการศึกษา จากผลการศึกษาใช้นวัตกรรม เซียมซีหยิบเสี่ยง เลี่ยงโรค ในการทดลองใช้นวัตกรรมนี้ ผู้จัดท า
ทดลองใช้กับผู้รับบริการในHeal station จ านวน 20 คน การจัดกิจกรรมพบว่า  กลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานมีการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมด้านการรับประทานอาหาร ด้านการออกก าลังกายและการผ่อนคลายความเครียดอย่าง
เหมาะสม ได้แก่ การรู้จักเลือกรับประทานอาหารที่มีน้ าตาลน้อย การออกก าลังกายโดย เต้นแอโรบิค ลดรอบ
เอว ระยะเวลา 4 สัปดาห์ พบว่า ไม่มีผู้ป่วยเบาหวานรายใหม่จากกลุ่มเสี่ยงดังกล่าว ผู้รับบริการมีความพึง
พอใจต่อการใช้นวัตกรรมในภาพรวมอยู่ในระดับมาก  
อภิปราย สรุป และข้อเสนอแนะ 
 นวัตกรรม เซียมซีหยิบเสี่ยง เลี่ยงโรค ท าให้ประชาชนในพ้ืนที่รู้จักตัวเลขสุขภาพของตนเอง และมี
ค าแนะน าการปฏิบัติตัวที่เหมาะสม พร้อมทั้งมี อสม.ในการเสริมพลัง  ท าให้มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่มี
ประสิทธิภาพและยั่งยืนในชุมชน นวัตกรรมนี้สามารถปรับใช้ในกลุ่มเสี่ยงโรคอ่ืน ๆ และพัฒนาต่อยอดให้มี
ความสะดวก พกพาง่าย ที่ผู้ป่วยสามารถน าไปปรับประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันได้ 
 


