
 
สวนที่ 3 : แบบรายงานผลการดําเนินแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม ที่ไดรับงบประมาณสนับสนุนจากกองทุน

หลักประกันสุขภาพ (สําหรับผูเสนอแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม ลงรายละเอียดเม่ือเสร็จสิ้นการ
ดําเนินงาน) 

 

ชื่อแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม 
 

โครงการสรางสุขภาพ กินถูกวิธี ออกกําลังถูกใจ ลดการกินยา หางไกลโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง  
ลดความเสี่ยงการแพรระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา2019 (COVID-19)  

1. ผลการดําเนินงาน 
 โครงการสรางสุขภาพ กินถูกวิธี ออกกําลังถูกใจ ลดการกินยา หางไกลโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง  
ลดความเสี่ยงการแพรระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา2019 (COVID-19) ไดรับงบสนับสนุนจากกองทุนหลักประกัน
สุขภาพ เทศบาลตําบลรูสะมิแล เปนเงิน 36,320.- บาท ไดมีการดําเนินกิจกรรมตามแผนงาน มี 3 กิจกรรม ดังนี ้
 

 กิจกรรมที่ 1 เวทีสรางความเขาใจเกี่ยวกับโครงการฯ 
 เปนกิจกรรมสรางความเขาใจโครงการจัดสรางสุขภาพ กินถูกวิธี ออกกําลังถูกใจ ลดการกินยา หางไกล
โรคเบาหวานความดันโลหิตสูง ลดความเสี่ยงการแพรระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา2019 (COVID-19) ให
กรรมการและ อสม.ทราบถึงที่มาของโครงการ วัตถุประสงค และออกแบบเตรียมความพรอมในการจัดกิจกรรม 
 

 กิจกรรมที่ 2 เวทีโครงการสรางสุขภาพ กินถูกวิธี ออกกําลังถูกใจ ลดการกินยา หางไกลโรคเบาหวาน ความ
ดันโลหิตสูง กรรมการและ อสม.ไดมีการตรวจสุขภาพคัดกรองโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูงผูเขารวม 
 นางแวซัมเซีย นิอิสมัย ประธานศนูยพัฒนาครอบครัวในชุมชนตําบลรุสะมิแล ไดกลาวตอนรับผูเขารวมและพิธี
เปดเวทีสรางความเขาใจโครงการสรางสุขภาพ กินถูกวิธี ออกกําลังถูกใจ ลดการกินยา หางไกลโรคเบาหวาน ความดัน
โลหิตสูง ใหมาดูแลสุขภาพ และพิธีเปดเวทีโครงการ โดยนางอนงค  คารวนันทน นายกเทศมนตรีตําบลรุสะมิแล เปน
โครงการที่ดีเพ่ือคนในชุมชนเทศบาลตําบลรูสะมิแล รวมกันในการดูแล 
 

 บรรยายในหัวขอ”การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม การบริโภคอาหาร กินถูกวิธี ออกกําลังถูกใจ ลดการกินยา 
หางไกลโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง” โดย นายแวอารีเฟน และมะลี ผูอํานวยการโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล
รูสะมิแล ในปจจุบันโรคเบาหวาน  ความดันโลหิตสูง เปนโรคไมติดตอเรื้อรัง ท่ีนับวันจะเพิ่มมากข้ึน ซึ่งกระทรวง
สาธารณสุขตองสูญเสียงบประมาณในการดูแลผูปวยเบาหวาน ความดันโลหิตสูง และปญหาภาวะแทรกซอนจาก
โรคเบาหวานอยางตอเนื่อง จากการศึกษาขอมูลสถิติในป 2550 พบวา ผุปวยเบาหวานทั่วโลกเพ่ิมมากขึ้น ออกกําลัง
กายเปนประจําในแบบแอโรบิค หรือ วันละ 30 นาที 3 ครั้งตอสัปดาห ตามคําแนะนําของแพทย รับประทานยาเพ่ือ
ควบคุมความดันโลหิต หรือเบาหวานตามคําแนะนําของแพทยอยางสม่ําเสมอ ระวังอยารับประทานยาใดๆเองโดยไมได
ปรึกษาแพทย โดยเฉพาะกลุมที่เปนเสตรียรอยด ยาฮอรโมน หมั่นศกึษาหาความรูในการดูแลตนเอง 
 

 ความดันโลหิตสูง เกิดจากอะไร?โรคฮิตท่ีทุกวัยควรระวัง 
 ความดันสูงหรือโรคความดันโลหิตสูงเปนภัยเงียบที่มักไมแสดงอาการที่ชัดเจน ประกอบกับพฤติกรรมเสี่ยงที่อยู
ในชีวิตประจําวัน ทําใหหลายคนไมรูตัววากําลังมีภาวะความดันโลหิตสูง ดังนั้นในบทความนี้จึงนําขอมูลเก่ียวกับ
พฤติกรรมเสี่ยงความดันสูงหรือโรคความดันโลหิตสูงมาฝาก  เพ่ือใหทุกคนมีภูมิคุมกัน  ลดความเสี่ยงโรคความดัน 
โลหิตสูง 
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คาความดันสูงขณะหัวใจบีบตัว (ความดันชวงบน) 
 ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว คือความดันโลหิตขณะที่หัวใจบีบตัวไลเลือดออกจากหัวใจ โดยคาความดัน
โลหิตที่สูงของหัวใจขณะบีบตัว แบงไดดังนี ้

 140-159 mm/Hg (สูงเล็กนอย) 

 160-179 mm/Hg (สูงปานกลาง) 
คาความดันสูงขณะที่หัวใจคลายตัว (ความดันชวงลาง) 
 ความดันโลหิตขณะที่หัวใจคลายตัว คือความดันโลหิตขณะที่หัวใจยังมีเลือดคางอยูภายในหลอดเลือด โดยคา
ความดันโลหิตที่สูงของหัวใจขณะคลายตัว แบงไดดังนี ้
 คาความดันสูงขณะที่หัวใจคลายตัว(ความดันชวงลาง) 

 90-99 mm/Hg (สูงเล็กนอย) 

 100-109 mm/Hg (สูงปานกลาง) 
 ความดันโลหิตสูง อาการ 
 ความดันสูงเปนภาวะที่แสดงอาการไมแนชัด ดังนั้นคนที่มีภาวะความดันโลหิตสูง จึงมักไมทราบวาตัวเองกําลัง
ประสบปญหาดังกลาว สําหรับจุดสังเกตอาการความดันสูงมีดังนี ้
 ปวดศีรษะ มึนงงศรีษะ คลื่นไส อาเจียน เหนื่อยงาย หนามืดเปนลม นอนไมหลับ ตาพรา 
 โรคความดันโลหิตสูง เกิดจากอะไร 
 1. ทานอาหารรสเคม็จัด 
  การรับประทานอาหารรสเค็มจัดสงผลใหรางกายไดรับเกลือในปริมาณมาก รางกายจะดูดน้ํากลับเขาสู
กระแสเลือดในปริมาณที่มากสงผลใหมีความเสี่ยงกอใหเกิดโรคความดันโลหิตสูงเชนเดียวกัน 
 2. น้ําหนักเกิน 
  คนที่มีน้ําหนักเกินคาดัชนีมวลกาย(BMI) หรือมีน้ําหนักมาก มีความเสี่ยงจะเกิดภาวะเสนเลือดตีบจาก
ไขมันที่เกาะผนังเลือด ซึ่งหัวใจตองสูบฉีดเลือดมากข้ึนเพ่ือหลอเลี้ยงรางกาย จึงมีความเสี่ยงที่จะเกิดโรคความดันโลหิต
สูงตามมา 
 3. ดื่มแอลกอฮอลอยางหนัก 
  การดื่มแอลกอฮอลในปริมาณที่มากเปนการกระตุนหัวใจใหสูบฉีดเลือดใหไหลเวียนไดเร็วและแรงมาก
ขึ้น สงผลใหเกิดความดันสูงในหลอดเลือด จนนําไปสูความเสี่ยงการเกิดโรคความดันโลหิตสูงในท่ีสุด จนนําไปสูความ
เสี่ยงการเกิดโรคความดันโลหิตสูงในท่ีสุด 
 4. ความเครียด 
  เมื่อเกิดความเครียดรางกายจะหลั่งฮอรโมนคอทิซอล(Cortisol)และอะดรีนาลีน(Ardrenaline)ทําให
หัวใจทํางานหนักมากขึ้น หัวใจเตนเร็วและสูบฉีดเลือดมากข้ึน ผนังหลอดเลือดหดเกร็ง สงผลใหเกิดภาวะความดันสูง
ขณะเครียด 
 วิธีลดความดันสูง เพื่อสุขภาพที่ด ี
 1. ปรับพฤติกรรมการทาน 
  พฤติกรรมการทานอาหาร เปนปจจัยเสี่ยงสําคัญที่ทําใหเกิดโรคความดันโลหิตสูง ดังนั้นการแกปญหา
ควรแกที่ตนตอดวยการปรับพฤติกรรมการทาน ลดทานอาหารรสเค็มจัด ดื่มแอลกฮอลใหนอยลง งดทานของทอดของ
มัน หันมาทานอาหารเพ่ือสุขภาพ เพียงเทานี้ก็ชวยลดความเสี่ยงการเกิดโรคความดันโลหิตสูงไดแลว 
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 2. ออกกําลังกาย 
  การออกกําลังกาย ทําใหเลือดไหลเวียนไดดีข้ึน ชวยลดไขมันที่เกาะตามผนังเลือด นอกจากนี้ขณะ
ออกกําลังกายรางกายยังหลั่งสารเอ็นโดรฟนส(Endorphine) กับสารโดพามีน (Dopamine) หรือสารแหงความสุข ชวย
คลายความเครียด ซึ่งหนึ่งในปจจัยเสี่ยงโรคความดันโลหิตสูง 
  บรรยายาในหัวขอเรื่อง “แนวทางการปองกันเฝาระวังโรคโควิด 19” โดยนางสาวไซนับ อาลี พยาบาล
วิชาชีพ 
  การเฝาระวังในระบบปกติโดยการตรวจทุกรายที่เขาเกณฑหรือแพทยเห็นควรใหตรวจ แบงเปน  
4 กลุม ดังนี ้
วิธีปองกันการแพรระบาดของโควิด-19 

 รักษาระยะหางที่ปลอดภัยจากผูอ่ืน(อยางนอย 1 เมตร) แมวาผูนั้นจะไมไดปวยก็ตาม 

 สวมหนากากอนามัยในที่สาธารณะ โดยเฉพาะเมื่ออยูในพ้ืนปดหรือเวนระยะหางไมได 

 หลีกเลี่ยงพ้ืนที่ปด พยายามอยูในพ้ืนที่เปดโลงและอากาศถายเทสะดวก เปดหนาตางเมื่ออยูในพ้ืนที่ปด 

 ลางมือบอยๆโดยใชสบูและน้ํา หรือเจลลางมือที่มีสวนผสมหลกัเปนแอลกฮอล 

 รับวัคซีนเมื่อไดรับสิทธิ ์ปฎิบัติตามหลักเกณฑในพ้ืนที่เกี่ยวกับการฉีดวัคซีน 

 ปดจมูกและปากดวยขอพับดานในขอศอกหรือกระดาษชําระเมื่อไอหรือจาม 

 เก็บตัวอยูบานเมื่อรูสึกไมสบาย 
 หากมีไข ไอ และหายใจลําบากโปรดไปพบแพทย โดยติดตอลวงหนาเพื่อที่ผูใหบริการดานสุขภาพจะไดแนะนํา
ใหคุณไปยังสถานพยาบาลท่ีถูกตอง ซึ่งจะชวยปกปองคุณ รวมถึงปองกันการแพรกระจายของไวรัสและการติดเชื้ออื่นๆ 
 หนากากอนามัย ที่กระชับกับใบหนาชวยปองกันไมใหผูท่ีมีสวมแพรกระจายไวรัสไปยังผูอื่น อยางไรก็ตาม
หนากากอนามัยเพียงอยางเดียว ปองกันเชื้อโควิด-19 ไมไดจึงควรรัการะยะหางและหมั่นทําความสะอาดมือรวมดวย
รวมถึงปฎิบัติตามคําแนะนําจากหนวยงานดานสาธารณสุขในทองถ่ิน 
 

กิจกรรมที่ 3 เวทีสรุปบทเรียน/ติดตาม 
 1. ประชาชนและครอบครัวในตําบลรูสะมิแล อายุ 35 ปขึ้นไป ไดรับการตรวจสุขภาพ คัดกรองเพื่อคนหา
ภาวะเสี่ยงของโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง 
 2.เกิดการสํารวจกลุมเปาหมายในพื้นที่ตําบล โดยอาสาสมัครสาธารณสุขและคณะกรรมการศูนยพัฒนา
ครอบครัวในชุมชนประจําหมูบาน 
 3. เกิดการลงพื้นท่ีติดตามกลุมเสี่ยงตอโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง 
 4. ครอบครัวและประชาชน ปลอดโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง 
 

2. ผลสัมฤทธิ์ตามวัตถุประสงค 
2.1 การบรรลุตามวัตถุประสงค 
  บรรลุตามวัตถุประสงค 
  ไมบรรลุตามวัตถุประสงค  เพราะ ................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................ 
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3. การเบกิจายงบประมาณ 
 งบประมาณท่ีไดรับการอนุมัติ               36,320             บาท 
 งบประมาณเบิกจายจริง                 36,320             บาท   คดิเปนรอยละ .....100...... 
 งบประมาณเหลือสงคืนกองทุนฯ                                       บาท   คิดเปนรอยละ .................. 

4. ปญหา/อุปสรรคในการดําเนินงาน 
  ไมมี 
  มีปญหา/อุปสรรค (ระบุ) ................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................................ 
  แนวทางการแกไข (ระบุ) ......................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................ 

        
 

                  
ลงชื่อ ............................................................... ผูเสนอแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม 
               (นางแวซัมเซีย นิอิสมัย) 

ตําแหนง ศูนยพัฒนาครอบครัวในชุมชนประจําตําบลรูสะมิแล 
               

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ภาพประกอบการดําเนินโครงการสรางสุขภาพ กินถูกวิธี ออกกําลังถูกใจ ลดการกินยา 
หางไกลโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสุง 
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