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ความเป็นมาของเครื่องมือวดั Health Literacy.

ก่อนปี 2012 แตล่ะประเทศไดก้ ำหนดเครื่องมือในกำรวดั Health Literacy ขึน้เอง ซึง่ขึน้กบันิยำมและ model 
ของ Health Literacy ของแตล่ะประเทศและเรื่องเฉพำะท่ีจะไปวดั HL เช่น Rapid Estimate of Adult Literacy in 
Medicine (REALM) , Test of Functional Health Literacy in Adults (TOFHLA)

Sørensen ไดท้  ำ Systematic Review นิยำมและ model ของ Health Literacy ในปี 2012 ท ำให ้นิยำมและ 
Model ของ Health Liteacy ไดร้บักำรยอมรบัเป็นวงกวำ้ง กำรใชนิ้ยำมและ Model เดียวกนั สง่ผลใหเ้กำร
พฒันำครื่องมือวดัสอดคลอ้งกบันิยำมและ Model ดงักลำ่ว โดยเป็นกำรวดัใน 3x4 =12 dimension คือ 

Continuum of care dimesion (Heath care ,Disease Prevention,Health Promotion) 

Process Dimension (Access ,Understand ,Appraise , Apply)





ความเป็นมาของเครื่องมือวดั Health Literacy. (ต่อ)

ประเทศในยโุรป 8 ประเทศไดร้ว่มกนัพฒันำเครื่องมือวดั เรยีกวำ่ HLS-EU-Q47 และใชเ้ครื่องมือนัน้ เป็น
เครื่องมือในกำรวดั Health Literacy ของทัง้ 8 ประเทศ

HLS-EU-Q47 นัน้ใชเ้วลำมำก จงึมีแนวคิดตดับำงขอ้ออกเพื่อใหส้ำมำรถท ำเสรจ็ใน 10 นำที เกิด
HLS-EU-Q16 (Short Form)

HLS-EU-Q6 (Short - Short -form)

HLS-Taiwan-Q12

ประเทศไทย ก็ไดมี้กำรพฒันำกำรวดั HL มี 87 ขอ้ เรยีก HLS-TH-Q87 (เน่ืองจำกเรำมี 20 dimension คือ 
4 continuum of care (เพิ่ม Health Product) และ 5 process (เพิ่ม inquiry หรอื สอบถำม) 



HLS-EU-Q47



HLS-EU



HLS-EQ 
sub index



คะแนนของแต่ละขอ้ใน HLS-EU-Q47

 คะแนน 1 เม่ือตอบวำ่ ยำกมำก

 คะแนน 2 เม่ือตอบวำ่  ยำก

 คะแนน 3 เม่ือตอบวำ่ ง่ำย

 คะแนน 4 เม่ือตอบวำ่ ง่ำยมำก





HL Level cut off Point

Inadequate HL คะแนน 0-25

Likely Problematic HL คะแนน 26 - 42 

Likely Sufficient HL คะแนน 43 - 50

Limited HL คะแนน 0-33 (คำ่ 33 อยูร่ะหวำ่งกลำงของ 26-42)



HLS-EU-Q16
Short Form



คะแนนของแต่ละขอ้ใน HLS-EU-Q16

 คะแนน 0 เมือ่ตอบวา่ ยากมาก/ยาก

 คะแนน 1 เมือ่ตอบวา่ งา่ย /งา่ยมาก



HLS-EQ-Q16





HL Level cut off Point (HLS-EU-Q16)

Inadequate HL คะแนน 0-8

Likely Problematic HL คะแนน 9-12 

Likely Sufficient HL คะแนน 13-16

Limited HL ไมไ่ดก้ลำ่วถึง



จุดเด่นของ HLS-EU-Q16

1. มีควำมสมัพนัธก์บั HLS-EU-Q47 (r=.82 Total ,r=0.73-0.88 in country Sample)

2. มีควำมสมัพนัธก์บั Sub-indices ของ HLS-EU-47 บำงตวั ไดแ้ก่ HC-HL,DC-HL ,HP-HL (r =0.74-77 
Total ,r= .62-.84 in country sample

3. แบบแผนควำมสมัพนัธร์ะหวำ่ง HLS-EU-Q47 กบั Determinants ที่ส  ำคญั ไม่แตกตำ่งกบั HLS-EU-Q16

4. HLS-EU-Q16 is Rasch Homogeneus นั่นหมำยถงึ สำมำรถน ำมำเปรยีบเทียบภำยในประเทศได้
เท่ำนัน้ (Fair)



จุดดอ้ยของ HLS-EU-Q16

1. ไมส่ำมำรถวิเครำะหก์ลุม่ย่อยของ Short form ไดห้มดทกุกลุม่ย่อย

2. กำรกระจำยไม่เป็น Normal Distribution. ท ำใหมี้ขอ้จ ำกดัในกำรวิเครำะหท์ำงสถิติ

3. หยำบกวำ่ ในกรณีท่ี borderline ในรำยท่ีวิเครทะหด์ว้ย HLS-EU-47Q แลว้ก ำ้กึ่ง แลว้ยิ่งไม่
สำมำรถใช ้short form ได้

4. loss of favorable property of Rasch homogeinity ท ำใหไ้มส่ำมำรถเปรยีบเทียบระหว่ำง
ประเทศได้



HLS-EU-Q6
Short Short Form





คะแนนของแต่ละขอ้ใน HLS-EU-Q6

 คะแนน 1 เม่ือตอบวำ่ ยำกมำก

 คะแนน 2 เม่ือตอบวำ่  ยำก

 คะแนน 3 เม่ือตอบวำ่ ง่ำย

 คะแนน 4 เม่ือตอบวำ่ ง่ำยมำก



HL Level cut off Point (HLS-EQ-Q6) หาค่า mean

Inadequate HL Mean < 2.00

Likely Problematic HL Mean 2.00 – 2.99 

Likely Sufficient HL Mean  3.00-4.00

Limited HL ไมไ่ดก้ลำ่วถึง





ขอ้เสนอการเลอืกใช ้ HLS-EU-Q 47 ,Q16, Q6

1. ใช ้Q47 ถำ้ Health Literacy คือ วตัถปุระสงคห์ลกัของกำรศกึษำ และตอ้งกำรศกึษำ sub 
dimension ของ Health Literacy

2. ใช ้Q16 เพื่อควำมประหยดั และไม่มีควำมจ ำเป็นในกำรศกึษำลงลกึไปถงึ sub dimension

3. ใช ้Q6 เพื่อควำมประหยดั และ Health Literacy ไมใ่ช่วตัถปุระสงคห์ลกัของกำรศกึษำ แต่
เป็นตวัแปรตวัหนึ่งในกำรศกึษำในเรื่องหลกัอ่ืนๆ



HLS-Taiwan

-12 SF 





เปรียบเทยีบ HLS-EU-Q47 กับ HLS-TH-Q87



สรุป HLS-TH-Q87

1. แบบส ำรวจฯ ประกอบดว้ยขอ้ค ำถำมจำนวน 87 ขอ้ ผ่ำนกำรทดสอบคณุภำพ กบักลุม่ประชำกรตวัอย่ำง
จ ำนวน 722 คน ใน 6 จงัหวดั ไดแ้ก่ เชียงใหม่ นครสวรรค ์นครรำชสีมำ กรุงเทพฯ ชลบรุ ีและ
นครศรธีรรมรำช

2. ผลกำรทดสอบคณุภำพพบว่ำ แบบสำรวจฯ มีควำมเที่ยงตรงภำยในอยู่ในระดบัดีในทกุองคป์ระกอบ (คำ่
สัมประสิทธิค์รอนบาคมากกว่า .70 โดย กำรเขำ้ถงึ 0.876 ,เขำ้ใจ 0.856 ,กำรทบทวนซกัถำม 0.898 
กำรตดัสินใจ 0.787) 

3. แบบสารวจความรอบรูด้า้นสุขภาพของประชาชนไทย อายุ 15 ปี ขึ้นไปนี้ สามารถเป็นเครื่องมอืสะทอ้นสถานการณ์

ความรอบรูด้า้นสุขภาพของประชาชนไทย อายุ 15 ปี ขึ้นไป ในระดบัเขตสุขภาพและประเทศได ้



HLS-TH-Q87

Factor Analysis
จัดกลุ่มได้ 11 กลุ่ม



ระดบัความรอบรูด้า้นสขุภาพในแต่ละมิติ



Cut off Point HLS-TH-Q87 Comprehensive index (ภาพรวม)

1. คะแนนเตม็ เท่ำกบั 87 ขอ้ * 4 (คะแนนสงูสดุ) = 348 คะแนน
2. cut off point ที่ 75% = 0.75*348 = 261 คะแนน



The End :เครื่องมือวดั Health Litreacy ของประเทศใน EU,Taiwan,Thai
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ภำคผนวกที ่1  . HLS-EU-Q47 

Item topic category 
1 find information about symptoms of illnesses that concern you? 11 
2 find information on treatments of illnesses that concern you? 11 
3 find out what to do in case of a medical emergency?  11 
4 find out where to get professional help when you are ill? 11 
5 understand what your doctor says to you? 12 
6 understand the leaflets that come with your medicine?  12 
7 understand what to do in a medical emergency? 12 

8 understand your doctor’s or pharmacist’s instruction on how to take a prescribed medicine?  12 
9 judge how information from your doctor applies to you? 13 

10 judge the advantages and disadvantages of different treatment options? 13 
11 judge when you may need to get a second opinion from another doctor? 13 
12 judge if the information about illness in the media is reliable?  13 
13 use information the doctor gives you to make decisions about you illness ? 14 
14 follow the instructions on medication?  14 
15 call an ambulance in an emergency? 14 
16 follow instructions from your doctor or pharmacist?  14 

17 
find information about how to manage unhealthy behaviour such as smoking, low physical activity 
and drinking too much?  21 

18 find information on how to manage mental health problems like stress or depression?  21 
19 find information about vaccinations and health screenings that you should have?  21 

20 
find information on how to prevent or manage  conditions like being overweight, high blood pressure 
or high cholesterol 21 

21 
understand health warnings about behaviour such as smoking, low physical activity and drinking 
too much?  22 

22 understand why you need vaccinations? 22 
23 understand why you need health screenings?  22 

24 
judge how reliable health warnings are, such as smoking, low physical activity and drinking too 
much?  23 

25 judge when you need to go to a doctor for a check-up? 23 
26 judge which vaccinations you may need?  23 
27 judge which health screenings you may have? 23 
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Item topic category 
28 judge if the information on health risks in the media is reliable?  23 
29 decide if you should have a flu vaccination? 24 
30 decide how you can protect yourself from illness based on advice from family and friends?  24 
31 decide how you can protect yourself from illness based  on information in the media?  24 
32 find information on healthy activities such as exercise healthy food and nutrition?  31 
33 find out about activities that are good for your mental well-being?  31 
34 find information on how your neighbourhood could be more health-friendly?  31 
35 find out about political changes that may affect health?  31 
36 find out about efforts to promote your health at work, at school or in the community ? 31 
37 understand advice on health from family members or friends?  32 
38 understand information on food packaging?  32 
39 understand information in the media on how to get healthier? 32 
40 understand information on how to keep your mind healthy?  32 
41 judge where your life affects your health and wellbeing?  33 
42 judge how your housing conditions help you to stay healthy?  33 
43 judge which everyday behaviour is related to your health? 33 
44 make decisions to improve your health? 34 
45 join a sports club or exercise class if you want to?  34 
46 influence your living conditions that affect your health and wellbeing? 34 
47 take part in activities that improve health and wellbeing? 34 
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ภำคผนวกที ่2 HLS-EU-Q47 (แปลไทย) 

item topic category 
1 คน้หาขอ้มลูเก่ียวกบัอาการป่วยท่ีคณุสนใจ 11 
2 คน้หาขอ้มลูการรกัษาที่คณุสนใจ 11 
3 รูว้า่จะท าอะไร ในกรณีท่ีมีเหตฉุกุเฉินทางการแพทย ์ 11 
4 สามารถหาสถานท่ีจะไปพบแพทยเ์พ่ือขอความช่วยเหลือเม่ือเวลาป่วย 11 
5 เขา้ใจสิ่งท่ีแพทยพ์ดูกบัคณุ 12 
6 เขา้ใจฉลากยาท่ีเขียนวา่จะใชห้รอืรบัประทานยาอยา่งไร 12 
7 เขา้ใจวา่จะตอ้งท าอะไรกรณีท่ีเหตฉุกุเฉินทางการแพทย ์ 12 
8 เขา้ใจสิ่งท่ีแพทยห์รอืเภสชักรอธิบายเก่ียวกบัการใชย้าแพทยส์ั่ง 12 
9 สามารถประเมินเก่ียวกบัขอ้มลูที่แพทยใ์หค้  าแนะน า 13 

10 ประเมินขอ้ดีขอ้เสียขอทางเลือกของวิธีการรกัษา 13 
11 ประเมินไดว้า่เม่ือไหรท่ี่จะตอ้งการความเหน็ท่ี 2 จากแพทยท์า่นอ่ืนๆ 13 
12 ประเมินขอ้มลูการป่วยท่ีคน้หาจากสื่อตา่งๅ เช่ือถือไดห้รอืไม่ 13 
13 ใชข้อ้มลูท่ีแพทยใ์หก้บัคณุเพื่อการตดัสินใจเก่ียวกบัการป่วยของคณุ 14 
14 สามารถปฏิบตัิตามวิธีการใชข้า 14 
15 โทรตามรถฉกุเฉินกรณีท่ีมีเหตฉุกุเฉิน 14 
16 ปฏิบตัิตามค าแนะน าของแพทยห์รอืเภสชักร 14 

17 
หาขอ้มลูเก่ียวกบัการจดัการพฤติกรรมเสี่ยงตอ่สขุภาพ เช่น สบูบหุรี่ ไมอ่อกก าลงักาย หรือด่ืมเครื่องด่ืมท่ี
มีแอลกอฮอร ์ 21 

18 หาขอ้มลูเก่ียวกบัการจดัการปัญหาสขุภาพจิต เช่น เรื่องความเครยีดหรือ อาการซมึเศรา้ 21 
19 หาขอ้มลูเก่ียวกบัการไดร้บัวคัคซีน หรอืการคดักรองสขุภาพที่คณุควรไดร้บั 21 
20 หาขอ้มลูเก่ียวกบัการจดัการน า้หนกัตวั ความดนัโลหิตสงู หรือโคเลสเตอรอลสงู 21 

21 
เขา้ใจเก่ียวกบัค าเตือนท่ีเก่ียวกบัพฤติกรรมสขุภาพ เช่น สบูบหุรี่ ไมอ่อกก าลงักายหรอืด่ืมเครื่องด่ืมแอ
ลกอฮอร ์ 22 

22 เขา้ใจเหตผุลวา่ท าไมต่อ้งไปรบัวคัซีน 22 
23 เขา้ใจเหตผุลวา่ท าไมตอ้งไปรบัการคดักรองโรค 22 
24 ประเมินวา่จะท าอยา่งไรเก่ียวกบัค าเตือนทางสขุภาพ เช่นสบูบหุรี่ ไมอ่อกก าลงั ดื่มเครื่องด่ืมแอลกอฮอร ์ 23 
25 ประเมินวา่เม่ือไหรจ่ะไปหาแพทยเ์พ่ือไปตรวจสขุภาพ (check up) 23 
26 ประเมินวา่จะไปรบัวคัซีนอะไร 23 
27 ประเมินวา่จะไปคดักรองสขุภาพในเรื่องใด 23 
28 ประเมินขอ้มลูเก่ียวกบัความเสี่ยงทางสขุภาพในสื่อตา่งๆวา่เข่ือถือไดห้รอืไม่ 23 
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item topic category 
29 ตดัสินใจวา่ตอ้งไปรบัวคัซีนไขห้วดัใหญ่ 24 
30 ตดัสินใจเก่ียวกบัวิธีการปอ้งกนัตนเองจากโรค โดยค าแนะน าจากครอบครวัและเพ่ือน 24 
31 ตดัสินใจเก่ียวกบัวิธีการปอ้งกนัตนเองจากโรค โดยไดข้อ้มลูจากสื่อ 24 
32 หาขอ้มลูเก่ียวกบักิจกรรมเพื่อสขุภาพ เช่น การออกก าลงักาย อาหารเพ่ือสขุภาพ 31 
33 ทราบเก่ียวกบักิจกรรมท่ีมีประโยชนต์อ่สขุภาพจิต 31 
34 หาขอ้มลูทางสขุภาพจากเพ่ือนบา้นอยา่งเป็นมิตร 31 
35 พบวา่การเปลี่ยนแปลงทางการเมือง สามารถสง่ผลตอ่สขุภาพ 31 
36 พบวิธีการสง่เสรมิสขุภาพในที่ท  างาน โรงเรยีน หรอืในชมุชน 31 
37 เขา้ใจค าแนะน าเก่ียวกบัสขุภาพจากสมาชิกในครอบครวัหรอืเพ่ือน 32 
38 เขา้ใจขอ้มลูในฉลากอาหาร 32 
39 เขา้ใจขอ้มลูในสื่อตา่งๆเก่ียวกบัวิธีการท าใหส้ขุภาพดีขึน้ 32 
40 เขา้ใจขอ้มลูเก่ียวกบัการสง่เสรมิสขุภาพจิตใหดี้อยา่งตอ่เน่ือง 32 
41 ประเมินวา่สถานท่ีใดมีผลตอ่สขุภาพหรอืความอยูดี่มีสขุ 33 
42 ประเมินสภาพแวดลอ้มในบา้นท่ีช่วยใหส้ขุภาพดี 33 
43 ประเมินพฤติกรรมท่ีกระท าในแตล่ะวนัท่ีสมัพนัธก์บัสขุภาพ 33 
44 ตดัสินใจท่ีจะปรบัปรุงสขุภาพตนเอง 34 
45 ไปออกก าลงักายในศนูยฟิ์ตเนส หรอืเรยีนออกก าลงักาย ถา้ตอ้งการ 34 
46 จดัการสภาพความเป็นอยูซ่ึง่สง่ผลตอ่สขุภาพหรอืความอยูดี่มีสขุ 34 
47 มีสว่นรว่มในกิจกรรมท่ีสง่เสรมิสขุภาพหรอืความอยูดี่มีสขุ 34 
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ภำคผนวกที ่3 HLS-EU-Q16 (Short Form) 

item topic category 
2 คน้หาขอ้มลูการรกัษาที่คณุสนใจ 11 
4 สามารถหาสถานท่ีจะไปพบแพทยเ์พ่ือขอความช่วยเหลือเม่ือเวลาป่วย 11 
5 เขา้ใจสิ่งท่ีแพทยพ์ดูกบัคณุ 12 
8 เขา้ใจสิ่งท่ีแพทยห์รอืเภสชักรอธิบายเก่ียวกบัการใชย้าแพทยส์ั่ง 12 

11 ประเมินไดว้า่เม่ือไหรท่ี่จะตอ้งการความเหน็ท่ี 2 จากแพทยท์า่นอ่ืนๆ 13 
13 ใชข้อ้มลูท่ีแพทยใ์หก้บัคณุเพื่อการตดัสินใจเก่ียวกบัการป่วยของคณุ 14 
16 ปฏิบตัิตามค าแนะน าของแพทยห์รอืเภสชักร 14 
18 หาขอ้มลูเก่ียวกบัการจดัการปัญหาสขุภาพจิต เช่น เรื่องความเครยีดหรือ อาการซมึเศรา้ 21 

21 
เขา้ใจเก่ียวกบัค าเตือนท่ีเก่ียวกบัพฤติกรรมสขุภาพ เช่น สบูบหุรี่ ไมอ่อกก าลงักายหรอืด่ืมเครื่องด่ืมแอ
ลกอฮอร ์ 22 

23 เขา้ใจเหตผุลวา่ท าไมตอ้งไปรบัการคดักรองโรค 22 
28 ประเมินขอ้มลูเก่ียวกบัความเสี่ยงทางสขุภาพในสื่อตา่งๆวา่เข่ือถือไดห้รอืไม่ 23 
31 ตดัสินใจเก่ียวกบัวิธีการปอ้งกนัตนเองจากโรค โดยไดข้อ้มลูจากสื่อ 24 
33 ทราบเก่ียวกบักิจกรรมท่ีมีประโยชนต์อ่สขุภาพจิต 31 
37 เขา้ใจค าแนะน าเก่ียวกบัสขุภาพจากสมาชิกในครอบครวัหรอืเพ่ือน 32 
39 เขา้ใจขอ้มลูในสื่อตา่งๆเก่ียวกบัวิธีการท าใหส้ขุภาพดีขึน้ 32 
43 ประเมินพฤติกรรมท่ีกระท าในแตล่ะวนัท่ีสมัพนัธก์บัสขุภาพ 33 
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ภำคผนวกที ่4 HLS-EU-Q6 (Short-Short-Form) 

Item Topic category 
11 ประเมินไดว้า่เม่ือไหรท่ี่จะตอ้งการความเหน็ท่ี 2 จากแพทยท์า่นอ่ืนๆ 13 
13 ใชข้อ้มลูท่ีแพทยใ์หก้บัคณุเพื่อการตดัสินใจเก่ียวกบัการป่วยของคณุ 14 

18 
หาขอ้มลูเก่ียวกบัการจดัการปัญหาสขุภาพจิต เช่น เรื่องความเครยีดหรือ อาการ
ซมึเศรา้ 21 

28 ประเมินขอ้มลูเก่ียวกบัความเสี่ยงทางสขุภาพในสื่อตา่งๆวา่เข่ือถือไดห้รอืไม่ 23 
33 ทราบเก่ียวกบักิจกรรมท่ีมีประโยชนต์อ่สขุภาพจิต 31 
39 เขา้ใจขอ้มลูในสื่อตา่งๆเก่ียวกบัวิธีการท าใหส้ขุภาพดีขึน้ 32 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

PART 3 เครื่องมือวดั HEALT LITEACY และการส ารวจ HEALTH LITERACY 111 

 

ภำคผนวกที ่5 HLS-Taiwan-Q12  

item Topic category 
2 คน้หาขอ้มลูการรกัษาที่คณุสนใจ 11 
4 สามารถหาสถานท่ีจะไปพบแพทยเ์พ่ือขอความช่วยเหลือเม่ือเวลาป่วย 11 
6 เขา้ใจฉลากยาท่ีเขียนวา่จะใชห้รอืรบัประทานยาอยา่งไร 12 

10 ประเมินขอ้ดีขอ้เสียขอทางเลือกของวิธีการรกัษา 13 
15 โทรตามรถฉกุเฉินกรณีท่ีมีเหตฉุกุเฉิน 14 

18 
หาขอ้มลูเก่ียวกบัการจดัการปัญหาสขุภาพจิต เช่น เรื่องความเครยีดหรือ อาการ
ซมึเศรา้ 21 

23 เขา้ใจเหตผุลวา่ท าไมตอ้งไปรบัการคดักรองโรค 22 
26 ประเมินวา่จะไปรบัวคัซีนอะไร 23 
30 ตดัสินใจเก่ียวกบัวิธีการปอ้งกนัตนเองจากโรค โดยค าแนะน าจากครอบครวัและเพ่ือน 24 
33 ทราบเก่ียวกบักิจกรรมท่ีมีประโยชนต์อ่สขุภาพจิต 31 
39 เขา้ใจขอ้มลูในสื่อตา่งๆเก่ียวกบัวิธีการท าใหส้ขุภาพดีขึน้ 32 
43 ประเมินพฤติกรรมท่ีกระท าในแตล่ะวนัท่ีสมัพนัธก์บัสขุภาพ 33 
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ภำคผนวกที ่6 HLS-TH-Q87 

item topic category 

1 
ทา่นสามารถคน้หาขอ้มลูวา่จะตอ้งท าอะไรเม่ือประสบกรณีฉกุเฉินทางการแพทย ์เช่น พบคนตกน า้ พบคนหมด
สติ 11 

2 ทา่นสามารถคน้หาขอ้มลูเก่ียวกบัอาการ หรอืความเจ็บป่วยท่ีตอ้งรบีไปโรงพยาบาล 11 
3 ทา่นสามารถคน้หาขอ้มลูเก่ียวกบัการตรวจเช็คสขุภาพเบือ้งตน้ หรอืการฉีดวคัซีน ท่ีควรไดร้บั 21 
4 ทา่นสามารถคน้หาขอ้มลูเก่ียวกบัการปอ้งกนัตนเองจากโรคติดต่อตา่งๆเช่น ไขห้วดัใหญ่ ทอ้งรว่ง 21 
5 ทา่นสามารถหาขอ้มลูเก่ียวกบัวิธีการท าใหส้ขุภาพแข็งแรงเช่น การออกก าลงักาย การกินอาหารท่ีเหมาะสม 31 
6 ทา่นสามารถคน้หาขอ้มลูเก่ียวกบัวิธีการจดัการความเครียดท่ีเหมาะสม (วิธีการท่ีท าใหส้ขุภาพจิตดี) 31 
7 ทา่นสามารถคน้หาขอ้มลูท่ีเช่ือถือได ้เก่ียวกบัยาเครื่องส าอาง สมนุไพร อาหารเสรมิ 41 

8 

ทา่นสามารถคน้หาขอ้มลูท่ีเช่ือถือได ้เก่ียวกบัการบรกิาร เครื่องมือท่ีเก่ียวขอ้งกบัสขุภาพที่ออกมาใหม่ๆ  (เช่น การ 
ผ่าตดัเทคนิคใหม่ๆ  เครื่องวดัความดนัสายรดัขอ้มืออจัฉรยิะ) 
เครื่องมือท่ีเก่ียวขอ้งกบัสขุภาพที่ออกมาใหม่ๆ  (เช่น การ ผ่าตดัเทคนิคใหม่ๆ  เครื่องวดัควา 41 

9 เขา้ใจเก่ียวกบัสิ่งท่ีหมอไดพ้ดูกบัทา่น 12 
10 เขา้ใจเก่ียวกบัสิ่งท่ีพยาบาลไดพ้ดูกบัทา่น 12 

11 
เขา้ใจเก่ียวกบัสิ่งท่ีอาสาสมคัรสาธารณสขุ (อสม./อสส./ 
อสค.) ไดพ้ดูกบัทา่น 12 

12 เขา้ใจเก่ียวกบัเรื่องที่เพ่ือน หรอืเพ่ือนผูป่้วยไดพ้ดูกบัคณุ 12 

13 
เขา้ใจกบัเอกสารท่ีไดม้ากบัยาท่ีซือ้เองหรอืท่ีไดร้บัจาก 
โรงพยาบาล 12 

14 

เขา้ใจขอ้มลูจากสื่อสาธารณะ (โทรทศัน ์วิทย)ุ สื่อออนไลน ์(เช่น ไลน ์เฟสบคุ อินสตาแกรม)หรอืปา้ยประกาศวา่
จะตอ้ง 
ท าอะไรบา้งเม่ือประสบกรณีฉกุเฉินทางการแพทย ์ 12 

15 
เขา้ใจค าแนะน าของแพทยห์รอืเภสชักรเรื่องวิธีการใชย้าท่ี 
แพทยก์ าหนด 12 

16 
เขา้ใจวา่เพราะเหตใุดคณุถงึควรไดร้บัการตรวจคดักรอง 
สขุภาพ 22 

17 เขา้ใจวา่เพราะเหตใุดคณุถงึจ าเป็นตอ้งไดร้บัวคัซีน 22 

18 
เขา้ใจค าเตือนเก่ียวกบัพฤติกรรมสขภาพวา่ส าคญัและจ าเป็น 
อยา่งไร เช่น การมีกิจกรรมทางกายค าเตือนไม่สบบหุรี่ หรอื การด่ืมแอลกอฮอลท่ี์มากเกินไป 32 

19 เขา้ใจขอ้มลูเก่ียวกบัวิธีการท่ีจะท าใหส้ขุภาพจิตดี 32 

20 
เขา้ใจฉลากยา เครื่องส าอาง อาหารเสรมิ สมนุไพรเครื่องมือ 
แพทย ์วตัถอุนัตราย 42 
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item topic category 

21 
เขา้ใจบรกิารสขุภาพท่ีออกมาใหม่ๆ  เช่น ก าไลปรบัสมดลุ 
การผ่าตดัเทคนิคใหม่ๆ  42 

22 ทา่นทบทวนขอ้มลูท่ีไดจ้ากแพทย ์ 121 
23 ทา่นทบทวนขอ้มลูท่ีไดจ้ากพยาบาล 121 
24 ทา่นทบทวนขอ้มลูท่ีไดจ้ากเภสชักร 121 
25 ทา่นทบทวนขอ้มลูท่ีไดจ้าก อาสาสมคัรสาธารณสขุ (อสม. อสส. อสค.) 321 
26 ทา่นทบทวนขอ้มลูท่ีไดจ้าก เพ่ือนผูป่้วย 321 
27 ทา่นทบทวนขอ้มลูเก่ียวกบัสขุภาพที่ไดจ้าก ส่ือออนไลน ์เช่น ไลน ์เฟสบคุ อินสตาแกรม 321 
28 ทา่นซกัถามขอ้มลูเก่ียวกบั การท าใหส้ขุภาพแข็งแรง จากแพทย ์ 321 
29 ทา่นซกัถามขอ้มลูเก่ียวกบั การท าใหส้ขุภาพแข็งแรง จากพยาบาล 321 
30 ทา่นซกัถามขอ้มลูเก่ียวกบั การท าใหส้ขุภาพแข็งแรง จากอาสาสมคัรสาธารณสขุ (อสม. อสส. อสค.) 321 
31 ทา่นซกัถามขอ้มลูเก่ียวกบั โรค และการปฏิบตัิตวัเพ่ือปอ้งกนัโรค จากแพทย ์ 221 
32 ทา่นซกัถามขอ้มลูเก่ียวกบั โรค และการปฏิบตัิตวัเพ่ือปอ้งกนัโรค จาก พยาบาล 221 
33 ทา่นซกัถามขอ้มลูเก่ียวกบั โรค และการปฏิบตัิตวัเพ่ือปอ้งกนัโรค จากอาสาสมคัรสาธารณสขุ (อสม. อสส. อสค.) 221 
34 ทา่นซกัถามขอ้มลูเก่ียวกบั ผลติภณัฑส์ขุภาพ (เช่น ยา อาหารเสรมิ เครื่องส าอาง สมนุไพร) จากแพทย ์ 421 
35 ทา่นซกัถามขอ้มลูเก่ียวกบั ผลติภณัฑส์ขุภาพ (เช่น ยา อาหารเสรมิ เครื่องส าอาง สมนุไพร) จากพยาบาล 421 

36 
ทา่นซกัถามขอ้มลูเก่ียวกบั ผลติภณัฑส์ขุภาพ (เช่น ยา อาหารเสรมิ เครื่องส าอาง สมนุไพร) จากอาสาสมคัร
สาธารณสขุ (อสม. อสส. อสค.) 421 

37 ทา่นซกัถามขอ้มลูเก่ียวกบั สทิธิ คา่ใชจ้่าย และขอ้สงสยัตา่งๆ จากแพทย ์ 121 
38 ทา่นซกัถามขอ้มลูเก่ียวกบั สทิธิ คา่ใชจ้่าย และขอ้สงสยั ต่างๆ จาก พยาบาล 121 
39 ทา่นซกัถามขอ้มลูเก่ียวกบั สทิธิ คา่ใชจ้่าย และขอ้สงสยัตา่งๆ จาก เจา้หนา้ท่ีท่ีโรงพยาบาล/สถานพยาบาล 121 
40 หลงัจากไดข้อ้มลู เรื่อง การออกก าลงักาย ท าใหท้า่นตดัสินใจไดว้า่ทา่นควร ออกก าลงักายอยา่งไร 33 

41 
หลงัจากไดข้อ้มลู เรื่อง การรบัประทานอาหารท่ีดีตอ่สขุภาพท าใหท้า่นตดัสินใจไดว้า่ทา่นควรเลือกซือ้ หรอืปรุง
อาหาร อยา่งไร 33 

42 หลงัจากไดข้อ้มลู เรื่องวิธีการคลายเครยีด ท าใหท้า่นตดัสินใจไดว้า่ทา่นควรท ากิจกรรมอะไร เพ่ือลดความเครยีด 33 

43 
หลงัจากไดข้อ้มลูเก่ียวกบัโรค และการรกัษา ท าให ้ทา่นตดัสินใจไดว้า่ทา่นตอ้งจดัการตนเองอยา่งไร เพ่ือท าตาม
แผนการรกัษาอยา่งครบถว้น 13 

44 หลงัจากไดข้อ้มลู เรื่อง อาหารเสรมิ สมนุไพรท าใหท้า่นตดัสินใจไดว้า่ทา่นควรเลือกใชอ้ยา่งไร 43 

45 
หลงัจากไดข้อ้มลูเก่ียวกบัการใชย้า ท าใหท้า่นตดัสินใจไดว้า่ ทา่นจะจดัการตนเองอยา่งไร เพ่ือใชย้าไดถ้กูตอ้ง 
ครบถว้น 43 

46 
หลงัจากไดข้อ้มลูเก่ียวกบัการเกิดเหตฉุกุเฉิน ไมว่า่จะเป็นกรณีอบุตัิเหต ุหรอืเจ็บป่วย ทา่นสามารถปฏิบตัิตามได้
อยา่ง มั่นใจ 13 

47 กินอาหาร ไมห่วาน ไมม่นั ไมเ่ค็ม 34 
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item topic category 
48 กินผกัผลไมเ้พิ่มขึน้ 34 
49 กินอาหารที่ปรุงสกุใหม่ 24 
50 ใชช้อ้นกลางเม่ือรบัประทานอาหารรว่มกบัผูอ่ื้น 24 
51 ลา้งมือใหส้ะอาด ก่อนและหลงั กินอาหาร 24 
52 ด่ืมน า้สะอาด 6 - 8 แกว้ตอ่วนั 34 
53 กินอาหารใหค้รบทัง้เนือ้สตัว ์ผกั ขา้ว ผลไม ้และสบัเปลี่ยน รายการอาหาร โดยไมจ่ าเป็นตอ้งกินอาหารเสรมิ 34 
54 ออกแรงเพื่อเสรมิสรา้งความแข็งแรงใหแ้ก่กลา้มเนือ้ วนัเวน้วนั 34 
55 นอนหลบั(สนิท) 7-8 ชั่วโมงตอ่คืน 34 
56 จดัการความเครียดของตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสม 34 
57 ไมส่บูบหุรี่หรอืสดูดมควนับหุรี่ 24 
58 ไมด่ื่มเครื่องด่ืมแอลกอฮอล ์ 24 
59 แปรงฟันดว้ยยาสีฟันผสมฟลอูอไรดอ์ยา่งนอ้ยครัง้ละ 2 นาที 34 
60 แปรงฟันวนัละ 2 ครัง้ 34 
61 งดกินอาหารหลงัแปรงฟัน 2 ชั่วโมง 34 
62 อา่นและตรวจสอบขอ้มลูเก่ียวกบั เครื่องส  าอาง โดยดท่ีูมี เครื่องหมายรบัรองมาตรฐานการผลิต  ท่ีดี(GMP) 44 

63 
อา่นและตรวจสอบขอ้มลูเก่ียวกบั อาหาร หรอืผลิตภณัฑล์ดความอว้น โดยดท่ีูมีเครื่องหมายรบัรองมาตรฐานการ
ผลติ  ท่ีดี (GMP) 44 

64 
อา่นและตรวจสอบขอ้มลูเก่ียวกบั อาหารเสรมิสขุภาพหรอื สมนุไพร โดยดท่ีูมีเครื่องหมายรบัรองมาตรฐานการ
ผลติ  ท่ีดี (GMP) 44 

65 
คน้ควา้ตรวจสอบผลิตภณัฑ ์และบรกิารสขุภาพ เครื่องส าอาง รอ้งเรยีนไดท่ี้ใดเครื่องมือแพทย ์วตัถอุนัตราย จาก
แหลง่ท่ีเช่ือถือไดแ้ละรูว้า่รอ้งเรียนไดท่ี้ใด 44 

66 
รกัษาสิ่งแวดลอ้มดว้ยการลดปรมิาณขยะ การบรรจอุาหารแทน อาหารรอ้นจดัตอ้งใชว้สัดท่ีุเหมาะสม ใช ้ถงุผา้
หรอืกระเป๋าแทนถงุพลาสติก) (ลดการใชโ้ฟมและพลาสติกท่ีใชแ้ลว้ทิง้ ใชภ้าชนะที่เหมาะกบั 24 

67 เพ่ือไมใ่หเ้ป็นแหลง่เพาะพนัธุย์งุลาย ทา่นเก็บบา้นไมใ่หร้ก 24 
68 เพ่ือไมใ่หเ้ป็นแหลง่เพาะพนัธุย์งุลาย ทา่นเก็บขยะ 24 
69 เพ่ือไมใ่หเ้ป็นแหลง่เพาะพนัธุย์งุลาย ทา่นปิดภาชนะเก็บน า้ใหม้ิดชิด 24 
70 ก าจดัฝุ่ นและควนัในบา้น 24 
71 งดการเผาขยะ ลดการจดุธูป ไม่สบูบหุรี่ในบา้น 24 
72 ท าความสะอาดเครื่องปรบัอากาศอยา่งถกูวิธี 34 
73 ปลกูตน้ไมช้่วยลดมลพิษ 34 
74 ปรบัโครงสรา้งและสภาพแวดลอ้มของบา้นใหเ้หมาะสมกบัผูส้งูอาย ุ 34 

75 
ปฏิบตัิตามค าแนะน าของแพทย ์เภสชักรและเฝา้ระวงัหากตอ้งใช ้ยาปฏิชีวนะและยาท่ีท าใหเ้สพติด (ยาแกป้วด 
หรอืยาแกไ้อ บางชนิด) ได ้ 14 
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76 
ดแูลตวัเองเม่ือเจ็บป่วยเบือ้งตน้ ดว้ยยาสมนุไพรในงานสาธารณสขุมลูฐาน ยาสามญัประจ าบา้นทัง้แผนปัจจบุนั
และ แผนโบราณ และใชย้าเทา่ท่ีจ าเป็น 44 

77 ใชถ้งุยางอนามยัเพ่ือปอ้งกนัการติดเชือ้เอชไอวี โรคติดต่อทางเพศสมัพนัธ ์และการตัง้ครรภ ์ไมพ่งึประสงค ์ 24 
78 ใสห่มวกนิรภยั  เม่ือใชจ้กัรยานยนต ์ 24 
79 ขบัรถยนตไ์มเ่กิน 60 กม.ตอ่ ชม. ในพืน้ท่ีเขตเมือง 24 
80 คาดเข็มขดันิรภยัเม่ือใชร้ถยนต ์ 24 
81 ไมข่บัรถยนต ์หรือจกัรยานยนต ์เมื่อง่วง เหน่ือยลา้ หรอืเมา 24 

82 
หากเราพบคนตกน ้า ใหช้่วยดว้ยวิธี “ตะโกน โยน ย่ืน” และโทร 1669 หา้มจบัอุม้พาดบา่/กดทอ้ง/หอ้ยหวั เพ่ือ
เอาน ้าออก ตอ้งช่วยดว้ยการเป่าปากสลบักบัการกดนวดหวัใจ 24 

83 
หา้มหญิงตัง้ครรภด่ื์มเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์เพราะอาจท าใหค้ลอดก่อนก าหนด ทารกตายในครรภ ์หรือเกิดมา
พิการ มี พฒันาการผิดปกติ 24 

84 ตรวจสอบอปุกรณเ์ครื่องเลน่ ใหอ้ยูใ่นสภาพดีก่อนใหเ้ดก็เลน่และดแูลใหเ้ลน่อยา่งปลอดภยั 24 
85 สง่เสรมิใหเ้ดก็แรกเกิด ถึง 6 ปี ทกุคน ไดร้บัการประเมินพฒันาการและฉีดวคัซีนตามท่ีควรไดร้บั 34 

86 
ปฏิบตัิ หรือสง่เสรมิใหผู้ห้ญิง อาย ุ20 ปีขึน้ไป สามารถตรวจเตา้นมดว้ยตนเองอย่างนอ้ยเดือนละ 1 ครัง้ เพ่ือเฝา้
ระวงัมะเรง็เตา้นม' 34 

87 
ปฏิบตัิ หรือ สง่เสรมิใหผู้ห้ญิง อาย ุ30 - 60 ปี เขา้รบัการปกติตรวจคดักรองมะเรง็ปากมดลกูอยา่งนอ้ย 5 ปีครัง้ 
ในกรณี 24 

 

 

 

 

 

 

 

 


