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บทคััดย่่อ

	 	 การวิิจััยเชิิงปฏิิบััติิการครั้้�งนี้้�  มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อศึึกษาสถานการณ์์การบริโภคโซเดีียม พั ัฒนา  

และประเมินิผลพื้้�นที่่�ต้น้แบบลดการบริโิภคโซเดียีม ภายใต้ก้ลไกคณะกรรมการพัฒันาคุณุภาพชีีวิติระดับัอำเภอควนโดน 

จัังหวััดสตููล โดยเปรีียบเทีียบผลสำรวจค่าเฉลี่่�ยโซเดีียมคลอไรด์์ปีีงบประมาณ พ.ศ.2566 และผลการสำรวจ 

หลังัเข้า้ร่่วมการศึกึษา ในปีงบประมาณ พ.ศ.2567 เก็บ็ข้อ้มูลูปริิมาณโซเดีียมคลอไรด์ใ์นอาหารด้้วยเคร่ื่�องวัดัความเค็ม็ 

ผ่่านแอปพลิเคชััน Thai Salt Survey ร่ วมกับข้้อมููลจากแบบสำรวจระดัับโซเดีียมในอาหารจำนวน 160 ตัวอย่่าง 

และใช้้แบบประเมิินความตระหนัักรู้้�ด้านการบริโภคโซเดีียมออนไลน์์ผ่่านเว็็บไซต์์ของกรมควบคุมโรค เพื่่�อวิิเคราะห์์

ข้้อมููลในประชาชนจำนวน 303 คน โดยใช้้สถิิติิเชิิงพรรณนา ได้้แก่่ ร้้อยละ ค่่าเฉลี่่�ย และการวิิเคราะห์์ข้้อมููลเชิิงเนื้้�อหา

	 	 ผลการศึึกษา พบว่่า ก่ ่อนเข้้าร่่วมการศึึกษา ค่ ่าเฉลี่่�ยโซเดีียมคลอไรด์์อยู่่�ในระดัับเริ่่�มเค็็มถึึงเค็็มมาก 

แต่่หลัังเข้้าร่่วมการศึึกษามีีแนวโน้้มลดลง โดยระดัับเริ่่�มเค็็ม ลดลงจาก 0.8 กรััม เป็็น 0.7 กรััม ต่่อน้้ำหนัักอาหาร 100 

มิิลลิิลิิตร ระดัับเค็็มมาก ลดลงจาก 1.6 กรััม เป็็น 1.3 กรััม ทั้้�งนี้้�อาหารปรุุงเองที่่�บ้้านพบค่่าเฉลี่่�ยโซเดีียมคลอไรด์์ระดัับ

ปลอดภัยัเพิ่่�มสูงูขึ้้�นมากที่่�สุดุ อย่า่งไรก็ต็ามยังัคงพบรายการอาหารที่่�อยู่่�ในระดับัเค็ม็มาก คืือ แกงมีกีะทิไิม่ใ่ส่เ่ครื่่�องแกง 

แกงไม่่มีีกะทิิใส่่เครื่่�องแกง และส้้มตำ สำหรัับผลการประเมิินความตระหนัักรู้้�ด้้านการบริิโภคโซเดีียมหลัังเข้้าร่่วม 

การศึึกษา พบว่่า ประชาชนมีีความตระหนัักรู้้� ร้้อยละ 94.4 เพิ่่�มขึ้้�นจากปีีงบประมาณ พ.ศ.2566 ที่่�มีีผลร้้อยละ 38.6 

จึึงมีีข้้อเสนอแนะให้้ใช้้ผลการศึึกษาเป็็นแนวทางในการผลัักดัันเชิิงนโยบายการดำเนิินงานลดการบริโภคโซเดีียม 

ภายใต้้กลไกคณะกรรมการพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตระดัับอำเภอ (พชอ.) ในระดัับประเทศ  โดยยึึดหลัักประชาชนเป็็น
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ศููนย์์กลาง และควรพััฒนารููปแบบการติิดตามข้้อมููลที่่�ถููกต้้องและเข้้าถึึงได้้ง่่าย เพื่่�อป้้องกัันการเกิิดผู้้�ป่่วยรายใหม่่และ

ลดการเกิิดภาวะแทรกซ้้อนในกลุ่่�มผู้้�ป่่วยโรคไม่่ติิดต่่อ

คำสำคััญ: ปริิมาณโซเดีียมในอาหาร ลดการบริิโภคโซเดีียม คณะกรรมการพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตระดัับอำเภอ (พชอ.) 

Abstract

	 	 The objective of this action research was to study the sodium consumption situation, develop and evaluate 

the prototype area for reducing sodium consumption under District Health Board (DHB) mechanism in Village 

No. 1, Khuan Don Subdistrict, Khuan Don District, Satun Province. By comparing sodium content consumption 

between the average sodium content survey in fiscal year 2023 and the post-study survey in fiscal year 2024. 

Data were collected using a salt meter via the Thai Salt Survey application and a survey of sodium levels in 160 

food samples. An online sodium consumption awareness assessment from the Department of Disease Control’s 

website was utilized to analyze data from 303 individuals. The descriptive statistics included percentages, averages, 

and content analysis.

	 	 The findings revealed that the average sodium chloride levels from mildly salty to very salty decreased 

after participation in the study. The mildly salty level decreased from 0.8 grams to 0.7 grams per 100 milliliters 

of food. The very salty level decreased from 1.6 grams to 1.3 grams. Home cooked foods showed the highest 

increase in safe sodium chloride levels. However, the researcher also realized foods with very high salt levels, 

which were coconut milk curry without spices, non-coconut milk curry with spices, and Som Tam. The assessment 

of sodium consumption awareness after participation in the study revealed that 94.4% of the population was aware, 

which increased from 38.6% in the fiscal year 2023. Thus, the findings could be utilized as a guideline to promote 

sodium consumption reduction policies under the mechanism of the District Health Board (DHB) at the national 

level. A population centered approach should be prioritized, and there should be a focus on developing accurate 

and easily accessible data-tracking methods to prevent new patient cases and reduce complications of patients with 

non-communicable diseases.

Keywords: Sodium content in food, Sodium reduction intervention, District Health Board (DHB) 

บทนำ

	 การที่่�ร่่างกายได้้รัับปริิมาณโซเดีียมมากเกิินความ

ต้้องการ จะส่่งผลให้้เกิิดผลเสีียต่่อสุุขภาพและเป็็นปััจจััย

เสี่่�ยงต่่อโรคไม่่ติิดต่่อ เช่่น  โรคความดันโลหิิตสููง 

โรคหลอดเลืือดหัวใจ และโรคไต  รายงานขององค์์การ

อนามััยโลก พบว่่า ปริิมาณการบริิโภคโซเดีียมเฉลี่่�ย 

ทั่่�วโลกในผู้้�ใหญ่่ คืือ 4,310 มิิลลิิกรััมต่่อวััน ซึ่่�งมากกว่่า

คำแนะนำสองเท่า่(1) การประเมินิการบริโภคโซเดีียมของ

ประเทศไทยจากการเก็็บปััสสาวะ 24 ชั่่�วโมง พบค่่าเฉลี่่�ย

การบริิโภคโซเดีียมเท่่ากัับ  3,637 มิ ิลลิิกรััมต่่อคน 

โดยภาคใต้้สูงูที่่�สุดุ 4,107.8 มิลลิกิรัมั(2) ในปีงีบประมาณ 

พ.ศ.2566 สำนัักงานป้องกัันควบคุุมโรคท่ี่� 12 จัังหวััด

สงขลาดำเนิินการสำรวจปริิมาณโซเดีียมในอาหาร 

3 จัังหวััด ได้้แก่่ จัังหวััดสงขลา สตููล และนราธิิวาส พบว่่า 

ค่า่เฉลี่่�ยปริมิาณโซเดียีมคลอไรด์ใ์นอาหาร ระดับัเค็ม็มาก 

คืือมากกว่่า 0.9 กรััมต่่อน้้ำหนัักอาหาร 100 มิิลลิิลิิตร 

(g./100ml.) จากทุุกอำเภอ จัังหวััดสงขลาพบ 3 อำเภอ 

(ร้้อยละ 20) จัังหวััดนราธิิวาส 3 อำเภอ (ร้้อยละ 23) 

และจัังหวััดสตููล 4 อำเภอ (ร้้อยละ 57) ซึ่่�ง 4 อำเภอใน
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จัังหวััดสตููล ได้้แก่่ อำเภอทุ่่�งหว้้า มีีค่าเฉลี่่�ยโซเดีียม 

ในอาหาร 2.09 g./100ml. ละงูู 1.88 g./100ml. เมืือง 

1.17 g./100ml. และควนโดน 1.07 g./100ml. ความ

ตระหนัักรู้้� พบว่ ่า จัังหวััดสตููลมีีผลการประเมิินต่่ำสุุด 

เมื่่�อเปรีียบเทีียบ 3 จังัหวัดั คืือ ร้อยละ 38.6(3) นอกจากนี้้�

สถานการณ์์ความชุุกโรคความดัันโลหิิตสูงจัังหวััดสตููล 

ปีีงบประมาณ พ.ศ.2566 พบว่าพื้้�นที่่�ตำบลควนโดน 

สูงูถึึง 144 ต่อประชากรพัันคน ซึ่่�งสููงกว่่าระดัับอำเภอและ

ระดัับจัังหวััด (อำเภอควนโดน 131 ต่่อประชากรพัันคน 

และจัังหวััดสตููล 120 ต่่อประชากรพัันคน)(4)

	 จากการศึึกษาที่่�ผ่่านมา พบว่ ่า ปั ัญหาโรคและ 

ภััยสุุขภาพท่ี่�สำคััญในพื้้�นท่ี่�คืือปััญหาโรคไม่่ติิดต่อ  

แต่่การจััดทำโครงการผ่่านกลไกคณะกรรมการพััฒนา

คุุณภาพชีีวิิตระดัับอำเภอ (พชอ.) ส่ วนใหญ่่เลืือก 

ดำเนิินงานจััดการขยะและปััญหาอุุบััติิเหตุุทางถนน(5)  

โดยจากการศึึกษา พบว่าปััจจััยท่ี่�ส่่งผลต่่อการตััดสินใจ

เลืือกขัับเคล่ื่�อนงานด้วยกลไก พชอ. คืือ นโยบายระดัับ

จัังหวััด ขนาด ความรุุนแรง ทำได้้ง่่าย และความตระหนััก

ของพื้้�นที่่�(6) อีีกทั้้�งยัังพบว่่า การประสานข้้อมููลและบููรณา

การในระดัับจัังหวััด  เป็็นปััจจััยความสำเร็็จ(7) ซึ่่�งขั้้�นตอน

การดำเนิินงานที่่�สำคััญ ประกอบด้้วย 1) วิิเคราะห์์สภาพ

ปัญัหาแบบมีีส่ว่นร่ว่ม 2) การวางแผน/กำหนดมาตรการ 

3) การดำเนิินการ 4) ติิดตามเยี่่�ยมเสริิมพลััง และ 

5) เผยแพร่/แลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้้� (8,9) และจากการ

สัังเคราะห์์ข้้อเสนอเชิิงนโยบายเพื่่�อพััฒนาคุุณภาพชีีวิิต

ระดับัอำเภอ พบว่า่ พชอ. ระดับัริเิริ่่�มดำเนินิการ ส่ว่นใหญ่่

ยัังเน้้นการทำงานตามระบบราชการ ขาดความชััดเจนใน

การสร้้างการมีีส่่วนร่วมและยัังมีีความสามารถค่อนข้้าง

น้อ้ยในการสร้้างความเป็็นเจ้้าของประเด็็นขับัเคล่ื่�อนของ 

พชอ. และพบว่่าการดำเนิินงานของ พชอ. ยั งคงเป็็น

บทบาทและหน้้าที่่�หลัักของภาคสาธารณสุุข(10)

	 อย่่างไรก็็ตาม จ ากการประเมิินประสิิทธิิผลของ 

การป้้องกันัและควบคุมุโรคเบาหวานและโรคความดันัโลหิติสูงู

ผ่่านกลไกพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตระดัับอำเภอในหลายพื้้�นที่่�

ของประเทศไทย รวมถึงอำเภอกงหรา จัังหวััดพัทลุง 

พบว่า่การดำเนินิงานร้า้นอาหารทางเลืือกเพื่่�อลดโซเดียีม

ในชุุมชน  โดยใช้้กลไก พช อ. มีีส่่วนช่่วยให้้เกิิดการ

เปลี่่�ยนแปลงจากความร่่วมมืือของทุุกภาคส่่วนอย่่างเป็็น

รูปูธรรม(11)  ในทำนองเดีียวกันการขัับเคล่ื่�อนกลไกพััฒนา

คุณุภาพชีีวิติระดับัตำบลเพื่่�อลดโซเดียีมในชุมุชน โดยเน้้น

การมีีส่วนร่่วมถืือเป็็นการขัับเคลื่่�อนระดัับพื้้�นที่่� ท่ี่� มีี

ประสิิทธิิภาพ จากการศึึกษาการขัับเคลื่่�อนกลไกพััฒนา

คุุณภาพชีีวิิตระดัับตำบลเพื่่�อลดโซเดีียมในชุมชนตำบล

สายออ อำเภอโนนไทย จังัหวัดันครราชสีีมา แสดงให้เ้ห็น็

ว่่า หลัังดำเนิินการแล้้วคะแนนเฉลี่่�ยด้้านการมีีส่่วนร่่วม

ของประชาชนอยู่่�ในระดัับดีี  และสููงกว่่าก่่อนดำเนิินการ

อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ ทั้้ �งในด้านการค้้นหาสาเหตุุ 

การมีีส่วนร่่วมในการวางแผน  การแก้้ไขปัญหา และ 

การประเมินิผล สะท้้อนให้เ้ห็น็ว่า่ การขับัเคลื่่�อนในระดับั

ตำบลมีีศักยภาพในการส่่งเสริิมให้้คนในชุุมชนมีีสุุขภาพ

ดีีขึ้้�นอย่่างยั่่�งยืืน(12)

	 เขตสุุขภาพที่่� 12 ประกอบด้้วยจัังหวััด ตรััง พััทลุุง 

ปััตตานีี น ราธิิวาส สงขลา สตููล และยะลา จ ากผลการ

สำรวจปริิมาณโซเดีียมในอาหาร ปีงบประมาณ 2566 

จัังหวััดสตููลพบว่ามีีพื้้�นที่่�บริิโภคเค็็มในระดัับเค็็มมากถึึง

ร้อ้ยละ 57 ของจำนวนอำเภอทั้้�งหมด ซึ่่�งสูงูที่่�สุดุ (จังัหวััด

นราธิิวาส ร้ ้อยละ 23 และจัังหวััดสงขลา ร้ ้อยละ 20) 

ประกอบกับัสถานการณ์ค์วามชุกุโรคความดันัโลหิติสูงูใน

พื้้�นที่่�เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง เมื่่�อพิิจารณาผู้้�ป่่วยรายใหม่่

ย้้อนหลััง 3 ปีี (ปีีงบประมาณ พ.ศ.2564-2566) พบว่่า 

ตำบลควนโดนมีีจำนวนผู้้�ป่่วยรายใหม่่เพิ่่�มสููงขึ้้�นเช่่นกััน 

(78, 91 และ 297 ราย ตามลำดัับ)(4) การศึึกษาในครั้้�ง

นี้้�จึึงมุ่่�งศึึกษาสถานการณ์์การบริิโภคโซเดีียมจากอาหาร 

ที่่� นิิยมบริิโภคในชุุมชนเพื่่�อพััฒนาและประเมิินผล 

พื้้�นที่่�ต้้นแบบการลดการบริโภคโซเดีียม ดังนั้้�นองค์์ความรู้้�

ที่่�ได้้จึึงสามารถใช้้ในการพััฒนาและส่่งเสริิมให้้เกิิด 

การปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม ผ่านเครืือข่่าย พชอ. ระดัับ

พื้้�นที่่�  โดยยึึดประชาชนเป็็นศูนย์์กลาง เพื่่�อการลด 

การบริิโภคโซเดีียมอย่่างยั่่�งยืืน

วััตถุุประสงค์์  

	 1. เพื่่�อศึึกษาสถานการณ์์การบริิโภคโซเดีียมใน 

หมู่่�ที่่� 1 ตำบลควนโดน อำเภอควนโดน จัังหวััดสตููล
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	 2.	 เพื่่�อพััฒนาพื้้�นที่่�ต้้นแบบการลดการบริิโภค

โซเดีียมภายใต้้กลไก พชอ.

	 3. 	 เพื่่�อประเมินิผลพื้้�นที่่�ต้น้แบบการลดการบริโิภค

โซเดีียมภายใต้้กลไก พชอ.

วิิธีีการศึึกษา 

	 การศึึกษาในครั้้�งนี้้�  เป็็นงานวิิจััยเชิิงปฏิิบััติิการ 

โดยการทบทวนสถานการณ์์และพััฒนากิิจกรรม 

ตามความต้องการของประชาชน เพื่่�อพััฒนาพื้้�นที่่�ต้น้แบบ

ลดการบริโิภคโซเดียีมภายใต้ก้ลไก พชอ. และประเมินิผล

การดำเนิินงานหลัังเข้้าร่่วมการศึึกษา ในหมู่่�ท่ี่� 1 ตำบล

ควนโดน  อำเภอควนโดน  จัังหวััดสตููล ตั้้ �งแต่่เดืือน

มกราคม - กรกฎาคม 2567 ดัังนี้้�

	 ประชากรและกลุ่่�มเป้้าหมาย

	 ประชากร คืือ พื้้�นที่่�ในเขตสุุขภาพที่่� 12 ที่่�มีีการ

บริิโภคโซเดีียมในระดัับเค็็มมาก

	 กลุ่่�มเป้้าหมาย เลืือกแบบเฉพาะเจาะจงพื้้�นที่่� 

หมู่่�ที่่� 1 ในตำบลควนโดน อำเภอควนโดน จัังหวััดสตููล 

ดัังนี้้�

	 1. กลุ่่�มตััวอย่่างพััฒนาพื้้�นที่่�ต้้นแบบลดการบริิโภค

โซเดีียม ประกอบด้้วย ประชาชน ผู้้�นำชุุมชน ผู้้�ประกอบ

การร้้านอาหาร อาสาสมััครสาธารณสุุขประจำหมู่่�บ้้าน 

(อสม.) เจ้้าหน้้าที่่�จากโรงพยาบาลส่่งเสริิมสุุขภาพตำบล 

และสำนัักงานสาธารณสุุขอำเภอ ที่่�สมััครใจเข้้าร่่วมการ

ศึึกษาและสามารถเข้้าร่่วมการประชุุม ตามวัันที่่�กำหนด

ในการศึึกษาได้้ จำนวน 30 คน

	 2. กลุ่่�มตััวอย่่างประเมิินความตระหนัักรู้้�ด้้านการ

บริิโภคโซเดีียมที่่�สมััครใจให้้ข้้อมููล จ ำนวน  303 คน 

คำนวณโดยใช้้สูตูรของทาโร่ ่ยามาเน่่ (ระดัับความเช่ื่�อมั่่�น 

95%) ดัังนี้้�

	 n	 =	 N	 (N = 1243 คน, E = 0.05)
	 	 	 1+Ne2

	 n	 =	 1243	 = 303 คน 
	 	 	1+1243x0.052

	 คััดเลืือกกลุ่่�มตััวอย่่างโดยเกณฑ์์คััดเข้้า

	 เกณฑ์์ในการคััดเข้้า 

	 1) อายุุ 20-69 ปีี ทั้้�งเพศชายและเพศหญิิง 

	 2) อ่่าน เขีียน สื่่�อสารด้้วยภาษาไทยได้้ 

	 3) สมััครใจเข้้าร่่วมโครงการ

	 เกณฑ์์ในการคััดออก 

	 เจ็็บป่่วยหรืืออื่่�นใดจนไม่่สามารถให้้ข้้อมููล              

	 การเก็็บตัวัอย่่างอาหารเพื่่�อตรวจวััดปริิมาณโซเดีียม 

ขอความร่วมมืือเจ้้าหน้้าท่ี่�อาสาสมััครประจำหมู่่�บ้าน 

หมู่่�ที่่� 1 จำนวน 45 คน เก็็บตััวอย่่าง จำนวน 160 ตััวอย่่าง 

จากการสุ่่�มตัวอย่่างอาหารเหลวท่ี่�นิิยมบริโภค ปริิมาณ 

20–30 ลููกบาศก์์เซนติิเมตร อุุณหภููมิิไม่่เกิิน 60 องศา

เซลเซีียส จากรููปแบบการผลิิตอาหาร 3 แบบ (ปรุุงเอง 

ที่่�บ้า้น ปรุงุโดยโรงครัวั และซื้้�อปรุงุสำเร็จ็) เพื่่�อวัดัปริมิาณ

โซเดีียมด้้วยเครื่่�องวััดความเค็็ม

	 การตรวจสอบคุุณภาพเครื่่�องมืือ

	 1.	 แบบสำรวจปริมิาณโซเดียีมในอาหารด้ว้ยเครื่่�อง

วััดความเค็็ม  โดยกรมควบคุุมโรค ระบุุไว้้ในตััวชี้้�วััด 

พระราชบัญัญัตัิงิบประมาณ พ.ศ.2567 ตัวัชี้้�วัดั SDA0902 

ร้้อยละเครืือข่่ายเป้้าหมายที่่�ดำเนิินการลดการบริโภค

โซเดีียมตามแนวทางที่่�กำหนด(13)

	 2.	 แบบประเมิินความตระหนัักรู้้� ภายใต้้โครงการ

ขัับเคลื่่�อนการดำเนิินงานเฝ้้าระวัังและลดบริิโภคเกลืือ

และโซเดีียมระดัับจัังหวััด  โดยกรมควบคุมโรค บัันทึก

ข้้อมููลผ่่านเว็็บไซต์์กรมควบคุุมโรค (14) 

	 การเก็็บรวบรวมข้้อมููล ดำเนิินการเก็็บรวบรวม

ข้้อมููลตามขั้้�นตอนต่่อไปนี้้�

	 1.	 ประสานติิดต่อ ชี้�แจงวััตถุุประสงค์์ และขอความ

ร่่วมมืือเก็็บข้้อมููลกัับเจ้้าหน้้าท่ี่� โรงพยาบาลส่่งเสริิม 

สุขุภาพตำบลควนโดนและเจ้้าหน้้าท่ี่�อาสาสมััครสาธารณสุข

ประจำหมู่่�บ้าน หมู่่�ที่่� 1 ตำบลควนโดน อำเภอควนโดน 

จัังหวััดสตููล

	 2.	 จัดักิจิกรรมระดมความคิดิเห็น็ วิเิคราะห์ส์าเหตุุ

ของปััญหาและออกแบบกิิจกรรมตามความต้้องการของ

ชุุมชนร่่วมกัับกลุ่่�มเป้้าหมาย จำนวน 30 คน 

	 3. 	 ดำเนิินการซัักซ้้อมวิิธีีการเก็็บข้้อมููลโดย 

ใช้้เคร่ื่�องวััดความเค็ม็ การใช้้แบบประเมินิความตระหนักัรู้้� 

ให้ก้ับัเจ้า้หน้า้ที่่�อาสาสมััครสาธารณสุขประจำหมู่่�บ้าน และ

ดำเนินิการเก็บ็ตัวัอย่า่งอาหารและประเมินิความตระหนักัรู้้� 

โดยการแนะนำตััว แจ้ง้วััตถุปุระสงค์์ เพื่่�อขอความร่วมมืือ
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จากประชาชนและผู้้�ประกอบการร้้านค้้าก่่อนทุุกครั้้�ง 

	 3.1	 ดำเนิินการวััดปริิมาณโซเดีียมในตััวอย่่าง

อาหารและบัันทึึกข้้อมููลในแบบสำรวจระดัับโซเดีียมของ

กรมควบคุมโรค จำนวน 2 ครั้้�ง ก่อนและหลัังเสร็็จสิ้้�นการ

ศึึกษา

	 3.2	 ประเมิินความตระหนัักรู้้�ด้้านการบริิโภค

โซเดีียมของประชาชนทั้้�งก่่อนและหลัังเข้้าร่่วมการศึึกษา 

โดยเจ้้าหน้้าที่่�อาสาสมััครสาธารณสุขประจำหมู่่�บ้านและ

บัันทึึกข้้อมููลผ่่านเว็็บไซต์์กรมควบคุุมโรค 

	 4. ระยะเวลาในการเก็็บข้อ้มููลหลัังเสร็็จสิ้้�นการศึกึษา 

ช่่วงเดืือนกรกฎาคม 2567 

	 การวิิเคราะห์์ข้้อมููล ข้้อมููลเชิิงคุุณภาพ  โดยใช้้ 

การวิิเคราะห์์เชิิงเนื้้�อหา (Content Analysis) และข้้อมููล

เชิิงปริิมาณ  โดยใช้้สถิิติิเชิิงพรรณนา ได้้แก่่ จ ำนวน 

ร้้อยละ ค่่าเฉลี่่�ย

	ขั้้ �นตอนดำเนิินการวิิจััย

	 ดำเนิินการ 3 ระยะ ประกอบด้้วย 8 กิ ิจกรรม(4)

ดัังนี้้�  ระยะที่่�  1 ก่ อนการดำเนิินงาน  ประกอบด้วย 

1) มีีคณะทำงานขับเคล่ื่�อนการดำเนิินงาน  2) มีีการ

จัดัการข้อ้มูลูเฝ้า้ระวังัเพื่่�อศึกึษาสถานการณ์แ์ละวิเิคราะห์์

สภาพปัญหา และ 3) กำหนดสาเหตุุหลััก ผลลััพธ์ 

ที่่�คาดหวังั พร้อ้มทั้้�งจัดัทำแผนกิจิกรรม ระยะที่่� 2 ระหว่า่ง

ดำเนิินงาน ประกอบด้้วยกิิจกรรม 4) สนัับสนุุนการสร้้าง

นโยบายสาธารณะ 5) การจัดัการสิ่่�งแวดล้อ้ม 6) การสร้า้ง

ความเข้ม้แข็ง็ชุุมชน และ 7) การจัดับริกิารเชิงิรุกุในชุมุชน 

ระยะที่่� 3 หลัังการดำเนิินงาน กิิจกรรม 8) การประเมิิน

ผลลััพธ์์ 

ผลการศึึกษา

	 สถานการณ์โ์รคความดันัโลหิติสูงูในอำเภอควนโดน

เพิ่่�มสููงขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง สอดคล้้องกัับผลการสำรวจ

ปริิมาณโซเดีียมในอาหารท่ี่�อยู่่�ในระดัับเค็็มมาก ทำให้้มีี

การพััฒนาพื้้�นที่่�ต้้นแบบการลดการบริิโภคโซเดีียม 

ภายใต้้กลไกคณะกรรมการพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตระดัับ

อำเภอในพื้้�นที่่�ระดัับอำเภอ การดำเนิินงาน 3 ระยะ ดัังนี้้� 

	 ระยะท่ี่� 1 ก่ อนการดำเนิินงาน มีีคณะทำงานเพื่่�อ

ศึึกษา	สถานการณ์์และวิิเคราะห์์สภาพปัญหาการบริโภค

โซเดีียมและการเกิิดโรคไม่่ติิดต่อของชุุมชน กำหนด

สาเหตุุหลััก ผลลััพธ์ที่่�คาดหวััง และจััดทำแผนกิจกรรม 

โดยกลุ่่�มเป้้าหมายประกอบด้วย ประชาชนทั่่�วไป 

ผู้้�นำชุมุชน ผู้้�ประกอบการร้้านอาหาร เจ้้าหน้้าที่่�อาสาสมััคร

สาธารณสุขประจำหมู่่�บ้าน  เจ้้าหน้้าท่ี่�จากโรงพยาบาล 

ส่่งเสริิมสุขภาพตำบล สำนัักงานสาธารณสุขอำเภอ และ

สำนัักงานป้อ้งกันัควบคุมุโรคที่่� 12 จังัหวัดัสงขลา จำนวน 

30 คน ณ  โรงพยาบาลส่่งเสริิมสุุขภาพตำบลควนโดน 

โดยผู้้�เข้้าร่่วมประชุุมได้้ร่่วมกัันวิิเคราะห์์สถานการณ์์ 

โรคไม่่ติิดต่่อ พบว่่า แนวโน้้มของโรคความดัันโลหิิตสููงมีี

เพิ่่�มสููงขึ้้�น  กล่่าวคืือความชุกของโรคความดันโลหิิตสููง

ปีีงบประมาณ พ.ศ.2566 ในตำบลควนโดน คืือ 144 ต่่อ

ประชากรพัันคน สููงกว่่าระดัับอำเภอและระดัับจัังหวััด 

ในผู้้�ป่่วยโรคเบาหวานและโรคความดัันโลหิิตสููงที่่�ได้้รัับ

การคัดักรองโรคไตเรื้้�อรังั พบความผิดิปกติจิากการคัดักรอง 

จำนวน 15 ราย และยัังคงพบผู้้�ป่วยโรคหลอดเลืือดสมอง

ในตำบลควนโดน จำนวน 4 ราย อีีกทั้้�งผู้้�เข้้าร่่วมประชุุม

ได้ว้ิเิคราะห์ส์าเหตุหุลักั ผลกระทบจากการบริโิภคโซเดียีม 

ผลลััพธ์ที่่�คาดหวัังและออกแบบกิจกรรมตามความ

ต้้องการของชุุมชน ทั้้�งน้ี้�ผู้้�รัับผิิดชอบงานโรคไม่่ติิดต่่อ 

จากโรงพยาบาลส่่ง เส ริิมสุุขภาพตำบลควนโดน 

ได้้นำเสนอผลข้้อมููลข้้างต้้นในที่่�ประชุุมคณะกรรมการ

พัฒันาคุณุภาพชีีวิติระดับัอำเภอควนโดน ซึ่่�งมีีนายอำเภอ

เป็็นประธานการประชุุมร่วมกัับผู้้�มีีส่่วนเกี่่�ยวข้้องร่่วม 

จัดัทำแผนพัฒันาขับัเคลื่่�อนประเด็็นการพัฒันาคุณุภาพชีีวิติ

ในระดับันโยบายและขับัเคลื่่�อนงานโดยผู้้�ช่ว่ยสาธารณสุขุ

อำเภอควนโดน  ได้้นำนโยบายถ่่ายทอดสู่่�การปฏิิบััติิ 

โดยมีีตัวัแทนจากประชาชนทั่่�วไป ผู้้�นำชุุมชนผู้้�ประกอบการ

ร้้านอาหาร เจ้้าหน้้าท่ี่�อาสาสมััครสาธารณสุุขประจำ

หมู่่�บ้้าน เจ้้าหน้้าที่่�จากโรงพยาบาลส่่งเสริิมสุุขภาพตำบล 

และสำนัักงานสาธารณสุขอำเภอ จ ำนวน 30 คน ร่ วม

กำหนดกิจกรรมท่ี่�ครอบคลุุมทุกระดัับ (ครััวเรืือน ร้านค้า 

และชุุมชน) ในการประชุุมขับเคล่ื่�อนชุมชนต้นแบบ ณ 

โรงพยาบาลส่่งเสริิมสุุขภาพตำบลควนโดน  และร่่วม 

ลงนามมาตรการควบคุุมการบริิโภคโซเดีียมในชุุมชน 

ในโครงการ “ลดการเติิมเกลืือ (โซเดียีม) เพิ่่�มการเติิมใจ” 

นำไปสู่่�การประกาศใช้้และดำเนิินกิจกรรมร่่วมกััน 

ดัังตารางที่่� 1
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ตารางที่่� 1 สถานการณ์์การบริิโภคโซเดีียมและการเกิิดโรคไม่่ติิดต่่อ หมู่่�ที่่� 1 ต. ควนโดน อ.ควนโดน จ.สตููล

สถานการณ์์ ข้้อค้้นพบ

สาเหตุุหลัักของการบริิโภคโซเดีียมเกิินกำหนด

ด้้านพฤติิกรรม ขาดความตระหนััก เลืือกรัับประทานตามความสะดวก ไม่่มีีเวลา

ประกอบอาหารเอง ความเคยชิินในรสชาติิที่่�เข้้มข้้น

ด้้านสภาพแวดล้้อมทางสัังคม งานบุุญมีีเมนููหวาน มััน เค็็มและซื้้�อเครื่่�องแกงในการประกอบอาหาร

ด้้านสภาพแวดล้้อมทางกายภาพ ร้้านอาหารตามสั่่�ง ร้้านขายของชำ ร้้านสะดวกซื้้�อ มีีจำนวนมาก 

ด้้านกลไกและระบบที่่�เกี่่�ยวข้้อง ไม่่มีีการรณรงค์์นโยบาย 3อ.2ส. อย่่างต่่อเนื่่�อง

ผลกระทบจากการการบริิโภคโซเดีียมเกิินกำหนด

ด้้านสุุขภาพ โรคความดัันโลหิิตสููง โรคไต โรคหััวใจและหลอดเลืือด 

ด้้านสัังคม เพิ่่�มภาระการดููแลกลุ่่�มเปราะบาง

ด้้านเศรษฐกิิจ ขาดรายได้้ ค่่าใช้้จ่่ายเพิ่่�มขึ้้�น

ผลลััพธ์์ที่่�คาดหวัังจากการเข้้าร่่วมการศึึกษา

ด้้านพฤติิกรรม	 ต้้องการให้้คนในชุุมชนมีีความตระหนัักในการบริิโภคอาหารรสเค็็ม 

การปรัับเปลี่่�ยนเมนูู (ไม่่ทานจำเจ) ลดการปรุุงเพิ่่�ม (ชิิมก่่อนปรุุง)  

ปรัับลดการใส่่เครื่่�องปรุุงที่่�มีีโซเดีียมสููง

ด้้านสภาพแวดล้้อมทางสัังคม เมนููลดโซเดีียมในงานบุุญอย่่างน้้อย 1 เมนูู

ด้้านสภาพแวดล้้อมทางกายภาพ เมนููสุุขภาพ “ลดเค็็มสั่่�งได้้” ยกเลิิกการตั้้�งเครื่่�องปรุุงบนโต๊๊ะ ติิดป้้าย 

“ชิิมก่่อนปรุุง” 

ด้้านกลไกและระบบที่่�เกี่่�ยวข้้อง ผู้้�นำชุุมชนประกาศนโยบายสาธารณะ สร้้างให้้เกิิดความต่่อเนื่่�อง

มาตรการเพื่่�อดำเนิินงานลดการบริิโภคโซเดีียม ภายใต้้กลไก พชอ.

มาตรการสำหรัับครััวเรืือน 1.	ปลููกพืืชผัักสมุุนไพรปรุุงรสเพื่่�อลดการใช้้โซเดีียม เช่่น โหระพา 

	 ใบมะกรููด คะน้้าไชยา (คะน้้าเม็็กซิิโก) เป็็นต้้น

2.	ตำเครื่่�องแกงใช้้เองในครััวเรืือน

3.	ลดการใช้้เครื่่�องปรุุงที่่�มีีโซเดีียมสููง

มาตรการสำหรัับร้้านค้้า 1.	ส่่งเสริิมให้้ผู้้�บริิโภคชิิมก่่อนปรุุง

2.	 ร้้านค้้าไม่่วางเครื่่�องปรุุงบนโต๊๊ะ

3.	 ร้้านค้้ามีีเมนููทางเลืือกสุุขภาพ อย่่างน้้อย 1 เมนูู

4.	มีีบริิการ “ลดเค็็ม สั่่�งได้้”

มาตรการสำหรัับชุุมชน/สัังคม 1.	อาหารงานบุุญ มีีทั้้�งเมนููที่่�มีีส่่วนประกอบของกะทิิและเมนููน้้ำใส เช่่น 	

	 แกงจืืด ต้้มยำ ต้้มขมิ้้�น อย่่างน้้อย 1 เมนูู 

2.	 เครื่่�องดื่่�มงานบุุญ (นููหรีี) เลืือกใช้้น้้ำสมุุนไพรหวานน้้อย 

	 ปลอดน้้ำอััดลม 

3. 	ผู้้�ร่่วมงานไม่่นำน้้ำอััดลมไปร่่วมงาน



31วารสารสำ�นักงานป้องกันควบคุมโรคที่ 7 ขอนแก่นปีที่ 32 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม - สิงหาคม 2568

	 ระยะที่่� 2 ดำเนิินงานลดการบริิโภคโซเดีียม ภายใต้้

กลไกคณะกรรมการพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตระดัับอำเภอใน

พื้้�นที่่�ระดัับอำเภอ หลัังจากมีีการลงนามและประกาศใช้้

มาตรการ นำไปสู่่�การปฏิิบััติิในระดัับพื้้�นที่่� โดยกิิจกรรม

ครอบคลุุมการสนัับสนุุนการสร้้างนโยบายสาธารณะ 

การจััดการสิ่่�งแวดล้้อมที่่�เอื้้�อต่่อสุุขภาพดีี  การสร้้าง 

ความเข้้มแข็็งชุุมชน และการจััดบริิการเชิิงรุุกในชุุมชน 

ดัังตารางที่่� 2

ตารางที่่� 2 การขัับเคลื่่�อนโดยชุุมชนเป็็นศููนย์์กลางการดำเนิินกิิจกรรมที่่�สอดคล้้องกัับมาตรการที่่�กำหนด 

กิิจกรรม รายละเอีียดการดำเนิินงาน

กิิจกรรมสนัับสนุุนการสร้้างนโยบายสาธารณะที่่�เกี่่�ยวข้้อง

การจััดการสิ่่�งแวดล้้อมที่่�เอื้้�อต่่อสุุขภาพ ผลัักดัันการดำเนิินงานตั้้�งแต่่ระดัับนโยบาย โดยพื้้�นที่่�อำเภอ

ควนโดนเป็็นตััวแทนการดำเนิินงานตามนโยบาย Healthy city 

model ส่่งผลให้้มีีการดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวมและได้้รัับ

ความร่่วมมืือจากทุุกภาคส่่วน

การจััดการสิ่่�งแวดล้้อมที่่�เอื้้�อต่่อสุุขภาพดีี และการสร้้างความเข้้มแข็็งชุุมชน

กิิจกรรมเมนููสุุขภาพและจััดประกวด

เมนููอาหารท้้องถิ่่�นลดเค็็ม

โดยนัักโภชนาการจากโรงพยาบาลสตููล ร่่วมตััดสิินการประกวด 

ให้้ความรู้้�และข้้อเสนอแนะเมนููชููสุุขภาพ ซึ่่�งใช้้วััตถุุดิิบและ

สมุุนไพรจากชุุมชน

กิิจกรรมให้้ความรู้้�	 สคร.12 สงขลา ร่่วมให้้ความรู้้�เรื่่�องการลดโซเดีียมและการใช้้ 

Salt meter

กิิจกรรมมอบป้้ายให้้กัับร้้านอาหารในชุุมชน รพ.สต.ควนโดนและเครืือข่่าย มอบป้้ายให้้ร้้านอาหารและ

โรงเรีียนควนโดนวิิทยา เช่่น “ร้้านนี้้�เข้้าร่่วมโครงการลดการเติิม

เกลืือ (โซเดีียม) เพิ่่�มการเติิมใจ” “ชิิมก่่อนปรุุง”

“ลดเค็็มสั่่�งได้้” และขอความร่่วมมืือลดโซเดีียมในอาหาร

กิิจกรรมรณรงค์์/ส่่งเสริิมการจำหน่่าย

เมนููสุุขภาพในพื้้�นที่่�แบบมีีส่่วนร่่วม

รพ.สต.ควนโดน องค์์กรปกครองส่่วนท้้องถิ่่�น และผู้้�ประกอบ

การร้้านอาหาร ร่่วมกำหนดเมนููชููสุุขภาพ โดยผ่่านการรัับรอง 

จำนวน 6 เมนูู คืือ ข้้าวยำหััวข่่า โจ้้กปลากะพง เมี่่�ยงปลาเผา 

แกงเลีียงกุ้้�งสด ผััดไทยกุ้้�งสด และเมนููน้้ำ Local brand

กิิจกรรมรณรงค์์ ส่่งเสริิมในชุุมชน (สร้้างกระแส 

ผ่่านสื่่�อออนไลน์์)

การให้้ความรู้้�ผ่่านสื่่�อ VDO, Infographic ผ่่าน Line group,  

Facebook ของหน่่วยงาน เพื่่�อเพิ่่�มช่่องทางการเข้้าถึึงความรู้้�

กิิจกรรมสร้้างผู้้�นำทางสุุขภาพ รพ.สต.ควนโดน สนัับสนุุนแกนนำอาสาสมััครโซเดีียม 

ร่่วมประกวดเมนููแกงแพะในงานวัันสตรีีสากล ได้้รัับรางวััล

ชนะเลิิศอัันดัับ 1



32 วารสารสำ�นักงานป้องกันควบคุมโรคที่ 7 ขอนแก่น ปีที่ 32 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม - สิงหาคม 2568

ตารางที่่� 2 การขัับเคลื่่�อนโดยชุุมชนเป็็นศููนย์์กลางการดำเนิินกิิจกรรมที่่�สอดคล้้องกัับมาตรการที่่�กำหนด (ต่่อ) 

กิิจกรรม รายละเอีียดการดำเนิินงาน

การจััดบริิการเชิิงรุุกในชุุมชน

กิิจกรรมสถานีีสุุขภาพชุุมชน

	

เพื่่�อให้้ประชาชนเข้้าถึึงและทราบสถานะสุุขภาพของตนเอง/

ครอบครััว ได้้รัับคำแนะนำเป็็นรายกรณีี และส่่งต่่อผู้้�ป่่วย

อย่่างเป็็นระบบในรายที่่�ผิิดปกติิ

กิิจกรรมคััดกรองกลุ่่�มเสี่่�ยงโรคเบาหวาน 

ความดัันโลหิิตสููง 

ตรวจคััดกรองโรคเบาหวาน โรคความดัันโลหิิตสููง และให้้

คำแนะนำด้้านสุุขภาพโดยทีีม อสม. และสหวิิชาชีีพ

กิิจกรรมสำรวจโซเดีียมในตััวอย่่าง	 เจ้้าหน้้าที่่� อสม. ดำเนิินการสุ่่�มเมนููที่่�บริิโภคในชุุมชน ตรวจวััด

ด้้วยเครื่่�องวััดความเค็็ม

กิิจกรรมประเมิินความตระหนัักรู้้�

ด้้านการบริิโภคโซเดีียม	

เจ้้าหน้้าที่่� อสม. ดำเนิินการสุ่่�มประชาชนในพื้้�นที่่� หมู่่�ที่่� 1 ตำบล 

ควนโดน อำเภอควนโดน จัังหวััดสตููล ที่่�สมััครใจ 

จำนวน 303 คน

การติิดตามเยี่่�ยมบ้้านโดยทีีมสหสาขาวิิชาชีีพ	 เยี่่�ยมบ้้านกลุ่่�มเปราะบาง ได้้แก่่ ผู้้�พิิการ ผู้้�ป่่วยติิดบ้้านติิดเตีียง  

จำนวน 14 ราย และให้้คำแนะนำเป็็นรายกรณีี/Family focus

	 ระยะที่่� 3 หลังัการดำเนิินงาน มีกีารติดิตามประเมิินผล

และคืืนข้้อมููล ในรููปแบบการจััดประชุุมถอดบทเรีียนการ

ดำเนินิงาน “ลดการเติมิเกลืือ (โซเดียีม) เพิ่่�มการเติมิใจ”

เมื่่�อวันัที่่� 15 กรกฎาคม 2567 ณ โรงพยาบาลส่่งเสริมิสุขภาพ

ตำบลควนโดน ผลการสำรวจปริิมาณโซเดีียมในตััวอย่่าง

อาหาร พบว่า ค่าเฉลี่่�ยโซเดียีมคลอไรด์์ (NaCl) ระดับัเริ่่�มเค็ม็

ถึึงเค็็มมากหลัังเข้้าร่่วมการศึึกษามีีแนวโน้้มลดลง ดังน้ี้� 

ระดัับเริ่่�มเค็็มลดลงจาก 0.8 เป็็น 0.7 g./100ml. และ

ระดัับเค็็มมาก ลดลงจาก 1.6 เป็็น  1.3 g./100ml. 

ทั้้�งน้ี้�เมื่่�อพิิจารณาระดัับโซเดีียมในอาหารตามรููปแบบ 

การผลิติ พบว่า่ อาหารปรุุงเองที่่�บ้า้น ค่าเฉลี่่�ย NaCl ระดับั

ปลอดภััย เพิ่่�มขึ้้�น จ ากร้้อยละ 8.4 เป็็นร้้อยละ 73.1 

พบอาหารที่่�อยู่่�ในระดัับ  เค็็มมาก ได้้แก่่ แกงมีีกะทิิ 

ไม่่ใส่่เครื่่�องแกง แกงไม่่มีีกะทิิใส่่เครื่่�องแกง และส้้มตำ 

ดัังตารางที่่� 3

ตารางที่่� 3 ปริิมาณโซเดีียมและร้้อยละของระดัับโซเดีียมในอาหาร ชุุมชน ม.1 ต.ควนโดน อ.ควนโดน จ.สตููล 

การสำรวจ
ระดัับปลอดภััย

แปลผล
ระดัับเริ่่�มเค็็ม

แปลผล
ระดัับเค็็มมาก

แปลผล
ปีี 2566 ปีี 2567 ปีี 2566 ปีี 2567 ปีี 2566 ปีี 2567

ค่่าเฉลี่่�ย NaCl (กรััม) 0.4 0.5 เพิ่่�มขึ้้�น 0.8 0.7 ลดลง 1.6 1.3 ลดลง

ค่่าเฉลี่่�ยโซเดีียม 

(มิิลลิิกรััม)

157.2 196.5 เพิ่่�มขึ้้�น 314.4 275.1 ลดลง 628.8 510.9 ลดลง
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การสำรวจ
ระดัับปลอดภััย

แปลผล
ระดัับเริ่่�มเค็็ม

แปลผล
ระดัับเค็็มมาก

แปลผล
ปีี 2566 ปีี 2567 ปีี 2566 ปีี 2567 ปีี 2566 ปีี 2567

ร้้อยละของระดัับโซเดีียมในอาหารจำแนกตามรููปแบบการผลิิต

อาหารปรุุงเองที่่�บ้้าน 

(ร้้อยละ)

14

(8.4)

95 

(73.1)

เพิ่่�มขึ้้�น 50 

(29.9)

13 

(10.0)

ลดลง 103 

(61.7)

22 

(16.9)

ลดลง

อาหารปรุุงโดยโรงครััว 

(ร้้อยละ)

12

(20.3)

1 

(50.0)

เพิ่่�มขึ้้�น 15 

(25.4)

1 

(50.0)

เพิ่่�มขึ้้�น 32 

(54.2)

- -

อาหารซื้้�อปรุุงสำเร็็จ 

(ร้้อยละ)

72 

(67.3)

19 

(67.9)

เพิ่่�มขึ้้�น 8 

(7.5)

5 

(17.9)

เพิ่่�มขึ้้�น 27 

(25.2)

4 

(14.3)

ลดลง

หมายเหตุุ: ความเข้้มข้้นของปริิมาณโซเดีียมในอาหารคำนวณ ตามแนวทางที่่�กรมควบคุุมโรคกำหนด(15)

ตารางที่่� 3 ปริิมาณโซเดีียมและร้้อยละของระดัับโซเดีียมในอาหาร ชุุมชน ม.1 ต.ควนโดน อ.ควนโดน จ.สตููล (ต่่อ)

	 ผลการประเมิินความตระหนัักรู้้�ด้านการบริโภค

โซเดีียม พบว่า ปีงบประมาณ พ.ศ.2567 ประชาชนมีี

ความตระหนัักรู้้� ร้้อยละ 94.4 เพิ่่�มขึ้้�นจากปีีงบประมาณ 

พ.ศ.2566 ร้้อยละ 38.6 และพบว่่า ประชาชนมีีความรู้้� 

1) การบริิโภคโซเดีียมในปริิมาณมากทำให้้เกิิดปััญหา

สุุขภาพ ร้้อยละ 98.1 2) คนทั่่�วไปไม่่ควรบริิโภคโซเดีียม

เกิิน 2,000 มิิลลิิกรััมต่่อวััน ร้้อยละ 96.3 และพฤติิกรรม

การบริโิภคโซเดียีม พบว่า่ ประชาชนส่ว่นใหญ่ร่ับัประทาน

อาหารจากการปรุุงเองท่ี่�บ้า้นและมากกว่่าครึ่่�งได้้พยายาม

จำกััดหรืือลดปริิมาณการบริิโภคโซเดีียมในแต่่ละวััน 

อย่่างไรก็็ตามประชาชนบางส่่วนยัังมีีการรัับประทาน

อาหารสำเร็็จรูปหรืือกึ่่�งสำเร็็จรูป บริ โภคอาหารท่ี่�มีี

โซเดีียมปริิมาณสูง รั บประทานอาหารแช่่แข็็งในร้าน

สะดวกซื้้�อ เติิมเกลืือ น้้ำปลา ซอสถั่่�วเหลืือง น้้ำมัันหอย 

ระหว่่างการปรุุงอาหาร ดัังตารางที่่� 4

ตารางที่่� 4	 จำนวนและร้้อยละของพฤติิกรรมการบริโภคอาหารท่ี่�มีีโซเดีียมของประชาชน หมู่่�ท่ี่� 1 ต .ควนโดน  

อ.ควนโดน จ.สตููล ปีีงบประมาณ พ.ศ.2567 (n = 303)

พฤติิกรรม
การบริิโภคอาหารที่่�มีีโซเดีียม (ร้้อยละ)

ประจำ นานๆ ครั้้�ง ไม่่เคย

รัับประทานอาหารสำเร็็จรููปหรืือกึ่่�งสำเร็็จรููป เช่่น 

บะหมี่่�กึ่่�งสำเร็็จรููป ไส้้กรอก แฮม

6 (2.0) 267 (88.1) 30 (9.9)

รัับประทานอาหารแช่่แข็็งในร้้านสะดวกซื้้�อ - 187 (61.7) 116 (38.3)

รัับประทานอาหารหมัักดองหรืือแช่่น้้ำเกลืือ 6 (2.0) 181 (59.7) 116 (38.3)

รัับประทานอาหารปรุุงเองที่่�บ้้าน 273 (90.1) 24 (7.9) 6 (2.0)

รัับประทานอาหารสั่่�งหรืือซื้้�อจากนอกบ้้าน 92 (30.4) 163 (53.8) 48 (15.8)

มีีการเติิมเกลืือ น้้ำปลา ซอสถั่่�วเหลืือง น้้ำมัันหอย 

ในระหว่่างการปรุุงอาหาร

110 (36.3) 187 (61.7) 6 (2.0)
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พฤติิกรรม
การบริิโภคอาหารที่่�มีีโซเดีียม (ร้้อยละ)

ประจำ นานๆ ครั้้�ง ไม่่เคย

มีีการเติิมน้้ำปลาหรืือซีีอิ๊๊�วบนโต๊๊ะอาหารอีีกครั้้�ง

ก่่อนรัับประทาน

- 175 (57.8) 128 (42.2)

มีีการบริิโภคอาหารที่่�มีีเกลืือในปริิมาณสููงมาก เช่่น ปลาเค็็ม 

อาหารหมัักดอง

- 255 (84.2) 48 (15.8)

ความถี่่�ในการสั่่�งอาหารไม่่เติิมน้้ำปลา หรืือ ผงชููรส 73 (24.1) 163 (53.8) 67 (22.1)

ความพยายามจำกััดหรืือลดปริิมาณการบริิโภคโซเดีียม 181 (59.7) 104 (34.3) 18 (5.9)

ตารางที่่� 4	 จำนวนและร้้อยละของพฤติิกรรมการบริิโภคอาหารที่่�มีีโซเดีียมของประชาชน หมู่่�ที่่� 1 ต .ควนโดน  

อ.ควนโดน จ.สตููล ปีีงบประมาณ พ.ศ.2567 (n = 303) (ต่่อ)

	 จากการศึึกษาพบจุุดแข็็งดัังนี้้� ปั ัจจััยภายใน  ได้้แก่่ 

1) ผู้้�บริหิารให้ค้วามสำคัญั ทำให้เ้กิดิการผลักัดันันโยบาย

สู่่�การปฏิิบััติิงานในระดัับพื้้�นที่่� 2) การออกแบบกิิจกรรม

ตามความต้องการของชุุมชนทำให้้เกิิดการดำเนิินงาน

อย่่างมีีส่่วนร่่วม ปััจจััยภายนอก ได้้แก่่ 1) ได้้รัับเลืือกให้้

เป็น็พื้้�นที่่�ดำเนินิงาน Healthy city model ของ จังัหวัดัสตูลู 

2) ได้้รับัความร่วมมืือจากเครืือข่่ายสนัับสนุุนการดำเนิินงาน

และงบประมาณ พบโอกาสในการพััฒนา ดัังนี้้� ปั ัจจััย

ภายในชุมุชนต่อ่ยอดการดำเนินิงานให้เ้กิดิความต่อ่เนื่่�อง

และขยายกลุ่่�มเป้้าหมายเพิ่่�มมากขึ้้�น ปั ัจจััยภายนอก 

สคร.12 สงขลา ใช้ผ้ลการศึกึษา เพื่่�อขยายการดำเนิินงาน

ในอำเภอปะนาเระ จัังหวััดปััตตานีี 

 สรุุปและวิิจารณ์์  

	 การพััฒนาพื้้�นที่่�ต้้นแบบ  เพ่ื่�อเป็็นโมเดลตััวอย่่าง 

ในการดำเนิินงานลดการบริโภคโซเดีียมภายใต้้กลไก 

คณะกรรมการพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตระดัับอำเภอ (พชอ.) 

หมู่่�ท่ี่� 1 ต ำบลควนโดน  อำเภอควนโดน  จัังหวััดสตููล 

เพื่่�อศึึกษาสถานการณ์์การบริโภคโซเดีียม พััฒนา และ

ประเมิินผลพื้้�นที่่�ต้้นแบบการลดการบริิโภคโซเดีียม 

ภายใต้้กลไก พชอ. ผ่่านการดำเนิินงาน 3 ระยะที่่�มีีความ

สำคััญ  เพื่่�อพััฒนาให้้เกิิดพื้้�นที่่�ต้้นเเบบ  โดยก่่อน 

การดำเนิินงาน พบว่่า ความชุุกโรคความดัันโลหิิตสููง

ปีีงบประมาณ พ.ศ.2566 ตำบลควนโดน สูงกว่่าระดัับ

อำเภอและระดับัจังัหวัดั ซึ่่�งปัจัจัยัด้า้นการบริโิภคโซเดียีม

เกินิปริมิาณที่่�กำหนดส่งผลต่่อการเกิดิโรคความดันัโลหิติสูงู 

สาเหตุุหลัักที่่�ทำให้้บริโภคโซเดีียมเกิินปริิมาณที่่�กำหนด 

เกิิดจากด้้านพฤติิกรรม สภาพแวดล้้อมทางสัังคมและ

กายภาพ รวมทั้้�งกลไกและระบบที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง โดยนอกจาก

ผลกระทบด้้านร่่างกายแล้้วยัังกระทบด้้านสัังคมเป็็นการ

เพิ่่�มภาระการดูแูลกลุ่่�มเปราะบาง และด้า้นเศรษฐกิจิ เช่่น 

ขาดรายได้ ้ค่าใช้จ้่า่ยเพิ่่�มขึ้้�น นำไปสู่่�การออกแบบกิจกรรม

ตามความต้องการของชุุมชน เริ่่�มจากการกำหนดนโยบาย

ที่่�ชัดัเจน เครืือข่า่ยร่ว่มลงนามมาตรการชุุมชน ถ่ายทอดสู่่�

การปฏิิบััติิ โดยกำหนดผลลััพธ์์มุ่่�งไปสู่่�เป้้าหมายการลด

การบริโภคโซเดีียม  ระยะดำเนิินการสร้้างนโยบาย

สาธารณะ การจััดการสิ่่�งแวดล้้อม การสร้้างความเข้้มแข็็ง

ชุุมชน  และจััดบริการเชิิงรุุก ระยะหลัังการดำเนิินการ 

พบว่่า ค่่าเฉลี่่�ยโซเดีียมคลอไรด์์ระดัับเริ่่�มเค็็มถึึงเค็็มมาก

มีีแนวโน้้มลดลง โดยในอาหารปรุุงเองที่่�บ้้านค่่าเฉลี่่�ย

โซเดีียมคลอไรด์์ระดัับปลอดภััยเพิ่่�มมากขึ้้�น  อย่่างไร

ก็็ตามยัังคงพบอาหารที่่�อยู่่�ในระดัับเค็็มมาก ได้้แก่่ 

แกงมีีกะทิิไม่่ใส่่เคร่ื่�องแกง แกงไม่่มีีกะทิิใส่่เคร่ื่�องแกง 

และส้้มตำ สำหรัับผลการประเมิินความตระหนัักรู้้� พบว่่า 

มีีความตระหนัักรู้้�ด้านการบริโภคเกลืือและโซเดีียม 

ร้้อยละ 94.4 เพิ่่�มขึ้้�นจาก ปี พ.ศ.2566 อีีกทั้้�งจากการศึกึษา
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พบปัจัจัยัความสำเร็จ็ที่่�สำคััญ คืือ ผู้้�บริหารให้้ความสำคัญั

และการออกแบบกิจกรรมตามความต้องการของชุุมชน 

ทำให้้เกิิดการดำเนิินงานอย่่างมีีส่่วนร่วมและต่่อเน่ื่�อง 

ซึ่่�งสอดคล้้องกัับการศึกึษาการพััฒนารููปแบบการสนัับสนุุน

นโยบายการลดใช้้สารเคมีีกำจััดศััตรููพืืชในเกษตรกร 

ผ่า่นกลไกคณะกรรมการพัฒันาคุณุภาพชีีวิติระดับัอำเภอ 

ที่่�พบว่่า ตั วแปรท่ี่�ส่่งผลต่่อการตััดสินใจเลืือกประเด็็น

ดำเนิินงาน คืือ นโยบายระดัับจัังหวััด ความตระหนัักของ

พื้้�นที่่�ต่่อปััญหานั้้�นๆ(6) และสอดคล้้องกัับผลการศึึกษา

การพััฒนารููปแบบการเฝ้้าระวััง ป้องกัันและควบคุมโรค

ติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 ข องคณะกรรมการพััฒนา

คุุณภาพชีีวิิตระดัับตำบลบึึงนคร จัังหวััดร้้อยเอ็็ด 

ที่่�มีีการวิิเคราะห์์ปััญหาแบบมีีส่่วนร่่วม  การวางแผน 

การดำเนิิน  การประเมิินผล และเผยแพร่่ ส่ งผลให้้มีี 

การปฏิิบัติัิงานอย่่างมีีส่วนร่วมเพิ่่�มขึ้้�น(8)  แม้้ว่่าการกำหนด

กิิจกรรมตามความต้้องการของชุุมชน จ ะเป็็นปััจจััย 

ความสำเร็็จที่่�สำคััญของการศึึกษาในครั้้�งนี้้� แตกต่่าง 

จากการสัังเคราะห์์ข้้อเสนอเชิิงนโยบายเพื่่�อพััฒนา 

คณะกรรมการพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตระดัับอำเภอ พบว่า 

พชอ. ระดัับริเริ่่�มดำเนิินการยัังมีีความสามารถค่อนข้้าง

น้้อยในการสร้้างความเป็็นเจ้้าของประเด็็นและพบว่า 

การดำเนินิงานยังัคงเป็็นหน้้าที่่�หลัักของภาคสาธารณสุขุ(10) 

อย่่างไรก็็ตาม  การศึึกษาในครั้้�งนี้้�ยัังขาดการติิดตาม

ประเมิินผลในระยะที่่�  1 และ 2 ซึ่่ �งเป็็นส่่วนสำคััญ 

ในการพััฒนาการดำเนินิงานให้้สอคคล้้องกับัวัตัถุปุระสงค์์

การศึึกษามากยิ่่�งขึ้้�น

ข้้อเสนอแนะ

	 1.	 ผู้้�บริหิารและผู้้�ท่ี่�มีีบทบาทสนับัสนุนุด้า้นวิิชาการ 

ควรผลัักดัันเชิิงนโยบายเพื่่�อให้้เกิิดการดำเนิินงาน 

ด้้านโรคไม่่ติิดต่่อผ่่านกลไก พชอ. อย่่างต่่อเนื่่�อง

	 2.	 จากการศึึกษายัังพบอาหารบางประเภท มีีค่า

เฉลี่่�ยโซเดีียมคลอไรด์์อยู่่�ในระดัับเค็ม็มาก จึงควรส่ง่เสริมิ

ให้้เกิิดเมนูโซเดีียมต่่ำแต่่ยัังคงรสชาติิอร่่อย รัับประทาน

ได้้จริิงและสอดคล้้องกัับบริิบทของพื้้�นที่่� 

	 3.	 ควรมีีการติิดตามประเมิินผลให้้ครอบคลุุม 

ทั้้�ง 3 ระยะ เพื่่�อใช้้ข้้อมููลสำหรัับพััฒนาการดำเนิินงาน

กิิตติิกรรมประกาศ

	 ขอขอบคุุณผู้้�ประกอบการร้้านค้้า ประชาชน 

เจ้า้หน้า้ที่่�จากโรงพยาบาลส่ง่เสริมิสุขุภาพตำบลควนโดน 

อาสาสมััครสาธารณสุุขประจำหมู่่�บ้้าน  คณะกรรมการ

พัฒันาคุณุภาพชีีวิติระดัับอำเภอควนโดน และภาคีีเครืือข่่าย

ทุุกท่่าน ที่่�กรุุณาให้้ข้้อมููลและร่่วมกัันดำเนิินงานจนบรรลุุ

เป้า้หมายพื้้�นที่่�ต้น้แบบของเขตสุขภาพท่ี่� 12 รวมทั้้�งได้้รับั

รางวัลัรองชนะเลิิศอันดับหนึ่่�ง ผลงานดีเีด่่นระดับัประเทศ 

และขอขอบคุณผู้้�อำนวยการ สำนัักงานป้องกัันควบคุุม 

โรคที่่� 12 จัังหวััดสงขลา ที่่�สนัับสนุุนการดำเนิินงานด้้วยดีี
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