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บทคัดย่อ  โรคเบาหวานเป็นปัญหาสาธารณสุขที่สำคัญของโลกและประเทศไทย ส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตของผู้ป่วย ครอบครัว ระบบบริการสุขภาพ และเศรษฐกิจของประเทศ ผู้ป่วยเบาหวานที่ไม่สามารถควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดได้อย่างเหมาะสม มีความเสี่ยงสูงต่อการเกิดภาวะแทรกซ้อนทั้งระยะเฉียบพลันและเรื้อรัง ซึ่งเป็นสาเหตุสำคัญของความพิการ การสูญเสียคุณภาพชีวิต และการเสียชีวิตก่อนวัยอันควร ปัจจุบันการคัดกรองสุขภาพพบกลุ่มสงสัยป่วยเบาหวานเพิ่มสูงขึ้นทุกปี ซึ่งหากไม่ได้รับการเฝ้าระวังและการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพอย่างเหมาะสม อาจพัฒนาไปสู่การเป็นโรคเบาหวานในอนาคต จึงมีความจำเป็นต้องพัฒนารูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพที่มีความเหมาะสมกับบริบทของพื้นที่ เน้นกระบวนการมีส่วนร่วมของกลุ่มเป้าหมาย ครอบครัว ชุมชน และภาคีเครือข่ายสุขภาพ การวิจัยครั้งนี้ใช้กระบวนการวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action Research)โดยมีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาสถานการณ์ และพัฒนารูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพกลุ่มสงสัยป่วยเบาหวาน  วิธีการศึกษา  กลุ่มเป้าหมายประกอบด้วย ผู้ที่ได้รับการคัดกรองเบาหวานหลังงดน้ำงดอาหาร 8 ชั่วโมง มีระดับน้ำตาล ≥ 126 mg% จำนวน 40 คน และเครือข่ายการดำเนินงาน จำนวน 12 คน ดำเนินการในระหว่างเดือนตุลาคม 2568 ถึงเดือน มีนาคม 2569  เครื่องมือที่ใช้ประกอบด้วย 2 ชุดได้แก่ ชุดที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไปและข้อมูลด้านสุขภาพของกลุ่มสงสัยป่วยเบาหวาน แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพ 3 อ 2 ส ของกองสุขศึกษา ชุดที่ 2 โปรแกรมบันได 7 ขั้น เพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของเขตสุขภาพที่ 10  ขั้นตอนดำเนินการ ประกอบด้วย 1)ขั้นตอนที่ 1 “ค้นหา พาไป”เป็นขั้นตอนการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างหลังจากได้รับการตรวจคัดกรองเบาหวาน    2)ขั้นตอนที่ 2 “รู้จักตัวตน” เริ่มในเดือนที่ 1 ให้กลุ่มตัวอย่างประเมินพฤติกรรมสุขภาพตามหลัก 3อ2ส. เพื่อวิเคราะห์พฤติกรรมสุขภาพและจัดกลุ่มให้ความรู้และแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับ Role Model 3)ขั้นตอนที่ 3 “ตระหนักเรียนรู้”เริ่มในเดือนที่ 2 เป็นการให้ความรู้สร้างความตระหนัก แลกเปลี่ยนเรียนรู้จาก Role Model ด้านบวกและด้านลบ ทบทวนความรู้ สาธิตการออกกำลังกาย ใช้เทคนิคการพูดคุยเพื่อเสริมพลัง (MI) นัดหมายทำกิจกรรมครอบครัว ใช้นวัตกรรม “แผ่นพับปรับพลังงาน” 4)ขั้นตอนที่ 4 “ปรับตน พ้นเสี่ยง”เริ่มในเดือนที่ 3 เป็นขั้นตอนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพที่เน้นการมีส่วนร่วมของครอบครัว  ให้สมาชิกครอบครัวช่วยเสริมพลัง ทำกลุ่มแลกเปลี่ยน Role Model ทบทวนความรู้ สาธิตการประกอบอาหาร “เมนูชูสภาพ” สาธิตการออกกำลังกาย ฝึกการผ่อนคลายจิตใจ ใช้นวัตกรรม “แผ่นพับปรับพลังงาน” นัดติดตามเยี่ยมบ้านอีก 1 เดือน 5)ขั้นตอนที่ 5 “มุ่งมั่น ตั้งใจ เสริมพลังต่อเนื่อง” เริ่มในเดือนที่ 4 เสริมพลังผู้ป่วยโดยการจัดกิจกรรมในชุมชน ทบทวนความรู้ 3อ2ส. สร้างแรงจูงใจจากบุคคลต้นแบบ ใช้เทคนิคการสร้างแรงจูงใจ  เน้นการมีส่วนร่วมของครอบครัว สาธิตเมนูชูสุขภาพ การออกกำลังกาย ใช้นวัตกรรม “พาข้าวนับคาร์บ” นัดติดตามเยี่ยมบ้านครั้งต่อไป 6)ขั้นตอนที่ 6 “ก้าวอย่างมั่นใจ มุ่งไปพร้อมกัน” เริ่มในเดือนที่ 5  จัดกลุ่มแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในชุมชนเกี่ยวกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกต้อง เน้นตัวแบบการเปลี่ยนแปลงที่ดี  ในกลุ่มที่ยังพบพฤติกรรมเสี่ยงเดิมทบทวนความรู้และการปฏิบัติตัว 3อ2ส.  Add Intervention ตามพฤติกรรมเสี่ยงนั้นๆ ทำกลุ่ม Family Meeting นัดหมายติดตามทางโทรศัพท์ และเยี่ยมบ้านอีก 1 เดือน  7)ขั้นตอนที่ 7 “บรรลุเป้าหมาย ไปด้วยกัน” กลุ่มสงสัยป่วยเบาหวานสามารถจัดการตนเองให้ระดับน้ำตาลอยู่ในเกณฑ์ปกติ ผลการศึกษา พบว่า แนวคิดบันได 7 ขั้นเป็นรูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพกลุ่มสงสัยป่วยเบาหวานที่สอดคล้องกับบริบทของชุมชน ส่งผลให้กลุ่มสงสัยป่วยเบาหวานมีระดับน้ำตาลในเลือดลดลงอยู่ในเกณฑ์ปกติจำนวน 36 รายคิดเป็นร้อยละ 90 อยู่ในเกณฑ์กลุ่มเสี่ยง จำนวน 4 ราย คิดเป็นร้อยละ 10 ไม่พบผู้ป่วยเบาหวานรายใหม่ 
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