
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

คลสัเตอรว์ยัท ำงำน กรมอนำมยั 



แนวทางในการเก็บข้อมูลพฤติกรรมสุขภาพ ความรอบรู้และปัจจัยสิ่งแวดล้อม 
ที่ส่งผลต่อสุขภาพวัยทำงาน ปี ๒๕๖๔ 

 
การเก็บข้อมูลพฤติกรรมสุขภาพ ความรอบรู้ และปัจจัยสิ่งแวดล้อมที่ส่งผลต่อสุขภาพวัยทำงาน ปี ๒๕๖๔ นี้ 

ใช้วิธีการตอบแบบสอบถามประเมินตนเอง (self assessment) ผ่าน application H4U ใน smart device หากไม่
สามารถบันทึกข้อมูลได้ด้วยตนเอง เจ้าหน้าที่สาธารณสุขในโรงพยาบาล หรือโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำบลจะเป็นผู้
สอบถามข้อมูลตามแบบประเมิน และบันทึกข้อมูล 

 

การสุ่มประชากรตัวอย่าง  
 สุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบโควต้าจากประชากรวัยทำงานอายุระหว่าง ๑๕  - ๕๙ ปี ที่อาศัยอยู่ในประเทศไทย ๗๗ 
จังหวัด จังหวัดละ ๖๐๐ คน รวมทั้งหมด ๔๖,๒๐๐ คน โดยมีการกระจายตัวของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 
 - แต่ละจังหวัดสุ่ม ๕ อำเภอ 
 - แต่ละอำเภอสุ่ม ๕ ตำบล 
 - แต่ละตำบลสุ่ม ๒ หมู่บ้าน 
 - แต่ละหมู่บ้านสุ่ม ๑๒ คน (กลุ่มตัวอย่างวัยทำงานตอนต้น อายุ ๑๕ - ๒๙ ปี จำนวน ๔ คน, กลุ่มตัวอย่างวัย
ทำงานตอนกลาง อายุ ๓๐ - ๔๔ ปี จำนวน ๔ คน และกลุ่มตัวอย่างวัยทำงานตอนปลาย อายุ ๔๕ - ๕๙ ปี จำนวน ๔ คน) 
 

ระยะเวลาการเก็บข้อมูล 
ระหว่างวันที่ ๑ มกราคม – ๓๑ พฤษภาคม ๒๕๖๔ รวมระยะเวลาเก็บข้อมูลทั้งหมด ๕ เดือน 
 

เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล 
เก็บข้อมูลโดยการทำแบบสอบถามประเมินตนเอง (self assessment) ผ่าน application H4U 

 

การเก็บข้อมูลผ่าน application H4U 
กระบวนการดำเนินงานมี ๒ ช่องทาง ดังนี้  
วิธีที่ ๑ การใช้งานผ่าน application ในมือถือ 
 ๑.๑ ดาวน์โหลด application H4U ใน smart device  

      (smart phone หรือ tablet) โดยระบบปฏิบัติการ  
      iOS ดาวน์โหลดผ่าน app store ส่วนระบบปฏิบัติการ  
      android ดาวน์โหลดผ่าน play store  

 ๑.๒ ค้นหา application H4U 
 ๑.๓ กดปุ่มติดตั้ง รอจนติดตั้งเรียบร้อย 
วิธีที่ ๒ การใช้งานผ่านคอมพิวเตอร์ 
1. แบบประเมินตนเองสำหรับชุมชน พิมพ์ URL   
   http://answer-sheet.moph.go.th/home?formId=88744312-86be-499f-b20d-98e1d9e3845c 

 2. แบบประเมินตนเองสำหรับสถานประกอบการ พิมพ์ URL   
     http://answer-sheet.moph.go.th/home?formId=bbce0829-f3b6-4a2c-a4e6-8f7abb163bb8 

 
 



 
การทำแบบประเมินตนเอง (self assessment) 
 ๑. เปิด application H4U (สมุดสุขภาพประชาชน) สามารถเข้าโปรแกรมแบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพ 
ความรอบรู้ และปัจจัยแวดล้อมท่ีส่งผลต่อสุขภาพวัยทำงานสำหรับประชาชนได้ ๒ ช่องทาง ได้แก่ 
     ๑.๑ เลือกแบนเนอร์ แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพ ความรอบรู้ และปัจจัยแวดล้อมที่ส่งผลต่อสุขภาพ
วัยทำงาน (สำหรับประชาชน) 
     ๑.๒ เลือกหัวข้อ “แบบสอบถาม” เข้าสู่หน้าแบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพความรอบรู้ และปัจจัย 
สิ่งแวดล้อมท่ีส่งผลต่อสุขภาพวัยทำงาน (สำหรับประชาชน) กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
 

             

๑.๒ 

๑.๑ 

การทำแบบประเมินตนเอง (self assessment) สำหรับชุมชน 



 ๒. เมื่อเข้ามาจะพบกับคำชี้แจง เพ่ือขอยินยอมการเก็บข้อมูลผ่านการตอบแบบสอบถาม หากผู้ตอบแบบสอบถาม
ให้คำยินยอม ให้กด “ถัดไป” เพ่ือเข้าสู่แบบสอบถาม 
 

    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 ๓. ตอบข้อมูลส่วนบุคคล เป็น drop down ให้เลือก ประกอบด้วย 

คำถาม คำอธิบาย 
จังหวัด ระบจุังหวัดที่บันทึกข้อมูล 
อำเภอ ระบอุำเภอที่บันทึกข้อมูล 
ตำบล ระบตุำบลที่บันทึกข้อมูล 
หมู ่ ระบหุมู่ที่บันทึกข้อมูล หากไม่มีหมู่ ให้เลือก ๐ 

 เบอร์โทรศัพท์  ระบเุบอร์โทรศัพท์มือถือ ๑๐ หลัก (ระบุได้เฉพาะตัวเลข) 
อายุ (ปี) ระบอุายุตามจริงเป็นจำนวนเต็มตั้งแต่ ๑๕-๕๙ หน่วยเป็นปี 
เพศ ระบุเพศของกลุ่มเป้าหมาย ได้แก่ ชายหรือหญิง  
อาชีพ ระบุอาชีพหลักของกลุ่มเป้าหมาย 



คำถาม คำอธิบาย 
น้ำหนัก (กิโลกรัม) ระบุน้ำหนักตามจริงของกลุ่มเป้าหมาย เป็นจำนวนเต็ม หน่วยเป็นกิโลกรัม 

(จำกัดการระบุน้ำหนักในช่วง ๓๐-๓๐๐ กิโลกรัม) 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) ระบสุ่วนสูงตามจริงของกลุ่มเป้าหมาย เป็นจำนวนเต็ม หน่วยเป็น

เซนติเมตร 
(จำกัดการระบุส่วนสูงในช่วง ๑๓๐-๒๒๐ เซนติเมตร) 

รอบเอว (เซนติเมตร) ระบรุอบเอวตามสายวัดที่วัดระดับสะดือของกลุ่มเป้าหมาย เป็นจำนวนเต็ม 
หน่วยเป็นเซนติเมตร (จำกัดการระบุรอบเอวในช่วง ๕๐-๑๕๐ เซนติเมตร) 

โรคประจำตัว ระบุโรคประจำตัวตามคำวินิจฉัยของแพทย์  
หากตอบตัวเลือก “ไม่มีโรคประจำตัว” จะไม่สามารถเลือกข้ออ่ืนๆได้ 

  
      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 



 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
  หมายเหตุ : เมื่อตอบข้อมูลส่วนบุคคลข้อใดแล้ว จะปรากฏคำตอบที่เลือกในแท็บตัวเลือก 
 
 ๔. ต้องกรอกข้อมูลส่วนบุคคลให้ครบทุกคำถาม เมื่อกรอกครบแล้วให้กด “ถัดไป” แต่หากไม่ได้ตอบคำถามข้อ
ใดข้อหนึ่งจะไม่สามารถกด “ถัดไป” ได้ โดยจะมีการแจ้งเตือนด้วยดอกจันทร์สีแดง (*) ที่ข้อคำถามนั้น  
 ๕. ตอบแบบสอบถามประเมินพฤติกรรมสุขภาพ ความรอบรู้ และปัจจัยแวดล้อมที่ส่งผลต่อสุขภาพวัยทำงาน 
โดยจะแบ่งชุดคำถามออกเป็น ๗ หมวด ได้แก่ ๑) พฤติกรรมการบริโภค ๒) พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกแรงและการนอน 

หากเลือกไม่มีโรคประจำตัว จะไม่ปรากฏโรคให้เลือก 
สามารถกดถัดไปได้เลย 

หากเลือกมีโรคประจำตัว จะปรากฏโรคให้เลือก 
สามารถเลือกได้มากกว่า ๑ ข้อ หากมีโรคประจำตัว
อ่ืนที่ไม่มีในตัวเลือก ให้เลือก “อ่ืนๆ โปรดระบุ” 
พร้อมระบุโรคประจำตัวของท่าน 



๓) พฤติกรรมการดูแลช่องปาก ๔) พฤติกรรมเสี่ยงโรคมะเร็ง ๕) ปัจจัยสิ่งแวดล้อมที่ส่งผลต่อสุขภาพ ๖) สุขภาพจิต 
และ ๗) ความรอบรู้ด้านสุขภาพ โดยมีข้อคำถามดังนี้ 
 

คำถาม คำอธิบาย 
ชุดคำถามประเมินพฤติกรรมการบริโภค 
๑. ใน ๑ สัปดาห์ ท่านทานอาหารกลุ่มผัก
วันละ ๕ ทัพพี บ่อยเพียงใด (๑ ทัพพี = ๓ 
ช้อนกินข้าว) 
ภาพตัวอย่างผัก ๑ ทัพพี 
   

• ผัก หมายถึง ผักดิบหรือผักที่ผ่านการปรุงสุกแล้ว ทั้งนี้ไม่รวมผัก
ดอง หรือผักที่ผ่านการแปรรูปเพื่อบรรจุกระป๋อง (ผักกระป๋อง) 

• ผักสุก ๑ ทัพพี (ประมาณ ๔๐ กรัม) มีปริมาณเท่ากับ ๓ ช้อนกิน
ข้าว หากกินผักดิบให้คิดปริมาณเป็น ๒ เท่าของผักสุก เช่น 
ผักกาดหอม ผักสลัด แตงกวา เป็นต้น 

• ดังนั้นกินผัก ๕ ทัพพีต่อวัน มีปริมาณเท่ากับ ๑๕ ช้อนกินข้าวต่อวัน 

กินทุกวัน กินผักถึง ๕ ทัพพี ทุกวัน                            
ประมาณ ๔-๕ วันต่อสัปดาห์ กินผักอย่างน้อย ๕ ทัพพี ๔-๖ วันต่อสัปดาห์     
ประมาณ ๑-๓ วันต่อสัปดาห์ กินผักอย่างน้อย ๕ ทัพพี ๑-๓ วันต่อสัปดาห์     
ไม่กินเลย ไม่กินผักเลย หรือในแต่ละวันกินไม่ถึง ๕ ทัพพี  
๒. ใน ๑ สัปดาห์ ท่านเติมเครื่องปรุงรสเค็ม
เพ่ิ ม ใน อาห ารที่ ป รุ งสุ ก แล้ ว /อาห าร
สำเร็จรูป/อาหารปรุงสำเร็จ/อาหารจานเดียว 
บ่อยเพียงใด 

เติมเครื่องปรุงรสเค็มเพ่ิมจากอาหารพร้อมรับประทาน 
เครื่องปรุงรสเค็ม เช่น เกลือ น้ำปลา น้ำปลาร้า ซีอ๊ิว ซอสปรุงรส 
ซอสมะเขือเทศ น้ำจิ้ม พริกเกลือ เป็นต้น 

เติมเครื่องปรุงรสเค็มทุกครั้ง เติมเครื่องปรุงรสเค็มเพ่ิมจากอาหารพร้อมรับประทานทุกครั้ง 
เติมเครื่องปรุงรสเค็มบางครั้ง เติมเครื่องปรุงรสเค็มเพ่ิมจากอาหารพร้อมรับประทานบางครั้ง  
ไม่เติมเครื่องปรุงรสเค็มเลย ไม่เติมเครื่องปรุงรสเค็มเพ่ิมจากอาหารพร้อมรับประทาน     
๓. ใน ๑ สัปดาห์ ท่านดื่มเครื่องดื่มที่มีรสหวาน 
เช่น น้ำหวาน น้ำอัดลม ชา กาแฟ บ่อยเพียงใด 

เครื่องดื่มรสหวาน หมายถึง เครื่องดื่มที่ใส่นมข้นหวาน/น้ำตาล เช่น 
น้ำหวาน กาแฟร้อน/เย็น ชาเย็น น้ำอัดลม น้ำผลไม้ปรุงแต่งรส 
เครื่องดื่มชูกำลัง นมปรุงแต่งรส โยเกิร์ต โยเกิร์ตพร้อมดื่ม เป็นต้น  

ด่ืมทุกวัน ดื่มเครื่องดื่มรสหวานทุกวัน         
ด่ืมประมาณ ๔-๖ วันต่อสัปดาห์ ดื่มเครื่องดื่มรสหวาน ๔-๖ วันต่อสัปดาห์     
ด่ืมประมาณ ๑-๓ วันต่อสัปดาห์ ดื่มเครื่องดื่มรสหวาน ๑-๓ วันต่อสัปดาห์     
ไมด่ื่มเลย ไม่ดื่มเครื่องดื่มรสหวานเลย                    
ชุดคำถามประเมินพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง 
๔. โดยปกติแล้ว ท่านมีการขยับร่างกายจน
เหนื่อยกว่าปกติ (รวมการทำงาน การ
เดินทาง การประกอบอาชีพ กิจกรรมเพ่ือ
ความบันเทิง และการออกกำลังกาย เช่น 
การเดิน ปั่นจักรยาน การทำงานบ้าน) 
โดยรวมเป็นเวลาเท่าใดใน ๑ สัปดาห์ 

การขยับร่างกาย หมายถึง การที่ร่างกายได้เคลื่อนไหว ออกแรง หรือ
ออกกำลังกายท้ังในรูปแบบที่เป็นกิจกรรมในชีวิตประจำวัน  เช่น การ
ทำงาน การทำงานบ้าน การทำสวน งานอาชีพที่ใช้แรงต่าง ๆ หรือ
การเดินทางจากท่ีหนึ่งไปยังอีกท่ีหนึ่ง เช่น การเดินหรือการปั่น
จักรยานไปทำงาน/ไปทำธุระต่างๆ การเดินขึ้นบันได การเดินขึ้น
สะพานลอย เป็นต้น หรือการตั้งใจทำกิจกรรมเพ่ือออกแรงหรือออก



คำถาม คำอธิบาย 
กำลังกาย เช่น การเต้นแอโรบิก ลีลาศ โยคะ การเล่นกีฬาต่าง ๆ ทุก
ประเภท เป็นต้น  
• จนเหนื่อยกว่าปกติ หมายถึง การที่ร่างกายมีการหายใจเร็วกว่า

ปกติ แต่ยังสามารถพูดจาได้จบประโยค โต้ตอบได้  
มากกว่าหรือเท่ากับ ๑๕๐ นาทีต่อสัปดาห์    มีการขยับร่างกายจนรู้สึกเหนื่อยกว่าปกติ (รวมกิจกรรมทุกประเภท 

หรืออย่างใดอย่างหนึ่งก็ได้) มากกว่าหรือเท่ากับ ๑๕๐ นาทีต่อ
สัปดาห์ 

น้อยกว่า ๑๕๐ นาทีต่อสัปดาห์    มีการขยับร่างกายจนรู้สึกเหนื่อยกว่าปกติ (รวมกิจกรรมทุกประเภท 
หรืออย่างใดอย่างหนึ่งก็ได้) น้อยกว่า ๑๕๐ นาทีต่อสัปดาห์ 

๕. ใน ๑ สัปดาห์ที่ผ่านมา ท่านนั่งหรือเอน
กายติดต่อกันนาน ๒ ชั่วโมงขึ้นไป โดยไม่
รวมการนอนหลับ คิดเป็นกี่วันใน ๑ สัปดาห์ 

การนั่งหรือเอนกายเฉยๆติดต่อกันนานๆ ทั้งที่บ้าน ที่ทำงาน หรือ
สถานที่ต่างๆ เช่น การเดินทางอยู่ในรถโดยสารหรือเครื่องบิน การ
นั่งพูดคุยกับเพ่ือน การอ่านหนังสือ การดูโทรทัศน์ การนั่งเล่น
คอมพิวเตอร์ การนั่งทำงาน ฯลฯ ซึ่งไม่รวมถึงการนอนพักผ่อน 

ประมาณ ๖-๗ วันต่อสัปดาห์    นั่งหรือเอนกายเฉยๆนานเกิน ๒ ชั่วโมง ๖-๗ วันต่อสัปดาห์ 
ประมาณ ๓-๕ วันต่อสัปดาห์    นั่งหรือเอนกายเฉยๆนานเกิน ๒ ชั่วโมง ๓-๕ วันต่อสัปดาห์ 
ประมาณ ๐-๒ วันต่อสัปดาห์    นั่งหรือเอนกายเฉยๆนานเกิน ๒ ชั่วโมง ๐-๒ วันต่อสัปดาห์ 
๖. ท่านนอนหลับ ๗-๙ ชั่วโมง คิดเป็นก่ีวัน
ใน ๑ สัปดาห์ 

การนอน คือ การเข้านอนและการตื่นนอน (ไม่รวมการลุกขึ้นเข้า
ห้องน้ำ) 

ประมาณ ๖-๗ วันต่อสัปดาห์    นอนหลับ ๗-๙ ชั่วโมง เป็นระยะเวลา ๖-๗ วันต่อสัปดาห์ 
ประมาณ ๓-๕ วันต่อสัปดาห์    นอนหลับ ๗-๙ ชั่วโมง เป็นระยะเวลา ๓-๕ วันต่อสัปดาห์ 
ประมาณ ๐-๒ วันต่อสัปดาห์    นอนหลับ ๗-๙ ชั่วโมง เป็นระยะเวลา ๐-๒ วันต่อสัปดาห์ 
ชุดคำถามประเมินพฤติกรรมการดูแลช่องปาก 
๗. ท่านแปรงฟันก่อนนอนด้วยยาสีฟันผสม
ฟลูออไรด์หรือไม่ อย่างไร 

แปรงฟันก่อนนอนด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์ หมายถึง การทำความ
สะอาดช่องปากโดยการใช้แปรงสีฟันร่วมกับยาสีฟันผสมฟลูออไรด์ 
แปรงก่อนเข้านอนแล้วไม่รับประทานอาหารหรือดื่มเครื่องดื่มใดๆ 
ยกเว้นน้ำเปล่า หรืออาจแปรงล่วงหน้าก่อนเข้านอนนานเท่าไรก็ได้ 
ตราบเท่าที่ไม่รับประทานอาหารหรือเครื่องดื่มใดๆ ยกเว้นน้ำเปล่า
อีกจนเข้านอน  
(เลือกตอบข้อที่ใกล้เคียงกับพฤติกรรมที่ผู้รับการสัมภาษณ์ปฏิบัติ
เป็นส่วนใหญ่) 

แป รงฟั น ก่ อน น อน ด้ วยยาสี ฟั น ผสม
ฟลูออไรด์ทุกวัน นานอย่างน้อย ๒ นาท ี

แปรงฟันก่อนนอนด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์ทุกวัน และแปรงฟันแต่
ละครั้งนานอย่างน้อย ๒ นาที  

แป รงฟั น ก่ อน น อน ด้ วยยาสี ฟั น ผสม
ฟลูออไรด์ทุกวัน แต่ไม่ถึง ๒ นาที 

แปรงฟันก่อนนอนด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์ทุกวัน และแปรงฟันแต่
ละครั้งนานไม่ถึง ๒ นาท ี  

แปรงฟันก่อนนอนยาสีฟันผสมฟลูออไรด์
บางวัน 

แปรงฟันก่อนนอนยาสีฟันผสมฟลูออไรด์บางวันต่อสัปดาห์      

ไม่แปรงฟันก่อนนอนเลย 
 

ไม่แปรงฟันก่อนนอนเลย                      



คำถาม คำอธิบาย 
๘. ในปีที่ผ่านมาท่านไปรับบริการทันตกรรม
หรือไม ่

 

ไม่ไป ไม่ไปรับบริการทันตกรรมใดๆทั้งสิ้นในปีที่ผ่านมา 
หากเลือกตัวเลือก “ไม่ไป” สามารถกด “ถัดไป” ได้เลย 

ไป   ไปรับบริการทันตกรรมในปีที่ผ่านมา 
ถ้าท่านเลือกคำตอบนี้จะปรากฏคำถามข้อ ๘.๑ เพ่ือให้ระบุบริการ
ทันตกรรมที่ได้รับในปีที่ผ่านมา สามารถเลือกได้มากกว่า ๑ ข้อ หาก
ไม่มีในตัวเลือก ให้เลือก “อ่ืนๆ โปรดระบุ” พร้อมระบุบริการทันตกรรม
ที่ได้รับ 

ชุดคำถามประเมินพฤติกรรมเสี่ยงโรคมะเร็ง 
๙. ใน ๑ เดือนที่ผ่านมา ท่านสูบบุหรี่หรือไม่ 
อย่างไร  

ผลิตภัณฑ์ยาสูบคือ ยาสูบตามกฎหมายว่าด้วยยาสูบ รวมถึงผลิตภัณฑ์
ที่มีส่วนประกอบของใบยาสูบ เช่น บุหรี่ ซิการ์ ยาเส้น 

สูบมวนแรกในช่วง ๓๐ นาทถีึง ๑ ชั่วโมง
หลังตื่นนอน 

สูบบุหรี่มวนแรกหลังตื่นนอนตั้งแตค่รึ่งชั่วโมง แต่ไม่เกิน ๑ ชั่วโมง     

สูบมวนแรกหลัง 1 ชั่วโมงขึ้นไปหลังตื่นนอน สูบบุหรี่มวนแรกหลังตื่นนอนตั้งแต ่๑ ชั่วโมง                             
ไม่สูบ ไม่สูบบุหรี่ หมายถึง ไม่เคยสูบบุหรี่ประเภทใดเลย                    
๑๐. ใน ๑ เดือนที่ผ่านมา ท่านดื่มเบียร์เกิน 
๔ กระป๋องหรือ ๒ ขวดใหญ่ หรือสุราเกิน 
๑/๒ แบนขึ้นไปหรือไม่    

• เบียร์ หมายถึงครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ที่ได้จากการหมักข้าว 
• สุรา หมายถึง เหล้า  

 
ด่ืมทุกวันหรือเกือบทุกวัน ดื่มเบียร์เกิน ๔ กระป๋องหรือ ๒ ขวดใหญ่ หรือสุราเกิน ๑/๒ แบน

ขึ้นไปทุกวันหรือเกือบทุกวัน 
ด่ืมเดือนละ ๑-๔ ครั้ง ดื่มเบียร์เกิน ๔ กระป๋องหรือ ๒ ขวดใหญ่ หรือสุราเกิน ๑/๒ แบน

ขึ้นไปเดือนละ ๑-๔ ครั้ง 
ไม่เคยเลย ไม่เคยดื่มเบียร์เกิน ๔ กระป๋องหรือ ๒ ขวดใหญ่ หรือสุราเกิน ๑/๒ 

แบนขึ้นไป 
ชุดคำถามประเมินปัจจัยสิ่งแวดล้อมที่ส่งผลต่อสุขภาพ 
๑๑. หากพ้ืนที่ที่ท่านอยู่มีค่ามลพิษอากาศ
เกินค่ามาตรฐาน หรือมีฝุ่นละอองมาก ท่าน
สวมหน้ากากป้องกันก่อนออกจากบ้านทุก
ครั้ง หรือไม ่

• พ้ืนที่ที่มีค่ามลพิษอากาศเกินมาตรฐาน หมายถึง พ้ืนที่ที่มีดัชนี
คุณภาพอากาศมากกว่าหรือเท่ากับ ๑๐๐ 

• หน้ากากป้องกัน หมายถึง หน้ากากอนามัยแบบเยื่อกระดาษ 
หรือ หน้ากากอนามัย N95 หรือหน้ากากผ้า 

สวมหน้ากากทุกครั้ง สวมหน้ากากป้องกันทุกครั้ง เมื่ออยู่ในพ้ืนที่ที่มีค่ามลพิษอากาศเกิน
ค่ามาตรฐาน หรือมีฝุ่นละอองมาก 

สวมหน้ากากบางครั้ง สวมหน้ากากป้องกันบางครั้ง เมื่ออยู่ในพ้ืนที่ที่มีค่ามลพิษอากาศเกิน
ค่ามาตรฐาน หรือมีฝุ่นละอองมาก 

ไม่เคยสวมหน้ากากเลย ไม่เคยสวมหน้ากากป้องกันเลย แม้ว่าจะอยู่ในพ้ืนที่ที่มีค่ามลพิษ
อากาศเกินค่ามาตรฐาน หรือมีฝุ่นละอองมาก 

๑๒. ท่านมีการคัดแยกขยะก่อนทิ้งลงถัง
หรือไม ่

การคัดแยกขยะ หมายถึง มีการจำแนกขยะก่อนทิ้งลงถังต่าง ๆ ตาม
ชนิดขยะ ดังนี้  



คำถาม คำอธิบาย 
• ขยะอินทรีย์ ขยะที่เน่าเสียและย่อยสลายได้เร็วตามธรรมชาติ เช่น 

ผัก ผลไม้ ใบไม้ เศษ อาหาร 
• ขยะรีไซเคิล ขยะที่สามารถนํามารีไซเคิลหรือขายได้ เช่น แก้ว 

กระดาษ พลาสติก โลหะ ยาง  
• ขยะอันตรายต่อสิ่งมีชีวิตและสิ่งแวดล้อม เช่น ถ่านไฟฉาย ขวดยา 
• กระป๋องสี สเปรย์ กระป๋องยาฆ่าแมลง หลอดฟลูออเรสเซนต์ ขยะ

ทั่วไปที่ย่อยสลายไม่ได้ ไม่เป็นพิษ และไม่คุ้มค่าต่อการรีไซเคิล เช่น 
พลาสติกห่อลูกอม โฟม ซองบะหมี่กึ่งสำเร็จรูป และฟอยล์ที่เปื้อน
อาหาร 

มีการคัดแยกทุกครั้ง   มีการจำแนกขยะก่อนทิ้งลงถังต่าง ๆ ตามชนิดขยะทุกครั้ง 
มีการคัดแยกบางครั้ง มีการจำแนกขยะก่อนทิ้งลงถังต่าง ๆ ตามชนิดขยะบางครั้ง 
ไม่มีการคัดแยกขยะ   ไมม่ีการจำแนกขยะก่อนทิ้งลงถังต่าง ๆ ตามชนิดขยะ 
๑๓. ท่านล้างมือก่อนทานอาหารและหลัง
การใช้ส้วมหรือไม่ อย่างไร 

• การล้างมือ หมายถึง การขัดถูให้ทั่วมือรวมทั้งช่องลายนิ้วมือด้วย
สบู่หรือสารเคมี แล้วล้างออกด้วยน้ำให้สะอาด 

• การใช้ส้วม หมายถึง การปัสสาวะ หรือขับถ่ายของเสีย 
• การทานอาหาร หมายถึง การใช้อุปกรณ์ในการทานอาหาร หรือ

ใช้มือหยิบอาหารรับประทาน 
ล้างมือด้วยน้ำและสบู่ทุกครั้ง ล้างมือด้วยน้ำและสบู่ก่อนทานอาหารและหลังการใช้ส้วมทุกครั้ง   
ล้างมือด้วยน้ำและสบู่บางครั้ง ล้างมือด้วยน้ำและสบู่ก่อนทานอาหารและหลังการใช้ส้วมบางครั้ง   
ล้างมือด้วยน้ำเปล่าอย่างเดียว/ไม่ล้างเลย ล้างมือด้วยน้ำเปล่าอย่างเดียวหรือไม่เคยล้างมือก่อนทานอาหารและ

หลังการใช้ส้วมเลย 
ชุดคำถามประเมินสุขภาพจิต 
๑๔. ใน ๒ สัปดาห์ที่ผ่านมา รวมวันนี้ ท่าน
รู้สึก หดหู่ เศร้า หรือท้อแท้สิ้นหวัง หรือไม่ 

 

ไม่มี ไม่มีความรู้สึก หดหู่ เศร้า หรือท้อแท้สิ้นหวังตลอด ๒ สัปดาห์ที่ผ่าน
มาจนถึงวันที่ทำแบบสอบถาม 

มี มีความรู้สึก หดหู่ เศร้า หรือท้อแท้สิ้นหวังในช่วง ๒ สัปดาห์ที่ผ่านมา 
รวมถึงวันที่ทำแบบสอบถาม 

๑๕. ใน ๒ สัปดาห์ที่ผ่านมา รวมวันนี้ท่าน
รู้สึกเบื่อทำอะไรก็ไม่เพลิดเพลิน หรือไม่ 

 

ไม่มี ไม่มีความรู้สึกเบื่อทำอะไรก็ไม่เพลิดเพลินตลอด ๒ สัปดาห์ที่ผ่านมา 
รวมถึงวันที่ทำแบบสอบถาม 

มี มีความรู้สึกเบื่อทำอะไรก็ไม่เพลิดเพลินในช่วง ๒ สัปดาห์ที่ผ่านมา 
รวมถึงวันที่ทำแบบสอบถาม 

ชุดคำถามประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
๑๖. ท่านคิดว่าตนเองสามารถค้นหาข้อมูลที่
ทำให้สุขภาพแข็งแรง เช่น การออกกำลังกาย 
การกินอาหารเหมาะสม ได้ระดับใด 

• การค้นหาข้อมูล หมายถึง การกระทำใด ๆ เพื่อได้มาซึ่งข้อมูล  
• ข้อมูล อาจหมายรวมถึง ข่าว ความรู้ ทักษะ ตัวเลข รายการ 

รูปภาพ คลิปวีดีโอ 



คำถาม คำอธิบาย 
ง่ายมาก ค้นหาข้อมูลได้ในทันที  
ง่าย ค้นหาข้อมูลได้ แต่ใช้เวลาบ้าง เนื่องจากมีอุปสรรคเล็กน้อย 
ยาก ค้นหาข้อมูลได้ แต่ใช้เวลานาน เนื่องจากมีอุปสรรคจำนวนหนึ่ง 
ยากมาก ค้นหาข้อมูลได้ แต่ใช้เวลานานมาก และอาจต้องขอความช่วยเหลือ

จากคนอื่น  
ทำไม่ได้เลย ไม่สามารถค้นหาข้อมูลได้ด้วยตนเอง 
๑๗. ท่านคิดว่า ตนเองเข้าใจเกี่ยวกับเหตุผล
ที่ต้องมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดีในระดับใด 
(พฤติกรรมสุขภาพที่ดี เช่น การมีกิจกรรม
ทางกายเพียงพอ การงดสูบบุหรี่ หรือการไม่
ดื่มแอลกอฮอล์) 

การเข้าใจ หมายถึง รู้ว่าคำศัพท์  ประโยคของภาษาที่ปรากฏ 
หมายความว่าอย่างไร รู้ว่ามีความเกี่ยวข้องกับตนเองอย่างไร มี
ประโยชน์หรือโทษต่อตนเองอย่างไร และสามารถอธิบายให้คนอ่ืน
เข้าใจได้อย่างมั่นใจ 

ง่ายมาก เข้าใจข้อมูลทั้งหมดได้ในทันที  
ง่าย เข้าใจข้อมูลได้ส่วนใหญ่ แต่ใช้เวลาเล็กน้อยในการทำความเข้าใจ

ส่วนอื่นๆ ที่เหลือ 
ยาก เข้าใจข้อมูลได้ส่วนใหญ่ แต่ใช้เวลานานเพ่ือทำความเข้าใจเนื้อหา

ส่วนอื่นๆ ที่เหลือ 
ยากมาก เข้าใจข้อมูลได้ส่วนน้อย  
ทำไม่ได้เลย ไม่สามารถรับรู้ อ่าน หรือตีความหมายของภาษาได้  
๑๘. ท่านคิดว่า ท่านซักถามข้อมูลเกี่ยวกับการ
ทำให้สุขภาพแข็งแรงจากบุคลากรสาธารณสุข 
เช่น แพทย์ ทันตแพทย์ พยาบาล เจ้าหน้าที่
สาธารณสุข ได้ระดับใด 

การซักถาม หมายถึง การเลือกคำศัพท์และเรียบเรียงภาษาให้เป็น
คำถามเพ่ือถามบุคคล โดยคำถามนั้นทำให้ผู้ถูกถามเข้าใจและให้
คำตอบได้ตรงตามความตั้งใจของผู้ถาม 

ง่ายมาก ซักถามได้ทันที   
ง่าย ซักถามได้ แต่ใช้เวลาเล็กน้อยในการเรียบเรียงภาษาและคำถาม  
ยาก ซักถามได้ แต่ใช้เวลามากในการนึกถึงคำศัพท์และเรียบเรียงภาษาให้

เป็นคำถาม  
ยากมาก ซักถามได้ แต่ใช้คำไม่ค่อยถูกต้อง ผู้ถูกถามไม่ค่อยเข้าใจ จึงต้อง

อธิบายคำถาม  
ทำไม่ได้เลย ซักถามไม่ได้ ไม่รู้จะถามอะไร หรือไม่รู้ว่าจะเริ่มถามอย่างไร 

  
 ๖. เมื่อตอบคำถามแต่ละชุดคำถามแล้ว กด “ถัดไป” โปรแกรมจะประมวลผลพฤติกรรมสุขภาพ และให้ความรู้
พฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ผ่าน infographic ของแต่ละชุดคำถาม ตัวอย่างเช่น 
หมายเหตุ : ชุดคำถามประเมินสุขภาพจิต และความรอบรู้จะไม่มีการให้ความรู้ผ่าน infographic 



 
 ๗. จากนั้นกดปุ่ม “ปิด” เพ่ือปิด infographic จากนั้นจะปรากฏแบบสอบถามประเมินพฤติกรรมภาพชุด
คำถามต่อไป 
 ๘. เมื่อทำแบบสอบถามประเมินพฤติกรรมภาพชุดคำถามประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพครบแล้ว กด “ส่ง” 
ระบบจะบันทึกคำตอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
การทำแบบประเมินตนเอง (self assessment) 
 ๑. เปิด application H4U (สมุดสุขภาพประชาชน) จะพบโปรแกรมแบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพ ความ
รอบรู้ และปัจจัยแวดล้อมท่ีส่งผลต่อสุขภาพวัยทำงานสำหรับบุคลากรในสถานประกอบการ ได้ ๒ ช่องทาง ได้แก่ 
     ๑.๑ เลือกจากแบนเนอร์ แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพ ความรอบรู้ และปัจจัยแวดล้อมที่ส่งผลต่อ
สุขภาพวัยทำงาน (สำหรับบุคลากรในสถานประกอบการ) 
     ๑.๒ เลือกหัวข้อ “แบบสอบถาม” เข้าสู่หน้าแบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพความรอบรู้ และปัจจัย 
สิ่งแวดล้อมท่ีส่งผลต่อสุขภาพวัยทำงาน (ในสถานประกอบการ) กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
 

             
                       

๑.๑ 

การทำแบบประเมินตนเอง (self assessment) สำหรับสถานประกอบการ 

๑.๒ 



๒. เมื่อเข้ามาจะพบกับวัตถุประสงค์ และรายละเอียดแบบสอบถามเพ่ือขอยินยอมการเก็บข้อมูลผ่านการตอบ
แบบสอบถาม หากผู้ตอบแบบสอบถาม ให้คำยินยอม ให้กด “ถัดไป” เพ่ือเข้าสู่แบบสอบถาม 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ๓. ตอบข้อมูลส่วนบุคคล เป็น drop down ให้เลือก ประกอบด้วย 

คำถาม คำอธิบาย 
จังหวัด ระบจุังหวัดที่บันทึกข้อมูล 
อำเภอ ระบอุำเภอที่บันทึกข้อมูล 
ตำบล ระบตุำบลที่บันทึกข้อมูล 
หมู ่ ระบหุมู่ที่บันทึกข้อมูล หากไม่มีหมู่ ให้เลือก ๐ 

 เบอร์โทรศัพท์  ระบเุบอร์โทรศัพท์มือถือ ๑๐ หลัก (ระบุได้เฉพาะตัวเลข) 
อายุ (ปี) ระบอุายุตามจริงเป็นจำนวนเต็มตั้งแต่ ๑๕-๕๙ หน่วยเป็นปี 
เพศ ระบุเพศของกลุ่มเป้าหมาย ได้แก่ ชาย หญิง  
อาชีพ ระบุอาชีพหลักของกลุ่มเป้าหมาย 



คำถาม คำอธิบาย 
อาชีพ ระบรุหัสสถานประกอบการ ๘ หลัก ที่กำหนดโดยศูนย์อนามัย 
น้ำหนัก (กิโลกรัม) ระบุน้ำหนักตามจริงของกลุ่มเป้าหมาย หน่วยเป็นกิโลกรัม 

(จำกัดการระบุน้ำหนักในช่วง ๓๐-๓๐๐ กิโลกรัม) 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) ระบสุ่วนสูงตามจริงของกลุ่มเป้าหมาย หน่วยเป็นเซนติเมตร 

(จำกัดการระบุส่วนสูงในช่วง ๑๓๐-๒๒๐ เซนติเมตร) 
รอบเอว (เซนติเมตร) ระบรุอบเอวตามสายวัดที่วัดระดับสะดือของกลุ่มเป้าหมาย หน่วย

เป็นเซนติเมตร (จำกัดการระบุรอบเอวในช่วง ๕๐-๑๕๐ เซนติเมตร) 
โรคประจำตัว ระบุโรคประจำตัวตามคำวินิจฉัยของแพทย์  

หากตอบตัวเลือก “ไม่มีโรคประจำตัว” จะไม่สามารถเลือกข้ออ่ืนๆได้ 
  
      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 



 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 หมายเหตุ : เมื่อตอบข้อมูลส่วนบุคคลข้อใดแล้ว จะปรากฏคำตอบที่เลือกในแท็บตัวเลือก 
 
 ๓. ต้องกรอกข้อมูลส่วนบุคลลให้ครบทุกคำถาม เมื่อกรอกครบแล้ว กด “ถัดไป” แต่หากไม่ได้ตอบคำถามข้อใด
ข้อหนึ่งจะไม่สามารถกด “ถัดไป”ได้ โดยจะมีการแจ้งเตือนด้วยดอกจันทร์สีแดง (*) ที่ข้อคำถามนั้น  
 ๔. ตอบแบบสอบถามประเมินพฤติกรรมสุขภาพ ความรอบรู้ และปัจจัยแวดล้อมที่ส่งผลต่อสุขภาพวัยทำงาน 
โดยจะแบ่งชุดคำถามออกเป็น ๗ หมวด ได้แก่ ๑) พฤติกรรมการบริโภค ๒) พฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกแรงและการนอน 

หากเลือกไม่มีโรคประจำตัว จะไม่ปรากฏโรคให้เลือก 
สามารถกดถัดไปได้เลย 

หากเลือกมีโรคประจำตัว จะปรากฏโรคให้เลือก 
สามารถเลือกได้มากกว่า ๑ ข้อ หากมีโรคประจำตัว
อ่ืนที่ไม่มีในตัวเลือก ให้เลือก “อ่ืนๆ โปรดระบุ” 
พร้อมระบุโรคประจำตัวของท่าน 



๓) พฤติกรรมการดูแลช่องปาก ๔) พฤติกรรมเสี่ยงโรคมะเร็ง ๕) ปัจจัยสิ่งแวดล้อมที่ส่งผลต่อสุขภาพ ๖) สุขภาพจิต 
และ ๗) ความรอบรู้ด้านสุขภาพ โดยมีข้อคำถามดังนี้ 
 

คำถาม คำอธิบาย 
ชุดคำถามประเมินพฤติกรรมการบริโภค 
๑. ใน ๑ สัปดาห์ ท่านทานอาหารกลุ่มผัก
วันละ ๕ ทัพพี บ่อยเพียงใด (๑ ทัพพี = ๓ 
ช้อนกินข้าว) 
ภาพตัวอย่างผัก ๑ ทัพพี 
   

• ผัก หมายถึง ผักดิบหรือผักที่ผ่านการปรุงสุกแล้ว ทั้งนี้ไม่รวมผัก
ดอง หรือผักที่ผ่านการแปรรูปเพื่อบรรจุกระป๋อง (ผักกระป๋อง) 

• ผักสุก ๑ ทัพพี (ประมาณ ๔๐ กรัม) มีปริมาณเท่ากับ ๓ ช้อนกิน
ข้าว หากกินผักดิบให้คิดปริมาณเป็น ๒ เท่าของผักสุก เช่น 
ผักกาดหอม ผักสลัด แตงกวา เป็นต้น 

• ดังนั้นกินผัก ๕ ทัพพีต่อวัน มีปริมาณเท่ากับ ๑๕ ช้อนกินข้าวต่อวัน 

กินทุกวัน กินผักถึง ๕ ทัพพี ทุกวัน                            
ประมาณ ๔-๕ วันต่อสัปดาห์ กินผักอย่างน้อย ๕ ทัพพี ๔-๖ วันต่อสัปดาห์     
ประมาณ ๑-๓ วันต่อสัปดาห์ กินผักอย่างน้อย ๕ ทัพพี ๑-๓ วันต่อสัปดาห์     
ไม่กินเลย ไม่กินผักเลย หรือในแต่ละวันกินไม่ถึง ๕ ทัพพี  
๒. ใน ๑ สัปดาห์ ท่านเติมเครื่องปรุงรสเค็ม
เพ่ิ ม ใน อาห ารที่ ป รุ งสุ ก แล้ ว /อาห าร
สำเร็จรูป/อาหารปรุงสำเร็จ/อาหารจานเดียว 
บ่อยเพียงใด 

เติมเครื่องปรุงรสเค็มเพ่ิมจากอาหารพร้อมรับประทาน 
เครื่องปรุงรสเค็ม เช่น เกลือ น้ำปลา น้ำปลาร้า ซีอ๊ิว ซอสปรุงรส 
ซอสมะเขือเทศ น้ำจิ้ม พริกเกลือ เป็นต้น 

เติมเครื่องปรุงรสเค็มทุกครั้ง เติมเครื่องปรุงรสเค็มเพ่ิมจากอาหารพร้อมรับประทานทุกครั้ง 
เติมเครื่องปรุงรสเค็มบางครั้ง เติมเครื่องปรุงรสเค็มเพ่ิมจากอาหารพร้อมรับประทานบางครั้ง  
ไม่เติมเครื่องปรุงรสเค็มเลย ไม่เติมเครื่องปรุงรสเค็มเพ่ิมจากอาหารพร้อมรับประทาน     
๓. ใน ๑ สัปดาห์ ท่านดื่มเครื่องดื่มที่มีรสหวาน 
เช่น น้ำหวาน น้ำอัดลม ชา กาแฟ บ่อยเพียงใด 

เครื่องดื่มรสหวาน หมายถึง เครื่องดื่มที่ใส่นมข้นหวาน/น้ำตาล เช่น 
น้ำหวาน กาแฟร้อน/เย็น ชาเย็น น้ำอัดลม น้ำผลไม้ปรุงแต่งรส 
เครื่องดื่มชูกำลัง นมปรุงแต่งรส โยเกิร์ต โยเกิร์ตพร้อมดื่ม เป็นต้น  

ด่ืมทุกวัน ดื่มเครื่องดื่มรสหวานทุกวัน         
ด่ืมประมาณ ๔-๖ วันต่อสัปดาห์ ดื่มเครื่องดื่มรสหวาน ๔-๖ วันต่อสัปดาห์     
ด่ืมประมาณ ๑-๓ วันต่อสัปดาห์ ดื่มเครื่องดื่มรสหวาน ๑-๓ วันต่อสัปดาห์     
ไมด่ื่มเลย ไม่ดื่มเครื่องดื่มรสหวานเลย                    
ชุดคำถามประเมินพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง 
๔. โดยปกติแล้ว ท่านมีการขยับร่างกายจน
เหนื่อยกว่าปกติ (รวมการทำงาน การ
เดินทาง การประกอบอาชีพ กิจกรรมเพ่ือ
ความบันเทิง และการออกกำลังกาย เช่น 
การเดิน ปั่นจักรยาน การทำงานบ้าน) 
โดยรวมเป็นเวลาเท่าใดใน ๑ สัปดาห์ 

• การขยับร่างกาย หมายถึง การที่ร่างกายได้เคลื่อนไหว ออกแรง 
หรือออกกำลังกายทั้งในรูปแบบที่เป็นกิจกรรมในชีวิตประจำวัน  
เช่น การทำงาน การทำงานบ้าน การทำสวน งานอาชีพที่ใช้แรง
ต่าง ๆ หรือการเดินทางจากท่ีหนึ่งไปยังอีกท่ีหนึ่ง เช่น การเดิน
หรือการปั่นจักรยานไปทำงาน/ไปทำธุระต่างๆ การเดินขึ้นบันได 
การเดินขึ้นสะพานลอย เป็นต้น หรือการตั้งใจทำกิจกรรมเพ่ือ



คำถาม คำอธิบาย 
ออกแรงหรือออกกำลังกาย เช่น การเต้นแอโรบิก ลีลาศ โยคะ 
การเล่นกีฬาต่าง ๆ ทุกประเภท เป็นต้น  

• จนเหนื่อยกว่าปกติ หมายถึง การที่ร่างกายมีการหายใจเร็วกว่า
ปกติ แต่ยังสามารถพูดจาได้จบประโยค โต้ตอบได้  

มากกว่าหรือเท่ากับ ๑๕๐ นาทีต่อสัปดาห์    มีการขยับร่างกายจนรู้สึกเหนื่อยกว่าปกติ (รวมกิจกรรมทุกประเภท 
หรืออย่างใดอย่างหนึ่งก็ได้) มากกว่าหรือเท่ากับ ๑๕๐ นาทีต่อ
สัปดาห์ 

น้อยกว่า ๑๕๐ นาทีต่อสัปดาห์    มีการขยับร่างกายจนรู้สึกเหนื่อยกว่าปกติ (รวมกิจกรรมทุกประเภท 
หรืออย่างใดอย่างหนึ่งก็ได้) น้อยกว่า ๑๕๐ นาทีต่อสัปดาห์ 

๕. ใน ๑ สัปดาห์ที่ผ่านมา ท่านนั่งหรือเอน
กายติดต่อกันนาน ๒ ชั่วโมงขึ้นไป โดยไม่
รวมการนอนหลับ คิดเป็นกี่วันใน ๑ สัปดาห์ 

การนั่งหรือเอนกายเฉยๆติดต่อกันนานๆ ทั้งที่บ้าน ที่ทำงาน หรือ
สถานที่ต่างๆ เช่น การเดินทางอยู่ในรถโดยสารหรือเครื่องบิน การ
นั่งพูดคุยกับเพ่ือน การอ่านหนังสือ การดูโทรทัศน์ การนั่งเล่น
คอมพิวเตอร์ การนั่งทำงาน ฯลฯ ซึ่งไม่รวมถึงการนอนพักผ่อน 

ประมาณ ๖-๗ วันต่อสัปดาห์    นั่งหรือเอนกายเฉยๆนานเกิน ๒ ชั่วโมง ๖-๗ วันต่อสัปดาห์ 
ประมาณ ๓-๕ วันต่อสัปดาห์    นั่งหรือเอนกายเฉยๆนานเกิน ๒ ชั่วโมง ๓-๕ วันต่อสัปดาห์ 
ประมาณ ๐-๒ วันต่อสัปดาห์    นั่งหรือเอนกายเฉยๆนานเกิน ๒ ชั่วโมง ๐-๒ วันต่อสัปดาห์ 
๖. ท่านนอนหลับ ๗-๙ ชั่วโมง คิดเป็นก่ีวัน
ใน ๑ สัปดาห์ 

การนอน คือ การเข้านอนและการตื่นนอน (ไม่รวมการลุกขึ้นเข้า
ห้องน้ำ) 

ประมาณ ๖-๗ วันต่อสัปดาห์    นอนหลับ ๗-๙ ชั่วโมง เป็นระยะเวลา ๖-๗ วันต่อสัปดาห์ 
ประมาณ ๓-๕ วันต่อสัปดาห์    นอนหลับ ๗-๙ ชั่วโมง เป็นระยะเวลา ๓-๕ วันต่อสัปดาห์ 
ประมาณ ๐-๒ วันต่อสัปดาห์    นอนหลับ ๗-๙ ชั่วโมง เป็นระยะเวลา ๐-๒ วันต่อสัปดาห์ 
ชุดคำถามประเมินพฤติกรรมการดูแลช่องปาก 
๗. ท่านแปรงฟันก่อนนอนด้วยยาสีฟันผสม
ฟลูออไรด์หรือไม่ อย่างไร 

แปรงฟันก่อนนอนด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์ หมายถึง การทำความ
สะอาดช่องปากโดยการใช้แปรงสีฟันร่วมกับยาสีฟันผสมฟลูออไรด์ 
แปรงก่อนเข้านอนแล้วไม่รับประทานอาหารหรือดื่มเครื่องดื่มใดๆ 
ยกเว้นน้ำเปล่า หรืออาจแปรงล่วงหน้าก่อนเข้านอนนานเท่าไรก็ได้ 
ตราบเท่าที่ไม่รับประทานอาหารหรือเครื่องดื่มใดๆ ยกเว้นน้ำเปล่า
อีกจนเข้านอน  
(เลือกตอบข้อที่ใกล้เคียงกับพฤติกรรมที่ผู้รับการสัมภาษณ์ปฏิบัติ
เป็นส่วนใหญ่) 

แป รงฟั น ก่ อน น อน ด้ วยยาสี ฟั น ผสม
ฟลูออไรด์ทุกวัน นานอย่างน้อย ๒ นาท ี

แปรงฟันก่อนนอนด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์ทุกวัน และแปรงฟันแต่
ละครั้งนานอย่างน้อย ๒ นาที  

แป รงฟั น ก่ อน น อน ด้ วยยาสี ฟั น ผสม
ฟลูออไรด์ทุกวัน แต่ไม่ถึง ๒ นาที 

แปรงฟันก่อนนอนด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์ทุกวัน และแปรงฟันแต่
ละครั้งนานไม่ถึง ๒ นาท ี  

แปรงฟันก่อนนอนยาสีฟันผสมฟลูออไรด์
บางวัน 

แปรงฟันก่อนนอนยาสีฟันผสมฟลูออไรด์บางวันต่อสัปดาห์      

ไม่แปรงฟันก่อนนอนเลย 
 

ไม่แปรงฟันก่อนนอนเลย                      



คำถาม คำอธิบาย 
๘. ในปีที่ผ่านมาท่านไปรับบริการทันตกรรม
หรือไม ่

 

ไม่ไป ไม่ไปรับบริการทันตกรรมใดๆทั้งสิ้นในปีที่ผ่านมา 
หากเลือกตัวเลือก “ไม่ไป” สามารถกด “ถัดไป” ได้เลย 

ไป   ไปรับบริการทันตกรรมในปีที่ผ่านมา 
ถ้าท่านเลือกคำตอบนี้จะปรากฏคำถามข้อ ๘.๑ เพ่ือให้ระบุบริการ
ทันตกรรมที่ได้รับในปีที่ผ่านมา สามารถเลือกได้มากกว่า ๑ ข้อ หาก
ไม่มีในตัวเลือก ให้เลือก “อ่ืนๆ โปรดระบุ” พร้อมระบุบริการทันตกรรม
ที่ได้รับ 

ชุดคำถามประเมินพฤติกรรมเสี่ยงโรคมะเร็ง 
๙. ใน ๑ เดือนที่ผ่านมา ท่านสูบบุหรี่หรือไม่ 
อย่างไร  

ผลิตภัณฑ์ยาสูบคือ ยาสูบตามกฎหมายว่าด้วยยาสูบ รวมถึงผลิตภัณฑ์
ที่มีส่วนประกอบของใบยาสูบ เช่น บุหรี่ ซิการ์ ยาเส้น 

สูบมวนแรกในช่วง ๓๐ นาทถีึง ๑ ชั่วโมง
หลังตื่นนอน 

สูบบุหรี่มวนแรกหลังตื่นนอนตั้งแตค่รึ่งชั่วโมง แต่ไม่เกิน ๑ ชั่วโมง     

สูบมวนแรกหลัง 1 ชั่วโมงขึ้นไปหลังตื่นนอน สูบบุหรี่มวนแรกหลังตื่นนอนตั้งแต ่๑ ชั่วโมง                             
ไม่สูบ ไม่สูบบุหรี่ หมายถึง ไม่เคยสูบบุหรี่ประเภทใดเลย                    
๑๐. ใน ๑ เดือนที่ผ่านมา ท่านดื่มเบียร์เกิน 
๔ กระป๋องหรือ ๒ ขวดใหญ่ หรือสุราเกิน 
๑/๒ แบนขึ้นไปหรือไม่    

• เบียร์ หมายถึงครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ที่ได้จากการหมักข้าว 
• สุรา หมายถึง เหล้า  

 
ด่ืมทุกวันหรือเกือบทุกวัน ดื่มเบียร์เกิน ๔ กระป๋องหรือ ๒ ขวดใหญ่ หรือสุราเกิน ๑/๒ แบน

ขึ้นไปทุกวันหรือเกือบทุกวัน 
ด่ืมเดือนละ ๑-๔ ครั้ง ดื่มเบียร์เกิน ๔ กระป๋องหรือ ๒ ขวดใหญ่ หรือสุราเกิน ๑/๒ แบน

ขึ้นไปเดือนละ ๑-๔ ครั้ง 
ไม่เคยเลย ไม่เคยดื่มเบียร์เกิน ๔ กระป๋องหรือ ๒ ขวดใหญ่ หรือสุราเกิน ๑/๒ 

แบนขึ้นไป 
ชุดคำถามประเมินปัจจัยสิ่งแวดล้อมที่ส่งผลต่อสุขภาพ 
๑๑. หากพ้ืนที่ที่ท่านอยู่มีค่ามลพิษอากาศ
เกินค่ามาตรฐาน หรือมีฝุ่นละอองมาก ท่าน
สวมหน้ากากป้องกันก่อนออกจากบ้านทุก
ครั้ง หรือไม ่

• พ้ืนที่ที่มีค่ามลพิษอากาศเกินมาตรฐาน หมายถึง พ้ืนที่ที่มีดัชนี
คุณภาพอากาศมากกว่าหรือเท่ากับ ๑๐๐ 

• หน้ากากป้องกัน หมายถึง หน้ากากอนามัยแบบเยื่อกระดาษ 
หรือ หน้ากากอนามัย N95 หรือหน้ากากผ้า 

สวมหน้ากากทุกครั้ง สวมหน้ากากป้องกันทุกครั้ง เมื่ออยู่ในพ้ืนที่ที่มีค่ามลพิษอากาศเกิน
ค่ามาตรฐาน หรือมีฝุ่นละอองมาก 

สวมหน้ากากบางครั้ง สวมหน้ากากป้องกันบางครั้ง เมื่ออยู่ในพ้ืนที่ที่มีค่ามลพิษอากาศเกิน
ค่ามาตรฐาน หรือมีฝุ่นละอองมาก 

ไม่เคยสวมหน้ากากเลย ไม่เคยสวมหน้ากากป้องกันเลย แม้ว่าจะอยู่ในพ้ืนที่ที่มีค่ามลพิษ
อากาศเกินค่ามาตรฐาน หรือมีฝุ่นละอองมาก 

๑๒. ท่านมีการคัดแยกขยะก่อนทิ้งลงถัง
หรือไม ่

การคัดแยกขยะ หมายถึง มีการจำแนกขยะก่อนทิ้งลงถังต่าง ๆ ตาม
ชนิดขยะ ดังนี้  



คำถาม คำอธิบาย 
• ขยะอินทรีย์ ขยะที่เน่าเสียและย่อยสลายได้เร็วตามธรรมชาติ เช่น 

ผัก ผลไม้ ใบไม้ เศษ อาหาร 
• ขยะรีไซเคิล ขยะที่สามารถนํามารีไซเคิลหรือขายได้ เช่น แก้ว 

กระดาษ พลาสติก โลหะ ยาง  
• ขยะอันตรายต่อสิ่งมีชีวิตและสิ่งแวดล้อม เช่น ถ่านไฟฉาย ขวดยา 
• กระป๋องสี สเปรย์ กระป๋องยาฆ่าแมลง หลอดฟลูออเรสเซนต์ ขยะ

ทั่วไปที่ย่อยสลายไม่ได้ ไม่เป็นพิษ และไม่คุ้มค่าต่อการรีไซเคิล เช่น 
พลาสติกห่อลูกอม โฟม ซองบะหมี่กึ่งสำเร็จรูป และฟอยล์ที่เปื้อน
อาหาร 

มีการคัดแยกทุกครั้ง   มีการจำแนกขยะก่อนทิ้งลงถังต่าง ๆ ตามชนิดขยะทุกครั้ง 
มีการคัดแยกบางครั้ง มีการจำแนกขยะก่อนทิ้งลงถังต่าง ๆ ตามชนิดขยะบางครั้ง 
ไม่มีการคัดแยกขยะ   ไมม่ีการจำแนกขยะก่อนทิ้งลงถังต่าง ๆ ตามชนิดขยะ 
๑๓. ท่านล้างมือก่อนทานอาหารและหลัง
การใช้ส้วมหรือไม่ อย่างไร 

• การล้างมือ หมายถึง การขัดถูให้ทั่วมือรวมทั้งช่องลายนิ้วมือด้วย
สบู่หรือสารเคมี แล้วล้างออกด้วยน้ำให้สะอาด 

• การใช้ส้วม หมายถึง การปัสสาวะ หรือขับถ่ายของเสีย 
• การทานอาหาร หมายถึง การใช้อุปกรณ์ในการทานอาหาร หรือ

ใช้มือหยิบอาหารรับประทาน 
ล้างมือด้วยน้ำและสบู่ทุกครั้ง ล้างมือด้วยน้ำและสบู่ก่อนทานอาหารและหลังการใช้ส้วมทุกครั้ง   
ล้างมือด้วยน้ำและสบู่บางครั้ง ล้างมือด้วยน้ำและสบู่ก่อนทานอาหารและหลังการใช้ส้วมบางครั้ง   
ล้างมือด้วยน้ำเปล่าอย่างเดียว/ไม่ล้างเลย ล้างมือด้วยน้ำเปล่าอย่างเดียวหรือไม่เคยล้างมือก่อนทานอาหารและ

หลังการใช้ส้วมเลย 
ชุดคำถามประเมินสุขภาพจิต 
๑๔. ใน ๒ สัปดาห์ที่ผ่านมา รวมวันนี้ ท่าน
รู้สึก หดหู่ เศร้า หรือท้อแท้สิ้นหวัง หรือไม่ 

 

ไม่มี ไม่มีความรู้สึก หดหู่ เศร้า หรือท้อแท้สิ้นหวังตลอด ๒ สัปดาห์ที่ผ่าน
มาจนถึงวันที่ทำแบบสอบถาม 

มี มีความรู้สึก หดหู่ เศร้า หรือท้อแท้สิ้นหวังในช่วง ๒ สัปดาห์ที่ผ่านมา 
รวมถึงวันที่ทำแบบสอบถาม 

๑๕. ใน ๒ สัปดาห์ที่ผ่านมา รวมวันนี้ท่าน
รู้สึกเบื่อทำอะไรก็ไม่เพลิดเพลิน หรือไม่ 

 

ไม่มี ไม่มีความรู้สึกเบื่อทำอะไรก็ไม่เพลิดเพลินตลอด ๒ สัปดาห์ที่ผ่านมา 
รวมถึงวันที่ทำแบบสอบถาม 

มี มีความรู้สึกเบื่อทำอะไรก็ไม่เพลิดเพลินในช่วง ๒ สัปดาห์ที่ผ่านมา 
รวมถึงวันที่ทำแบบสอบถาม 

ชุดคำถามประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
๑๖. ท่านคิดว่าตนเองสามารถค้นหาข้อมูลที่
ทำให้สุขภาพแข็งแรง เช่น การออกกำลังกาย 
การกินอาหารเหมาะสม ได้ระดับใด 

• การค้นหาข้อมูล หมายถึง การกระทำใด ๆ เพื่อได้มาซึ่งข้อมูล  
• ข้อมูล อาจหมายรวมถึง ข่าว ความรู้ ทักษะ ตัวเลข รายการ 

รูปภาพ คลิปวีดีโอ 



คำถาม คำอธิบาย 
ง่ายมาก ค้นหาข้อมูลได้ในทันที  
ง่าย ค้นหาข้อมูลได้ แต่ใช้เวลาบ้าง เนื่องจากมีอุปสรรคเล็กน้อย 
ยาก ค้นหาข้อมูลได้ แต่ใช้เวลานาน เนื่องจากมีอุปสรรคจำนวนหนึ่ง 
ยากมาก ค้นหาข้อมูลได้ แต่ใช้เวลานานมาก และอาจต้องขอความช่วยเหลือ

จากคนอื่น  
ทำไม่ได้เลย ไม่สามารถค้นหาข้อมูลได้ด้วยตนเอง 
๑๗. ท่านคิดว่า ตนเองเข้าใจเกี่ยวกับเหตุผล
ที่ต้องมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดีในระดับใด 
(พฤติกรรมสุขภาพที่ดี เช่น การมีกิจกรรม
ทางกายเพียงพอ การงดสูบบุหรี่ หรือการไม่
ดื่มแอลกอฮอล์) 

การเข้าใจ หมายถึง รู้ว่าคำศัพท์  ประโยคของภาษาที่ปรากฏ 
หมายความว่าอย่างไร รู้ว่ามีความเกี่ยวข้องกับตนเองอย่างไร มี
ประโยชน์หรือโทษต่อตนเองอย่างไร และสามารถอธิบายให้คนอ่ืน
เข้าใจได้อย่างมั่นใจ 

ง่ายมาก เข้าใจข้อมูลทั้งหมดได้ในทันที  
ง่าย เข้าใจข้อมูลได้ส่วนใหญ่ แต่ใช้เวลาเล็กน้อยในการทำความเข้าใจ

ส่วนอื่นๆ ที่เหลือ 
ยาก เข้าใจข้อมูลได้ส่วนใหญ่ แต่ใช้เวลานานเพ่ือทำความเข้าใจเนื้อหา

ส่วนอื่นๆ ที่เหลือ 
ยากมาก เข้าใจข้อมูลได้ส่วนน้อย  
ทำไม่ได้เลย ไม่สามารถรับรู้ อ่าน หรือตีความหมายของภาษาได้  
๑๘. ท่านคิดว่า ท่านซักถามข้อมูลเกี่ยวกับการ
ทำให้สุขภาพแข็งแรงจากบุคลากรสาธารณสุข 
เช่น แพทย์ ทันตแพทย์ พยาบาล เจ้าหน้าที่
สาธารณสุข ได้ระดับใด 

การซักถาม หมายถึง การเลือกคำศัพท์และเรียบเรียงภาษาให้เป็น
คำถามเพ่ือถามบุคคล โดยคำถามนั้นทำให้ผู้ถูกถามเข้าใจและให้
คำตอบได้ตรงตามความตั้งใจของผู้ถาม 

ง่ายมาก ซักถามได้ทันที   
ง่าย ซักถามได้ แต่ใช้เวลาเล็กน้อยในการเรียบเรียงภาษาและคำถาม  
ยาก ซักถามได้ แต่ใช้เวลามากในการนึกถึงคำศัพท์และเรียบเรียงภาษาให้

เป็นคำถาม  
ยากมาก ซักถามได้ แต่ใช้คำไม่ค่อยถูกต้อง ผู้ถูกถามไม่ค่อยเข้าใจ จึงต้อง

อธิบายคำถาม  
ทำไม่ได้เลย ซักถามไม่ได้ ไม่รู้จะถามอะไร หรือไม่รู้ว่าจะเริ่มถามอย่างไร 

 
 ๖. เมื่อตอบคำถามแต่ละชุดคำถามแล้ว กด “ถัดไป” โปรแกรมจะประมวลผลพฤติกรรมสุขภาพ และให้ความรู้
พฤติกรรมสุขภาพท่ีพึงประสงค์ผ่าน infographic ของแต่ละชุดคำถาม ตัวอย่างเช่น 
หมายเหตุ : ชุดคำถามประเมินสุขภาพจิต และความรอบรู้จะไม่มีการให้ความรู้ผ่าน infographic 



 
๗. จากนั้นกดปุ่ม “ปิด” เพ่ือปิด infographic จากนั้นจะปรากฏแบบสอบถามประเมินพฤติกรรมภาพชุด

คำถามต่อไป 
 ๘. เมื่อทำแบบสอบถามประเมินพฤติกรรมภาพชุดคำถามประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพครบแล้ว กด “ส่ง” 
ระบบจะบันทึกคำตอบ 
 

การวิเคราะห์และรายงานผล 
 รวบรวมและวิเคราะห์ข้อมูลภายในเดือนมิถุนายน ๒๕๖๔ รายงานผลและคืนข้อมูลให้ทางพ้ืนที่ และหน่วยงาน
ที่เก่ียวข้องในกรมอนามัยภายในเดือนกรกฎาคม ๒๕๖๔ 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 ผู้ที่ต้องการเข้าถึงข้อมูล ต้องลงทะเบียนในระบบ ICTPORTAL เพ่ือความปลอดภัยของข้อมูล โดยกำหนดให้ศูนย์
อนามัยและสสจ.มีสิทธิการเข้าถึงได้หน่วยงานละ ๑ คน สามารถลงทะเบียนได้ดังนี้ 

๑. เข้าใช้งานผ่านระบบ Google Chrome  

๒. คีย์ https://ictportal.moph.go.th จะเข้าถึงระบบ ดังรูป 
๓. คลิกที่ register มุมบนด้านขวา เพื่อเข้าสู่ระบบลงทะเบียน ระบบจะแสดงหน้าจอ ดังรูป 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การสมัครเข้ารับสิทธิการเข้าถึงข้อมูล 



 ๔. กรอกข้อมูลอีเมลและรหัสผ่านที่จะใช้ในการ login การเข้าถึงข้อมูลให้ครบถ้วน เมื่อกรอกครบแล้ว คลิก 
login ระบบจะแสดงขึ้นมาตามหน้าจอดังรูป 

 
 ๕. กรอกข้อมูลให้ครบถ้วน ระบบจะส่งอีเมลไปยืนยันการลงทะเบียน 
 ๖. หลังจากลงทะเบียนแล้วให้แจ้งทาง admin ส่วนกลาง ที่น.ส.อริศรา พัตตาสิงห์ สำนักทันตสาธารณสุข 
เบอร์โทร ๐๒ - ๕๙๐๔๔๘๙ เพ่ือให้เจ้าหน้าที่กำหนดสิทธิเป็นผู้เข้าถึงข้อมูลในระบบ H4U 
หมายเหตุ : รหัสสถานพยาบาล สามารถตรวจสอบได้จากเว็บไซต์ http://203.157.10.8/hcode_2014/query_set.php?p=2 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://203.157.10.8/hcode_2014/query_set.php?p=2


 
 เจ้าหน้าที่สาธารณสุขในศูนย์อนามัยและสสจ.สามารถติดตามการเก็บข้อมูลได้ดังนี้ 

๑. เข้าใช้งานผ่านระบบ Google Chrome  
๒. คีย์ http://questionnair.moph.go.th/#/login 

 ๓. คลิกปุ่ม “Login By ICTPORTAL” 

 

การติดตามการเก็บข้อมูล 

http://questionnair.moph.go.th/#/login


 ๔. ใส่ E-mail ที่ให้ข้อมูลในการขอสิทธิเข้าถึงข้อมูลพฤติกรรมสุขภาพ ความรอบรู้ และปัจจัยแวดล้อมที่ส่งผล
ต่อสุขภาพวัยทำงาน ปี ๒๕๖๔ และใส่ password หลังจากนั้นคลิก “Login” 
 ๕. หน้าจอจะปรากฏระบบจัดการแบบสอบถาม โดยแยกเป็นในชุมชน และในสถานประกอบการ 
 

 
  
 ๖. คลิกเลือกแบบสอบถามที่ต้องการ Export ข้อมูล โดยศูนย์อนามัยจะมีข้อมูลในพ้ืนที่จังหวัดที่รับผิดชอบ 
และในสสจ.จะมีข้อมูลของจังหวัดตนเอง 

 
 
 
 

สัญลักษณ์ export 



 ๗. กดที่สัญลักษณ์ Export หน้าจอจะแสดง ดังรูป 
 

 
  
 ๘. คลิกที่ “สร้างผลตอบกลับ” เพ่ือดึงข้อมูลที่เป็นปัจจุบัน จะปรากฎหน้าจอดังภาพ 
 

 
  
 
 
 
 
 



 ๙. เมื่อสร้างผลตอบกลับแล้วเรียบร้อยแล้ว จะปรากฎข้อมูลที่เป็นปัจจุบันขึ้นมา ให้คลิก “ส่งออก” 
 

 
 
 ๑๐. ได้ไฟล์ Excel สกุลไฟล์ csv ซึ่งเป็นข้อมูลที่ไม่สามารถอ่านได้ ต้องทำการแปลงข้อมูลก่อน 
 

 
 
 
 
 
 
 



 
วิธีที่ ๑ แปลงไฟล์สกุล csv เป็นไฟล์ excel ผ่านเว็บไซต์ 
 สามารถแปลงไฟล์ผ่านเว็บไซต์ https://convertio.co/th/csv-xls/ (จำกัด ๑๐ ครั้ง/ต่อวัน) 
 
วิธีที่ ๒ แปลงไฟล์ผ่านโปรแกรม notepad 
 ๑. เลือกไฟล์ข้อมูลที่ดาวน์โหลดมา แล้วคลิกขวา เลือก “edit” 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 ๒. จะพบหน้าจอ ดังภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การแปลงไฟล์ csv ให้สามารถอ่านข้อมูลได้ 
 



 ๓. คลิก “file” เลือก “save as” 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

๔. คลิก drop down ของ “save as type” เลือก all files (๑) และคลิก drop down ของ “encoding” 
เลือก UTF-8 with BOM (๒) และคลิก save (๓) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ๕. จะได้ไฟล์สกุล csv ตามเดิมที่สามารถอ่านข้อมูลได ้
 

๑ 

๒ 

๓ 



วิธีที่ ๓ แปลงไฟล์สกุล csv เป็นไฟล์ excel ผ่านโปรแกรมใน Microsoft office 
 ๑. คลิกเลือกท่ี Data (๑) จากนั้นเลือก From Text (๒) 
 

 

 
๒. เมื่อคลิก From Text แล้วจะขึ้นหน้าต่าง “Import Text File” ให้เลือกไฟล์ที่ต้องการ export ข้อมูลจาก

ระบบ (๑) แล้วกด “import” (๒) 
 

 

 
 

๑ 

๑ 

๒ 

๒ 



๓. เมื่อกด import จะขึ้นหน้าต่าง “Text Import Wizard – Step 1 of 3” ให้เลือก Delimited (๑) แล้วกด 
“Next” (๒)  

 

 

 
 
 
๔. เมื่อกด Next จะขึ้นหนา้ต่าง “Text Import Wizard – Step 2 of 3” ใหเ้ลือก Comma (๑) แลว้กด “Next” (๒) 
 

 

 
 

๑ 

๒ 

๑ 

๒ 



๕. เมื่อกด Next จะขึ้นหน้าต่ าง “Text Import Wizard – Step 3 of 3” ให้ เลือก General (๑ ) แล้วกด 
“Finish” (๒) 

 

 

 
 
 
 
 
๖. เมื่อกด Finish จะข้ึนหน้าต่าง “Import Data” ให้กด “OK” (๑)  
 

 

 

๒ 

๑ 

๑ 



๗. เมื่อกด OK ไฟล์จะเปลี่ยนเป็นภาษาไทยตามปกติ 
 

 
 

 


