แบบประเมินพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ของผู้สูงอายุ
ชื่อ-สกุล ........................................................  อายุ .........................ปี วดป.ที่ประเมิน.....................................
สถานบริการ .......................................................................................................................................................

คำชี้แจง: โปรดทำเครื่องหมาย √ ลงในช่องที่ท่านได้ปฏิบัติเป็นส่วนใหญ่ในชีวิตประจำวันตามความเป็นจริงใน ช่วง 6 เดือนที่ผ่านมา
ความหมาย :
ไม่เคย    หมายถึง     ไม่เคยปฏิบัติเลย

บางครั้ง  หมายถึง    ไม่ได้ปฏิบัติทุกวัน มีพฤติกรรมหรือปฏิบัติตัวดังกล่าวนานๆทีหรือนานๆครั้ง ไม่บ่อยมากนัก  ไม่ทุกวัน สัปดาห์ละ 1-2 วัน
เป็นประจำ หมายถึง  ปฏิบัติทุกครั้งหรือทุกวันหรือการปฏิบัติตัวดังกล่าวบ่อยครั้งหรือเกือบทุกวัน สัปดาห์ละ 3-7 วัน 

	พฤติกรรมสุขภาพ                     
	ความถี่ในการปฏิบัติ

	
	ไม่เคย
	บางครั้ง
	เป็นประจำ

	1. ออกกำลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน ครั้งละ 15-30 นาที
	
	
	

	2. รับประทานผักสด ผลไม้สด
	
	
	

	3. ดื่มน้ำอย่างน้อยวันละ 8 แก้ว
	
	
	

	4. การสูบบุหรี่ ยาเส้น
	
	
	

	5. การดื่มเครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของแอลกอฮอล์เช่น สุรา เบียร์ ยาดองเหล้า                    
	
	
	


การแปลผล

( พฤติกรรมที่พึงประสงค์   คือ
ข้อ 1,2,3 ทำเป็นประจำ  

ข้อ 4,5ไม่เคยเลย
( พฤติกรรมไม่พึงประสงค์  คือ
ข้อ 1,2,3 ไม่เคยเลย หรือบางครั้ง  ข้อ 4,5บางครั้ง หรือ เป็นประจำ

นิยามศัพท์                     

 1. ออกกำลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วันครั้งละ 15-30 นาที : คือมีการเคลื่อนไหวออกแรงทำกิจกรรมใดๆที่เคลื่อนไหวเป็นจังหวะอย่างต่อเนื่อง หรือแบ่งเป็นช่วง เมื่อสะสมรวมใช้เวลา 20-30 นาทีต่อวัน รวมการทำงานที่ใช้แรงกาย การทำงานบ้าน เช่น ทำความสะอาดบ้านต้องทำอย่างน้อยครั้งละ 15-30 นาที                           

2. รับประทานผักสด ผลไม้สด :
รับประทานผักสด คือ รับประทานผักสดหรือผักต้ม ลวก นึ่งก็ได้ ซึ่งไม่นับกินผักดองต่างๆ 
ผลไม้สด คือ รับประทานผลไม้สด ผลไม้สุก เช่น กล้วย มะละกอ ไม่นับรวมผลไม้ดอง เชื่อม ดอง หรือ
แช่อิ่ม โดยรับประทานผักสดและผลไม้สดทุกมื้อหรืออย่างน้อย 1 มื้ออาหารใน 1วัน                                                                        

3. ดื่มน้ำอย่างน้อยวันละ 8 แก้ว : คือ ดื่มน้ำเปล่าที่สะอาดอย่างน้อยวันละ 8 แก้วต่อวันหรือมากกว่า หรือดื่มมากกว่า 2 ลิตร หรือประมาณ 4ขวดพลาสติกเล็ก(ขวดละ 600ซีซี) ทั้งนี้ไม่นับเครื่องดื่มทีมีรสหวาน น้ำอัดลม เครื่องดื่มชูกำลัง หรือเครื่องดื่มอื่นๆ                                                              

4. การสูบบุหรี่ ยาเส้น : หมายถึง การสูบบุหรี่ ซึ่งมีลักษณะเป็นทรงกระบอกม้วนห่อด้วยกระดาษ มีใบยาสูบบด หรือซอยบรรจุภายในห่อกระดาษปลายด้านหนึ่งเป็นปลายเปิดสำหรับจุดไฟ   และอีกด้านหนึ่งจะมีตัวกรอง ไว้สำหรับใช้ปากสูดควัน  รวมถึง ยามวน  ซิก้า                                                                        

5. การดื่มเครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของแอลกอฮอล์ เช่น สุรา เบียร์ ยาดองเหล้า : การดื่มเครื่องดื่มน้ำเมาที่ได้จากการกลั่นสารบางประเภท อาทิ เอทิลแอลกอฮอล์   รวมถึงที่เกิดจากการหมักหรือแช่ให้เกิดสารบางประเภท เมื่อดื่มแล้วสารนั้นจะออกฤทธิ์กดระบบประสาทส่วนกลาง เช่น ไวน์ สุรากลั่น สุราท้องถิ่น เครื่องดื่มแอลกอฮอล์จากหนึ่งผลิตภัณฑ์หนึ่งตำบล เหล้าขาว เป็นต้น
