
 

42 

APPENDIX A 

Health and lifestyle questionnaire 

แบบสอบถามพฤตกิรรมทางสุขภาพ 

ค าช้ีแจง กรุณาเติมค าในช่องวา่งหรือ / ในขอ้ความที่ตรงกบัความเป็นจริงมากที่สุด 
อาย ุ.......... ปี เพศ  ชาย  หญิง น ้ าหนกั............กิโลกรัม ส่วนสูง............เซนติเมตร 
รอบเอว............เซ็นติเมตร รอบสะโพก.............เซ็นติเมตร  ค่าBMI…………….kg/m2 

1. ดา้นสุขภาพ 
a. ท่านมีโรคประจ าตวัหรือไม่ 

 ไม่มี   มี เป็นโรค ............................................................................. 

b. ถา้หากท่านมีโรคประจ าตวัแลว้มียาที่ตอ้งรับประทานเป็นประจ าหรือไม่ 
 ไม่มี    มี ช่ือยา ................................................................................. 

2. ดา้นการบริโภค 
a. ประเภทอาหารที่รับประทานเป็นประจ า (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 

 ขา้ว/ขนมปัง/ก๋วยเต๋ียว  ผกั/ผลไม ้
 ปลา/เน้ือสตัวไ์ร้มนั   ปลา/เน้ือสตัวติ์ดมนั 
 ขนมขบเคี้ยว/ของหวาน  บะหม่ีก่ึงส าเร็จรูป 
 อาหารฟาสฟู้ดส ์   ของมนั/ของทอด 

b. ท่านด่ืมชากาแฟเป็นประจ าหรือไม่ 
 ไม่ด่ืมเลย  ด่ืมเป็นประจ าทุกวนั 
 ไม่ด่ืมทุกวนั เป็น...........คร้ังต่อสปัดาห์   

 

c. ท่านด่ืมสุราหรือเคร่ืองด่ืมมีแอลกอฮอลหรือไม่ 
 ไม่ด่ืมเลย  
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 ด่ืมเป็นประจ าทุกวนั 
 ไม่ด่ืมทุกวนั เป็น...........คร้ังต่อ  สปัดาห์  เดือน  ปี  
 เคยด่ืมแต่หยดุแลว้ ในอดีตด่ืม...........คร้ังต่อ  สปัดาห์  เดือน  ปี 

       ระยะเวลาที่ด่ืม............... ปี และหยดุด่ืมมาเป็นเวลา.............. ปี 
d. ท่านสูบบุหร่ีหรือไม่ 

 ไม่เคยสูบ 
 เคยสูบแต่หยดุแลว้ เฉล่ียวนัละ.........มวน หยดุสูบมานาน........ปี 
 ยงัสูบอยู ่เฉล่ียวนัละ ...........มวน หยดุสูบมานาน..........ปี 

3. ดา้นการออกก าลงักาย 
a. ท่านออกก าลงักายเป็นประจ าหรือไม่ 

 ไม่ออกก าลงักายเลย   
 ออกก าลงักายบา้งเป็นบางคร้ัง (2-3 คร้ัง/สปัดาห์) 
 ออกก าลงักายเป็นประจ า (มากกวา่ 3 คร้ัง/สปัดาห์) 
 ออกก าลงักายทุกวนั 

b. ถา้ตอบวา่ออกก าลงักายในขอ้(a) ปกติแลว้ท่านออกก าลงักายเป็นระยะเวลาเท่าใด   
 นอ้ยกวา่ 30 นาที/คร้ัง  30 นาทีหรือมากกวา่/คร้ัง 

c. ถา้ตอบวา่ออกก าลงักายในขอ้ (a) ปกติแลว้ท่านออกก าลงักายความหนกัเท่าใด 
 ปานกลาง (หัวใจเตน้เร็วขึ้นเล็กน้อย เช่น เตน้ร า ท  าสวน วิ่งเหยาะๆ สามารถ

พดูจาโตต้อบไดอ้ยา่งปกติในขณะออกก าลงักาย) 
 หนัก (หายใจถ่ี หัวใจเต้นเร็ว เช่น วิ่ง ป่ันจั่นยาน แข่งขันกีฬา ยกน ้ าหนัก

มากกวา่20kg ไม่สามารถพดูจาโตต้อบอยา่งปกติไดใ้นขณะออกก าลงักาย 
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