
ผลลัพธ์การดำเนินงานสุขศึกษาและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ  

งานวิจัย หรือ นวัตกรรม หรือ ต้นแบบ หรือผลงานเด่นที่ประสบความสำเร็จในการดำเนนิงานสขุศึกษา
และพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ 

 

นวัตกรรม   21 วันชวนกันนับคาร์บ 
ชื่อผู้จัดทำ   นางขนิษฐา  เช้ือเมืองพาน   นางสาวสร้อยเพชร  ดวงคิด       
หน่วยงาน  กลุ่มงานบริการด้านปฐมภูมิและองค์รวม  โรงพยาบาลแม่ลาว จังหวัดเชียงราย  
 

จากสถิติการเจ็บป่วยของผู้มารับบริการโรงพยาบาลแม่ลาวพบว่าอัตราการป่วยด้วยโรคเบาหวาน  เป็น
กลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรังท่ีพบอันดับต้นต่อจากโรคความดันโลหิตสูง ในปี2565-2568 อำเภอแม่ลาวมีอัตราป่วยราย
ใหม่ของโรคเบาหวานต่อแสนประชากร  593.96, 1118.20, 880.72, 693.61  ตามลำดับ  

ในปีงบประมาณ 2568 กลุ่มงานบริการด้านปฐมภูมิและองค์รวม ได้ดำเนินการคัดกรองโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
ในประชาชนกลุ่มเป้าหมายอายุ 35 ปีขึ้นไปของประชากรในหมู่บ้านท่ี 1 ต.จอมหมอกแก้ว เขตรับผิดชอบของ
โรงพยาบาลแม่ลาว พบมีกลุ่มเส่ียงต่อโรคเบาหวานโดยมีระดับน้ำตาล 101- 150 mg/dL จำนวน 45 คน เดิมการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมมีแนวทางโดยอบรมให้คำปรึกษาแก่กลุ่มเส่ียง 3 อ 2 ส และคอยติดตามประเมินผลเมื่อครบ 
3 เดือน ในปี2568  กระทรวงสาธารณสุขได้มีการขับเคล่ือนนโยบาย “คนไทยห่างไกลโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs)” 
ผ่านการส่งเสริมการกินแบบ “นับคาร์บ” โดยผ่านกลไก อสม.ซึ่ง“การนับคาร์โบไฮเดรต” หรือ “การนับคาร์บ” 
เป็นเทคนิคการวางแผนมื้ออาหาร  เพื่อควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด ทราบปริมาณของคาร์โบไฮเดรตที่สามารถ
รับประทานได้ในแต่ละมื้อโดยไม่ทำให้น้ำตาลในเลือดสูงเกินปกติ ปรากฎการณ์ทฤษฎี 21 วันของ Maxwell Maltz 
ที่ปรากฏตามสื่อ Facebook , tiktok    ที่เกี่ยวข้องกับการเปลี่ยน แปลงพฤติกรรมของมนุษย์และการปรับตัวที่
เกิดขึ้นในช่วงเวลา 21 วัน  ดร. แมคเวล มอลท์ (Dr. Maxwell Maltz) ผู้ริเริ ่มทฤษฎี 21 วัน (21-Day Habit 
Theory) เป็นศัลยแพทย์ตกแต่งในช่วงทศวรรษท่ี 1950 สังเกตเห็นรูปแบบบางอย่างในผู้ป่วยของเขา ตัวอย่างเช่น 
ผู้ป่วยที่ทำจมูกใช้เวลาประมาณ 21 วันในการทำความคุ้นเคยกับใบหน้า ผู้ป่วยที่ถูกตัดแขนจะมีอาการประสาท
หลอนเกี่ยวกับแขนขาที่หายไปเป็นเวลาอย่างน้อย 21 วันหลังจากนั้นผู้ป่วยจะเริ่มคุ้นเคยกับร่างกายใหม่ และ
ตีพิมพ์เอาไว้ในหนังสือชื่อว่า Psycho-Cybernetics หลักการของทฤษฎี 21 วัน คือการเปลี่ยนนิสัยโดยการทำ
พฤติกรรมบางอย่างซ้ำ ๆ ติดต่อกันเป็นเวลา 21 วัน หากทำได้ ว่ากันว่า พฤติกรรมนั้นจะกลายมาเป็นนิสัยใหม่ไป
โดยปริยาย ซึ่งสามารถประยุกต์ใช้ได้กับทุกเรื่อง   
ดังนั้นทีมพัฒนาจึงสนใจในการพัฒนารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการป้องกันควบคุมโรคเบาหวานในกลุ่ม
เส่ียง จึงได้ทบทวนงานวิจัยร่วมกับการสังเคราะห์บทเรียนการดำเนินงานปรับเปล่ียนพฤติกรรมโรคเบาหวาน เพื่อ
มาเป็นแนวทางการการประยุกต์ใช้โปรแกรมการป้องกันโรคเบาหวานและมีนวัตกรรมการป้องกนัควบคุมเบาหวาน
ในกลุ่มเส่ียง โดยการนับคาร์บภายใน 21 วันติดต่อกัน เพื่อประเมินผลของการลดคาร์โบไฮเดรตต่อค่าน้ำตาลใน
เลือดFBS(Fasting Blood Sugar)และน้ำหนักตัวในผู้ท่ีมีความเส่ียงต่อโรคเบาหวาน 
 
 



ระยะเวลาการพัฒนานวัตกรรม  
           เดือนตุลาคม 2567 – มิถุนายน 2568  
วิธีการพัฒนานวัตกรรม :  
              ขั้นตอนการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

วิธีการปรับเปล่ียนเดิม 21 วันชวนกันนับคาร์บ 
1.กลุ่มเส่ียงเข้ารับการอบรม3อ 2ส 
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมด้วยตนเอง 2 
สัปดาห์ 
2.นัดตรวจเลือดเพื่อประเมินค่า
น้ำตาล(FPG) หลังปรับเปล่ียน
พฤติกรรมพบแพทย์ 
3.นัดติดตามทุก3เดือน 

1. จัดอบรมให้ความรู้กลุ่มเส่ียงโรคเบาหวาน  
ได้แก่ การนับคาร์บ การออกกำลังกายโดยการแกว่งแขน  วางแผนการ
นับคาร์บรายบุคคล การคัดกรองสุขภาพซ้ำก่อนเข้าโครงการ การมอบ
แบบบันทึกปฏิทินสุขภาพ 
2.อสม.ติดตามการนับคาร์บรายวัน โดยมีการกระตุ้นติดตาม  ส่ือสาร
ความรู้ผ่านคลิป แลกเปล่ียนเรียนรู้พฤติกรรมการรับประทานอาหาร 
และเมนูอาหาร ผ่านไลน์ 
3. มีการคัดกรองสุขภาพได้แก่ช่ังน้ำหนัก วัดความดันโลหิต เจาะเลือด
หาค่าน้ำตาล 
4. เมื่อครบ 21 วันนัดถอดบทเรียน และเสริมสร้างแรงจูงใจ  
5. นัดตรวจเลือดเพื่อประเมินค่าน้ำตาล(FPG) หลังปรับเปล่ียน
พฤติกรรมพบแพทย์ 
6. นัดติดตามทุก3เดือน 

       
การทดสอบประสิทธิภาพนวัตกรรม  
1. ประชุมช้ีแจงแนวทางร่วมกับกลุ่มเส่ียงเบาหวาน 45 คน จัดอบรมให้ความรู้กลุ่มเส่ียงโรคเบาหวาน ได้แก่ การ
นับคาร์บ การออกกำลังกายโดยการแกว่งแขน  วางแผนการนับคาร์บรายบุคคล การคัดกรองสุขภาพซ้ำก่อนเข้า
โครงการ การมอบแบบบันทึก 

 
 
 
 
 



 
 
 
2. กำหนดวัน วันท่ีเริ่มนับคาร์บ วันท่ีทำการตรวจสุขภาพ ครั้งท่ี 1-3 วันส้ินสุด 

 
 

3. นัดติดตามผลทุกสัปดาห์โดยติดตามค่าน้ำหนัก ความดันโลหิต รอบเอว ค่าน้ำตาลโดยอสม.รวมทั้งส้ิน 3 สัปดาห์ 
การติดตามทางไลน์ 

 
 

4. ติดตามประเมินผลของโปรแกรมทุก 3 เดือนและติดตามผลความพึงพอใจ 
 



 
ตัวชี้วัด (ผลผลิต /ผลลัพท์) 
ตารางบันทึกข้อมูลการบันทึกตามการติดตามรายสัปดาห์   จำนวน  21วัน 

 



 
   
1. ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่ีระดับนํ้าตาลในเลือดลดลง ร้อยละ50  เท่ากับ 53.3 
2. ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถลดนํ้าหนักได้ดีขึ้นมากกว่าร้อยละ 20  เท่ากับ 80.0 
3. ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถเข้าร่วมจะบรรลุการลดคาร์โบไฮเดรตต่ําท่ีดีขึ้นมากกว่าร้อยละ 30  เท่ากับ 44.4 
4. ไม่มีผู้รับบริการกลุ่มเส่ียงเบาหวานได้รับการวินิจฉัยเป็นผู้ป่วยรายใหม่ 
 
 
สรุปผล  

 หลักการของทฤษฎี 21 วัน คือการเปล่ียนนิสัยโดยการทำพฤติกรรมบางอย่างซ้ำ ๆ ติดต่อกันเป็นเวลา 21 
วัน ดังนั้นเมื่อประยุกต์ใช้กับการนับคาร์บ”ในการควบคุมโรคเบาหวานในผู้ร่วมกิจกรรมกลุ่มเส่ียงพบว่ากลุ่มท่ีมีการ
ควบคุมการนับคาร์บได้ดีมีระดับน้ำตาลลงอยู่ในเกณฑ์ปกติ  และส่วนใหญ่มีน้ำหนักลดลงร่วมด้วย ทำให้ผู้ร่วม
กิจกรรมพึงพอใจในกิจกรรมท่ีตนเองสามารถทำได้  ซึ่งมีผู้เสนอแนะถึงทฤษฎี 21 วันยังขาดระเบียบวิธีทาง
วิทยาศาสตร์ท่ีเข้มงวดซึ่งจำเป็นต่อการสรุปผลท่ัวไปเกี่ยวกับการสร้างนิสัยในมุมมองทางวิทยาศาสตร์ งานวิจัย
ล่าสุดได้ช้ีให้เห็นถึงเส้นเวลาจริงท่ีจำเป็นสำหรับการสร้างนิสัย และช้ีให้เห็นว่าทฤษฎี 21 วันนั้นเรียบง่ายเกินไปและ
มักทำให้เข้าใจผิด การศึกษาท่ีจัดทำขึ้นที่มหาวิทยาลัยคอลเลจลอนดอนในปี 2552 พบว่าการสร้างนิสัยจะแตกต่าง
กันไปตามแต่ละบุคคล และอาจอยู่ในช่วงต้ังแต่ 18 ถึง 254 วัน โดยมีค่าเฉล่ีย 66 วัน ซึ่งหมายความว่าเวลาท่ีใช้
เพื่อให้นิสัยกลายเป็นอัตโนมัติอาจแตกต่างกันไป ขึ้นอยู่กับปัจจัยต่างๆ เช่น ความซับซ้อนของพฤติกรรม บุคลิกภาพ
ส่วนบุคคล และรูปแบบการใช้ชีวิต 
 

ประโยชน์ที่ได้รับจากนวัตกรรม 
1. เป็นรูปแบบของการปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีเรียบง่าย ในระยะเวลาท่ีส้ันส่งผลต่อการตัดสินใจในการปรับ
พฤติกรรมส่วนบุคคลในครั้งต่อไป 
2. อสม.หมู่ท่ี 1 ในเขตรับผิดชอบของโรงพยาบาลมีทักษะในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพโดยการนับ         
คาร์บ ประชาชนในพื้นท่ีมีความต่ืนตัวต่อการเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพของตนเอง 
5. ไม่พบผู้ป่วยเบาหวานรายใหม่ในประชาชนท่ีเข้าร่วมกิจกรรม 
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