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บทคัดย่อ 

กา ร ศึก ษ า กึ่ ง ท ด ล อ ง คร ั ง นี มี วั ต ถุป ร ะ ส ง ค์ เพื่ อ ศึก ษ า ผ ล กา ร ป รั บ เป ลี่ ย น พ ฤติ กร ร ม ต า ม ปิง ป อง จ ร า จ ร

ชี วิ ต 7 สี วิ ชั ย โ ม เ ด ล ต่ อ ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ข อ ง ผู้ ป่ ว ย เ บ า ห ว า น ใ น เ ข ต ต้ า บ ล บ้ า น แ ซ ว  อ้ า เ ภ อ เ ชี ย ง แ ส น จั ง ห วั ด

เ ชี ย ง ร า ย ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง แ บ่ ง อ อ ก เ ป็ น 2 ก ลุ่ ม ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง แ ล ะ ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม ก ลุ่ ม ล ะ 64 ค น เ ค ร่ื อ ง มื อ   ใ น ก า ร ศึ ก ษ า

โปรแ กรมกา รปรั บเปลี่ ยนพฤติกรร มแล ะ แบบส อบถา ม (questionnaire) วิเคร าะห ์ข ้อมูล โดยใ ชค้า่ร้ อยละ (Percentage) 

คา่ เฉลี่ย (Mean) ส่วนเ บี่ย งเ บ นม าต รฐ าน (Std. Deviation) แล ะเ ป รีย บเทีย บควา มแ ต กต่าง ระ หว่ าง กลุ่ม (Independent 

sample T-test) เปรยีบเทยีบภาย ในกลุม่ (Paried sample T-test)  

ผลการศึกพบวา่ ระดับน ้าตาลในเลือดของกลุ่มทดลองหล ังการใช้โปรแกรมแ ตกตา่ง จากระดับน ้าตาล

ใ น เ ลื อ ด ก่ อ น ก า ร ใ ช้ โ ป ร แ ก ร ม อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ ที่ ร ะ ดั บ  0.05 แ ล ะ ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ข อ ง ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง

แตกต่างจากกลุ่มควบคุมหล ังการใช้โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมสุขภา พอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดั บ 0.05 

จ า ก ผ ล ก า ร ศึ ก ษ า ค รั ง นี  ส า ม า ร ถ น้ า ปิ ง ป อ ง จ ร า จ ร 7 สี เ ป็ น เ ค ร่ื อ ง มื อ ใ น ก า ร ดู แ ล ที่ ต่ อ เ น่ื อ ง เ ป็ น แ บ บ

องค์รวม การ ให้ค วาม รู้ กา รปฏิ บัตติั วตน ที่ถูกต้อง เพ่ือ ลดก าร เกิด โรค ชะล อกา รเกิดโร ค หรื อกา รเกิดภา วะแ ทรกซ้อน

จากโรคที่ป่วย 
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บ ท คัดย ่อภา ษา อัง กฤษ 

Title: Effectiveness of Health Behaviors Change Programs of Vichi model on Glycemic Diabetic 

Patients in BanSaew Sub district, Chiang Sean District, Chiang Rai Province. 

Author:  Minrada Ounnoi Independent Study M.P.H. University of Phayao 2017 

Advisor:  PRACHUAB LAMLUK , Ph.D. 

Keyword VICHAI 7 colors model, Health Behaviors 

 

ABSTRACT 

This quasi-experimental study aimed to investigate effectiveness of health behaviors change 

programs of VICHAI model on glycemic diabetic patients in bansaew sub district, chiang sean district, chiang rai 

province. The sample was divided into two groups experimental group and control group of 64 people. The tools 

in the study health behaviors change programs and questionnaire. Data were analysed by percentage, mean, 

std. deviation, Independent sample T-test and paried sample T-test. 

The results of this study Glycemic of the experimental group were significantly glycemic before 

using. glycemic of the experimental group were significantly glycemic of control group after used health behaviors 

change programs. 

The results from this study can be used VICHAI 7 colors model were health care, educating, 

accurate behavior to reduce disease, slow down the disease or complications from sickness. 
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งานวิจัยน ีส้าเร็จ ลุล่วงไ ปด้วยดี 
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บทท่ี 1 

 

บทน้า 

 

ความเป็นมาและความส้าคัญของปัญหา 

โ ร ค เ บ า ห ว า น เ ป็ น ปั ญ ห า สุ ข ภ า พ ที่ ส้ า คั ญ ทั่ ว โ ล ก  จ า ก ก า ร ร า ย ง า น ข อ ง อ ง ค์ ก ร             

อนามัยโลกใ นป ี พ.ศ.  2555 พบว่า มีผู้ป่วยเป ็นโ รคเบ าหวาน 1 ใ น  10 ของประชาชนใน วัยผู้ใ หญ่

เ ป็ น โ ร ค เ บ า ห ว า น ป ร ะ ม า ณ  280 ล้ า น ค น  ค า ด ว่ า ปี  พ . ศ . 2573 จ ะ มี ผู้ ป่ ว ย โ ร ค เ บ า ห ว า น ถึ ง            

500 ล้ า น ค น  ส้า ห รั บป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย ปี  2555 พ บ ว่ า มีผู้ เ สีย ชี วิต จ า ก โ ร ค เ บ า หว า น  7,749 ร า ย  ห รือ     

เ ฉ ล่ี ย วั น ล ะ  22 ร า ย  โ ด ย มี ผู้ ป่ ว ย โ ร ค เ บ า ห ว า น เ ข้ า รั ก ษ า ตั ว ใ น โ ร ง พ ย า บ า ล สั ง กั ด ก ร ะ ท ร ว ง

ส า ธ า ร ณ สุ ข  จ้ า น ว น  674,826 ค รั ง  น อ ก จ า ก นี จ า ก ก า ร ร า ย ง า น ข อ ง ก ร ะ ท ร ว ง ส า ธ า ร ณ สุ ข   

( ส้ า นั ก ร ะ บ า ด วิ ท ย า, 2 5 5 5 ) พ บ ว่ า  โ ร ค เ บ า ห ว า น เ ป็ น ส า เ ห ตุ ก า ร ป่ ว ย ม า ก ที่ สุ ด อั น ดั บ แ ร ก                 

ของคนไทย และยังมีประชากร ที่เส่ียง ที่จะป่วยจากโร คนี อีกป ระมาณ  10 ล้านคน 

จ า ก ส ถิ ติ ใ น ก า ร เ ข้ า รั บ ก า ร รั ก ษ า ข อ ง ผู้ ป่ ว ย โ ร ค เ บ า ห ว า น เ ข้ า รั บ ก า ร รั ก ษ า                           

ใ น โ ร ง พ ย า บ า ล ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ ต้ า บ ล บ้ า น แ ซ ว  มี แ น ว โ น้ ม เ พ่ิ ม สู ง ขึ น เ รื่ อ ย  ๆ  พ บ ว่ า ใ น ปี                     

พ.ศ. 2557 จ้านวน ผู้ป่วยโร คเบาหวาน 58 คน ที่มารับ บริการ ตร วจรัก ษา 283 ครั งสูงสุดอันดับ

ที่  9 ใ น ปี  2558 พ บ จ้ า น ว น ผู้ ป่ ว ย โ ร ค เ บ า ห ว า น  112 ค น  ม า รั บ บ ริ ก า ร ต ร ว จ  404 ค รั ง สู ง สุ ด                

เ ป็ น อั น ดั บ ที่  6 ใ น ปี  2559 จ้ า น ว น ผู้ ป่ ว ย โ ร ค เ บ า ห ว า น  182 ค น  ม า รั บ บ ริ ก า ร ต ร ว จ  503 ค รั ง 

สู ง สุ ด เ ป็ น อั น ดั บ ที่  4 ใ น ปี  2560 ตั ง แ ต่ เ ดื อ น ตุ ล า ค ม ถึ ง เ ดื อ น มี น า ค ม  พ บ จ้ า น ว น ผู้ ป่ ว ย

โ ร ค เ บ า ห ว า น 64 ค น  ม า รั บ บ ริ ก า ร ต ร ว จ  252 ค รั ง สู ง สุ ด เ ป็ น อั น ดั บ ที่  3 ( โ ป ร แ ก ร ม  JHCIS)                  

ซ่ึ ง ผู้ ป่ ว ย เ ห ล่ า นี มี โ อ ก า ส เ กิ ด ภ า ว ะ แ ท ร ก ซ้ อ น เ รื อ รั ง เ ช่ น  โ ร ค หั ว ใ จ  ไ ต ว า ย  ต า บ อ ด  ต้ อ ง ตั ด เ ท้ า

หรือขา ท้ าให้ ผู้ป่ว ยต้อง ทุกข์ ทร ม าน ต้ องสูญเสีย ค่าใ ช้จ่า ยใน ก าร ดูแ ลรั กษา พยาบ าลจ้าน ว นมา ก 

ซ่ึ ง ผู้ ป่ ว ย เ ห ล่ า นี มี โ อ ก า ส เ กิ ด ภ า ว ะ แ ท ร ก ซ้ อ น ข อ ง โ ร ค เ บ า ห ว า น ดั ง ก ล่ า ว  ถึ ง แ ม้ ว่ า ปั จ จุ บั น

เ ท ค โ น โ ล ยี ก า ร แ พ ท ย์ จ ะ พั ฒ น า ไ ป ม า ก ก็ ต า ม  แ ต่ ก า ร จั ด บ ริ ก า ร สุ ข ภ า พ ที่ ผ่ า น ม า  มุ่ ง เ น้ น                 

ด้ า น ก า ร รั ก ษ า พ ย า บ า ล เ พ่ื อ แ ก้ ปั ญ ห า ค ว า ม เ จ็ บ ป่ ว ย ค ว า ม พิ ก า ร  ซ่ึ ง ต้ อ ง เ สี ย ค่ า ใ ช้ จ่ า ย สู ง             

เพราะต้องอาศัยวิท ยาการและเท คโนโ ลยีที่มีราคาแพงมากขึ น  ท้าให้ค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพสูงขึ น

อย่างรวดเร็ว แต่กลับได้ผลตอบแทนด้านสุขภาพต่้า เมื่อเปรียบเทียบกับค่าใช้จ่ายที่ต้องสูญเสียไป   

จ า ก ข้ อ มู ล ดั ง ก ล่ า ว ผู้ วิ จั ย ส น ใ จ ที่ ศึ ก ษ า ใ ช้  ปิ ง ป อ ง จ ร า จ ร  7  สี  เ ป็ น เ ค รื่ อ ง มื อ ใ น ก า ร ดู แ ล

สุขภาพ โดยใ ช้สีท ั ง 7 สี บ อกความรุนแ รงของโร คและวิธีการ ปร ับเป ล่ียน พฤติกรร ม  ดังนี   
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สี ข า ว  ( ก ลุ่ ม ป ก ติ )  ห ม า ย ถึ ง  ก ลุ่ ม ที่ ไ ม่ มี อ า ก า ร แ ส ด ง ถึ ง ก า ร เ ป็ น โ ร ค เ บ า ห ว า น  โ ด ย มี      

ค่ า ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด น้ อ ย ก ว่ า ห รื อ เ ท่ า กั บ  100 mg/dL โ ด ย มี วิ ธี ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม  

การร ับปร ะทานอาหารที่มีปร ะโยชน์  ออกก้าลังกายสัปดาห์ละ 3 ครั ง ๆ  ละ 30 นาที ท้าอารมณ์

ให้สงบ แ จ่มใส ลดภาวะอ้วน  ลดบุหรี่และสุรา 

สี เ ขี ย ว อ่ อ น  ( ก ลุ่ ม เ ส่ี ย ง )  ห ม า ย ถึ ง  ก ลุ่ ม ที่ เ ส่ี ย ง ต่ อ ก า ร เ กิ ด โ ร ค เ บ า ห ว า น  เ ช่ น  ผู้ สู ง อ า ยุ    

ค น อ้ ว น  กิ น อ า ห า ร ไ ม่ ร ะ วั ง  แ ต่ ยั ง ไ ม่ แ ส ด ง อ า ก า ร เ ป็ น โ ร ค  โ ด ย มี ค่ า ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด           

อ ยู่ ร ะ ห ว่ า ง  100-125 mg/dL โ ด ย มี วิ ธี ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ที่ มี

ปร ะ โ ย ช น์  ไม่ ห ว า น  มั น เ ค็ ม  ออ กก้ า ลัง ก า ย สัป ดา ห์ ละ  3 ครั ง  ๆ  ล ะ  30 น า ที  ท้ า อาร ม ณ์ ใ ห้ สง บ 

แจ่มใส ลดภาวะอ้วน  ลดบุหรี่และสุรา ตร วจวัดเบาหวานท ุก 1-3 เดือน 

สี เ ขี ย ว เ ข้ ม  ( ก ลุ่ ม ป่ ว ย ที่ ค ว บ คุ ม อ า ก า ร ไ ด้ )  ห ม า ย ถึ ง  ก ลุ่ ม ที่ เ ป็ น ผู้ ป่ ว ย โ ร ค เ บ า ห ว า น 

ส า ม า ร ถ ค ว บ คุ ม ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ใ ห้ อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ป ก ติ  โ ด ย ต้ อ ง รั บ ป ร ะ ท า น ย า คุ ม อ า ก า ร    

แ ล ะ เ ป็ น ก ลุ่ ม ป่ ว ย ที่ มี พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ดี จ ะ มี ค่ า ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด น้ อ ย ก ว่ า     

125 mg/dL โ ด ย มี วิ ธี ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ที่ มี ป ร ะ โ ย ช น์  ไ ม่ ห ว า น 

มั น เค็ ม ออกก้าลังกายสัปดาห์ ละ 3 ครั ง ๆ ละ 30 นาที  ท้าอารมณ์ ให้ สงบ แจ่มใส ลดภาวะอ้วน    

ลดบุหรี่และสุรา รับ ปร ะทานยาต่อเนื่อง พบแพทย์ตามน ัดทุก 1-3 เดือน 

สี เ ห ลื อ ง  ( ก ลุ่ ม ป่ ว ย ร ะ ดั บ  1)  ห ม า ย ถึ ง  ก ลุ่ ม ที่ เ ป็ น ผู้ ป่ ว ย โ ร ค เ บ า ห ว า น ที่ แ ส ด ง อ า ก า ร

ข อ ง โ ร ค อ ยู่ ใ น ร ะ ย ะ อ่ อ น  ต้ อ ง รั บ ป ร ะ ท า น ย า เ พ่ื อ คุ ม อ า ก า ร  จ ะ มี ค่ า ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด        

ร ะ ห ว่ า ง  125-154 mg/dL ค่ า HbA1c < 7 โ ด ย มี วิ ธี ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น

อ า ห า ร ที่ มี ป ร ะ โ ย ช น์  ไ ม่ ห ว า น  มั น  เ ค็ ม  อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย สั ป ด า ห์ ล ะ  3 ค รั ง  ๆ  ล ะ  30 น า ที             

ท้ า อ า ร ม ณ์ ใ ห้ ส ง บ  แ จ่ ม ใ ส  ล ด ภ า ว ะ อ้ ว น  ล ด บุ ห รี่ แ ล ะ สุ ร า  รั บ ป ร ะ ท า น ย า ต่ อ เ นื่ อ ง  พ บ แ พ ท ย์    

ตามน ัดทุก 1-3 เดือน 

สี ส้ ม  ( ก ลุ่ ม ป่ ว ย ร ะ ดั บ  2)  ห ม า ย ถึ ง  ก ลุ่ ม ที่ เ ป็ น ผู้ ป่ ว ย โ ร ค เ บ า ห ว า น ที่ แ ส ด ง อ า ก า ร ข อ ง

โ ร ค อ ยู่ ใ น ร ะ ย ะ ป า น ก ล า ง  ต้ อ ง รั บ ป ร ะ ท า น ย า เ พ่ื อ คุ ม อ า ก า ร  จ ะ มี ค่ า ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด      

ระ ห ว่ าง  155-182 mg/dL ค่ า HbA1c 7–7.9 โด ย มีวิ ธีก า ร ป รับ เ ป ล่ีย น พ ฤ ติก ร ร ม กา ร รั บ ปร ะ ท า น

อ า ห า ร ที่ มี ป ร ะ โ ย ช น์  ไ ม่ ห ว า น  มั น  เ ค็ ม  อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย สั ป ด า ห์ ล ะ  3 ค รั ง  ๆ  ล ะ  30 น า ที                    

ท้ า อ า ร ม ณ์ ใ ห้ ส ง บ  แ จ่ ม ใ ส  ล ด ภ า ว ะ อ้ ว น  ล ด บุ ห รี่ แ ล ะ สุ ร า  รั บ ป ร ะ ท า น ย า ต่ อ เ นื่ อ ง  พ บ แ พ ท ย์    

ตามน ัดทุก 1 เดือนหรือเมื่อมีอาการผิดปกติ 

สี แ ด ง  ( ก ลุ่ ม ป่ ว ย ร ะ ดั บ  3)  ห ม า ย ถึ ง  ก ลุ่ ม ที่ เ ป็ น ผู้ ป่ ว ย โ ร ค เ บ า ห ว า น ที่ แ ส ด ง อ า ก า ร       

ข อ ง โ ร ค อ ยู่ ใ น ร ะ ย ะ รุ น แ ร ง  ต้ อ ง รั บ ป ร ะ ท า น ย า เ พ่ื อ คุ ม อ า ก า ร  จ ะ มี ค่ า ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด สู ง

ก ว่ า ห รื อ เ ท่ า กั บ  183 mg/dL ค่ า  HbA1c ม า ก ก ว่ า  8 โ ด ย มี วิ ธี ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม                        

3
2

3
2

8
9

2
2

4
5



U
P
 
i
T
h
e
s
i
s
 
5
9
0
5
9
5
9
2
 
i
n
d
e
p
e
n
d
e
n
t
 
s
t
u
d
y
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
1
0
7
2
5
6
1
 
2
1
:
5
5
:
4
1
 
/
 
s
e
q
:
 
6

 3 

ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ที่ มี ป ร ะ โ ย ช น์ ไ ม่ ห ว า น  มั น  เ ค็ ม  อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย สั ป ด า ห์ ล ะ  3 ค รั ง  ๆ  ล ะ   

30 น า ที  ท้ า อ า ร ม ณ์ ใ ห้ ส ง บ  แ จ่ ม ใ ส  ล ด ภ า ว ะ อ้ ว น  ล ด บุ ห รี่ แ ล ะ สุ ร า  รั บ ป ร ะ ท า น ย า ต่ อ เ นื่ อ ง            

พบแพทย์ตาม นัดทุก  1 เดือนหรือเมื่อมีอาการผิดปกติ 

สีด้ า  (ก ลุ่ ม ป่ ว ยมี โ ร ค แ ท ร ก ซ้อน ) ห ม า ย ถึง  ก ลุ่ ม ที่ เ ป็ น ผู้ ป่ วย โ ร ค เ บ า ห ว าน ร ะ ดับ รุ น แ ร ง 

หา ก ควบ คุ มไ ม่ไ ด้จ ะ มีอา ก าร แ สด ง ของ โ ร คแ ท ร กซ้อน แ ละ เป็ น เ หตุ น้ าไ ป สู่ กา ร เ สีย ชี วิต ใ น ท้าย สุด 

โ ร ค แ ท ร ก ซ้ อ น ที่ ส้ า คั ญ  โ ร ค ไ ต เ รื อ รั ง  ต า บ อ ด  แ ผ ล ด้ า  เ นื อ ต า ย  โ ด ย มี วิ ธี ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น

พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น อา ห า ร ต า ม แ พ ท ย์ แ น ะ น้ า  อ อก ก้ า ลั ง ก า ย ต่ อ เ นื่ อง  ท้ า จิต ใ จ ใ ห้ แ จ่ ม ใ ส 

ล ด ภ า ว ะ อ้ ว น  ล ด บุ ห รี่ แ ล ะ สุ ร า  รั บ ป ร ะ ท า น ย า ต่ อ เ นื่ อ ง  พ บ แ พ ท ย์ ต า ม นั ด ทุ ก  1 เ ดื อ น ห รื อ       

เมื่อมีอาการผิดปกติ 

ใ น ก า ร ดู แ ล ผู้ ป่ ว ย เ บ า ห ว า น นั น  เ นื่ อ ง จ า ก ส า เ ห ตุ ห ลั ก โ ร ค เ บ า ห ว า น เ กิ ดจ า ก พ ฤ ติ ก ร ร ม

สุขภ า พขอ ง ผู้ ป่วย  ซ่ึงจ ะ แ ตก ต่ า ง กัน ออ ก ไป  ต า มร ะ ดับ ค ว า ม รุน แ ร ง ของ โ รค  ดัง นั น ผู้ ป่ ว ยจ ะ ต้ อง

ป รั บ พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ข อ ง ต น เ อ ง ใ ห้ ส อ ด ค ล้ อ ง กั บ ร ะ ดั บ ค ว า ม รุ น แ ร ง ที่ ต น เ อ ง ป ร ะ ส บ อ ยู่   

ส้ า ห รั บ ก า ร ดู แ ล ผู้ ป่ ว ย ต า ม ส ถ า น ก า ร ณ์ ดั ง ก ล่ า ว นั น  ก า ร ใ ช้ ปิ ง ป อ ง จ ร า จ ร  7 สี วิ ชั ย โ ม เ ด ล             

ซ่ึ ง แ บ่ ง ป ร ะ ช า ช น อ อ ก เ ป็ น  7 สี  ต า ม ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด  แ ต่ ร ะ ดั บ จ ะ มี แ บ บ แ ผ น ใ น ก า ร ดู แ ล

สุ ข ภ า พ แ ต ก ต่ า ง กั น อ อ ก ไ ป  จ า ก ก า ร ศึ ก ษ า ที่ ผ่ า น ข อ ง  นิ ศ า รั ต น์  อุ ต ต ะ ม ะ  ( 2 5 5 9 )  ศึ ก ษ า เ รื่ อ ง 

ก า ร ศึ ก ษ า ค ว า ม รู้  ทั ศ น ค ติ แ ล ะ ก า ร ป ฏิ บั ติ ต า ม แ น ว ท า ง ปิ ง ป อ ง จ ร า จ ร ชี วิ ต  7 สี ใ น ก า ร เ ฝ้ า ร ะ วั ง 

ควบ คุม ป้ องกั นโ ร คความ ดันโ ลหิต สูง ของบ ุคลาก รม ห าวิท ยาลัย พะเ ยา ที่ไ ด้ร ับ การ ตร ว จสุขภา พ

ป ร ะ จ้ า ปี  พ บ ว่ า ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง ส่ ว น ใ ห ญ่ มี ค ว า ม รู้ เ กี่ ย ว กั บ เ ค รื่ อ ง มื อ ปิ ง ป อ ง จ ร า จ ร ชี วิ ต  7 สี                

อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ดี ม า ก  ทั ง นี เ นื่ อ ง จ า ก ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง เ ป็ น บุ ค ล า ก ร ท า ง ก า ร ศึ ก ษ า  จึ ง มี ค ว า ม รู้                

ค ว า ม เ ข้ า ใ จ ใ น  ก า ร ดูแ ลสุ ขภ า พ ขอ ง ต น เ อ ง ค่ อน ข้า ง ดี  แ ละ ส่ว น ใ ห ญ่เ ห็ น ด้ว ย กั บ ก า ร ใ ช้ เ ค รื่อ ง มื อ 

ใ น ก า ร คั ด ก ร อ ง โ ร ค ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต  แ ล ะ ท้ า ใ ห้ บุ ค ล า ก ร รู้ สึ ก ต ร ะ ห นั ก ถึ ง ค ว า ม รุ น แ ร ง ข อ ง โ ร ค             

มากยิ่งขึ น  จากข้อมูลดังกล่าวผู้วิจัยสนใจ ที่ศึกษ าใช้ ปิงปองจร าจร 7 สี เป็น เครื่องมือในก ารดูแล

สุขภาพ  โ ดย ใช้สีทั ง  7 สี  บ อก ความ รุน แร งข อง โร ค แล ะวิธีก าร ปร ั บเ ปล่ี ยน พฤ ติ ก รร ม กา รป ฏิบั ติ

ตั ว ต น ที่ ถู ก ต้ อ ง เ พ่ื อ ล ด ก า ร เ กิ ด โ ร ค  ช ะ ล อ ก า ร เ กิ ด โ ร ค  ห รื อ ก า ร เ กิ ด ภ า ว ะ แ ท ร ก ซ้ อ น จ า ก โ ร ค ที่

ป่วย 

 

วัตถุประสงคข์องการวิจัย 

วัตถุประสงค์ทั่วไป 

เ พ่ื อ ศึ ก ษ า ผ ล ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม ต า ม ปิ ง ป อ ง จ ร า จ ร ชี วิ ต  7 สี  วิ ชั ย โ ม เ ด ล ต่ อ

ระดับน ้าตาลใน เลือดของผู้ป่วยเบ าหวาน 
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วัตถุประสงคเ์ฉพาะ 

1. เ พ่ื อ ศึ ก ษ า ท า ง ป ร ะ ช า ก ร ข อ ง ต้ า บ ล บ้ า น แ ซ ว แ ล ะ ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ข อ ง ผู้ ป่ ว ย

เบาหวาน 

2. เ พ่ื อ เ ป รี ย บ เ ที ย บ ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ข อ ง ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง ก่ อ น แ ล ะ ห ลั ง                        

การใ ช้โ ปร แกร ม 

3. เ พ่ื อ เ ป รี ย บ เ ที ย บ ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ข อ ง ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม ก่ อ น แ ล ะ ห ลั ง                        

การใ ช้โ ปร แกร ม 

4. เ พ่ื อ เ ป รี ย บ เ ที ย บ ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ร ะ ห ว่ า ง ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง กั บ ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม ห ลั ง            

การควบคุม 

 

สมมตฐิานของการวิจัย 

1. ระดับน ้าตาลในเลือดของกลุ่มท ดลองก่อนการทดลองสูงกว่าหลังการทดลอง 

2. ระน ้าตาลในเลือดของกลุ่มควบ คุมก่อนการทดลองไม่แตกต่างกัน 

3. หลังการทดลอง ระดับน ้าตาลในเลือดของกลุ่ม ทดลองต่้ากว่ากลุ่มควบคมุ 

 

กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 1 แผนภูมิแสดงความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรต้นและตัวแปรตาม 

 

 

ตัวแปรต้น ตัวแปรตาม 

โปรแกรมการปรับเปล่ียนพฤติกรรมตามปิงปอง

จราจร 7 สี วิชัยโมเ ดล 

1. การตั งเป้าหมายในการปรบัเป ล่ียน พฤติกรรม 

2. การเกบ็รวบร วมข้อมูลพฤติกรรมปัจจุบัน 

3. การประมวลและการประเมินข้อมูล 

4. การต ัดสินใจในการก้าเนินกิจกรรม 

5. การลงมือปฏบิัติกิจกรรม 

6. การสะท้อนกลับ 

ตามทฤษฎีการจัดการตนเองของ Creer 

 

ระดับน ้าตาลในเลือดของ

ผู้ป่วยเบาหวาน 
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ขอบเขตของการวิจัย 

ผล ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม ต า ม ปิ ง ป อง จ ร า จ ร ชี วิ ต  7 สี วิ ชั ย โ ม เ ดล ต่ อร ะ ดับ น ้ า ต า ล  

ใน เลือดของผู้ป่วยเบ าหวาน มีขอบเขตก ารศึกษา ดังนี  

ขอบเขตด้านเนื อหา 

การวิ จั ยครั งน ี เป็ นการศึ กษาผลการ ปร ั บเปล่ี ยนพฤติ กรรมตาม ปิ งปองจราจรชี วิ ต 7 สี  

วิ ชั ย โ ม เ ด ล ต่ อ ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ผู้ ป่ ว ย เ บ า ห ว า น ใ น เ ข ต ต้ า บ ล บ้ า น แ ซ ว  อ้ า เ ภ อ เ ชี ย ง แ ส น               

จังหวัดเชียงราย 

ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ป ร ะ ช า ก ร ที่ ใ ช้ ใ น ก า ร วิ จั ย ค รั ง นี  คื อ  ผู้ ป่ ว ย เ บ า ห ว า น ที่ ม า รั บ บ ริ ก า ร ที่ โ ร ง พ ย า บ า ล

ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ ต้ า บ ล บ้ า น แ ซ ว  ( ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง )  แ ล ะ ผู้ ป่ ว ย เ บ า ห ว า น ที่ ม า รั บ ริ ก า ร ที่ โ ร ง พ ย า บ า ล

ส่งเ สริมสุขภาพต้าบลแม่เงิน (กลุ่มควบ คุม) 

ขอบเขตด้านสถานท่ี 

ต้าบลบ้านแซวและต้าบลแม่เงิน  อ้าเภอเชียง แสน จ ังหวัด เชียง ราย 

ขอบเขตด้านเวลา 

ระยะเวลาของการวิจัยเดือน มกร าคม 2560–เดือน เมษ ายน 2561 

 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

ปิงปองจราจรชีวิต 7 สี ห ม า ย ถึ ง  เ ป็ น สั ญ ลั ก ษ ณ์ ที่ ใ ช้ ใ น ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม

สุ ข ภ า พ ข อ ง ผู้ ป่ ว ย เ บ า ห ว า น ใ น เ ข ต ต้ า บ ล บ้ า น แ ซ ว  อ้ า เ ภ อ เ ชี ย ง แ ส น  จั ง ห วั ด เ ชี ย ง ร า ย  โ ด ย ใ ช้ สี   

เขียวเข้ม สีเหลือง สีส้ม ลีแดง  แสดงระดับความรุน แรง ของโรค  ใน กลุ่มผู้ป่วย 

พฤติกรรมสุขภาพ ห ม า ย ถึ ง  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ดู แ ล ตั ว เ อ ง  ไ ด้ แ ก่  ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย    

การร ับปร ะทานอาหาร สูบบ ุหรี่ การ รับ ปร ะทานยา แ ละการรับ บริการ ตามความเห มาะสม 

 

ประโยชน์ท่ีจะได้รับจากการวิจัย 

1. ผู้ป่วยเบ าหวานมี ระดับน ้าตาลใน เลือดลดลง 

2 .  ผล ก า ร ศึ ก ษ า ค รั ง นี สา ม า ร ถ น้ า ไ ป ใ ช้ ใ น ก า ร ว า ง แ ผน แ ละ ก า ร แ ก้ไ ขป ั ญห า พ ฤ ติ ก ร ร ม

การดูแลสุขภาพของผู้ป่วยเบ าหวาน  
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บทท่ี 2 

 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

 

ใน ก าร ศึกษ าคร ั งนี เป็ นก ารศึ กษ า ผลกา รป รับ เ ปล่ี ยนพ ฤติ กรร มต าม ปิงป อง จรา จร ชีวิ ต  

7 สี  วิ ชั ย โ ม เ ด ล ต่ อ ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ข อ ง ผู้ ป่ ว ย เ บ า ห ว า น ใ น เ ข ต ต้ า บ ล บ้ า น แ ซ ว             

อ้ า เ ภ อ เ ชี ย ง แ ส น  จั ง ห วั ด เ ชี ย ง ร า ย  ซ่ึ ง ผู้ วิ จั ย ไ ด้ ท า ก า ร ศึ ก ษ า ค้ น ค ว้ า แ ล ะ ร ว บ ร ว ม แ น ว คิ ด ท ฤ ษ ฎี

ตลอดจนทบ ทวนเ อกสารและงานวิจัยที่เ กี่ยวข้องเพื่อน้า มาเป็น แนวท างใน การศึกษ า  ดังนี  

1. ความหมายและแนวคิดเก่ียวกับ พฤติกรร มสุขภาพ 

2. การจัดการ ตน เอง 

3. โร คเบาหวาน 

4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

แนวคิดเก่ียวกับพฤตกิรรมสุขภาพ (Concept about health behavior)  

ปั จ จั ย ที่ มี อิ ท ธิ พ ล ส้ า คั ญ ต่ อ สุ ข ภ า พ ไ ด้ แ ก่ ปั จ จั ย ที่ เ กี่ ย ว กั บ ปั จ เ จ ก บุ ค ค ล ซ่ึ ง ใ น แ ต่ ล ะ

บุ ค ค ล ย่ อ ม มี ภ า ว ะ สุ ข ภ า พ ที่ แ ต ก ต่ า ง กั น เ นื่ อ ง จ า ก ค ว า ม เ ป็ น ปั จ เ จ ก บุ ค ค ล  เ ช่ น  พั น ธุ ก ร ร ม                   

ที่ ต่ า ง กั น  เ มื่ อ เ กิ ด ม า แ ล้ ว พั น ธุ ก ร ร ม ไ ม่ ส า ม า ร ถ เ ป ล่ี ย น แ ป ล ง ไ ด้ แ ต่ ส า ม า ร ถ ดู แ ล แ ล ะ ป ฏิ บั ติ ต น              

ใ ห้ ส อ ด ค ล้ อ ง กั บ ค ว า ม ผิ ด ป ก ติ ท า ง พั น ธุ ก ร ร ม ที่ เ กิ ด ขึ น แ ล ะ ส า ม า ร ถ ป ฏิ บั ติ ห รื อ มี พ ฤ ติ ก ร ร ม

สุ ข ภ า พ ที่ เ ห ม า ะ ส ม เ พ่ื อ สุ ข ภ า พ ที่ ดี ไ ด้ มี ค ว า ม เ ช่ื อ ค ว า ม รู้ เ จ ต ค ติ แ ล ะ ทั ก ษ ะ ต่ อ ก า ร ดู แ ล สุ ข ภ า พ                 

ที่ แ ต ก ต่ า ง กั น  ส่ ง ผ ล ใ ห้ มี พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ที่ ต่ า ง กั น ด้ ว ย ปั จ จั ย ด้ า น ส่ิ ง แ ว ด ล้ อ ม ที่ เ อื อ ต่ อ                  

ก า ร ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ จ ะ ท้ า ใ ห้ บุ ค ค ล ย่ อ ม มี สุ ข ภ า พ ดี  ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร เ ข้ า ถึ ง ร ะ บ บ ก า ร ใ ห้ บ ริ ก า ร                

ทั งใน แง่ของการส่งเสริมสุขภาพการป้องกันโ รคการ รักษ าและการฟื้นฟูสุขภาพ 

ความหมายของพฤติกรรมสุขภาพ (Health behavior)  

จ า ก ก า ร ศึ ก ษ า ข อ ง ค า ร์ ล แ ล ะ ค อ บ บ์  (สั น ติ  ธ ร ร ม ช า ติ , 2545) ไ ด้ ใ ห้ ค ว า ม ห ม า ย

พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ว่ า เ ป็ น กิ จ ก ร ร ม ใ ด  ๆ  ที่ บุ ค ค ล ใ ด บุ ค ค ล ห นึ่ ง ก ร ะ ท้ า ขึ น เ พ่ื อ ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ ใ ห้

แ ข็ ง แ ร ง  ซ่ึ ง ก า ร ก ร ะ ท้ า นี อ า จ เ ป็ น ก า ร ป้ อ ง กั น โ ร ค ห รื อ ก า ร ค้ น ห า โ ร ค ใ น ร ะ ย ะ ที่ ยั ง ไ ม่ เ กิ ด อ า ก า ร

เ ด่ น ชั ด  อุ บ ล  เ ลี ย ว ว า ริ ณ  ( 2 5 3 4 ) ไ ด้ ใ ห้ ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ว่ า  ก า ร ป ฏิ บั ติ ใ ด  ๆ              

ที่ มี จุ ด มุ่ ง ห ม า ย เ พ่ื อ ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ ใ ห้ แ ข็ ง แ ร ง แ ล ะ ป้ อ ง กั น ร่ า ง ก า ย ใ ห้ ป ล อ ด ภั ย ไ ข้ เ จ็ บ ต่ า ง  ๆ               

สุ ภั ท ร  ชุ ป ร ะ ดิ ษ ฐ์  ( 2 5 5 4 ) ไ ด้ ใ ห้ ค ว า ม ห ม า ย ว่ า  พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ (Health Behavior) ห ม า ย ถึ ง  

ก า ร เ ป ล่ี ย น แ ป ล ง ท า ง ด้ า น ที่ เ กี่ ย ว ข้ อ ง กั บ สุ ข ภ า พ ซ่ึ ง เ กิ ด ขึ น ทั ง ภ า ย ใ น  (covert behavior) แ ล ะ

3
2

3
2

8
9

2
2

4
5



U
P
 
i
T
h
e
s
i
s
 
5
9
0
5
9
5
9
2
 
i
n
d
e
p
e
n
d
e
n
t
 
s
t
u
d
y
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
1
0
7
2
5
6
1
 
2
1
:
5
5
:
4
1
 
/
 
s
e
q
:
 
6

 7 

ภ า ย น อ ก  (overt behavior) พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ จ ะ ร ว ม ถึ ง ก า ร ป ฏิ บั ติ ที่ สั ง เ ก ต ไ ด้ แ ล ะ ก า ร

เ ป ล่ีย น แ ป ล ง ที่ สัง เ ก ต ไ ม่ ไ ด้  แ ต่ ส า ม า ร ถ วั ดไ ด้ว่ า เ กิ ดขึ น พ ฤ ติ ก ร ร ม ภ า ย ใ น เ ป็ น ป ฏิกิ ริ ย า ภ า ย ใ น ตั ว

บุ ค ค ล มี ทั ง เ ป็ น รู ป ธ ร ร ม แ ล ะ น า ม ธ ร ร ม ที่ เ ป็ น รู ป ธ ร ร ม  ซ่ึ ง ส า ม า ร ถ ใ ช้ เ ค รื่ อ ง มื อ บ า ง อ ย่ า ง เ ข้ า วั ด

หรื อสั ม ผัส ไ ด้  เ ช่ น  ก า ร เ ดิ น  ขอ ง หั ว ใ จ ก า ร บี บ ตั ว ขอ ง ล้า ไส้  พ ฤ ติ ก ร ร ม เ ห ล่านี เ ป็ น ป ฏิกิ ริ ย า ที่ มีอ ยู่

ต า ม ส ภ า พ ข อ ง ร่ า ง ก า ย  พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ  จ้ า แ น ก อ อ ก ไ ด้ เ ป็ น 2 ลั ก ษ ณ ะ  คื อ  เ ป็ น ก า ร ก ร ะ ท้ า 

(action) พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ใ น ลั ก ษ ณ ะ ที่ เ ป็ น ก า ร ก ร ะ ท้ า  คื อ  ก า ร ก ร ะ ท้ า ห รื อ ก า ร ป ฏิ บั ติ ข อ ง

บุ ค ค ล ที่ มีผ ล ดี  ห รื อ ผ ล เ สี ย ต่ อ สุข ภ า พ แ ล ะ เ ป็ น ก า ร ไ ม่ก ร ะ ท้ า (non action) ส่ ว น พ ฤ ติ ก ร ร ม ที่ เ ป็ น

ก า ร ไ ม่ ก ร ะ ท้ า  คื อ  ก า ร ง ด เ ว้ น ไ ม่ ก ร ะ ท้ า ห รื อ ก า ร ไ ม่ ป ฏิ บั ติ ข อ ง บุ ค ค ล ที่ มี ผ ล ดี ห รื อ ผ ล เ สี ย ต่ อ

สุ ข ภ า พ  ( ป ณิ ธ า น  ห ล่ อ เ ลิ ศ วิ ท ย์, 2 5 4 1 )  ไ ด้ ใ ห้ ค ว า ม ห ม า ย ไ ว้ ว่ า  พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ (Health 

Behavior) ห ม า ย ถึง  กิ จ ก ร ร ม ห รือ ก า ร ป ฏิบ ั ติ ใ ด  ๆ  ขอ ง ปั จ เ จ ก บุ ค ค ลที่ ก ร ะ ท้ า ไ ป เ พ่ื อ จุ ดป ร ะ สง ค์

ใน กา รส่ง เสริ มป้อง กันห รือบ้า รุงร ั กษา สุขภาพโ ดยไม่ ค้า นึ งถึง สถาน ะสุขภาพ ที่ด้า ร งอยู่  หรื อรับ รู้

ได้  ไม่ว่าพฤติกร รม นั น  ๆ  จะสัมฤทธิ์ผลสมความมุ่งหมายหรือไม่ใน ที่สุด 

จ า ก ค ว า ม ห ม า ย ต่ า ง  ๆ  ข้ า ง ต้ น ก ล่ า ว ส รุ ป ไ ด้ ว่ า พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ (health behavior) 

หมาย ถึง  การ ป ฏิบั ติตน ทาง ด้าน สุขภาพด้านทั งสุขภาพ กาย ใจอ ารม ณ์สัง คมใ ห้เกี่ ยวข้องสัม พัน ธ์

กั น อ ย่ า ง ส ม ดุ ล ใ น ชี วิ ต ป ร ะ จ้ า วั น อ ย่ า ง มี ร ะ บ บ  มี วิ นั ย ส า ม า ร ถ ค ว บ คุ ม ต น เ อ ง ทั ง ท า ง ด้ า น ก า ร

รับ ปร ะทานอาหาร  การ นอนหลับ พักผ่อน  ระบบ ขับถ่าย การป้องกัน การเกิดโร ค 

ขอบข่ายของพฤติกรรมสุขภาพ 

พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ  ห ม า ย ถึ ง  เ ป็ น ก า ร ก ร ะ ท้ า ห รื อ ก า ร ป ฏิ บั ติ ข อ ง บุ ค ค ล ที่ มี ผ ล ต่ อ

สุ ข ภ า พ ซ่ึ ง เ ป็ น ผ ล ม า จ า ก ก า ร เ รี ย น รู้ ข อ ง บุ ค ค ล เ ป็ น ส้ า คั ญ  โ ด ย แ ส ด ง อ อ ก ใ ห้ เ ห็ น ไ ด้ ใ น ลั ก ษ ณ ะ            

ข อ ง ก า ร ก ร ะ ท้ า แ ล ะ ก า ร ไ ม่ ก ร ะ ท้ า ใ น ส่ิ ง ที่ เ ป็ น ผ ล ดี ห รื อ ผ ล เ สี ย ต่ อ สุ ข ภ า พ  ซ่ึ ง ส า ม า ร ถ วั ด ไ ด้       

ด้ ว ย ก า ร สั ง เ ก ต ก า ร พู ด คุ ย ก า ร ส อ บ ถ า ม  เ ป็ น ต้ น  พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ที่ ดี จ ะ ต้ อ ง มี ก า ร ป ลู ก ฝั ง

ตั งแ ต่เด็ กหรื อปรั บเ ปล่ีย นจา กพฤ ติกร รม สุขภาพที่ ไม่ดี ไป สู่พฤ ติกร รม สุขภา พที่ดีไป พร้อม  ๆ  กั น         

ทั ง 3 ด้าน  คือ 

1. ด้านความรู้ (cognitive domain) คื อ  พ ฤ ติ ก ร ร ม ที่ แ ส ด ง อ อ ก ใ ห้ รู้ ว่ า บุ ค ค ล นั น รู้

ห รื อ คิ ด พั ฒ น า ค ว า ม ส า ม า ร ถ ทั ก ษ ะ ท า ง ส ติ ปั ญ ญ า ก า ร ใ ช้ วิ จ า ร ณ ญ า ณ ใ น ก า ร ตั ด สิ น ใ จ ค ว า ม รู้

ดั ง ก ล่ า ว เ ป็ น ค ว า ม รู้ ท า ง สุ ข ภ า พ  (health knowledge) เ ช่ น  ค ว า ม รู้ เ กี่ ย ว กั บ ก า ร ดู แ ล สุ ข ภ า พ     

ก า ร ป้ อ ง กั น โ ร ค  ก า ร ห ลี ก เ ล่ี ย ง ส า เ ห ตุ แ ห่ ง ก า ร ติ ด เ ชื อ โ ร ค  ค ว า ม รู้ ด้ า น โ ภ ช น า ก า ร  ค ว า ม รู้    

เกี่ยวกับก ารบริโ ภคผลิต ภัณฑ์สุขภาพ  การออกกาลังกายที่เหมาะสมกับ สภาวะตนเอง  เป็น ต้น 

2. ด้านเจตพิสัยหรือด้านเจตคติ (affective domain) คื อ  พ ฤ ติ ก ร ร ม ที่ แ ส ด ง อ อ ก         

ถึง เ จ ต ค ติ ข อ ง บุ ค ค ล  เ ช่ น  ค ว า ม ส น ใ จ  ค ว า ม รู้ สึ ก  ห รือ ค ว า ม คิ ด เ ห็ น ว่ า ช อ บ ห รื อ ไ ม่ ช อ บ ต่ อ ส่ิ ง ใ ด     
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ส่ิ ง ห นึ่ ง ที่ เ กี่ ย ว ข้ อ ง กั บ สุ ข ภ า พ  เ ช่ น  ก า ร ช อ บ ห รื อ ไ ม่ ช อ บ รั บ ป ร ะ ท า น ผั ก  ก า ร ดู แ ล สุ ข ภ า พ ไ ม่ ใ ห้

เ จ็ บ ป่ ว ย ดี ก ว่ า ก า ร ร อ ใ ห้ ป่ ว ย แ ล้ ว ไ ป รั ก ษ า  ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย จ ะ ช่ ว ย ใ ห้ ร่ า ง ก า ย แ ข็ ง แ ร ง ขึ น        

ก็สามารถป้องกัน โร คต่าง  ๆ  ได้ หรือในด้านลบ บางคนอาจคิดว่าการ ออกก้า ลังกายท้า ให้เหนื่อย

และเสียเวลา 

3. พฤติกรรมด้านการปฏิบัติ (psychomotor domain) คือ พฤติกรร มที่แสดงออก

ท า ง ร่ า ง ก า ย ห รื อ ก า ร ก ร ะ ท้ า ที่ สั ง เ ก ต ไ ด้ ใ น ส ถ า น ก า ร ณ์ ห นึ่ ง  ห รื อ ก า ร ป ฏิ บั ติ ท า ง สุ ข ภ า พ         

(Health practice) เ ช่ น  ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ที่ ถู ก สุ ข ลั ก ษ ณ ะ  ก า ร ล้ า ง มื อ ก่ อ น รั บ ป ร ะ ท า น

อ า ห า ร แ ล ะ ห ลั ง อ อ ก จ า ก ห้ อ ง น ้ า  ก า ร ค า ด เ ข็ ม ขั ด นิ ร ภั ย  ก า ร ส ว ม ห ม ว ก กั น น็ อ ค  ก า ร พั ก ผ่ อ น      

ใ ห้ เ พี ย ง พ อ  ก า ร นั่ ง ส ม า ธิ เ พ่ื อ ผ่ อ น ค ล า ย ค ว า ม เ ค รี ย ด  ก า ร ไ ม่ สู บ บุ ห รี่  ก า ร ไ ม่ ด่ื ม เ ค รื่ อ ง ด่ื ม          

ที่มีแอลกอฮอล์ เป็น ต้น 

จ า ก พ ฤ ติ ก ร ร ม ทั ง ส า ม ด้ า น จ ะ เ ห็ น ว่ า มี ค ว า ม เ กี่ ย ว ข้ อ ง สั ม พั น ธ์ กั น แ ล ะ มี จุ ด มุ่ ง ห ม า ย    

เ พ่ื อ ก า ร ด้ า ร ง รั ก ษ า สุ ข ภ า พ  ดั ง นั น  ต้ อ ง ป ฏิ บั ติ อ ย่ า ง ต่ อ เ นื่ อ ง ส ม่้ า เ ส ม อ จ น เ กิ ด ค ว า ม เ ค ย ชิ น        

เป็น นิสัยหรือเรียก ว่าสุขนิสัย (Health habit)  

ประเภทของพฤติกรรมสุขภาพ 

1. พฤติกรรมสุขภาพในภาวะปกติ 

1.1 พฤติกรรมป้องกัน (Preventive health behavior) หม ายถึง การแส ดงออก           

ข อ ง พ ฤ ติ ก ร ร ม ข อ ง บุ ค ค ล เ พ่ื อ ด้ า ร ง ไ ว้ ซ่ึ ง ผู้ ที่ มี สุ ข ภ า พ ดี  โ ด ย มี วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค์ เ พ่ื อ ป้ อ ง กั น ไ ม่ ใ ห้     

เกิดการเจ็บ ป่วย  กระท ้าใน ขณะที่ยังไม่มีอาการของการเจ็บป่วย  เช่น  การไ ม่สูบบุหรี่            การ

ไ ม่ ด่ื ม สุ ร า  ก า ร ใ ช้ เ ข็ ม ขั ด นิ ร ภั ย  ก า ร ส ว ม ห ม ว ก กั น น็ อ ค  ก า ร ขั บ ร ถ ใ ห้ ถู ก ก ฎ จ ร า จ ร            ก า ร

ตร วจสุขภาพปร ะจ้า ป ี เป็น ต้น 

1.2 พฤติกรรมส่ง เสริมสุขภาพ (Promotive health behavior) ห ม า ย ถึ ง  

พฤติกรรมที่แสดงออกในภาวะที่ ร่างกายปกติ แต่ ต้ องการให้ สมบู รณ์ มากขึ นด้วยการออกก้ าลังกาย       

การเลือกรับปร ะทานอาหารที่ถู กสุขลักษณะ การผ่อนคลายความเครียด 

2. พฤติกรรมเม่ือรู้สึกไม่สบาย (Illness behavior)  

พฤติกรร มเมื่อรู้ สึกไ ม่สบ าย  ห มายถึง  เป็น กิจ กรร มห รือการ ปฏิบัติข องบุคค ลท่ีร ับร ู้      

ว่ า ร่ า ง ก า ย เ จ็ บ ป่ ว ย ห รื อ ส ง สั ย ว่ า จ ะ มี อ า ก า ร ผิ ด ป ก ติ บ า ง อ ย่ า ง ห รื อ รู้ สึ ก ไ ม่ ส บ า ย ก่ อ น ที่ แ พ ท ย์    

จ ะ วิ นิ จ ฉั ย ว่ า เ ป็ น ผู้ ป่ ว ย  จึ ง แ ส ว ง ห า ก า ร ต ร ว จ วิ นิ จ ฉั ย เ พ่ื อ ใ ห้ ต น เ อ ง ท ร า บ ว่ า ป่ ว ย เ ป็ น อ ะ ไ ร        

แ ล ะ ค้ น ห า แ น ว ท า ง แ ก้ ไ ข ต า ม ส ถ า น ก า ร ณ์  เ ช่ น  ก า ร พั ก ผ่ อ น เ มื่ อ รู้ สึ ก ว่ า ร่ า ง ก า ย อ่ อ น เ พ ลี ย       

การ หาซื อยากิน เอง  การใ ช้สมุนไ พร  หรือคอยให้อาการผิดปกติหายไป เอง 

3. พฤติกรรมสุขภาพเม่ือเจ็บป่วย (sick role behavior)  
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ก า ร แ ส ด ง อ อ ก ข อ ง พ ฤ ติ ก ร ร ม ห ลั ง จ า ก ไ ด้ รั บ วิ นิ จ ฉั ย เ กี่ ย ว กั บ ค ว า ม เ จ็ บ ป่ ว ย แ ล้ ว    

เ พ่ื อ ที่ จ ะ ท้ า ใ ห้ อ า ก า ร ป่ ว ย ดี ขึ น  เ ช่ น  ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น ย า ต า ม แ พ ท ย์ สั่ ง  ก า ร ง ด บุ ห รี่  สุ ร า   

ห ลี ก เ ล่ี ย ง อ า ห า ร ร ส จั ด  ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย  ก า ร ค ว บ คุ ม อ า ห า ร แ ล ะ น ้ า ห นั ก  ก า ร ม า พ บ แ พ ท ย์

ตามน ัด  เป็น ต้น 

ก ร ม อน า มั ย ก ร ะ ท ร ว ง สา ธ า ร ณ สุข ไ ด้ด้า เ นิ น ก า ร ส่ง เ สริ ม พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร สร้ า ง สุข ภ า พ ดี

ป ร า ศ จ า ก โ ร ค  โ ด ย ใ ห้ ทุ ก ค น ใ ส่ ใ จ ดู แ ล สุ ข ภ า พ ข อ ง ต น เ อ ง ค ร อ บ ค รั ว แ ล ะ ชุ ม ช น  ร ณ ร ง ค์             

ให้ปร ะชาชนปฏิบัติ ตน ตามแน วทาง 6 อ. ได้แก่  ออกก้า ลังก าย  อาหารปลอดภัย  อารมณ์แจ่มใ ส

อนามัยส่ิงแ วดล้อม  อโรคยา  และลดละเลิกอบายม ุข ซ่ึงมีแน วทางปฏิบ ัติ  ดังนี  

1. ออกก้าลังกาย ก าร ออกก้ าลัง ก า ยใ นห นึ่ง สัป ดาห์ไ ม่น้อย กว่ า 3 วั น  แล ะอย่า งน้ อย     

ใช้เวลา 20-30 นาที 

2. อาหารปลอดภัย ก า ร ป ฏิ บั ติ ต น ที่ เ กี่ ย ว ข้ อ ง กั บ ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ใ ห้ ไ ด้

ส า ร อ า ห า ร ที่ มี คุ ณ ค่ า เ ป็ น ป ร ะ โ ย ช น์ ต่ อ ร่ า ง ก า ย ใ น แ ต่ ล ะ วั น ใ ห้ ค ร บ  5 ห มู่  รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร                

ที่ ป รุ ง สุ ก ส ะ อ า ด ป ล อ ด ภั ย จ า ก ส า ร ป น เ ปื้ อ น  แ ล ะ ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ใ ห้ ไ ด้ สั ด ส่ ว น ที่ เ ห ม า ะ ส ม

เพียง พอ กับความ ต้องการใน แต่ละวัย เพ่ือพัฒนาการที่สมบ ูรณ์ 

3. อารมณ์แจ่มใส ก า ร ป ฏิ บั ติ ต น ที่ เ กี่ ย ว ข้ อ ง กั บ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร จั ด ก า ร กั บ

อารมณ์การผ่อนคลายความเครียด 

4. อนามัยส่ิงแวดล้อม ห ม า ย ถึ ง  ก า ร จั ด ส่ิ ง แ ว ด ล้ อ ม ที่ เ ห ม า ะ ส ม ทั ง ด้ า น ก า ย ภ า พ

เ ศ ร ษ ฐ กิ จ สั ง ค ม ใ ห้ เ ห ม า ะ ส ม ต่ อ ก า ร ดู แ ล สุ ข ภ า พ  ก า ร ห ลี ก เ ล่ี ย ง ก า ร ใ ช้ ส า ร เ ค มี ก้ า จั ด ศั ต รู พื ช    

การก ้า จัดแหล่งเ พาะพันธุ์ยุง ที่เป็น พาหะน้า โ ร ค การใ ช้วัสดุท่ีย่อยสลายง่าย  

5. อโรคยา ห ม า ย ถึ ง  ก า ร ไ ม่ มี โ ร ค  ก า ร ป ฏิ บั ติ ต น เ พ่ื อ ไ ม่ ใ ห้ ป่ ว ย เ ป็ น โ ร ค ต่ า ง  ๆ            

ทั ง โ ร ค ติ ด เ ชื อ แ ล ะ โ ร ค ไ ร้ เ ชื อ  ส า ม า ร ถ ท้ า ไ ด้ จ า ก ก า ร ห ลี ก เ ล่ี ย ง ปั จ จั ย เ ส่ี ย ง ที่ ก่ อ ใ ห้ เ กิ ด โ ร ค  เ ช่ น     

ก า ร รั บ วั ค ซี น ป้ อ ง กั น โ ร ค ติ ด เ ชื อ บ า ง ช นิ ด  ก า ร ต ร ว จ สุ ข ภ า พ ป ร ะ จ้ า ป ี  ก า ร มี พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ     

ที่เหมาะสม  เป็น ต้น 

6. อบายมุข ห ม า ย ถึ ง  ห น ท า ง ที่ น้ า ไ ป สู่ ค ว า ม เ ส่ื อ ม เ สี ย เ ป็ น เ ห ตุ ใ ห้ เ กิ ด ก า ร สู ญ เ สี ย

ท รั พ ย์ ต า ม ห ลั ก พ ร ะ พุ ท ธ ศ า ส น า  อ บ า ย มุ ข 6 ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย  ก า ร ด่ื ม น ้ า เ ม า  ก า ร เ ที่ ย ว ก ล า ง คื น  

เป็น ต้นร วมถึงปัญหาทางด้านสุขภาพจิต และปัญหาสังคมด้วย 

 

การจัดการตนเอง 

ก า ร จั ด ก า ร ต น เ อ ง  (self-management) เ ป็ น แ น ว คิ ด ที่ มี พื น ฐ า น ม า จ า ก  ท ฤ ษ ฎี ก า ร

เ รี ย น รู้ ท า ง สั ง ค ม  (Social Learning Theory) ที่ มี ค ว า ม เ ช่ื อ ว่ า บุ ค ค ล ส า ม า ร ถ เ รี ย น รู้ ไ ด้ โ ด ย ก า ร
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เสริมแร งอย่างเป ็นร ะบบ โดยได้มีการน้าม าใช้ใ นหลายวงการ  ด้านก ารแพทย์และสาธารณสุขได้            

มีการน้าแ นวคิดการจ ัดการตน เองมาใช้ในก ารปฏิบ ัติ  เพ่ือแก้ปัญหาด้านสุขภาพ                    ทั ง

ใ น ก า ร พ ย า บ า ล  ก า ร แ พ ท ย์  ก า ร ฟื้ น ฟู ส ภ า พ ร ว ม ทั ง ก า ร ใ ห้ ข้ อ มู ล ด้ า น สุ ข ภ า พ แ ก่ ป ร ะ ช า ช น 

โ ด ย เ ฉ พ า ะ ใ น ก ลุ่ ม โ ร ค เ รื อ รั ง ที่ ต้ อ ง อ า ศั ย ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง บุ ค ค ล ใ น ก า ร จั ด ก า ร เ กี่ ย ว กั บ       

ความเจ็บป่วย และปรับ เปลี่ยนการ ด้าเนิน ชีวิตปร ะจ้าวันให้เหม าะสม เพ่ือให้สามารถควบคุมโ ร ค       

ด้ ว ย ต น เ อ ง ไ ด้ อ ย่ า ง ต่ อ เ นื่ อ ง  ก า ร ส นั บ ส นุ น ก า ร จั ด ก า ร ต น เ อ ง  ( self-management support)              

ได้ถู กจัด ให้เ ป็น อง ค์ป ระก อบส้าคั ญของรูป แบบ การ ดูแลโ รค เร ือ รัง (Chronic Care Model: CCM)   

(Wagner, 2001) ที่ใช้กัน อย่างแพร่หลายใ นองค์กร ด้านสุขภาพ  ใน ปัจจุบ ันภายใ ต้                 ความ

เช่ื อท่ี ว่ า กา ร เจ็ บป่ วย เ รื อร ั ง ต้ อง ก า รก าร ปร ั บ เป ล่ี ย นพ ฤติ ก รร มที่ มี ค ว าม เกี่ ยว ข้ อง กั บ ปั ญห า นั น     

โ ด ย ตั ว ผู้ เ จ็ บ ป่ ว ย ร่ ว ม กั บ ที ม สุ ข ภ า พ  ซ่ึ ง จ้ า เ ป็ น ต้ อ ง ท้ า ใ ห้ บุ ค ค ล เ กิ ด แ ร ง จู ง ใ จ ใ น ก า ร ดู แ ล สุ ข ภ า พ

ข อ ง ต น เ อ ง  มี ค ว า ม รู้ ค ว า ม เ ข้ า ใ จ ใ น โ ร ค  มี ทั ก ษ ะ ใ น ก า ร แ ก้ ปั ญ ห า  ใ ห้ เ กิ ด ค ว า ม มั่ น ใ จ ที่ จ ะ ล ง มื อ

กระท ้าและแก้ป ัญหา รวมท ั งขอรับก ารสนับ สนุน ช่วยเห ลือจากบุคลากรทีมสุขภาพ               ได้

อย่ า ง เ ห ม า ะ ส ม  ทั ง นี พ ย า บ า ลร ว ม ทั ง บุ ค ล า ก ร ใ น ที ม สุข ภ า พ จึ ง เ ป็ น ผู้ ที่ มีบ ท บ า ท ส้ า คั ญ         ใ น

กา รส่ง เ สริม หรื อสนับ สนุ น ให้ ผู้ที่ มีควา ม เจ็ บป่ วย สาม าร ถจั ดก า รต นเ อง เพ่ื อคว บคุ มโ รค        ล ด

ค ว า ม รุ น แ ร ง  แ ล ะ ป้ อ ง กั น ภ า ว ะ แ ท ร ก ซ้ อ น จ า ก ก า ร เ จ็ บ ป่ ว ย  ร ว ม ถึ ง ล ด ค่ า ใ ช้ จ่ า ย ด้ า น สุ ข ภ า พ 

และส่งเ สริ มคุณภาพชีวิตให้ดีขึ น 

ความหมายของการจั ดการตนเอง  ( definition of self-management)           

ก า ร จั ดก า ร ต น เ อง  เ ป็ น ค้ า ที่ ใ ช้ กั น โ ดย ทั่ ว ไ ป ใ น ว ง ก า ร สุข ภ า พ  ซ่ึง บ า ง ค รั ง มีก า ร ใ ช้ ค้ า อ่ืน แ ท น  เ ช่ น 

ใ ช้ ค้ า ว่ า ก า ร ดู แ ล ต น เ อ ง  ก า ร จั ด ก า ร ดู แ ล ต น เ อ ง  ก า ร ก้ า กั บ ต น เ อ ง  ท้ า ใ ห้ เ กิ ด ค ว า ม สั บ ส น

เ นื่ อ ง จ า ก เ ป็ น แ น ว คิ ด ที่ มี อ ง ค์ ป ร ะ ก อ บ ค ล้ า ย ค ลึ ง กั น  ซ่ึ ง ต้ อ ง ท้ า ค ว า ม เ ข้ า ใ จ ใ ห้ เ กิ ด ค ว า ม ชั ด เ จ น

ส้าหรับความหม ายของค้าว่า“การจัดการ ตน เอง”โดยตร งได้มีผู้นิยามไ ว้หลายท่ านดังน ี 

Creer (2 0 0 0 )  เ ป็ น ผู้ เ ริ่ ม สั ง เ ค ร า ะ ห์ ค้ า ว่ า  ก า ร จั ด ก า ร ต น เ อ ง เ มื่ อ ก ล า ง  ค . ศ .  1970                  

โดย ให้ ความ หม ายว่ า กา รจั ดก ารต นเ อง เป็ นขั นต อน ซ่ึงผู้ ป่วย มีก าร เป ล่ีย นแ ปล งมุม มอ งเ กี่ย วกั บ

พ ฤ ติ ก ร ร ม ข อ ง ต น เ อ ง  โ ด ย เ ป็ น ก ร ะ บ ว น ก า ร ที่ ค ร อ บ ค ลุ ม ก า ร ตั ง เ ป้ า ห ม า ย  ( goal selection)     

ก า ร เ ก็ บ ร ว บ ร ว ม ข้ อ มู ล (information collection) ก า ร ป ร ะ ม ว ล แ ล ะ ป ร ะ เ มิ น ข้ อ มู ล (information 

processing and evaluation) การต ัดสิน ใจ (decision making) การลงมือปฏิบัติ (action)          และ

การสะท้อนตน เอง (self-reaction)  

Browder (1985) ก ล่ า ว ว่ า  ก า ร จั ด ก า ร ต น เ อ ง  เ ป็ น ก า ร ป ร ะ เ มิ น ค ว า ม รู้  ทั ก ษ ะ  แ ล ะ

ค ว า ม สา ม า ร ถ ขอ ง ต น เ อง อย่ า ง ต ร ง ต า ม ค ว า ม เ ป็ น จ ริ ง  โ ดย มีก า ร ตั ง เ ป้ า ห ม า ย ที่ มีค ว า ม เ ป็ น ไ ป ไ ด้  

ก า ร ติ ด ต า ม ค ว า ม ก้ า ว ห น้ า ใ น ก า ร ป ฏิ บั ติ เ พ่ื อ ไ ป สู่ เ ป้ า ห ม า ย  แ ล ะ ก า ร ส ร้ า ง แ ร ง จู ง ใ จ เ พ่ื อ ไ ป ถึ ง
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เ ป้ า ห ม า ย ที่ ก้ า ห น ด  ร ว ม ทั ง ก า ร ค ว บ คุ ม ต น เ อ ง แ ล ะ ต อ บ ส น อ ง ต่ อ ผ ล ส ะ ท้ อ น ก ลั บ  โ ด ย เ ป็ น

กระบ วนการ เรียนร ู้หรือการเป ล่ียน แปลงพฤติก รร มเป ็นร ายบุคคล 

Lorig K and Holman H (1993) ก ล่ า ว ว่ า  ก า ร จั ด ก า ร ต น เ อ ง  เ ป็ น ก า ร ที่ บุ ค ค ล เ ลื อ ก ใ น

ก า ร ป รั บ มุ ม ม อ ง แ ล ะ ทั ก ษ ะ ที่ ส า ม า ร ถ น้ า ไ ป ป ร ะ ยุ ก ต์ ใ ช้ เ พ่ื อ แ ก้ ปั ญ ห า แ ล ะ ป ฏิ บั ติ พ ฤ ติ ก ร ร ม ใ ห ม่        

รวมถึงร ักษาความมั่น คงทางอารมณ์  

Barlow. J. et al (2002) ก ล่ า ว ว่ า  ก า ร จั ด ก า ร ต น เ อ ง  ห ม า ย ถึ ง  ก า ร ป ฏิ บั ติ ห รื อ ท้ า

กิ จ ก ร ร ม ใ น แ ต่ ล ะ วั น  เ พ่ื อ ที่ จ ะ ค ว บ คุ ม  ห รื อ ล ด ผ ล ก ร ะ ท บ ข อ ง โ ร ค ห รื อ ก า ร เ จ็ บ ป่ ว ย ต่ อ ภ า ว ะ

สุ ข ภ า พ  ก า ร ป รั บ ตั ว ต่ อ ปั ญ ห า ด้ า น จิ ต ใ จ ที่ เ กิ ด จ า ก ก า ร เ จ็ บ ป่ ว ย เ รื อ รั ง  แ ล ะ ก า ร จั ด ก า ร

ชีวิตปร ะจ้าวันเกี่ยวกับก ารเงินแ ละเง่ือนไขทางสังคม 

ส้ า ห รั บ ใ น บ ริ บ ท ข อ ง ก า ร จั ด ก า ร โ ร ค เ รื อ รั ง  Gruman and Von Korff (1996) ไ ด้ ใ ห้        

ค้ า จ้ า กั ด ค ว า ม ข อ ง ก า ร จั ด ก า ร ต น เ อ ง  โ ด ย ร ว บ ร ว ม จ า ก ก า ร ท บ ท ว น ว ร ร ณ ก ร ร ม ก ว่ า  400 เ รื่ อ ง 

โ ด ย ก ล่ า ว ว่ า  ก า ร จั ด ก า ร ต น เ อ ง  เ ป็ น ก า ร ป ฏิ บั ติ กิ จ ก ร ร ม เ พ่ื อ ป้ อ ง กั น แ ล ะ ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ       

ก า ร ติ ด ต า ม เ ฝ้ า ร ะ วั ง แ ล ะ จั ด ก า ร กั บ อ า ก า ร แ ส ด ง ข อ ง ก า ร เ จ็ บ ป่ ว ย  ก า ร จั ด ก า ร กั บ ผ ล ก ร ะ ท บ    

จ า ก ค ว า ม เ จ็ บ ป่ ว ย  อ า ร ม ณ์ แ ล ะ สั ม พั น ธ ภ า พ ร ะ ห ว่ า ง บุ ค ค ล  ร ว ม ถึ ง ก า ร ป ฏิ บั ติ ต า ม           

แผนการ รักษ า 

น อ ก จ า ก นี  ก า ร จั ด ก า ร ต น เ อ ง ยั ง ห ม า ย ถึ ง  ก า ร เ ฝ้ า ร ะ วั ง แ ล ะ จั ด ก า ร กั บ อ า ก า ร          

ก า ร ป ฏิ บั ติ ต า ม แ ผ น ก า ร รั ก ษ า แ ล ะ ก า ร จั ด ก า ร กั บ ผ ล ก ร ะ ท บ ข อ ง ก า ร เ จ็ บ ป่ ว ย  เ พ่ื อ ค ง            

แ บ บ แ ผ น ก า ร ด้ า เ นิ น ชี วิ ต ที่ มี สุ ข ภ า ว ะ ที่ ดี  ก า ร ท้ า ห น้ า ที่ อ า ร ม ณ์ แ ล ะ สั ม พั น ธ ภ า พ กั บ สั ง ค ม ใ น ผู้

เป็น โร คเรื อรัง (Schreurs, Colland, Kuijer, Ridder, and van Elderen, 2003)  

จากค วาม หมา ยดัง กล่า วข้า งต้น สรุป ได้ว่ า  ก ารจั ดการ ตน เ อง เป็น การ ปฏิบั ติกิจ กรร ม

ด้ว ย ต น เ อง เ พ่ื อที่ จ ะ จั ดก า ร กั บ ค ว า ม เ จ็ บ ป่ ว ย  ร ว ม ถึ ง ก า ร ป ฏิ บั ติ ต า ม แ ผน ก า ร รั ก ษ า  เ พ่ื อค ว บ คุ ม

ห รื อ ล ด ผ ล ก ร ะ ท บ จ า ก โ ร ค ที่ มี ต่ อ ภ า ว ะ สุ ข ภ า พ แ ล ะ ค ง ไ ว้ ซ่ึ ง ก า ร ด้ า เ นิ น ชี วิ ต ป ร ะ จ้ า วั น ที่ เ ป็ น      

ป ก ติ สุ ข  โ ด ย มี ลั ก ษ ณ ะ เ ป็ น ก ร ะ บ ว น ก า ร ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย  ก า ร ตั ง เ ป้ า ห ม า ย ที่ มี ค ว า ม เ ป็ น ไ ป ไ ด้ จ ริ ง

ก า ร เ ก็ บ ร ว บ ร ว ม ข้ อ มู ล  แ ล ะ น้ า ม า ป ร ะ ม ว ล แ ล ะ ป ร ะ เ มิ น เ พ่ื อ ห า แ น ว ท า ง ที่ ส า ม า ร ถ น้ า ไ ป

ป ร ะ ยุ ก ต์ ใ ช้ เ พ่ื อ แ ก้ ปั ญ ห า  ก า ร ตั ด สิ น ใ จ แ ล ะ ล ง มื อ ป ฏิ บั ติ พ ฤ ติ ก ร ร ม ใ ห ม่  แ ล ะ ก า ร ติ ด ต า ม เ ฝ้ า

ร ะ วั ง แ ล ะ ป ร ะ เ มิ น ผ ล  เ พ่ื อ ไ ป สู่ เ ป้ า ห ม า ย ที่ ก้ า ห น ด  มี ก า ร ค ว บ คุ ม ต น เ อ ง แ ล ะ ต อ บ ส น อ ง ต่ อ ผ ล

สะท้อนกลับ โดยเป ็นกร ะบวนการ เรียนร ู้หรือก ารเป ล่ียน แปลงพฤติก รร มร ายบุคคล 

การสนับสนุนการจัดการตนเอง (self-management support)  

ก า ร ส นั บ ส นุ น ก า ร จั ด ก า ร ต น เ อ ง  เ ป็ น ก า ร ดู แ ล แ ล ะ ส่ ง เ ส ริ ม ใ ห้ ผู้ เ ป็ น โ ร ค เ รื อ รั ง แ ล ะ

คร อบ ค รั วเ กิด ควา มเ ข้ าใ จ ใ นบ ท บา ท ของ ต นเ อง เ กี่ย ว กั บ กา ร จัด ก าร ค ว าม เ จ็บ ป่ วย  ก าร ตั ดสิน ใ จ
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เ กี่ ย ว กั บ ก า ร ดู แ ล  แ ล ะ ก า ร มี พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ที่ เ ห ม า ะ ส ม  เ นื่ อ ง จ า ก ผู้ เ ป็ น โ ร ค เ รื อ รั ง ส่ ว น ใ ห ญ่    

มัก ไ ม่เ ข้ าใ จ ใ น ส่ิ ง ที่แ พ ท ย์ ห รือที ม สุข ภ าพบ อก แ ละไ ม่มี ส่ว นร่ ว ม ใ น กา ร ตั ดสิ น ใจ เ กี่ย ว กับ ก า ร ดูแ ล

ต น เ อ ง  ผู้ ป่ ว ย ส่ ว น ใ ห ญ่  ไ ม่ ก ล้ า แ ส ด ง ค ว า ม คิ ด เ ห็ น เ มื่ อ แ พ ท ย์ ห รื อ ที ม สุ ข ภ า พ แ น ะ น้ า                        

แ ม้ จ ะ เ ป็ น เ รื่ อ ง ที่ ขั ด กั บ ก า ร ป ฏิ บั ติ ข อ ง ต น  เ นื่ อ ง จ า ก เ ก ร ง ใ จ แ ล ะ เ ห็ น ว่ า แ พ ท ย์ ห รื อ ที ม สุ ข ภ า พ               

เ ป็ น ผู้ มีค ว า ม รู้  ใ น ขณ ะ ที่ ต น เ อง เ ป็ น ผู้ ที่ รู้ น้ อ ย  ผู้ ป่ ว ย ส่ว น ห นึ่ ง แ ม้จ ะ มีข้ อส ง สัย  แ ต่ ไ ม่ก ล้ า ซัก ถ า ม

ท้าให้ไม่สามารถ น้าค้าแนะน ้าไปป ฏิบัติใน การดูแลสุขภาพ  เมื่อกลับไปอยู่ท่ีบ้านไ ด้ จึงเกิดปัญหา

ใ น ก า ร ค ว บ คุ ม โ ร ค  ดั ง นั น  ก า ร เ ต รี ย ม ผู้ ป่ ว ย ใ ห้ เ ข้ า ใ จ เ กี่ ย ว กั บ โ ร ค แ ล ะ ค ว า ม เ จ็ บ ป่ ว ย ที่ ต น เ อ ง

ป ร ะ ส บ อ ยู่  ร ว ม ทั ง วิ ธี ก า ร ดู แ ลสุ ขภ า พ เ พ่ื อ ค ว บ คุ ม ค ว า ม เ จ็ บ ป่ ว ย อย่ า ง ชั ดเ จ น  ส า ม า ร ถ ตั ด สิน ใ จ

เลือกวิธีปฏิบ ัติที่เหมาะสมกับก ารเจ็บ ป่วย  

ก า ร จั ด ก า ร ต น เ อ ง ที่ ดี ใ น ก า ร ด้ า เ นิ น ชี วิ ต ป ร ะ จ้ า วั น  จึ ง เ ป็ น ห น ท า ง ที่ จ ะ น้ า ไ ป สู่

ค ว า ม ส้ า เ ร็ จ ใ น ก า ร ค ว บ คุ ม โ ร ค ก า ร จั ด ก า ร ต น เ อ ง เ ป็ น ก ร ะ บ ว น ก า ร ที่ เ ป็ น พ ล วั ต ร ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย                 

ก า ร ตั ง เ ป้ า ห ม า ย  ก า ร เ ก็ บ ร ว บ ร ว ม ข้ อ มู ล  ก า ร ป ร ะ ม ว ล แ ล ะ ป ร ะ เ มิ น ข้ อ มู ล  ก า ร ตั ด สิ น ใ จ         

การลงมือปฏิบัติและการสะท้อนตนเ อง (Creer, 2000) ดังมีรายละเอียดต่อไปนี  

1. การตั ง เป้าหมาย  เ ป็ น ค ว า ม ร่ ว ม มื อ ข อ ง ผู้ ป่ ว ย แ ล ะ บุ ค ล า ก ร ที ม สุ ข ภ า พ                 

มี ก า ร ต่ อ ร อ ง แ ล ะ ก า ร ตั ด สิ น ใ จ ร่ ว ม กั น  ร ว ม ถึ ง ก า ร ก้ า ห น ด เ ป้ า ห ม า ย ใ น ก า ร ป ฏิ บั ติ พ ฤ ติ ก ร ร ม              

ที่ จ้ า เ ป็ น เ พ่ื อ ไ ป สู่ เ ป้ า ห ม า ย ใ น ก า ร ค ว บ คุ ม โ ร ค โ ด ย เ ช่ื อ ว่ า ต น เ อ ง เ ป็ น ส่ ว น ห นึ่ ง ใ น ก า ร จั ด ก า ร กั บ       

โ ร ค ที่ เ ป็ น เ ป็ น ก า ร ท้ า ง า น ร่ ว ม กั บ แ พ ท ย์ ห รื อ ที ม สุ ข ภ า พ  (Creer T. L. and Holroyd K. A, 1997) 

ก า ร ตั ง เ ป้ า ห ม า ย  ค ว ร ก ร ะ ท้ า ภ า ย ห ลั ง บุ ค ค ล ไ ด้ รั บ ก า ร เ ต รี ย ม ด้ ว ย ค ว า ม ร อ บ ค อ บ  โ ด ย ต้ อ ง เ กิ ด

จ า ก ก า ร ที่ บุ ค ค ล  มีค ว า ม รู้ เ กี่ย ว กั บ โ ร ค แ ล ะ ก า ร จั ดก า ร กั บ โ ร ค อย่ า ง เ พี ย ง พ อ ทั ง นี ต้ อง ไ ด้ รั บ ก า ร

ใ ห้ ค ว า ม รู้ แ ล ะ ฝึ ก ทั ก ษ ะ ก า ร จั ด ก า ร ต น เ อ ง ใ น ก า ร ค ว บ คุ ม โ ร ค แ ล ะ ค ว า ม เ จ็ บ ป่ ว ย  จึ ง จ ะ ส า ม า ร ถ

ก้าหนดเป้าหม ายใน การจัดการ ตน เองเพ่ือให้มีภาวะสุขภาพและความผาสุกในชีวิตได้ 

2. การเก็บรวมรวมข้อมูล พื น ฐ า น ส้ า คั ญ ใ น ก า ร เ ก็ บ ร ว บ ร ว ม ข้ อ มู ล ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย      

การเฝ้าระวังตน เอง (self-monitoring) หรือการสังเกต ตน เอง (self-observation) และการบัน ทึ ก

ข้อมูลเกี่ ยวกับต นเอง (self-recording) ดังนั น  การ เ ก็บร วบ รวมข้อมูลเกี่ย วกับอา การหรื ออากา ร

แ ส ด ง ที่ บ่ ง บ อ ก ถึ ง ค ว า ม ผิ ด ป ก ติ  จึ ง จ้ า เ ป็ น ที่ ผู้ ป่ ว ย ต้ อ ง ไ ด้ รั บ ก า ร เ ต รี ย ม ห รื อ ใ ห้ ข้ อ มู ล ที่ ส้ า คั ญ     

ว่ า ต้ อ ง เ ฝ้ า ร ะ วั ง อ า ก า ร ห รื อ สั ง เ ก ต ค ว า ม ผิ ด ป ก ติ อ ะ ไ ร บ้ า ง  เ พ่ื อ น้ า ม า ใ ช้ สั ง เ ก ต  เ ฝ้ า ร ะ วั ง         

แ ละ เ ก็ บ ข้ อ มู ล เ กี่ย ว กั บ ต น เ อ ง  โ ดย  Creer (2000) ก ล่ า ว ว่ า ก า ร เ ฝ้า ร ะ วั ง ต น เ อง เ ป็ น ปั จ จั ย ส้ า คั ญ

ต่อการจัดล้าดับความส้าคัญของปัญหา และน้าไป สู่ความส้าเร็จใ นการ จัดการต นเอง 

3. การประมวลและประเมินข้อมูล  เ ป็ น ก า ร ร ว บ ร ว ม ข้ อ มู ล ที่ ไ ด้ เ กี่ ย ว กั บ              

การเป ล่ียน แ ปลงที่ เกิดขึ นด้วย ตน เอง และน ้าข้อ มูลที่รว บร วม มาวิเ คราะ ห์  เป รียบเ ทียบกั บเก ณ ฑ์
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ที่ ก้ า ห น ด ไ ว้  ทั ง นี  ผู้ ป่ ว ย ต้ อ ง มี ก า ร เ รี ย น รู้ เ กี่ ย ว กั บ ก า ร ป ร ะ ม ว ล ข้ อ มู ล แ ล ะ ก า ร ป ร ะ เ มิ น ข้ อ มู ล        

ที่ เ ก็ บ ร ว บ ร ว ม ไ ด้ เ กี่ ย ว กั บ ก า ร เ จ็ บ ป่ ว ย ข อ ง ต น เ อ ง  ไ ด้ แ ก่  ก า ร ต ร ว จ ส อ บ อ า ก า ร เ ป ล่ี ย น แ ป ล ง    

ข อ ง ต น เ อ ง  ก า ร ป ร ะ เ มิ น ก า ร เ ป ล่ี ย น แ ป ล ง ใ น แ ต่ ล ะ วั น ที่ ไ ด้ เ ก็ บ ร ว บ ร ว ม ข้ อ มู ล ไ ว้  ส า ม า ร ถ ที่ จ ะ

ป ร ะ เ มิ น ผ ล แ ล ะ ตั ด สิ น ใ จ เ กี่ ย ว กั บ ข้ อ มู ล ที่ ไ ด้  เ รี ย น รู้ ใ น ก า ร ป ร ะ เ มิ น ค ว า ม เ ป ล่ี ย น แ ป ล ง ที่ เ ป็ น       

ผลจากการเจ็บ ป่วยและห าสาเหตุรวม ทั งพิจาร ณาเกี่ยวกับป ัจจัยใ นการ จัดการ                    กับ

ค ว า ม เ จ็ บ ป่ ว ย โ ด ย ต้ อ ง มี ค ว า ม รู้ เ กี่ ย ว กั บ โ ร ค  อ า ก า ร ส้ า คั ญ ข อ ง โ ร ค  แ ล ะ วิ ธี ก า ร สั ง เ ก ต ต น เ อ ง 

สามารถเรียน รู้และประเมิน ได้ว่ามีการ เปลี่ยนแป ลงเกิดขึ นแล้ว (Creer and Holroyd, 1997)  

4. การตัดสินใจ เ ป็ น บ ท บ า ท ที่ ส้ า คั ญ ใ น ก า ร จั ด ก า ร ต น เ อ ง  โ ด ย ตั ด สิ น ใ จ บ น พื น ฐ า น    

ข อ ง ข้ อ มู ล เ กี่ ย ว กั บ ก า ร เ จ็ บ ป่ ว ย ที่ ร ว บ ร ว ม ไ ด้  ก า ร ตั ด สิ น ใ จ เ ป็ น ขั น ต อ น ส้ า คั ญ ใ น ก า ร จั ด ก า ร

ต น เ อง  ห ลัง จ า ก ผู้ ป่ ว ย ร ว บ ร ว ม ข้ อ มู ล ป ร ะ ม ว ลผ ลแ ละ ป ร ะ เ มิน ข้อม ู ล ขอ ง ต น เ อง เ กี่ย ว กั บ อา ก า ร

เจ็ บป่ วยแล้ ว ผู้ ป่ วยต้ องสามารถตั ดสิ นใ จได้ อย่ าง เหมาะสมใ นการ ปฏิ บั ติ พฤติ กรร มเพื่ อควบคุ ม

โ ร ค  โ ด ย อ า ศั ย ข้ อ มู ล ที่ ร ว บ ร ว ม ไ ด้ เ ป็ น พื น ฐ า น โ ด ย ผู้ ป่ ว ย ค ว ร มี สิ ท ธิ ใ น ก า ร ตั ด สิ น ใ จ เ กี่ ย ว กั บ

สุขภาพของตนเองทั งที่ซับซ้อนและไม่ซับซ้อน (Creer and Holroyd, 1997)  

5. การลงมือปฏิบัติ เ ป็ น ก า ร ป ฏิ บั ติ ก า ร จั ด ก า ร ต น เ อ ง ใ น ก า ร ค ว บ คุ ม ค ว า ม เ จ็ บ ป่ ว ย

ห รื อ ค ว า ม ผิ ด ป ก ติ ที่ เ ป็ น ผ ล จ า ก ค ว า ม เ จ็ บ ป่ ว ย  (Creer and Holroyd, 1997) ซ่ึ ง พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร

จั ด ก า ร ต น เ อ ง ที่ ส้ า คั ญ ใ น ก า ร ค ว บ คุ ม โ ร ค เ รื อ รั ง ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ต า ม ห ลั ก

โ ภ ช น า ก า ร  ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย ห รื อ มี กิ จ ก ร ร ม ท า ง ก า ย ที่ เ ห ม า ะ ส ม  ก า ร ใ ช้ ย า อ ย่ า ง ถู ก ต้ อ ง            

ก า ร เ ฝ้ า ร ะ วั ง อ า ก า ร ผิ ด ป ก ติ แ ล ะ อ า ก า ร แ ส ด ง ข อ ง ภ า ว ะ แ ท ร ก ซ้ อ น ทั ง เ ฉี ย บ พ ลั น แ ล ะ เ รื อ รั ง            

ก า ร จั ด ก า ร กั บ ค ว า ม เ ค รี ย ด  แ ล ะ ก า ร ห ลี ก เ ล่ี ย ง ปั จ จั ย เ ส่ี ย ง ห รื อ พ ฤ ติ ก ร ร ม เ ส่ี ย ง ที่ ท้ า ใ ห้ โ ร ค มี                    

ความรุน แรง ขึ นหรือเกิดภาวะแทร กซ้ อนตามม า 

6. การสะท้อนตนเอง เ ป็ น ก า ร ป ร ะ เ มิ น ต น เ อ ง ข อ ง บุ ค ค ล เ กี่ ย ว กั บ ส่ิ ง ที่ ล ง มื อ ป ฏิ บั ติ     

ว่าเป ็นไ ปต ามเป้าหมายที่ตน เองก้าหนดไ ว้หรือไม่ รวมท ั งก ารปร ะเมินความต้องการ            การ

ฝึ ก ทั ก ษ ะ แ ล ะ ค ว า ม ช้ า น า ญ  เ พ่ื อ ใ ห้ บุ ค ค ล ส า ม า ร ถ ค า ด ก า ร ณ์ ถึ ง ก า ร ป ฏิ บั ติ จ ริ ง  ห รื อ ต้ อ ง    ฝึ ก

ทั ก ษ ะ เ พ่ิ ม เ ติ ม แ ล ะ ท ร า บ ข้ อ จ้ า กั ด ข อ ง ต น เ อ ง ใ น ก า ร ป ฏิ บั ติ  เ ป็ น ก า ร ช่ ว ย ใ ห้ ทั ก ษ ะ ก า ร จั ด ก า ร

ต น เ อ ง ค ง อ ยู่ ต่ อ ไ ป  ซ่ึ ง มี ค ว า ม ส้ า คั ญ ใ น ก า ร ท้ า ใ ห้ บุ ค ค ล มี ก า ร ป ฏิ บั ติ พ ฤ ติ ก ร ร ม อ ย่ า ง ต่ อ เ นื่ อ ง  

(Creer and Holroyd, 1997) 

 

โรคเบาหวาน 

โ ร ค ที่ มี ค ว า ม ผิ ดป ก ติ เ กี่ย ว กั บ เ ม ต า บ อลิ ซึม แ สด ง อา ก า ร โ ดย มีร ะ ดั บ น ้ า ต า ลใ น เ ลือด สู ง   

ซ่ึ ง เ ป็ น ผ ล ม า จ า ก ค ว า ม ผิ ด ป ก ติ ข อ ง ก า ร ห ลั่ ง อิ น ซู ลิ น  (insulin) ห รื อ ก า ร อ อ ก ฤ ท ธิ์ ข อ ง อิ น ซู ลิ น
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ภา ว ะ ที่ มีร ะ ดับ น ้ า ต า ลใ น เ ลื อด สูง อย่ า ง เ รื อร ั ง ท้ า ให้ เ กิด ก า ร เ ส่ือม ขอ ง อวั ย ว ะ ใ น ร่าง ก า ย ร ะ ย ะ ย า ว

เ กิ ด ก า ร เ สี ย ห น้ า ที่ แ ล ะ อ วั ย ว ะ ที่ ส้ า คั ญ ห ล า ย อ วั ย ว ะ ท า ง า น ล้ ม เ ห ล ว  ไ ด้ แ ก่  ต า  ไ ต  หั ว ใ จ        

ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท แ ล ะ ห ล อ ด เ ลื อ ด (The Expert committer on the Diagnosis and Classification of 

Diabetes mellitus, 2004)  

สาเหตุของโรคเบาหวาน โ ร ค เ บ า ห ว า น มี ส า เ ห ตุ จ า ก พั น ธุ ก ร ร ม แ ล ะ ไ ม่ ใ ช่ พั น ธุ ก ร ร ม  

ดังนี  

1. สาเหตุจากพันธุกรรม เ ป็ น ส า เ ห ตุ ที่ ท้ า ใ ห้ เ กิ ด เ บ า ห ว า น ป ร ะ เ ภ ท ที่ 1 (พ่ึ ง อิ น ซู ลิ น) 

แ ล ะ ป ร ะ เ ภ ท ที่ 2 (ไ ม่ พ่ึ ง อิ น ซู ลิ น) คื อ  เ บ า ห ว า น ป ร ะ เ ภ ท ที่ 1 มี ค ว า ม สั ม พั น ธ์ กั บ ร ะ บ บ Antigen 

ข อ ง เ ม็ ด เ ลื อ ด ข า ว  เ ช่ น  ก า ร ติ ด เ ชื อ ไ ว รั ส ท้ า ใ ห้ เ บ ต้ า เ ซ ล ล์ ถู ก ท้ า ล า ย จ น ไ ม่ ส า ม า ร ถ ส ร้ า ง อิ น ซู ลิ น

ไ ด้ ท้ า ใ ห้ ข า ด อิ น ซู ลิ น ห รื อ มี ภ า ว ะ ดื อ ต่ อ อิ น ซู ลิ น  โ ด ย ข บ ว น ก า ร ผิ ด ป ก ติ ท า ง อ อ โ ต อิ ม มู น มั ก เ กิ ด             

ใ น ก ลุ่ ม อ า ยุ น้ อ ย (น้ อ ย ก ว่ า 30 ป ี) รู ป ร่ า ง ผ อ ม อ า ก า ร ข อ ง โ ร ค มั ก รุ น แ ร ง เ กิ ด แ บ บ ทั น ที ทั น ใ ด                  

และมีภาวะกรดคั่งใ นเลือดจากสารคีโ ตน (diabetic ketoacidosis)  

2. สาเหตุอ่ืนท่ีไม่ใช่พันธุกรรม ไ ด้ แ ก่  อ า ยุ ม า ก ขึ น  ค ว า ม อ้ ว น  ข า ด ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง

ก า ย  ค ว า ม เ ค รี ย ด  ก า ร อัก เ สบ ที่ ตั บ อ่อน จ า ก เ ชื อ โ ร ค ห รือ ย า บ า ง ช นิ ด  เ กิด ร่ ว ม กั บ โ ร ค ข อง ต่ อม ไ ร้

ท่อบางชนิด  เช่น  ต่อมใต้สมองหรือต่อมหม วกไต 

พยาธิสภาพของโรคเบาหวาน  

โ ร ค เ บ า ห ว า น เ ป็ น ภ า ว ะ ที่ ร่ า ง ก า ย มีร ะ ดับ น ้ า ต า ลใ น เ ลือด สูง ก ว่ า ร ะ ดับ ป ก ติ  ซ่ึง เ กิด จ า ก

ค ว า ม ผิ ด ป ก ติ ข อ ง เ บ ต้ า เ ซ ล ล์ ที่ อ ยู่ บ ริ เ ว ณ อิ ส เ ล ท อ อ ฟ แ ล ง เ ก อ ร์ แ ฮ น  (Islet of Langerhan)               

ใน ตับ อ่อน ท้าให้เกิดการหลั่งอิน ซูลิน ไม่เพียงพอกับความต้องการของร่างกายหรืออินซลิูนมมีาก

เ พี ย ง พ อ  แ ต่ ไ ม่ ส า ม า ร ถ อ อ ก ฤ ท ธิ์ บ ริ เ ว ณ เ นื อ เ ยื่ อ ไ ด้  ร่ า ง ก า ย จึ ง ไ ม่ ส า ม า ร ถ น้ า ก ลู โ ค ส ไ ป ใ ช้       

เป็น พลังง าน ได้ ใน ภา วะป ก ติอินซู ลิน จะ หลั่ งอ อกม าม าก หลั งรั บป ระ ทา นอ าห าร  ป ริม าณ อิน ซูลิน      

ที่หลั่งแต่ละวันปร ะมาณ 40-50 ยูนิต อิน ซูลิน มีหน้าท่ีดังนี  

1. ส่ ง เ ส ริ ม ก า ร เ ก็ บ ส ะ ส ม ก ลู โ ค ส ที่ ตั บ แ ล ะ ก ล้ า ม เ นื อ ใ น รู ป ข อ ง ไ ก ล โ ค เ จ น  ยั บ ยั ง          

การเป ล่ียน ไกล โคเจน ไป เป็น กลูโคส 

2. ก ร ะ ตุ้ น ก า ร สั ง เ ค ร า ะ ห์ ไ ข มั น  โ ด ย ก ร ะ ตุ้ น ก า ร เ ก็ บ ส ะ ส ม อ า ห า ร ป ร ะ เ ภ ท ไ ข มั น               

ไว้ท่ีเนื อเย่ืออะดิโ พส (Adipose tissue)  

3. กระต ุ้น การสังเคร าะห์โ ปร ตีน  โดยเป ็นต ัวเคล่ือนย้ายกรดอะมิโ นเข้าเซลล์ 

4. ป้องกันการ สลายไขมันมาเป ็นพลังงาน 

5. น้า กลูโคสเข้าเซลล์ 
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พยาธิสภาพของโรคเบาหวานชนิดท่ี 1 (Type 1) คื อ  ตั บ อ่ อ น ไ ม่ ส า ม า ร ถ ส ร้ า ง

อิ น ซู ลิ น ไ ด้ เ นื่ อ ง จ า ก เ บ ต้ า เ ซ ล ล์ ถู ก ท้ า ล า ย  ส่ ว น ใ ห ญ่ เ กิ ด จ า ก ก ร ะ บ ว น ก า ร อ อ โ ต อิ ม มู น            

ร้ อ ย ล ะ 85-90 ข อ ง ผู้ ป่ ว ย เ บ า ห ว า น ช นิ ด ที่  1 จ ะ ต ร ว จ พ บ อ อ โ ต แ อ น ติ บ อ ดี  ค ว า ม ผิ ด ป ก ติ        

ท า ง พั น ธุ ก ร ร ม  ใ น โ ร ค เ บ า ห ว า น ช นิ ด ที่  1 เ มื่ อ ไ ด้ รั บ ปั จ จั ย ก ร ะ ตุ้ น ท า ง ส่ิ ง แ ว ด ล้ อ ม  ไ ด้ แ ก่                

ก า ร ติ ด เ ชื อ ไ ว รั ส  สา ร เ ค มีแ ละ อา ห า ร  เ ป็ น ต้ น  ท้ า ใ ห้ เ กิด ก า ร ท้ า ล า ย เ บ ต้ า เ ซล ล์ต า ม ก ร ะ บ ว น ก า ร

ทางอิมม ูน  ท้าให้ระดับอิน ซูลิน ลดลงใน ที่สุดก็เกิดโร คเบาหวานชนิดที่ 1 (Eisenbarth 1986) 

พยาธิสภาพของโรคเบาหวานชนิดที ่2 (Type 2) ที่ส้าคัญมี 2 ปร ะการ 

1. มีก า ร ห ลั่ง อิ น ซู ลิ น น้ อย ก ว่ า ป ก ติ  ใ น ภ า ว ะ ที่ ร่ า ง ก า ย มีก า ร ห ลั่ ง อิ น ซูลิ น น้ อ ย ก ว่ า ป ก ติ

ท้ า ใ ห้ ร ะ ดับ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ดสู ง  มีอ า ก า ร แ สด ง ขอ ง โ ร ค เ บ า ห ว า น แ ต่ มั ก ไ ม่ ท้ า ใ ห้ เ กิ ดภ า ว ะ คี โ ต อ ะ ซิ

โ ด ซี ส ทั ง นี  เ พ ร า ะ ร่ า ง ก า ย ยั ง พ อ มี อิ น ซู ลิ น อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ที่ ส า ม า ร ถ น้ า ก ลู โ ค ส เ ข้ า เ ซ ล ล์ ไ ด้ บ้ า ง                 

จึงไม่ สลายไ ขม ันแ ละโป รตีน มาใ ช้เป ็ นพลัง งาน ร่าง กาย จึงไม่ เกิดภาว ะกร ดคั่ง  แต่เ กิดภาวะ วิกฤ ต

จากระดับน ้าต าลในเลือดสูงแทน (Hyperglycemic Hyperosmolar Non-Ketotic Coma: HHNC) 

2. เ กิ ด ภ า ว ะ ดื อ ต่ อ อิ น ซู ลิ น (Insulin Resistance) คื อ  ภ า ว ะ ที่ รี เ ซ็ บ เ ต อ ร์ ต่ อ อิ น ซู ลิ น ที่

เ นื อ เ ยื่ อ มี จ้ า น ว น ล ด ล ง ท้ า ใ ห้ มี ก า ร ใ ช้ น ้ า ต า ล ท า ง ก ล้ า ม เ นื อ ล ด ล ง  ท้ า ใ ห้ เ นื อ เ ยื่ อ ไ ม่ ส า ม า ร ถ น้ า

ก ลู โ ค ส ไ ป ใ ช้ ไ ด้  น อ ก จ า ก นี ยั ง มี ก า ร ผ ลิ ต น ้ า ต า ล จ า ก ตั บ เ พ่ิ ม ขึ น  ก า ร ข า ด อิ น ซู ลิ น ท้ า ใ ห้ ก ลู โ ค ส    

จ า ก อ า ห า ร ไ ม่ ส า ม า ร ถ เ ก็ บ ส ะ ส ม ที่ ตั บ ใ น รู ป ข อ ง ไ ก ล โ ค เ จ น ไ ด้  ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด จึ ง สู ง        

เ มื่ อ ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด สู ง เ กิ น ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ไ ต  (renal threshold) ที่ จ ะ ดู ด ซึ ม ก ลู โ ค ส       

ได้หม ดคือ 180 มิ ลลิกร ัม ต่อเดซิลิต ร ท้าให้ตร วจพบน ้า ตาลใน ปัสสาวะได้ เมื่อกลูโคสขับออกมา

ท า ง ปั ส ส า ว ะ ม า ก ท้ า ใ ห้ เ กิ ด ภ า ว ะ อ อ ส โ ม ติ ก ไ ด ยู รี ซี ส  (Osmotic diuresis) ร่ า ง ก า ย จึ ง เ สี ย น ้ า       

แ ล ะ อิ เ ล็ ก โ ต ร ลั ย ท์ อ อ ก ม า ท า ง ปั ส ส า ว ะ ม า ก (polyuria) แ ล ะ เ มื่ อ เ สี ย น ้ า ม า ก ท้ า ใ ห้ ผู้ ป่ ว ย รู้ สึ ก

กระหายน ้า เพ่ิมขึ น (polydipsia) นอกจากนี การขาดอิน ซูลิน ท้า ให้ตับ เกิดกระบวน การ             กลู

โ ค จีโ น ไ ล ซีสแ ละ ก ลูนี โ อจี นี ซีสท ้ า ใ ห้ ร ะ ดับ น ้ า ต า ลใ น เ ลื อด สูง  เ กิด ก า ร ส ลา ย ตั บ แ ละ โ ป ร ตี น      ที่

ก ล้ า ม เ นื อ  แ ล ะ เ กิ ด ก า ร ส ล า ย ไ ข มั น  เ พ่ื อ น้ า ม า ใ ช้ เ ป็ น พ ลั ง ง า น ก า ร ส ล า ย ไ ข มั น ท้ า ใ ห้ เ กิ ด               

ส า ร คี โ ต น  เ มื่ อ มี ม า ก ท้ า ใ ห้ ร่ า ง ก า ย มี ภ า ว ะ เ ป็ น ก ร ด  แ ล ะ เ กิ ด ภ า ว ะ วิ ก ฤ ต ข อ ง โ ร ค เ บ า ห ว า น             

ที่เรียกว่า คีโ ตอะซีสโดซีส (ketoacidosis)  

อาการและอาการแสดงของโรคเบาหวาน 

1. ปัสสาวะบ่อย (Polyuria) แ ล ะ มี ป ริ ม า ณ ม า ก จ า ก ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด สู ง ม า ก     

ท้ า ใ ห้ เ กิ ด ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ไ ต จ ะ กั ก เ ก็ บ ไ ว้ ไ ด้  จึ ง มี ก า ร ขั บ น ้ า ต า ล ที่ เ กิ น อ อ ก ม า ก ร ะ บ ว น        

ก า ร ก ร อ ง น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ที่ สู ง ม า ก อ อ ก ม า ท า ง ปั ส ส า ว ะ  โ ด ย ไ ต จ้ า เ ป็ น ต้ อ ง ดึ ง น ้ า อ อ ก ม า ด้ ว ย  
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ดั ง นั น  ผู้ ป่ ว ย ย่ิ ง มี น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด สู ง ม า ก เ ท่ า ใ ด ก็ ย่ิ ง ปั ส ส า ว ะ บ่ อ ย แ ล ะ ม า ก ขึ น เ ท่ า นั น  ท้ า ใ ห้ ต้ อ ง

ตื่นมาเข้าห้องน ้าช่วงก ลางคืนห ลายครั ง 

2. กระหายน ้าบ่อย (Polydipsia) คอแห้ งและด่ืมน ้ า มากเป็ นผลจากร่ างกายเสียน ้ าไป   

กับป ัสสาวะบ่อยและมากท้า ให้เกิดภาวะขาดน ้า จึงต้องชดเชยด้วยการ ด่ืมน ้า บ่อย ๆ 

3. น ้าหนักลด (Weight loss) แ ต่ หิ ว บ่ อ ย แ ล ะ รั บ ป ร ะ ท า น จุ  จ า ก ภ า ว ะ ที่ ข า ด อิ น ซู ลิ น

ห รื อ อิ น ซู ลิ น ไ ม่ พ อ  ร่ า ง ก า ย ไ ม่ ส า ม า ร ถ น้ า น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ไ ป ใ ช้ พ ลั ง ง า น ไ ด้  ร่ ว ม กั บ ก า ร ข า ด น ้ า

ร่ า ง ก า ย จึ ง จ้ า เ ป็ น ต้ อ ง เ อ า โ ป ร ตี น แ ล ะ ไ ข มั น ที่ เ ก็ บ ส ะ ส ม ไ ว้ ใ น เ นื อ เ ยื่ อ ม า ใ ช้ แ ท น  จึ ง ท้ า ใ ห้ รู้ สึ ก

อ่อนเพลียและน ้า หนัก ลดโดยไม่ทร าบสาเหต ุ 

4. รับประทานอาหารจุ (Polyphagia) เ นื่ อ ง จ า ก ร่ า ง ก า ย ไ ม่ ส า ม า ร ถ น้ า น ้ า ต า ล      

ม า ใ ช้ ไ ด้ อ ย่ า ง ป ก ติ  จึ ง ส ล า ย เ นื อ เ ยื่ อ ส่ ว น ต่ า ง  ๆ  ม า ใ ช้ เ ป็ น พ ลั ง ง า น  เ พ่ื อ ช ด เ ช ย ภ า ว ะ นี ท้ า ใ ห้ มี

อ า ก า ร หิ ว บ่ อ ย รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ม า ก แ ต่ น ้ า ห นั ก ล ด  น อ ก จ า ก นี ผู้ ป่ ว ย อ า จ ม า ด้ ว ย อ า ก า ร               

แสดงอ่ื น ๆ ในรายที่ เป็ นโรคเบาหวานมานานแต่ ผู้ ป่ วยไม่ ทราบมาก่ อนอาจมาด้ วยอาการแทรกซ้ อน 

เ ช่ น  ต า พ ร่ า มั ว  เ ป็ น แ ผ ล เ รื อ รั ง  เ ป็ น ฝี บ่ อ ย  มี ผ่ื น คั น ห รื อ เ ชื อ ร า ต า ม ซ อ ก อั บ ข อ ง ร่ า ง ก า ย              

คันบริเ วณช่องคลอด ชาหรือปวดแสบปวดร้อนบริเ วณปลายมือปลายเท้า  เป็น ต้น 

การวินิจฉัยของโรคเบาหวาน  

อง ค์ ก า ร อน า มั ย โ ลก ไ ด้ ป ร ะก า ศ ใ ช้ เก ณ ฑ์ ก า รวิ นิ จ ฉั ย โร ค เ บ า หว า น ใ ห ม่ใ น ปี  พ.ศ. 2541 

โดยมีรายละเอียด  ดังนี  

1 . มี อ า ก า ร แ ส ด ง ข อ ง โ ร ค เ บ า ห ว า น ร่ ว ม กั บ ค่ า ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น พ ล า ส ม า เ ว ล า ใ ด ก็ ไ ด้ 

(casual plasma glucose) มากกว่าหรือเท่ากับ 200 มิลลิกร ัมต่อเดซิลิต ร (11.1 มิลลิโ มลต่อลิต ร)  

2. ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น พ ล า ส ม า ห ลั ง อ ด อ า ห า ร (Fasting Plasma Glucose) ม า ก ก ว่ า ห รื อ

เ ท่ า กั บ 126 มิ ล ลิ ก รั ม ต่ อ เ ด ซิ ลิ ต ร (7 มิ ล ลิ โ ม ล ต่ อ ลิ ต ร) โ ด ย ร ะ ย ะ เ ว ล า ใ น ก า ร อ ด อ า ห า ร แ ล ะ

เครื่องด่ืมที่ใ ห้พลังงานเ ป็น เวลาต่อเนื่องกันอย่างน้อย 8 ชั่วโ ม ง 

3. ก า ร ต ร ว จ ค ว า ม ท น ข อ ง ก ลู โ ค ส มี ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น ชั่ ว โ ม ง ที่ 2 ใ น ก า ร ต ร ว จ ค ว า ม ท น

ต่อกลูโคสมากกว่าหรือเท่ากับ 200 มิลลิกร ัมต่อเดซิลิต ร 

ใ น ก า ร วิ นิ จ ฉั ย โ ร ค เ บ า ห ว า น ค ว ร มี ก า ร ต ร ว จ ซ ้ า เ พ่ื อ ยื น ยั น ผ ล ก า ร ต ร ว จ เ ส ม อ  ส า เ ห ตุ      

ที่องค์กา รอน ามัย โลก ได้ป รับ เ กณฑ์ การ วินิจ ฉัยโ รคเ บาห วาน โดย ลดค่าระ ดับน ้ า ตา ลใน พลาสม า

หลังอดอาหารจาก 140 มิลลิกร ัมต่อเดซิลิต ร  เป็น 126 มิลลิกร ัมต่อเดซิลิต ร  ทั งนี                เป็น

เ พ ร า ะ จ า ก ก า ร ศึ ก ษ า วิ จั ย ใ น ช่ ว ง เ ว ลา ที่ ผ่ า น ม า ใ น ก ลุ่ ม ไ พ ม า อิน เ ดีย  ช า ว อิยิ ป ต์ แ ละ ก า ร ส้า ร ว จ ใ น

สหรัฐอเมริกา (Third National Health and Nutrition Examination Servey) พบว่า                   ค่า

ระดับน ้า ตาลใน พลาสมาหลังอดอาหารอยู่ร ะหว่าง 120–140 มิลลิกร ัมต่อเดซิลิต ร                  มี
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ค ว า ม สั ม พั น ธ์ กั บ ก า ร เ กิ ด ภ า ว ะ แ ท ร ก ซ้ อ น กั บ ห ล อ ด เ ลื อ ด ข น า ด เ ล็ ก  (Microvascular) ไ ด้ แ ก่               

จอประสาทต าเส่ือม  ไต เส่ือม 

 

งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

ด า ร า รั ต น์  อุ่ ม บ า ง ต ล า ด  ( 2 5 5 7 )  ศึ ก ษ า เ รื่ อ ง  “ปั จ จั ย ที่ มี ค ว า ม สั ม พั น ธ์ ต่ อ ผ ล ก า ร ดู แ ล

ตน เองของผู้ป่วยโร คเบาหวาน และความดันโลหิต สูงที่มารับ บริการ โร งพยาบาลส่งเ สริมสุขภาพ 

ต้ า บ ล เ ชี ย ง ร า ก น้ อ ย  จั ง ห วั ด พ ร ะ น ค ร ศ รี อ ยุ ธ ย า” พ บ ว่ า  ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง ส่ ว น ใ ห ญ่ เ ป็ น เ พ ศ ห ญิ ง 

อ า ยุ เ ฉ ล่ี ย  6 2 . 0 7  ปี  ร ะ ดั บ ก า ร ศึ ก ษ า ชั น ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า  ไ ม่ ไ ด้ ป ร ะ ก อ บ อ า ชี พ  มี ร า ย ไ ด้ ต่้ า ก ว่ า 

5,0 0 0  บ า ท  มี ร ะ ย ะ เ ว ล า ป่ ว ย เ ป็ น โ ร ค เ บ า ห ว า น  น้ อ ย ก ว่ า  5  ปี  แ ล ะ มี ร ะ ย ะ เ ว ล า ป่ ว ย เ ป็ น                  

โ ร ค ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต สู ง อ ยู่ ใ น ช่ ว ง  5 - 1 0  ปี  ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง มี ค ว า ม รู้ แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ดู แ ล ต น เ อ ง       

อ ยู่ ร ะ ดั บ ป า น ก ล า ง  ( Mean = 17.05, S.D. = 3.695 แ ล ะ  Mean = 73.69, S.D. 6.242)                 

มี ผ ล ก า ร ดู แ ล ต น เ อ ง อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ สู ง  (Mean = 7.813, S.D. = 1.045) โ ด ย พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ดู แ ล

ต น เ อ ง มี ค ว า ม สั ม พั น ธ์ ต่ อ ผ ล ก า ร ดู แ ล ต น เ อ ง ข อ ง ผู้ ป่ ว ย โ ร ค เ บ า ห ว า น แ ล ะ ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต สู ง   

อย่างมีนัย ส้าคัญทางสถิติ (P = 0.01) 

วี ร ชั ย  บ ริ บู ร ณ์  ( 2 5 5 9 )  ศึ ก ษ า เ รื่ อ ง  “ก า ร พั ฒ น า แ น ว ท า ง ก า ร ป้ อ ง กั น ค ว บ คุ ม

โ ร ค เ บ า ห ว า น แ ล ะ ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต สู ง  ข อ ง จั ง ห วั ด สิ ง ห์ บุ รี ” พ บ ว่ า  ก า ร แ ส ว ง ห า แ น ว ท า ง ใ น ก า ร

ป้ อ ง กั น ค ว บ คุ ม โ ร ค เ บ า ห ว า น แ ล ะ ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต สู ง ข อ ง จั ง ห วั ด  สิ ง ห์ บุ รี  ไ ด้ ว า ง ร ะ บ บ ห รื อ        

แ น ว ท า ง ก า ร ด้ า เ นิ น ง า น ร ว ม ถึ ง ตั ว ชี วั ด ที่ ท้ า ใ ห้ ก า ร ด้ า เ นิ น ง า น บ ร ร ลุ เ ป้ า ห ม า ย ทั ง ข อ ง จั ง ห วั ด     

แล ะภ าพร ว ม ของป ระ เ ทศ  ที่ ส้าคั ญไ ด้เ กิดก าร ผสม ผส าน แน วท า งข อง จัง ห วัดสิง ห์บ ุ รี กับ แน วท า ง 

VICHAI 7 COLORS Model ของนายแพทย์วิชัย เทียนถ าวร มาใช้ร่วมเป็น แนวท างการด้าเนินง าน

ก า ร คั ด ก ร อ ง โ ร ค เ บ า ห ว า น  โ ร ค ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต สู ง ก า ร ล ด ค ว า ม แ อ อั ด  ใ น โ ร ง พ ย า บ า ล ชุ ม ช น 

โ ร ง พ ย า บ า ล ทั่ ว ไ ป ไ ป สู่ โ ร ง พ ย า บ า ล ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ ต้ า บ ล  ก า ร ว า ง ร ะ บ บ ก า ร จั ด ก า ร โ ร ค เ รื อ รั ง 

ก า ร พั ฒ น า ค ลิ นิ ก  NCD คุ ณ ภ า พ  ร ว ม ถึ ง ก า ร น้ า ม า ต ร ก า ร ก า ร มี ส่ ว น ร่ ว ม ข อ ง ทุ ก ภ า ค ส่ ว น ตั ง แ ต่

ต้นน ้าถึงปลายน ้า 

พิ ช ญ์ ทิ ภ า  ว ร ร ณ ท อ ง  ( 2 5 5 6 )  ศึ ก ษ า เ รื่ อ ง “ ก า ร ดู แ ล ต น เ อ ง ข อ ง ผู้ ป่ ว ย โ ร ค ไ ม่ ติ ด ต่ อ

เ รื อร ั ง โ ด ย ใ ช้ ปิ ง ป อง ชี วิ ต  7  สี ”  พ บ ว่ า  ภ า ย ห ลัง ก า ร สัม ภ า ษ ณ์ เ ชิ ง ลึก  ก า ร สน ท น า ก ลุ่ ม  สอ บ ถ า ม

พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ดู แ ลต น ผู้ ป่ ว ย ขอ ง ผู้ ป่ ว ย โ ร ค ไ ม่ ติ ดต่ อ เ รื อ รั ง  ก่อ น แ ล ะ ห ลัง ก า ร ฝึ ก อ บ ร ม ก า ร ดู แ ล

ต น เ อ ง โ ด ย ใ ช้ ปิ ง ป อ ง ชี วิ ต  7  สี  ซ่ึ ง ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย  8  เ รื่ อ ง  คื อ  ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น ย า  ก า ร ม า ต ร ว จ    

ต า ม นั ด  ก า ร ผ่ อ น ค ล า ย ค ว า ม เ ค รี ย ด  ก า ร ค ว บ คุ ม อ า ห า ร  ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย  ก า ร เ ลิ ก ด่ื ม สุ ร า 

ก า ร เ ลิ ก สู บ บุ ห รี่  ก า ร สั ง เ ก ต ต น เ อ ง เ พ่ื อ เ ฝ้ า ร ะ วั ง ก า ร เ กิ ด ภ า ว ะ แ ท ร ก ซ้ อ น ที่ รุ น แ ร ง แ ล ะ แ น ว
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ทาง กา รส่ง ต่ อผู้ ป่วย โร คไ ม่ติดต่ อเรื อรั งข อง โร งพย าบ าลส่ง เส ริมสุ ขภาพ ต้า บล บ้าน ท้อแท้  พ บว่า  

มี ก า ร ดู แ ล ต น เ อ ง ข อ ง ผู้ ป่ ว ย โ ร ค ไ ม่ ติ ด ต่ อ เ รื อ รั ง ใ น ก ลุ่ ม สี เ ขี ย ว แ ก่ ( ก ลุ่ ม ผู้ ป่ ว ย ที่ ค ว บ คุ ม โ ร ค ไ ด้ ดี

ม า ก ) เ พ่ิ ม ขึ น ร้ อ ย ล ะ  1 0 . 5 3  แ ล ะ ก า ร ใ ห้ ก า ร ดู แ ล ค ว ร ค้ า นึ ง ถึ ง บ ริ บ ท ท า ง วั ฒ น ธ ร ร ม ข อ ง ผู้ ป่ ว ย               

แต่ละคนร่วมด้วย 

ณิชาน า ฎ สอนภ ัก ดี (2557)  ศึก ษา เรื่ อง  “พ ฤติ กร รม กา รดูแ ลสุขภ าพต นเ อง ของผู้ป่ว ย

โ ร ค เ บ า ห ว า น ต้ า บ ล บ า ง แ ม่ น า ง อ้ า เ ภ อ บ า ง ใ ห ญ่ จั ง ห วั ด น น ท บุ รี ”  ผ ล ก า ร วิ จั ย พ บ ว่ า ผู้ ป่ ว ย

โ ร ค เ บ า ห ว า น ส่ ว น ใ ห ญ่ มี พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ดู แ ล สุ ข ภ า พ ต น เ อ ง โ ด ย ร ว ม อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ สู ง  ก า ร รั บ รู้

เ กี่ย ว กั บ โ ร ค เ บ า ห ว า น ไ ด้ แ ก่ ก า ร รั บ รู้ โ อ ก า สเ ส่ีย ง ต่ อ ก า ร เ กิด ภ า ว ะ แ ท ร ก ซ้อ น ข อง โ ร ค เ บ า ห ว า น 

ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม รุ น แ ร ง ข อ ง โ ร ค เ บ า ห ว า น  ก า ร รั บ รู้ ป ร ะ โ ย ช น์ ข อ ง ก า ร ป ฏิ บั ติ ต น  เ พ่ื อ ค ว บ คุ ม                  

โ ร ค แ ล ะ ก า ร รั บ รู้ อุ ป ส ร ร ค ข อ ง ก า ร ป ฏิ บั ติ เ พ่ื อ ก า ร ดู แ ล สุ ข ภ า พ ข อ ง ผู้ ป่ ว ย โ ร ค เ บ า ห ว า น                   

มี ค ว า ม สั ม พั น ธ์ ท า ง บ ว ก กั บ พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ดู แ ล สุ ข ภ า พ ต น เ อ ง ข อ ง ผู้ ป่ ว ย โ ร ค เ บ า ห ว า น                  

อย่า งมี นั ย ส้า คั ญท า ง สถิติ ที่ ร ะดับ 0.05 แร ง สน ับ สน ุ นท า ง สัง ค ม จา ก บุค ค ล ได้ แ ก่ แร ง สน ับ สน ุ น

จ า ก บุ ค ค ล ใ น ค ร อ บ ค รั ว แ ร ง ส นั บ ส นุ น ท า ง สั ง ค ม จ า ก เ พ่ื อ น บ้ า น เ พ่ื อ น ร่ ว ม ง า น ผู้ ป่ ว ย เ บ า ห ว า น

ด้ว ย กั น แ ละ แ ร ง ส นั บ ส นุ น ท า ง สัง ค ม จ า ก บุ ค ลา ก ร ด้า น สา ธ า ร ณ สุ ข มี ค ว า ม สั ม พั น ธ์ ท า ง บ ว ก กั บ

พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ดู แ ล สุ ข ภ า พ ต น เ อ ง ข อ ง ผู้ ป่ ว ย โ ร ค เ บ า ห ว า น อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ                    

ที่ระดับ 0.05 

เ พ็ ญ ศ รี  พ ง ษ์ ป ร ะ ภ า พั น ธ์  แ ล ะ ค ณ ะ  ( 2 5 5 3 )  ศึ ก ษ า เ รื่ อ ง  “ ก า ร พั ฒ น า รู ป แ บ บ ก า ร

ส่ง เ สริ ม สุข ภ า พ แ บ บ อง ค์ ร ว ม ขอ ง ผู้ ป่ ว ย เ บ า ห ว า น ใ น ชุ ม ช น วั ดป ุ ร ณ า ”  ผล ก า ร ศึ ก ษ า เ กี่ย ว กั บ ก า ร

รั บ รู้ โ ร ค เ บ า ห ว า น ข อง ผู้ ป่ ว ย แ สด ง ใ ห้ เ ห็ น ว่ า ผู้ ป่ ว ย มีก า ร รั บ รู้ สา เ ห ตุ แ ละ อา ก า ร ขอ ง โ ร ค เ บ า ห ว า น               

แ ล ะ ก า ร ป ฏิ บั ติ ต น จ า ก ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ ที่ ผ่ า น ม า เ นื่ อ ง จ า ก เ ค ย มี บุ ค ค ล ใ น ค ร อ บ ค รั ว เ พ่ื อ น ญ า ติ 

เ ป็ น โ ร ค เ บ า ห ว า น แ ต่ เ มื่ อ รั บ ป ร ะ ท า น ย า แ ล้ ว อ า ก า ร ดี ขึ น พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ดู แ ล ต น เ อ ง แ ล ะ ปั จ จั ย              

ที่เ ป็ น อุป สร รค ค ณ ะผู้ วิ จั ย ได้ แ บ่ งพ ฤ ติ กร ร ม ออก เ ป็ น 5 พ ฤ ติ กร ร ม ตา ม แ น วคิดก าร ดูแ ลสุข ภ า พ

แ บ บ อ ง ค์ ร ว ม  คื อ รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย ก า ร พั ก ผ่ อ น ก า ร ค ล า ย เ ค รี ย ด               

แ ล ะ ก า รั ก ษ า อ ย่ า ง ต่ อ เ นื่ อ ง พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ผ ล ก า ร ศึ ก ษ า ส า ม า ร ถ อ ธิ บ า ย               

ไ ด้ ว่ า พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร เ ป็ น พ ฤ ติ ก ร ร ม ที่ มี ค ว า ม ซั บ ซ้ อ น  ที่ มี ปั จ จั ย ที่ มี อิ ท ธิ พ ล

ทั ง ตั ว ผู้ ป่ ว ย เ อ ง  แ ล ะ ส ภ า พ แ ว ด ล้ อ ม พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย พ บ ว่ า  ผู้ ป่ ว ย เ กื อ บ ทั ง ห ม ด

ขา ดก า ร ออ ก ก้ า ลัง ก า ย เ ป็ น ป ร ะ จ้ า ทั ง นี เ นื่อ ง จ า ก ก า ร อ อก ก้ า ลัง ก า ย ป ร ะ จ้ า เ ป็ น ก า ร ป รั บ เ ป ล่ีย น      

วิ ถี ชี วิ ต ที่ มี ลัก ษ ณ ะ เ ฉ พ า ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร พั ก ผ่อ น พ บ ว่ า  มี ก ลุ่ ม ตั ว อย่ า ง บ า ง ส่ ว น มีก า ร พั ก ผ่ อ น

ไ ม่ เ พี ย ง พ อ อี ก ทั ง ผู้ ป่ ว ย บ า ง ค น มี ภ า ว ะ เ ค รี ย ด พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร รั ก ษ า อ ย่ า ง ต่ อ เ นื่ อ ง พ บ ว่ า ผู้ ป่ ว ย

ส่วน ใหญ่มีพฤติกรร มการ รับ ปร ะทานยาไ ม่ถูกต้อง  
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ชุ ติ ม า  ชิ น ทั ต โ ต  ( 2 5 5 0 )  ศึ ก ษ า เ รื่ อ ง “ ก า ร ดู แ ล รั ก ษ า ต น เ อ ง ข อ ง ผู้ ป่ ว ย เ บ า ห ว า น 

โ ร ง พ ย า บ า ลเ ท พ า ก ร  อ้า เ ภ อเ มือ ง น ค ร ป ฐ ม  จั ง ห วั ด น ค ร ป ฐ ม ” ผ ลก า ร วิ จั ย พ บ ว่ า  ก า ร ดู แ ล รั ก ษ า

ต น เ อ ง ข อ ง ผู้ ป่ ว ย เ บ า ห ว า น อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ป า น ก ล า ง  ผู้ ป่ ว ย เ บ า ห ว า น เ พ ศ ช า ย แ ล ะ ห ญิ ง มี ก า ร ดู แ ล

ตน เองแตก ต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

เ ก ส ร  มั่ น ค ง  แ ล ะ ค ณ ะ  ( 2 5 5 9 )  ที่ ศึ ก ษ า เ รื่ อ ง “ เ ป รี ย บ เ ที ย บ พ ฤ ติ ก ร ร ม ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ

ข อ ง ผู้ เ ป็ น เ บ า ห ว า น ช นิ ด ที่  2 ร ะ ห ว่ า ง ก ลุ่ ม ที่ ค ว บ คุ ม ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ไ ด้ แ ล ะ ค ว บ คุ ม ไ ม่ ไ ด้ ”

พบว่า พฤติกรร มส่งเ สริมสุขภาพของผู้เป ็นเบ าหวานชนิดท่ี 2 ของกลุ่มที่ควบคุม ระดับ น ้าตาลใน

เ ลื อ ด ไ ด้ อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ดี แ ล ะ ก ลุ่ ม ที่ ค ว บ คุ ม ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ไ ม่ ไ ด้ มี พ ฤ ติ ก ร ร ม อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ

ป รั บ ป รุ ง  เ มื่ อ เ ป รี ย บ เ ที ย บ พ ฤ ติ ก ร ร ม ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ โ ด ย ร ว ม ร ะ ห ว่ า ง ก ลุ่ ม  พ บ ว่ า  แ ต ก ต่ า ง กั น                    

อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ  (p < 0.5) ถ้ า ผู้ ป่ ว ย มี พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ดู แ ล ต น เ อ ง ที่ ถู ก ต้ อ ง ทั ง ใ น ด้ า น           

ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร  ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย ก า ร จั ด ก า ร ค ว า ม เ ค รี ย ด ก า ร สู บ บุ ห รี่ ก า ร ด่ื ม เ ค รื่ อ ง ด่ื ม

แ อ ล ก อ ฮ อ ล์ ก า ร สั ง เ ก ต อ า ก า ร ผิ ด ป ก ติ เ บื อ ง ต้ น ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น ย า ต า ม แ พ ท ย์ สั่ ง  ก า ร ม า ต ร ว จ

ตา ม นั ด แ ละ มีก า ร ปฏิ บั ติ เป็ น ป ร ะ จ้ า อย่า ง สม ่้า เ สม อ จ ะ สาม า ร ถล ดห รือค ว บคุ ม ร ะดับ น ้ าต า ลใ น

เลือด ระดับความดันโ ลหิต และป้องกัน หรือชะลอการเกิดภาวะแทร กซ้อนไ ด้ดี 

รุจิ รา งค์  วร รณ์ ธน า ทัศ น์ (25 60)  ที่ศึ ก ษา เรื่ อง “ ปร ะสิทธิ ผลข อง โป ร แก รม กา ร ส่ ง เส ริ ม

ก า ร มี ส่ ว น ร่ ว ม ข อ ง เ ค รื อ ข่ า ย ใ น ก า ร ดู แ ล สุ ข ภ า พ ข อ ง ผู้ สู ง อ า ยุ แ ล ะ ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร

ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม  3อ  2ส  ข อ ง ผู้ สู ง อ า ยุ  จั ง ห วั ด น ค ร ป ฐ ม ”  พ บ ว่ า  ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง มี ค ว า ม รู้      

ใ น ก า ร ดู แ ล ต น เ อ ง  ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง สู ง ก ว่ า ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ ที่ ร ะ ดั บ                

p ≤ 0.001 มีก าร รับ รู้ความ สาม า รถ ตน เ อง ใน กา รบ ริโภ คอาห าร  กา รอ อก ก้า ลัง กาย  ก าร จัด กา ร     

กั บ อ า ร ม ณ์  ก า ร ไ ม่ สู บ บุ ห รี่  แ ล ะ ก า ร ไ ม่ ด่ื ม สุ ร า  ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง สู ง ก ว่ า ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง อ ย่ า ง มี

นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ ที่ ร ะ ดั บ  p ≤ 0.001 มี ค ว า ม ค า ด ห วั ง ใ น ผ ล ลั พ ธ์ ข อ ง ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร           

ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย  ก า ร จั ด ก า ร กั บ อ า ร ม ณ์  ก า ร ไ ม่ สู บ บุ ห รี่ แ ล ะ ก า ร ไ ม่ ด่ื ม สุ ร า  ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง

สูงกว่าก่อนการท ดลอง อย่างมีนั ยส้าคัญทางสถิติที่ระดับที่ p ≤ 0.001 และมีพฤติกร รม การดูแล

ต น เ อ ง ด้ า น ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร  ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย  ก า ร จั ด ก า ร กั บ อ า ร ม ณ์  ก า ร ไ ม่ สู บ บุ ห รี่        

แ ล ะ ก า ร ไ ม่ ด่ื ม สุ ร า ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง สู ง ก ว่ า ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ ที่ ร ะ ดั บ      

p ≤ .001 

นิ ศ า รั ต น์  อุ ต ต ะ ม ะ  (2559)  ศึ ก ษ า เ รื่ อ ง  “ ก า ร ศึ ก ษ า ค ว า ม รู้  ทั ศ น ค ติ แ ล ะ ก า ร ป ฏิ บั ติ      

ต า ม แ น ว ท า ง ปิ ง ป อ ง จ ร า จ ร ชี วิ ต  7 สี  ใ น ก า ร เ ฝ้ า ร ะ วั ง  ค ว บ คุ ม  ป้ อ ง กั น โ ร ค ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต สู ง          

ข อ ง บุ ค ล า ก ร ม ห า วิ ท ย า ลั ย พ ะ เ ย า ที่ ไ ด้ รั บ ก า ร ต ร ว จ สุ ข ภ า พ ป ร ะ จ้ า ปี ”  พ บ ว่ า  ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง        

ส่ ว น ใ ห ญ่ มี ค ว า ม รู้ เ กี่ ย ว กั บ เ ค รื่ อ ง มื อ ปิ ง ป อ ง จ ร า จ ร ชี วิ ต  7 สี  อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ดี ม า ก  ทั ง นี เ นื่ อ ง            
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จ า ก ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง เ ป็ น บุ ค ล า ก ร ท า ง ก า ร ศึ ก ษ า  จึ ง มี ค ว า ม รู้  ค ว า ม เ ข้ า ใ จ ใ น ก า ร ดู แ ล สุ ข ภ า พ ข อ ง

ต น เ อ ง ค่ อ น ข้ า ง ดี  แ ล ะ ส่ ว น ใ ห ญ่ เ ห็ น ด้ ว ย กั บ ก า ร ใ ช้ เ ค รื่ อง มื อ  ใ น ก า ร คั ดก ร อ ง โ ร ค ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต 

และท้าให้บุคลากรร ู้สึกต ระหน ักถึงความรุน แรง ของโรคมากยิ่งขึ น   
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บทท่ี 3 

 

วิธีด้าเนินการวิจัย 

 

ก า ร ศึ ก ษ า กึ่ ง ท ด ล อ ง ค รั ง นี มี วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค์  เ พ่ื อ ศึ ก ษ า ผ ล ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม      

ต า ม ปิ ง ป อ ง จ ร า จ ร ชี วิ ต  7 สี  วิ ชั ย โ ม เ ด ล ต่ อ ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ข อ ง ผู้ ป่ ว ย เ บ า ห ว า น ใ น เ ข ต            

ต้าบลบ้านแซว อ้าเภอเชียง แสน จ ังหวัดเชียง ราย ด้าเนิน การศึกษ าวิจัยต ามขั น ตอนดังนี  

1. การก ้าหนดประชากรและกลุ่มต ัวอย่าง 

2. การสร้างเครื่องมือในการวิจัย 

3. ขั น ตอนการสร้างเครื่องมือ 

4. การหาคุณภาพของเคร่ืองมือ 

5. การเก็บรวบร วมข้อมู ล 

6. การวิเคราะห์ข้อมูล 

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ปร ะชากรที่ใช้ศึกษ า  คือ ผู้ป่วยเบ าหวานที่มารับ บริการ ใน คลินิก ที่โรง พยาบาลส่งเ สริม

สุ ข ภ า พ ต้ า บ ล บ้ า น แ ซ ว  แ ล ะ โ ร ง พ ย า บ า ล ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ ต้ า บ ล แ ม่ เ งิ น  อ้ า เ ภ อ เ ชี ย ง แ ส น      

จังหวัดเชียงราย 

ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง  คื อ  ผู้ เ ป็ น เ บ า ห ว า ที่ ม า รั บ บ ริ ก า ร ใ น ค ลิ นิ ก เ บ า ห ว า น  โ ร ง พ ย า บ า ล

ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ ต้ า บ ล บ้ า น แ ซ ว  แ ล ะ โ ร ง พ ย า บ า ล ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ ต้ า บ ล แ ม่ เ งิ น  จ้ า น ว น  128 ค น  

ก า ร เ ลื อ ก ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง เ ป็ น ก า ร เ ลื อ ก แ บ บ เ จ า ะ จ ง  (Purposive sampling) ต า ม เ ก ณ ฑ์ ลั ก ษ ณ ะ 

ดังนี  

1. เกณฑ์การคัดเลือกผู้ป่วยเข้าศึกษา (Inclusion criteria)  

1.1 ผู้ที่ได้รับ วินิจฉ ัยจากแพท ย์ว่าเป็นเ บาหวาน ชนิดท่ี 2 

1.2 มีอายุตั งแต่ 18 ปี ขึ นไ ป  

1.3 ผู้ เป็น เบาหวาน ทีไ่ด้ร ับการ รักษ าด้วย ยาลดระดับน ้าตาลชนิดรับปร ะทาน  

1.4 ไ ม่ มี โ ร ค ร่ ว ม ห รื อ โ ร ค แ ท ร ก ซ้ อ น รุ น แ ร ง ที่ เ ป็ น อุ ป ส ร ร ค ใ น ก า ร ท้ า กิ จ ก ร ร ม         

เ ช่ น  โ ร ค หั ว ใ จ  โ ร ค ไ ต  โ ร ค ต า ต้ อ ก ร ะ จ ก  โ ร ค ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต สู ง ที่ มี ร ะ ดั บ ค ว า ม ดั น ม า ก ก ว่ า 

160/100 มิลลิเม ตร ปร อท 

1.5 เป็น ผู้ที่มีสติสัมปชัญญะสมบูร ณ์ สามารถพูดฟังและเข้าใจ ภาษาไท ยได้ดี 
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1.6 ยิน ดีใ ห้ความร่วมมือและสามารถม าตามน ัดในก ารรับ การต รวจร ักษาพยาบาล 

2. เกณฑ์การคัดเลือกผู้ป่วยออกจากการศึกษา (Exclusion criteria)  

2.1 มี โ ร ค แ ท ร ก ซ้ อ น ห รื อ โ ร ค เ รื อ รั ง อ่ื น  ๆ  ที่ รุ น แ ร ง เ ช่ น  ภ า ว ะ ไ ต ว า ย  ต า มั ว ม า ก จ น

มองไม่เห็น  อัมพาต 

2.2 ผู้ป่วยเบ าหวาน ชนิดที่ 2 ที่ต้องฉีดอิน ซูลิน 

2.3 ผู้ ป่ ว ย เ บ า ห ว า น ที่ มี ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ม า ก ก ว่ า  300 มิ ล ลิ ก รั ม ต่ อ เ ด ซิ ลิ ต ร     

ขึ นไ ป 

2.4. ผู้ ป่ ว ย เ บ า ห ว า น ไ ม่ ส ะ ด ว ก เ ข้ า ร่ ว ม ใ น ก า ร ท้ า กิ จ ก ร ร ม ก ลุ่ ม ไ ด้  2 ค รั ง              

หรือตอบแบบ สอบถามไม่ครบ ตามที่ก้าหน ดได้ 

3. เกณฑ์การยุติการเข้าร่วมโครงการวิจัย (Termination criteria) 

เ มื่ อ ผู้ ป่ ว ย มี ค ว า ม ป ร ะ ส ง ค์ ข อ ถ อ น ตั ว อ อ ก จ า ก ก า ร ข อ ถ อ น ตั ว อ อ ก จ า ก ก า ร วิ จั ย     

โดยแจ้งต่อผู้วิจัยหรือเจ้าหน้าที่ที่ดูแลผู้ป่วยเบ าหวานใน คลินิกโ รคเบ าหวาน 

 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 

เ ค รื่ อ ง มื อ ที่ ใ ช้ ใ น ก า ร เ ก็ บ ร ว บ ร ว ม ข้ อ มู ล  ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น

พฤติกรร มและแบบ สอบถาม ซ่ึงมีร ายละเอียดดังต่อไปนี  

1. โปร แกร มการ ปร ับเป ล่ียน พฤติกรร ม 

 

ตาราง 1 โปรแกรมการปรบัเปล่ียนพฤติกรรม 

เวลา กิจกรรม ผลลัพธ ์

สัปดาห์ท่ี 1 

08.00–08.30 น . 

 

ลงทะเบยีน 

 

08.30–10.30 น . บรรยายให้ความร ู้เรื่อง โรคเบาหวาน 

การใ ช้ปิงปองจราจรชีวิต 7 สี          

การปรับเปล่ียนพฤติกรรมตามหลกั     

3อ.2ส. 

ปร ะชาชนมีความรู้เรื่อง

โร คเบาหวานและการใช้

ปิงปองจราจรชีวิต 7 สี   

การปรับเปล่ียนพฤติกรรม

ตามหลัก 3อ.2ส. 

10.30–10.45 น . พักรับประทานอาหารว่าง  
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ตาราง 1 (ต่อ) 

เวลา กิจกรรม ผลลัพธ ์

10.45–12.00 น . การตั งเป้าหมายและการเกบ็ร วบร วม

ข้อมูล ใ นการปฏบิัติพฤตกิรรมท่ี

จ้าเป็นเพื่อน้าไป สู่ความส้าเร็จในก าร

ปรบัเป ล่ียนพฤติกรรม 

1. ร่วมตั งเป้าหมายในการ

ปรบัเป ล่ียนพฤติกรรม สุขภาพ 

2. ได้ข้อมูลเก่ียวกับพฤตกิรรม

สุขภาพของผู้ป่วยเบาหวาน 

12.00–13.00 น . พักรับประทานอาหารกลางวัน  

13.00–14.30 น . การประมวลและการประเมินข้อมูล 

การเรียนร ู้เก่ียวกับการเปล่ียน แปลง

ของตนเอง หาจุดเด่น  จุดด้อย  

ผลการวิเคราะห์ส่วน ขาดของ

พฤติกรรม สุขภาพ 

14.30–14.45 น . พักรับประทานอาหารว่าง  

14.45-16. 30 น . การตัดสิน ใจ กระบ วนการกิจกรรม

กลุ่ม 

พฤติกรรม สุขภาพท่ีจะ

ปรบัเป ล่ียน 

สัปดาห์ท่ี 2–4 การลงมือท้ากิจกรรมตาม

กระบ วนการกลุ่มที่ได้ตกลงกัน 

การปฏิบตัติามเป้าหมายทีต่ั ง

ไว ้

สัปดาห์ท่ี 4 ปร ะเมินผลการท ้ากระบวนการกลุ่ม 

วัดระดับน ้าตาลใน เลือดและการ

เปลี่ยนแป ลงกลุ่มสี ตามปงิปองจราจร

ชีวิต 7 สี 

1. ผลการประเมินพฤติกรรม

สุขภาพตามเป้าหมายท่ีตั งไว้

ครั งที ่1 

2. การวิเคราะห์ส่วน ขาดของ

พฤติกรรม 

3. ปรบัปรุงกระบวนการ

ปรบัเป ล่ียนตามส่วน ขาดทีพ่บ 

สัปดาห์ท่ี 5-8 การลงมือท้ากิจกรรมตาม

กระบ วนการกลุ่มที่ได้ตกลงกัน 

การปฏิบตัติามเป้าหมายทีต่ั ง

ไว ้

สัปดาห์ท่ี 8 

วันศุกร์ 

ปร ะเมินผลการท ้ากระบวนการกลุ่ม 

วัดระดับน ้าตาลใน เลือดและการ

เปลี่ยนแป ลงกลุ่มสี ตามปงิปองจราจร

ชีวิต 7 สี 

1. ผลการประเมินพฤติกรรม

สุขภาพตามเป้าหมายท่ีตั งไว้

ครั งที ่2 
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2. แบบ สอบถาม ผู้วิจัยได้ผู้วิจัยปร ะยุ กต์มาจากสมุดปร ะจ้าตัวผู้ป่วย                      โ ร ค

ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต สู ง แ ล ะ โ ร ค เ บ า ห ว า น  ส้ า นั ก ง า น ส า ธ า ร ณ สุ ข จั ง ห วั ด พิ จิ ต ร  แ ล ะ ส้ า นั ก ง า น

ห ลั ก ป ร ะ กั น สุ ข ภ า พ แ ห่ ง ช า ติ  แ บ่ ง เ ป็ น  3 ส่ ว น  คื อ  ส่ ว น ที่  1 แ บ บ ส อ บ ถ า ม ข้ อ มู ล ทั่ ว ไ ป                 

เ ป็ น แ บ บ ส อ บ ถ า ม ใ ห้ เ ลื อ ก ต อ บ แ ล ะ เ ติ ม ข้ อ ค ว า ม ใ น ช่ อ ง ว่ า ง  ส่ ว น ที่  2  แ บ บ ส อ บ ถ า ม พ ฤ ติ ก ร ร ม

สุ ข ภ า พ  6 ด้ า น  คื อ  ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร  ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย  ก า ร จั ด ก า ร อ า ร ม ณ์  ก า ร สู บ บุ ห รี่       

การดื่มเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ (การด่ืมสุรา) และการดูแลตน เอง เป็น แบบ มาตร ส่วน ปร ะมาณค่า 

(rating scale)  3 ระ ดับ  คื อ ปฏิ บั ติ เป็ น ป ระ จ้ า  ป ฏิบ ั ติเ ป็ นบ า ง ครั ง  ไม่ เ ค ยป ฏิบ ั ติเ ลย  มี เ ก ณฑ์ ก า ร

ให้น ้าหนักคะแน น โ ดยการสร้างเครื่องมือการวัดใน แบบ ของ ลิคเคอร์ท (Likert) ดังนี  

ระดับการ ปฏิบัติเป ็นป ระจ้า ให้ 1 คะแนน 

ระดับการ ปฏิบัติเป ็นบ างครั ง ให้ 2 คะแนน 

ระดับการ ไม่เคยป ฏิบัติเลย ให้ 3 คะแนน 

และส่วน ที่ 3 แบบ บัน ทึกการต รวจเบ าหวาน  

การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ  

แ บ บ ส อ บ ถ า ม ไ ด้ ผ่ า น ก า ร ต ร ว จ ส อ บ ค ว า ม ต ร ง ข อ ง เ นื อ ห า จ า ก ผู้ เ ช่ี ย ว ช า ญ  จ้ า น ว น                 

3 ท่ า น โ ด ย มี ค่ า ป ร ะ เ มิ น ค ว า ม ส อ ด ค ล้ อ ง ร ะ ห ว่ า ง ข้ อ ค้ า ถ า ม กั บ วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค์  ( IOC : Index of 

Item-Objective Congruence) ผ่ า น เ ก ณ ฑ์ ม า ก ก ว่ า  0.5 ทุ ก ข้ อ ส้ า ห รั บ แ บ บ ส อ บ ถ า ม ส่ ว น ที่ 2 

วิ เ ค ร า ะ ห์ ค ว า ม เ ช่ื อ มั่ น  (Reliability) โ ด ย ใ ช้ วิ ธี สั ม ป ร ะ สิ ท ธิ์ แ อ ล ฟ า ค อ น บ า ค (Cronbachs’ alpha 

coefficient) ได้ค่าความเชื่อมั่นเ ท่ากับ 0.807 

 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. การแบ่งกลุ่มเพ่ือท้าการศึกษา 

แบ่งผู้ป่วยเบ าหวานออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท ดลอง ผู้ป่วยเบ าหวานที่มีรับบ ริการ    

ใน คลิ นิกที่โ รงพย าบา ลส่งเ สริมสุขภา พต้าบ ลบ้าน แซว 64 คน และก ลุ่มคว บคุม  ผู้ป่ว ยเบา หวา น

ที่ ม า รั บ บ ริ ก า ร ใ น ค ลิ นิ ก ที่ โ ร ง พ ย า บ า ลส่ ง เ สริ ม สุข ภ า พ ต้ า บ ลแ ม่เ งิน  64 ค น  โ ดย เ ก็ บ ข้อม ู ลผู้ ป่ ว ย

โ ร ค เ บ า ห ว า น ทุ ก ค น โดยเก็ บข้ อมู ลกลุ่ มทดลองท่ี โ ร ง พ ย า บ า ล ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ ต้ า บ ล บ้ า น แ ซ ว    

และกลุ่ มควบคุ มที่ โ ร ง พ ย า บ า ล ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ ต้ า บ ล แ ม่ เ งิ น ตั ง แ ต่ วั น ที่  1 กุ ม ภ า พั น ธ์  2561 ถึ ง      

วันที่ 30 เ มษาย น 2561 โดยจะมีการเจาะระดับน ้าตาลในเลือดโดยวิธีการเจาะปลายนิ วในสัปดาห์ที่  

4 และสัปดาห์ที่ 8 
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2. การด้าเนินการวิจัย 

2 . 1  ด้ า เ นิ น ก า ร ข อ จ ริ ย ธ ร ร ม ใ น ก า ร ท้ า วิ จั ย เ รื่ อ ง ผ ล ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม         

ต า ม ปิ ง ป อ ง จ ร า จ ร ชี วิ ต  7 สี  วิ ชั ย โ ม เ ด ล ต่ อ ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ข อ ง ผู้ ป่ ว ย เ บ า ห ว า น ใ น เ ข ต    

ต้าบลบ้านแซว อ้าเภอเชียง แสน จ ังหวัดเชียง ราย 

2 . 2  ป ร ะ ส า น ง า น กั บ ผู้ อ้ า น ว ย ก า ร วิ ท ย า ลั ย โ ร ง พ ย า บ า ล ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ ต้ า บ ล      

บ้ า น แ ซ ว แ ล ะ แ ม่ เ งิ น  เ พ่ื อ ข อ ค ว า ม อ นุ เ ค ร า ะ ห์ ข อ ค ว า ม ช่ ว ย เ ห ลื อ ใ น ก า ร ศึ ก ษ า วิ จั ย แ ล ะ เ ก็ บ

รวบร วมข้อมูล 

2 . 3  ท้ า ก า ร ต ร ว จ ส อ บ คุ ณ ภ า พ เ ค รื่ อ ง มื อ ด้ า น ค ว า ม ต ร ง แ ล ะ ค ว า ม เ ที่ ย ง ข อ ง เ นื อ ห า    

โ ด ย ก า ร  try out เ ค รื่ อ ง มื อ จ า ก ก ลุ่ ม ผู้ ป่ ว ย เ บ า ห ว า น โ ร ง พ ย า บ า ล ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ ต้ า บ ล บ้ า น ไ ร่  

อ้าเภอเชียง แสน  จังหวัดเชียง ราย  จ้านวน 30 คน 

2.4 เ ก็ บ ร ว บ ร ว ม ข้ อ มู ล ก ลุ่ ม เ ป้ า ห ม า ย ตั ง แ ต่ วั น ที่  1 กุ ม ภ า พั น ธ์  2561 ถึ ง                

วันที่ 30 เมษ ายน 2561 โดยมีขั น ตอนดังนี   

2 . 4 . 1  ผู้ วิ จั ย อ ธิ บ า ย วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค์ ใ น ก า ร ศึ ก ษ า ข อ ค ว า ม ร ว ม มื อ ใ น ก า ร เ ก็ บ

ร ว บ ร ว ม ข้ อ มู ล แ จ้ ง ใ ห้ ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง ท ร า บ ว่ า ค้ า ต อ บ ห รื อ ข้ อ มู ล ทั ง ห ม ด ผู้ วิ จั ย ถื อ ว่ า เ ป็ น ค ว า ม ลั บ     

และน้า ม าใช้ใน การศึกษ าครั งนี เท่ านั น  

2 . 4 . 2  เ มื่ อ ผู้ ป่ ว ย ยิ น ดี เ ป็ น ก ลุ่ ม ต ั ว อ ย่ า ง ผู้ วิ จั ย ม อ บ แ บ บ ส อ บ ถ า ม ข้ อ มู ล                

ส่ ว น บุ ค ค ล แ บ บ ส อ บ ถ า ม เ กี่ ย ว กั บ โ ร ค เ บ า ห ว า น ที่ มี ต่ อ ก า ร ดู แ ล สุ ข ภ า พ ต น เ อ ง  แ ล ะ แ บ บ บั น ทึ ก

สุขภาพ การ ตร วจเบาห วาน  จากนั นอธิบายวิธีตอบ แบบ สอบถามโดยละเอียด  

2 . 4 . 3  ใ ห้ ค ว า ม รู้  ก า ร ดู แ ล สุ ข ภ า พ ต น เ อ ง  ต า ม ห ลั ก  3อ .  2 ส .  ป ร ะ เ มิ น                  

ร ะ ดับ น ้ า ต า ลใ น เ ลื อ ดโ ด ย วิ ธี ก า ร เ จ า ะ ป ล า ย นิ ว ใ น สั ป ด า ห์ ที่  4 แ ล ะ สั ป ด า ห์ ที่  8 โ ด ย แ ต่ ล ะ ค รั ง จ ะ

มีการทบ ทวนใ ห้ความร ู้ เ พ่ือป้องกัน การลืม  

2 . 4 . 4  ป ร ะ เ มิ น ผ ล ห ลั ง จ า ก ก า ร ร่ ว ม กิ จ ก ร ร ม  8 สั ป ด า ห์  ผู้ วิ จั ย ต ร ว จ ส อ บ               

ค ว า ม ค ร บ ถ้ ว น ส ม บู ร ณ ข อ ง ค้ า ต อ บ ใ น แ บ บ บั น ทึ ก สุ ข ภ า พ  ห า ก พ บ ว่ า ไ ม่ ค ร บ ถ้ ว น ส ม บู ร ณ์ ผู้ วิ จั ย

ซักถามเพิ่มเติม  

3. วิเคราะห์ผล 

การเก็บตัวอย่างทางชีวภาพ 

วั ด ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด โ ด ย วิ ธี ก า ร เ จ า ะ ป ล า ย นิ ว  ส า ม า ร ถ เ จ า ะ ใ น โ ร ง พ ย า บ า ล

ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ ต้ า บ ล ไ ด้  เ นื่ อ ง จ า ก เ ป็ น ก า ร ต ร ว จ รั ก ษ า ต า ม ป ก ติ  ภ า ย ใ ต้ ค ว า ม ดู แ ล ข อ ง

โร งพยาบาลเชียง แสน 
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วั ด ร ะ ดั บ ค ว า ม รู้ ใ น ก า ร ดู แ ล ต น เ อ ง ต า ม ห ลั ก  3อ . 2ส .  ก่ อ น แ ล ะ ห ลั ง  ก า ร เ ข้ า ร่ ว ม

โป รแก รม  เพื่อดูการเป ล่ียน แปลงพฤติก รร มสุขภาพของผู้ป่วย 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

วิ เ ค ร า ะ ห์ ข้ อ มู ล ด้ ว ย โ ป ร แ ก ร ม ค อ ม พิ ว เ ต อ ร์ ส้ า เ ร็ จ รู ป  โ ด ย ใ ช้ ก า ร แ จ ก แ จ ง ค ว า ม ถี่  

(Frequency) ค่ า ร้ อ ย ล ะ (Percentage) ค่ า เ ฉ ล่ี ย (Mean) แ ล ะ ค่ า เ บี่ ย ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น  (Standard 

deviation) ใ น ก า ร พ ร ร ณ น า ข้ อ มู ล  ใ ช้  Independent sample T-test ใ น ก า ร ท ด ส อ บ ค่ า เ ฉ ล่ี ย     

ของกลุ่มตั วอย่า ง 2 ก ลุ่มที่มี ความ เป็น อิสร ะต่อกัน  แ ละ Paired sample T-test ทดส อบ ค่า เฉล่ี ย

ของกลุ่มต ัวอย่าง 2 กลุ่มที่ไ ม่มีความเป ็นอิสระต่อกัน 
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บทท่ี 4 

 

ผลการวิจัย 

 

ก า ร ศึ ก ษ า กึ่ ง ท ด ล อ ง ค รั ง นี มี วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค์  เ พ่ื อ ศึ ก ษ า ผ ล ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม   

ต า ม ปิ ง ป อ ง จ ร า จ ร ชี วิ ต  7 สี  วิ ชั ย โ ม เ ด ล ต่ อ ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ข อ ง ผู้ ป่ ว ย เ บ า ห ว า น ใ น เ ข ต             

ต้ า บ ล บ้ า น แ ซ ว  อ้ า เ ภ อ เ ชี ย ง แ ส น  จั ง ห วั ด เ ชี ย ง ร า ย  ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง แ บ่ ง อ อ ก เ ป็ น  2 ก ลุ่ ม                   

กลุ่มท ดลองและกลุ่มควบ คุม กลุ่มละ 64 คน 

 

ลักษณะทางประชากร 

ผลการศึ กษาของกลุ่ มทดลองส่ วนใหญ่ เป็ นเพศหญิ ง ร้ อยละ 68.8 อายุ เฉล่ี ย 59.34 ป ี 

(S.D. = 6.12)  ร อ บ เ อ ว เ ฉ ล่ี ย  77.65 เ ซ น ติ เ ม ต ร  (S.D. = 5.34)  ทั ง ห ม ด นั บ ถื อ ศ า ส น า พุ ท ธ          

มีอาชีพท้าไ ร่ ท้าสวน 

ผลการศึ กษาของกลุ่ มควบคุ มส่ วนใหญ่ เป็ นเพศหญิ ง ร้ อยละ 65.6 อายุ เฉล่ี ย 58.81 ป ี 

(S.D. = 6)  ร อ บ เ อ ว เ ฉ ล่ี ย  77.16 เ ซ น ติ เ ม ต ร  (S.D. = 5.44)  ทั ง ห ม ด นั บ ถื อ ศ า ส น า พุ ท ธ  มี อ า ชี พ

ท้าไร่ ท้าสวน 

 

ระดับพฤติกรรม 

1. ระดับพฤติกรรมก่อนการทดลอง 

1.1 ระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

 

ตาราง 2 ผลระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหารกอ่นการทดลอง 

พฤติกรรม 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

x̄  S.D. 
ระดับ

พฤติกรรม 
x̄  S.D. 

ระดับ

พฤติกรรม 

1. กนิผักและผ ลไม้หลากหลายใน

หนึ่งวัน (ห ลากหลายชนดิอย่าง น้อย 

5 สี) 

1.28 0.45 ต่้า 1.52 0.5 ต่้า 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

พฤติกรรม 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

x̄  S.D. 
ระดับ

พฤติกรรม 
x̄  S.D. 

ระดับ

พฤติกรรม 

2. กินผักผลไม ้อย่างน้อย คร่ึง

กโิลกรัม.ห รือ 5  ก้ามือต่ อวัน(นั บรวม

ผักและผลไ ม้ของทุกมื อในหนึ่งวั น) 

1.27 0.45 ต่้า 1.52 0.5 ต่้า 

3. กนิผลไม ้รส หวาน เช่น  มะ ม่วง

สุก ทุเรียน ขนุน  เงาะ นอ้ ยหน่า 

ล้าไย หรื ออ่ืน ๆ    

2.02 0.72 ปานกล าง 1.64 0.52 ต่้า 

4. ดื่มเ คร่ืองดื่ม ที่มีน ้าต าล เชน่ 

น ้าอัดลม น ้าผล ไม้ส้าเร็จรูป 

น ้าหวาน ชานม กาแฟ  

2.16 0.84 ปานกล าง 1.69 0.66 ปานกล าง 

5. กนิอ าหารที่ปรุงด้วยกะทิที่เ คี่ยว

แตกมัน เช่น แก งเผ ็ดแกงม ัสมั่น 

แกงคั่ว หรื ออ่ืน  ๆ 

2.27 0.84 ปานกล าง 1.83 0.75 ปานกล าง 

6. กนิเนื อสัตว์ที่ มีไขมันสูง  หรือ

คลอเลสเ ตอรอลส ูง เช่น เนื อสัตว์

ติดมัน หมูสามชั น หนังไก ่คอหมูย่าง 

เคร่ืองในสัตว์ ห อย ปล าหมึก ห รือ

อ่ืน ๆ 

1.95 0.68 ปานกล าง 1.73 0.6 ปานกล าง 

7. กนิอาห ารท อด เช่น ลูก ช ินทอด 

ไก่ทอด มันฝ รั่ง ทอด  กล้วยทอ ด 

ปาท่องโก๋  

1.97 0.64 ปานกล าง 1.73 0.54 ปานกล าง 

8. กนิอาห ารกึ่ง ส้าเร็จรูปห รือก าร

ถนอมอาห าร เช่น ผักดอง ผลไ ม้

ดอง อาหา รหมั กดอง อาห าร

กระป๋องอ าหาร เค็ม ปลาเ ค็ม ปลา

รา้ น ้ าบูดู  น ้าปู ๋ โจ๊กส้าเร็ จรูป 

ข้าวต้มส้าเร็จ รูป หรื ออ่ืน ๆ 

2.16 0.84 ปานกล าง 1.75 0.71 ปานกล าง 

9. กนิขนมกรุ บกรอ บเป็นถุง เช่ น 

สาหร่าย  ข้าวเกรียบ                

มันฝรั่ง หรือ อ่ืน  ๆ 

2.31 0.81 ปานกล าง 1.92 0.76 ปานกล าง 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

พฤติกรรม 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

x̄  S.D. 
ระดับ

พฤติกรรม 
x̄  S.D. 

ระดับ

พฤติกรรม 

10. กนิขนมห วา นต่าง ๆ เ ชน่ 

ฝอยทอง ขนมห ม้อแกง ขนมเค้ ก 

แพนเ คก้ ขนมปั ง 

2.27 0.76 ปานกล าง 1.91 0.64 ปานกล าง 

11. ในการกินอ าหารแต่ละมื อ ท่าน

เติมน ้าตาลเพ ิ่ม 

2.31 0.81 ปานกล าง 1.95 0.74 ปานกล าง 

12. ในก ารกินอาหารแต่ละมื อเติม

น ้าปลา เกลือ น ้ าปลาพ รกิ  ซอีิ๊ว ซอส

มะเขือเทศและ ซอสอ่ืน ๆ  เพิ่ม 

2.34 0.82 ด ี 1.95 0.79 ปานกล าง 

รวม 2.13 0.33 ปานกลาง 1.8 0.45 ปานกลาง 

 

จ า ก ต า ร า ง  2 พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง ข อ ง ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง                    

ใน ภา พร วม อยู่ ใน ระ ดับ ปา นก ลาง เมื่อพิ จา รณ าเ ป็น รา ยข้อพบ ว่ าส่วน ให ญ่อ ยู่ใ นร ะดับ ป าน กล า ง

โ ด ย พ ฤ ติ ก ร ร ม ใ น ก า ร กิ น อ า ห า ร แ ต่ ล ะ มื อ  เ ติ ม น ้ า ป ล า  เ ก ลื อ  น ้ า ป ล า พ ริ ก  ซี อ๊ิ ว  ซ อ ส ม ะ เ ขื อ เ ท ศ

แ ล ะ ซ อ ส อ่ื น  ๆ  เ พ่ิ ม  มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย สู ง สุ ด  2.34 (S.D. = 0.82)  พ ฤ ติ ก ร ร ม กิ น ข น ม ก รุ บ ก ร อ บ เ ป็ น ถุ ง 

เช่น  สาหร่ายข้าวเกรียบ  มันฝร ั่ง การกินอาหารแ ต่ละมื อ เติมน ้าตาลเพิ่มรองลงมา                 มี

ค่ า เ ฉ ล่ี ย  2.31 (S.D. = 0.81)  และพฤติ กรรมกิ น อ า ห า ร ที่ ป รุ ง ด้ ว ย ก ะ ทิ ที่ เ ค่ี ย ว แ ต ก มั น  เ ช่ น              

แกงเ ผ็ด แกงม ัสมั่น แกงคั่ว กินขนมหวาน ต่าง ๆ เช่น  ฝอยทอง ขนมหม้อแกง ขนมเค้ก แพนเค้ก 

ขนมปัง  มีค่าเฉลี่ย 2.27 (S.D. = 0.76) ตามล้าดับ 

พ ฤ ติ ก ร ร ม ต่้ า สุด  คื อ กิน ผัก แ ละ ผล ไ ม้อ ย่ า ง น้ อย ค รึ่ ง กิโ ลก รั ม ห รือ 5 ก้ า มือ ต่ อวั น               

( นั บ ร ว ม ผั ก แ ล ะ ผ ล ไ ม้ ข อ ง ทุ ก มื อ ใ น ห นึ่ ง วั น )  ค่ า เ ฉ ล่ี ย 1.27 (S.D. = 0.45)  พ ฤ ติ ก ร ร ม กิ น ผั ก แ ล ะ

ผ ล ไ ม้ ห ล า ก ห ล า ย ใ น ห นึ่ ง วั น  ( ห ล า ก ห ล า ย ช นิ ด อ ย่ า ง น้ อ ย  5  สี )  ร อ ง ล ง ม า  ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.28                  

(S.D. = 0.45)  แ ละ พ ฤ ติ ก ร ร ม กิน เ นื อสั ต ว์ ที่ มีไ ข มั น สู ง ห รื อค ล อ เ ล ส เ ต อร อ ล สูง  เ ช่ น  เ นื อสั ต ว์ ติ ด

มั น  ห มู ส า ม ชั น  ห นั ง ไ ก่  ค อ ห มู ย่ า ง  เ ค รื่ อ ง ใ น สั ต ว์  ห อ ย  ป ล า ห มึ ก  ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.95 (S.D. = 0.68) 

ตามล้าดับ 

ใ น ส่ ว น ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม ภ า พ ร ว ม อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ป า น ก ล า ง  เ มื่ อ พิ จ า ร ณ า เ ป็ น ร า ย ข้ อ

พบว่า  ส่วน ใหญ่อยู่ใ นร ะดับปานก ลางโดยพฤติกร รม ใน การกินอาหารแ ต่ละมื อ เติมน ้าปลา เกลือ 

น ้ าปลา พริ ก ซี อ๊ิ ว ซอสมะเขื อเทศ และซอสอ่ื น ๆ เพ่ิ ม ในการกิ นอาหารแต่ ละมื อเติ มน ้ าตาลเพ่ิ ม                    
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มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย สู ง สุ ด  1.95 (S.D. = 0.79)  พ ฤ ติ ก ร ร ม กิ น ข น ม ก รุ บ ก ร อ บ เ ป็ น ถุ ง เ ช่ น  ส า ห ร่ า ย                  

ข้ า ว เ ก รี ย บ  มั น ฝ รั่ ง  ร อ ง ล ง ม า  มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.92 (S.D. = 0.76)  แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม กิ น ข น ม ห ว า น ต่ า ง 

ๆ  เ ช่ น  ฝ อ ย ท อ ง  ข น ม ห ม้ อ แ ก ง  ข น ม เ ค้ ก  แ พ น เ ค้ ก  ข น ม ปั ง  มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.91 (S.D. = 0.64) 

ตามล้าดับ 

พฤติ กรรมต่้ าสุด คื อ กินผักและผลไม้อย่ างน้ อยครึ่ งกิโลกรั มหรือ  5 ก้ ามือต่ อวั น                

( นั บ ร ว ม ผั ก แ ล ะ ผ ล ไ ม้ ข อ ง ทุ ก มื อ ใ น ห นึ่ ง วั น )  พ ฤ ติ ก ร ร ม กิ น ผั ก แ ล ะ ผ ล ไ ม้ ห ล า ก ห ล า ย ใ น ห นึ่ ง วั น 

(ห ล า ก ห ลา ย ช นิ ด อ ย่ า ง น้ อ ย  5 สี )  ค่ า เ ฉ ล่ี ย 1.52 (S.D. = 0.5)  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร กิ น ผ ล ไ ม้ ร ส ห ว า น 

เ ช่ น  ม ะ ม่ ว ง สุ ก  ทุ เ รี ย น  ข นุ น  เ ง า ะ  น้ อ ย ห น่ า  ล้ า ไ ย  ร อ ง ล ง ม า  ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.64 (S.D. = 0.52)               

แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ด่ื ม เ ค รื่ อ ง ด่ื ม ที่ มี น ้ า ต า ล  เ ช่ น  น ้ า อั ด ล ม  น ้ า ผ ล ไ ม้ ส้ า เ ร็ จ รู ป  น ้ า ห ว า น  ช า น ม 

กาแฟ ค่าเฉล่ีย 1.69 (S.D. = 0.66) ตามล้าดับ 

1.2 ระดับพฤติกรรมการออกก้าลังกาย 

 

ตาราง 3 ผลระดับพฤติกรรมการออกก้าลังกายก่อนการทดลอง 

พฤติกรรม 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

x̄  S.D. 
ระดับ

พฤติกรรม 
x̄  S.D. 

ระดับ

พฤติกรรม 

1. ออกก้าลังกายห รือเล ่นกฬีา จ น รูส้ึก

เหน่ือยมากอย่างน้อย 20 นาท ี

1.56 0.56 ต่้า 1.91 0.53 ปานกล าง 

2. ออกก้าลังกาย หรือเล ่นกฬี า ระดับ

ปานกล าง (รูส้ึกเ หนื่อยพอประมาณ 

หายใจแรงขึ นก ว่าปกติเล็กน้อย แต่ยัง

สามารถพูดคุย กับคนข้างเคียง ได้จนจบ

ประโยค) อย่าง น้อย 30 นาที 

1.53 0.53 ต่้า 1.8

6 

0.56 ปานกล าง 

3. ออกก้าลังก าย เล ่นกฬีา   เบ า ๆ 

หรือเคลื่อนไหว รา่งก าย เช่นท้ าง าน

บา้น เดินไปท้ างาน (ไม่ท้าให้รู้สึก

เหนื่อย หรืออ าจเ หนื่อยเล็กน้อย) อย่าง

น้อย 60 นา ที 

1.7 0.54 ปานกล าง 1.97 0.47 ปานกล าง 

4. ท้าการอบอุ่น ร่างกายกอ่นออก

ก้าลังกาย หรือเล่น กีฬา 5-10 

นาท ี

1.67 0.54 ปานก ลาง 1.9

4 

0.5 ปานก ลาง 
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ตาราง 3 (ต่อ) 

พฤติกรรม 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

x̄  S.D. 
ระดับ

พฤติกรรม 
x̄  S.D. 

ระดับ

พฤติกรรม 

5. ท้ากา รยืดเ ห ยียดกล้ามเนื อห ลัง

การออกก้าลังก าย               หรือ

เล่นกีฬา 5-10 นาที 

1.75 0.56 ปานกล าง 2.05 0.56 ปานกล าง 

รวม 1.52 0.33 ต่้า 1.82 0.35 ปานกลาง 

 

จ า ก ต า ร า ง  3 พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย ก่ อ น ก า ร ข อ ง ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง อ ยู่ ใ น

ระดั บต่้ า เมื่ อพิ จารณาเป็ นรายข้ อ พบว่ า พฤติ กรรมการยื ดเหยี ยดกล้ ามเนื อหลั งการออกก้ าลั งกาย     

ห รื อ เ ล่ น กี ฬ า  5-10 น า ที มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย สู ง สุ ด  1.75 (S.D. = 0.56) พ ฤ ติ ก ร ร ม อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย            

เ ล่ น กี ฬ า เ บ า  ๆ  ห รื อ เ ค ล่ื อ น ไ ห ว ร่ า ง ก า ย  เ ช่ น ท้ า ง า น บ้ า น  เ ดิ น ไ ป ท้ า ง า น  ( ไ ม่ ท้ า ใ ห้ รู้ สึ ก เ ห นื่ อ ย   

ห รื อ อ า จ เ ห นื่ อ ย เ ล็ ก น้ อ ย )  อ ย่ า ง น้ อ ย  60 น า ที  ร อ ง ล ง ม า มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.7 (S.D. = 0.54)  แ ล ะ

พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร อ บ อุ่ น ร่ า ง ก า ย ก่ อ น อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย  ห รื อ เ ล่ น กี ฬ า  5-10 น า ที  ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.67                

(S.D. = 0.54) ตามล้าดับ 

พ ฤ ติ ก ร ร ม ต่้ า สุ ด  คื อ  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย ห รื อ เ ล่ น กี ฬ า                    

ร ะ ดับ ป า น ก ลา ง  (ร ู้ สึ ก เ ห นื่อ ย พ อป ร ะ ม า ณ  ห า ย ใ จ แ ร ง ขึ น ก ว่ า ป ก ติ เ ล็ก น้ อย แ ต่ ยั ง สา ม า ร ถ พู ดคุ ย

กั บ ค น ข้ า ง เ คี ย ง ไ ด้ จ น จ บ ป ร ะ โ ย ค )  อ ย่ า ง น้ อ ย  30 น า ที  มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.53 (S.D. = 0.53)  แ ล ะ

พฤติกร รม การ ออกก้ าลังกา ยหรือเล่นกีฬ าจนร ู้สึ กเหนื่ อยมาก อย่างน้ อย 20 นา ที ค่าเ ฉล่ีย 1.56                    

(S.D. = 0.56) ตามล้าดับ 

ใ น ส่ ว น พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย ก่ อ น ก า ร ข อ ง ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม อ ยู่ ใ น                 

ร ะ ดั บ ป า น ก ล า ง  เ มื่ อ พิ จ า ร ณ า เ ป็ น ร า ย ข้ อ  พ บ ว่ า  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ยื ด เ ห ยี ย ด ก ล้ า ม เ นื อ ห ลั ง                

การออกก้าลังกาย หรือเล่น กีฬา  5-10 นาที มีค่าเฉลี่ยมากที่สุด 2.05 (S.D. = 0.56) พฤติกรร ม

ออ ก ก้ า ลัง ก า ย  เ ล่ น กีฬ า เ บ า  ๆ  ห รือ เ ค ล่ือน ไ ห ว ร่ า ง ก า ย  เ ช่ น ท้ า ง า น บ้ า น  เ ดิน ไ ป ท้ า ง า น  (ไ ม่ท ้ า ใ ห้

รู้ สึ ก เ ห นื่ อ ย  ห รื อ อ า จ เ ห นื่ อ ย เ ล็ ก น้ อ ย )  อ ย่ า ง น้ อ ย  60 น า ที  ร อ ง ล ง ม า มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.97 (S.D. = 

0.47)  แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร อ บ อุ่ น ร่ า ง ก า ย ก่ อ น อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย  ห รื อ เ ล่ น กี ฬ า  5-10 น า ที  ค่ า เ ฉ ล่ี ย 

1.94 (S.D. = 0.5) ตามล้าดับ 

พ ฤ ติ ก ร ร ม ต่้ า สุ ด  คื อ  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย ห รื อ เ ล่ น กี ฬ า                

ร ะ ดับ ป า น ก ลา ง  (ร ู้ สึ ก เ ห นื่อ ย พ อป ร ะ ม า ณ  ห า ย ใ จ แ ร ง ขึ น ก ว่ า ป ก ติ เ ล็ก น้ อย แ ต่ ยั ง สา ม า ร ถ พู ดคุ ย

กั บ ค น ข้ า ง เ คี ย ง ไ ด้ จ น จ บ ป ร ะ โ ย ค )  อ ย่ า ง น้ อ ย  30 น า ที  มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.86 (S.D. = 0.56)  แ ล ะ
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พฤ ติ กร ร ม กา ร ออก ก้ าลัง กา ย ห รือเ ล่น กีฬ าจ น รู้สึก เ หนื่ อยม า ก อย่า งน้ อย 20 นา ที  ค่ า เ ฉล่ี ย  1.91                   

(S.D. = 0.53) ตามล้าดับ 

1.3 ระดับพฤติกรรมด้านอารมณ์ 

 

ตาราง 4 ผลระดับพฤติกรรมด้านอารมณ์ก่อนการทดลอง 

พฤติกรรม 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

x̄  S.D. 
ระดับ

พฤติกรรม 
x̄  S.D. 

ระดับ

พฤติกรรม 

1. คิดมากหรอืกังวลใจ จนท้า

ให้นอนไม่หลบั 

2.17 0.46 ปานก ลาง 2.2 0.51 ปานก ลาง 

2. กนิอาหารมากกว่าปกติ

หรือน้อยกว่าปกติ เน่ืองจาก

ความเครยีดจากเหตุการณ์

ต่าง ๆ เช่น อกหัก ถูกทวงหน ี 

งานยุ่ง วิตกกังวล เปน็ต้น 

2.59 0.56 ดี 2.42 0.59 ดี 

3. เมื่อมีเรื่องไม่สบายใจผ่อน

คลายความเครียดด้วยการ

สวดมนต์/นั่งสมาธิไหว้พระ 

2.09 0.29 ปานก ลาง 2.19 0.39 ปานก ลาง 

3.1 เมื่อมีเรื่องไม่สบายใจ

ผ่อนคลายความเครยีดด้วย

การ ปลกูตน้ไม้ 

2.38 0.49 ดี 2.39 0.49 ดี 

3.2 เมื่อมีเรื่องไม่สบายใจ

ผ่อนคลายความเครยีดด้วย

การ ออกก้าลงักาย 

1.89 0.54 ปานก ลาง 2.14 0.53 ดี 

3.3 เมื่อมีเรื่องไม่สบายใจ

ผ่อนคลายความเครยีดด้วย

การ ปรึกษาพดูคุยกับเพื่อน ๆ 

หรือสมาชิกในครอบครัว 

1.56 0.61 ต่้า 1.97 0.62 ปานก ลาง 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

พฤติกรรม 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

x̄  S.D. 
ระดับ

พฤติกรรม 
x̄  S.D. 

ระดับ

พฤติกรรม 

3.4 เมื่อมีเรื่องไม่สบายใจ

ผ่อนคลายความเครยีดด้วย

การ สูบบุหร่ี 

2.8 0.41 ดี 2.78 0.42 ดี 

3.5 เมื่อมีเรื่องไม่สบายใจ

ผ่อนคลายความเครยีดด้วย

การ ด่ืมสุราหรือเคร่ืองด่ืมท่ีมี

แอลกอฮอล์ 

2.73 0.45 ดี 2.64 0.48 ดี 

3.6 เมื่อมีเรื่องไม่สบายใจ

ผ่อนคลายความเครยีดด้วย

การ ใชย้านอนหลับ 

2.78 0.42 ดี 2.67 0.47 ดี 

4. ควบคุมอารมณ์ตนเองได้

เมื่อรู้สึกโกรธ เช่น  ไม่ขวางปา

ส่ิงของ ไ มท่้าร้ายฝ่ายตรงข้าม 

ไม่เอะอะโวยวาย 

1.5 0.67 ต่้า 1.91 0.73 ปานก ลาง 

5. ท่านท้ากิจกรรมร่วมกันกับ

สมาชิกในครอบครัว เช่น         

กินอาหาร ดูทีวี  

1.41 0.56 ต่้า 1.72 0.6 ปานก ลาง 

6. มีกิจกรรมร่วมกนักับ

สมาชิกในครอบครัวตาม

เทศกาลต่าง ๆ เชน่ ท ้าบุญ 

พักผ่อน 

1.47 0.62 ต่้า 1.81 0.64 ปานก ลาง 

7. มีกิจกรรมสนทนา                

การร่วมกบักลุ่มเ ครือข่ายของ

ตน เอง เชน่ เพ่ือนเก่า                 

เพ่ือนร่วมงาน ชมรมต่าง ๆ 

1.5 0.67 ต่้า 1.86 0.67 ปานก ลาง 

รวม 2.94 0.15 ดี 2.16 0.2 ปานกลาง 
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จากตาร าง  4 พฤติกรร มด้านอาร มณ์ก่อนกา รท ดลองข องกลุ่มท ดลองใน ภา พ

ร ว ม อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ดี  เ มื่ อ พิ จ า ร ณ า เ ป็ น ร า ย ข้ อ พ บ ว่ า  พ ฤ ติ ก ร ร ม เ มื่ อ มี เ รื่ อ ง ไ ม่ ส บ า ย ใ จ  ท่ า น ผ่ อ น

คลา ยค ว าม เ ครี ย ดด้วย วิธี ก าร สูบ บุห รี่  มี ค่ าเ ฉ ล่ีย สูง สุด 2.8 (S.D. = 0.41) พฤ ติ ก รร ม เมื่อ มีเ รื่อ ง       

ไ ม่ ส บ า ย ใ จ  ท่ า น ผ่ อ น ค ลา ย ค ว า ม เ ค รี ย ด ด้ ว ย วิ ธี ก า ร ใ ช้ ย า น อ น ห ลั บ/น า ร ะ งั บ ป ร ะ ส า ท  ร อ ง ล ง ม า 

ค่ า เ ฉ ล่ี ย  2.78 (S.D. = 0.42) แ ละ พ ฤ ติ ก ก ร ม เ มื่อ มีเ รื่อ ง ไ ม่ส บ า ย ใ จ  ท่ า น ผ่อ น ค ลา ย ค ว า ม เ ค รี ย ด

ด้วยวิธีการด่ืมสุราหรือเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล์ ค่าเฉล่ีย 2.73 (S.D. = 0.45) ตามล้าดับ 

พ ฤ ติ ก ร ร ม ต่้ า สุ ด  คื อ  พ ฤ ติ ก ร ร ม ท้ า กิ จ ก ร ร ม ร่ ว ม กั น กั บ ส ม า ชิ ก ใ น ค ร อ บ ค รั ว 

เ ช่ น  กิ น อ า ห า ร/ดู ที วี  มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.41 (S.D. = 0.56)  พ ฤ ติ ก ร ร ม มี กิ จ ก ร ร ม ร่ ว ม กั น กั บ ส ม า ชิ ก             

ใ น ค ร อ บ ค รั ว ต า ม เ ท ศ ก า ล ต่ า ง  ๆ  เ ช่ น  ท้ า บุ ญ พั ก ผ่ อ น ร อ ง ล ง ม า  ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.47 (S.D. = 0.62) 

แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม ค ว บ คุ ม อ า ร ม ณ์ ต น เ อ ง ไ ด้ เ มื่ อ รู้ สึ ก โ ก ร ธ  เ ช่ น  ไ ม่ ข ว า ง ป า ส่ิ ง ข อ ง  ไ ม่ ท้ า ร้ า ย ฝ่ า ย   

ตร ง ข้ า ม  ไ ม่เ อะ อะ โ ว ย ว า ย  กิจ ก ร ร ม สน ทน า ก า ร ร่ ว ม กั บก ลุ่ ม เ ค รือ ข่า ยขอ ง ต น เ อง  เช่ น  เ พ่ื อน เ ก่า 

เพ่ือนร่วมงาน  ชมร มต่าง ๆ  ค่าเฉลี่ย 1.5 (S.D. = 0.67) ตามล้าดับ 

ใ น ส่ ว น พ ฤ ติ ก ร ร ม ด้ า น อ า ร ม ณ์ ก่อ น ก า ร ท ด ข อง ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม ใ น ภ า พ ร ว ม อยู่ ใ น

ร ะ ดั บ ป า น ก ล า ง  เ มื่ อ พิ จ า ร ณ า เ ป็ น ร า ย ข้ อ  พ บ ว่ า  พ ฤ ติ ก ร ร ม เ มื่ อ มี เ รื่ อ ง ไ ม่ ส บ า ย ใ จ  ท่ า น ผ่ อ น

ค ล า ย ค ว า ม เ ค รี ย ด ด้ ว ย วิ ธี ก า ร สู บ บุ ห รี่  มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย สู ง สุ ด  2.78 (S.D. = 0.42)  พ ฤ ติ ก ร ร ม เ มื่ อ มี

เ รื่ อ ง ไ ม่ ส บ า ย ใ จ  ท่ า น ผ่ อ น ค ล า ย ค ว า ม เ ค รี ย ด ด้ ว ย วิ ธี ก า ร  ใ ช้ ย า น อ น ห ลั บ / ย า ร ะ งั บ ป ร ะ ส า ท 

ร อ ง ล ง ม า ค่ า เ ฉ ล่ี ย  2.67 (S.D. = 0.47)  แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม เ มื่ อ มี เ รื่ อ ง ไ ม่ ส บ า ย ใ จ  ท่ า น ผ่ อ น ค ล า ย

ค ว า ม เ ค รี ย ด ด้ ว ย วิ ธี ก า ร ด่ื ม สุ ร า ห รื อ เ ค รื่ อ ง ด่ื ม ที่ มี แ อ ล ก อ ฮ อ ล์  ค่ า เ ฉ ล่ี ย  2.64 (S.D. = 0.48) 

ตามล้าดับ 

ส่ ว น พ ฤ ติ ก ก ร ม ต่้ า สุ ด  คื อ  พ ฤ ติ ก ร ร ม ท่ า น ท้ า กิ จ ก ร ร ม ร่ ว ม กั น กั บ ส ม า ชิ ก ใ น

ค ร อ บ ค รั ว  เ ช่ น  กิ น อ า ห า ร  /ดู ที วี  ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.72 (S.D. = 0.6)  พ ฤ ติ ก ร ร ม กิ จ ก ร ร ม ร่ ว ม กั น กั บ

ส ม า ชิ ก ใ น ค ร อ บ ค รั ว ต า ม เ ท ศ ก า ล ต่ า ง  ๆ  เ ช่ น  ท้ า บุ ญ/พั ก ผ่ อ น ร อ ง ล ง ม า  ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.81 (S.D. = 

0.64)  แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม กิ จ ก ร ร ม ส น ท น า ก า ร ร่ ว ม กั บ ก ลุ่ ม เ ค รื อ ข่ า ย ข อ ง ต น เ อ ง  เ ช่ น  เ พ่ื อ น เ ก่ า                       

เพ่ือนร่วมงาน  ชมร มต่าง ๆ  ค่าเฉลี่ย 1.86 (S.D. = 0.67) ตามล้าดับ 

1.4 ระดับพฤติกรรมการสูบบุหรี่ 
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ตาราง 5 ผลระดับพฤติกรรมการสูบบุหรี่ก่อนการทดลอง 

พฤติกรรม 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

x̄  S.D. 
ระดับ

พฤติกรรม 
x̄  S.D. 

ระดับ

พฤติกรรม 

1. ท่านสูบบุหร่ี ในบ้าน 2.09 0.61 ปานกลาง 2.26 0.45 ปานกลาง 

2. ท่านมักสูบบุหรี่ขณะมีบุค คลอ่ืน

อยู่ในบริเวณเดียวกัน 

2.42 0.61 ดี 2.26 0.45 ปานกลาง 

3. ท่านสูบบุหร่ีทันทีหลังกินข้าวอ่ิม 1.55 0.74 ต่้า 2.05 0.71 ปานกลาง 

4. ท่านสูบบุหร่ีในท่ีสาธารณะ เช่น

ขณะเดินบนถนน ตลาด ร้าน กาแฟ 

ร้านขายของ โรงพยาบาล สนาม

กีฬา 

2.36 0.73 ปานกลาง 2.26 0.45 ปานกลาง 

5. ท่านสูบบุหร่ีร ะหว่างขับถา่ย 1.55 0.74 ต่้า 2.05 0.71 ปานกลาง 

6. ท่านสูบบุห รี่มวนต่อมวน 2.59 0.73 ดี 2.58 0.73 ดี 

7. ท่านสูบบุห รี่เพ่ือคลายเครยีด 2.27 0.70 ปานกลาง 2.26 0.45 ปานกลาง 

รวม 2.08 0.44 ปานกลาง 2.2 0.35 ปานกลาง 

 

จ า ก ต า ร า ง  5 พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร สูบ บุ ห รี่ ก่อ น ก า ร ท ด ลอ ง ขอ ง ก ลุ่ ม ท ด ลอ ง ใ น ภ า พ

ร ว ม อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ป า น ก ล า ง  มี ผู้ สู บ บุ ห รี่ มี จ้ า น ว น  21 ค น  คิ ด เ ป็ น ร้ อ ย ล ะ  32.8 ร ะ ย ะ เ ว ล า             

ใ น ก า ร  5 ปี  ร้ อ ย ล ะ  29.7 เ มื่ อ พิ จ า ร ณ า เ ป็ น ร า ย ข้ อ  พ บ ว่ า  พ ฤ ติ ก ร ร ม สู บ บุ ห รี่ ม ว น ต่ อ ม ว น  มี

ค่ า เ ฉ ล่ี ย สู ง สุ ด  2.59 (S.D. = 0.73)  พ ฤ ติ ก ร ร ม สู บ บุ ห รี่ ข ณ ะ มี บุ ค ค ล อ่ื น อ ยู่ ใ น บ ริ เ ว ณ เ ดี ย ว กั น

ร อ ง ล ง ม า  ค่ า เ ฉ ล่ี ย  2.42 (S.D. = 0.61)  แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม สู บ บุ ห รี่ ใ น ที่ ส า ธ า ร ณ ะ  เ ช่ น  ข ณ ะ เ ดิ น            

บ น ถ น น  ต ล า ด  ร้ า น ก า แ ฟ  ร้ า น ข า ย ข อ ง  ส น า ม กี ฬ า  โ ร ง พ ย า บ า ล  ค่ า เ ฉ ล่ี ย  2.36 (S.D. = 0.73) 

ตามล้าดับ 

พ ฤ ติ ก ร ร ม ต่้ า ที่ สุ ด  คื อ  พ ฤ ติ ก ร ร ม สู บ บุ ห รี่ ร ะ ห ว่ า ง ขั บ ถ่ า ย  สู บ บุ ห รี่ ทั น ที ห ลั ง

กิ น ข้ า ว อ่ิ ม  ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.55 (S.D. = 0.74)  พ ฤ ติ ก ร ร ม สู บ บุ ห รี่ ใ น บ้ า น ร อ ง ล ง ม า  ค่ า เ ฉ ล่ี ย  2.09 

(S.D. = 0.61) ตามล้าดับ 

ใน ส่ วน พ ฤติ ก ร รม ก าร สูบ บุห รี่ ก่อน กา ร ท ดลอ งข อง กลุ่ ม ควบ คุม ใ น ภา พ รว ม อยู่

ใ น ร ะ ดั บ ป า น ก ล า ง  ผู้ สู บ บุ ห รี่ มี จ้ า น ว น  19 ค น  คิ ด เ ป็ น ร้ อ ย ล ะ  29.7 ร ะ ย ะ เ ว ล า ใ น ก า ร  5 ปี  ร้ อ ย

ล ะ  23.4 เ มื่อ พิ จ า ร ณ า เ ป็ น ร า ย ข้ อ พ บ ว่ า  พ ฤ ติ ก ร ร ม สู บ บุ ห รี่ ม ว น ต่ อม ว น  มีค่ า เ ฉ ล่ีย สูง สุด  2.58          
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(S.D. = 0.73)  พ ฤ ติ ก ร ร ม สู บ บุ ห รี่ เ พ่ื อ ค ล า ย เ ค รี ย ด  ร อ ง ล ง ม า  ค่ า เ ฉ ล่ี ย  2.26 (S.D. = 0.45) 

ตามล้าดับ 

พ ฤ ติ ก ร ร ม ต่้ า ที่ สุ ด  คื อ  พ ฤ ติ ก ร ร ม สู บ บุ ห รี่ ร ะ ห ว่ า ง ขั บ ถ่ า ย  สู บ บุ ห รี่ ทั น ที ห ลั ง

กินข้าวอ่ิม ค่าเฉลี่ย 2.05 (S.D. = 0.71)  

1.5 ระดับพฤติกรรมการด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ 

 

ตาราง 6 ผลระดับพฤติกรรมการด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ก่อนการทดลอง 

พฤติกรรม 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

x̄  S.D. 
ระดับ

พฤติกรรม 
x̄  S.D. 

ระดับ

พฤติกรรม 

1. ด่ืมเหล้า หรือเครื่องด่ืมท่ีมี

แอลกอฮอล์อื่น ๆ เช่น เบียร์ ไวน์ 

สาโท 

1.89 0.39 ปานกลาง 1.95 0.23 ปานกลาง 

2. ด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ก่อน

ขับข่ีร ถยนต์ หรือจักรยานยนต์ 1 

ชั่วโมง 

2.65 0.63 ดี 2.46 0.51 ดี 

3. ด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์เม่ือ

รู้สึก เครียด 

2.46 0.65 ดี 2.38 0.49 ดี 

4. ด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ เม่ือมี

งานสังสรรค์หรือตามวันเทศก าล 

1.95 0.47 ปานกลาง 2.08 0.43 ปานกลาง 

5. ปฏิเสธเม่ือ ถูก ชกัชว นให้ดื่ม

เครื่องด่ืมแอลก อฮอล์ 

1.95 0.47 ปานกลาง 2.03 0.5 ปานกลาง 

รวม 2.24 0.38 ปานกลาง 2.21 0.22 ปานกลาง 

 

จ า ก ต า ร า ง  6 พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ด่ื ม เ ค รื่ อ ง ด่ื ม แ อ ล ก อ ฮ อ ล์ ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง ข อ ง

ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ป า น ก ล า ง  ผู้ ด่ื ม เ ค รื่ อ ง ด่ื ม ที่ มี แ อ ล ก อ ฮ อ ล์ มี จ้ า น ว น  36 ค น  คิ ด เ ป็ น                 

ร้ อ ย ล ะ  56.3 ส่ ว น ใ ห ญ่ ด่ื ม สั ป ด า ห์ ล ะ  1-2 ค รั ง  ร้ อ ย ล ะ  56.3 เ มื่ อ พิ จ า ร ณ า เ ป็ น ร า ย ข้ อ  พ บ ว่ า 

พฤติ กร รม กา รดื่มเ ค รื่อง ด่ื มแ อลกอฮ อล์ก่อนขั บข่ีร ถย นต์  ห รือจักร ยา นย นต์  1 ชั่วโ มง มีค่าเ ฉล่ี ย

สู ง สุ ด  2.65 (S.D. = 0.63)  พ ฤ ติ ก ร ร ม ด่ื ม เ ค รื่ อ ง ด่ื ม แ อ ล ก อ ฮ อ ล์ เ มื่ อ รู้ สึ ก เ ค รี ย ด ร อ ง ล ง ม า  2.46 

(S.D. = 0.64) ตามล้าดับ 
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พ ฤ ติ ก ร ร ม ที่ ต่้ า ที่ สุ ด  คื อ  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ด่ื ม เ ห ล้ า  ห รื อ เ ค รื่ อ ง ด่ื ม ที่ มี

แ อ ล ก อ ฮ อ ล์ อ่ื น  ๆ  เ ช่ น  เ บี ย ร์  ไ ว น์  ส า โ ท  ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.89 (S.D. = 0.39)  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ด่ื ม

เ ค รื่ อ ง ด่ื ม แ อ ล ก อ ฮ อ ล์  เ มื่ อ มี ง า น สั ง ส ร ร ค์ ห รื อ ต า ม วั น เ ท ศ ก า ล  ก า ร ป ฏิ เ ส ธ เ มื่ อ ถู ก ชั ก ช ว น ใ ห้ ด่ื ม

เครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ ร องลงมา ค่าเฉลี่ย 1.95 (S.D. = 0.47) ตามล้าดับ 

ใ น ส่ ว น พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ด่ื ม เ ค รื่ อ ง ด่ื ม แ อ ล ก อ ฮ อ ล์ ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง ข อ ง                  

ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ป า น ก ล า ง  ผู้ ด่ื ม เ ค รื่ อ ง ด่ื ม ที่ มี แ อ ล ก อ ฮ อ ล์ มี จ้ า น ว น  37 ค น  คิ ด เ ป็ น              

ร้ อ ย ล ะ  57.8 ส่ ว น ใ ห ญ่ ด่ื ม สั ป ด า ห์ ล ะ  1-2 ค รั ง  ร้ อ ย ล ะ  57.8 เ มื่ อ พิ จ า ร ณ า เ ป็ น ร า ย ข้ อ  พ บ ว่ า 

พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ด่ื ม เ ค รื่ อ ง ด่ื ม แ อ ล ก อ ฮ อ ล์ ก่ อ น ขั บ ข่ี ร ถ ย น ต์  ห รื อ จั ก ร ย า น ย น ต์  1 ชั่ ว โ ม ง ค่ า เ ฉ ล่ี ย

สู ง สุ ด  2.46 (S.D. = 0.51)  พ ฤ ติ ก ร ร ม ด่ื ม เ ค รื่ อ ง ด่ื ม แ อ ล ก อ ฮ อ ล์ เ มื่ อ รู้ สึ ก เ ค รี ย ด ร อ ง ล ง ม า  2.38 

(S.D. = 0.43) ตามล้าดับ 

พ ฤ ติ ก ร ร ม ที่ ต่้ า ที่ สุ ด  คื อ  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ด่ื ม เ ห ล้ า  ห รื อ เ ค รื่ อ ง ด่ื ม ที่ มี

แอลกอฮอ ล์อ่ืน  ๆ เช่น  เบีย ร์ ไ วน์ สาโ ท ค่าเ ฉล่ี ย 1.95 (S.D. = 0.23) พฤ ติกร รม ก ารป ฏิเสธ เมื่อ

ถูกชักชวนใ ห้ดื่มเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ ร องลงมา ค่าเฉลี่ย 2.03 (S.D. = 0.5) ตามล้าดับ 

1.6 ระดับพฤติกรรมการดูแลตนเอง 

 

ตาราง 7 ผลระดับพฤติกรรมการดูแลตนเองก่อนการทดลอง 

พฤติกรรม 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

x̄  S.D. 
ระดับ

พฤติกรรม 
x̄  S.D. 

ระดับ

พฤติกรรม 

1. ส้ารวจเท้าก่อน ห ลงัออก-

ก้าลังกาย 

1.41 0.56 ปานก ลาง 1.67 0.57 ปานก ลาง 

2. เมื่อเกิดบาดแผลท่ีเท้าจะรีบ

รักษาด้วยการไปพบแพทย ์

1.44 0.56 ปานก ลาง 1.7 0.55 ปานก ลาง 

3. รับประทานยาต าม

ค้าแนะน้าแพทย ์

1.34 0.48 ปานก ลาง 1.56 0.5 ต่้า 

4. เพ่ิมห รือลดขนาดยาด้วย

ตน เอง 

2.37 0.66 ดี 2 0.54 ปานก ลาง 

5. สังเกต อาการแพ้ยาภายหลัง

การรับประทานยา 

1.47 0.5 ต่้า 1.75 0.44 ปานก ลาง 
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ตาราง 7 (ต่อ) 

พฤติกรรม 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

x̄  S.D. 
ระดับ

พฤติกรรม 
x̄  S.D. 

ระดับ

พฤติกรร

ม 

6. ใช้ยาต้ม ยาสมุนไพรใน                 

การรักษาโรคเบาหวาน 

2.47 0.59 ดี 2.06 0.53 ปานก ลาง 

7. ท่านมีลูกอม น ้าตาลพกติด

ตัวไว้เสมอ เม่ือมีอาการใจสัน่             

หน้ามืด เปน็ลมสามารถ

รับประทานได้ท ันที 

1.44 0.5 ต่้า 1.72 0.45 ปานก ลาง 

8. เมื่อยารักษาโรคเบาหวาน

หมดท่านจะยมืยาเพื่อนมาทาน 

2.25 0.74 ปานก ลาง 1.81 0.56 ปานก ลาง 

9. พักผ่อนน อนหลับอย่างนอ้ย      

วันละ 6-8 ชั่วโมง 

1.41 0.5 ต่้า 1.69 0.47 ปานก ลาง 

10. ท่านมาพบแพทย์ต ามนัด            

ทุกครั ง 

1.38 0.49 ต่้า 1.64 0.48 ต่้า 

11. ท่านเข้ารบัการตรวจ ตา ไต 

เท้า ทุกครั งท่ีแพทย์นัดหมาย 

1.31 0.47 ต่้า 1.55 0.5 ต่้า 

รวม 1.6 0.17 ต่้า 1.73 0.25 ปานกลาง 

 

จ า ก ต า ร า ง  7 พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ดู แ ล ต น เ อ ง ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง ข อ ง ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง อ ยู่

ใ น ร ะ ดั บ ต่้ า  เ มื่ อ พิ จ า ร ณ า เ ป็ น ร า ย ข้ อ  พ บ ว่ า  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ใ ช้ ย า ต้ ม / ย า ส มุ น ไ พ ร ใ น ก า ร รั ก ษ า

โ ร ค เ บ า ห ว า น มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย สู ง สุ ด  2.47 (S.D. = 0.59)  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร เ พ่ิ ม ห รื อ ล ด ข น า ด ย า              

ด้ ว ย ต น เ อ ง ร อ ง ล ง ม า  ค่ า เ ฉ ล่ี ย2.37 (S.D. = 0.66)  แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม เ มื่ อ ย า รั ก ษ า โ ร ค เ บ า ห ว า น   

ท่านหมดท่านจะยืมยาเพื่อนมาทาน  ค่าเฉลี่ย 2.25 (S.D. = 0.74) ตามล้าดับ 

พฤติ กรร มที่ ต่้าที่ สุด คือ พฤ ติก รร ม การ เข้ ารับ การ ตร วจ ตา  ไต  เท้ า ทุกค รั ง ที่

แพทย์นัดหมาย  ค่าเฉลี่ย 1.31 (S.D. = 0.47) พฤติกรร ม การร ับปร ะท านยาตาม ค้าแ นะน้าแพท ย์  

รองลงมา ค่าเฉลี่ย 1.34 (S.D. = 0.48) และพฤติกรร มการ มาพบแพทย์ต ามนัดทุก ครั ง ค่าเฉลี่ย 

1.38 (S.D. = 0.49) ตามล้าดับ 
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ใ น ส่ ว น พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ดู แ ล ต น เ อ ง ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง ข อ ง ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม อ ยู่ ใ น                     

ร ะ ดั บ ป า น ก ล า ง  เ มื่ อ พิ จ า ร ณ า เ ป็ น ร า ย ข้ อ  พ บ ว่ า  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ใ ช้ ย า ต้ ม / ย า ส มุ น ไ พ ร                

ใ น ก า ร รั ก ษ า โ ร ค เ บ า ห ว า น  มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย สู ง สุ ด  2.06 (S.D. = 0.53)  พ ฤ ติ ก ร ร ม เ มื่ อ ย า รั ก ษ า

โ ร ค เ บ า ห ว า น ท่ า น ห ม ด ท่ า น จ ะ ยื ม ย า เ พ่ื อ น ม า ท า น  ร อ ง ล ง ม า ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.81 (S.D. = 0.56)  แ ล ะ

พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร เ มื่ อ เ กิ ด บ า ด แ ผ ล ที่ เ ท้ า ท่ า น จ ะ รี บ รั ก ษ า ด้ ว ย ก า ร ไ ป พ บ แ พ ท ย์  ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.7               

(S.D. = 0.55) ตามล้าดับ 

พฤติ กรร มที่ ต่้าที่ สุด คือ พฤ ติก รร ม การ เข้ ารับ การ ตร วจ ตา  ไต  เท้ า ทุกค รั ง ที่

แ พ ท ย์ นั ดห ม า ย  ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.55 (S.D. = 0.5) พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น ย า ต า ม ค้ า แ น ะ น้ า แ พ ท ย์  

ร อ ง ล ง ม า  ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.56 (S.D. = 0.5)  แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ม า พ บ แ พ ท ย์ ต า ม นั ด ทุ ก ค รั ง                

ค่าเฉลี่ย 1.64 (S.D. = 0.48) ตามล้าดับ 

 

2. ระดับพฤติกรรมหลังการทดลอง 

2.1 ระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

 

ตาราง 8 ผลระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหารหลังการทดลอง 

พฤติกรรม 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

x̄  S.D. 
ระดับ

พฤติกรรม 
x̄  S.D. 

ระดับ

พฤติกรรม 

1. กนิผักและผ ลไม้หลากหลาย   ใน

หนึ่งวัน (ห ลากหลายชนดิ  อย่างน้อย 5 

สี) 

1.11 0.32 ต่้า 1.3 0.46 ต่้า 

2. กนิผักและผ ลไม้อย่างน้อยค รึ่ง

กโิลกรัมห รือ5 ก้ามือต่อวัน  (นั บ รวมผั ก

ผลไม ้ของทุกมื อในหนึ่งวัน) 

1.16 0.37 ต่้า 1.28 0.45 ต่้า 

3. กนิผลไม ้รส หวาน เช่น ม ะม่วง สุก 

ทุเรยีน  ขนุน เงาะ น้อยหน่าล้าไย หรือ

อ่ืน ๆ 

2.27 0.67 ปานกล าง 1.78 0.7 ปานกล าง 

4. ดื่มเ คร่ืองดื่ม ที่มีน ้าต าล เชน่ 

น ้าอัดลม น ้าผล ไม้ส้าเร็จรูป น ้าห วาน 

ชานม กาแฟ   

2.5 0.71 ด ี 1.95 0.86 ปานกล าง 
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ตาราง 8 (ต่อ) 

พฤติกรรม 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

x̄  S.D. 
ระดับ

พฤติกรรม 
x̄  S.D. 

ระดับ

พฤติกรรม 

5. กนิอ าหารที่ปรุงด้วยกะทิที่เ คี่ยว

แตกมัน เช่น แก งเผ ็ดแกงม ัสมั่น แกง

คั่ว หรือ อ่ืน ๆ 

2.63 0.70 ด ี 2.03 0.89 ปานกล าง 

6. กนิเนื อสัตว์ที่ มีไขมันสูง หรือค ลอ

เลส เตอรอลสูง เช่น เนื อสัตว์ตดิ มัน 

หมูส ามชั น หนัง ไก่ คอหมู ย่าง เ คร่ือง

ในสัตว์ หอย ป ลาหมึก  

2.22 0.68 ด ี 1.84 0.72 ปานกล าง 

7. กนิอาห ารท อด เช่น ลูก ช ินทอด ไก่

ทอด มันฝ รั่งทอด กล้วยทอด  

ปาท่องโก๋  

2.19 0.64 ปานกล าง 1.83 0.66 ปานกล าง 

8. กนิอาห ารกึ่ง ส้าเร็จรูปห รือก าร

ถนอมอาห าร เช่น ผักดอง ผลไ ม้ดอง 

อาหารหมักดอ ง อาหารก ระป๋อง ปลา

เค็ม ปลาร้า น ้าบูดู น ้าปู ๋โจ๊ก ข้าวต้ม

ส้าเร็จรูป 

2.52 0.67 ด ี 1.94 0.85 ปานกล าง 

9. กนิขนมกรุ บกรอ บเป็นถุงเ ช่น 

สาหร่าย  ข้าวเกรียบ มันฝรั่ง ห รืออ่ืน 

ๆ 

2.77 0.53 ด ี 2.11 0.86 ปานกล าง 

10. กนิขนมห วา นต่าง ๆ เ ชน่ 

ฝอยทอง ขนมห ม้อแกง ขนมเค้ ก 

แพนเ คก้ ขนมปั ง 

2.64 0.57 ด ี 2.11 0.8 ปานกล าง 

11. ในการกินอ าหารแต่ละมื อ ท่าน

เติมน ้าตาลเพ ิ่ม 

2.77 0.53 ด ี 2.16 0.84 ปานกล าง 

12. ในก ารกินอาหารแต่ละมื อ ท่าน

เติมน ้าปลา เ กลื อ น ้าปลาพริก ซีอิ๊ว 

ซอสมะเขือเทศแ ละซอสอ่ืน ๆ  เ พิ่ม 

2.81 0.5 ด ี 2.16 0.9 ปานกล าง 

รวม 2.2 0.35 ปานกลาง 1.83 0.48 ปานกลาง 
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จ า ก ต า ร า ง  8 พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ก า ร ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง ข อ ง ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง                  

อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ป า น ก ล า ง  เ มื่ อ พิ จ า ร ณ า เ ป็ น ร า ย ข้ อ  พ บ ว่ า  พ ฤ ติ ก ร ร ม ในการกิ นอาหารแต่ ละมื อ              

ท่ านเติ มน ้ า ป ล า  เ ก ลื อ  น ้ า ป ล า พ ริ ก  ซี อ๊ิ ว  ซ อ ส ม ะ เ ขื อ เ ท ศ แ ล ะ ซ อ ส อ่ื น  ๆ  เ พ่ิ ม  มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย สู ง สุ ด 

2.81 (S.D. = 0.5) พฤติกรร มใน การกินอาหารแ ต่ละมื อ ท่านเ ติมน ้าตาลเพ่ิม  กินขนมก รุบ กรอ บ

เป็น ถุง เ ช่น  สาหร่าย ข้าวเกรียบ  มัน ฝรั่ง รองลงมา ค่าเฉล่ีย2.77 (S.D. = 0.53) และพฤติกรร ม

กิ น ข น ม ห ว า น ต่ า ง  ๆ  เ ช่ น  ฝ อ ย ท อ ง  ข น ม ห ม้ อ แ ก ง  ข น ม เ ค้ ก  แ พ น เ ค้ ก  ข น ม ปั ง ค่ า เ ฉ ล่ี ย  2.64             

(S.D. = 0.57) ตามล้าดับ 

พ ฤ ติ ก ร ร ม ที่ ต่้ า ที่ สุ ด  คื อ  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร กิ น ผั ก แ ล ะ ผ ล ไ ม้ ห ล า ก ห ล า ย ใ น ห นึ่ ง

วั น ( ห ล า ก ห ล า ย ช นิ ด อ ย่ า ง น้ อ ย  5  สี )  ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.11 (S.D. = 0.32)  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร กิ น ผั ก แ ล ะ

ผ ล ไ ม้ อ ย่ า ง น้ อ ย ค รึ่ ง กิ โ ล ก รั ม ห รื อ 5  ก้ า มื อ ต่ อ วั น  ( นั บ ร ว ม ผั ก แ ล ะ ผ ล ไ ม้ ข อ ง ทุ ก มื อ ใ น ห นึ่ ง วั น ) 

ร อ ง ล ง ม า  ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.16 (S.D. = 0.37)  แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร กิ น อ า ห า ร ท อ ด  เ ช่ น  ลู ก ชิ น ท อ ด  ไ ก่

ทอด มันฝร ั่งทอด กล้วยท อด ปาท่องโก๋ ค่าเฉล่ีย 1.38 (S.D. = 0.49) ตามล้าดับ 

ใ น ส่ ว น พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง ข อ ง ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม อ ยู่ ใ น

ร ะ ดั บ ป า น ก ล า ง  เ มื่ อ พิ จ า ร ณ า เ ป็ น ร า ย ข้ อ  พ บ ว่ า  พ ฤ ติ ก ร ร ม ในการกิ นอาหารแต่ ละมื อ ท่ านเติ ม

น ้ าปลา เ ก ลื อ  น ้ า ป ล า พ ริ ก  ซี อ๊ิ ว  ซ อ ส ม ะ เ ขื อ เ ท ศ แ ล ะ ซ อ ส อ่ื น ๆ  เ พ่ิ ม ใ น ก า ร กิ น อ า ห า ร แ ต่ ล ะ มื อ                

ท่ า น เ ติ ม น ้ า ต า ล เ พ่ิ ม มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย สู ง สุ ด  2.16 (S.D. = 0.9)  พ ฤ ติ ก ร ร ม ใ น ก า ร กิ น ข น ม ก รุ บ ก ร อ บ           

เ ป็ น ถุ ง เ ช่ น  ส า ห ร่ า ย  ข้ า ว เ ก รี ย บ  มั น ฝ รั่ ง  กิ น ข น ม ห ว า น ต่ า ง  ๆ  เ ช่ น  ฝ อ ย ท อ ง  ข น ม ห ม้ อ แ ก ง              

ขน ม เค้ ก  แ พ นเ ค้ ก  ข น มปั ง รอ ง ลง ม า  ค่ า เฉ ล่ีย 2.11 (S.D. = 0.84) แ ละกิ น อาห า รที่ ป รุง ด้วย ก ะ ทิ

ที่เค่ียวแต กมัน  เช่น แก งเผ็ด แกง มัสมั่น  แกง คั่ว ค่าเฉลี่ย 2.03 (S.D. = 0.87) ตามล้าดับ 

พ ฤ ติ ก ร ร ม ที่ ต่้ า ที่ สุ ด  คื อ  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร กิ น ผั ก แ ล ะ ผ ล ไ ม้ ห ล า ก ห ล า ย ใ น ห นึ่ ง

วั น ( ห ล า ก ห ล า ย ช นิ ด อ ย่ า ง น้ อ ย  5  สี )  ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.13 (S.D. = 0.46)  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร กิ น ผั ก แ ล ะ

ผ ล ไ ม้ อ ย่ า ง น้ อ ย ค รึ่ ง กิ โ ล ก รั ม ห รื อ 5  ก้ า มื อ ต่ อ วั น  ( นั บ ร ว ม ผั ก แ ล ะ ผ ล ไ ม้ ข อ ง ทุ ก มื อ ใ น ห นึ่ ง วั น ) 

รองลงมา ค่าเฉล่ีย 1.28 (S.D. = 0.45) และพฤติกรร มกินผลไม้รสหวาน เช่ น มะม่วงสุก ทุเรียน  

ขนุน เ งาะ น้อยหน่า ล้าไย ค่าเฉลี่ย 1.78 (S.D. = 0.7) ตามล้าดับ 

2.2 ระดับพฤติกรรมการออกก้าลังกาย 
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ตาราง 9 ผลระดับพฤติกรรมการออกก้าลังกายหลังการทดลอง 

พฤติกรรม 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

x̄  S.D. 
ระดับ

พฤติกรรม 
x̄  S.D. 

ระดับ

พฤติกรรม 

1. ออกก้าลังกายห รือเล ่นกฬีา จ นรูส้ึก

เหนื่อยมากอย่า งน้อย 20 นาที 

1.27 0.45 ต่้า 1.64 0.52 ต่้า 

2. ออกก้าลังกายห รือเล ่นกฬีา  ระดับ ปาน

กลาง (รูส้ึกเหนื่ อยพอประม าณ หายใจแ รง

ขึ นกว่าปกตเิล็ก น้อยแตย่ังสามา รถพูดคุ ย

กับคนข้างเคียง ได้จนจบประโย ค)                

อย่างน้อย 30 นาที 

1.27 0.45 ต่้า 1.6

3 

0.52 ต่้า 

3. ออกก้าลังก าย เล ่นกฬีาเบ า ๆ หรือ

เคลื่อนไหว รา่ง กาย เ ชน่ท้างาน บา้น เดิน

ไปท้างาน (ไม่ท้าให้รู้สึกเหนื่อย  หรือ อ าจ

เหนื่อยเล็กน้อย)  อยา่งน้อย 60 นาที 

1.56 0.5 ต่้า 1.73 0.48 ปานกล าง 

4. ท้าก ารอบอุ่นรา่งก ายก่อนอ อกก้าลัง

กาย ห รือเล ่นกีฬา 5-10 นาที 

1.37 0.49 ต่้า 1.7 0.5 ปานกล าง 

5. ท้ากา รยืดเ ห ยียดกล้ามเนื อห ลังการ

ออกก้าลังกาย หรือเล ่นกฬีา 5-10 นาที 

1.45 0.5 ต่้า 1.8 0.57 ปานกล าง 

รวม 1.51 0.38 ต่้า 1.8 0.36 ปานกลาง 

 

จ า ก ต า ร า ง  9 พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย ห ลั ง ก า ร ข อ ง ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง อ ยู่ ใ น

ร ะ ดั บ ต่้ า  เ มื่ อ พิ จ า ร ณ า เ ป็ น ร า ย ข้ อ  พ บ ว่ า  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย  เ ล่ น กี ฬ า เ บ า  ๆ                  

ห รื อ เ ค ล่ื อ น ไ ห ว ร่ า ง ก า ย  เ ช่ น ท้ า ง า น บ้ า น   เ ดิ น ไ ป ท้ า ง า น  ( ไ ม่ ท้ า ใ ห้ รู้ สึ ก เ ห นื่ อ ย  ห รื อ  อ า จ เ ห นื่ อ ย

เ ล็ ก น้ อ ย )  อ ย่ า ง น้ อ ย 60 น า ที มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย สู ง สุ ด  1.56 (S.D. = 0.5) พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ยื ด เ ห ยี ย ด

ก ล้ า ม เ นื อ ห ลั ง ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย  ห รื อ เ ล่ น กี ฬ า  5- 10 น า ที  ร อ ง ล ง ม า มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.45                  

(S.D. = 0.5)  แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร อ บ อุ่ น ร่ า ง ก า ย ก่ อ น อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย  ห รื อ เ ล่ น กี ฬ า  5-10 น า ที                  

ค่าเฉลี่ย 1.37 (S.D. = 0.49) ตามล้าดับ 

พ ฤ ติ ก ร ร ม ต่้ า สุ ด  คื อ  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย ห รื อ เ ล่ น กี ฬ า จ น รู้ สึ ก

เ ห นื่ อ ย ม า ก อ ย่ า ง น้ อ ย 20 น า ที อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย ห รื อ เ ล่ น กี ฬ า  ร ะ ดั บ ป า น ก ล า ง  ( รู้ สึ ก เ ห นื่ อ ย

พ อ ป ร ะ ม า ณ  ห า ย ใ จ แ ร ง ขึ น ก ว่ า ป ก ติ เ ล็ ก น้ อ ย แ ต่ ยั ง ส า ม า ร ถ พู ด คุ ย กั บ ค น ข้ า ง เ คี ย ง ไ ด้ จ น จ บ

ปร ะโยค) อย่างน้อย 30 นาที มีค่าเฉลี่ย 1.27 (S.D. = 0.45) 
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ในส่ วนพฤติ กรรมการออกก้ าลั งกายหลั งการของกลุ่ มควบคุ มอยู่ ในระดั บปานกลาง 

เ มื่ อ พิ จ า ร ณ า เ ป็ น ร า ย ข้ อ  พ บ ว่ า  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ยื ด เ ห ยี ย ด ก ล้ า ม เ นื อ ห ลั ง ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย      

ห รื อ เ ล่ น กี ฬ า 5-10 น า ที มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย ม า ก ที่ สุ ด  1.8 (S.D. = 0.57) พ ฤ ติ ก ร ร ม อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย     

เ ล่ น กี ฬ า เ บ า  ๆ  ห รื อ เ ค ล่ื อ น ไ ห ว ร่ า ง ก า ย  เ ช่ น ท้ า ง า น บ้ า น  เ ดิ น ไ ป ท้ า ง า น  ( ไ ม่ ท้ า ใ ห้ รู้ สึ ก เ ห นื่ อ ย    

ห รื อ อ า จ เ ห นื่ อ ย เ ล็ ก น้ อ ย )  อ ย่ า ง น้ อ ย  60 น า ที  ร อ ง ล ง ม า มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.73 (S.D. = 0.48)         

แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร อ บ อุ่ น ร่ า ง ก า ย ก่ อ น อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย  ห รื อ เ ล่ น กี ฬ า  5-10 น า ที  ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.7 

(S.D. = 0.5) ตามล้าดับ 

พ ฤ ติ ก ร ร ม ต่้ า สุ ด  คื อ  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย ห รื อ เ ล่ น กี ฬ า  ร ะ ดั บ ป า น

ก ล า ง  ( รู้ สึ ก เ ห นื่ อ ย พ อ ป ร ะ ม า ณ  ห า ย ใ จ แ ร ง ขึ น ก ว่ า ป ก ติ เ ล็ ก น้ อ ย แ ต่ ยั ง ส า ม า ร ถ พู ด คุ ย กั บ ค น

ข้ า ง เ คี ย ง ไ ด้ จ น จ บ ป ร ะ โ ย ค )  อ ย่ า ง น้ อ ย 30 น า ที  มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.63 (S.D. = 0.52)  แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม

ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย ห รื อ เ ล่ น กี ฬ า จ น รู้ สึ ก เ ห นื่ อ ย ม า ก อ ย่ า ง น้ อ ย  20 น า ที  ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.64                 

(S.D. = 0.52) ตามล้าดับ 

2.3 ระดับพฤติกรรมด้านอารมณ์ 

 

ตาราง 10 ผลระดับพฤตกิรรมด้านอารมณ์หลังการทดลอง 

พฤติกรรม 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

x̄  S.D. 
ระดับ

พฤติกรรม 
x̄  S.D. 

ระดับ

พฤติกรรม 

1. คดิมากห รือ กังวลใจ จน ท้าใ ห้นอน

ไม่หลับ 
2.16 0.37 ปานกล าง 2.13 0.45 ปานกล าง 

2. กนิอาห ารม ากกว่าปกติห รือ น้อย

กว่าปกติ เน่ือง จากความเครยีดจาก

เหตุการณ ์   ต่าง ๆ เช่น อกหัก  ถูก

ทวงหนี  งานยุ่ง วิตกกังวล เป็น ต้น 

2.78 0.42 ด ี 2.47 0.59 ด ี

3. เมื่อมีเร่ืองไม ่ส บายใจผ่อนค ลาย

ความเครียดด้ว ยการสวดมน ต์/นั่ง

สมาธไิหว้พระ 

2.09 0.29 ปานกล าง 2.09 0.29 ปานกล าง 

3.1 เมื่อมีเร่ืองไม ่สบายใจผ่อน

คลายความเค รียดด้วย การ ดูห นัง           

ฟังเพลง ร้องเพลง 

1.88 0.38 ปานกล าง 2 0.36 ปานกล าง 

3.2 เมื่อมีเร่ืองไม ่สบายใจผ่อน

คลายความเค รียดด้วยการ ปลู กต้นไม้ 
2.48 0.5 ด ี 2.36 0.48 ด ี
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ตาราง 10 (ต่อ) 

พฤติกรรม 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

x̄  S.D. 
ระดับ

พฤติกรรม 
x̄  S.D. 

ระดับ

พฤติกรรม 

3.3 เมื่อมีเร่ืองไ ม่สบายใจผ่อน

คลายความเค รียดด้วยการ ออ กก้าลัง

กาย 

1.69 0.47 ปานกล าง 1.91 0.52 ปานกล าง 

3.4 เมื่อมีเร่ืองไม ่สบายใจผ่อน

คลายความเค รียดด้วยการ ปรึกษา

พูดคุยกับเพื่อน ๆ หรือสม าชกิใ น

ครอ บครัว 

1.28 0.45 ต่้า 1.66 0.62 ต่้า 

3.5 เมื่อมีเร่ืองไ ม่สบายใจผ่อน

คลายความเค รียดด้วยการ สูบ บุหรี่ 

2.84 0.37 ด ี 2.77 0.43 ด ี

3.6 เมื่อมีเร่ืองไม ่สบายใจผ่อน

คลายความเค รียดด้วยการ ดื่มส ุรา

หรือเคร่ื องดื่มที่ มีแอลกอฮอล์ 

2.78 0.42 ด ี 2.72 0.45 ด ี

3.7 เมื่อมีเร่ืองไม ่สบายใจผ่อน

คลายความเค รียดด้วยการ ใชย้ านอน

หลับ 

3 0.0 ด ี 2.73 0.45 ด ี

4. ควบคุมอา รมณ์ตนเองได ้เม่ือรูส้ึก

โกรธ เชน่ ไม่ขวางปาสิ่งของ ไม่ท้า รา้ย

ฝ่ายตรงข้าม ไม่ เอะอะโวยวาย 

1.09 0.29 ต่้า 1.58 0.66 ต่้า 

5. ท้ากิจกรรมร่วมกันกับสม าชิกใน

ครอ บครัว เช่น กนิอาหาร/ดูทีว ี 

1.08 0.27 ต่้า 1.52 0.61 ต่้า 

6. มีกจิกรรม รว่ มกันกับสม าชกิ ใน

ครอ บครัวตามเ ทศกาลต่าง ๆ เ ชน่ 

ท้าบุญ พักผ่อน 

1.11 0.36 ต่้า 1.59 0.68 ต่้า 

7. มีกจิกร รมสนทนา การรว่ม กั บกลุม่

เครือข่ายของต นเอง เช่น เพ่ือน เก่า 

เพื่อนร่วมงาน ชมรมต่าง ๆ 

1.11 0.36 ต่้า 1.61 0.70 ต่้า 

รวม 2.0 1.46 ปานกลาง 2.14 0.20 ปานกลาง 
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จากตาราง 10 พฤติ กรรมด้านอารมณ์ หลังการทดลองของกลุ่ มทดลองในภาพรวม      

อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ป า น ก ล า ง  เ มื่ อ พิ จ า ร ณ า เ ป็ น ร า ย ข้ อ  พ บ ว่ า  พ ฤ ติ ก ร ร ม เ มื่ อ มี เ รื่ อ ง ไ ม่ ส บ า ย ใ จ                  

ใช้ย าน อน หลับ /ยาร ะงั บปร ะสาท  มีค่าเ ฉล่ี ยสู งสุด 3 (S.D. = 0.0) พฤ ติกร รม เมื่อมี เรื่องไ ม่สบ า ย

ใจ รองลงมา ค่าเฉลี่ย 2.84 (S.D. = 0.37) และพฤติกกรม เมื่อมีเรื่องไม่สบายใ จ ท่านผ่อนคลาย

ค ว า ม เ ค รี ย ด ด้ ว ย วิ ธี ก า ร ด่ื ม สุ ร า ห รื อ เ ค รื่ อ ง ด่ื ม ที่ มี แ อ ล ก อ ฮ อ ล์  ค่ า เ ฉ ล่ี ย  2.78 (S.D. = 0.42) 

ตามล้าดับ 

พ ฤ ติ ก ร ร ม ต่้ า สุ ด  คื อ  พ ฤ ติ ก ร ร ม ท้ า กิ จ ก ร ร ม ร่ ว ม กั น กั บ ส ม า ชิ ก ใ น ค ร อ บ ค รั ว 

เ ช่ น  กิ น อ า ห า ร/ดู ที วี  มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.08 (S.D. = 0.27)  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ค ว บ คุ ม อ า ร ม ณ์ ต น เ อ ง ไ ด้        

เ มื่ อ รู้ สึ ก โ ก ร ธ  เ ช่ น  ไ ม่ ข ว า ง ป า ส่ิ ง ข อ ง  ไ ม่ ท้ า ร้ า ย ฝ่ า ย ต ร ง ข้ า ม  ไ ม่ เ อ ะ อ ะ โ ว ย ว า ย ร อ ง ล ง ม า  

ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.09 (S.D. = 0.29)  แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม กิ จ ก ร ร ม ร่ ว ม กั น กั บ ส ม า ชิ ก ใ น ค ร อ บ ค รั ว ต า ม

เ ท ศ ก า ลต่ า ง  ๆ  เ ช่ น  ท้ า บุ ญ/พั ก ผ่ อ น  กิจ ก ร ร ม ส น ท น า ก า ร ร่ ว ม กั บ ก ลุ่ ม เ ค รือ ข่า ย ขอ ง ต น เ อ ง  เ ช่ น 

เพ่ือนเก่า    เพ่ือนร่วมงาน  ชมร มต่าง ๆ  ค่าเฉลี่ย 1.11 (S.D. = 0.36) ตามล้าดับ 

ใ น ส่ ว น พ ฤ ติ ก ร ร ม ด้ า น อ า ร ม ณ์ ห ลั ง ก า ร ท ด ข อ ง ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม ใ น ภ า พ ร ว ม อ ยู่ ใ น

ร ะ ดั บ ป า น ก ล า ง  เ มื่ อ พิ จ า ร ณ า เ ป็ น ร า ย ข้ อ  พ บ ว่ า  พ ฤ ติ ก ร ร ม เ มื่ อ มี เ รื่ อ ง ไ ม่ ส บ า ย ใ จ  ท่ า น ผ่ อ น

ค ล า ย  ค ว า ม เ ค รี ย ด ด้ ว ย วิ ธี ก า ร สู บ บุ ห รี่  มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย สู ง สุ ด  2.77 (S.D. = 0.43)  พ ฤ ติ ก ร ร ม เ มื่ อ มี

เ รื่ อ ง ไ ม่ ส บ า ย ใ จ  ท่ า น ผ่ อ น ค ล า ย ค ว า ม เ ค รี ย ด ด้ ว ย วิ ธี ก า ร  ใ ช้ ย า น อ น ห ลั บ  ร อ ง ล ง ม า  ค่ า เ ฉ ล่ี ย 

2.73 (S.D. = 0.45)  แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม เ มื่ อ มี เ รื่ อ ง ไ ม่ ส บ า ย ใ จ  ท่ า น ผ่ อ น ค ล า ย ค ว า ม เ ค รี ย ด ด้ ว ย

วิธีการ ด่ืมสุราหรือเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล์ ค่าเฉลี่ย 2.72 (S.D. = 0.45) ตามล้าดับ 

พ ฤ ติ ก ก ร ม ต่้ า สุ ด คื อ  พ ฤ ติ ก ร ร ม ท่ า น ท้ า กิ จ ก ร ร ม ร่ ว ม กั น กั บ ส ม า ชิ ก ใ น

ค ร อ บ ค รั ว  เ ช่ น  กิน อ า ห า ร/ดูที วี  ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.52 (S.D. = 0.61) พ ฤ ติ ก ร ร ม ค ว บ คุ ม อ า ร ม ณ์ ต น เ อ ง

ไ ด้ เ มื่ อ รู้ สึ ก โ ก ร ธ  เ ช่ น  ไ ม่ ข ว า ง ป า ส่ิ ง ข อ ง  ไ ม่ ท้ า ร้ า ย ฝ่ า ย ต ร ง ข้ า ม  ไ ม่ เ อ ะ อ ะ โ ว ย ว า ย ร อ ง ล ง ม า 

ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.58 ( S.D. = 0.66)  แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม กิ จ ก ร ร ม ร่ ว ม กั น กั บ ส ม า ชิ ก ใ น ค ร อ บ ค รั ว             

ตามเท ศกาลต่าง ๆ เ ช่น  ท้าบ ุญ/พักผ่อน ค่าเฉล่ีย 1.59 (S.D. = 0.68) ตามล้าดับ 

2.4 ระดับพฤติกรรมการสูบบุหรี่ 
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ตาราง 11 ผลระดับพฤตกิรรมการสบูบุหรี่หลงัการทดลอง 

พฤติกรรม 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

x̄  S.D. 
ระดับ

พฤติกรรม 
x̄  S.D. 

ระดับ

พฤติกรรม 

1. สูบบุหรี่ใ นบา้น 2.2 0.41 ปานกล าง 2.23 0.43 ปานกล าง 

2. มักสูบบุห รี่ข ณะมี บุคคล อ่ืน อยู่ใน

บริเวณเดียวกัน 
2 0.63 ปานกล าง 2.27 0.46 ปานกล าง 

3. สูบบุห รี่ทันที หลัง กนิข้าวอิ่ม 1.19 0.54 ต่้า 1.91 0.68 ปานกล าง 

4. สูบบุหรี่ใน ที่ สาธารณะ เช่นข ณะ

เดินบนถนน ตล าด ร้านกาแฟ ร้าน

ขายของ สนามกีฬา โรงพย าบา ล 

สถานที่ ราชการ 

2.38 0.81 ปานกล าง 2.36 0.49 ด ี

5. สูบบุห รี่ระห ว่างขับถา่ย 1.19 0.54 ต่้า 1.91 0.68 ปานกล าง 

6. สูบบุหรี่มวน ต่อมวน 2.81 0.75 ด ี 2.59 0.5 ด ี

7. สูบบุห รี่เพื่อคลายเค รยีด 2.19 0.75 ปานกล าง 2.32 0.48 ปานกล าง 

รวม 2.09 0.45 ปานกลาง 2.21 0.35 ปานกลาง 

 

จ า ก ต า ร า ง  11 พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร สู บ บุ ห รี่ ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง ข อ ง ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง ใ น

ภาพรวมอยู่ ใน ระดั บปานกลาง ผู้ สู บบุ หรี่ มี จ้ านวน 15 คน คิ ดเป็ นร้ อยละ 23.4 ระยะเวลาในก าร           

5 ป ี  ร้ อ ย ล ะ  18.8.7 เ มื่ อ พิ จ า ร ณ า เ ป็ น ร า ย ข้ อ  พ บ ว่ า  พ ฤ ติ ก ร ร ม สู บ บุ ห รี่ ม ว น ต่ อ ม ว น  มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย             

สู ง สุ ด  2.81 (S.D. = 0.75)  พ ฤ ติ ก ร ร ม สู บ บุ ห รี่ ใ น ที่ ส า ธ า ร ณ ะ  เ ช่ น ข ณ ะ เ ดิ น บ น ถ น น  ต ล า ด                 

ร้ า น ก า แ ฟ  ร้ า น ข า ย ข อ ง  ส น า ม กี ฬ า  โ ร ง พ ย า บ า ล ร อ ง ล ง ม า  ค่ า เ ฉ ล่ี ย  2.38 (S.D. = 0.81)  แ ล ะ

พฤติ กรร มสูบบ ุหรี่ใน บ้าน ค่าเฉลี่ย 2.2 (S.D. = 0.41) ตามล้าดับ 

พ ฤ ติ ก ร ร ม ต่้ า ที่ สุ ด  คื อ  พ ฤ ติ ก ร ร ม สู บ บุ ห รี่ ร ะ ห ว่ า ง ขั บ ถ่ า ย  สู บ บุ ห รี่ ทั น ที ห ลั ง

กินข้าวอ่ิม สูบบุหรี่ร ะหว่างขับถ่ายค่าเฉลี่ย 1.19 (S.D. = 0.54) 

ใน ส่วน พ ฤติกร ร มการ สูบ บุหรี่ห ลังการ ทดลองของกลุ่ มควบคุ มใน ภา พรวมอ ยู่

ใ น ร ะ ดั บ ป า น ก ล า ง  ผู้ สู บ บุ ห รี่ มี จ้ า น ว น  22 ค น  คิ ด เ ป็ น ร้ อ ย ล ะ  34.4 ร ะ ย ะ เ ว ล า ใ น ก า ร  5 ปี  ร้ อ ย

ล ะ  31.3 เ มื่ อพิ จ า ร ณ า เ ป็ น ร า ย ข้ อ  พ บ ว่ า  พ ฤ ติ ก ร ร ม สูบ บุ ห รี่ ม ว น ต่ อม ว น  มีค่ า เ ฉ ล่ีย สู ง สุ ด 2.59          

(S.D. = 0.5)  พ ฤ ติ ก ร ร ม สู บ บุ ห รี่ ใ น ที่ ส า ธ า ร ณ ะ  เ ช่ น ข ณ ะ เ ดิ น บ น ถ น น  ต ล า ด  ร้ า น ก า แ ฟ         

ร้ า น ข า ย ข อ ง  ส น า ม กี ฬ า  โ ร ง พ ย า บ า ล ร อ ง ล ง ม า  ค่ า เ ฉ ล่ี ย  2.36 (S.D. = 0.49)  แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม

สูบบุหรี่เ พ่ือคลายเครียด ค่าเฉลี่ย 2.32 (S.D. = 0.48) ตามล้าดับ 
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พ ฤ ติ ก ร ร ม ต่้ า ที่ สุ ด  คื อ  พ ฤ ติ ก ร ร ม สู บ บุ ห รี่ ร ะ ห ว่ า ง ขั บ ถ่ า ย  สู บ บุ ห รี่ ทั น ที ห ลั ง

กินข้าวอ่ิม ค่าเฉลี่ย 1.91 (S.D. = 0.68)  

2.5 ระดับพฤติกรรมการด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ 

 

ตาราง 12 ผลระดับพฤตกิรรมการด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์หลงัการทดลอง 

พฤติกรรม 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

x̄  S.D. 
ระดับ

พฤติกรรม 
x̄  S.D. 

ระดับ

พฤติกรรม 

1. ดื่มเ หล้า หรื อเคร่ืองดื่มที่มี

แอลกอฮอล์อ่ืน ๆ เชน่ เ บยีร์ ไว น์ สาโท 

1.91 0.28 ปานกล าง 1.91 0.29 ปานกล าง 

2. ดื่มเ คร่ืองดื่ม แอลกอฮอล์กอ่ นขับขี่

รถยนต์ หรือ จักรยานยนต์              1 

ชั่วโมง 

3 0.0 ด ี 2.61 0.5 ด ี

3. ดื่มเ คร่ืองดื่ม แอลกอฮอล์             

เมื่อรู้สึกเค รยีด 

2.6 0.5 ด ี 2.45 0.51 ด ี

4. ดื่มเ คร่ืองดื่ม แอลกอฮอล์            

เมื่อมีงานสังสรรคห์ รือตามวันเ ทศกาล 

1.91 0.28 ปานกล าง 2.03 0.47 ปานกล าง 

5. ปฏิเสธเม่ือถู กชักชวนให้ดื่มเ คร่ืองดื่ม

แอลกอฮอล์ 

1.91 0.28 ปานกล าง 2.06 0.43 ปานกล าง 

รวม 2.25 0.38 ปานกลาง 2.23 0.23 ปานกลาง 

 

จ า ก ต า ร า ง  12 พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ด่ื ม เ ค รื่ อ ง ด่ื ม แ อ ล ก อ ฮ อ ล์ ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง ข อ ง

ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ป า น ก ล า ง  มี ผู้ ด่ื ม เ ค รื่ อ ง ด่ื ม ที่ มี แ อ ล ก อ ฮ อ ล์ มี จ้ า น ว น  35 ค น  คิ ด เ ป็ น               

ร้ อ ย ล ะ  54.7 ส่ ว น ใ ห ญ่ ด่ื ม สั ป ด า ห์ ล ะ  1-2 ค รั ง  ร้ อ ย ล ะ  54.7 เ มื่ อ พิ จ า ร ณ า เ ป็ น ร า ย ข้ อ  พ บ ว่ า 

พฤติกรร มการ ด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ก่อนขับข่ีร ถยน ต์ หรือจักรยาน ยนต์ 1 ชั่วโมง              มี

ค่าเฉลี่ยสูงสุด 3 (S.D. = 0.0) พฤติกรร มด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์เมื่อรู้สึกเ ครียดรองลงมา 2.6 

(S.D. = 0.5) ตามล้าดับ 

พ ฤ ติ ก ร ร ม ที่ ต้ า ที่ สุ ด  คื อ  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ด่ื ม เ ห ล้ า  ห รื อ เ ค รื่ อ ง ด่ื ม ที่ มี

แ อ ล ก อ ฮ อ ล์ อ่ื น  ๆ  เ ช่ น  เ บี ย ร์  ไ ว น์  ส า โ ท  ก า ร ด่ื ม เ ค รื่ อ ง ด่ื ม แ อ ล ก อ ฮ อ ล์  เ มื่ อ มี ง า น สั ง ส ร ร ค์ ห รื อ

ต า ม วั น เ ท ศ ก า ล  ก า ร ป ฏิ เ ส ธ เ มื่ อ ถู ก ชั ก ช ว น ใ ห้ ด่ื ม เ ค รื่ อ ง ด่ื ม แ อ ล ก อ ฮ อ ล์  ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.91                        

(S.D. = 0.28)  
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ใ น ส่ ว น พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ด่ื ม เ ค รื่ อ ง ด่ื ม แ อ ล ก อ ฮ อ ล์ ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง ข อ ง ก ลุ่ ม

ค ว บ คุ ม อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ป า น ก ล า ง  มี ผู้ ด่ื ม เ ค รื่ อ ง ด่ื ม ที่ มี แ อ ล ก อ ฮ อ ล์ มี จ้ า น ว น  33 ค น  คิ ด เ ป็ น ร้ อ ย ล ะ 

51.6 ส่ว นใ ห ญ่ดื่ม สัปด าห์ล ะ 1-2 ค รั ง ร้อยละ 51.6 เมื่อพิจา รณ า เป็น ราย ข้อ พบว่ า พ ฤติก รร ม

การดื่มเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ก่อนขับข่ีร ถยน ต์ หรือจักรยาน ยนต์ 1 ชั่วโมง มีค่าเฉลี่ยสูงสุด 2.61     

(S.D. = 0.5)  พ ฤ ติ ก ร ร ม ด่ื ม เ ค รื่ อ ง ด่ื ม แ อ ล ก อ ฮ อ ล์ เ มื่ อ รู้ สึ ก เ ค รี ย ด ร อ ง ล ง ม า  2.45 (S.D. = 0.51)      

และพฤติกรร มการ ปฏิเสธเมื่อถูกชักชวนใ ห้ดื่มเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ ค่าเฉลี่ย 2.06           (S.D. 

= 0.43) ตามล้าดับ 

พ ฤ ติ ก ร ร ม ที่ ต้ า ที่ สุ ด คื อ  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ด่ื ม เ ห ล้ า  ห รื อ เ ค รื่ อ ง ด่ื ม ที่ มี

แ อ ล ก อ ฮ อ ล์ อ่ื น  ๆ  เ ช่ น  เ บี ย ร์  ไ ว น์  ส า โ ท  ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.91 (S.D. = 0.29)  พ ฤ ติ ก ร ร ม ด่ื ม เ ค รื่ อ ง ด่ื ม

แ อ ล ก อ ฮ อ ล์  เ มื่ อ มี ง า น สั ง ส ร ร ค์ ห รื อ ต า ม วั น เ ท ศ ก า ล ร อ ง ล ง ม า  ค่ า เ ฉ ล่ี ย  2.03 (S.D. = 0.47) 

ตามล้าดับ 

2.6 ระดับพฤติกรรมการดูแลตนเอง 

 

ตาราง 13 ผลระดับพฤตกิรรมการดูแลตนเองหลังการทดลอง 

พฤติกรรม 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

x̄  S.D. 
ระดับ

พฤติกรรม 
x̄  S.D. 

ระดับ

พฤติกรรม 

1. ส้ารวจเ ทา้ก่อน                   หลัง

ออกก้าลังกาย 

1.05 0.21 ต่้า 1.47 0.53 ต่้า 

2. เมื่อเกดิบาด แผล ที่เท้าจ ะรีบ รักษา

ด้วยการไปพบแพทย์ 

1.09 0.29 ต่้า 1.5 0.54 ต่้า 

3.รับประทานย าตามค้าแนะน้ าแ พทย์ 1.09 0.29 ต่้า 1.42 0.5 ต่้า 

4.เพิ่มหรือลด ขนาดยาด้วยตนเ อง 2.46 0.8 ด ี 2.3 0.63 ด ี

5.สังเ กตอาการแพ ้ยาภายหลัง การ

รับประทานยา 

1.19 0.4 ต่้า 1.56 0.5 ต่้า 

6.ใชย้าตม้ ยาส มุนไพรในก ารรั กษา

โรคเบ าหวาน 

2.64 0.68 ด ี 2.36 0.6 ด ี

7.มีลูกอม น ้าต าลพกติดตัวไว้เ สมอ เมื่อ

มีอาการใจสั่น  หน้ามืด สามา รถ

รับประทานได้ทั นที 

1.14 0.35 ต่้า 1.52 0.5 ต่้า 

8.เมื่อยารักษ าโ รคเบ าหวานหม ดท่าน

จะยืมย าเพ่ือนม าทาน 

2.42 0.77 ด ี 2.09 0.71 ปานกล าง 
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ตาราง 13 (ตอ่) 

พฤติกรรม 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

x̄  S.D. 
ระดับ

พฤติกรรม 
x̄  S.D. 

ระดับ

พฤติกรรม 

9.พักผ่อนนอนห ลับอยา่งน้อย วันละ 6-

8 ชั่วโมง 

1.13 0.33 ต่้า 1.48 0.5 ต่้า 

10.มาพบแพทย์ตามนัดทุกครั ง 1.13 0.33 ต่้า 1.44 0.5 ต่้า 

11.เข้ารับการต รวจ ต า ไต เท้า ทุกครั ง

ที่แพทย์นัดหมา ย 

1.11 0.32 ต่้า 1.39 0.49 ต่้า 

รวม 1.59 1.56 ต่้า 1.72 0.24 ปานกลาง 

 

จา กต า รา ง  13 พ ฤ ติก ร รม กา ร ดูแ ลต น เ อง ห ลัง กา ร ทด ลอง ของ ก ลุ่ม ทด ลอง อยู่ใ น ระ ดับ

ต่้ า  เ มื่ อ พิ จ า ร ณ า เ ป็ น ร า ย ข้ อ  พ บ ว่ า  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ใ ช้ ย า ต้ ม  ย า ส มุ น ไ พ ร ใ น ก า ร รั ก ษ า

โ ร ค เ บ า ห ว า น มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย สู ง สุ ด  2.64 (S.D. = 0.68)  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร เ พ่ิ ม ห รื อ ล ด ข น า ด ย า ด้ ว ย

ตน เอง รอ ง ลง ม า ค่ าเ ฉ ล่ีย2.46 (S.D. = 0.8) แ ละพ ฤติ ก รร ม เมื่อ ยา รั กษ า โร ค เบ า หว า นท่ า นห ม ด

ท่านจะยืมยาเพ่ือนมาทาน  ค่าเฉลี่ย 2.42 (S.D. = 0.77) ตามล้าดับ 

พ ฤ ติ ก ร ร ม ที่ ต่้ า ที่ สุ ด  คื อ  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ส้ า ร ว จ เ ท้ า ก่ อ น  ห ลั ง อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย                 

ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.05 (S.D. = 0.21)  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น ย า ต า ม ค้ า แ น ะ น้ า แ พ ท ย์  ร อ ง ล ง ม า 

ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.34 (S.D. = 0.48)  แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ม า พ บ แ พ ท ย์ ต า ม นั ด ทุ ก ค รั ง  ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.38 

(S.D. = 0.49) ตามล้าดับ 

ใ น ส่ ว น พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ดู แ ล ต น เ อ ง ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง ข อ ง ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม อ ยู่ ใ น                    

ร ะ ดั บ ป า น ก ล า ง  เ มื่ อ พิ จ า ร ณ า เ ป็ น ร า ย ข้ อ  พ บ ว่ า  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ใ ช้ ย า ต้ ม / ย า ส มุ น ไ พ ร                      

ใ น ก า ร รั ก ษ า โ ร ค เ บ า ห ว า น มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย สู ง สุ ด  2.36 (S.D. = 0.6)  พ ฤ ติ ก ร ร ม เ พ่ิ ม ห รื อ ล ด ข น า ด ย า

ด้ ว ย ต น เ อ ง ร อ ง ล ง ม า ค่ า เ ฉ ล่ี ย  2.3 (S.D. = 0.63)  แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม เ มื่ อ ย า รั ก ษ า โ ร ค เ บ า ห ว า น        

ท่านหมดท่านจะยืมยาเพื่อนมาทาน  ค่าเฉลี่ย 2.09 (S.D. = 0.71) ตามล้าดับ 

พ ฤ ติ ก ร ร ม ที่ ต่้ า ที่ สุ ด  คื อ  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร เ ข้ า รั บ ก า ร ต ร ว จ  ต า  ไ ต  เ ท้ า  ทุ ก ค รั ง ที่ แ พ ท ย์     

นั ด ห ม า ย  ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.39 (S.D. = 0.49)  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ม า พ บ แ พ ท ย์ ต า ม นั ด ทุ ก ค รั ง  ร อ ง ล ง ม า 

ค่ า เ ฉ ล่ี ย  1.44 (S.D. = 0.5)  แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม พั ก ผ่ อ น น อ น ห ลั บ อ ย่ า ง น้ อ ย วั น ล ะ  6-8 ชั่ ว โ ม ง 

ค่าเฉลี่ย 1.48 (S.D. = 0.5) ตามล้าดับ 
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ระดับน ้าตาล 

1. ระดับน ้าตาลก่อนการท ดลอง 

 

ตาราง 14 ผลระดับน ้าตาลก่อนการทดลอง 

สี 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

จ้านวน ร้อยละ จ้านวน ร้อยละ 

สี เ ขี ย ว เ ข้ ม  ( ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล 

< 125 mg/dL) 

35 54.69 38 59.38 

สี เ ห ลื อ ง  ( ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล 

125-154 mg/dL) 

29 45.31 26 40.62 

รวม 64 100 64 100 

ค่าเฉล่ียและส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน 
x̄ = 121.92 S.D. = 10.95 

x̄ = 120.84 S.D. = 

9.27 

 

จ า ก ต า ร า ง 14 ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง สี เ ขี ย ว เ ข้ ม  ( ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล  < 125 ml/dl)  ร้ อ ย ล ะ  54.69        

สีเ ห ลือง (ร ะ ดับ น ้าต า ล 125-154 mg/dL) ร้ อยล ะ  45.31 ก ลุ่ ม ควบ คุ ม สีเ ขีย ว เ ข้ม  (ร ะ ดับ น ้าต า ล 

< 125 mg/dL) ร้อยละ 59.38 สีเห ลือง (ระดับน ้าตาล 125-154 mg/dL) ร้อยละ 40.62 

2. ระดับน ้าตาลหลังการ ทดลอง 

 

ตาราง 15 ผลระดับน ้าตาลหลังการทดลอง 

สี 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

จ้านวน ร้อยละ จ้านวน ร้อยละ 

สี เ ขี ย ว เ ข้ ม  ( ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล 

< 125 mg/dL) 

64 100 36 56.25 

สี เ ห ลื อ ง  ( ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล 

125- 154 mg/dL) 

0 0 28 43.75 

รวม 64 100 64 100 

ค่าเฉลี่ยและส่วน เบีย่งเบน

มาตรฐาน 
x̄ = 110.20 S.D. = 7.84 x̄ = 121.48 S.D. = 10.78 
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จ า ก ต า ร า ง 15 ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง มี ก า ร เ ป ล่ี ย น แ ป ล ง ก ลุ่ ม สี อ ย่ า ง เ ห็ น ไ ด้ ชั ด เ จ น ห ลั ง จ า ก        

ก า ร ใ ช้ โ ป ร แ ก ร ม  ก ลุ่ ม ป่ ว ย สี เ ห ลื อ ง ล ด ล ง  ก ลุ่ ม ป่ ว ย สี เ ขี ย ว เ ข้ ม เ พ่ิ ม ขึ น แ ส ด ง ผู้ ป่ ว ย มี ก า ร ดู แ ล

สุ ข ภ า พ ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ใ น ท า ง ที ดี ขึ น  ( เ พ่ิ ม ขึ น ร้ อ ย ล ะ  45.31)  ส่ ว น ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม      

มีการเป ล่ียน แปลงที่ยังไ ม่ชัดเจน กลุ่มป่วยสีเขียวเข้มลดลง กลุ่มป่วยสีเห ลืองเพ่ิมขึ น    

 

การเปรียบเทียบความแตกต่างพฤตกิรรม 

1. เปรียบ เทียบความแต กต่างพฤติกร รม ก่อนและหลังของกลุ่มทดลอง 

 

ตาราง 16 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างพฤติกรรมก่อนและหลังของกลุ่มทดลอง 

พฤติกรรม 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t P-vale 
x̄  S.D. x̄  S.D. 

1. การบริโภคอาหาร 2.13 0.33 2.2 0.34 -13.205 0.001* 

2. การออกก้าลังกาย 1.52 0.33 1.50 0.32 1.223 0.226 

3. ด้านอารมณ ์ 2.04 0.15 2.00 0.15 17.000 0.001* 

4. การสูบบุหรี่ 2.08 0.44 2.09 0.46 -1.673 0.104 

5. การดื่มเ คร่ือ งดื่ม

แอลกอฮอล์ 
2.24 0.38 2.25 0.38 -1.54 0.878 

6. การดูแล ตนเอง 1.60 0.17 1.59 0.16 3.900 0.001* 

หมายเหตุ: *p < 0.05 

จ า ก ต า ร า ง  16 ผ ล ก า ร ท ด ส อ บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง พ ฤ ติ ก ร ร ม ข อ ง ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง ก่ อ น แ ล ะ      

ห ลั ง ก า ร ท ด ส อ บ  พ บ ว่ า  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร  พ ฤ ติ ก ร ร ม ด้ า น อ า ร ม ณ์  แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม

ก า ร ดู แ ล ต น เ อ ง  มี ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง กั น อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ ที่ ร ะ ดั บ  0.05 ส่ ว น พ ฤ ติ ก ร ร ม              

การออกก้าลังกาย การสูบบุหรี่ และพฤติกรรมการด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ไม่มีความแตกต่างกัน 

2. เปรียบ เทียบความแต กต่างพฤติกร รม ก่อนและหลังของกลุ่มควบคุม 
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ตาราง 17 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างพฤติกรรมก่อนและหลังของกลุ่มควบคุม 

พฤติกรรม 

ก่อนการ

ทดลอง 

หลังการ

ทดลอง t P-vale 

x̄  S.D. x̄  S.D. 

1. การบ ริโภคอาหาร 1.8 0.45 1.83 0.48 -5.308 0.001* 

2. การออกก้าลังกาย 1.82 0.35 1.81 0.36 1.263 0.211 

3. ด้านอารม ณ์ 2.16 0.20 2.14 0.20 5.158 0.001* 

4. การสูบบ ุหรี่ 2.2 0.35 2.21 0.35 -1.614 0.118 

5. การดื่มเครือ่งด่ืม

แอลกอฮอล์ 
2.21 0.22 2.23 0.23 -1.344 0.185 

6. การดูแลตน เอง 1.72 0.25 1.72 0.24 3.021 0.004* 

หมายเหตุ: *p < 0.05 

 

จ า ก ต า ร า ง  17 ผ ลก า ร ท ดส อ บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง พ ฤ ติ ก ร ร ม ขอ ง ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม ก่ อ น แ ล ะ

ห ลั ง ก า ร ท ด ส อ บ  พ บ ว่ า  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร  พ ฤ ติ ก ร ร ม ด้ า น อ า ร ม ณ์  แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม      

ก า ร ดู แ ล ต น เ อ ง  มี ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง กั น อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ ที่ ร ะ ดั บ  0.05 ส่ ว น พ ฤ ติ ก ร ร ม   

การออกก้าลังกาย การสูบบุหรี่ และพฤติกรรมการด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ไม่มีความแตกต่างกัน 

3. เ ป รี ย บ เ ที ย บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง พ ฤ ติ ก ร ร ม ร ะ ห ว่ า ง ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง แ ล ะ ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม ห ลั ง

การ ใช้โปร แกร ม 

 

ตาราง 18 ผลเปรียบเทียบความแตกต่างพฤติกรรมระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

หลังการใช้โปรแกรม 

พฤติกรรม 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

t P-vale 
x̄  S.D. x̄  S.D. 

1. การ บริโภคอาหาร 2.20 0.34 1.83 0.48 5.01 0.001* 

2. การ ออกก้าลังกาย 1.51 0.32 1.81 0.36 -5.09 0.001* 

3. ด้านอารมณ์ 2.0 0.15 2.14 0.2 -4.29 0.001* 

4. การ สูบบุหร่ี 2.09 0.45 2.21 0.35 -1.19 0.236 

5. การ ด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ 2.25 0.38 2.2 0.23 0.32 0.746 

6. การ ดูแลตนเอง 1.59 0.16 1.72 0.24 -3.50 0.001* 
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จ า ก ต า ร า ง  18 ผ ล ก า ร ท ด ส อ บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง พ ฤ ติ ก ร ร ม ร ะ ห ว่ า ง ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง แ ล ะ     

ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม ห ลั ง ก า ร ท ด ส อ บ  พ บ ว่ า  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง

ก า ย  พ ฤ ติ ก ร ร ม ด้ า น อ า ร ม ณ์  แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ดู แ ล ต น เ อ ง  มี ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง กั น อ ย่ า ง มี

นัยส้า คัญ   ท างสถิติที่ ระดั บ 0.05 ส่วน พฤติ กรร มกา รสูบ บุหรี่  และ พฤติ กรร มกา รดื่มเ ครื่องดื่ ม

แอลกอฮอล์ไ ม่มีความแต กต่างกัน 

 

การเปรียบเทียบความแตกต่างระดับน ้าตาลในเลือด 

1. เปรียบ เทียบความแต กต่างระดับน ้าต าลในเลือดก่อนและหลังของกลุ่มท ดลอง 

 

ตาราง 19 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างระดับน ้าตาลในเลือดก่อนและหลังของกลุ่ม

ทดลอง 

ระดับน ้าตาลในเลือดกลุ่ม

ทดลอง 
n x̄  S.D. t P-vale 

ก่อนการทดลอง 64 121.92 10.91 
6.537 0.001* 

หลังการท ดลอง 64 110.20 7.83 

หมายเหตุ: *p < 0.05 

 

จ า ก ต า ร า ง  19 ผ ล ก า ร ท ด ส อ บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง ก่ อ น

แ ล ะ ห ลั ง ก า ร ท ด ส อ บ ว่ า ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ข อ ง ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง มี ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง กั น อ ย่ า ง มี

นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

2. เปรียบ เทียบความแต กต่างระดับน ้าต าลในเลือดก่อนและหลังของกลุ่มควบ คุม 

 

ตาราง 20 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างระดับน ้าตาลในเลือดก่อนและหลังของ

กลุ่มควบคุม 

ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ดกลุ่ ม

ควบคุม 
n x̄  S.D. t P-vale 

ก่อนการทดลอง 64 120.84 9.27 
-0.371 0.712 

หลังการท ดลอง 64 121.48 10.78 

หมายเหตุ: *p < 0.05 

3
2

3
2

8
9

2
2

4
5



U
P
 
i
T
h
e
s
i
s
 
5
9
0
5
9
5
9
2
 
i
n
d
e
p
e
n
d
e
n
t
 
s
t
u
d
y
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
1
0
7
2
5
6
1
 
2
1
:
5
5
:
4
1
 
/
 
s
e
q
:
 
6

 54 

จ า ก ต า ร า ง  20 ผ ล ก า ร ท ด ส อ บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม

ก่อนและหลังการทดสอบว่าระดับน ้าต าลในเลือดของกลุ่มทดลองไม่มีความแตกต่างกัน 

3. เ ป รี ย บ เ ที ย บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ร ะ ห ว่ า ง ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง แ ล ะ                  

กลุ่มควบ คุมหลังการ ใช้โปร แกร ม 

 

ตาราง 21 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างระดับน ้าตาลในเลือดระหว่างกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมหลังการใช้โปรแกรม 

ระดับน ้าตาลในเลือด n x̄  S.D. t P-vale 

กลุ่มท ดลอง 64 110.20 7.84 
-6.772 0.001* 

กลุ่มควบ คุม 64 121.48 10.78 

หมายเหตุ: *p < 0.05 

 

จ า ก ต า ร า ง  21 ผ ล ก า ร ท ด ส อ บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ร ะ ห ว่ า ง ก ลุ่ ม

ท ด ล อ ง แ ล ะ ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม ห ลั ง ก า ร ท ด ส อ บ  พ บ ว่ า  ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ข อ ง ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง มี ค ว า ม

แตก ต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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บทท่ี 5 

 

บทสรุป 

 

ก า ร ศึ ก ษ า กึ่ ง ท ด ล อ ง ค รั ง นี มี วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค์  เ พ่ื อ ศึ ก ษ า ผ ล ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม    

ตามป ิง ปอง จรา จรชีวิ ต 7 สี วิชั ยโม เดลต่ อระ ดับน ้า ตาล ใน เลื อดของผู้ป่ วยเ บาหว านใ นเขต ต้าบ ล    

บ้าน แ ซว อ้าเ ภอเ ชี ย งแ สน  จัง ห วัดเชี ย งร าย  กลุ่ ม ตัว อย่า งแ บ่ง ออก เป็ น  2 ก ลุ่ม  ก ลุ่ มท ดลอ งแ ละ

ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม  ก ลุ่ ม ล ะ  64 ค น  เ ค รื่ อ ง มื อ ใ น ก า ร ศึ ก ษ า โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม แ ล ะ

แ บ บ สอ บ ถ า ม (questionnaire) วิ เ ค ร า ะ ห์ ข้อ มู ล โ ดย ใ ช้ ค่ า ร้ อย ล ะ (Percentage) ค่ า เ ฉ ล่ีย (Mean) 

ส่ ว น เ บี่ ย ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น  ( Std. Deviation) แ ล ะ เ ป รี ย บ เ ที ย บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ร ะ ห ว่ า ง ก ลุ่ ม 

(Independent sample T-test) เปรียบ เทียบภายใ นกลุ่ม (Paried sample T-test) 

 

สรุปผลการวิจัย 

1. ลัก ษ ณ ะ ท า ง ป ร ะ ช าก ร  ก ลุ่ ม ท ดล อง ส่วน ใ ห ญ่เ ป็ น เ พ ศ ห ญิง ร้ อย ละ  68.8 อา ยุ เ ฉ ล่ี ย 

59.34 ป ี (S.D. = 6.12)  ร อ บ เ อ ว เ ฉ ล่ี ย  77.65 เ ซ น ติ เ ม ต ร  (S.D. = 5.34)  ทั ง ห ม ด นั บ ถื อ ศ า ส น า

พุ ท ธ  มี อ า ชี พ ท้ า ไ ร่  ท้ า ส ว น  ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม ส่ ว น ใ ห ญ่ เ ป็ น เ พ ศ ห ญิ ง  ร้ อ ย ล ะ  65.6 อ า ยุ เ ฉ ล่ี ย                

58.81 ป ี (S.D. = 6)  ร อ บ เ อว เ ฉ ล่ี ย  77.16 เ ซ น ติ เ ม ต ร  (S.D. = 5.44) ทั ง ห ม ด นั บ ถือ ศ า ส น า พุ ท ธ 

มีอาชีพท้าไ ร่ ท้าสวน 

2. ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ข อ ง ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง ก่ อ น แ ล ะ ห ลั ง ก า ร ใ ช้ โ ป ร แ ก ร ม ป รั บ เ ป ล่ี ย น

พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ต า ม ปิ ง ป อ ง จ ร า จ ร ชี วิ ต  7 สี  วิ ชั ย โ ม เ ด ล  พ บ ว่ า ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ข อ ง            

กลุ่มท ดลองมีความแตก ต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

3. ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ข อ ง ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม ก่ อ น แ ล ะ ห ลั ง ก า ร ใ ช้ โ ป ร แ ก ร ม ป รั บ เ ป ล่ี ย น

พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ต า ม ปิ ง ป อ ง จ ร า จ ร ชี วิ ต  7 สี  วิ ชั ย โ ม เ ด ล  พ บ ว่ า ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ข อ ง          

กลุ่มท ดลองไม่มีความแตก ต่างกัน 

4. ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ร ะ ห ว่ า ง ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง แ ล ะ ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม ห ลั ง ก า ร ใ ช้ โ ป ร แ ก ร ม

ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ต า ม ปิ ง ป อ ง จ ร า จ ร ชี วิ ต  7 สี  วิ ชั ย โ ม เ ด ล  พ บ ว่ า ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล             

ใน เลือดของกลุ่มท ดลองแต กต่างจากร ะดับน ้าตาลในเลือดของกลุ่มควบ คุมหลังการ ใช้ 
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อภิปรายผลการวิจัย 

1. ลัก ษ ณ ะ ท า ง ป ร ะ ช า ก ร  จ ะ เ ห็ น ไ ด้ ว่ า จ้ า น ว น ก ลุ่ ม ท ด ลอ ง แ ละ ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม  มี ลัก ษ ณ ะ

ค ล้ า ย ค ลึ ง กั น ซ่ึ ง เ ป็ น ไ ป ต า ม ห ลั ก ก า ร วิ จั ย คื อ  ก า ร ศึ ก ษ า ทุ ก ห น่ ว ย ป ร ะ ช า ก ร มี ข้ อ ดี ที่ ข้ อ มู ล ที่ ไ ด้

เ ป็ น ข้ อ มู ล จ า ก ลั ก ษ ณ ะ ป ร ะ ช า ก ร ทั ง ห ม ด  แ ต่ ใ น ท า ง ป ฏิ บั ติ ก า ร ที่ จ ะ เ ก็ บ ข้ อ มู ล จ า ก ทุ ก ห น่ ว ย

ป ร ะ ช า ก ร อ า จ ท้ า ไ ด้ ย า ก  เ สี ย เ งิ น  แ ล ะ เ สี ย เ ว ล า ม า ก  ดั ง นั น ก า ร ศึ ก ษ า ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง จ ะ เ ป็ น วิ ธี ที่

ป ร ะ ห ยั ด เ งิ น แ ล ะ เ ว ล า  ก า ร สุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง ที่ น่ า เ ช่ื อ ถื อ ก็ ส า ม า ร ถ น้ า ข้ อ มู ล จ า ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง อ้ า ง อิ ง              

ไป ยังข้อมูลปร ะชากรได้ 

2. พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ  6 ด้ า น  คื อ  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร  พ ฤ ติ ก ร ร ม             

กา ร ออก ก้า ลัง ก า ย พ ฤติ ก รร ม ด้า น อาร มณ์  พฤ ติ กร ร มก า รสู บ บุห รี่  พ ฤ ติก ร รม ก าร ด่ืมเ ค รื่อง ด่ืม            

ที่มีแอลกอฮอล์และพฤติกรร มการ ดูแลตนเองร ะดับพฤติกรร มอยู่ใ นร ะดับปานก ลาง เป็น สาเหตุ

ที่ ท้ า ใ ห้ เ กิ ด โ ร ค ที่ เ ป็ น ภั ย เ งี ย บ ที่ ไ ม่ รู้ ตั ว แ ล ะ เ ป็ น ปั ญ ห า ส า ธ า ร ณ สุ ข ใ น ร ะ ดั บ ป ร ะ เ ท ศ แ ล ะ ใ น พื น ที่   

ม า อ ย่ า ง ต่ อเ นื่อ ง ทั ง นี เ ป็ น เ พ ร า ะ ปั จ จั ย ด้ า น ก า ร ศึ ก ษ า เ ป็ น ตั ว ก้ า ห น ด ค ว า ม สา ม า ร ถ ใ น ก า ร แ ก้ไ ข   

ปั ญ ห า ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร รั บ รู้ แ ล ะ เ ข้ า ใ จ ปั ญ ห า สุ ข ภ า พ อ น า มั ย แ ล ะ ก า ร ป้ อ ง กั น โ ร ค             

ซ่ึ ง ผู้ ที่ มี ก า ร ศึ ก ษ า สู ง จ ะ มี ค ว า ม ส า ม า ร ถ เ ห ล่ า นี สู ง ก ว่ า ผู้ ที่ มี ก า ร ศึ ก ษ า ต่้ า ก ว่ า  โ ด ย เ ฉ พ า ะ ใ น

ป ร ะ ช า ช น ห รื อ ผู้ รั บ บ ริ ก า ร ที่ ข า ด ค ว า ม ต ร ะ ห นั ก  ถึ ง แ ม้ ว่ า ก ร ะ ท ร ว ง ส า ธ า ร ณ สุ ข ไ ด้ ส นั บ ส นุ น

ง บ ป ร ะ ม า ณ ใ น ก า ร จั ด ท้ า โ ค ร ง ก า ร คั ด ก ร อ ง ผู้ ที่ มี ปั จ จั ย เ ส่ี ย ง โ ร ค ค ว า ม เ บ า ห ว า น แ ล ะ โ ค ร ง ก า ร

ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม ใ น ก ลุ่ ม เ ส่ี ย ง แ ล ะ ก ลุ่ ม ป่ ว ย โ ร ค เ บ า ห ว า น อ ย่ า ง ต่ อ เ นื่ อ ง  ซ่ึ ง ส อ ด ค ล้ อ ง      

กั บ ก า ร ศึ ก ษ า  ด า ร า รั ต น์  อุ่ ม บ า ง ต ลา ด (2 55 7 )  ที่ ศึ ก ษ า เ รื่อ ง  ปั จ จั ย ที่ มีค ว า ม สัม พั น ธ์ ต่ อผ ลก า ร

ดู แ ล ต น เ อ ง ข อ ง ผู้ ป่ ว ย โ ร ค เ บ า ห ว า น  แ ล ะ ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต สู ง ที่ ม า รั บ บ ริ ก า ร โ ร ง พ ย า บ า ล ส่ ง เ ส ริ ม

สุ ข ภ า พ  ต้ า บ ล เ ชี ย ง ร า ก น้ อ ย  จั ง ห วั ด พ ร ะ น ค ร ศ รี อ ยุ ธ ย า  พ บ ว่ า  ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง มี ค ว า ม รู้ แ ล ะ

พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ดู แ ล ต น เ อ ง อ ยู่ ร ะ ดั บ ป า น ก ล า ง  มี ผ ล ก า ร ดู แ ล ต น เ อ ง อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ สู ง  โ ด ย

พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ดู แ ล ต น เ อ ง มี ค ว า ม สั ม พั น ธ์ ต่ อ ผ ล ก า ร ดู แ ล ต น เ อ ง ข อ ง ผู้ ป่ ว ย โ ร ค เ บ า ห ว า น แ ล ะ              

ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต สู ง  ซ่ึ ง ส ะ ท้ อ น ว่ า รู ป แ บ บ เ รี ย น รู้  โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ

สามารถพัฒน าได้  

3. ผลก า ร ท ดส อบ ค ว า มแ ต ก ต่ า ง พ ฤ ติ ก ร ร ม ระ ห ว่ า ง ก ลุ่ ม ท ดล อง แ ละ ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม ห ลัง

ก า ร ท ด ส อ บ  พ บ ว่ า  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย  พ ฤ ติ ก ร ร ม             

ด้ า น อ า ร ม ณ์  แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ดู แ ล ต น เ อ ง  มี ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง กั น อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ ที่

ร ะ ดั บ 0.05 ซ่ึ ง ค ล อ ด ค ล้ อ ง กั บ ก า ร ศึ ก ษ า  เ ก ส ร  มั่ น ค ง  แ ล ะ ค ณ ะ  ( 2 5 5 9 )  ที่ ศึ ก ษ า เ รื่ อ ง 

เปรียบ เทีย บพฤติกร รม ส่งเ สริมสุขภาพของผู้เ ป็น เบาหวา นชนิดที่ 2 ระ หว่างกลุ่มที่ ควบคุมระดั บ

น ้ าตาลในเลื อดได้ และควบคุมไม่ได้  พบว่ า พฤติ กรรมส่งเสริ มสุขภาพของผู้ เป็ นเบาหวานชนิ ดที่  2               
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ของกลุ่ม ที่ควบคุ มร ะดับ น ้าตาลใ นเลือดไ ด้อยู่ ใ นร ะดับดีและกลุ่ มที่ควบ คุมระดับ น ้าตาลใ นเลือด

ไ ม่ ไ ด้ มี พ ฤ ติ ก ร ร ม อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ป รั บ ป รุ ง  เ มื่ อ เ ป รี ย บ เ ที ย บ พ ฤ ติ ก ร ร ม ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ                       

โ ด ย ร ว ม ร ะ ห ว่ า ง ก ลุ่ ม  พ บ ว่ า  แ ต ก ต่ า ง กั น อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ  ( p < 0.5) ถ้ า ผู้ ป่ ว ย มี

พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ดู แ ลต น เ อง ที่ ถู ก ต้ อง ทั ง ใ น ด้า น ก า ร บ ริ โ ภ ค อา ห า ร ก า ร อ อก ก้ า ลัง ก า ย  ก า ร จั ดก า ร

ค ว า ม เ ค รี ย ด ก า ร สู บ บุ ห รี่ ก า ร ด่ื ม เ ค รื่ อ ง ด่ื ม แ อ ล ก อ ฮ อ ล์ ก า ร สั ง เ ก ต อ า ก า ร ผิ ด ป ก ติ เ บื อ ง ต้ น            

ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น ย า ต า ม แ พ ท ย์ สั่ ง  ก า ร ม า ต ร ว จ ต า ม นั ด  แ ล ะ มี ก า ร ป ฏิ บั ติ เ ป็ น ป ร ะ จ้ า                       

อ ย่ า ง ส ม่้ า เ ส ม อ  จ ะ ส า ม า ร ถ ล ด ห รื อ ค ว บ คุ ม ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด  ร ะ ดั บ ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต           

แ ละ ป้ อง กั น ห รือ ช ะ ล อก า ร เ กิ ดภ า ว ะ แ ท ร ก ซ้อ น ไ ด้ ดี ส่ ว น พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร สูบ บุ ห รี่  แ ละ พ ฤ ติ ก ร ร ม           

ก า ร ด่ื ม เ ค รื่ อ ง ด่ื ม แ อ ล ก อ ฮ อ ล์ ไ ม่ มี ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง กั น  ซ่ึ ง ไ ม่ ส อ ด ค ล้ อ ง กั บ ก า ร ศึ ก ษ า  รุ จิ ร า ง ค์  

ว ร ร ณ์ ธ น า ทั ศ น์  (2560)  ที่ ศึ ก ษ า เ รื่อ ง  ป ร ะ สิท ธิ ผล ขอ ง โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ส่ง เ สริ ม ก า ร มีส่ ว น ร่ ว ม ขอ ง

เ ค รื อ ข่ า ย ใ น ก า ร ดู แ ล สุ ข ภ า พ ข อ ง ผู้ สู ง อ า ยุ แ ล ะ ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น

พ ฤ ติ ก ร ร ม  3อ  2ส  ข อ ง ผู้ สู ง อ า ยุ  จั ง ห วั ด น ค ร ป ฐ ม  พ บ ว่ า  ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง มี ค ว า ม รู้ ใ น ก า ร ดู แ ล

ต น เ อ ง  ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง สู ง ก ว่ า ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ ที่ ร ะ ดั บ ที่  p ≤ 0.001                   

มีกา รร ับ รู้ความ สาม ารถ ตน เ องใ นกา รบ ริโภ คอาหาร  กา รอ อกก้ าลังก าย  กา รจั ดการ กับ อาร มณ์  

ก า ร ไ ม่ สู บ บุ ห รี่  แ ล ะ ก า ร ไ ม่ ด่ื ม สุ ร า  ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง สู ง ก ว่ า ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ            

ทางสถิติ ที่ ระดับที่ p ≤ 0.001 มีความคาดหวั งในผลลัพธ์ ของการบริ โภคอาหาร การออกก้ าลังกาย 

ก า ร จั ด ก า ร กั บ อ า ร ม ณ์  ก า ร ไ ม่ สู บ บุ ห รี่  แ ล ะ ก า ร ไ ม่ ด่ื ม สุ ร า  ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง สู ง ก ว่ า ก่ อ น            

ก า ร ท ด ล อ ง อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ ที่ ร ะ ดั บ ที่  p ≤ 0.001 แ ล ะ มี พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ดู แ ล ต น เ อ ง            

ด้ า น ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร  ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย  ก า ร จั ด ก า ร กั บ อ า ร ม ณ์  ก า ร ไ ม่ สู บ บุ ห รี่  แ ล ะ ก า ร ไ ม่

ด่ื ม สุ ร า ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง สู ง ก ว่ า ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ ที่ ร ะ ดั บ ที่  p ≤ 0.001 

เ นื่ อ ง จ า ก ก ลุ่ ม ผู้ ป่ ว ย ส่ ว น ใ ห ญ่ ไ ม่ สู บ บุ ห รี่ แ ล ะ ด่ื ม เ ค รื่ อ ง ด่ื ม ที่ มี แ อ ล ก อ ฮ อ ล์  จึ ง ผ ล ใ ห้ พ ฤ ติ ก ร ร ม

ดังกล่าวไม่มีความแตก ต่างกัน 

4. พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ดู แ ล ต น ผู้ ป่ ว ย ข อ ง ผู้ ป่ ว ย โ ร ค เ บ า ห ว า น  ก่ อ น แ ล ะ ห ลั ง ก า ร ฝึ ก ก า ร เ ข้ า

ร่วมโป รแก รม การป รับ เปลี่ยนพฤติกร รม สุขภาพโดยใช้ปิงปองชีวิต  7 สี วิชัยโ มเดล เพ่ือเฝ้า ระวัง

ก า ร เ กิ ด ภ า ว ะ แ ท ร ก ซ้ อ น ที่ รุ น แ ร ง ข อ ง โ ร ง พ ย า บ า ล ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ ต้ า บ ล บ้ า น แ ซ ว  มี ก ลุ่ ม ป่ ว ย             

สี เ ขี ย ว เ ข้ ม เ พ่ิ ม ขึ น  ( ร้ อ ย ล ะ  45.31)  ส อ ด ค ล้ อ ง กั บ ก า ร ศึ ก ษ า  นิ ศ า รั ต น์  อุ ต ต ะ ม ะ  ( 2559)               

ศึ ก ษ า เ รื่ อ ง  ก า ร ศึ ก ษ า ค ว า ม รู้  ทั ศ น ค ติ  แ ล ะ ก า ร ป ฏิ บั ติ ต า ม แ น ว ท า ง ปิ ง ป อ ง จ ร า จ ร ชี วิ ต  7 สี             

ใน ก า ร เฝ้ า ร ะ วัง  ค ว บคุ ม  ป้ อง กั น โ รค ค ว า มดั น โ ลหิ ตสู ง  ของ บุ ค ลาก ร ม ห าวิท ย า ลัย พ ะ เ ยา ที่ ไ ด้รั บ

ก า ร ต ร ว จ สุ ข ภ า พ ป ร ะ จ้ า ปี  พ บ ว่ า  ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง ส่ ว น ใ ห ญ่ มี ค ว า ม รู้ เ กี่ ย ว กั บ เ ค รื่ อ ง มื อ ปิ ง ป อ ง

จ ร า จ ร ชี วิ ต  7 สี  อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ดี ม า ก  ทั ง นี เ นื่ อ ง จ า ก ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง เ ป็ น บุ ค ล า ก ร ท า ง ก า ร ศึ ก ษ า               
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จึ ง มี ค ว า ม รู้ ค ว า ม เ ข้ า ใ จ ใ น  ก า ร ดู แ ล สุ ข ภ า พ ข อ ง ต น เ อ ง ค่ อ น ข้ า ง ดี  แ ล ะ ส่ ว น ใ ห ญ่ เ ห็ น ด้ ว ย กั บ             

ก า ร ใ ช้ เ ค รื่ อ ง มื อ  ใ น ก า ร คั ด ก ร อ ง  โ ร ค ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต  แ ล ะ ท้ า ใ ห้ บุ ค ล า ก ร รู้ สึ ก ต ร ะ ห นั ก ถึ ง          

ความรุน แรง ของโรคมากยิ่งขึ น  

5. ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ร ะ ห ว่ า ง ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง แ ล ะ ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม ห ลั ง ก า ร ใ ช้ โ ป ร แ ก ร ม

ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ต า ม ปิ ง ป อ ง จ ร า จ ร ชี วิ ต  7 สี  วิ ชั ย โ ม เ ด ล  พ บ ว่ า ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล      

ใ น เ ลื อ ด ข อ ง ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง แ ต ก ต่ า ง จ า ก ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ข อ ง ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม ห ลั ง ก า ร ใ ช้

โ ป ร แ ก ร ม  ส อ ด ค ล้ อ ง กั บ ก า ร ศึ ก ษ า  ก า ญ จ น า  วิ สั ย  ( 2 5 5 7 )  ที่ ศึ ก ษ า  ผ ล ข อ ง ก า ร ใ ช้ ก า ร์ ด สี เ พ่ื อ

การสื่อสารตามป ิงปองจร าจรชีวิต  7 สี ต่อระดับน ้าต าลในเลือด ของผู้ป่วยโร คเบาหวานที่ไ ม พ่ึง

อิ น ซู ลิ น  โ ร ง พ ย า บ า ล ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ ต้ า บ ล บ้ า น แ พ ะ พั ฒ น า  ต้ า บ ล เ ข่ื อ น ผ า ก อ้ า เ ภ อ พ ร้ า ว              

จั ง ห วั ด เ ชี ย ง ใ ห ม่  พ บ ว่ า ก า ร ใ ช้ ก า ร์ ด สี เ พ่ื อ ก า ร ส่ื อ ส า ร ต า ม ปิ ง ป อ ง จ ร า จ ร ชี วิ ต  7 สี ช่ ว ย ใ ห้ ผู้ ป่ ว ย

โ ร ค เ บ า ห ว า น ที่ ไ ม พ่ึ ง อิ น ซู ลิ น เ กิ ด ก า ร ต ร ะ ห นั ก รู ต น เ อ ง ต่ อ ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ

อย่างต่อเนื่อง และส่งผลให้ค่าเฉลี่ย FBG ลดลงมากถึง 61.11 มิ ลลิกมั /เดซิลิต ร 

6. ห ลั ง ก า ร ใ ช้ โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ก ลุ่ ม ป่ ว ย สี เ ห ลื อ ง ล ด ล ง    

ก ลุ่ ม ป่ ว ย สี เ ขี ย ว เ ข้ ม เ พ่ิ ม ขึ น แ ส ด ง ผู้ ป่ ว ย มี ก า ร ดู แ ล สุ ข ภ า พ ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ใ น ท า ง   

ที่ ดี ขึ น  ส อ ด ค ล้ อ ง กั บ ก า ร ศึ ก ษ า  วี ร ชั ย  บ ริ บู ร ณ์  (2559)  ศึ ก ษ า เ รื่ อ ง  ก า ร พั ฒ น า แ น ว ท า ง                 

ก า ร ป้ อ ง กั น ค ว บ คุ ม โ ร ค เ บ า ห ว า น แ ล ะ ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต สู ง ข อ ง จั ง ห วั ด สิ ง ห์ บุ รี  พ บ ว่ า  ก า ร แ ส ว ง ห า

แ น ว ท า ง ใ น ก า ร ป้ อ ง กั น ค ว บ คุ ม โ ร ค เ บ า ห ว า น แ ล ะ ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต สู ง ข อ ง จั ง ห วั ด สิ ง ห์ บุ รี  ไ ด้ ว า ง

ร ะ บ บ ห รื อ แ น ว ท า ง ก า ร ด้ า เ นิ น ง า น ร ว ม ถึ ง ตั ว ชี วั ด ที่ ท้ า ใ ห้ ก า ร ด้ า เ นิ น ง า น บ ร ร ลุ เ ป้ า ห ม า ย ทั ง ข อ ง 

จั ง ห วั ด แ ล ะ ภ า พ ร ว ม ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ  ที่ ส้ า คั ญ ไ ด้ เ กิ ด ก า ร ผ ส ม ผ ส า น แ น ว ท า ง ข อ ง จั ง ห วั ด สิ ง ห์ บุ รี      

กั บ แ น ว ท า ง  VICHAI 7 COLORS Model วิ ชั ย  เ ที ย น ถ า ว ร  ( 2556) ม า ใ ช้ ร่ ว ม เ ป็ น แ น ว ท า ง                

ก า ร ด้า เ นิ น ง า น ก า ร คั ด ก ร อ ง โ ร ค เ บ า ห ว า น  ค ว า ม ดั น โ ลหิ ต สูง ก า ร ล ด ค ว า ม แ อ อั ดใ น โ ร ง พ ย า บ า ล

ชุ ม ช น  โ ร ง พ ย า บ า ล ทั่ ว ไ ป  ไ ป สู่ โ ร ง พ ย า บ า ล ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ ต้ า บ ล  ก า ร ว า ง ร ะ บ บ ก า ร จั ด ก า ร              

โ ร ค เ รื อร ั ง  ก า ร พั ฒ น า ค ลิ นิ ก  NCD คุ ณ ภ า พ  ร ว ม ถึ ง ก า ร น้ า ม า ต ร ก า ร ก า ร มีส่ ว น ร่ ว ม ขอ ง ทุ ก ภ า ค

ส่ ว น ตั ง แ ต่ ต้ น น ้ า ถึ ง ป ล า ย น ้ า  แ ล ะ อ ด ค ล้ อ ง กั บ  ว นิ ด า  ส า ด ต ร ะ กู ล วั ฒ น า  ที่ ศึ ก ษ า เ รื่ อ ง                 

ก า ร พั ฒ น า รู ป แ บ บ ก า ร จั ด บ ริ ก า ร ค ลิ นิ ก โ ร ค เ รื อ รั ง  (เ บ า ห ว า น  ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต สู ง )  ใ น ห น่ ว ย

บ ริ ก า ร ป ฐ ม ภู มิ อ้ า เ ภ อ เ มื อ ง  จั ง ห วั ด สิ ง ห์ บุ รี  พ บ ว่ า ร ะ บ บ ส า ร ส น เ ท ศ เ ป็ น ร ะ บ บ ที่ ช่ ว ย ส นั บ ส นุ น               

ก า ร ด้ า เ นิ น ง า น ไ ด้ อ ย่ า ง ม า ก  มี ก า ร เ ช่ื อ ม โ ย ง ร ะ บ บ ฐ า น ข้ อ มู ล ผู้ ป่ ว ย กั บ  Data center                

ข อ ง จั ง ห วั ด สิ ง ห์ บุ รี  แ ล ะ มี ร ะ บ บ ท ะ เ บี ย น ข้ อ มู ล ก า ร ใ ห้ บ ริ ก า ร ข อ ง ห น่ ว ย บ ริ ก า ร ป ฐ ม ภู มิ                   

โ ด ย มี ก า ร แ บ่ ง ค ว า ม รุ น แ ร ง ข อ ง ผู้ ป่ ว ย  ต า ม แ น ว คิ ด ปิ ง ป อ ง จ ร า จ ร ชี วิ ต  7 สี ที่ แ ส ด ง ใ ห้ เ ห็ น ข้ อ มู ล

ร า ย บุ ค ค ล แ ล ะ ร า ย ก ลุ่ ม ด้ ว ย ก า ร ส่ ง เ ส ริ ม ใ ห้ เ จ้ า ห น้ า ที่ เ กิ ด ก า ร เ รี ย น รู้ แ ล ะ ล ง มื อ ป ฏิ บั ติ ร่ ว ม กั น 
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แ ล้ ว น้ า ข้ อ มู ล ม า ใ ช้ วิ เ ค ร า ะ ห์ เ พ่ื อ พั ฒ น า คุ ณ ภ า พ แ ล ะ ว า ง แ ผ น ง า น  ก า ร จั ด ก า ร แ ล ะ ใ ช้ ป ร ะ โ ย ช น์

จ า ก ข้ อ มู ล ไ ด้ อ ย่ า ง ถู ก ต้ อ ง ค ร อ บ ค ลุ ม แ ล ะ ร ว ด เ ร็ ว  เ พ่ื อ ส นั บ ส นุ น ใ ห้ จั ด บ ริ ก า ร ค ลิ นิ ก โ ร ค เ รื อ รั ง             

ที่หน่วยบริการ ปฐมภูมิมีปร ะสิท ธิภาพมากย่ิงขึ น 

การสื่อสารตามป ิงปองจร าจร ชีวิต 7 สี สามารถน ้าไปใ ช้ใน หน่ วยบริการ สุขภาพระดับ

ปฐมภู มิ เพ่ื อให้ ผู้ ป่ วยโรคเบาหวานที่ มี ระดั บน ้ าตาล ในเลื อดสู งตั งแต่  155 มิ ลลิ กรั ม/เดซิ ลิ ตรขึ น ไ ป 

ต ร ะ ห นั ก รู  ถึ ง ภ า ว ะ โ ร ค ข อ ง ต น เ อ ง น้ า ไ ป สู ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ข อ ง ต น                        

ไ ด อ ย่ า ง ต่ อ เ นื่ อ ง  อี ก ทั ง ยั ง ช่ ว ย ใ ห้ ส า ม า ร ถ ค ว บ คุ ม ป้ อ ง กั น โ ร ค ไ ด อ ย่ า ง มี ป ร ะ สิ ท ธิ ภ า พ ย่ิ ง ขึ น        

ใ ช้ ท รั พ ย า ก ร  ง บ ป ร ะ ม า ณ แ ล ะ เ ว ล า น้ อ ย ใ ห้ ผ ล ยั่ ง ยื น  ผู้ ป่ ว ย ไ ม่ จ้ า เ ป็ น ต้ อ ง มี ก า ร ศึ ก ษ า สู ง แ ล ะ

ส า ม า ร ถ ใ ช้ ไ ด ผ ล ดี ต่ อ ผู้ ป่ ว ย ก ลุ่ ม ผู้ ใ ห ญ่ ต อ น ป ล า ย จ น ถึ ง สู ง อ า ยุ  อี ก ทั ง ส า ม า ร ถ ป ร ะ ยุ ก ต์

ก ร ะ บ ว น ก า ร ใ ช้ เ พ่ื อ ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ข อ ง โ ร ค อ่ื น  ๆ  ที่ เ ป ็ น ปั ญ ห า ส า ธ า ร ณ สุ ข ข อ ง

พื นที่ได  เช่น โร คความดันโลหิตสูง เป็น ต้น 

 

ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะในการน้าผลการวิจัยไปใช้  ก า ร จั ด กิ จ ก ร ร ม อ ย่ า ง มี ขั น ต อ น  แ ล ะ     

ก า ร มี ส่ ว น ร่ ว ม ข อ ง ผู้ เ ข้ า ร่ ว ม กิ จ ก ร ร ม ทุ ก  ๆ  กิ จ ก ร ร ม  จ ะ ช่ ว ย ใ ห้ ผู้ ป่ ว ย เ กิ ด ก า ร รั บ รู้ ไ ด้ ดี ย่ิ ง ขึ น 

ร ว ม ทั ง ห า แ น ว ท า ง ใ น ก า ร แ ก้ ปั ญ ห า  ซ่ึ ง มี ผ ล ต่ อ ก า ร เ ป ล่ี ย น แ ป ล ง พ ฤ ติ ก ร ร ม ที่ ดี  ค ว ร ใ ห้ บุ ค ค ล    

ใ น ค ร อ บ ค รั ว เ ดี ย ว กั น เ ป็ น ผู้ ดู แ ล ร่ ว ม กั น  เ พ่ื อ รั บ ท ร า บ ปั ญ ห า ข้ อ เ ส น อ แ น ะ  แ ล ะ ก ร ะ ตุ้ น ใ ห้ เ กิ ด

ความตร ะหนัก มีความตั งใ จใน การป ฏิบัติกิจกรร ม 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั งต่อไป 

1. ควรท้าการ ศึกษ าวิจัยเ ชิงคุณ ภาพในป ระเด็นก ารส่งเ สริมหรือปรับเ ปล่ียน พฤติกรรม

สุ ข ภ า พ แ ก่ ป ร ะ ช า ช น โ ด ย ศึ ก ษ า ใ น ก ลุ่ ม บุ ค ล า ก ร ด้ า น สุ ข ภ า พ เ ช่ น  อ า ส า ส มั ค ร ส า ธ า ร ณ สุ ข

ปร ะจ้ าห มู่บ้ าน แล ะเ จ้าหน้ าที่สา ธา รณ สุข เพ่ื อค้น หา รูป แบ บแ ละวิธีก า รส่ง เ สริม ห รือปร ั บเ ปล่ี ย น

พฤติกรร มสุขภาพท่ีเห มาะสมแก่ประชาชน 

2. ค ว ร ศึ ก ษ า ปั จ จั ย ที่ มี ค ว า ม สั ม พั น ธ์ กั บ พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ เ กี่ ย ว กั บ โ ร ค เ รื อ รั ง อ่ื น         

ที่ เ กี่ ย ว ข้ อ ง กั บ พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ที่ ไ ม่ เ ห ม า ะ ส ม แ ล ะ เ ป็ น ปั ญ ห า ส า ธ า ร ณ สุ ข ใ น พื น ที่  เ ช่ น 

โร คหัวใจและหลอดเลือด โร คปวดข้อ โร คทางช่องปาก เป็น ต้น 

3. ค ว ร มี ก า ร ศึ ก ษ า ติ ด ต า ม ใ น ร ะ ย ะ ย า ว ถึ ง อั ต ร า ป่ ว ย ด้ ว ย โ ร ค เ บ า ห ว า น ที่ เ ข้ า ร่ ว ม

โ ป ร แ ก ร ม ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ  เ พ่ื อ ป ร ะ เ มิ น แ ล ะ ติ ด ต า ม ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม   

การดูแลสุขภาพอย่างต่อเนื่อง 
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ภาคผนวก ก เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย  

 

 

แบบสอบถามการเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพ 

เลขท ี่แบบส อบถาม.................. 

เลขHN……………………….. 

ค้าชี แจง 

โป รดกร อกข้อมูลของผู้ถูก สัมภาษณ์ลงใน ช่อง  ทีต่รงกับความเป็นจริงและ 

ท้าเครื่องหมาย ลงใน ช่องที่ตรง กับก ารปฏิบ ัติของผู้ถูก สัมภาษณ์ 

ผู้สัมภาษณ์ควร เน้นข้อความท่ีขีดเส้นใต้หรือตัวอักษรทึบใน การสัมภาษ ณ์ 

แบบ สอบถามนี มี  3ตอน ปร ะกอบด้วย 

 ตอนท่ี 1ข้อมูลทั่วไ ป 

 ตอนท่ี 2  พฤติกรร มสุขภาพ 3อ. 2ส. 

 2.1 พฤติกร รม การบ ริโภคอาหาร 

 2.2 พฤติกรร มการ ออกก้าลังกาย 

2.3 พฤติกร รม ด้านอารม ณ์ 

 2.4 พฤติกรร มการ สูบบุหรี่ 

 2.5 พฤติกร รม การดื่มเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์(การดื่มสุรา) 

 2.6 พฤติกรร มการ ดูแลตนเอง 

 ตอนท่ี 3 แบบ บัน ทึกการต รวจเบ าหวาน 

ตอนท่ี 1 ข้อมูลทั่วไป 

ค้าชี แจง ท้ า เ ค รื่ อ ง ห ม า ย   ล ง ใ น  ห รื อ เ ติ ม ข้ อ ค ว า ม ล ง ใ น ช่ อ ง ว่ า ง       ที่ ต ร ง กั บ ข้ อ มู ล ข อ ง             

ผู้ถูก สัมภาษณ์     

1. เพศ  

 1. ชาย                                 2. หญิง                           

2. ปัจจุบ ันท่านอายุ ………………………ปี (อายุปีเต็ม) 

3. ท่านนับ ถือศาสนาอะไร 

 1. พุทธ     3. คริสต์ 

 2. อิสลาม     4. อ่ืนๆ   (โป รดระบ ุ) ................ 

age 

reli 

sex 

ส ำหรับเจ้ำหน้ำที ่
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4. ท่านจบก ารศึกษาสูงสุดชั น ใด 

 1. ประถ มศึกษา    5. ปริญญาตรี 

 2. มัธยม ศึกษ าตอนต้น   6. สูงกว่าปริญญาตรี 

 3.มัธย มศึกษาต อนปลาย  7. อ่ืน ๆ (โป รดระบ ุ) ................. 

 4. อนุปริญญาหรือเทียบเท่า  

5. ท่านมีน ้าหนักต ัว ................................. กิโลกรัม 

6. ท่านมีส่วน สูง...................................... เซนติเมต ร 

7. ท่านมีรอบเอว........................นิ ว (หรือ...................... ...เซน ติเ มต ร) 

8. ท่านปร ะกอบอาชีพหลักอะไร 

 1. ชาวไร่ ชาวนา      2. รับจ้างท ั่วไป  3. ค้าขาย/ธุรกิจส่วน ตัว 

 

 

 

 

ตอนท่ี 2 พฤติกรรมสุขภาพ 3อ. 2ส. 

โ ป ร ดท ้ า เ ค รื่อ ง ห ม า ย  ลง ใ น ช่ อง ที่ ต ร ง กั บ ก า ร ป ฏิบ ั ติ ขอ ง ผู้ ถู ก สัม ภ า ษ ณ์ ม า ก ที่ สุด เ พี ย ง ค้ า ต อ บ

เดียว แ ละกรุณาต อบทุกข้อ 

 ปฏิบัติเป็นประจ้า  ห ม า ย ถึ ง  ป ฏิ บั ติ อ ย่ า ง ส ม่้ า เ ส ม อ เ ป็ น ป ร ะ จ้ า  ห รื อ อ ย่ า ง น้ อ ย              

3 ครั งต่อสัปดาห์ 

 ปฏิบัติเป็นบางครั ง  ห ม า ย ถึ ง  ป ฏิ บั ติ ไ ม่ ส ม่้ า เ ส ม อ   ห รื อ อ ย่ า ง น้ อ ย  1 ถึ ง  2 ค รั ง   

ต่อสัปดาห์ 

 ไม่เคยปฏิบัติ   หมายถึง ไ ม่ปฏิบัติเลยใน  1 สัปดาห์ 

 

2.1. พฤติกรรมการบริโภคอาหารของท่านในช่วงระยะเวลา1เดือนที่ผ่านม าโดยเฉลี่ย 

การปฏิบัติในช่วงระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมาโดยเฉล่ีย 

ปฏิบัติเป็น

ประจ้า 

[1] 

ปฏิบัติ

บางครั งครั ง 

[2] 

ไม่เคย

ปฏิบัติ 

[3] 

BF1 ท่านกินผักและผลไม้หลากหลายในหนึง่วัน 

(หลากหลายชนิดอย่างน้อย 5 สี) 

   

hie 

wei 

job 

 4. พนักงานโรงงานอุตสาหกรรม/บรษิัทเ อกชน 

 5. รับ ราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ 

 6. อ่ืน ๆ  โปรดระบ.ุ................................... 

wai 

edu 
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การปฏิบัติในช่วงระยะเวลา 1 เดือนท่ีผา่นมาโดยเฉล่ีย 

ปฏิบัติเป็น

ประจ้า 

[1] 

ปฏิบัติ

บางครั งครั ง 

[2] 

ไม่เคย

ปฏิบัติ 

[3] 

BF2 ท่านกนิผักและผลไม้อย่างน้อยครึ่งกิโลกรัมหรือ5 

ก้ามือต่อวนั  (นับรวมผักและผลไม้ของทุกมื อในหน่ึง

วัน) 

   

BF3 ท่านกนิผลไม้รสหวาน เช่น  ม ะม่วงสุก ทุเรยีน 

ขนุน เงาะ น้อยหน่า ล้าไย หรืออ่ืน ๆ   

   

BF4 ท่านด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีน ้าตาล เช่น น ้าอัดลม น ้า

ผลไม้ส้าเร็จรปู น ้าหวาน ชานม กาแฟ  หรืออ่ืน  ๆ 

   

BF5 ท่านกนิอาหารที่ปรุงด้วยกะทิท่ีเค่ียวแตกมัน 

เช่น   แกงเผ็ดแกงมัสมัน่ แกงคั่ว หรืออ่ืน ๆ 

   

BF6 ท่านกนิเนื อสัตว์ท่ีมีไขมันสงูหรือคลอเลสเตอรอล

สูงเช่น เน ือสตัว์ติดมัน หมูสามชั น  หนังไก่ คอหมู

ย่าง เครื่องในสัตว์ หอย ปลาหมึก หรืออ่ืน ๆ 

   

BF7 ท่านกนิอาหารทอด เช่น ลกูชิ นทอด ไก่ทอด มัน

ฝรั่งท อด กล้วยทอด ปาท่องโก๋ หรืออ่ืน ๆ 

   

BF8 ท่ า น กิ นอาหารก่ึงส้าเร็จรูปหรือการถนอม

อาหาร 

เ ช่ น ผั ก ด อ ง  ผ ล ไ ม้ ด อ ง   อ า ห า ร ห มั ก ด อ ง  อ า ห า ร

ก ร ะ ป๋ อ ง อ า ห า ร เ ค็ ม  ป ล า เ ค็ ม  ป ล า ร้ า  น ้ า บู ดู  น ้ า ปู๋  

โจ๊กส้าเร็จร ูป ข้าวต้มส้าเร ็จรูป  หรืออ่ืน ๆ 

   

BF9 ท่ า น กิ นขนมกรุบกรอบเป็นถุง เ ช่ น  ส า ห ร่ า ย  ข้ า ว

เกรียบ  มัน ฝรั่ง ห รืออ่ืน ๆ 

   

BF10 ท่ า น กิ นขนมหวานต่าง ๆ เ ช่ น  ฝ อ ย ท อ ง  ข น ม ห ม้ อ

แกง ขนมเค้ก แพน เค้ก ขนมปัง หรืออ่ืน ๆ 

   

BF11 ใน การกินอาหารแ ต่ละมื อ ท่านเติมน ้าตาลเพ่ิม    

BF12 ในการกินอาหารแต่ละมื อ ท่านเติมน ้าปลา เกลือ  

น ้าปลาพริก ซีอ๊ิว ซอสมะเขือเทศและซอสอ่ืน  ๆเพิ่ม 
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2.2. พฤติกรรมการออกก้าลังกายของท่าน ในช่วงระยะเวลา 1เดือนที่ผ่านม า 

การปฏิบัติในช่วงระยะเวลา 1 เดือนที่ผ่านมาโดยเฉล่ีย 

ปฏิบัติเป็น

ประจ้า 

[1] 

ปฏิบัติ

บางครั ง 

[2] 

ไม่เคย

ปฏิบัติ 

[3] 

BE1 ท่านออกก้าลงักาย หรือเล่นกีฬาจนรู้สึกเหนื่อยมาก

อย่างน้อย  20 นาท ี

   

 

BE2 ท่านออกก้าลงักายหรือเล่นกีฬา ระดับปานกลาง 

(รู้สึกเ หนื่อยพอประมาณ หายใจแรงขึ นกว่าปก ติ

เล็กน้อยแต่ยังสามารถพูดคยุกับคนข้างเคียง ได้จนจบ

ปร ะโยค) อย่างน้อย 30 นาที 

   

BE3 ท่านออกก้าลงักาย เล่น กีฬาเบา ๆ หรือเคล่ือนไห ว

ร่างกาย เชน่ท้างานบ้าน เดิน ไปท้างาน (ไม่ท ้าใหรู้้สึก

เหนื่อย หรือ อาจเหนือ่ยเล็กน้อย) อย่างน้อย 60 นาท ี

   

BE4 ท่านท้าการอบอุ่น ร่างกายก่อนออกก้าลงักาย หรือเล่น

กีฬา 5-10 นาที 

   

BE5 ท่านท้าการยืดเหยียดกล้ามเนื อหลงัการออกก้าลังกาย 

หรือเล่นกีฬา 5-10 นาท ี

   

 

2.3. พฤติกรรมด้านอารมณ์ของท่าน ในช่วงระยะเวลา 1 เดือนที่ผ่านม า 

การปฏิบัติในช่วงระยะเวลา 1 เดือนท่ีผ่านมาโดยเฉล่ีย 

ปฏิบัติเป็น

ประจ้า 

[1] 

ปฏิบัติ

บางครั ง 

[2] 

ไม่เคย

ปฏิบัติ 

[3] 

BS1 ท่านคิดมากหรือกังวลใจ จนท้าให้นอนไมห่ลับ    

BS2 ท่านกนิอาหารม ากกว่าปกติหรือน้อยกวา่ปกติ 

เนื่องจากความเครียดจากเหตุการณต์า่ง ๆ เช่น อก

หัก ถกูทวงหนี  ง านยุ่ง วิตกกังวล เปน็ต้น 

   

BS3 เมื่อมีเรื่องไมส่บายใจ ท่านผ่อนคลายความเครยีด้วย

วิธีวิธีใดต่อไปนี บ้าง 

   

         3.1  สวดมนต์ นั่งสมาธิไหว้พระ    
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การปฏิบัติในช่วงระยะเวลา 1 เดือนท่ีผ่านมาโดยเฉล่ีย 

ปฏิบัติเป็น

ประจ้า 

[1] 

ปฏิบัติ

บางครั ง 

[2] 

ไม่เคย

ปฏิบัติ 

[3] 

         3.2  ดูหนัง ฟังเพลง ร้องเพลง    

         3.3  ปลูกต้นไม ้    

         3.4  ออกก้าลังกาย    

         3.5  ปรึกษาพูดคุยกับเพ่ือน ๆ หรือสมาชิกใน

ครอบครัว 

   

         3.6  สูบบุหร่ี    

         3.7  ด่ืมสุราหรือเครือ่งด่ืมที่มแีอลกอฮอล์    

         3.8  ใช้ยาน อนหลับ ยาระงับประสาท    

BS4 ควบคุมอารมณ์ตนเองได้เมือ่รู้สึกโกรธ เช่น  ไม่ขวางปา

ส่ิงของ ไ มท่้าร้ายฝ่ายตรงข้าม ไม่เอะอะโวยวาย 

   

BS5 ท่านท้ากิจกรรมร่วมกันกับสมาชิกในครอบครัว เช่น  

กินอาหาร ดูทีวี  

   

BS6 มีกิจกรรมร่วมกันกับสมาชิกในครอบครวัตามเทศกาล

ต่าง ๆ เชน่ ทา้บุญ พักผ่อน 

   

BS7 มีกิจกรรม สนทนาการร่วมกับกลุม่เครือข่ายของตนเ อง 

เช่น  เพื่อนเก่า เพื่อนร่วมง าน ชมรมต่าง ๆ 

   

 

2.4 พฤติกรรมการสูบบหุรี ่ในช่วงระยะเวลา 1 เดือนที่ผ่านม า 

BT1. ที่ผ่านมาท่านสูบบุหรี/่ยาสูบ  

[1]  ไม่สูบ (ข้ามไ ปสัมภาษณ์ 2.5)   [2] สูบ  

BT2. ท่านสูบบุหรี ่/ยาสูบมานานเท่าไหร่นานแค่ไหน 

[1]  5 ปี    [2] 10 ปี     [3] 15 ปี       [4] 15 ปีขึ นไป 
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2.4.1 พฤติกรรมการสูบบุหรี่ ในช่วงระยะเวลา 1 เดือนที่ผ่านมา (สัมภาษณ์เฉพาะผู้ที่สูบบุหรี่) 

 

การปฏิบัติในช่วงระยะเวลา  1 เดือนที่ผ่านมาโดยเฉล่ีย 

ปฏิบัติเป็น

ประจ้า 

[1] 

ปฏิบัติ

บางครั ง 

[2] 

ไม่เคย

ปฏิบัติ 

[3] 

BT3 ท่านสูบบุหรีใ่นบ้าน    

BT4 ท่านมักสูบบหุรี่ขณะมีบุคคลอ่ืนอยู่ในบริเวณเดียวกัน    

BT5 ท่านสูบบุหรีท่ันทีหลงักนิข้าวอ่ิม    

BT6 ท่านสูบบุหร่ีในที่สาธารณะ เช่นขณะเดินบนถนน 

ตลาด ร้านกาแฟ ร้านขายของ สนามกีฬา โรงพยาบาล 

   

BT7 ท่านสูบบุหร่ีระหว่างขับถ่าย    

BT8 ท่านสูบบุหรี่มวนต่อมวน    

BT9 ท่านสูบบุหรี่เพ่ือคลายเครยีด    

 

2.5 พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ในช่วงระยะเวลา 1 เดือนที่ผ่านม า 

BA1. ท่านด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์เช่น  เหล้า ไวน์ เบียร์ยาดอง สาโท หรือไม่ 

[1] ด่ืม       [2] ไม่ด่ืม(ข้ามไ ปสัมภาษณ์ 2.6) 

BA2. ท่านด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์กี่ครั ง/สัปดาห์ 

[1] 1-2 ครั ง [2]  3-4 ครั ง  [3] มากกว่า 4 ครั ง/สัปดาห์   
 

2.5.1 พฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ ในช่วงระยะเวลา 1 เดือนที่ ผ่า น ม า ( สั ม ภ า ษ ณ์ เ ฉ พ า ะ 

ผู้ดื่มเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์) 

การปฏิบัติในช่วงระยะเวลา 1 เดือนท่ีผ่านมาโดยเฉล่ีย 

ปฏิบัติเป็น

ประจ้า 

[1] 

ปฏิบัติ

บางครั ง 

[2] 

ไม่เคย

ปฏิบัติ 

[3] 

BA3 ท่ า น ด่ื ม เ ห ล้ า  ห รื อ เ ค รื่ อ ง ด่ื ม ที่ มี แ อ ล ก อ ฮ อ ล์ อ่ื น  ๆ  เ ช่ น 

เบียร์ ไ วน์ สาโท 

   

BA4 ท่ า น ด่ื ม เ ค รื่ อ ง ด่ื ม แ อ ล ก อ ฮ อ ล์ ก่ อ น ขั บ ข่ี ร ถ ย น ต์  ห รื อ

จักร ยานยน ต์ 1 ชั่วโมง 

   

BA5 ท่านด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์เมื่อรู้สึกเ ครียด    
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การปฏิบัติในช่วงระยะเวลา 1 เดือนท่ีผ่านมาโดยเฉล่ีย 

ปฏิบัติเป็น

ประจ้า 

[1] 

ปฏิบัติ

บางครั ง 

[2] 

ไม่เคย

ปฏิบัติ 

[3] 

BA6 ท่ า น ด่ื ม เ ค รื่ อ ง ด่ื ม แ อ ล ก อ ฮ อ ล์  เ มื่ อ มี ง า น สั ง ส ร ร ค์ ห รื อ

ตามวัน เทศก าล 

   

BA7 ท่านปฏิเสธเ มื่อถูกชักชวนใ ห้ดื่มเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์    

 

2.6 พฤติกรรมการดูแลตนเอง ในช่วงระยะเวลา 1 เดือนที่ผ่านม า 

การปฏิบัติในช่วงระยะเวลา 1 เดือนที่ผ่านมาโดยเฉล่ีย 

ปฏิบัติเป็น

ประจ้า 

[1] 

ปฏิบัติ

บางครั ง 

[2] 

ไม่เคย

ปฏิบัติ 

[3] 

BY1 ท่านส้ารวจเท้าก่อน หลังออกก้าลังกาย    

BY2 เ มื่ อ เ กิ ด บ า ด แ ผ ล ที่ เ ท้ า ท่ า น จ ะ รี บ รั ก ษ า ด้ ว ย ก า ร ไ ป พ บ

แพทย์ 

   

BY3 ท่านรับ ปร ะทานยาต ามค้าแนะน้าแพท ย์    

BY4 ท่านเพ่ิมห รือลดขนาดยาด้วยต นเอง    

BY5 ท่านสังเกต อาการแพ้ยาภายหลังก ารรับ ปร ะทานยา    

BY6 ท่านใช้ยาต้ม ยาสมุนไ พรใน การร ักษาโ รคเบ าหวาน    

BY7 ท่ า น มี ลู ก อ ม  น ้ า ต า ล พ ก ติ ด ตั ว ไ ว้ เ ส ม อ  เ มื่ อ มี อ า ก า ร ใ จ

สั่น หน้ามืด เป็น ลมสามารถร ับปร ะทานไ ด้ท ันที 

   

BY8 เ มื่ อ ย า รั ก ษ า โ ร ค เ บ า ห ว า น ท่ า น ห ม ด ท่ า น จ ะ ยื ม ย า เ พ่ื อ น

มาทาน 

   

By8 ท่านพักผ่อนน อนหลับอย่างน้อยวันละ 6-8 ชั่วโมง    

BY9 ท่านมาพบแพท ย์ต ามนัดทุก ครั ง    

BY10 ท่ า น เ ข้ า รั บ ก า ร ต ร ว จ  ต า  ไ ต  เ ท้ า  ทุ ก ค รั ง ที่ แ พ ท ย์ นั ด

หมาย 
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ตอนท่ี 3 การบันทึกการตรวจเบาหวาน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รายการ ระดับ วันท่ี............... วันท่ี............... 

รอบเอว    

น ้าหนัก    

ดัชนีมวลกาย    

ชีพจร    

ระดับน ้าตาลใน เลือด    

< 125        (มิลิกร ัมเป อร์เซ็นต์) ปกติ   

125 –  154 (มิลิกร ัมเป อร์เซ็นต์) ปานก ลาง   

155 –  182 (มิลิกร ัมเป อร์เซ็นต์) เส่ียง   

> 182        (มิลิกร ัมเป อร์เซ็นต์) สูง   

สรุปคะแนน    
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ความรู้เก่ียวกับโรคเบาหวาน 

ความหมาย 

โ ร ค เ บ า ห ว า น คื อ โ ร ค ที่ ร่ า ง ก า ย ไ ม่ ส า ม า ร ถ จ ะ ใ ช้ ป ร ะ โ ย ช น์ จ า ก อ า ห า ร ไ ด้ อ ย่ า ง เ ต็ ม ที่

เ นื่ อ ง จ า ก ร่ า ง ก า ย ข า ด ฮ อ ร์ โ ม น ที่ ช่ื อ "อิ น ซู ลิ น"ห รื อ ร่ า ง ก า ย ต อ บ ส น อ ง ต่ อ อิ น ซู ลิ น ไ ม่ ดี พ อ  ใ น

ผู้ ป่ ว ย โ ร ค เ บ า ห ว า น ไ ม่ ว่ า จ ะ เ กิ ด เ นื่ อ ง จ า ก ร่ า ง ก า ย ส ร้ า ง อิ น ซู ลิ น ไ ม่ เ พี ย ง พ อ ห รื อ ว่ า อิ น ซู ลิ น ไ ม่

ส า ม า ร ถ อ อ ก ฤ ท ธิ์ ไ ด้ อ ย่ า ง เ ต็ ม ที่ เ มื่ อ ข า ด อิ น ซู ลิ น น ้ า ต า ล ก ลู โ ค ส ใ น เ ลื อ ด จ ะ สู ง ขึ น เ นื่ อ ง จ า ก เ ข้ า

ไ ป สู่ เ ซ ล ล์ ข อ ง ร่ า ง ก า ย ไ ม่ ไ ด้ แ ล ะ ตั บ ยั ง จ ะ ป ล่ อ ย ก ลู โ ค ส เ ข้ า สู่ ก ร ะ แ ส เ ลื อ ด ม า ก ก ว่ า ป ก ติ อี ก ด้ ว ย       

โด ย ป กติ ใ น ก ระ แ สเ ลือด ของ เ ร า จะ มีน ้ า ตา ลอ ยู่ เส ม อแต่ จ ะ อยู่ใ น ร ะ ดับ ที่ พ อดีส้า ห รับ ก า ร น้า ไ ป ใ ช้

เป็น พลังงานระดับน ้าต าลปกติจะอยู่ใ นช่วง 70-130 มิลลิกร ัมต่อเดซิลิต ร 

สาเหตุ ส า เ ห ตุ ข อ ง ก า ร เ กิ ด เ บ า ห ว า น ยั ง ไ ม่ ท ร า บ แ น่ น อ น แ ต่ มี ปั จ จั ย ที่ อ า จ เ ป็ น ต้ น เ ห ตุ

ของการเกิดดังนี  

1. น ้าหนั กความอ้วน และขาดการออกก้าลังกายที่เพียง พอ 

2. กรร มพันธ ุ์ 

3. ความเครียดเรื อรังท ้าให้อิน ซูลิน ท้างานน ้าน ้าตาลเข้าเน ือเยื่อได้ไ ม่เต็มที่ 

4. ปั จ จั ย อ่ื น ๆ เ ช่ น ค ว า ม ช ร า โ ร ค ห รื อ ย า บ า ง ช นิ ด: ม ะ เ ร็ ง เ ห ล้ า เ บี ย ร์ แ อ ล ก อ ฮ อ ล์ แ ร่

เหล็กหรืออะไรอย่างอื่นไ ปต กตะกอน ใน ตับ อ่อนหรือตับ อ่อนถู กตัดเช่นเกิดอุบัติเหตุ 
อาการ อา กา ร ของ โ รค เ บ าห ว า นที่ พ บบ่ อย ปัส สา วะบ่ อย ก ร ะห า ย น ้าม า กหิ ว ม าก ก ว่ า

ป ก ติ น ้ า ห นั ก ล ด อ่ อ น เ พ ลี ย ส ม า ธิ ไ ม่ มี ช า ป ล า ย มื อ ป ล า ย เ ท้ า ต า มั ว ป่ ว ย บ่ อ ย ติ ด เ ชื อ ง่ า ย ค ล่ื น ไ ส้

เวียน หัวหงุดหงิดขบคิดปัญหาง่าย ๆ ไม่ดี แผลหายช้าคันผิวหนังคัน ช่องคลอด 

ภาวะแทรกซ้อนของโรคเบาหวาน 

1. สมองอัมพาตอัมพฤกษ์สมองเส่ือม 

2. หัวใจโร คหัวใจขาดเลือดหัวใจวายตายเฉียบ พลัน 

3. ตาต้อกระจกจอปร ะสาทตาเส่ือมท้าให้ต ามัวจนถึงต าบอด 

4. ไตท้าให้เลือดไปเลี ยง ไต ไม่พอท้าให้ไต เส่ือมจนถึงขั นไต วายเรื อรัง 

5. หลอดเลือดท้ า ใ ห้ ห ล อ ด เ ลื อ ด ตี บ แ ค บ ห รื อ โ ป่ ง พ อ ง ท้ า ใ ห้ ป ว ด แ ข น ข า จ า ก ก า ร ข า ด

เลือดมีแผลเรื่อรังต ัดเท้าตัดขาได้ 
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การรักษาโรคเบาหวาน 

1. ก า ร รั ก ษ า โ ร ค เ บ า ห ว า น ขึ น อ ยู่ กั บ ดุ ล ย พิ นิ จ ข อ ง แ พ ท ย์ แ ล ะ ช นิ ด ข อ ง โ ร ค เ บ า ห ว า น ที่

เ ป็ น ก า ร รั ก ษ า แ ล ะ ค ว บ คุ ม โ ร ค เ บ า ห ว า น อ ย่ า ง ถู ก ต้ อ ง ด้ ว ย ค ว า ม ร ะ มั ด ร ะ วั ง จ ะ ช่ ว ย ป้ อ ง กั น ก า ร

เกิดโรคแท รกซ้อนต่าง ๆ ใน ระยะยาวได้ 

2. ก า ร ค ว บ คุ ม เ รื่ อ ง ข อ ง อ า ห า ร, ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย, ค ว บ คุ ม น ้ า ห นั ก แ ล ะ ถ้ า จ้ า เ ป็ น

โดยอาศัยยาชนิดต่าง ๆ ถือเป็น กุญแจส้าคัญในก ารควบคุมโ รคเบ าหวาน 

วิธีการดูแลตนเอง 

1. ควบคุมน ้าหนัก ตัวไม่ใ ห้อ้วน 

2. ออกก้าลังกายใ ห้สม่้าเสมออย่างน้อย 30 นาทีสัปดาห์ละ 3 ครั ง 

3. ค ว บ คุ ม อ า ห า ร/รั บ ป ร ะ ท า น ผั ก เ ป็ น ป ร ะ จ้ า เ พ่ิ ม อ า ห า ร ที่ มี ก า ก ใ ย อ า ห า ร ห ลี ก เ ล่ี ย ง

อาหารหวานผลไม้หวานน ้าอัดลมอาหารไขมัน สูง 

4. งดด่ืมเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล์/หยุดสูบบุหรี่ 

5. หลีกเ ล่ียง ไม่ให้เกิดความเครียดเรียนร ู้วิธีขจัดความเครียด 

6. ติดตามการร ักษาอย่างสม่้าเสมอตร วจสุขภาพปร ะจ้าปีเพ่ื อค้น หาภาวะแทรก ซ้อ น 

 

อาหารในผู้ป่วยเบาหวาน 

กลุ่มอาหาร รายการอาหาร 

1. กลุ่มที่ควรงดหรือหลีกเลี่ยง 
 

• น ้าตาลทุกชนิดรวมท ั งน ้าผึ ง 

• ข น ม ห ว า น แ ล ะ ข น ม เ ช่ื อ ม ต า ง  ๆ  เ ช่ น

ทองหยิบฝอยทองผลไม้กวนน ้าหวานต่าง ๆ 

• น ม ร ส ห ว า น น ้ า อั ด ล ม แ ล ะ เ ค รื่ อ ง ด่ื ม ที่ มี

น ้าตาล เช่น ชา กาแฟ เหล้า เบียร์ 

• ผ ล ไ ม้ ที่ มี ร ส ห ว า น จั ด  เ ช่ น  ทุ เ รี ย น  อ งุ่ น 

ล้าไย ขนุน ละมุด น้อยหน่า ลิ นจี่ อ้อย 

• ผ ล ไ ม้ แ ช่ อ่ิ ม ห รื อ เ ช่ื อ ม  แ ล ะ ข อ ง ข บ เ คี ย ว

ทอดกรอบ 

• อ า ห า ร ชุ บ แ ป้ ง ท อ ด ต่ า ง ๆ เ ช่ น ป า ท่ อ ง โ ก๋

กล้วยแขกท อด 
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อาหารในผู้ป่วยเบาหวาน (ต่อ) 

กลุ่มอาหาร รายการอาหาร 

2. กลุ่ม ท่ีรับประทานได้แต่ต้องจ้ากัด

ปริมาณ 
 

• ข้ า ว แ ป้ ง เ ผื อ ก มั น ถั่ ว เ ม ล็ ด แ ห้ ง ต่ า ง  ๆ

ก๋วยเตี๋ยวขนม จีนบะหมี่มัก กะโร นี 

• อ า ห า ร ไ ข มั น สู ง เ ช่ น ข า ห มู ข้ า ว มั น ไ ก่ ห มู

สามชั น หรืออาหารทอดน ้ามัน 

• ผักปร ะเภท หัวที่มีน ้าต า ลหรือแป้งม าก เช่ น

หัวผักกาด ฟักทอง หัวหอม 

• ก ร ะ เ จี๊ ย บ ผั ก ต ร ะ กู ล ถั่ ว หั ว ป ลี แ ล ะ ผ ล ไ ม้

เ กื อ บ ทุ ก ช นิ ด  เ ช่ น  ส้ ม เ ง า ะ  สั บ ป ะ ร ด 

มะละกอ มะม่วง ฝรั่งกล้วย เป็น ต้น 

3. กลุ่มที่รับประทานได้ไม่จ้ากัดปริมาณ 
 

• น ้าสะอาด 

• ผักใบ เขียวท ุกชนิด 

• อ า ห า ร ที่ มี ป ริ ม า ณ น ้ า ต า ล น้ อ ย ไ ข มั น ต่้ า

อาหารเค็มหรือท่ีมีเกลือโซเดียม ต่้า 
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ภาคผนวก ข เอกสารพิทกัษ์สิทธิ์ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย 

 

ช่ือโ คร ง กา ร วิ จัย  ผลก า รป รั บเ ป ล่ีย น พ ฤติ ก รร ม ต าม ปิ งป อง จร า จร ชี วิต  7 สี วิ ชั ยโ ม เ ดลต่ อร ะ ดับ

น ้าตาลในเ ลือดของผู้ป่วยเบ าหวานใน เขตต้าบ ลบ้านแ ซว อ้าเภอเชียง แสน จ ังหวัดเชียง ราย 

ผู้ท้าวิจัย  

ช่ือ  นางสาวมินรดา อุ่น หน้อย 

ที่อยู่  โ ร ง พ ย า บ า ล ล่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ ต้ า บ ล บ้ า น แ ซ ว  ต้ า บ ล บ้ า น แ ซ ว  อ้ า เ ภ อ เ ชี ย แ ส น  

  จังหวัดเชียงราย 

เบอร์โท รศัพท์ ที่ท้างาน 053-181664 / มือถือ 082-7811997 

 

เรียน ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยทุกท่าน 

ท่ า น ไ ด้ รั บ เ ชิ ญ ใ ห้ เ ข้ า ร่ ว ม ใ น โ ค ร ง ก า ร วิ จั ย นี เ นื่ อ ง จ า ก ท่ า น เ ป็ น ตั ว แ ท น ที่ จ ะ ใ ห้ ข้ อ มู ล      

ใ น ก า ร ศึ ก ษ า ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม ต า ม ปิ ง ป อง จ ร า จ ร ชี วิ ต  7 สี วิ ชั ย โ ม เ ดล ต่ อร ะ ดับ น ้ า ต า ล

ใ น เ ลื อ ด ข อ ง ผู้ ป่ ว ย เ บ า ห ว า น  เ พ่ื อ ที่ จ ะ ใ ห้ เ กิ ด ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม  ต ร ะ ห นั ก ถึ ง              

ก า ร เ กิ ด ภ า ว ะ แ ท ร ก ซ้ อ น  ก่ อ น ที่ ท่ า น จ ะ ตั ด สิ น ใ จ เ ข้ า ร่ ว ม ใ น ก า ร ศึ ก ษ า วิ จั ย ดั ง ก ล่ า ว  ข อ ใ ห้ ท่ า น

อ่ า น เ อ ก ส า ร ฉ บั บ นี อ ย่ า ง ถี่ ถ้ ว น  เ พ่ื อ ใ ห้ ท่ า น ไ ด้ ท ร า บ ถึ ง เ ห ตุ ผ ล แ ล ะ ร า ย ล ะ เ อี ย ด ข อ ง ก า ร

ศึ ก ษ า วิ จั ย ใ น ค รั ง นี  ห า ก ท่ า น มี ข้ อ ส ง สั ย ใ ด ๆ  เ พ่ิ ม เ ติ ม  ก รุ ณ า ซั ก ถ า ม จ า ก ที ม ง า น ข อ ง แ พ ท ย์

ผู้ท ้าวิจัยห รือแพทย์ผู้ร่วมท้าวิจัยซึ่งจะเป็น ผู้สามารถ ตอบค้าถามและให้ความกร ะจ่างแก่ท่านไ ด้ 

ท่ า น ส า ม า ร ถ ข อ ค้ า แ น ะ น้ า ใ น ก า ร เ ข้ า ร่ ว ม โ ค ร ง ก า ร วิ จั ย นี จ า ก ค ร อ บ ค รั ว  เ พ่ื อ น         

ห รื อ แ พ ท ย์ ป ร ะ จ้ า ตั ว ข อ ง ท่ า น ไ ด้  ท่ า น มี เ ว ล า อ ย่ า ง เ พี ย ง พ อ ใ น ก า ร ตั ด สิ น ใ จ โ ด ย อิ ส ร ะ                              

ถ้ า ท่ า น ตั ด สิ น ใ จ แ ล้ ว ว่ า จ ะ เ ข้ า ร่ ว ม ใ น โ ค ร ง ก า ร วิ จั ย นี  ข อ ใ ห้ ท่ า น ล ง น า ม ใ น เ อ ก ส า ร                          

แสดงความยิน ยอมของโครงการ วิจัยนี  

 

เหตุผลความเป็นมา 

จ า ก ส ถิ ติ ใ น ก า ร เ ข้ า รั บ ก า ร รั ก ษ า ข อ ง ผู้ ป่ ว ย โ ร ค เ บ า ห ว า น เ ข้ า รั บ ก า ร รั ก ษ า ใ น

โ ร ง พ ย า บ า ล ส่ ง เ ส ริ ม สุข ภ า พ ต้ า บ ลบ้ า น แ ซ ว  มีแ น ว โ น้ ม เ พ่ิ ม สูง ขึ น เ รื่ อย  ๆ  พ บ ว่ า ใ น ปี  พ.ศ. 2557 

จ้ า น ว น ผู้ ป่ ว ย โ ร ค เ บ า ห ว า น  58 ค น  ที่ ม า รั บ บ ริ ก า ร ต ร ว จ รั ก ษ า  283 ค รั ง สู ง สุ ด อั น ดั บ ที่  9                 

ใ น ปี  2558 พ บ จ้ า น ว น ผู้ ป่ ว ย โ ร ค เ บ า ห ว า น  112 ค น  ม า รั บ บ ริ ก า ร ต ร ว จ  404 ค รั ง สู ง สุ ด                

เ ป็ น อั น ดั บ ที่  6 ใ น ปี2559 จ้ า น ว น ผู้ ป่ ว ย โ ร ค เ บ า ห ว า น  182 ค น  ม า รั บ บ ริ ก า ร ต ร ว จ  503 ค รั ง  

สู ง สุ ด เ ป็ น อั น ดั บ ที่  4 ใ น ปี  2560 ตั ง แ ต่ เ ดื อ น ตุ ล า ค ม ถึ ง เ ดื อ น มี น า ค ม  พ บ จ้ า น ว น ผู้ ป่ ว ย
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โ ร ค เ บ า ห ว า น 64 ค น  ม า รั บ บ ริ ก า ร ต ร ว จ  252 ค รั ง สู ง สุ ด เ ป็ น อั น ดั บ ที่  3 ( โ ป ร แ ก ร ม JHCIS         

ร พ . ส ต . บ้ า น แ ซ ว )  ซ่ึ ง ผู้ ป่ ว ย เ ห ล่ า นี มี โ อ ก า ส เ กิ ด ภ า ว ะ แ ท ร ก ซ้ อ น เ รื อ รั ง เ ช่ น  โ ร ค หั ว ใ จ  ไ ต ว า ย             

ต า บ อ ด  ต้ อ ง ตั ด เ ท้ า ห รื อ ข า ท้ า ใ ห้ ผู้ ป่ ว ย ต้ อ ง ทุ ก ข์ ท ร ม า น ต้ อ ง สู ญ เ สี ย ค่ า ใ ช้ จ่ า ย ใ น ก า ร ดู แ ล

รั ก ษ า พ ย า บ า ล จ้ า น ว น ม า ก  ซ่ึ ง ผู้ ป่ ว ย เ ห ล่ า นี มี โ อ ก า ส เ กิ ด ภ า ว ะ แ ท ร ก ซ้ อ น ข อ ง โ ร ค เ บ า ห ว า น

ดังกล่ าว ถึงแ ม้ว่า ปัจจุบ ั นเท คโน โลยีก ารแ พทย์ จะพั ฒนา ไป มา กก็ต าม แต่ก ารจัด บริก ารสุ ขภาพ

ที่ ผ่ า น ม า  มุ่ ง เ น้ น ด้ า น ก า ร รั ก ษ า พ ย า บ า ล เ พ่ื อ แ ก้ ปั ญ ห า ค ว า ม เ จ็ บ ป่ ว ย ค ว า ม พิ ก า ร  ซ่ึ ง ต้ อ ง เ สี ย

ค่ า ใ ช้ จ่ า ย สู ง  เ พ ร า ะ ต้ อ ง อ า ศั ย วิ ท ย า ก า ร แ ล ะ เ ท ค โ น โ ล ยี ที่ มี ร า ค า แ พ ง ม า ก ขึ น  ท้ า ใ ห้ ค่ า ใ ช้ จ่ า ย           

ด้ า น สุ ข ภ า พ สู ง ขึ น อ ย่ า ง ร ว ด เ ร็ ว  แ ต่ ก ลั บ ไ ด้ ผ ล ต อ บ แ ท น ด้ า น สุ ข ภ า พ ต่้ า  เ มื่ อ เ ป รี ย บ เ ที ย บ กั บ

ค่าใช้จ่ายท่ีต้องสูญเสียไ ป   

 

วัตถุประสงคข์องการศึกษา  

1. เ พ่ื อ ศึ ก ษ า ท า ง ป ร ะ ช า ก ร ข อ ง ต้ า บ ล บ้ า น แ ซ ว แ ล ะ ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ข อ ง ผู้ ป่ ว ย

เบาหวาน 

2. เ พ่ื อ เ ป รี ย บ เ ที ย บ ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ข อ ง ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง ก่ อ น แ ล ะ ห ลั ง ก า ร ใ ช้

โป รแก รม 

3. เ พ่ื อ เ ป รี ย บ เ ที ย บ ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด ข อ ง ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม ก่ อ น แ ล ะ ห ลั ง ก า ร ใ ช้

โป รแก รม 

4. เพ่ื อเป รี ยบ เ ทีย บ ร ะดับ น ้าต าลใ น เลื อดร ะ หว่ า งก ลุ่ ม ทด ล อง กั บก ลุ่ ม ควบ คุม ห ลัง ก า ร

ควบคุม 

 

วิธีการที่เก่ียวข้องกับการวิจัย 

ห ลั ง จ า ก ท่ า น ใ ห้ ค ว า ม ยิ น ย อ ม ที่ จ ะ เ ข้ า ร่ ว ม ใ น โ ค ร ง ก า ร วิ จั ย นี  ผู้ วิ จั ย จ ะ ข อ ใ ห้ ท่ า น นั ด

ห ม า ย ก้ า ห น ด วั น แ ล ะ เ ว ลา ที่ จ ะ ใ ห้ สัม ภ า ษ ณ์ ที่ ท่ า น สะ ด ว ก ที่ สุ ด โ ดย ผู้ วิ จั ย  ต ร ว จ ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น

เลือด ก่อนเข้าร่วมการ วิจัย เพ่ือคัดกรองว่าท่านคุณสมบ ัติที่เหมาะสมที่จะเข้าร่วมใ นการ วิจัย  

ห า ก ท่ า น มี คุ ณ ส ม บั ติ ต า ม เ ก ณ ฑ์ คั ด เ ข้ า  ท่ า น จ ะ ไ ด้ รั บ เ ชิ ญ ใ ห้ ม า พ บ แ พ ท ย์ ต า ม วั น เ ว ล า    

ที่ ผู้ ท้ า วิ จั ย นั ดห ม า ย  เ พ่ื อป ร ะ เ มิน ผล ท า ง ห้ อง ป ฏิ บั ติ ก า ร ต่ า ง ๆ  โ ดย ต ลอ ดร ะ ย ะ เ ว ลา ที่ ท่ า น อยู่ ใ น

โ ค ร ง ก า ร วิ จั ย  คื อ  3 เ ดื อ น  แ ล ะ ม า พ บ ผู้ วิ จั ย ทั ง สิ น  2 ค รั ง วั ด ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด โ ด ย วิ ธี ก า ร

เจาะ ปลา ยนิ ว  ใน สัป ดาห์ที่ 4 และสัป ดาห์ที่  8 ระ หว่าง เข้า ร่วม โป รแ กรม  โด ยกิจก รร ม โป ร แกร ม

การป รับ เปลี่ยนพฤติกร รม ตามป ิงปองจร าจรชีวิต ปิงปอง 7 สี แ บ่งอออกเป ็น ดังนี   
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ตารางโปรแกรมการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

เวลา กิจกรรม ผลลัพธ ์

สัปดาห์ท่ี 1 

08.00–08.30 น . 

 

ลงทะเบยีน 

 

08.30–10.30 น . บรรยายให้ความร ู้เรื่อง โรคเบาหวาน 

การใ ช้ปิงปองจราจรชีวิต 7 สี ก าร

ปรบัเป ล่ียนพฤติกรรมตามหลัก 3อ.2

ส. 

ปร ะชาชนมีความรู้เรื่อง

โร คเบาหวานและการใช้

ปิงปองจราจรชีวิต 7 สี             

การปรับเปล่ียนพฤติกรรม

ตามหลัก 3อ. 2ส. 

10.30–10.45 น . พักรับประทานอาหารว่าง  

10.45–12.00 น . การตั งเป้าหมายและการเกบ็ร วบร วม

ข้อมูล ใ นการปฏบิัติพฤตกิรรมท่ีจ้าเปน็

เพ่ือน้าไปสู่ความส้าเร็จในการ

ปรบัเป ล่ียนพฤติกรรม 

1. ร่วมตั งเป้าหมายในการ

ปรบัเป ล่ียนพฤติกรรม สุขภาพ 

2. ได้ข้อมูลเกีย่วกับ

พฤติกรรม สุขภาพของผู้ป่วย

เบาหวาน 

12.00–13.00 น . พักรับประทานอาหารกลางวัน  

13.00–14.30 น . การประมวลและการประเมินข้อมูล 

การเรียนร ู้เก่ียวกับการเปล่ียน แปลง

ของตนเอง หาจุดเด่น  จุดด้อย  

ผลการวิเคราะห์ส่วน ขาดของ

พฤติกรรม สุขภาพ 

14.30–14.45 น . พักรับประทานอาหารว่าง  

14.45-16. 30 น . การตัดสิน ใจ กระบ วนการกิจกรรม

กลุ่ม 

พฤติกรรม สุขภาพท่ีจะ

ปรบัเป ล่ียน 

สัปดาห์ท่ี 2-4 การลงมือท้ากิจกรรมตามกระบ วนการ

กลุ่มที่ได้ตกลงกัน 

การปฏบิัติตามเป้าหมายที่ตั ง

ไว้ 

สัปดาห์ท่ี 4       

วันศุกร์ 

ปร ะเมินผลการท ้ากระบวนการกลุ่ม 

วัดระดับน ้าตาลใน เลือดและการ

เปลี่ยนแป ลงกลุ่มสี ตามปงิปองจราจร

ชีวิต 7 สี 

1. ผลการประเมินพฤติกรรม

สุขภาพตามเป้าหมายท่ีตั งไว้

ครั งที ่1 

2. การวิเคราะห์ส่วน ขาดของ

พฤติกรรม 
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ตารางโปรแกรมการปรับเปล่ียนพฤติกรรม (ต่อ) 

เวลา กิจกรรม ผลลัพธ ์

  3. ปรบัปรุงกระบวนการ

ปรบัเป ล่ียนตามส่วน ขาดทีพ่บ 

สัปดาห์ท่ี 5-8 การลงมือท้ากิจกรรมตามกระบ วนการ

กลุ่มที่ได้ตกลงกัน 

การปฏิบตัติามเป้าหมายทีต่ั ง

ไว ้

สัปดาห์ท่ี 8 

วันศุกร์ 

ปร ะเมินผลการท ้ากระบวนการกลุ่ม 

วัดระดับน ้าตาลใน เลือดและการ

เปลี่ยนแป ลงกลุ่มสี ตามปงิปองจราจร

ชีวิต 7 สี 

1.ผลการประเมินพฤติกรรม

สุขภาพตามเป้าหมายท่ีตั งไว้

ครั งที ่2 

 

ความรับผิดชอบของอาสาสมัครผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัย 

 เ พ่ื อ ใ ห้ ง า น วิ จั ย นี ป ร ะ ส บ ค ว า ม ส้ า เ ร็ จ  ผู้ ท้ า วิ จั ย ใ ค ร่ ข อ ค ว า ม ค ว า ม ร่ ว ม มื อ จ า ก ท่ า น      

โ ด ย จ ะ ข อ ใ ห้ ท่ า น ป ฏิ บั ติ ต า ม ค้ า แ น ะ น้ า ข อ ง ผู้ ท้ า วิ จั ย อ ย่ า ง เ ค ร่ ง ค รั ด  ร ว ม ทั ง แ จ้ ง อ า ก า ร ผิ ด ป ก ติ

ต่าง ๆ ที่เกิดขึ นกับ ท่านระหว่างที่ท่านเข้าร่วมใ นโ ครงก ารวิจัยใ ห้ผู้ท้าวิจัยไ ด้ร ับทร าบ 

 

ความเส่ียงท่ีอาจได้รับ 

 ก า ร เ จ า ะ เ ลื อ ด  อ า จ ท้ า ใ ห้ รู้ สึ ก เ จ็ บ บ ริ เ ว ณ ที่ เ จ า ะ  อ า จ มี เ ลื อ ด อ อ ก  ห รื อ ร อ ย ช ้ า เ ขี ย ว ไ ด้    

3-4 วั น  มี ก า ร ติ ด เ ชื อ บ ริ เ ว ณ ที่ เ จ า ะ เ ลื อ ด  ( พ บ น้ อ ย )  ห รื อ ห น้ า มื ด เ ป็ น ล ม ห า ก ท่ า น เ ป็ น ผู้ ที่ ก ลั ว   

ก า ร เ ห็ น เ ลื อ ด  ผู้ วิ จั ย ไ ด้ พ ย า ย า ม ล ด ค ว า ม เ ส่ี ย ง โ ด ย ก า ร ก้ า ห น ด ใ ห้ พ ย า บ า ล ผู้ เ ช่ี ย ว ช า ญ เ ป็ น          

ผู้ท ้าการเจาะ 

 

การพบแพทย์นอกตารางนัดหมายในกรณีที่เกิดอาการข้างเคียง(ถ้ามี) 

 หาก มีอาการ ข้าง เคีย งใด  ๆ เกิดขึ น กั บท่า น ข อให้ท่าน รีบม าพบ แพท ย์ที่ส ถาน พยาบ า ล

ทั น ที  ถึ ง แ ม้ว่ า จ ะ อ ยู่ น อ ก ต า ร า ง ก า ร นั ด ห ม า ย  เ พ่ื อ แ พ ท ย์ จ ะ ไ ด้ ป ร ะ เ มิน อ า ก า ร ข้ า ง เ คี ย ง ข อง ท่ า น 

แ ล ะ ใ ห้ ก า ร รั ก ษ า ที่ เ ห ม า ะ ส ม ทั น ที  ห า ก อ า ก า ร ดั ง ก ล่ า ว เ ป็ น ผ ล จ า ก ก า ร เ ข้ า ร่ ว ม ใ น โ ค ร ง ก า ร วิ จั ย 

ท่านจะไม่เสียค่าใช้จ่าย 
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ประโยชน์ท่ีอาจได้รับ 

 การเข้าร่วมใ นโ ครงก ารวิจัยนี จะท้าใ ห้ท่านมีสุขภาพท่ีดีขึ น หรืออาจจะลดความร ุนแร ง

ของโรคได้ มีการปร ับเป ล่ียน พฤติกรร มสุขภาพท่ีเห มาะสม 

 

ข้อปฏิบัติของท่านขณะท่ีร่วมในโครงการวิจัย 

ขอให้ท่านป ฏิบัติดังนี  

- ขอ ใ ห้ ท่ า น ใ ห้ ข้ อ มู ล ท า ง ก า ร แ พ ท ย์ ขอ ง ท่ า น ทั ง ใ น อ ดีต  แ ล ะ ปั จ จุ บั น  แ ก่ ผู้ ท้ า วิ จั ย ด้ว ย

ความสัตย์จริง 

- ข อ ใ ห้ ท่ า น แ จ้ ง ใ ห้ ผู้ ท้ า วิ จั ย ท ร า บ ค ว า ม ผิ ด ป ก ติ ที่ เ กิ ด ขึ น ร ะ ห ว่ า ง ที่ ท่ า น ร่ ว ม ใ น

โครง การวิจัย 

 

อันตรายท่ีอาจเกิดขึ นจากการเข้าร่วมในโครงการวิจัยและความรับผิดชอบของ

ผู้ท้าวิจัย/ผู้สนับสนุนการวิจัย  

 ห า ก พ บ อั น ต ร า ย ที่ เ กิ ด ขึ น จ า ก ก า ร วิ จั ย  ท่ า น จ ะ ไ ด้ รั บ ก า ร รั ก ษ า อ ย่ า ง เ ห ม า ะ ส ม ทั น ที     

แ ล ะ ท่ า น ป ฏิ บั ติ ต า ม ค้ า แ น ะ น้ า ข อ ง ที ม ผู้ ท้ า วิ จั ย แ ล้ ว  ผู้ ท้ า วิ จั ย ยิ น ดี จ ะ รั บ ผิ ด ช อ บ ค่ า ใ ช้ จ่ า ย         

ใ น ก า ร รั ก ษ า พ ย า บ า ล ข อ ง ท่ า น  แ ล ะ ก า ร ล ง น า ม ใ น เ อ ก ส า ร ใ ห้ ค ว า ม ยิ น ย อ ม  ไ ม่ ไ ด้ ห ม า ย ค ว า ม ว่ า

ท่านได้สละสิท ธิ์ท างกฎห มายตาม ปกติที่ท่านพึงมี 

 ใ น ก ร ณี ที่ ท่ า น ไ ด้ รั บ อั น ต ร า ย ใ ด  ๆ  ห รื อ ต้ อ ง ก า ร ข้ อ มู ล เ พ่ิ ม เ ติ ม ที่ เ กี่ ย ว ข้ อ ง                  

กั บ โ ค ร ง ก า ร วิ จั ย  ท่ า น ส า ม า ร ถ ติ ด ต่ อ กั บ ผู้ ท้ า วิ จั ย คื อ  น า ง ส า ว มิ น ร ด า  อุ่ น ห น้ อ ย  ไ ด้ ต ล อ ด        

24 ชั่วโมง 

 

ค่าใช้จ่ายของท่านในการเข้าร่วมการวิจัย 

 ท่ า น จ ะ ไ ด้ รั บ ก า ร เ จ า ะ ห า ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด จ า ก ป ล า ย นิ ว มื อ  ใ น โ ค ร ง ก า ร วิ จั ย จ า ก

ผู้สนับ สนุนก ารวิจัยโ ดยไม่ต้องเสียค่าใช้จ่าย  

 

การเข้าร่วมและการสิ นสุดการเข้าร่วมโครงการวิจัย 

 ก า ร เ ข้ า ร่ ว ม ใ น โ ค ร ง ก า ร วิ จั ย ค รั ง นี เ ป็ น ไ ป โ ด ย ค ว า ม ส มั ค ร ใ จ  ห า ก ท่ า น ไ ม่ ส มั ค ร ใ จ          

จ ะ เ ข้ า ร่ ว ม ก า ร ศึ ก ษ า แ ล้ ว  ท่ า น ส า ม า ร ถ ถ อ น ตั ว ไ ด้ ต ล อ ด เ ว ล า  ก า ร ข อ ถ อ น ตั ว อ อ ก จ า ก

โ ค ร ง ก า ร วิ จั ย จ ะ ไ ม่ มี ผ ล ต่ อ ก า ร ดู แ ล รั ก ษ า โ ร ค ข อ ง ท่ า น แ ต่ อ ย่ า ง ใ ด  ท่ า น จ ะ ไ ด้ รั บ ก า ร

รักษ าพยาบาลตามมาตร ฐานปก ติ 
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 ผู้ ท้ า วิ จั ย อ า จ ถ อ น ท่ า น อ อ ก จ า ก ก า ร เ ข้ า ร่ ว ม ก า ร วิ จั ย  เ พ่ื อ เ ห ตุ ผ ล ด้ า น ค ว า ม ป ล อ ด ภั ย

ของท่าน หรือเม่ือผู้สนับ สนุนก ารวิจัยย ุติการด้าเนินง านวิจัย หรือในกร ณีดังต่อไปน ี 

 - ท่านไม่สามารถ ปฏิบัติ ตามค้าแน ะน้าของผู้ท ้าวิจัย 

- ท่านตั งครร ภ์ร ะหว่างที่เข้าร่วมโ ครงก ารวิจัย 

การปกป้องรักษาข้อมูลความลับของอาสาสมัคร 

ข้ อ มู ล ที่ อ า จ น้ า ไ ป สู่ ก า ร เ ปิ ด เ ผ ย ตั ว ท่ า น  จ ะ ไ ด้ รั บ ก า ร ป ก ปิ ด แ ล ะ จ ะ ไ ม่ เ ปิ ด เ ผ ย             

แ ก่ ส า ธ า ร ณ ช น  ใ น ก ร ณี ที่ ผ ล ก า ร วิ จั ย ไ ด้ รั บ ก า ร ตี พิ ม พ์  ช่ื อ แ ล ะ ที่ อ ยู่ ข อ ง ท่ า น จ ะ ต้ อ ง ไ ด้              

รับ การป กปิดอยู่เสมอ โ ดยจะใช้เฉ พาะรหัสประจ้าโ ครงก ารวิจัยของท่าน 

 ห า ก ท่ า น ข อ ย ก เ ลิ ก ก า ร ใ ห้ ค้ า ยิ น ย อ ม ห ลั ง จ า ก ที่ ท่ า น ไ ด้ เ ข้ า ร่ ว ม โ ค ร ง ก า ร วิ จั ย แ ล้ ว 

ข้ อ มู ล ส่ ว น ตั ว ข อ ง ท่ า น จ ะ ไ ม่ ถู ก บั น ทึ ก เ พ่ิ ม เ ติ ม  อ ย่ า ง ไ ร ก็ ต า ม ข้ อ มู ล อ่ื น  ๆ  ข อ ง ท่ า น อ า จ ถู ก

น้ า ม า ใ ช้ เ พ่ื อป ร ะ เ มิน ผล ก า ร วิ จั ย แ ละ ท่ า น จ ะ ไ ม่ส า ม า ร ถ ก ลั บ ม า เ ข้า ร่ ว ม ใ น โ ค ร ง ก า ร นี ไ ด้อีก  ทั ง นี 

เนื่องจากข้อมูลของท่านที่จ้าเ ป็น ส้าหรับใ ช้เพื่อการวิจัยไ ม่ได้ถูก บัน ทึก  

 

การจัดการกับตัวอย่างชีวภาพที่เหลือ 

 ตั ว อ ย่ า ง ชี ว ภ า พ ที่ ไ ด้ จ า ก อ า ส า ส มั ค ร  เ ช่ น  เ ลื อ ด ที่ เ ห ลื อ จ า ก ก า ร วิ จั ย  ผู้ วิ จั ย อ า จ จ ะ

จัดการ ดังต่อไป นี  

1. ท้าลายตามวิธีมาตรฐาน ทัน ทีที่เสร็จสิ นการ วิจัย 

2. ข อ เ ก็ บ ตั ว อ ย่ า ง ส้ า ห รั บ ต ร ว จ ซ ้ า  เ พ่ื อ ยื น ยั น ค ว า ม ถู ก ต้ อ ง ข อ ง ผ ล ก า ร ท ด ล อ ง เ ป็ น

ระยะเวลา1 ปี 

 

สิทธิ์ของผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัย 

ใน ฐานะที่ท่านเป็น ผู้เข้าร่วมใ นโ ครงก ารวิจัย ท่านจะมีสิท ธิ์ดังต่อไปน ี 

1. ท่านจะได้รับท ราบถึงลักษ ณะและวัตถุป ระสงค์ของการวิจัยใน ครั งนี  

2. ท่านจะได้รับก ารอธิบายถึงความเส่ียง และความไม่สบายที่จะได้ร ับจากก ารวิจัย 

3. ท่านจะได้รับก ารอธิบ ายถึงประโ ยชน์ที่ท่านอาจจะไ ด้ร ับจากก ารวิจัย 

4. ท่ า น จ ะ ไ ด้ รั บ ท ร า บ แ น ว ท า ง ใ น ก า ร รั ก ษ า  ใ น ก ร ณี ที่ พ บ โ ร ค แ ท ร ก ซ้ อ น ภ า ย ห ลั ง ก า ร       

เข้าร่วมใ นโ ครงก ารวิจัย 

5. ท่านจะมีโอกาสได้ซักถามเ กี่ยวกับงาน วิจัยห รือขั น ตอนที่เกี่ยวข้องกับ งานวิจัย 
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6. ท่ า น จ ะ ไ ด้ รั บ ท ร า บ ว่ า ก า ร ยิ น ย อ ม เ ข้ า ร่ ว ม ใ น โ ค ร ง ก า ร วิ จั ย นี  ท่ า น ส า ม า ร ถ ข อ ถ อ น

ตั ว   จ า ก โ ค ร ง ก า ร เ มื่ อ ไ ร ก็ ไ ด้  โ ด ย ผู้ เ ข้ า ร่ ว ม ใ น โ ค ร ง ก า ร วิ จั ย ส า ม า ร ถ ข อ ถ อ น ตั ว จ า ก โ ค ร ง ก า ร     

โดยไม่ไ ด้ร ับผลกระท บใ ด ๆ ท ั งสิ น 

7. ท่ า น จ ะ ไ ด้ รั บ เ อ ก ส า ร ข้ อ มู ล ค้ า อ ธิ บ า ย ส้ า ห รั บ ผู้ เ ข้ า ร่ ว ม ใ น โ ค ร ง ก า ร วิ จั ย แ ล ะ ส้ า เ น า

เอกสารใบ ยิน ยอมที่มีทั งลายเซ็นและวันที่ 

8. ท่ า น มี สิ ท ธิ์ ใ น ก า ร ตั ดสิ น ใ จ ว่ า จ ะ เ ข้า ร่ ว ม ใ น โ ค ร ง ก า ร วิ จั ย ห รื อไ ม่ก ็ ไ ด้ โ ดย ป ร า ศ จ า ก    

การใ ช้อิท ธิพลบังคับข่มขู่ หรือการหลอกลวง 

ห า ก ท่ า น ไ ม่ ไ ด้ รั บ ก า ร ช ด เ ช ย อั น ค ว ร ต่ อ ก า ร บ า ด เ จ็ บ ห รื อ เ จ็ บ ป่ ว ย ที่ เ กิ ด ขึ น โ ด ย ต ร ง      

จ า ก ก า ร วิ จั ย  ห รื อ ท่ า น ไ ม่ ไ ด้ รั บ ก า ร ป ฏิ บั ติ ต า ม ที่ ป ร า ก ฏ ใ น เ อ ก ส า ร ข้ อ มู ล ค้ า อ ธิ บ า ย ส้ า ห รั บ

ผู้ เ ข้ า ร่ ว ม ใ น ก า ร วิ จั ย  ท่ า น ส า ม า ร ถ ร้ อ ง เ รี ย น ไ ด้ ที่  ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร จ ริ ย ธ ร ร ม ก า ร วิ จั ย ใ น ม นุ ษ ย์  

มหาวิทยาลัยพะเยาหมายเลขโทร ศัพท์ 054466666 โทร สาร  054466714 ใ นเวลาราชการ 

 

ขอขอบคุณใน การร่วมมือของท่านมา ณ  ที่นี  
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ภาคผนวก ค เอกสารยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย 

 

ก า ร วิ จั ย เ รื่ อ ง  ผ ล ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม ต า ม ปิ ง ป อ ง จ ร า จ ร ชี วิ ต  7 สี  วิ ชั ย โ ม เ ด ล ต่ อ ร ะ ดั บ

น ้าตาลในเ ลือดของผู้ป่วยเบ าหวานใน เขตต้าบ ลบ้านแ ซว อ้าเภอเชียง แสน จ ังหวัดเชียง ราย 

วันให้ค้ายินยอม  วันที่..............เดือน........................................พ .ศ............. ..................... 

 

 ข้า พเ จ้า นา ย /น าง /น า งส า ว ... ... ... ..... ..... ..... ..... ..... ..... ..... ..... ..... ..... ..... ..... ..... ..... ..... ..... .

ที่ อยู่ .. .. .. . .. .. .. .. . .. .. .. .. . .. .. .. .. . .. .. .. .. . .. .. .. .. . .. .. .. .. . .. .. .. .. . .. .. .. .. . .. .. .. .. . .. .. .. .. . .. .. .. .. . .. .. .. .. . .. .. .. .. . .. .. .. .. . .

ไ ด้ อ่ า น ร า ย ล ะ เ อี ย ด จ า ก เ อ ก ส า ร ข้ อ มู ล ส้ า ห รั บ ผู้ เ ข้ า ร่ ว ม โ ค ร ง ก า ร วิ จั ย วิ จั ย ที่ แ น บ ม า ฉ บั บ วั น ที่

..................... ......................... และข้าพเจ้ายิน ยอมเข้าร่วมโ ครงก ารวิจัยโ ดยสมัครใจ 

ข้ า พ เ จ้ า ไ ด้ รั บ ส้ า เ น า เ อ ก ส า ร แ ส ด ง ค ว า ม ยิ น ย อ ม เ ข้ า ร่ ว ม ใ น โ ค ร ง ก า ร วิ จั ย ที่ ข้ า พ เ จ้ า        

ไ ด้ ล ง น า ม  แ ล ะ  วั น ที่  พ ร้ อ ม ด้ ว ย เ อ ก ส า ร ข้ อ มู ล ส้ า ห รั บ ผู้ เ ข้ า ร่ ว ม โ ค ร ง ก า ร วิ จั ย  ทั ง นี ก่ อ น ที่ จ ะ      

ล ง น า ม ใ น ใ บ ยิ น ย อ ม ใ ห้ ท้ า ก า ร วิ จั ย นี  ข้ า พ เ จ้ า ไ ด้ รั บ ก า ร อ ธิ บ า ย จ า ก ผู้ วิ จั ย ถึ ง วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค์        

ข อ ง ก า ร วิ จั ย  ร ะ ย ะ เ ว ล า ข อ ง ก า ร ท้ า วิ จั ย  วิ ธี ก า ร วิ จั ย  อั น ต ร า ย  ห รื อ อ า ก า ร ที่ อ า จ เ กิ ด ขึ น           

จ า ก ก า ร วิ จั ย  ห รื อ จ า ก ย า ที่ ใ ช้ ร ว ม ทั ง ป ร ะ โ ย ช น์ ที่ จ ะ เ กิ ด ขึ น  จ า ก ก า ร วิ จั ย แ ล ะ แ น ว ท า ง รั ก ษ า โ ด ย

วิ ธี อ่ืน อย่ า ง ละ เ อี ย ด  ข้ า พ เ จ้ า มี เ ว ลา แ ล ะ โ อก า ส เ พี ย ง พ อ ใ น ก า ร ซั ก ถ า ม ข้อ สง สัย จ น มีค ว า ม เ ข้า ใ จ

อย่างดีแล้ว โ ดยผู้วิจัยได้ตอบค้าถามต่าง ๆ ด้วยความเต ็มใจ ไม่ปิดบังซ่อนเร้นจน ข้าพเจ้าพอใจ 

 ข้ า พ เ จ้ า รั บ ท ร า บ จ า ก ผู้ วิ จั ย ว่ า ห า ก เ กิ ด อั น ต ร า ย ใ ด  ๆ  จ า ก ก า ร วิ จั ย ดั ง ก ล่ า ว  ข้ า พ เ จ้ า      

จะได้ร ับการ รักษ าพยาบาลโดยไม่ เสียค่าใช้จ่ายและจะได้ร ับการ ชดเชยจากผู้ วิจัย 

 ข้ า พ เ จ้ า มี สิ ท ธิ ที่ จ ะ บ อ ก เ ลิ ก เ ข้ า ร่ ว ม ใ น โ ค ร ง ก า ร วิ จั ย เ มื่ อ ใ ด ก็ ไ ด้  โ ด ย ไ ม่ จ้ า เ ป็ น ต้ อ ง แ จ้ ง

เ ห ตุ ผ ล  แ ล ะ ก า ร บ อ ก เ ลิ ก ก า ร เ ข้ า ร่ ว ม ก า ร วิ จั ย นี  จ ะ ไ ม่ มี ผ ล ต่ อ ก า ร รั ก ษ า โ ร ค ห รื อ สิ ท ธิ อ่ื น  ๆ       

ที่ข้าพเจ้าจะพึงไ ด้ร ับต่อไป 

 ผู้ วิ จั ย รั บ ร อ ง ว่ า จ ะ เ ก็ บ ข้ อ มู ล ส่ว น ตั ว ข อ ง ข้า พ เ จ้า เ ป็ น ค ว า ม ลั บ  แ ล ะ จ ะ เ ปิ ด เ ผ ย ไ ด้เ ฉ พ า ะ

เ มื่ อ ไ ด้ รั บ ก า ร ยิ น ย อ ม จ า ก ข้ า พ เ จ้ า เ ท่ า นั น  บุ ค ค ล อ่ื น ใ น น า ม ข อ ง บ ริ ษั ท ผู้ ส นั บ ส นุ น ก า ร วิ จั ย 

ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร พิ จ า ร ณ า จ ริ ย ธ ร ร ม ก า ร วิ จั ย ใ น ค น  ส้ า นั ก ง า น ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร อ า ห า ร แ ล ะ ย า     

อ า จ ไ ด้ รั บ อ นุ ญ า ต ใ ห้ เ ข้ า ม า ต ร ว จ แ ล ะ ป ร ะ ม ว ล ข้ อ มู ล ข อ ง ข้ า พ เ จ้ า  ทั ง นี จ ะ ต้ อ ง ก ร ะ ท้ า ไ ป         

เ พ่ื อ วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค์ เ พ่ื อ ต ร ว จ ส อ บ ค ว า ม ถู ก ต้ อ ง ข อ ง ข้ อ มู ล เ ท่ า นั น  โ ด ย ก า ร ต ก ล ง ที่ จ ะ เ ข้ า ร่ ว ม

ก า ร ศึ ก ษ า นี ข้ า พ เ จ้ า ไ ด้ ใ ห้ ค้ า ยิ น ย อ ม ที่ จ ะ ใ ห้ มี ก า ร ต ร ว จ ส อ บ ข้ อ มู ล ป ร ะ วั ติ ท า ง ก า ร แ พ ท ย์         

ของข้าพเจ้าได้ 
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 ผู้ วิ จั ย รั บ ร อ ง ว่ า จ ะ ไ ม่ มี ก า ร เ ก็ บ ข้ อ มู ล ใ ด  ๆ  เ พ่ิ ม เ ติ ม  ห ลั ง จ า ก ที่ ข้ า พ เ จ้ า ข อ ย ก เ ลิ ก ก า ร

เ ข้ า ร่ ว ม โ ค ร ง ก า ร วิ จั ย แ ล ะ ต้ อ ง ก า ร ใ ห้ ท้ า ล า ย เ อ ก ส า ร แ ล ะ / ห รื อ  ตั ว อ ย่ า ง ที่ ใ ช้ ต ร ว จ ส อ บ ทั ง ห ม ด         

ที่สามารถสืบค้นถึงตัวข้าพเจ้าได้ 

 ข้ า พ เ จ้ า เ ข้ า ใ จ ว่ า  ข้ า พ เ จ้ า มี สิ ท ธิ์ ที่ จ ะ ต ร ว จ ส อ บ ห รื อ แ ก้ ไ ข ข้ อ มู ล ส่ ว น ตั ว ข อ ง ข้ า พ เ จ้ า

แ ล ะ ส า ม า ร ถ ย ก เ ลิ ก ก า ร ใ ห้ สิ ท ธิ ใ น ก า ร ใ ช้ ข้ อ มู ล ส่ ว น ตั ว ข อ ง ข้ า พ เ จ้ า ไ ด้  โ ด ย ต้ อ ง แ จ้ ง ใ ห้ ผู้ วิ จั ย

รับ ทร าบ 

 ข้ า พ เ จ้า ไ ด้ ต ร ะ ห นั ก ว่ า ข้ อม ู ล ใ น ก า ร วิ จั ย ร ว ม ถึง ข้อม ู ลท า ง ก า ร แ พ ท ย์ ขอ ง ข้า พ เ จ้า ที่ ไ ม่ มี

ก า ร เ ปิ ด เ ผ ย ช่ื อ  จ ะ ผ่ า น ก ร ะ บ ว น ก า ร ต่ า ง  ๆ  เ ช่ น  ก า ร เ ก็ บ ข้ อ มู ล  ก า ร บั น ทึ ก ข้ อ มู ล ใ น แ บ บ บั น ทึ ก

แ ล ะ ใ น ค อ ม พิ ว เ ต อ ร์  ก า ร ต ร ว จ ส อ บ  ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห์  แ ล ะ ก า ร ร า ย ง า น ข้ อ มู ล เ พ่ื อ วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค์     

ท า ง วิ ช า ก า ร  ร ว ม ทั ง ก า ร ใ ช้ ข้ อ มู ล ท า ง ก า ร แ พ ท ย์ ใ น อ น า ค ต ห รื อ ก า ร วิ จั ย ท า ง ด้ า น เ ภ สั ช ภั ณ ฑ์  

เท่านั น  

 ข้ า พ เ จ้ า ไ ด้ อ่ า น ข้ อ ค ว า ม ข้ า ง ต้ น แ ล ะ มี ค ว า ม เ ข้ า ใ จ ดี ทุ ก ป ร ะ ก า ร แ ล้ ว  ยิ น ดี เ ข้ า ร่ ว ม ใ น     

การวิจัยด้วยความเต ็มใจ  จึงได้ลงนามใน เอกสารแสดงความยิน ยอมนี  

 

  .................... .... .... ... .. ................................................ลงนามผู้ให้ความยิน ยอม 

  (................... .... ... .... .... .... ... .... .... .. ...............................)ช่ือผู้ยินยอมต ัวบรร จง 

  วันที่................เดือน.......... .... .... ... .... .... .... ... พ .ศ............................. 

  

ข้าพเจ้า  ยิน ยอม    

 ไม่ยินยอม  

ให้เก็บ ตัวอย่างชีวภาพท่ีเห ลือไว้เพื่อการวิจัยใ นอนาคต 

.................... .... .........................................................ลงนามผู้ใ ห้ความยินยอม 

  (................... .... ... .... .... .... ... ... ......................................) ช่ือผู้ยินยอมต ัวบรร จง 

  วันที่ ................เดือน........... .... .... .... ... .... .... ..พ.ศ.. .... ... .... .... .... ... .... . 

 

 ข้ า พ เ จ้ า ไ ด้ อ ธิ บ า ย ถึ ง วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค์ ข อ ง ก า ร วิ จั ย  วิ ธี ก า ร วิ จั ย  อั น ต ร า ย  ห รื อ อ า ก า ร         

ไ ม่ พึ ง ป ร ะ ส ง ค์ ห รื อ ค ว า ม เ ส่ี ย ง ที่ อ า จ เ กิ ด ขึ น จ า ก ก า ร วิ จั ย  ห รื อ จ า ก ย า ที่ ใ ช้  ร ว ม ทั ง ป ร ะ โ ย ช น์        

ที่จะเ กิดขึ นจา กกา รวิจั ยอย่ างละเอี ยด ให้ผู้ เข้า ร่วมใ นโ ค รงก ารวิ จัยต ามน ามข้างต้ นไ ด้ทร า บแล ะ

มีความเข้าใจ ดีแล้ว พร้อมลงนามลงใน เอกสารแสดงความยิน ยอมด้วยความเต ็มใจ 

  .................... .... .... ... .... .... .... ... .... .... .... ... .... .... .... ... ..........ลงนามผู้ท ้าวิจัย 

3
2

3
2

8
9

2
2

4
5



U
P
 
i
T
h
e
s
i
s
 
5
9
0
5
9
5
9
2
 
i
n
d
e
p
e
n
d
e
n
t
 
s
t
u
d
y
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
1
0
7
2
5
6
1
 
2
1
:
5
5
:
4
1
 
/
 
s
e
q
:
 
6

 81 

  ( . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . )  ช่ื อ ผู้ ท้ า วิ จั ย  ตั ว

บร รจง 

  วันที่ ................เดือน....................................พ.ศ............................. 

  ......................................................................................ลงนาม พยาน 

  (................... .... ... .... .... .... ... .... .... .... ... .... .... .... ... .... .... .... .) ชื่อพย าน  ต วับ รรจง 

  วันที่ ................เดือน....................................พ.ศ.. ........................... 
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ภาคผนวก ง เอกสารรับรองโครงการใบอนุมัติจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 
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ภาคผนวก จ ภาพกิจกรรม 

 

 
 

ให้ความรู้ โรคเบาหวานการใช้ป ิงปองจราจรชีวติ 7 สี การปรับเปล่ียนพฤติกรรมตามหลกั 3อ.2ส. 

 

 
 

ให้ความรู้ โรคเบาหวาน การใช้ปงิปองจราจรชีวิต 7 สี การปรับเปล่ียนพฤติกรรมตามหลกั 3อ.2ส. 
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ให้ความรู้ โรคเบาหวาน การใช้ปงิปองจราจรชีวิต 7 สี การปรับเปล่ียนพฤติกรรมตามหลกั 3อ.2ส. 

 

 

 

ให้ความรู้ โรคเบาหวาน การใช้ปงิปองจราจรชีวิต 7 สี การปรับเปล่ียนพฤติกรรมตามหลกั 3อ.2ส. 
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ให้ความรู้ โรคเบาหวาน การใช้ปงิปองจราจรชีวิต 7 สี การปรับเปล่ียนพฤติกรรมตามหลกั 3อ.2ส. 

 

 

 

ให้ความรู้ โรคเบาหวาน การใช้ปงิปองจราจรชีวิต 7 สี การปรับเปล่ียนพฤติกรรมตามหลกั 3อ.2ส. 
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สอนออกก้าลังกายตามหลกั 3อ.2ส. 

 

 
 

สอนออกก้าลังกายตามหลกั 3อ.2ส. 
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วัดระดับความดันโ ลหิต สงูและตรวจระดบัน ้าตาลในเลือดโดยการเจาะปลายนิ ว 

 

 
 

วัดระดับความดันโ ลหิต สงูและตรวจระดบัน ้าตาลในเลือดโดยการเจาะปลายนิ ว 
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วัดระดับความดันโ ลหิต สงูและตรวจระดบัน ้าตาลในเลือดโดยการเจาะปลายนิ ว 

 

 
 

วัดระดับความดันโ ลหิต สงูและตรวจระดบัน ้าตาลในเลือดโดยการเจาะปลายนิ ว 
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อภิธานศัพท ์

 

พฤติกรรม สุขภาพ  

(Health behavior) 

ก า ร ป ฏิ บั ติ ต น ท า ง ด้ า น สุ ข ภ า พ ด้ า น ทั ง สุ ข ภ า พ ก า ย ใ จ อ า ร ม ณ์ สั ง ค ม ใ ห้        

เ กี่ ย ว ข้ อ ง สั ม พั น ธ์ กั น อ ย่ า ง ส ม ดุล ใ น ชี วิ ต ป ร ะ จ้ า วั น อ ย่ า ง มี ร ะ บ บ  มี วิ นั ย

ส า ม า ร ถ ค ว บ คุ ม ต น เ อ ง ทั ง ท า ง ด้ า น ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร  ก า ร น อ น

หลับพักผ่อน ร ะบบขับถ่าย การ ป้องกันการ เกิดโรค 

พฤติกรรมป้องกัน  

(Preventive health 

behavior) 

ก า ร แ ส ด ง อ อ ก ข อ ง พ ฤ ติ ก ร ร ม ข อ ง บุ ค ค ล เ พ่ื อ ด้ า ร ง ไ ว้ ซ่ึ ง ผู้ ที่ มี สุ ข ภ า พ ดี  

โ ด ย มี วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค์ เ พ่ื อ ป้ อ ง กั น ไ ม่ ใ ห้ เ กิ ด ก า ร เ จ็ บ ป่ ว ย ก ร ะ ท้ า ใ น ข ณ ะ ที่

ยัง ไ ม่มี อาก า ร ของ กา ร เจ็ บ ป่ วย  เช่ น  ก า ร ไม่ สูบ บุ ห รี่  ก า รไ ม่ดื่ม สุร า ก า ร

ใช้เข็มขัดนิรภัย  การสวมหม วกกัน น็อค  การขับร ถให้ถูก กฎจร าจร  การ

ตร วจสุขภาพปร ะจ้าป ี เป็น ต้น 

พฤติกรรม ส่งเสริม

สุขภาพ (Promotive 

health behavior) 

พ ฤ ติ ก ร ร ม ที่ แ ส ด ง อ อ ก ใ น ภ า ว ะ ที่ ร่ า ง ก า ย ป ก ติ แ ต่ ต้ อ ง ก า ร ใ ห้ ส ม บู ร ณ์   

ม า ก ขึ น ด้ ว ย ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย  ก า ร เ ลื อ ก รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ที่ ถู ก

สุขลักษณ ะ การผ่อนคลายความเครียด 

พฤติกรรม เมือ่รู้สึกไม่

สบาย  

(Illness behavior) 

เ ป็ น กิ จ ก ร ร ม ห รื อ ก า ร ป ฏิ บั ติ ข อ ง บุ ค ค ล ที่ รั บ รู้ ว่ า ร่ า ง ก า ย เ จ็ บ ป่ ว ย ห รื อ

ส ง สั ย ว่ า จ ะ มี อ า ก า ร ผิ ด ป ก ติ บ า ง อ ย่ า ง  ห รื อ รู้ สึ ก ไ ม่ ส บ า ย ก่ อ น ที่ แ พ ท ย์  

จ ะ วิ นิ จ ฉั ย ว่ า เ ป็ น ผู้ ป่ ว ย จึ ง แ ส ว ง ห า ก า ร ต ร ว จ วิ นิ จ ฉั ย เ พ่ื อ ใ ห้ ต น เ อ ง

ท ร า บ ว่ า ป่ ว ย เ ป็ น อ ะ ไ ร  แ ล ะ ค้ น ห า แ น ว ท า ง แ ก้ ไ ข ต า ม ส ถ า น ก า ร ณ์  เ ช่ น              

กา ร พั ก ผ่อน เ มื่อรู้ สึก ว่ า ร่ า ง กา ย อ่อน เ พ ลีย  ก า ร ห า ซื อ ย า กิน เ อง  ก า ร ใ ช้

สมุนไ พร หรือคอยให้อาการผิดปกติ หายไป เอง 

พฤติกรรม สุขภาพเมื่อ

เจ็บป่วย  

(sick role behavior) 

ก า ร แ ส ด ง อ อ ก ข อ ง พ ฤ ติ ก ร ร ม ห ลั ง จ า ก ไ ด้ รั บ วิ นิ จ ฉั ย เ กี่ ย ว กั บ ค ว า ม

เ จ็ บ ป่ ว ย แ ล้ ว  เ พ่ื อ ที่ จ ะ ท้ า ใ ห้ อ า ก า ร ป่ ว ย ดี ขึ น  เ ช่ น  ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น ย า

ต า ม แ พ ท ย์ สั่ ง  ก า ร ง ด บุ ห รี่  สุ ร า   ห ลี ก เ ล่ี ย ง อ า ห า ร ร ส จั ด  ก า ร อ อ ก

ก้ า ลั ง ก า ย  ก า ร ค ว บ คุ ม อ า ห า ร แ ล ะ น ้ า ห นั ก  ก า ร ม า พ บ แ พ ท ย์ ต า ม นั ด 

เป็น ต้น 

อโรคยา การไ ม่มีโ รค ก ารปฏิบ ัติ ตน เพ่ือไม่ให้ป่วยเป็น โร คต่าง ๆ ทั งโร ค ติดเชื อ

แ ล ะ โ ร ค ไ ร้ เ ชื อ  ส า ม า ร ถ ท้ า ไ ด้ จ า ก ก า ร ห ลี ก เ ล่ี ย ง ปั จ จั ย เ ส่ี ย ง ที่ ก่ อ ใ ห้  

เ กิ ด โ ร ค  เ ช่ น  ก า ร รั บ วั ค ซี น ป้ อ ง กั น โ ร ค ติ ด เ ชื อ บ า ง ช นิ ด  ก า ร ต ร ว จ

สุขภาพปร ะจ้าปี การมีพฤติกร รม สุขภาพที่เหมาะสม เป ็นต้น 
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อภิธานศัพท์ (ต่อ) 

 

อบายมุข ห น ท า ง ที่ น้ า ไ ป สู่ ค ว า ม เ ส่ื อ ม เ สี ย เ ป็ น เ ห ตุ ใ ห้ เ กิ ด ก า ร สู ญ เ สี ย ท รั พ ย์ ต า ม

ห ลั ก พ ร ะ พุ ท ธ ศ า ส น า  อ บ า ย มุ ข  6 ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย  ก า ร ด่ื ม น ้ า เ ม า               

ก า ร เ ที่ ย ว ก ล า ง คื น  เ ป็ น ต้ น ร ว ม ถึ ง ปั ญ ห า ท า ง ด้ า น สุ ข ภ า พ จิ ต แ ล ะ

ปัญหาสังคมด้วย 

การจัดการตนเอง  

(self-management) 

เ ป็ น ก า ร ป ฏิ บั ติ กิ จ ก ร ร ม ด้ ว ย ต น เ อ ง เ พ่ื อ ที่ จ ะ จั ด ก า ร กั บ ค ว า ม เ จ็ บ ป่ ว ย 

ร ว ม ถึ ง ก า ร ป ฏิ บั ติ ต า ม แ ผ น ก า ร รั ก ษ า  เ พ่ื อ ค ว บ คุ ม ห รื อ ล ด ผ ล ก ร ะ ท บ

จ า ก โ ร ค ที่ มี ต่ อ ภ า ว ะ สุ ข ภ า พ  แ ล ะ ค ง ไ ว้ ซ่ึ ง ก า ร ด้ า เ นิ น ชี วิ ต ป ร ะ จ้ า วั น ที่

เ ป็ น ป ก ติ สุ ข  โ ด ย มี ลั ก ษ ณ ะ เ ป็ น ก ร ะ บ ว น ก า ร ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย ก า ร

ตั ง เ ป้ า ห ม า ย ที่ มี ค ว า ม เ ป็ น ไ ป ไ ด้ จ ริ ง ก า ร เ ก็ บ ร ว บ ร ว ม ข้ อ มู ล แ ล ะ น้ า ม า

ปร ะมวลและประเมิน เพ่ือหาแนวทางที่สามารถ น้าไป ป ระยุกต์ใ ช้  เพ่ือ

แ ก้ ปั ญ ห า ก า ร ตั ด สิ น ใ จ แ ล ะ ล ง มื อ ป ฏิ บั ติ พ ฤ ติ ก ร ร ม ใ ห ม่  แ ล ะ ก า ร

ติ ด ต า ม เ ฝ้ า ร ะ วั ง แ ล ะ ป ร ะ เ มิ น ผ ล เ พ่ื อ ไ ป สู่ เ ป้ า ห ม า ย ที่ ก้ า ห น ด                   

มี ก า ร ค ว บ คุ ม ต น เ อ ง แ ล ะ ต อ บ ส น อ ง ต่ อ ผ ล ส ะ ท้ อ น ก ลั บ โ ด ย เ ป็ น

กระบ วนการ เรียนร ู้หรือการเป ล่ียน แปลงพฤติก รร มร ายบุคคล 

การสนับสนุนการ

จัดการตนเอง 

(self-management 

support) 

เป็ นการดูแลและส่งเสริ มให้ ผู้ เป็ นโรคเรื อรังและครอบครั ว เกิดความเข้าใจ 

ใน บทบ าทของตนเองเกี่ยวกับ การจัดการ ความเจ็บป่วย               การ

ตั ด สิ น ใ จ เ กี่ ย ว กั บ ก า ร ดู แ ล  แ ล ะ ก า ร มี พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ที่ เ ห ม า ะ ส ม  

เ นื่ อ ง จ า ก ผู้ เ ป็ น โ ร ค เ รื อ รั ง ส่ ว น ใ ห ญ่ มั ก ไ ม่ เ ข้ า ใ จ ใ น ส่ิ ง ที่ แ พ ท ย์  ห รื อ ที ม

สุขภา พบ อก  แล ะไ ม่มี ส่วน ร่ว มใ นก า รต ั ดสินใ จ เกี่ ยว กับ กา ร ดูแ ลต นเ อง  

ผู้ ป่ ว ย ส่ ว น ใ ห ญ่  ไ ม่ ก ล้ า แ ส ด ง ค ว า ม คิ ด เ ห็ น เ มื่ อ แ พ ท ย์ ห รื อ ที ม สุ ข ภ า พ

แนะน ้า แม้จะเป็น เรื่องท่ีขัดกับการ ปฏิบัติของตน  เนื่องจากเกร งใจ และ

เ ห็ น ว่ า แ พ ท ย์ ห รื อ ที ม สุ ข ภ า พ เ ป็ น ผู้ มี ค ว า ม รู้  ใ น ข ณ ะ ที่ ต น เ อ ง เ ป็ น ผู้  ที่ รู้

น้ อ ย  ผู้ ป่ ว ย ส่ ว น ห นึ่ ง แ ม้ จ ะ มี ข้ อ ส ง สั ย  แ ต่ ไ ม่ ก ล้ า ซั ก ถ า ม  ท้ า ใ ห้ ไ ม่

ส า ม า ร ถ น้ า ค้ า แ น ะ น้ า ไ ป ป ฏิ บั ติ ใ น ก า ร ดู แ ล สุ ข ภ า พ  เ มื่ อ ก ลั บ ไ ป อ ยู่ ที่

บ้ า น ไ ด้  จึ ง เ กิ ด ปั ญ ห า ใ น ก า ร ค ว บ คุ ม โ ร ค  ดั ง นั น  ก า ร เ ต รี ย ม ผู้ ป่ ว ย ใ ห้

เ ข้ า ใ จ เ กี่ ย ว กั บ โ ร ค แ ล ะ ค ว า ม เ จ็ บ ป่ ว ย ที่ ต น เ อ ง ป ร ะ ส บ อ ยู่  ร ว ม ทั ง

วิ ธี ก า ร ดู แ ล สุ ข ภ า พ เ พ่ื อ ค ว บ คุ ม  ค ว า ม เ จ็ บ ป่ ว ย อ ย่ า ง ชั ด เ จ น  ส า ม า ร ถ

ตัดสิน ใจเ ลือกวิธีปฏิบ ัติที่เหมาะสมกับก ารเจ็บ ป่วย 
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อภิธานศัพท์ (ต่อ) 

 

การตั งเป้าหมาย เ ป็ น ค ว า ม ร่ ว ม มื อ ข อ ง ผู้ ป่ ว ย แ ล ะ บุ ค ล า ก ร ที ม สุข ภ า พ มี ก า ร ต่ อ ร อ ง แ ล ะ

ก า ร ตั ด สิ น ใ จ ร่ ว ม กั น  ร ว ม ถึ ง ก า ร ก้ า ห น ด เ ป้ า ห ม า ย ใ น ก า ร ป ฏิ บั ติ

พ ฤ ติ ก ร ร ม ที่ จ้ า เ ป็ น เ พ่ื อ ไ ป สู่ เ ป้ า ห ม า ย ใ น ก า ร ค ว บ คุ ม โ ร ค  โ ด ย เ ช่ื อ ว่ า

ตน เ องเ ป็น ส่วนห นึ่งใ นก า รจัด การ กับ โร ค ที่เป็ น เ ป็น ก ารท้ างา นร่ว มกั บ

แพทย์หรือทีมสุขภาพ 

การเก็บรวมรวม

ข้อมูล 

ก า ร เ ก็ บ ร ว บ ร ว ม ข้ อ มู ล เ กี่ ย ว กั บ อ า ก า ร ห รื อ อ า ก า ร แ ส ด ง ที่ บ่ ง บ อ ก ถึ ง

ค ว า ม ผิ ด ป ก ติ  จึ ง จ้ า เ ป็ น ที่ ผู้ ป่ ว ย ต้ อ ง ไ ด้ รั บ ก า ร เ ต รี ย ม ห รื อ ใ ห้ ข้ อ มู ล               

ที่ ส้ า คั ญ  ว่ า ต้ อ ง เ ฝ้ า ร ะ วั ง อ า ก า ร ห รื อ สั ง เ ก ต ค ว า ม ผิ ด ป ก ติ อ ะ ไ ร บ้ า ง 

เพ่ือน้ามาใช้สังเกต  เฝ้าระวัง และเก็บข้อมูลเกี่ยวกับต นเอง 

การประมวลและ

ปร ะเมินข้อมูล 

เป็น การร วบรวม ข้อมูลที่ได้เกี่ยวกับ การเป ล่ียน แปลง                     ที่

เกิดขึ นด้วยต นเองและน้าข้อมูลที่รวบร วมมาวิเคราะห์  เปรียบ เทียบก ับ

เ ก ณ ฑ์ ที่ ก้ า ห น ด ไ ว้  ทั ง นี  ผู้ ป่ ว ย ต้ อ ง มี ก า ร เ รี ย น รู้ เ กี่ ย ว กั บ                      

ก า ร ป ร ะ ม ว ล ข้ อ มู ล แ ล ะ ก า ร ป ร ะ เ มิ น ข้ อ มู ล ที่ เ ก็ บ ร ว บ ร ว ม ไ ด้ เ กี่ ย ว กั บ

ก า ร เ จ็ บ ป่ ว ย ข อง ต น เ อง  ไ ด้ แ ก่ ก า ร ต ร ว จ สอ บ อา ก า ร เ ป ล่ีย น แ ป ลง ขอ ง

ต น เ อ ง  ก า ร ป ร ะ เ มิ น ก า ร เ ป ล่ี ย น แ ป ล ง ใ น แ ต่ ล ะ วั น ที่ ไ ด้ เ ก็ บ ร ว บ ร ว ม

ข้ อ มู ล ไ ว้  ส า ม า ร ถ ที่ จ ะ ป ร ะ เ มิ น ผ ล แ ล ะ ตั ด สิ น ใ จ เ กี่ ย ว กั บ ข้ อ มู ล ที่ ไ ด้  

เรียนร ู้ใ นการ ปร ะเมินความเปลี่ยนแป ลงที่เป็น ผลจากการเจ็บปว่ยและ

ห า ส า เ ห ตุ ร ว ม ทั ง พิ จ า ร ณ า เ กี่ ย ว กั บ ปั จ จั ย ใ น ก า ร จั ด ก า ร กั บ ค ว า ม

เ จ็ บ ป่ ว ย โ ด ย ต้ อ ง มี ค ว า ม รู้ เ กี่ ย ว กั บ โ ร ค  อ า ก า ร ส้ า คั ญ ข อ ง โ ร ค  แ ล ะ

วิ ธี ก า ร สั ง เ ก ต ต น เ อ ง  ส า ม า ร ถ เ รี ย น รู้ แ ล ะ ป ร ะ เ มิ น ไ ด้ ว่ า มี ก า ร

เปลี่ยนแป ลงเกิดขึ นแล้ว 

การตัดสิน ใจ เป็ น บ ท บ าท ที่ ส้า คั ญใ น ก า ร จั ดก า ร ต น เ อง  โ ดย ตั ดสิน ใ จ บ น พื น ฐ า น ขอ ง

ข้ อ มู ล เ กี่ ย ว กั บ ก า ร เ จ็ บ ป่ ว ย ที่ ร ว บ ร ว ม ไ ด้ ก า ร ตั ด สิ น ใ จ เ ป็ น ขั น ต อ น

ส้าคัญในการจัดการตนเอง หลังจากผู้ป่วยรวบรวมข้อมูล ประมวลผลและ

ป ร ะ เ มิ น ข้ อ มู ล ข อ ง ต น เ อ ง เ กี่ ย ว กั บ อ า ก า ร เ จ็ บ ป่ ว ย แ ล้ ว  ผู้ ป่ ว ย ต้ อ ง

สามารถตัดสินใจได้อย่างเหมาะสมในการปฏิบัติพฤตกิรรมเพ่ือควบคมุโรค 

โ ด ย อ า ศั ย ข้ อ มู ล ที่ ร ว บ ร ว ม ไ ด้ เ ป็ น พื น ฐ า น โ ด ย ผู้ ป่ ว ย ค ว ร มี สิ ท ธิ                

ใน การต ัดสิน ใจเ กี่ยวกับสุขภาพของตนเ องทั งที่ซับซ้อนและไม่ซับซ้อน 
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อภิธานศัพท์ (ต่อ) 

 

การลงมือปฏบิัต ิ เ ป็ น ก า ร ป ฏิ บั ติ ก า ร จั ด ก า ร ต น เ อ ง ใ น ก า ร ค ว บ คุ ม ค ว า ม เ จ็ บ ป่ ว ย ห รื อ

ค ว า ม ผิ ด ป ก ติ ที่ เ ป็ น ผ ล จ า ก ค ว า ม เ จ็ บ ป่ ว ย  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร จั ด ก า ร

ตน เ อง ที่ส้าคั ญใ นก าร ควบ คุ ม  โร คเรื อรั งป ระ กอ บด้ วย กา รร ั บป ระ ทา น

อ า ห า ร ต า ม ห ลั ก โ ภ ช น า ก า ร  ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย ห รื อ มี กิ จ ก ร ร ม ท า ง

ก า ย ที่ เ ห ม า ะ ส ม  ก า ร ใ ช้ ย า อ ย่ า ง ถู ก ต้ อ ง  ก า ร เ ฝ้ า ร ะ วั ง อ า ก า ร ผิ ด ป ก ติ

แ ล ะ อ า ก า ร แ ส ด ง ข อ ง ภ า ว ะ แ ท ร ก ซ้ อ น  ทั ง เ ฉี ย บ พ ลั น แ ล ะ เ รื อ รั ง  ก า ร

จั ด ก า ร กั บ ค ว า ม เ ค รี ย ด  แ ล ะ ก า ร ห ลี ก เ ล่ี ย ง ปั จ จั ย เ ส่ี ย ง ห รื อ พ ฤ ติ ก ร ร ม

เส่ียง ที่ท้าให้โร คมีความร ุนแร งขึ นหรือเกิดภาวะแทร กซ้อนต ามมา 

การสะท้อนตนเอง เ ป็ น ก า ร ป ร ะ เ มิ น ต น เ อ ง ข อ ง บุ ค ค ล เ กี่ ย ว กั บ ส่ิ ง ที่ ล ง มื อ ป ฏิ บั ติ ว่ า เ ป็ น ไ ป

ต า ม เ ป้ า ห ม า ย ที่ ต น เ อ ง ก้ า ห น ด ไ ว้ ห รื อ ไ ม่  ร ว ม ทั ง ก า ร ป ร ะ เ มิ น ค ว า ม

ต้ อ ง ก า ร  ก า ร ฝึ ก ทั ก ษ ะ แ ล ะ ค ว า ม ช้ า น า ญ  เ พ่ื อ ใ ห้ บุ ค ค ล ส า ม า ร ถ

ค า ด ก า ร ณ์ ถึ ง ก า ร ป ฏิ บั ติ จ ริ ง  ห รื อ ต้ อ ง ฝึ ก ทั ก ษ ะ เ พ่ิ ม เ ติ ม แ ล ะ ท ร า บ

ข้ อ จ้ า กั ด ข อ ง ต น เ อ ง ใ น ก า ร ป ฏิ บั ติ เ ป็ น ก า ร ช่ ว ย ใ ห้ ทั ก ษ ะ ก า ร จั ด ก า ร

ตน เองคงอยู่ต่อไป 
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ประวัติผู้วิจัย 

 

ชื่อ-สกุล มินรดา อุ่น หน้อย 

วัน เดือน ปี เกิด 12 ธัน วาคม 2534 

สถานท่ีเกิด เชียง ราย 

วุฒิการศึกษา พ.ศ.2556 วท.บ.(สาธารณสุขศาสตร)์,มหาวิทยาลัยราชภัฏเชยีงราย

,เชียง ราย 

ท่ีอยู่ปัจจุบัน 4 หมู ่2 ต้าบลแม่เย็น อ้าเภอพาน จังหวัดเชียง ราย 

ผลงานตีพิมพ์ มินรดา อุ่น หน้อย. (ผู้บ รรยาย). (16 มิถนุายน 2561). ผลการ

ปรบัเป ล่ียนพฤติกรรมตามปิงปองจราจรชีวิต 7 สี วิชัยโ มเดลต่อระดบั

น ้าตาลใน เลือดของผู้ป่วยเบาหวานในเขตต ้าบลบ้านแซว อ้าเภอเชียง

แสน จังหวัดเชียง ราย. ใน การประชุมวิชาการบัณฑติศึกษ า ครั งที ่4 

(103-111). พะเยา: กองบริหารงานวิจัยและประกันคณุภาพการศกึษา

มหาวิทยาลัยพะเยา   

 

 

3
2

3
2

8
9

2
2

4
5


	Titlepage
	Acknowledge
	Abstract
	Contents
	Chapter 1
	Chapter 2
	Chapter 3
	Chapter 4
	Chapter 5
	Reference
	Appendix
	Profile

