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บทที่ 4 

ผลการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเรื้อรังโดยการมี

ส่วนร่วมของชุมชน ต าบลหนองตูม อ าเภอกงไกรลาศ จังหวัดสุโขทัย และเพ่ือศึกษาพัฒนารูปแบบพฤติกรรมการ

ดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเรื้อรังโดยการมีส่วนร่วมของชุมชน ต าบลหนองตูม อ าเภอกงไกรลาศ จังหวัดสุโขทั ย 

ผู้วิจัยน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล ตามล าดับดังนี้ 

 ผลการศึกษา ประกอบด้วย 

 ส่วนที่ 1  ลักษณะข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ป่วยโรคเรื้อรัง 

 ส่วนที่ 2  ข้อมูลพฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเรื้อรัง 

   ส่วนที่ 3  เปรียบเทียบความแตกต่างด้านพฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเรื้อรัง       

                         ก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรม 

 ส่วนที่ 4  รูปแบบพฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเรื้อรังโดยการมีส่วนร่วมของชุมชน ต าบล 

             หนองตูม อ าเภอกงไกรลาศ จังหวัดสุโขทัย 
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ส่วนที่ 1  ลักษณะข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ป่วยโรคเรื้อรัง 

ตารางท่ี 1 แสดงจ านวน ร้อยละ ลักษณะข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ป่วยโรคเรื้อรัง(n=65) 

ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 

เพศ 
           ชาย 
            หญิง 

 
16 
49 

 
24.6 
75.4 

อายุ  
            ต่ ากว่า – 49  ปี 
            50 – 59  ปี 
            60  ปี ขึ้นไป             
 x  = 60.13   S.D. = 10.571   Min =  37   Max = 88 
สถานภาพสมรส 
           โสด 
           สมรส 
           หม้าย    
           แยกกันอยู ่
ระดับการศึกษาสูงสุด 
  ไม่ได้เรียนหนังสือ    
           ประถมศึกษา 
  มัธยมศึกษา / ปวช.              
           ปวส.หรืออนุปริญญา 
อาชีพหลัก 
           รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ   

           ค้าขาย            
           เกษตรกรรม  

           รับจ้าง    

           อ่ืนๆ 

 
3 
17 
45 
 
 
3 
43 
18 
1 
 
5 
57 
2 
1 
 
2 
5 
20 
24 
14 

 
4.6 
26.2 
69.2 

 
 

46 
66.2 
27.7 
1.5 

 
7.7 
87.7 
3.1 
1.5 

 
3.1 
7.7 
30.8 
36.9 
21.5 
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ตารางท่ี 1 (ต่อ) 

ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 

รายได้เฉลี่ยต่อเดือน 
           น้อยกว่า 5,000 
           5,001 - 10,000 
           10,001 - 15,000 
           15,001 ขึ้นไป 
x = 3338.46 S.D. = 4245.391  Min =  600  Max = 30,000 
โรคเบาหวาน เมื่ออายุ 
            ต่ ากว่า – 49  ปี 
            50 – 59  ปี 
            60  ปี ขึ้นไป             
x = 54.16 S.D. = 11.273  Min =  23  Max = 73 
โรคความดันโลหิตสูง เมื่ออายุ  
            ต่ ากว่า – 49  ปี 
            50 – 59  ปี 
            60  ปี ขึ้นไป             
x = 53.44 S.D. = 10.565  Min =  25  Max = 77 
ค่าระดับน้ าตาลในเลือดครั้งล่าสุด (FBS) 
            ต่ ากว่า 99 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร 
            100-125  มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร 
             ≥ 126 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร 
x = 150.64 S.D. = 42.365  Min =  69  Max = 275 
ค่าระดับความดันโลหิต(mm/Hg) 
            ความดันโลหิตตัวบน (systolic pressure) 
                 90-139 
                 140 ขึ้นไป 
x = 138.02 S.D. = 15.907  Min =  118  Max = 181 

 
56 
7 
1 
1 
 
 

18 
22 
24 
 
 

14 
24 
16 
 
 
6 
14 
28 
 
 
 

33 
21 

 

 
86.2 
10.8 
1.5 
1.5 

 
 

28.1 
34.4 
37.5 

 
 

25.9 
44.4 
29.6 

 
 

12.5 
29.2 
58.3 

 
 
 

61.1 
38.9 
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ตารางท่ี 1 (ต่อ) 

ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 

            ความดันโลหิตตัวล่าง (diastolic pressure) 
                 ต่ ากว่า – 79 
                 80-89 
                 90 ขึ้นไป 
x = 85.17 S.D. = 7.353  Min =  71  Max = 105 
วิธีการรักษาโรคเรื้อรัง 
            รับประทานยาเม็ด   

            รับประทานยาเม็ด ร่วมกับฉีดยา       

 
9 
25 
20 

 
 

62 
3 

 
16.7 
46.3 
37.0 

 
 

95.4 
4.6 

 
 จากตารางที่ 1 แสดงถึงคุณลักษณะข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ป่วยโรคเรื้อรัง จ านวน 65 คน  เป็นเพศหญิง 
มากกว่าเพศชาย พบเพศหญิง จ านวน 49 คน คิดเป็นร้อยละ 75.4 อายุ มากกว่า 60 ปีขึ้นไป จ านวน 45 คน คิด
เป็นร้อยละ 69.2 สมรถ(คู่) จ านวน 43 คน คิดเป็นร้อยละ 66.2 ส่วนมากมีระดับการศึกษาอยู่ประถมศึกษา 
จ านวน 57 คน คิดเป็นร้อยละ 87.7 อาชีพหลัก รับจ้าง จ านวน  24 คน     คิดเป็นร้อยละ 36.9 ส่วนมากมีรายได้
เฉลี่ยต่อเดือนน้อยกว่า 5,000 บาท จ านวน 56 คน คิดเป็นร้อยละ 86.2 เป็นโรคเบาหวานเมื่ออายุ 60 ปีขึ้นไป 
จ านวน 22 คิดเป็นร้อยละ 37.5 เป็นโรคความดันโลหิต ระหว่าง อายุ 50 -59 ปี จ านวน 24 คิดเป็นร้อยละ 44.4 
ระดับน้ าตาลในเลือดครั้งล่าสุด ≥ 126 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร จ านวน 28 คิดเป็นร้อยละ 58.3 ความดันโลหิตตัวบน 
ระหว่าง 90-139 mmHg จ านวน 33 คน คิดเป็นร้อยละ 61.1 ความดันโลหิตตัวล่าง ระหว่าง 80 -89 mmHg 
จ านวน 25 คน คิดเป็นร้อยละ 46.3 และส่วนมากมีวิธีการรักษาโรคเรื้อรังโดยการรับประทานยาเม็ด จ านวน 62 
คน คิกเป็นร้อยละ 95.4 
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ส่วนที่ 2 ข้อมูลพฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเรื้อรัง 
 
 1. ข้อมูลพฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเรื้อรัง จ าแนกรายด้าน 
 
ตารางท่ี 2 แสดงระดับข้อมูลด้านการรับประทานอาหาร 

 

การรับประทานอาหาร จ านวน ร้อยละ 
  

ระดบัสูง            (48 - 65 คะแนน) 
ระดับปานกลาง   (31- 47 คะแนน) 
ระดับต่ า            (13 - 30 คะแนน) 

40 
25 
0 

61.5 
38.5 
0.0 

รวม      65 100.0 

x = 49.169  S.D. = 5.421 
จากตารางที่ 2 พบว่า ส่วนใหญ่มีคะแนนรวมอยู่ในระดับสูง (48 - 65 คะแนน) คิดเป็นร้อยละ 61.5 
 
ตารางท่ี 3 แสดงระดับข้อมูลด้านการใช้ยา 

 

การใช้ยา จ านวน ร้อยละ 
  

ระดบัสูง            (27 - 35 คะแนน) 
ระดับปานกลาง   (17- 26 คะแนน) 
ระดับต่ า            (7 - 16 คะแนน) 

53 
12 
0 

81.5 
18.5 
0.0 

รวม      65 100.0 

x = 28.107  S.D. = 2.664 
จากตารางที่ 3 พบว่า ส่วนใหญ่มีคะแนนรวมอยู่ในระดับสูง (27 - 35 คะแนน) คิดเป็นร้อยละ 81.5 
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ตารางท่ี 4 แสดงระดับข้อมูลด้านการออกก าลังกาย 

 

การออกก าลังกาย จ านวน ร้อยละ 
  

ระดบัสูง            (24 - 30 คะแนน) 
ระดบัปานกลาง   (15- 23 คะแนน) 
ระดับต่ า            (6 - 14 คะแนน) 

5 
42 
18 

7.7 
64.6 
27.7 

รวม      65 100.0 

x = 16.723  S.D. = 4.143 
จากตารางที่ 4 พบว่า ส่วนใหญ่มีคะแนนรวมอยู่ในระดับปานกลาง (15- 23 คะแนน) คิดเป็นร้อยละ 64.6 
 
ตารางท่ี 5 แสดงระดับข้อมูลด้านการรักษาสุขภาพอนามัย 

 

การรักษาสุขภาพอนามัย จ านวน ร้อยละ 
  

ระดบัสูง            (38 - 50 คะแนน) 
ระดับปานกลาง   (24- 37 คะแนน) 
ระดับต่ า            (10 - 23 คะแนน) 

36 
29 
0 

55.4 
44.6 
0.0 

รวม      65 100.0 

x = 38.984  S.D. = 6.193 
จากตารางที่ 5 พบว่า ส่วนใหญ่มีคะแนนรวมอยู่ในระดับสูง (38 - 50 คะแนน) คิดเป็นร้อยละ 55.4 
 
ตารางท่ี 6 แสดงระดับข้อมูลด้านการจัดการกับความเครียดและการพักผ่อน 

 

การจัดการกับความเครียดและการพักผ่อน จ านวน ร้อยละ 
  

ระดบัสูง            (27 - 35 คะแนน) 
ระดับปานกลาง   (17- 26 คะแนน) 
ระดับต่ า            (7 - 16 คะแนน) 

27 
38 
0 

41.5 
58.5 
0.0 

รวม      65 100.0 

x = 25.215  S.D. = 3.57 
จากตารางที่ 6 พบว่า ส่วนใหญ่มีคะแนนรวมอยู่ในระดับปานกลาง (17- 26 คะแนน) คิดเป็นร้อยละ 58.5 
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2. ข้อมูลพฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเรื้อรัง จ าแนกรายข้อ 
 
ตารางท่ี 7 แสดงระดับการปฏิบัติพฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเรื้อรัง จ าแนกรายข้อ  

          

 
พฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้ป่วยเรื้อรัง 

 

ระดับการปฏิบัติ(ร้อยละ) 

ปฏิบัติ
เป็น

ประจ า 

(5) 

ปฏิบัติ
บ่อยครั้ง 

(4) 

ปฏิบัติ
เป็น

บางครั้ง 

(3) 

ปฏิบัติ
นาน ๆ
ครั้ง 

(2) 

ไม่เคย
ปฏิบัติ
เลย 

(1) 

พฤติกรรมด้านการรับประทานอาหาร 
1. ท่านรับประทานอาหารครบ 3 มื้อ ตรงเวลา 

53.8 26.2 18.5 1.5 0 

2. ท่านรับประทานอาหาร ประเภทตับ เครื่องในและ 
   หนังสัตว ์

4.6 26.2 44.6 10.8 13.8 

3. ท่านชอบรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง เช่น           
   หมูติดมัน ข้าวขาหมู อาหารประเภทผัดใส่น้ ามัน  
   แกงกะทิ 

3.1 10.8 53.8 24.6 7.24 

4. ท่านเติมน้ าปลา หรือซอสปรุงรสในอาหารก่อน 
    รับประทาน 

1.5 20.0 46.2 29.2 3.1 

5. ท่านรับประทานผลไม้ดอง เช่น มะม่วงดอง  
    มะขามดอง ฝรั่งดอง ลูกกระท้อนดอง เป็นต้น 

0 1.5 15.4 46.2 39.9 

6. ท่านรับประทานผลไม้เชื่อม เช่น มะม่วงแช่อ่ิม  
    มะขามแช่อ่ิม ล าไย/เงาะกระป๋อง เป็นต้น 

0 0 13.8 38.5 47.7 

7. ท่านรับประทานอาหารประเภททอด เนื้อทอด  หมู 
    ทอด ไก่ทอด ปลาทอด ไข่ทอด เป็นต้น 

6.2 27.7 30.8 27.7 7.7 

8. ท่านดื่มน้ าอัดลม น้ าหวาน ขนมหวาน 1.5 7.7 24.6 26.2 40.0 

9.  ท่านดื่มน้ าชา กาแฟ หรือ เครื่องดื่มชูก าลัง 23.1 16.9 1.5 13.8 44.6 

10.  ท่านสูบบุหรี่/ได้รับควันบุหรี่จากคนข้างเคียง 6.2 1.5 3.1 6.2 83.1 

11. ท่านดื่มเครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของแอลกอฮอล์  
     เช่น สุรา เบียร์ ไวน์ สาโท เหล้าขาว เป็นต้น 

0 0 4.6 1.5 93.8 
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ตารางที่ 7 (ต่อ) 

          

 
พฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้ป่วยเรื้อรัง 

 

ระดับการปฏิบัติ(ร้อยละ) 

ปฏิบัติ
เป็น

ประจ า 

(5) 

ปฏิบัติ
บ่อยครั้ง 

(4) 

ปฏิบัติ
เป็น

บางครั้ง 

(3) 

ปฏิบัติ
นาน ๆ
ครั้ง 

(2) 

ไม่เคย
ปฏิบัติ
เลย 

(1) 

12. ท่านรับประทานผัก 29.2 47.7 21.5 0 1.5 

13. ท่านรับประทานผลไม้ท่ีไม่มีรถหวานจัด เช่น  
     ชมพู่ ฝรั่ง เป็นต้น 

6.2 20.0 55.4 9.2 9.2 

พฤติกรรมด้านการใช้ยาโรคเรื้อรัง 
14. ท่านรับประทานยารักษาโรคเรื้อรังตามขนาดที่ 
     แพทย์สั่ง 

93.8 6.2 0 0 0 

15. ท่านลดหรือเพ่ิมยารักษาโรคเรื้อรังเอง           
      โดยไม่ได้ปรึกษาแพทย์ 

3.1 1.5 3.1 0 92.3 

16. ท่านหยุดรับประทานยาโรคเรื้อรังเม่ือมีอาการ    
     ดีขึ้น 

4.6 0 1.5 4.6 89.2 

17. ท่านไปพบแพทย์ทันทีเมื่อมีอาการผิดปกติหลัง 
     รับประทานยา 

64.6 9.2 6.2 7.7 12.3 

18. ท่านลืมรับประทานยา  หรือลืมฉีดยารักษาโรค 
      เรื้อรัง 

6.2 0 1.5 23.1 69.2 

19. ท่านใช้ยาอื่นร่วมกับยารักษาโรคเรื้อรัง          
     โดยไม่ได้ปรึกษาแพทย์ 

87.7 7.7 0 3.1 1.5 

20. ท่านซักถามถึง ชนิดยา สรรพคุณและอาการ 
     ข้างเคียงจากการใช้ยา และสังเกตอาการที่เกิด 
     กับท่านเสมอ 

10.8 9.2 29.2 16.9 33.8 

ด้านการออกก าลังกาย 
21. ท่านปรึกษาแพทย์หรือผู้รู้ก่อนเลือกวิธีการ     
      ออกก าลังกาย 

10.8 15.4 49.2 16.9 7.7 
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ตารางที่ 7 (ต่อ) 

          

 
พฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้ป่วยเรื้อรัง 

 

ระดับการปฏิบัติ(ร้อยละ) 

ปฏิบัติ
เป็น

ประจ า 

(5) 

ปฏิบัติ
บ่อยครั้ง 

(4) 

ปฏิบัติ
เป็น

บางครั้ง 

(3) 

ปฏิบัติ
นาน ๆ
ครั้ง 

(2) 

ไม่เคย
ปฏิบัติ
เลย 

(1) 

22. ท่านออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง  
     ครั้งละ 30 – 45 นาที 

4.6 10.8 44.6 29.2 10.8 

23. ท่านรับประทานอาหารรองท้อง เช่น นม ผลไม้  
     ก่อนการออกก าลังกายอย่างน้อย 1 -  2 ชั่วโมง 

3.1 7.7 41.5 21.5 26.2 

24. ท่านหยุดออกก าลังกายทันทีเมื่อมีอาการผิดปกติ 10.8 4.6 23.1 26.2 35.4 

25. ท่านออกก าลังกายขณะอ่อนเพลีย 1.5 1.5 6.2 27.7 63.1 

26. ท่านออกก าลังกายโดยการเดินหรือวิ่งเหยาะๆ 7.7 3.1 9.2 21.5 58.5 

พฤติกรรมด้านการรักษาสุขภาพอนามัย 
27. ท่านมาพบแพทย์ตามนัด 

90.8 6.2 1.5 1.5 0 

28. ท่านมีการตรวจสุขภาพประจ าปี 49.2 44.6 4.6 1.5 0 

29. ท่านอาบน้ าท าความสะอาดร่างกายวันละ 2 ครั้ง 47.7 43.1 9.2 0 0 

30. ท่านแปรงฟันอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง 50.8 40.0 2.9 0 0 

31. ท่านเช็ดเท้าให้แห้ง เบา ๆ ด้วยผ้านุ่มหลังล้าง 
      เท้า หรือเท้าเปียก โดยเฉพาะที่ซอกนิ้วเท้า 

30.8 21.5 23.1 20.0 4.6 

32. ท่านใช้ครีมโลชั่นส าหรับทาผิวหนัง ทาเท้าบาง ๆ 23.1 15.4 23.1 27.7 10.8 

33. ท่านปกป้องดูแลเท้าโดยหลีกเลี่ยงการเดินเท้า 
     เปล่าไม่ว่าจะเป็นในบ้านหรือนอกบ้าน 

41.5 12.3 20.0 20.0 6.2 

34. ท่านตรวจดูเท้าว่ามีบาดแผล ตุ่มพอง รอยแดง  
     เขียวช้ า หรือรอยแตกทุกวัน 

27.7 18.5 12.3 12.3 29.2 
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ตารางที่ 7 (ต่อ) 

          

 
พฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้ป่วยเรื้อรัง 

 

ระดับการปฏิบัติ(ร้อยละ) 

ปฏิบัติ
เป็น

ประจ า 

(5) 

ปฏิบัติ
บ่อยครั้ง 

(4) 

ปฏิบัติ
เป็น

บางครั้ง 

(3) 

ปฏิบัติ
นาน ๆ
ครั้ง 

(2) 

ไม่เคย
ปฏิบัติ
เลย 

(1) 

35.  ท่านไปรับการตรวจสายตาโดยแพทย์ 
      ผู้เชี่ยวชาญ 

10.8 58.5 13.8 7.7 9.2 

36. ท่านใช้ของแข็งปลายแหลม ของมีคมแคะ เล็บ 
     เท้าติดหนังแท้ 

9.2 3.1 7.7 33.8 46.2 

พฤติกรรมด้านการจัดการกับความเครียดและการ
พักผ่อน 
37. เมื่อท่านมีความเครียด กังวลใจ ท่านจะปรึกษาผู้ 
     ที่ไว้วางใจได้ 

15.4 13.8 23.8 13.8 33.8 

38.  เมื่อมีความเครียด ท่านจะท าใจให้สบาย         
      ไม่คิดมาก 

9.2 16.9 16.9 20.0 36.9 

39. ท่านจัดการกับความเครียดโดยการนั่งสมาธิ  
     ปฏิบัติศาสนกิจตามหลักศาสนา เพ่ือให้จิตใจ 
     สงบ เช่น สวดมนต์ไหว้พระ 

4.6 12.3 33.8 24.6 24.6 

39. ท่านจัดการกับความเครียดโดยการนั่งสมาธิ  
     ปฏิบัติศาสนกิจตามหลักศาสนา เพ่ือให้จิตใจ 
     สงบ เช่น สวดมนต์ไหว้พระ 

4.6 12.3 33.8 24.6 24.6 

40. ท่านสูบบุหรี่เมื่อท่านไม่สบายใจ 1.5 0 3.1 3.1 92.3 

41. ท่านดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เมื่อท่านไม่สบายใจ 0 0 1.5 6.2 92.3 

42. ท่านรับประทานอาหารมากกว่าปกติเมื่อมี 
     อาการเครียดหรือไม่สบายใจ 

1.5 0 6.2 32.3 60.0 

43.  ท่านมีงานอดิเรกที่ชอบท า เช่น ปลูกต้นไม้ ฟัง 
      วิทยุ ดูโทรทัศน์ อ่านหนังสือ ฯลฯ 

12.3 38.5 35.4 9.2 4.6 
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 จากตารางที่ 7 แสดงถึงระดับพฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเรื้อรังจ าแนกรายข้อ พบว่า ข้อที่มี
ระดับปฏิบัติเป็นประจ า มากที่สุด ได้แก่ ข้อ 14 (ท่านรับประทานยารักษาโรคเรื้อรังตามขนาดที่แพทย์สั่ง) ร้อยละ 
93.8 ข้อที่มีระดับปฏิบัติบ่อยครั้ง มากที่สุด ได้แก่ ข้อ 35 (ท่านไปรับการตรวจสายตาโดยแพทย์ผู้เชี่ยวชาญ) ร้อย
ละ 58.5 ข้อที่มีระดับปฏิบัติเป็นบางครั้ง มากที่สุด ได้แก่ ข้อ 13 (ท่านรับประทานผลไม้ที่ไม่มีรถหวานจัด เช่น 
ชมพู่ ฝรั่ง เป็นต้น) ร้อยละ 55.4 ข้อที่มีระดับปฏิบัตินานๆครั้ง มากที่สุด ได้แก่ ข้อ 5 (ท่านรับประทานผลไม้ดอง 
เช่น มะม่วงดอง มะขามดอง ฝรั่งดอง ลูกกระท้อนดอง เป็นต้น) ร้อยละ 46.2 และข้อที่มีระดับไม่เคยปฏิบัติเลย 
มากที่สุด ได้แก่ ข้อ 11 (ท่านดื่มเครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของแอลกอฮอล์ เช่น สุรา เบียร์ ไวน์ สาโท เหล้าขาว        
เป็นต้น) ร้อยละ 93.8 
 
 3. ข้อมูลพฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเรื้อรัง ก่อน - หลังการเข้าร่วมกิจกรรม 

ตารางท่ี 8 แสดงระดับข้อมูลพฤติกรรมการดูแลตนเองของผูป้่วยโรคเรื้อรัง ก่อน-หลังการเข้าร่วมกิจกรรม 

ระดับพฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเรื้อรัง ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม หลังเข้าร่วมกิจกรรม 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
ระดบัสูง            (158-215 คะแนน) 
ระดับปานกลาง   (101-157 คะแนน) 
ระดับต่ า            (43-100 คะแนน) 

34 
31 
0 

52.3 
47.7 
0.0 

56 
9 

      0 

86.2 
13.8 
0.0 

รวม      25 100.0     25 100.0 
 

  จากตารางที่ 8 แสดงถึงระดับพฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเรื้อรัง ก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม 
พบว่า ส่วนใหญ่มีคะแนนรวมอยู่ในระดับสูง (158-215 คะแนน) คิดเป็นร้อยละ 52.3 ส่วนหลังการเข้าร่วมกิจกรรม 
มีคะแนนพฤติกรรมการดูแลตนเองอยู่ในระดับสูง มากกว่าก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม โดยคิดเป็นร้อยละ 86.2   
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ส่วนที่ 3 เปรียบเทียบความแตกต่างด้านพฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเรื้อรัง 

ตารางท่ี 9 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเรื้อรัง ก่อนและหลังการ 
            เข้าร่วมกิจกรรม (n=65) 
 

กลุ่มตัวอย่าง            n   


X     S.D.       t p-value 

ก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม            65          158.2          13.689 
 
หลังการเข้าร่วมกิจกรรม            65          169.0          11.624 

 
-5.215 

 
<0.001* 

  
 จากตารางที่ 9 แสดงถึงพฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเรื้อรัง ก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรม 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p < 0.001) โดยคะแนนเฉลี่ยภายหลังการเข้าร่วมกิจกรรม    
สูงกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 
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ส่วนที่ 4  รูปแบบพฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเรื้อรังโดยการมีส่วนร่วมของชุมชน ต าบลหนองตูม  

 อ าเภอกงไกรลาศ จังหวัดสุโขทัย 

ตารางท่ี 10 พฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเรื้อรังด้านการรับประทานอาหาร 

ล าดับที่ การรับประทานอาหาร 

1 ผู้ป่วยโรคเรื้อรังจะปรุงอาหารด้วยตนเองหรือซ้ือวัตถุดิบจากตลาดมาประกอบอาหารเอง โดย ลด หวาน 

มัน เค็ม 

2 ประกอบอาหารจากวัตถุดิบที่สามารถหาได้ง่ายและอยู่ในท้องถิ่น อาหารพื้นบ้าน เช่น ย าหัวปลี ต้มจืด

ต าลึง ย ามะละกอ ย่างปลาเกลือ เป็นต้น  

3 บริโภคผลไม้ เช่น กล้วย มะละกอ มะม่วง แตงโม ขนุน  โดยลดปริมาณการบริโรคให้น้อยลง 
4 อาหารผู้ป่วยโรคเรื้อรังจะต้องเป็นการต้ม การผัด การแกง  และการย่าง มากกว่าการทอด เช่น ปลาเกลือ 

จะน าเอามาย่างแทนการทอด  

5 ผู้ป่วยโรคเรื้อรังจะต้องรับประทานอาหารไม่เกิน 1,600 แคลอรี่ ซึ่งเป็นปริมาณพลังงานแคลอรี่ที่ควรจะ

ได้รับตามหลักผู้ป่วยโรคเบาหวานและโรคความดัน 

6 ลดเครื่องดื่มชูก าลัง ชา หรือ กาแฟ ให้น้อยลง 
7 รับประทานข้าวในปริมาณที่เหมาะสมกับผู้ป่วยโรคเบาหวานและโรคความดัน 

 

ตารางท่ี 11 พฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเรื้อรังด้านการใช้ยา 

ล าดับที่ การใช้ยา 

1 รับประทานยาตรงเวลา โดยไม่ลืมรับประทาน
ยา 

2 จัดแยกชนิดของยา เพื่อรับประทานที่ถูกต้อง 
3 มารับยาตรงตามนัด 
4 น ายาที่เหลือในแต่ละเดือนน ากลับมาคืนให้

ทางโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล 
5 ไม่ใช้ยาอ่ืนๆร่วมกับยาประจ า 

6 เมื่อมีอาการผิดปกติ จะรีบไปพบแพทย์ทันที 
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ตารางท่ี 12 พฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเรื้อรังด้านการออกก าลังกาย 

แต่ละวันจะออกก าลังกายครั้งละ 15-30 นาที  3-5 วันต่อสัปดาห์ ดังตาราง ต่อไปนี้ 

วันที่ กิจกรรมที่ปฏิบัติ (เช้า) กิจกรรมที่ปฏิบัติ (เย็น) 
1  บริหารร่างกาย 4 ท่า 

เวลา 06.00 น.  ท า 5 รอบ 
 เดิน 
เวลา  18.00 น.  ท า 20 นาที 

2  ท างานบ้าน 
เวลา 05.00 น.   ท า 30 นาที 

 ว่ิงเหยาะๆ 
เวลา 17.30  ท า 10 นาที 

3  รดน้ าต้นไม้ 
เวลา  06.00 น. ท า 10 นาที 

 ดายหญ้า 
เวลา 17.30-18.00น. ท า 15 นาที 

4  ซักผ้า 
เวลา 09.00 น. ท า 1 ชั่วโมง 

 บริหารร่างกาย 4 ท่า 
เวลา 18.00 น.  ท า 5 รอบ 

5  กวาดลานบ้าน 
เวลา 07.00 น.  ท า 15 นาที 

 ท างานบ้าน 
เวลา17.00  น. ท า 30 นาที 

6  ท างานบ้าน 
เวลา 05.00 น.  ท า 30 นาที 

 บริหารข้อเข่า 
เวลา 18.00 น. ท า 10 รอบ 

7  เดินเหยาะๆ 
เวลา 06.00น. ท า 20 นาที 

 บริหารร่างกาย 4 ท่า 
เวลา 18.00 น. ท า 5 รอบ 

 

ตารางท่ี 13 พฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเรื้อรังด้านการรักษาสุขภาพอนามัย 

ล าดับที่ การรักษาสุขภาพอนามัย 

1 ล้างมือก่อนรับประทานอาหาร 
2 รับประทานอาหารเป็นเวลา   
3 ควบคุมอาหาร ลดหวาน มัน เค็ม 
4 อาบน้ าวันละ 2 ครั้ง 
5 แปรงฟัน และท าความสะอาดฟันปลอม หลังรับประทานอาหาร 
6 ใส่รองเท้าก่อนออกจากบ้านทุกครั้ง 
7 ท าความสะอาดที่นอน หมอน มุ้ง 
8 พบแพทย์ตามนัดทุกครั้ง 
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ตารางท่ี 14 พฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้ป่วยโรคเรื้อรังด้านการจัดการความเครียดและการพักผ่อน 

ล าดับที่ การจัดการความเครียดภายในบ้าน การจัดการความเครียดภายนอกบ้าน 

1 นั่งสมาธิ เดิน ออกก าลังกาย 
2 ท าขนม ไปท าบุญที่วัด 
3 ท าความสะอาดบ้าน พูดคุยกับเพ่ือนบ้าน 
4 อ่านหนังสือธรรมะ ปลูกผักสวนครัว 
5 ดีทีวี,ฟังวิทยุ,ฟังเพลง รดน้ าต้นไม้ 
6 นอนพักผ่อน จ่ายตลาด 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


