
บทท่ี  4 
 

ผลการศึกษา 
 
 การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงกึ่งทดลอง (Quasi – Experimental Research) เพื่อศึกษา
ประสิทธิผลของโปรแกรมสงเสริมการดูแลตนเองตอพฤติกรรมการดูแลตนเองและระดับความดัน
โลหิตของผูปวยความดันโลหิตสูงชนิดไมทราบสาเหตุในชุมชน ซ่ึงเสนอผลการศึกษาโดยบรรยาย
ประกอบตารางแบงออกเปน  4 สวน ดังนี้ 
 
 สวนที่ 1  คุณลักษณะสวนบุคคลของผูปวยความดนัโลหิตสูง 
 สวนที่ 2  ภาวะสุขภาพของผูปวยความดันโลหิตสูง 
 สวนที่ 3  พฤติกรรมการดูแลตนเองของผูปวยโรคความดันโลหิตสูงกอนและ 

หลังเขารวมโปรแกรมสงเสริมการดูแลตนเอง 
 สวนที่ 4  การเปรียบเทยีบพฤติกรรมการดูแลตนเองและระดับความดันโลหิต 

ของผูปวยโรคความดันโลหติสูงกอนและหลังเขารวมโปรแกรม 
สงเสริมการดูแลตนเอง 

 
4.1 คุณลักษณะสวนบุคคลของผูปวยความดันโลหิตสงู 

 

จากการศึกษา  (ตารางที่ 4.1)  พบวาผูปวยโรคความดันโลหิตสูงสวนใหญเปนเพศหญิงคิด
เปนรอยละ 72.2 ป  มีอายุระหวาง 60 – 79 ปมากที่สุดรอยละ 57.4  สถานภาพสมรสคู/อยูดวยกันรอย
ละ 63.0  หมาย  ทุกคนนับถือศาสนาพุทธ  สวนใหญมีระดับการศึกษาชั้นประถมศึกษารอยละ 79.6
ไมไดทํางานมากที่สุดรอยละ 37.2  รองลงมา  คือ เกษตรกรและรับจาง  ไมมีรายไดและมีรายไดต่ํา
กวา 5,000 บาทมากที่สุดรอยละ 64.7  จํานวนสมาชิกในครอบครัว 1 - 3 คน รอยละ 44.4  
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ตารางที่ 4.1 
จํานวนและรอยละของผูปวยความดันโลหติสูงจําแนกตามลักษณะดานประชากร 

 
ลักษณะดานประชากร จํานวน (54คน) รอยละ 
เพศ   

ชาย 15 27.8 
หญิง 39 72.2 

อายุ   
ต่ํากวา 40 - 59 ป 16 29.6 
60 – 79 ป 31 57.4 
80 ป ขึ้นไป 7 13.0 

สถานภาพสมรส   
โสด 2 3.7 
แยกกันอยู 5 9.3 
หมาย 13 24.1 

       คู 34 63.0 
ศาสนา   

พุทธ 54 100.0 
ระดับการศึกษา   

ไมไดรับการศกึษา 6 11.1 
ประถมศึกษา 43 79.6 
มัธยมศึกษาตอนตน 2 3.7 
มัธยมศึกษาตอนปลาย / อาชีวศึกษา 3 5.6 

อาชีพ   
ไมไดประกอบอาชีพ 19 37.2 
ประกอบอาชพี 71 63.8 
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ตารางที่ 4.1  (ตอ) 
 

ลักษณะดานประชากร จํานวน (54คน) รอยละ 
รายไดของผูปวย   
       ไมมีรายได - ต่ํากวา 5,000 บาท 35 64.7 
        5,001 – 20,001 บาท 13 24.2 
       ไมแนนอน 6 11.1 
รายไดของครอบครัวผูปวย   

ต่ํากวา 5,000 บาท 24 44.5 
5,001 – 10,000 บาท 24 44.5 
10,001 – 15,000 บาท 2 3.7 
15,001 ขึ้นไป 4 7.4 

จํานวนสมาชิกในครอบครัว   
1 – 3 คน 24 44.4 
4 – 6 คน 22 41.7 
7 - 10  คน 8 14.9 
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4.2 ภาวะสุขภาพของผูปวยความดันโลหติสูง 
 

จากตารางที่ 4.2  พบวาผูปวยเปนความดันโลหิตสูงนอยกวา1- 5 ป  มากที่สุด (รอยละ 68.5)  
รองลงคือ 5 ป 1 เดือน – 10 ป (รอยละ 22.2) และมากกวา 10 ป(รอยละ 9.3) ตามลําดับ  สวนใหญ
รักษาตอเนื่อง (รอยละ94.4) และไมรับประทานยาอื่นนอกเหนือจากที่ไดรับจากแพทย (รอยละ81.5)  
อาการที่ปรากฎในระยะ 1 ปที่ผานมา พบวาเวียนศีรษะมากที่สุด (รอยละ 59.3) รองลงมาคือ 
ปสสาวะบอย (รอยละ 53.7) และปวดศีรษะ(รอยละ 50.0)  ตามลําดับ  คาดัชนีมวลกายปกติมากที่สุด 
(รอยละ 44.4) รองลงมาคือ น้ําหนักเกิน (รอยละ24.1) และอวนระดับ 1 (รอยละ18.5) ตามลําดับ 

 
ตารางที่ 4.2 

จํานวนและรอยละของผูปวยความดันโลหติสูงจําแนกตามภาวะสุขภาพ 
 

ภาวะสุขภาพ จํานวน (54คน) รอยละ 
จํานวนปที่เปนโรคความดนัโลหิตสูง   

นอยกวา 1 ป - 5 ป 37 68.5 
5 ป 1 เดือน – 10 ป 12 22.2 
มากกวา 10 ป 5 9.3 

การรักษาตอเนื่องหลังจากทราบวาเปนโรคความดันโลหิตสูง   
รักษาตอเนื่อง 51 94.4 
รักษาไมตอเนือ่ง 3 5.6 

การรับประทานยาอื่นนอกเหนือจากที่ไดรับจากแพทย   
     รับประทาน 10 18.5 
     ไมรับประทาน 44 81.5 
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ตารางที่ 4.2 (ตอ) 
 

ภาวะสุขภาพ จํานวน (คน) รอยละ 

อาการที่ปรากฎในระยะ 1 ปที่ผานมา(มีอาการมากกวา 1อยาง)   

      ปวดศีรษะ 27  50.0 
      เวียนศีรษะ 32  59.3 
      หนามืด 21 38.9 
      แขนขาไมมีแรง 21 38.9 
      ใจสั่น หวัใจเตนผิดปกต ิ 22  40.7 
      ตาพรา ตามัว 26 48.1 
      ปสสาวะบอย 29 53.7 
      อ่ืน ๆ 15 27.8 
คาดัชนีมวลกาย (BMI)   
     ปกติ (18.5-22.9) 24 44.4 
    น้ําหนกัเกนิ (23.0-24.9) 13 24.1 
    อวนระดับ 1 (25.0-29.9) 10 18.5 
    อวนระดับ 2 (30.0-39.9) 6 11.1 
    อวนระดับ 3 (40 ขึ้นไป) 1 1.9 
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สําหรับความดันโลหิตจากการศึกษา (ตารางที่ 4.3)  พบวากอนเขารวมโปรแกรมสงเสริม
การดูแลตนเองผูปวยที่มีคาความดันโลหิตตัวบน (Systolic)  มากกวา  159  มิลลิเมตรปรอทเทากับ
ผูปวยที่มีคาความดันโลหิตนอยกวา  159  มิลลิเมตรปรอท  คือรอยละ 50.0 สวนมากผูปวยมีคาความ
ดันโลหิตตัวลาง  (Diastolic) มากกวาหรือเทากับ  99  มิลลิเมตรปรอทรอยละ 61.1 และเมื่อพิจารณา
ระดับความดันโลหิตพบวาผูปวยมีความดันโลหิตมากกวาระดับ 1  ถึงรอยละ 88.9  

 
ตารางที่ 4.3 

จํานวนและรอยละของผูปวยความดันโลหติสูงกอนเขารวมโปรแกรมจําแนกตามคาความดันโลหิต
ตัวบน  คาความดันโลหิตตัวลางและระดับความดันโลหติ 

 
คาความดันโลหิตตัวบน (Systolic) จํานวน(54 คน) รอยละ 
    < 159 mmHg   27  50.0 
    > 159 mmHg 27 50.0 
คาความดันโลหิตตัวลาง  (Diastolic)   
   < 99 mmHg 21  38.9 
   > 99 mmHg 33  61.1 
ระดับความดนัโลหิต   
    ความดันโลหิตมากกวาระดับ 1 48  88.9  
    ความดันโลหิตมากกวาระดับ 2 6  11.1 
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4.3  พฤติกรรมการดูแลตนเองของผูปวยโรคความดันโลหิตสูงกอน และหลังเขารวมโปรแกรม
สงเสริมการดแูลตนเอง 

 
4.3.1 พฤติกรรมการดูแลตนเองของผูปวยความดันโลหิตสูงกอนเขารวมโปรแกรมสงเสริมการดูแล
ตนเองพบวา 

ดานการปฏิบัติตัวทั่วไป  ผูปวยมีพฤติกรรมการปฏิบัติเกี่ยวกับการไปรับการตรวจโรคความ
ดันโลหิตตามวันและเวลาที่แพทยนัดเปนประจํามากที่สุด  (คาเฉลี่ยเทากับ 4.2  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 1.1)  รองลงมา  คือ  ดื่มน้ําอยางนอย 8 -10 แกวตอวัน   (คาเฉลี่ยเทากับ 3.1 สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.9) และ สนใจสังเกตอาการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับรางกายระหวางการ
รักษาเทากับลุกนั่งหรือยืนชาๆ  ดวยความระมัดระวังเพื่อปองกันอาการหนามืดเปนลม (คาเฉลี่ย
เทากับ 3.6  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.1,  1.2)  ในขณะที่มีพฤติกรรมการดูแลตนเองเกี่ยวกับ 
ดื่มเหลามากกวา 30 ซีซี (1 กง) ตอวันหรือเบียรมากกวา 720 ซีซี (1 ขวดหรือ 2 กระปอง) นอยที่สุด  
คือมีคาเฉลี่ยเทากับ 1.5 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.7 

ดานการรับประทานยาและการเลือกอาหารเมื่อมีการเปลี่ยนยารักษาทุกครั้ง  ผูปวยจะซกัถาม
เหตุผลของการเปลี่ยนยานั้น ๆจากแพทยหรือพยาบาลมากที่สุดคาเฉลี่ยเทากับ 4.2  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ1.1 รองลงมา  คือ รับประทานยาลดความดันโลหิตตามคําสั่งแพทยเครงครัด   
(คาเฉลี่ยเทากับ 4.0 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.1) และรับประทานอาหาร 3 มื้อตอวันคาเฉลี่ย
เทากับ 4.0 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.1 สวนพฤติกรรมการดูแลตนเองเกี่ยวกับหยุด
รับประทานยาลดความดันโลหิตหรือลดจํานวนลงเมื่อมีอาการเปนปกตินอยที่สุด  โดยมีคาเฉลี่ย
เทากับ 1.7 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.9  

ดานการออกกําลังกายผูปวยทํางานบานหรืองานอาชีพหรืออ่ืนๆ ใหเหงื่อออก เปนประจํา
มากที่สุด  (คาเฉลี่ยเทากับ 3.5 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.2)  รองลงมา  คือ ทํากิจวัตร
ประจําวันตามความสามารถที่มีอยูไมใหกําลังของรางกายลดลง (คาเฉลี่ยเทากับ 3.41สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 1.0) และออกกําลังกายอยางนอยวันละ 20 - 30 นาทีโดยการเดิน วิ่งเหยาะ แกวง
แขน ปนจักรยานชา ๆ เทากับควบคุมน้ําหนักตัวไมใหอวน (คาเฉลี่ยเทากับ 3.3 สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 1.2)  ในขณะที่มีพฤติกรรมการดูแลตนเองเกี่ยวกับออกแรงแบกหรือเข็นหรือดึง
หรือยกของหนักมากนอยที่สุดคาเฉลี่ยเทากับ 2.3 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.1 

ดานการผอนคลายความเครียดผูปวยพูดคุยกับลูกหลานหรือสมาชิกในบานดวยความรักและ
ความเขาใจเปนประจํามากที่สุดคาเฉลี่ยเทากับ 4.3 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.9  รองลงมา  คือ 
ไดพบปะพูดคุยกับเพื่อนหรือเพื่อนบานคาเฉลี่ยเทากับ 3.7 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.0 และรับ
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ฟงเหตุผลของสมาชิกในครอบครัวเมื่อมีความคิดเห็นไมตรงกัน (คาเฉลี่ยเทากับ 3.6 สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 0.9)  ในขณะที่มีพฤติกรรมการดูแลตนเองเกี่ยวกับในแตละวันมีกิจกรรมยาม
วาง  เชน การปลูกตนไม การฟงเพลง ดูโทรทัศน  อานหนังสือ นอยที่สุดคาเฉลี่ยเทากับ 2.9 สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.1 (ตารางที่ 4.4)   
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ตารางที่ 4.4 
คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานพฤตกิรรมการดูแลตนเองของผูปวยความดนัโลหิตสูงกอนเขา

รวมโปรแกรมจําแนกเปนรายดาน 
 

พฤติกรรมการดูแลตนเอง คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ดานการปฏิบตัิตัวทั่วไป   
1. ไปรับการตรวจโรคความดันโลหิตตามวันและเวลาทีแ่พทยนัด 4.1 1.1 
2.   ดื่มน้ําอยางนอย 8 -10 แกวตอวัน  3.7 0.9 
3. สนใจสังเกตอาการเปลี่ยนแปลงที่เกดิขึ้นกับรางกายระหวางการ
รักษา 

3.6 1.2 

4. ลุกนั่งหรือยนืชาๆ  ดวยความระมัดระวังเพื่อปองกันอาการหนามืด
เปนลม  

3.6 1.1 

5. สังเกต อาการผิดปกติที่อาจจะเกิดขึ้นจากการมีโรคความดันโลหิต
สูง  เชน ปวดศีรษะมาก ตาพรามัว หรืออ่ืนๆ  

3.3 1.2 

6. การขับถายปสสาวะแตละครั้งสังเกตสีและ ปริมาณของปสสาวะ 3.4 1.0 
7. การปรับเปลี่ยนการดําเนนิชีวิตเพื่อควบคุมความดันโลหิตให
เหมาะสมดวยความยุงยาก  

2.4 1.1 

8. ไมพอใจที่ตนเองมีสมรรถภาพการทํางานลดนอยลงตามสภาพของ
โรคความดันโลหิตสูง 

2.7 1.1 

9. สูบบุหร่ี 1.7 1.0 
10.  ดื่มเหลามากกวา 30 ซีซี (1 กง) ตอวันหรือเบียรมากกวา 720 ซีซี (1 
ขวดหรือ 2 กระปอง) 

1.5 0.7 

รวม 3.0 0.4 
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ตารางที่ 4.4 (ตอ) 
 

พฤติกรรมการดูแลตนเอง คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ดานการรับประทานยาและการเลือกอาหาร   
1.   รับประทานอาหาร 3 มื้อตอวัน  4.0 1.1 
2.  รับประทานอาหารโดยเนนผัก 3.9 0.9 
3.  รับประทานยาลดความดนัโลหิตตามคําส่ังแพทยเครงครัด 4.0 1.1 
4.  รับประทานผลไม  เชน กลวย  สม  มะละกอ  หรืออ่ืนๆ และ
เนนผลไมรสไมหวาน  

3.6 1.1 

5.  ใชน้ํามันพชืในการปรุงอาหาร  3.5 1.0 
6.  เมื่อมีการเปลี่ยนยารักษาทุกครั้งจะซักถามเหตุผลของการ
เปลี่ยนยานั้น ๆจากแพทยหรือพยาบาล 

4.2 0.9 

7.  เติมน้ําปลาหรือซีอ้ิวหรือซอสหรือเกลือเพิ่มอีกในขณะ
รับประทานอาหาร 

2.4 1.0 

8.   รับประทานเนื้อสัตวตดิมัน (เชน หมูสามชั้น  ขาวขา หมู  ขาว
มันไกและอื่น ๆ )  

2.2 0.9 

9. รับประทานอาหารที่มีรสเค็ม (เชน ปลาเค็ม เนื้อเค็ม  ไขเค็ม ปู
เค็ม เตาหูยี้   กุงแหง หมหูยองหรืออ่ืนๆ)  

2.4 1.1 

10. รับประทานอาหารและขนมหวานใสกะท ิ 2.2 0.7 
11.  ลืมรับประทานยาลดความดันโลหิต  2.3 1.2 
12.  หยุดรับประทานยาลดความดันโลหิตหรือลดจํานวนลงเมื่อมี
อาการเปนปกติ 

1.7 0.9 

13.  ซ้ือยาลดความดันโลหิตมารับประทานเองโดยไมปรึกษา
แพทยเมื่อมีอาการของโรคความดันโลหิตสูงกําเริบ 

2.1 1.2 

รวม 3.0 0.4 
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ตารางที่ 4.4 (ตอ) 
 

พฤติกรรมการดูแลตนเอง คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ดานการออกกาํลังกาย   
1.  ทํากิจวัตรประจําวนัตามความสามารถที่มีอยูไมใหกําลังของ
รางกายลดลง  

3.4 1.0 

2.  ทํางานบานหรืองานอาชีพหรืออ่ืนๆ ใหเหงื่อออก  3.5 1.2 
3.  ออกกําลังกายอยางนอยวนัละ 20 - 30 นาทีโดยการเดิน วิ่ง
เหยาะ แกวงแขน ปนจักรยานชา ๆ   

3.3 1.2 

4.  ควบคุมน้ําหนักตวัไมใหอวน  3.3 1.2 
5.  ออกแรงแบกหรือเข็นหรือดึงหรือยกของหนักมาก 3.3 1.2 

รวม 3.0 0.4 
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ตารางที่ 4.4 (ตอ) 
 

พฤติกรรมการดูแลตนเอง คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ดานการผอนคลายความเครียด   
1.  พูดคุยกับลูกหลานหรือสมาชิกในบานดวย ความรักและความ
เขาใจ 

4.0 0.9 

2.  ไดพบปะพดูคุยกับเพื่อนหรือเพื่อนบาน 3.7 1.0 
3.  ในแตละวนัมีกิจกรรมยามวาง  เชน การปลูกตนไม การฟง
เพลง ดูโทรทัศน  อานหนังสือ  

2.9 1.1 

4.  ทํากิจกรรมรวมกับเพื่อนบาน  หรือไปรวมงานบุญ งาน
ประเพณใีนชมุชน  

3.4 1.1 

5.  เมื่อมีเร่ืองไมสบายใจมักจะพูดคยุ  และขอคําแนะนํา  หรือขอ
ความชวยเหลือจากสมาชิกครอบครัว 

3.6 0.9 

6.  สวดมนตหรือทําสมาธิหรือทํากิจกรรมอืน่ๆ  เพื่อใหรูสึก
สบายใจ 

3.4 1.2 

7.  รับฟงเหตุผลของสมาชิกในครอบครัวเมื่อมีความคิดเหน็ไม
ตรงกัน    

3.6 0.9 

8.  นอนหลับสนิทประมาณ 6 - 8 ช่ัวโมงตอวัน  3.6 1.0 
9.  มีโอกาสพูดคุย – แลกเปลี่ยนประสบการณความคิดเห็นกับผูที่
เปนความดนัโลหิตสูงดวยกนั 

3.2 1.0 

10.  ตลอดชวงกลางวันจะพกัผอนโดยการนอนอยางนอยวนัละ 1 
ช่ัวโมง    

3.3 1.1 

11.  พยายามอานหนังสือ,  ดูโทรทัศนหรือฟงวิทยเุกีย่วกบัโรค
ความดันโลหติสูง 

3.2 1.1 

รวม 3.4 0.6 
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4.3.2  พฤติกรรมการดูแลตนเองของผูปวยความดันโลหิตสูงหลังรวมโปรแกรมสงเสริมการดูแล
ตนเองโดยจําแนกรายดานพบวา 

ดานการปฏิบัติตัวทั่วไป  ผูปวยไปรับการตรวจโรคความดันโลหิตตามวันและเวลาที่แพทย
นัดเปนประจํามากที่สุด  (คาเฉลี่ยเทากับ 4.6  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.9)  รองลงมา  คือ ดื่ม
น้ําอยางนอย 8 -10 แกวตอวัน   (คาเฉลี่ยเทากับ 4.3 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.0) และสนใจ
สังเกตอาการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับรางกายระหวางการรักษาเทากับการลุกนั่งหรือยืนชาๆ  ดวย
ความระมัดระวังเพื่อปองกันอาการหนามืดเปนลม (คาเฉลี่ยเทากับ 4.1  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ 1.1,  1.2)  ในขณะที่มีพฤติกรรมการดูแลตนเองเกี่ยวกับดื่มเหลามากกวา 30 ซีซี (1 กง) ตอวัน
หรือเบียรมากกวา 720 ซีซี (1 ขวดหรือ 2 กระปอง) นอยที่สุด (คาเฉล่ียเทากับ 1.1 สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 0.4)  

ดานการรับประทานยาและการเลือกอาหาร  ผูปวยรับประทานอาหาร 3 มื้อตอวันมากที่สุด 
(คาเฉลี่ย 4.7  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.8)  รองลงมา  คือ รับประทานอาหารโดยเนนผัก
เทากับรับประทานยาลดความดันโลหิตตามคําสั่งแพทยเครงครัด (คาเฉลี่ย 4.4  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 0.8,  1.3)  ในขณะที่มีพฤติกรรมการดูแลตนเองเกี่ยวกับหยุดรับประทานยาลดความ
ดันโลหิตหรือลดจํานวนลงเมื่อมีอาการเปนปกติเทากับซื้อยาลดความดันโลหิตสูงมารับประทานเอง
โดยไมปรึกษาแพทยเมื่อมีอาการของโรคความดันโลหิตสูงกําเริบนอยที่สุด (คาเฉลี่ยเทากับ 1.2 สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.6,  0.5)     

ดานการออกกําลังกายผูปวยทํากิจวัตรประจําวันตามความสามารถที่มีอยูไมใหกําลังของ
รางกายลดลง เทากับการปฏิบัติทํางานบานหรืองานอาชีพหรืออ่ืนๆ ใหเหงื่อออก เปนประจํามาก
ที่สุด  (คาเฉลี่ยเทากับ 4 .2  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.9,  1.1)  รองลงมา  คือ ทํากิจวัตร
ประจําวันตามความสามารถที่มีอยูไมใหกําลังของรางกายลดลง (คาเฉลี่ยเทากับ 3.41สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 1.0) และออกกําลังกายอยางนอยวันละ 20 - 30 นาทีโดยการเดิน วิ่งเหยาะ แกวง
แขน ปนจักรยานชา ๆ เทากับควบคุมน้ําหนักตัวไมใหอวน (คาเฉลี่ยเทากับ 3.9 สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 1.2)  ในขณะที่มีพฤติกรรมการดูแลตนเองเกี่ยวกับออกแรงแบกหรือเข็นหรือดึง
หรือยกของหนักมากนอยที่สุด (คาเฉลี่ยเทากับ 2.6 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.4)   

ดานการผอนคลายความเครียดผูปวยพูดคุยกับลูกหลานหรือสมาชิกในบานดวยความรักและ
ความเขาใจเทากับการไดพบปะพูดคุยกับเพื่อนหรือเพื่อนบานเปนประจํามากที่สุด  (คาเฉลี่ยเทากับ 
4.3 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.9)  รองลงมา  คือ ในแตละวันมีกิจกรรมยามวาง  เชน การปลูก
ตนไม การฟงเพลง ดูโทรทัศน  อานหนังสือ  (คาเฉลี่ยเทากับ 4.1 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.0) 
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และพยายามอานหนังสือ,  ดูโทรทัศนหรือฟงวิทยุเกี่ยวกับโรคความดันโลหิตสูงนอยที่สุด (คาเฉลี่ย
เทากับ 3.1 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.0)(ตารางที่ 4.5)   
 

ตารางที่ 4.5 
คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานพฤตกิรรมการดูแลตนเองของผูปวยความดนัโลหิตสูงหลังเขา

รวมโปรแกรมจําแนกเปนรายดาน 
 

พฤติกรรมการดูแลตนเอง คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ดานการปฏิบตัิตัวทั่วไป   
1.  ไปรับการตรวจโรคความดันโลหิตตามวันและเวลาทีแ่พทยนัด 4.6 0.9 
2.  ดื่มน้ําอยางนอย 8 -10 แกวตอวนั  4.3 1.0 
3.  สนใจสังเกตอาการเปลี่ยนแปลงที่เกดิขึ้นกับรางกายระหวางการ
รักษา 

4.1 1.1 

4.  ลุกนั่งหรือยืนชาๆ  ดวยความระมัดระวงัเพื่อปองกันอาการหนามืด
เปนลม  

4.1 1.2 

5.  สังเกต อาการผิดปกติที่อาจจะเกิดขึ้นจากการมีโรคความดันโลหิต
สูง  เชน ปวดศีรษะมาก ตาพรามัว หรืออ่ืนๆ  

3.8 1.3 

6.  การขับถายปสสาวะแตละครั้งสังเกตสีและ ปริมาณของปสสาวะ 3.7 1.2 
7.  การปรับเปลี่ยนการดําเนนิชีวิตเพื่อควบคุมความดันโลหิตให
เหมาะสมดวยความยุงยาก  

2.2 1.4 

9.  ไมพอใจทีต่นเองมีสมรรถภาพการทํางานลดนอยลงตามสภาพ
ของโรคความดันโลหิตสูง 

2.1 1.1 

10.  สูบบุหร่ี 1.2 0.7 
11.  ดื่มเหลามากกวา 30 ซีซี (1 กง) ตอวันหรือเบียรมากกวา 720 ซีซี 
(1 ขวดหรือ 2 กระปอง) 

1.1 0.4 

รวม 3.1 0.4 
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ตารางที่ 4.5 (ตอ) 
 

พฤติกรรมการดูแลตนเอง คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ดานการรับประทานยาและการเลือกอาหาร   
1.   รับประทานอาหาร 3 มื้อตอวัน  4.7 0.8 
2.   รับประทานอาหารโดยเนนผัก 4.4 0.8 
3.  รับประทานยาลดความดนัโลหิตตามคําส่ังแพทยเครงครัด 4.4 1.3 
4.  รับประทานผลไม  เชน กลวย  สม  มะละกอ  หรืออ่ืนๆ และเนน
ผลไมรสไมหวาน  

4.2 1.0 

5.  ใชน้ํามันพชืในการปรุงอาหาร  3.9 1.1 
6.  มื่อมีการเปลี่ยนยารักษาทกุครั้งจะซักถามเหตุผลของการเปลี่ยนยา
นั้น ๆจากแพทยหรือพยาบาล 

3.9 1.3 

7.  เติมน้ําปลาหรือซีอ้ิวหรือซอสหรือเกลือเพิ่มอีกในขณะรับประทาน
อาหาร 

2.2 1.0 

8.  รับประทานเนื้อสัตวตดิมัน (เชน หมูสามชั้น  ขาวขา หมู  ขาวมันไก
และอื่น ๆ )  

2.2 0.9 

9.  รับประทานอาหารที่มีรสเค็ม (เชน ปลาเค็ม เนื้อเค็ม  ไขเค็ม ปูเค็ม 
เตาหูยี้   กุงแหง หมูหยองหรอือ่ืนๆ)  

2.1 0.9 

10.  รับประทานอาหารและขนมหวานใสกะท ิ 2.0 0.8 
11.  ลืมรับประทานยาลดความดันโลหิต  1.3 0.6 
12.  หยุดรับประทานยาลดความดันโลหิตหรือลดจํานวนลงเมื่อมี
อาการเปนปกติ 

1.2 0.6 

13.  ซ้ือยาลดความดันโลหิตมารับประทานเองโดยไมปรึกษาแพทยเมือ่
มีอาการของโรคความดันโลหิตสูงกําเริบ 

1.2 0.5 

รวม 2.9 3.0 
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ตารางที่ 4.5 (ตอ) 
 

พฤติกรรมการดูแลตนเอง คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ดานการออกกาํลังกาย   
1.  ทํากิจวัตรประจําวนัตามความสามารถที่มีอยูไมใหกําลังของรางกาย
ลดลง  

4.2 0.9 

2.  ทํางานบานหรืองานอาชีพหรืออ่ืนๆ ใหเหงื่อออก  4.2 1.1 
3.  ออกกําลังกายอยางนอยวนัละ 20 - 30 นาทีโดยการเดิน วิ่งเหยาะ 
แกวงแขน ปนจักรยานชา ๆ   

3.9 1.2 

4.  ควบคุมน้ําหนักตวัไมใหอวน  3.5 1.4 
5.  ออกแรงแบกหรือเข็นหรือดึงหรือยกของหนักมาก 2.6 1.4 

รวม 3.7 0.7 
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ตารางที่ 4.5 (ตอ) 
 

พฤติกรรมการดูแลตนเอง คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ดานการผอนคลายความเครียด   
1.  พูดคุยกับลูกหลานหรือสมาชิกในบานดวย ความรักและความเขาใจ 4.3 0.9 

2.  ไดพบปะพดูคุยกับเพื่อนหรือเพื่อนบาน 4.3 0.9 

3.  ในแตละวนัมีกิจกรรมยามวาง  เชน การปลูกตนไม การฟงเพลง  
ดูโทรทัศน  อานหนังสือ  

4.1 1.0 

4.  ทํากิจกรรมรวมกับเพื่อนบาน  หรือไปรวมงานบุญ งานประเพณีใน
ชุมชน  

4.0 1.0 

5.  เมื่อมีเร่ืองไมสบายใจมักจะพูดคยุ  และขอคําแนะนํา  หรือขอความ
ชวยเหลือจากสมาชิกครอบครัว  

4.0 1.1 

6.  สวดมนตหรือทําสมาธิหรือทํากิจกรรมอืน่ ๆ  เพื่อใหรูสึกสบายใจ 3.9 1.3 
7.  รับฟงเหตุผลของสมาชิกในครอบครัวเมื่อมีความคิดเหน็ไม
ตรงกัน    

3.9 1.1 

8.  นอนหลับสนิทประมาณ 6 - 8 ช่ัวโมงตอวัน  3.9 1.1 

9.  มีโอกาสพูดคุย – แลกเปลี่ยนประสบการณความคิดเห็นกับผูที่เปน
ความดันโลหติสูงดวยกัน 

3.4 1.1 

10.  ตลอดชวงกลางวันจะพกัผอนโดยการนอนอยางนอยวนัละ 1 
ช่ัวโมง    

3.2 1.2 

11.  พยายามอานหนังสือ  ดูโทรทัศนหรือฟงวิทยเุกีย่วกบัโรคความดัน
โลหิตสูง 

3.0 1.2 

รวม 3.9 0.6 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 



 67

คาระดับความดันโลหิต  จากตารางที่ 7  คาระดับความดันโลหิตตัวบน (Systolic) และคา
ความดันโลหิตตัวลาง  (Diastolic) (รอยละ 50.0)  และระดับความดันโลหิตหลังเขารวมโปรแกรม  
จะเห็นไดวาผูปวยสวนใหญยังคงมีคาระดับความดันโลหิตตัวบนนอยกวา  159  มิลลิเมตรปรอท  
(รอยละ 88.9)   มีคาระดับความดันโลหิตตัวลางนอยกวา 99  มิลลิเมตรปรอท  (รอยละ 64.9)   มีคา
ระดับความดันโลหิตระดับ  1  รอยละ 64.9   

 
ตารางที่ 4.6 

จํานวนและรอยละของผูปวยความดันโลหติสูงหลังเขารวมโปรแกรมจําแนกตามคาความดันโลหิต
ตัวบน  คาความดันโลหิตตัวลางและคาระดับความดันโลหิต 

 
คาความดันโลหิตตัวบน (Systolic) จํานวน รอยละ 
    < 159 mmHg    48  88.9 
    > 159 mmHg 6  11.1 
รวม 54 100.0 
คาความดันโลหิตตัวลาง  (Diastolic)   
   < 99 mmHg 35  64.9 
   > 99 mmHg 19 35.2 
รวม 54 100.0 
ระดับความดนัโลหิต   
    ความดันโลหิตระดับ 1 35 64.9 
    ความดันโลหิตมากกวาระดับ 1 19 35.2 
รวม 54 100.0 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 



 68

4.4  การเปรียบเทียบพฤติกรรมการดูแลตนเอง และระดับความดันโลหิตของผูปวยความดันโลหติสูง
กอนและหลังเขารวมโปรแกรมสงเสริมการดูแลตนเอง 

 
การเปรียบเทียบพฤติกรรมการดูแลตนเอง  และระดับความดันโลหิตกอนและหลังเขารวม

โปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองเปนการศึกษาเพื่อทดสอบสมมุติฐาน  2  ขอที่ผูวิจัย
ตั้งขึ้น  โดยใชสถิติทดสอบที (Paired t-Test)   ซ่ึงผลการศึกษามี ดังนี้   

 

4.4.1  ผลการทดสอบสมมุติฐานขอที่ 1 คาเฉลี่ยพฤติกรรมการดูแลตนเอง  เพื่อควบคุมระดับความ
ดันโลหิตภายของผูปวยความดันโลหิตสูงหลังเขารวมโปรแกรมสงเสริมการดูแลตนเองอยูในระดับ
ดีกวากอนเขารวมโปรแกรมสงเสริมการดูแลตนเอง   

พบวาคาเฉลี่ยพฤติกรรมการดูแลตนเองในภาพรวมหลังเขาโปรแกรมสูงกวากอนเขา
โปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ P – Value 0.001 (คาเฉล่ียกอนเขาโปรแกรมเทากับ 124.04  
คาเฉลี่ยหลังเขาโปรแกรมเทากับ 130.57)  และเมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยพฤติกรรมการดูแลตนเองรายดาน
พบวาหลังเขาโปรแกรม  ผูปวยโรคความดันโลหิตสูงมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการดูแลตนเองดานการ
ปฏิบัติตัวทั่วไปไมแตกตางจากกอนเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (คาเฉลี่ยกอนเขา
โปรแกรมเทากับ29.98,  คาเฉลี่ยหลังเขาโปรแกรมเทากับ 31.00)  คาเฉลี่ยพฤติกรรมการดูแลตนเอง
ดานการรับประทานยาและเลือกอาหารไมแตกตางจากกอนเขาโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(คาเฉลี่ยกอนเขาโปรแกรมเทากับ 38.48,  คาเฉลี่ยหลังเขาโปรแกรมเทากับ 37.39)  แตคาเฉลี่ย
พฤติกรรมการดูแลตนเองดานการออกกําลังกายสูงกวากอนเขาโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(คาเฉลี่ยกอนเขาโปรแกรมเทากับ15.80,  คาเฉลี่ยหลังเขาโปรแกรมเทากับ 18.46)  และคาเฉลี่ย
พฤติกรรมการดูแลตนเองดานการผอนคลายความเครียดสูงกวากอนเขาโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (คาเฉลี่ยกอนเขาโปรแกรมเทากับ37.72  คาเฉลี่ยหลังเขาโปรแกรมเทากับ 41.85)  (ตารางที่ 
4.7) 
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ตารางที่ 4.7 
คา T - test เปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการดูแลตนเองของผูปวยความดันโลหิตสงูกอนและหลัง

เขาโปรแกรม 
 

พฤติกรรมการดูแลตนเอง 
กอนเขา - หลังโปรแกรม 

คาเฉลี่ย สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

n t df P - 
value 

กอนเขา
โปรแกรม 

124.04 13.336 พฤติกรรมการ
ดูแลตนเอง
โดยรวม หลังเขา

โปรแกรม 
130.57 11.373 

 
54 
 

 
3.980 

 
53 

 
.001** 

กอนเขา
โปรแกรม 

29.98 4.064 ดานการ
ปฏิบัติตัว
ทั่วไป หลังเขา

โปรแกรม 
31.00 3.695 

 
54 
 

 
1.720 

 
53 

 
.091 

กอนเขา
โปรแกรม 

38.48 4.709 ดานการ
รับประทานยา
และเลือก
อาหาร 

หลังเขา
โปรแกรม 

37.39 3.423 

 
54 
 

 
1.765 

 
53 

 
.083 

กอนเขา
โปรแกรม 

15.80 3.509 ดานการออก
กําลังกาย 

หลังเขา
โปรแกรม 

18.46 3.612 

 
54 

 

 
5.844 

 
53 

 
.001** 

กอนเขา
โปรแกรม 

37.72 6.067 ดานการผอน
คลาย
ความเครียด หลังเขา

โปรแกรม 
41.85 6.082 

 
54 

 

 
5.150 

 
53 

 
.001** 

 
**  นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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4.4.2  ผลการทดสอบสมมุติฐานขอที่ 2  ระดับความดันโลหิตของผูปวยความดันโลหิตสูงภายหลัง
เขารวมโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองต่ํากวากอนเขารวมโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรม
การดูแลตนเอง            
                    จะเห็นวาหลังเขาโปรแกรม  คาเฉลี่ยความดันโลหิตซีสโตลิกต่ํากวากอนเขาโปรแกรม
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  0.000 (คาเฉลี่ยกอนเขาโปรแกรมเทากับ143.33,  คาเฉลี่ยหลังเขา
โปรแกรมเทากับ130.83)  สวนคาเฉลี่ยความดันโลหิตไดแอสโตลิกต่ํากวากอนเขาโปรแกรมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001 (คาเฉลี่ยกอนเขาโปรแกรมเทากับ 89.35  คาเฉลี่ยหลังเขาโปรแกรม
เทากับ 82.87)  (ตารางที่ 4.8) 

 
ตารางที่ 4.8 

คา T – test  เปรียบเทียบคาความดันโลหติของผูปวยความดันโลหิตสูงกอนและหลังเขาโปรแกรมฯ 
 

  คาเฉลี่ย สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

n t df P - 
value 

กอนเขา
โปรแกรม 

153.33 10.279 คาความดันโลหิต 
systolic 

หลังเขา
โปรแกรม 

140.83 12.580 

 
54 
 

 
6.830 

 
53 
 

 
.001** 
 

กอนเขา
โปรแกรม 

99.35 11.898 คาความดันโลหิต 
diastolic 

หลังเขา
โปรแกรม 

92.87 10.168 

 
54 
 

 
3.619 

 
53 
 

 
.001** 

  
**  นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 


