
บทท่ี  4 
 

ผลการศึกษา 
 
 การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงกึ่งทดลอง (Quasi – Experimental Research) เพื่อศึกษา
ประสิทธิผลของโปรแกรมสงเสริมการดูแลตนเองตอพฤติกรรมการดูแลตนเองและระดับความดัน
โลหิตของผูปวยความดันโลหิตสูงชนิดไมทราบสาเหตุในชุมชน ซ่ึงเสนอผลการศึกษาโดยบรรยาย
ประกอบตารางแบงออกเปน  4 สวน ดังนี้ 
 
 สวนที่ 1  คุณลักษณะสวนบุคคลของผูปวยความดนัโลหิตสูง 
 สวนที่ 2  ภาวะสุขภาพของผูปวยความดันโลหิตสูง 
 สวนที่ 3  พฤติกรรมการดูแลตนเองของผูปวยโรคความดันโลหิตสูงกอนและ 

หลังเขารวมโปรแกรมสงเสริมการดูแลตนเอง 
 สวนที่ 4  การเปรียบเทยีบพฤติกรรมการดูแลตนเองและระดับความดันโลหิต 

ของผูปวยโรคความดันโลหติสูงกอนและหลังเขารวมโปรแกรม 
สงเสริมการดูแลตนเอง 

 
4.1 คุณลักษณะสวนบุคคลของผูปวยความดันโลหิตสงู 

 

จากการศึกษา  (ตารางที่ 4.1)  พบวาผูปวยโรคความดันโลหิตสูงสวนใหญเปนเพศหญิงคิด
เปนรอยละ 72.2 ป  มีอายุระหวาง 60 – 79 ปมากที่สุดรอยละ 57.4  สถานภาพสมรสคู/อยูดวยกันรอย
ละ 63.0  หมาย  ทุกคนนับถือศาสนาพุทธ  สวนใหญมีระดับการศึกษาชั้นประถมศึกษารอยละ 79.6
ไมไดทํางานมากที่สุดรอยละ 37.2  รองลงมา  คือ เกษตรกรและรับจาง  ไมมีรายไดและมีรายไดต่ํา
กวา 5,000 บาทมากที่สุดรอยละ 64.7  จํานวนสมาชิกในครอบครัว 1 - 3 คน รอยละ 44.4  
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ตารางที่ 4.1 
จํานวนและรอยละของผูปวยความดันโลหติสูงจําแนกตามลักษณะดานประชากร 

 
ลักษณะดานประชากร จํานวน (54คน) รอยละ 
เพศ   

ชาย 15 27.8 
หญิง 39 72.2 

อายุ   
ต่ํากวา 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 
หมาย 13 24.1 

       คู 34 63.0 
ศาสนา   

พุทธ 54 100.0 
ระดับการศึกษา   

ไมไดรับการศกึษา 6 11.1 
ประถมศึกษา 43 79.6 
มัธยมศึกษาตอนตน 2 3.7 
มัธยมศึกษาตอนปลาย / อาชีวศึกษา 3 5.6 

อาชีพ   
ไมไดประกอบอาชีพ 19 37.2 
ประกอบอาชพี 71 63.8 
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ตารางที่ 4.1  (ตอ) 
 

ลักษณะดานประชากร จํานวน (54คน) รอยละ 
รายไดของผูปวย   
       ไมมีรายได - ต่ํากวา 5,000 บาท 35 64.7 
        5,001 – 20,001 บาท 13 24.2 
       ไมแนนอน 6 11.1 
รายไดของครอบครัวผูปวย   

ต่ํากวา 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 ภาวะสุขภาพของผูปวยความดันโลหติสูง 
 

จากตารางที่ 4.2  พบวาผูปวยเปนความดันโลหิตสูงนอยกวา1- 5 ป  มากที่สุด (รอยละ 68.5)  
รองลงคือ 5 ป 1 เดือน – 10 ป (รอยละ 22.2) และมากกวา 10 ป(รอยละ 9.3) ตามลําดับ  สวนใหญ
รักษาตอเนื่อง (รอยละ94.4) และไมรับประทานยาอื่นนอกเหนือจากที่ไดรับจากแพทย (รอยละ81.5)  
อาการที่ปรากฎในระยะ 1 ปที่ผานมา พบวาเวียนศีรษะมากที่สุด (รอยละ 59.3) รองลงมาคือ 
ปสสาวะบอย (รอยละ 53.7) และปวดศีรษะ(รอยละ 50.0)  ตามลําดับ  คาดัชนีมวลกายปกติมากที่สุด 
(รอยละ 44.4) รองลงมาคือ น้ําหนักเกิน (รอยละ24.1) และอวนระดับ 1 (รอยละ18.5) ตามลําดับ 

 
ตารางที่ 4.2 

จํานวนและรอยละของผูปวยความดันโลหติสูงจําแนกตามภาวะสุขภาพ 
 

ภาวะสุขภาพ จํานวน (54คน) รอยละ 
จํานวนปที่เปนโรคความดนัโลหิตสูง   

นอยกวา 1 ป - 5 ป 37 68.5 
5 ป 1 เดือน – 10 ป 12 22.2 
มากกวา 10 ป 5 9.3 

การรักษาตอเนื่องหลังจากทราบวาเปนโรคความดันโลหิตสูง   
รักษาตอเนื่อง 51 94.4 
รักษาไมตอเนือ่ง 3 5.6 

การรับประทานยาอื่นนอกเหนือจากที่ไดรับจากแพทย   
     รับประทาน 10 18.5 
     ไมรับประทาน 44 81.5 
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ตารางที่ 4.2 (ตอ) 
 

ภาวะสุขภาพ จํานวน (คน) รอยละ 

อาการที่ปรากฎในระยะ 1 ปที่ผานมา(มีอาการมากกวา 1อยาง)   

      ปวดศีรษะ 27  50.0 
      เวียนศีรษะ 32  59.3 
      หนามืด 21 38.9 
      แขนขาไมมีแรง 21 38.9 
      ใจสั่น หวัใจเตนผิดปกต ิ 22  40.7 
      ตาพรา ตามัว 26 48.1 
      ปสสาวะบอย 29 53.7 
      อ่ืน ๆ 15 27.8 
คาดัชนีมวลกาย (BMI)   
     ปกติ (18.5-22.9) 24 44.4 
    น้ําหนกัเกนิ (23.0-24.9) 13 24.1 
    อวนระดับ 1 (25.0-29.9) 10 18.5 
    อวนระดับ 2 (30.0-39.9) 6 11.1 
    อวนระดับ 3 (40 ขึ้นไป) 1 1.9 
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สําหรับความดันโลหิตจากการศึกษา (ตารางที่ 4.3)  พบวากอนเขารวมโปรแกรมสงเสริม
การดูแลตนเองผูปวยที่มีคาความดันโลหิตตัวบน (Systolic)  มากกวา  159  มิลลิเมตรปรอทเทากับ
ผูปวยที่มีคาความดันโลหิตนอยกวา  159  มิลลิเมตรปรอท  คือรอยละ 50.0 สวนมากผูปวยมีคาความ
ดันโลหิตตัวลาง  (Diastolic) มากกวาหรือเทากับ  99  มิลลิเมตรปรอทรอยละ 61.1 และเมื่อพิจารณา
ระดับความดันโลหิตพบวาผูปวยมีความดันโลหิตมากกวาระดับ 1  ถึงรอยละ 88.9  

 
ตารางที่ 4.3 

จํานวนและรอยละของผูปวยความดันโลหติสูงกอนเขารวมโปรแกรมจําแนกตามคาความดันโลหิต
ตัวบน  คาความดันโลหิตตัวลางและระดับความดันโลหติ 

 
คาความดันโลหิตตัวบน (Systolic) จํานวน(54 คน) รอยละ 
    < 159 mmHg   27  50.0 
    > 159 mmHg 27 50.0 
คาความดันโลหิตตัวลาง  (Diastolic)   
   < 99 mmHg 21  38.9 
   > 99 mmHg 33  61.1 
ระดับความดนัโลหิต   
    ความดันโลหิตมากกวาระดับ 1 48  88.9  
    ความดันโลหิตมากกวาระดับ 2 6  11.1 
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4.3  พฤติกรรมการดูแลตนเองของผูปวยโรคความดันโลหิตสูงกอน และหลังเขารวมโปรแกรม
สงเสริมการดแูลตนเอง 

 
4.3.1 พฤติกรรมการดูแลตนเองของผูปวยความดันโลหิตสูงกอนเขารวมโปรแกรมสงเสริมการดูแล
ตนเองพบวา 

ดานการปฏิบัติตัวทั่วไป  ผูปวยมีพฤติกรรมการปฏิบัติเกี่ยวกับการไปรับการตรวจโรคความ
ดันโลหิตตามวันและเวลาที่แพทยนัดเปนประจํามากที่สุด  (คาเฉลี่ยเทากับ 4.2  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 1.1)  รองลงมา  คือ  ดื่มน้ําอยางนอย 8 -10 แกวตอวัน   (คาเฉลี่ยเทากับ 3.1 สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.9) และ สนใจสังเกตอาการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับรางกายระหวางการ
รักษาเทากับลุกนั่งหรือยืนชาๆ  ดวยความระมัดระวังเพื่อปองกันอาการหนามืดเปนลม (คาเฉลี่ย
เทากับ 3.6  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.1,  1.2)  ในขณะที่มีพฤติกรรมการดูแลตนเองเกี่ยวกับ 
ดื่มเหลามากกวา 30 ซีซี (1 กง) ตอวันหรือเบียรมากกวา 720 ซีซี (1 ขวดหรือ 2 กระปอง) นอยที่สุด  
คือมีคาเฉลี่ยเทากับ 1.5 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.7 

ดานการรับประทานยาและการเลือกอาหารเมื่อมีการเปลี่ยนยารักษาทุกครั้ง  ผูปวยจะซกัถาม
เหตุผลของการเปลี่ยนยานั้น ๆจากแพทยหรือพยาบาลมากที่สุดคาเฉลี่ยเทากับ 4.2  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ1.1 รองลงมา  คือ รับประทานยาลดความดันโลหิตตามคําสั่งแพทยเครงครัด   
(คาเฉลี่ยเทากับ 4.0 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.1) และรับประทานอาหาร 3 มื้อตอวันคาเฉลี่ย
เทากับ 4.0 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.1 สวนพฤติกรรมการดูแลตนเองเกี่ยวกับหยุด
รับประทานยาลดความดันโลหิตหรือลดจํานวนลงเมื่อมีอาการเปนปกตินอยที่สุด  โดยมีคาเฉลี่ย
เทากับ 1.7 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.9  

ดานการออกกําลังกายผูปวยทํางานบานหรืองานอาชีพหรืออ่ืนๆ ใหเหงื่อออก เปนประจํา
มากที่สุด  (คาเฉลี่ยเทากับ 3.5 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.2)  รองลงมา  คือ ทํากิจวัตร
ประจําวันตามความสามารถที่มีอยูไมใหกําลังของรางกายลดลง (คาเฉลี่ยเทากับ 3.41สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 1.0) และออกกําลังกายอยางนอยวันละ 20 - 30 นาทีโดยการเดิน วิ่งเหยาะ แกวง
แขน ปนจักรยานชา ๆ เทากับควบคุมน้ําหนักตัวไมใหอวน (คาเฉลี่ยเทากับ 3.3 สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 1.2)  ในขณะที่มีพฤติกรรมการดูแลตนเองเกี่ยวกับออกแรงแบกหรือเข็นหรือดึง
หรือยกของหนักมากนอยที่สุดคาเฉลี่ยเทากับ 2.3 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.1 

ดานการผอนคลายความเครียดผูปวยพูดคุยกับลูกหลานหรือสมาชิกในบานดวยความรักและ
ความเขาใจเปนประจํามากที่สุดคาเฉลี่ยเทากับ 4.3 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.9  รองลงมา  คือ 
ไดพบปะพูดคุยกับเพื่อนหรือเพื่อนบานคาเฉลี่ยเทากับ 3.7 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.0 และรับ
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ฟงเหตุผลของสมาชิกในครอบครัวเมื่อมีความคิดเห็นไมตรงกัน (คาเฉลี่ยเทากับ 3.6 สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 0.9)  ในขณะที่มีพฤติกรรมการดูแลตนเองเกี่ยวกับในแตละวันมีกิจกรรมยาม
วาง  เชน การปลูกตนไม การฟงเพลง ดูโทรทัศน  อานหนังสือ นอยที่สุดคาเฉลี่ยเทากับ 2.9 สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.1 (ตารางที่ 4.4)   
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ตารางที่ 4.4 
คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานพฤตกิรรมการดูแลตนเองของผูปวยความดนัโลหิตสูงกอนเขา

รวมโปรแกรมจําแนกเปนรายดาน 
 

พฤติกรรมการดูแลตนเอง คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ดานการปฏิบตัิตัวทั่วไป   
1. ไปรับการตรวจโรคความดันโลหิตตามวันและเวลาทีแ่พทยนัด 4.1 1.1 
2.   ดื่มน้ําอยางนอย 8 -10 แกวตอวัน  3.7 0.9 
3. สนใจสังเกตอาการเปลี่ยนแปลงที่เกดิขึ้นกับรางกายระหวางการ
รักษา 

3.6 1.2 

4. ลุกนั่งหรือยนืชาๆ  ดวยความระมัดระวังเพื่อปองกันอาการหนามืด
เปนลม  

3.6 1.1 

5. สังเกต อาการผิดปกติที่อาจจะเกิดขึ้นจากการมีโรคความดันโลหิต
สูง  เชน ปวดศีรษะมาก ตาพรามัว หรืออ่ืนๆ  

3.3 1.2 

6. การขับถายปสสาวะแตละครั้งสังเกตสีและ ปริมาณของปสสาวะ 3.4 1.0 
7. การปรับเปลี่ยนการดําเนนิชีวิตเพื่อควบคุมความดันโลหิตให
เหมาะสมดวยความยุงยาก  

2.4 1.1 

8. ไมพอใจที่ตนเองมีสมรรถภาพการทํางานลดนอยลงตามสภาพของ
โรคความดันโลหิตสูง 

2.7 1.1 

9. สูบบุหร่ี 1.7 1.0 
10.  ดื่มเหลามากกวา 30 ซีซี (1 กง) ตอวันหรือเบียรมากกวา 720 ซีซี (1 
ขวดหรือ 2 กระปอง) 

1.5 0.7 

รวม 3.0 0.4 
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ตารางที่ 4.4 (ตอ) 
 

พฤติกรรมการดูแลตนเอง คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ดานการรับประทานยาและการเลือกอาหาร   
1.   รับประทานอาหาร 3 มื้อตอวัน  4.0 1.1 
2.  รับประทานอาหารโดยเนนผัก 3.9 0.9 
3.  รับประทานยาลดความดนัโลหิตตามคําส่ังแพทยเครงครัด 4.0 1.1 
4.  รับประทานผลไม  เชน กลวย  สม  มะละกอ  หรืออ่ืนๆ และ
เนนผลไมรสไมหวาน  

3.6 1.1 

5.  ใชน้ํามันพชืในการปรุงอาหาร  3.5 1.0 
6.  เมื่อมีการเปลี่ยนยารักษาทุกครั้งจะซักถามเหตุผลของการ
เปลี่ยนยานั้น ๆจากแพทยหรือพยาบาล 

4.2 0.9 

7.  เติมน้ําปลาหรือซีอ้ิวหรือซอสหรือเกลือเพิ่มอีกในขณะ
รับประทานอาหาร 

2.4 1.0 

8.   รับประทานเนื้อสัตวตดิมัน (เชน หมูสามชั้น  ขาวขา หมู  ขาว
มันไกและอื่น ๆ )  

2.2 0.9 

9. รับประทานอาหารที่มีรสเค็ม (เชน ปลาเค็ม เนื้อเค็ม  ไขเค็ม ปู
เค็ม เตาหูยี้   กุงแหง หมหูยองหรืออ่ืนๆ)  

2.4 1.1 

10. รับประทานอาหารและขนมหวานใสกะท ิ 2.2 0.7 
11.  ลืมรับประทานยาลดความดันโลหิต  2.3 1.2 
12.  หยุดรับประทานยาลดความดันโลหิตหรือลดจํานวนลงเมื่อมี
อาการเปนปกติ 

1.7 0.9 

13.  ซ้ือยาลดความดันโลหิตมารับประทานเองโดยไมปรึกษา
แพทยเมื่อมีอาการของโรคความดันโลหิตสูงกําเริบ 

2.1 1.2 

รวม 3.0 0.4 
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ตารางที่ 4.4 (ตอ) 
 

พฤติกรรมการดูแลตนเอง คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ดานการออกกาํลังกาย   
1.  ทํากิจวัตรประจําวนัตามความสามารถที่มีอยูไมใหกําลังของ
รางกายลดลง  

3.4 1.0 

2.  ทํางานบานหรืองานอาชีพหรืออ่ืนๆ ใหเหงื่อออก  3.5 1.2 
3.  ออกกําลังกายอยางนอยวนัละ 20 - 30 นาทีโดยการเดิน วิ่ง
เหยาะ แกวงแขน ปนจักรยานชา ๆ   

3.3 1.2 

4.  ควบคุมน้ําหนักตวัไมใหอวน  3.3 1.2 
5.  ออกแรงแบกหรือเข็นหรือดึงหรือยกของหนักมาก 3.3 1.2 

รวม 3.0 0.4 
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ตารางที่ 4.4 (ตอ) 
 

พฤติกรรมการดูแลตนเอง คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ดานการผอนคลายความเครียด   
1.  พูดคุยกับลูกหลานหรือสมาชิกในบานดวย ความรักและความ
เขาใจ 

4.0 0.9 

2.  ไดพบปะพดูคุยกับเพื่อนหรือเพื่อนบาน 3.7 1.0 
3.  ในแตละวนัมีกิจกรรมยามวาง  เชน การปลูกตนไม การฟง
เพลง ดูโทรทัศน  อานหนังสือ  

2.9 1.1 

4.  ทํากิจกรรมรวมกับเพื่อนบาน  หรือไปรวมงานบุญ งาน
ประเพณใีนชมุชน  

3.4 1.1 

5.  เมื่อมีเร่ืองไมสบายใจมักจะพูดคยุ  และขอคําแนะนํา  หรือขอ
ความชวยเหลือจากสมาชิกครอบครัว 

3.6 0.9 

6.  สวดมนตหรือทําสมาธิหรือทํากิจกรรมอืน่ๆ  เพื่อใหรูสึก
สบายใจ 

3.4 1.2 

7.  รับฟงเหตุผลของสมาชิกในครอบครัวเมื่อมีความคิดเหน็ไม
ตรงกัน    

3.6 0.9 

8.  นอนหลับสนิทประมาณ 6 - 8 ช่ัวโมงตอวัน  3.6 1.0 
9.  มีโอกาสพูดคุย – แลกเปลี่ยนประสบการณความคิดเห็นกับผูที่
เปนความดนัโลหิตสูงดวยกนั 

3.2 1.0 

10.  ตลอดชวงกลางวันจะพกัผอนโดยการนอนอยางนอยวนัละ 1 
ช่ัวโมง    

3.3 1.1 

11.  พยายามอานหนังสือ,  ดูโทรทัศนหรือฟงวิทยเุกีย่วกบัโรค
ความดันโลหติสูง 

3.2 1.1 

รวม 3.4 0.6 
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4.3.2  พฤติกรรมการดูแลตนเองของผูปวยความดันโลหิตสูงหลังรวมโปรแกรมสงเสริมการดูแล
ตนเองโดยจําแนกรายดานพบวา 

ดานการปฏิบัติตัวทั่วไป  ผูปวยไปรับการตรวจโรคความดันโลหิตตามวันและเวลาที่แพทย
นัดเปนประจํามากที่สุด  (คาเฉลี่ยเทากับ 4.6  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.9)  รองลงมา  คือ ดื่ม
น้ําอยางนอย 8 -10 แกวตอวัน   (คาเฉลี่ยเทากับ 4.3 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.0) และสนใจ
สังเกตอาการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับรางกายระหวางการรักษาเทากับการลุกนั่งหรือยืนชาๆ  ดวย
ความระมัดระวังเพื่อปองกันอาการหนามืดเปนลม (คาเฉลี่ยเทากับ 4.1  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ 1.1,  1.2)  ในขณะที่มีพฤติกรรมการดูแลตนเองเกี่ยวกับดื่มเหลามากกวา 30 ซีซี (1 กง) ตอวัน
หรือเบียรมากกวา 720 ซีซี (1 ขวดหรือ 2 กระปอง) นอยที่สุด (คาเฉล่ียเทากับ 1.1 สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 0.4)  

ดานการรับประทานยาและการเลือกอาหาร  ผูปวยรับประทานอาหาร 3 มื้อตอวันมากที่สุด 
(คาเฉลี่ย 4.7  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.8)  รองลงมา  คือ รับประทานอาหารโดยเนนผัก
เทากับรับประทานยาลดความดันโลหิตตามคําสั่งแพทยเครงครัด (คาเฉลี่ย 4.4  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 0.8,  1.3)  ในขณะที่มีพฤติกรรมการดูแลตนเองเกี่ยวกับหยุดรับประทานยาลดความ
ดันโลหิตหรือลดจํานวนลงเมื่อมีอาการเปนปกติเทากับซื้อยาลดความดันโลหิตสูงมารับประทานเอง
โดยไมปรึกษาแพทยเมื่อมีอาการของโรคความดันโลหิตสูงกําเริบนอยที่สุด (คาเฉลี่ยเทากับ 1.2 สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.6,  0.5)     

ดานการออกกําลังกายผูปวยทํากิจวัตรประจําวันตามความสามารถที่มีอยูไมใหกําลังของ
รางกายลดลง เทากับการปฏิบัติทํางานบานหรืองานอาชีพหรืออ่ืนๆ ใหเหงื่อออก เปนประจํามาก
ที่สุด  (คาเฉลี่ยเทากับ 4 .2  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.9,  1.1)  รองลงมา  คือ ทํากิจวัตร
ประจําวันตามความสามารถที่มีอยูไมใหกําลังของรางกายลดลง (คาเฉลี่ยเทากับ 3.41สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 1.0) และออกกําลังกายอยางนอยวันละ 20 - 30 นาทีโดยการเดิน วิ่งเหยาะ แกวง
แขน ปนจักรยานชา ๆ เทากับควบคุมน้ําหนักตัวไมใหอวน (คาเฉลี่ยเทากับ 3.9 สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 1.2)  ในขณะที่มีพฤติกรรมการดูแลตนเองเกี่ยวกับออกแรงแบกหรือเข็นหรือดึง
หรือยกของหนักมากนอยที่สุด (คาเฉลี่ยเทากับ 2.6 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.4)   

ดานการผอนคลายความเครียดผูปวยพูดคุยกับลูกหลานหรือสมาชิกในบานดวยความรักและ
ความเขาใจเทากับการไดพบปะพูดคุยกับเพื่อนหรือเพื่อนบานเปนประจํามากที่สุด  (คาเฉลี่ยเทากับ 
4.3 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.9)  รองลงมา  คือ ในแตละวันมีกิจกรรมยามวาง  เชน การปลูก
ตนไม การฟงเพลง ดูโทรทัศน  อานหนังสือ  (คาเฉลี่ยเทากับ 4.1 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.0) 
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และพยายามอานหนังสือ,  ดูโทรทัศนหรือฟงวิทยุเกี่ยวกับโรคความดันโลหิตสูงนอยที่สุด (คาเฉลี่ย
เทากับ 3.1 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.0)(ตารางที่ 4.5)   
 

ตารางที่ 4.5 
คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานพฤตกิรรมการดูแลตนเองของผูปวยความดนัโลหิตสูงหลังเขา

รวมโปรแกรมจําแนกเปนรายดาน 
 

พฤติกรรมการดูแลตนเอง คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ดานการปฏิบตัิตัวทั่วไป   
1.  ไปรับการตรวจโรคความดันโลหิตตามวันและเวลาทีแ่พทยนัด 4.6 0.9 
2.  ดื่มน้ําอยางนอย 8 -10 แกวตอวนั  4.3 1.0 
3.  สนใจสังเกตอาการเปลี่ยนแปลงที่เกดิขึ้นกับรางกายระหวางการ
รักษา 

4.1 1.1 

4.  ลุกนั่งหรือยืนชาๆ  ดวยความระมัดระวงัเพื่อปองกันอาการหนามืด
เปนลม  

4.1 1.2 

5.  สังเกต อาการผิดปกติที่อาจจะเกิดขึ้นจากการมีโรคความดันโลหิต
สูง  เชน ปวดศีรษะมาก ตาพรามัว หรืออ่ืนๆ  

3.8 1.3 

6.  การขับถายปสสาวะแตละครั้งสังเกตสีและ ปริมาณของปสสาวะ 3.7 1.2 
7.  การปรับเปลี่ยนการดําเนนิชีวิตเพื่อควบคุมความดันโลหิตให
เหมาะสมดวยความยุงยาก  

2.2 1.4 

9.  ไมพอใจทีต่นเองมีสมรรถภาพการทํางานลดนอยลงตามสภาพ
ของโรคความดันโลหิตสูง 

2.1 1.1 

10.  สูบบุหร่ี 1.2 0.7 
11.  ดื่มเหลามากกวา 30 ซีซี (1 กง) ตอวันหรือเบียรมากกวา 720 ซีซี 
(1 ขวดหรือ 2 กระปอง) 

1.1 0.4 

รวม 3.1 0.4 
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ตารางที่ 4.5 (ตอ) 
 

พฤติกรรมการดูแลตนเอง คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ดานการรับประทานยาและการเลือกอาหาร   
1.   รับประทานอาหาร 3 มื้อตอวัน  4.7 0.8 
2.   รับประทานอาหารโดยเนนผัก 4.4 0.8 
3.  รับประทานยาลดความดนัโลหิตตามคําส่ังแพทยเครงครัด 4.4 1.3 
4.  รับประทานผลไม  เชน กลวย  สม  มะละกอ  หรืออ่ืนๆ และเนน
ผลไมรสไมหวาน  

4.2 1.0 

5.  ใชน้ํามันพชืในการปรุงอาหาร  3.9 1.1 
6.  มื่อมีการเปลี่ยนยารักษาทกุครั้งจะซักถามเหตุผลของการเปลี่ยนยา
นั้น ๆจากแพทยหรือพยาบาล 

3.9 1.3 

7.  เติมน้ําปลาหรือซีอ้ิวหรือซอสหรือเกลือเพิ่มอีกในขณะรับประทาน
อาหาร 

2.2 1.0 

8.  รับประทานเนื้อสัตวตดิมัน (เชน หมูสามชั้น  ขาวขา หมู  ขาวมันไก
และอื่น ๆ )  

2.2 0.9 

9.  รับประทานอาหารที่มีรสเค็ม (เชน ปลาเค็ม เนื้อเค็ม  ไขเค็ม ปูเค็ม 
เตาหูยี้   กุงแหง หมูหยองหรอือ่ืนๆ)  

2.1 0.9 

10.  รับประทานอาหารและขนมหวานใสกะท ิ 2.0 0.8 
11.  ลืมรับประทานยาลดความดันโลหิต  1.3 0.6 
12.  หยุดรับประทานยาลดความดันโลหิตหรือลดจํานวนลงเมื่อมี
อาการเปนปกติ 

1.2 0.6 

13.  ซ้ือยาลดความดันโลหิตมารับประทานเองโดยไมปรึกษาแพทยเมือ่
มีอาการของโรคความดันโลหิตสูงกําเริบ 

1.2 0.5 

รวม 2.9 3.0 
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ตารางที่ 4.5 (ตอ) 
 

พฤติกรรมการดูแลตนเอง คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ดานการออกกาํลังกาย   
1.  ทํากิจวัตรประจําวนัตามความสามารถที่มีอยูไมใหกําลังของรางกาย
ลดลง  

4.2 0.9 

2.  ทํางานบานหรืองานอาชีพหรืออ่ืนๆ ใหเหงื่อออก  4.2 1.1 
3.  ออกกําลังกายอยางนอยวนัละ 20 - 30 นาทีโดยการเดิน วิ่งเหยาะ 
แกวงแขน ปนจักรยานชา ๆ   

3.9 1.2 

4.  ควบคุมน้ําหนักตวัไมใหอวน  3.5 1.4 
5.  ออกแรงแบกหรือเข็นหรือดึงหรือยกของหนักมาก 2.6 1.4 

รวม 3.7 0.7 
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ตารางที่ 4.5 (ตอ) 
 

พฤติกรรมการดูแลตนเอง คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ดานการผอนคลายความเครียด   
1.  พูดคุยกับลูกหลานหรือสมาชิกในบานดวย ความรักและความเขาใจ 4.3 0.9 

2.  ไดพบปะพดูคุยกับเพื่อนหรือเพื่อนบาน 4.3 0.9 

3.  ในแตละวนัมีกิจกรรมยามวาง  เชน การปลูกตนไม การฟงเพลง  
ดูโทรทัศน  อานหนังสือ  

4.1 1.0 

4.  ทํากิจกรรมรวมกับเพื่อนบาน  หรือไปรวมงานบุญ งานประเพณีใน
ชุมชน  

4.0 1.0 

5.  เมื่อมีเร่ืองไมสบายใจมักจะพูดคยุ  และขอคําแนะนํา  หรือขอความ
ชวยเหลือจากสมาชิกครอบครัว  

4.0 1.1 

6.  สวดมนตหรือทําสมาธิหรือทํากิจกรรมอืน่ ๆ  เพื่อใหรูสึกสบายใจ 3.9 1.3 
7.  รับฟงเหตุผลของสมาชิกในครอบครัวเมื่อมีความคิดเหน็ไม
ตรงกัน    

3.9 1.1 

8.  นอนหลับสนิทประมาณ 6 - 8 ช่ัวโมงตอวัน  3.9 1.1 

9.  มีโอกาสพูดคุย – แลกเปลี่ยนประสบการณความคิดเห็นกับผูที่เปน
ความดันโลหติสูงดวยกัน 

3.4 1.1 

10.  ตลอดชวงกลางวันจะพกัผอนโดยการนอนอยางนอยวนัละ 1 
ช่ัวโมง    

3.2 1.2 

11.  พยายามอานหนังสือ  ดูโทรทัศนหรือฟงวิทยเุกีย่วกบัโรคความดัน
โลหิตสูง 

3.0 1.2 

รวม 3.9 0.6 
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คาระดับความดันโลหิต  จากตารางที่ 7  คาระดับความดันโลหิตตัวบน (Systolic) และคา
ความดันโลหิตตัวลาง  (Diastolic) (รอยละ 50.0)  และระดับความดันโลหิตหลังเขารวมโปรแกรม  
จะเห็นไดวาผูปวยสวนใหญยังคงมีคาระดับความดันโลหิตตัวบนนอยกวา  159  มิลลิเมตรปรอท  
(รอยละ 88.9)   มีคาระดับความดันโลหิตตัวลางนอยกวา 99  มิลลิเมตรปรอท  (รอยละ 64.9)   มีคา
ระดับความดันโลหิตระดับ  1  รอยละ 64.9   

 
ตารางที่ 4.6 

จํานวนและรอยละของผูปวยความดันโลหติสูงหลังเขารวมโปรแกรมจําแนกตามคาความดันโลหิต
ตัวบน  คาความดันโลหิตตัวลางและคาระดับความดันโลหิต 

 
คาความดันโลหิตตัวบน (Systolic) จํานวน รอยละ 
    < 159 mmHg    48  88.9 
    > 159 mmHg 6  11.1 
รวม 54 100.0 
คาความดันโลหิตตัวลาง  (Diastolic)   
   < 99 mmHg 35  64.9 
   > 99 mmHg 19 35.2 
รวม 54 100.0 
ระดับความดนัโลหิต   
    ความดันโลหิตระดับ 1 35 64.9 
    ความดันโลหิตมากกวาระดับ 1 19 35.2 
รวม 54 100.0 
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4.4  การเปรียบเทียบพฤติกรรมการดูแลตนเอง และระดับความดันโลหิตของผูปวยความดันโลหติสูง
กอนและหลังเขารวมโปรแกรมสงเสริมการดูแลตนเอง 

 
การเปรียบเทียบพฤติกรรมการดูแลตนเอง  และระดับความดันโลหิตกอนและหลังเขารวม

โปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองเปนการศึกษาเพื่อทดสอบสมมุติฐาน  2  ขอที่ผูวิจัย
ตั้งขึ้น  โดยใชสถิติทดสอบที (Paired t-Test)   ซ่ึงผลการศึกษามี ดังนี้   

 

4.4.1  ผลการทดสอบสมมุติฐานขอที่ 1 คาเฉลี่ยพฤติกรรมการดูแลตนเอง  เพื่อควบคุมระดับความ
ดันโลหิตภายของผูปวยความดันโลหิตสูงหลังเขารวมโปรแกรมสงเสริมการดูแลตนเองอยูในระดับ
ดีกวากอนเขารวมโปรแกรมสงเสริมการดูแลตนเอง   

พบวาคาเฉลี่ยพฤติกรรมการดูแลตนเองในภาพรวมหลังเขาโปรแกรมสูงกวากอนเขา
โปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ P – Value 0.001 (คาเฉล่ียกอนเขาโปรแกรมเทากับ 124.04  
คาเฉลี่ยหลังเขาโปรแกรมเทากับ 130.57)  และเมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยพฤติกรรมการดูแลตนเองรายดาน
พบวาหลังเขาโปรแกรม  ผูปวยโรคความดันโลหิตสูงมีคาเฉลี่ยพฤติกรรมการดูแลตนเองดานการ
ปฏิบัติตัวทั่วไปไมแตกตางจากกอนเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (คาเฉลี่ยกอนเขา
โปรแกรมเทากับ29.98,  คาเฉลี่ยหลังเขาโปรแกรมเทากับ 31.00)  คาเฉลี่ยพฤติกรรมการดูแลตนเอง
ดานการรับประทานยาและเลือกอาหารไมแตกตางจากกอนเขาโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(คาเฉลี่ยกอนเขาโปรแกรมเทากับ 38.48,  คาเฉลี่ยหลังเขาโปรแกรมเทากับ 37.39)  แตคาเฉลี่ย
พฤติกรรมการดูแลตนเองดานการออกกําลังกายสูงกวากอนเขาโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(คาเฉลี่ยกอนเขาโปรแกรมเทากับ15.80,  คาเฉลี่ยหลังเขาโปรแกรมเทากับ 18.46)  และคาเฉลี่ย
พฤติกรรมการดูแลตนเองดานการผอนคลายความเครียดสูงกวากอนเขาโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (คาเฉลี่ยกอนเขาโปรแกรมเทากับ37.72  คาเฉลี่ยหลังเขาโปรแกรมเทากับ 41.85)  (ตารางที่ 
4.7) 
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ตารางที่ 4.7 
คา T - test เปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการดูแลตนเองของผูปวยความดันโลหิตสงูกอนและหลัง

เขาโปรแกรม 
 

พฤติกรรมการดูแลตนเอง 
กอนเขา - หลังโปรแกรม 

คาเฉลี่ย สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

n t df P - 
value 

กอนเขา
โปรแกรม 

124.04 13.336 พฤติกรรมการ
ดูแลตนเอง
โดยรวม หลังเขา

โปรแกรม 
130.57 11.373 

 
54 
 

 
3.980 

 
53 

 
.001** 

กอนเขา
โปรแกรม 

29.98 4.064 ดานการ
ปฏิบัติตัว
ทั่วไป หลังเขา

โปรแกรม 
31.00 3.695 

 
54 
 

 
1.720 

 
53 

 
.091 

กอนเขา
โปรแกรม 

38.48 4.709 ดานการ
รับประทานยา
และเลือก
อาหาร 

หลังเขา
โปรแกรม 

37.39 3.423 

 
54 
 

 
1.765 

 
53 

 
.083 

กอนเขา
โปรแกรม 

15.80 3.509 ดานการออก
กําลังกาย 

หลังเขา
โปรแกรม 

18.46 3.612 

 
54 

 

 
5.844 

 
53 

 
.001** 

กอนเขา
โปรแกรม 

37.72 6.067 ดานการผอน
คลาย
ความเครียด หลังเขา

โปรแกรม 
41.85 6.082 

 
54 

 

 
5.150 

 
53 

 
.001** 

 
**  นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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4.4.2  ผลการทดสอบสมมุติฐานขอที่ 2  ระดับความดันโลหิตของผูปวยความดันโลหิตสูงภายหลัง
เขารวมโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองต่ํากวากอนเขารวมโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรม
การดูแลตนเอง            
                    จะเห็นวาหลังเขาโปรแกรม  คาเฉลี่ยความดันโลหิตซีสโตลิกต่ํากวากอนเขาโปรแกรม
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  0.000 (คาเฉลี่ยกอนเขาโปรแกรมเทากับ143.33,  คาเฉลี่ยหลังเขา
โปรแกรมเทากับ130.83)  สวนคาเฉลี่ยความดันโลหิตไดแอสโตลิกต่ํากวากอนเขาโปรแกรมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001 (คาเฉลี่ยกอนเขาโปรแกรมเทากับ 89.35  คาเฉลี่ยหลังเขาโปรแกรม
เทากับ 82.87)  (ตารางที่ 4.8) 

 
ตารางที่ 4.8 

คา T – test  เปรียบเทียบคาความดันโลหติของผูปวยความดันโลหิตสูงกอนและหลังเขาโปรแกรมฯ 
 

  คาเฉลี่ย สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

n t df P - 
value 

กอนเขา
โปรแกรม 

153.33 10.279 คาความดันโลหิต 
systolic 

หลังเขา
โปรแกรม 

140.83 12.580 

 
54 
 

 
6.830 

 
53 
 

 
.001** 
 

กอนเขา
โปรแกรม 

99.35 11.898 คาความดันโลหิต 
diastolic 

หลังเขา
โปรแกรม 

92.87 10.168 

 
54 
 

 
3.619 

 
53 
 

 
.001** 

  
**  นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 


