
 
 
 
 

 
 

บทท่ี 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายและข�อเสนอแนะ 

 
การวิจัยครั้งนี้ เป�นการพัฒนาแนวปฏิบัติการจัดการพฤติกรรมด�านอาหาร และการออกกําลังกาย 

เพ่ือควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดของผู�ป(วยเบาหวานชนิดท่ี 2 โดยใช�กรอบแนวคิดและใช�หลักฐาน  
เชิงประจักษ/ (Evidences) 
 
5.1 สรุปผลการศึกษา 

สามารถจําแนกแนวปฏิบัติได�เป�น 3 ส>วนใหญ> ๆ ดังนี้ 
ส!วนท่ี 1 ข�อมูลท่ัวไปของงานวิจัย ผลการสืบค�นงานวิจัยการสังเคราะห/แนวปฏิบัติ การจัดการ

พฤติกรรมการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดของผู�ป(วยเบาหวานชนิดท่ี 2 ตามคําสําคัญท่ีระบุได�ท้ังหมด 
50 เรื่อง และผ>านเกณฑ/การคัดเลือกโดยใช�แบบคัดกรองงานวิจัยและแบบประเมินคุณภาพงานวิจัย 
34  เรื่อง  ส>วนใหญ>เป�นงานวิจัยแบบทดลอง  เป�นงานวิจัยท่ีได�รับการตีพิมพ/  มีจํานวนกลุ>มตัวอย>าง 
31 – 60 ราย เป�นการศึกษาในสถานบริการแผนกผู�ป(วยนอก และมีระยะเวลาของการศึกษาทดลอง
น�อยกว>าหรือเท>ากับ 12 สัปดาห/ วิธีการจัดการพฤติกรรมการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดของผู�ป(วย
เบาหวานชนิดท่ี 2  

ส!วนท่ี 2 ผลการสังเคราะห)งานวิจัยเก่ียวกับการจัดการพฤติกรรมด�านอาหารและการออกกําลังกาย 
เพ่ือการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดของผู�ป2วยเบาหวานชนิดท่ี 2 

การจัดการพฤติกรรมด�านอาหาร เพ่ือการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดของผู�ป2วย
เบาหวานชนิดท่ี 2 การจัดการตนเอง เพ่ือควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดในเรื่องการรับประทานอาหาร 
โดยรับประทานอาหารท่ีมีใยอาหารสูง เช>น ผลไม�และผักใบเขียว อาหารประเภทมังสวิรัติ วิธีการท่ีจะ
ให�ผู�ป(วยสามารถควบคุมอาหารได� การควบคุมสัดส>วนการรับประทานอาหาร คือ สัดส>วนของคาร/โบไฮเดรต 
ต>อโปรตีนต>อไขมัน หลีกเลี่ยงพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การรับประทานอาหารไม>ตรงเวลา การรับประทาน 
อาหารก>อนนอน การรับประทานจุบจิบ และการตรวจสอบระดับนํ้าตาลในเลือดด�วยตนเอง การจัดการ 
โดยทีมสุขภาพ การให�ความรู�การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม การกระตุ�นและทบทวน การฝOกทักษะ การปฏิบัติ  
และมีการติดตามอย>างต>อเนื่องท้ังจากโรงพยาบาลจนถึงท่ีบ�าน โดยใช�วิธีการท่ีสะดวกและเหมาะสม 
เช>น การติดตามทางโทรศัพท/ การใช�ไปรษณียบัตรหรือจดหมายกระตุ�นเตือน การเยี่ยมบ�าน และการจัดการ 
สิ่งแวดล�อม เน�นการส>งเสริมด�านครอบครัว ชุมชนและสิ่งแวดล�อม โดยมีกลุ>มเพ่ือนผู�ป(วยท่ีป(วยเป�น
โรคเบาหวานด�วยกัน  ซ่ึงสามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดได�ดีเป�นผู�ทําหน�าท่ีให�แรงสนับสนุน 
ทางสังคม เช>น  ความรู�เรื่องโรคเบาหวานและภาวะแทรกซ�อน พฤติกรรมการปฏิบัติตัวเพ่ือควบคุม
ระดับน้ําตาลในเลือด 
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การจัดการพฤติกรรมด�านการออกกําลังกาย เพ่ือการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดของ
ผู�ป2วยเบาหวานชนิดท่ี 2 การจัดการตนเอง มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม โดยการออกกําลังกายด�วยตนเอง
ท่ีบ�าน การมีแบบแผนความเชื่อในเรื่องการออกกําลังกาย สามารถควบคุมระดับน้ําตาลในกระแสเลือด 
ระดับค>าเฉลี่ยน้ําตาลในเลือด  และน้ําตาลในกระแสเลือดลดลง  ซ่ึงโปรแกรมการออกกําลังกาย
อาจจะจัดให�เหมาะสมกับเฉพาะบุคคล อาทิเช>น ออกกําลังกายโดยวิธีรําไม�พลอง โยคะ การเคลื่อนไหว
ไทยชี่กง การออกกําลังกายแอโรบิก มีระยะเวลาการออกกําลังกาย ซ่ึงควรออกกําลังกาย ระยะเวลา 
30 – 60 นาที 150 นาที/สัปดาห/ ต>อเนื่องอย>างน�อย 12 สัปดาห/ การจัดการโดยทีมสุขภาพ การส>งเสริม
สมรรถนะและการสนับสนุนการดูแลตนเองในการออกกําลังกาย โดยคําปรึกษาจากนักกายภาพบําบัด 
พยาบาลวิชาชีพ  โดยการให�ความรู�และมีการสาธิตเชิงปฏิบัติการ  การประเมินสภาพร>างกายก>อน 
การออกกําลังกาย การกําหนดเปTาหมายในการออกกําลังกาย และการมีตัวแบบของผู�ท่ีออกกําลังกาย  
สมุดบันทึกการเดินออกกําลังกายของผู�ท่ีเป�นเบาหวาน  คู>มือการปฏิบัติตัว การออกกําลังกายสําหรับ
ผู�ท่ีเป�นเบาหวาน การให�คําปรึกษาทางโทรศัพท/หลังจากผู�ป(วยเบาหวานกลับไปอยู>ท่ีบ�าน การให�แรงเสริม
ทางบวก และให�รางวัลทางคําพูด การจัดการโดยสิ่งแวดล�อมเน�นการส>งเสริมด�านครอบครัว ชุมชน
และสิ่งแวดล�อม  การสร�างเสริมแรงจูงใจในการออกกําลังกาย  ประเมินปUจจัยท่ีมีผลต>อแรงจูงใจใน 
การออกกําลังกาย เช>น แผ>นซีดีบันทึกประสบการณ/การออกกําลังกายของตัวแบบผู�ท่ีเป�นเบาหวาน 
การแก�ปUญหาและการสนับสนุนทางสังคมโดยเฉพาะครอบครัว เพ่ือน และชุมชน ในการแก�ปUญหา 
การตัดสินใจ การต้ังเปTาหมาย การปรับเปลี่ยนอารมณ/ เก่ียวกับการออกกําลังกาย 

การศึกษาการสังเคราะห/แนวปฏิบัติการการจัดการพฤติกรรมการควบคุมระดับน้ําตาล      
ในเลือดของผู�ป(วยเบาหวานชนิดท่ี 2 ในประเทศไทยท่ีพบน�อยและงานวิจัยท่ียังให�ผลขัดแย�งกันอยู>  
ไม>สามารถสรุปได�ควรมีการศึกษาเก่ียวกับวิธีการจัดการพฤติกรรมการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด
ของผู�ป(วยเบาหวานชนิดท่ี 2 ด�านการจัดการโดยสิ่งแวดล�อม เน�นการส>งเสริมด�านครอบครัว ชุมชน
และสิ่งแวดล�อม  

ส!วนท่ี 3 แนวปฏิบัติทางการพยาบาล  เพ่ือจัดการพฤติกรรมด�านอาหารและการออกกําลังกาย 
ในการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดของผู�ป2วยเบาหวานชนิดท่ี 2 

ข�อมูลท่ัวไป ด�านอายุพบว>า กลุ>มประชากรท้ังหมด 30 คน มีกลุ>มประชากรมีอายุ 40 – 60 ปV 
จํานวน 15 คน คิดเป�นร�อยละ 50 และอายุ 61–80 ปV จํานวน 15 คน คิดเป�นร�อยละ 50 ข�อมูลด�านเพศ 
พบว>ากลุ>มประชากรส>วนใหญ>เป�นเพศหญิง จํานวน 22 คน ท่ีเหลือเป�นเพศชาย จํานวน 8 คน ตามลําดับ 

ระดับน้ําตาลในเลือดของกลุ>มประชากรก>อนการทดลอง  พบว>ากลุ>มประชากรส>วนใหญ>       
มีระดับน้ําตาลในเลือดอยู>ท่ี 140-179 มิลลิกรัม/เดซิลิตร รองลงมามีระดับน้ําตาลในเลือดอยู>ท่ี 100-139 
มิลลิกรัม/เดซิลิตร และระดับ 180-219 มิลลิกรัม/เดซิลิตร มีระดับน้ําตาลในเลือดของกลุ>มประชากร
วัดก>อนการทดลองมีค>าเฉลี่ยเท>ากับ 179.67 มิลลิกรัม/เดซิลิตร โดยมีระดับน้ําตาลในเลือดตํ่าสุด
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เท>ากับ 101 มิลลิกรัม/เดซิลิตร และระดับน้ําตาลในเลือดสูงสุดเท>ากับระดับน้ําตาลในเลือด 297 
มิลลิกรัม/เดซิลิตร ระดับน้ําตาลในเลือดของกลุ>มประชากรหลังการทดลอง พบว>า กลุ>มประชากรส>วนใหญ>
มีระดับน้ําตาลในเลือดอยู>ท่ี 100–139 มิลลิกรัม/เดซิลิตร รองลงมามีระดับน้ําตาลในเลือดอยู>ท่ี 140–179 
มิลลิกรัม/เดซิลิตร มีระดับน้ําตาลในเลือดของกลุ>มประชากรวัดหลังการทดลองมีค>าเฉลี่ยเท>ากับ 
165.03 โดยมีระดับน้ําตาลในเลือดตํ่าสุดเท>ากับ 100 มิลลิกรัม/เดซิลิตรและระดับน้ําตาลในเลือด
สูงสุดเท>ากับระดับน้ําตาลในเลือด 291 มิลลิกรัม/เดซิลิตร 

ความแตกต>างของแนวปฏิบัติทางการพยาบาล เพ่ือจัดการพฤติกรรมด�านอาหาร และการออกกําลังกาย
ในการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดของผู�ป(วยเบาหวานชนิดท่ี 2 โดยเปรียบเทียบหลังการทดลองกับ
ก>อนการทดลอง พบว>าผู�ป(วยเบาหวานชนิดท่ี 2 มีการจัดการพฤติกรรมด�านอาหารหลังการทดลอง 
(ค>าเฉลี่ยเท>ากับ 34.99 และส>วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท>ากับ 2.88) สูงกว>าก>อนการทดลอง (ค>าเฉลี่ย
เท>ากับ 24.83 และส>วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท>ากับ 3.60) และผู�ป(วยเบาหวานชนิดท่ี 2 มีการจัดการ
พฤติกรรมด�านการออกกําลังกายค>าเฉลี่ยเท>ากับ  16.70 และส>วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท>ากับ 2.16)   
สูงกว>าก>อนการทดลอง (ค>าเฉลี่ยเท>ากับ 9.40 และส>วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท>ากับ 2.87) อย>างมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 

แนวปฏิบัติทางการพยาบาล เพ่ือจัดการพฤติกรรมด�านอาหารและการออกกําลังกาย ในการควบคุม 
ระดับน้ําตาลในเลือดของผู�ป(วยเบาหวานชนิดท่ี 2 โดยเปรียบเทียบหลังการทดลองกับก>อนการทดลอง
พบว>าผู�ป(วยเบาหวานชนิดท่ี 2 มีการจัดการพฤติกรรมด�านอาหารจากการจัดการตนเอง (ค>าเฉลี่ย
เท>ากับ 2.950 และส>วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท>ากับ .266)  สูงกว>าก>อนการทดลอง  (ค>าเฉลี่ยเท>ากับ 2.227 
และส>วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท>ากับ .337) การจัดการโดยครอบครัวและชุมชน (ค>าเฉลี่ยเท>ากับ 2.853 
และส>วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท>ากับ .267) สูงกว>าก>อนการทดลอง (ค>าเฉลี่ยเท>ากับ 2.153 และส>วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท>ากับ .281)  และการจัดการโดยทีมสุขภาพ  (ค>าเฉลี่ยเท>ากับ 3.000 และส>วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท>ากับ .000)  สูงกว>าก>อนการทดลอง (ค>าเฉลี่ยเท>ากับ .700 และส>วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท>ากับ .702) อย>างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

มีการจัดการพฤติกรรมด�านการออกกําลังกายจากการจัดการตนเอง (ค>าเฉลี่ยเท>ากับ 2.933 
และส>วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท>ากับ .449) สูงกว>าก>อนการทดลอง (ค>าเฉลี่ยเท>ากับ 1.816 และส>วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท>ากับ .516)  การจัดการโดยครอบครัวและชุมชน  (ค>าเฉลี่ยเท>ากับ  2.611 และส>วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท>ากับ .438) สูงกว>าก>อนการทดลอง (ค>าเฉลี่ยเท>ากับ 1.711 และส>วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท>ากับ .477)  และการจัดการโดยทีมสุขภาพ  (ค>าเฉลี่ยเท>ากับ  3.000 และส>วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท>ากับ .000) สูงกว>าก>อนการทดลอง (ค>าเฉลี่ยเท>ากับ .633 และส>วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท>ากับ .668) 
อย>างมีนับสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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5.2 ข�อเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช� 
หลักฐานความรู�เชิงประจักษ/ท่ีได�จากการทบทวนวรรณกรรมอย>างเป�นระบบครั้งนี้ให�ข�อเสนอแนะ 

ดังนี้ 
1. วิธีการจัดการพฤติกรรมการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดของผู�ป(วยเบาหวานชนิดท่ี 2 โดย

ใช�การจัดการตนเอง เพ่ือควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด ในเรื่องการรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย
เป�นประจํา การทําจิตใจให�ผ>อนคลาย การจัดการโดยทีมสุขภาพเป�นการพยาบาลเพ่ือส>งเสริมการดูแล
ตนเองในการสนับสนุน การให�ความรู�แก>ผู�ป(วยเบาหวาน  ในเรื่องการรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย
การรับประทานยา การพบแพทย/สมํ่าเสมอ และการจัดการโดยสิ่งแวดล�อม เน�นการส>งเสริมด�านครอบครัว 
ชุมชนและสิ่งแวดล�อม เพ่ือให�ผู�ป(วยเบาหวานสามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดได� สามารถ
พิจารณาเลือกใช�ตามความสะดวกและเหมาะสมสําหรับระบบบริการ 

2. การดูแลเฉพาะเรื่อง ได�แก> โภชนบําบัด ยา การบําบัดอาการ การให�ความรู�เป�นทางเลือก 
ท่ีให�ประสิทธิผลดีต>อการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดภายหลังจากงดน้ําและอาหารอย>างน�อย         
8 ชั่วโมง ระดับน้ําตาลสะสมท่ีเกาะติดเม็ดเลือดแดง ระดับไขมันในเลือด ระดับดัชนีมวลกาย และ
น้ําหนักตัว สามารถพิจารณาเลือกใช�กับบุคคลท่ีเป�นโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 ได� 

3. นําแนวปฏิบัติการจัดการพฤติกรรมด�านอาหาร และการออกกําลังกาย เพ่ือควบคุมระดับ
น้ําตาลในเลือดของผู�ป(วยเบาหวานชนิดท่ี 2 ไปใช�กับผู�ป(วยในชุมชนต>อไป 

 
 
 

 


