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ภาคผนวก ง

จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามการรับรูภาวะโรคกระดูกพรุน (n = 40)

จํานวน
(รอยละ)

จํานวน
(รอยละ)

จํานวน
(รอยละ)การรับรู

ใช ไมแนใจ ไมใช
โอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคกระดูกพรุน
1. เมื่ออายุเพิ่มขึ้นจะมีโอกาสเกิดโรคกระดูกพรุนมากขึ้น 36(90.00) 3(7.50) 1(2.50)
2. เพศหญิงมีโอกาสเกิดโรคกระดูกพรุนมากกวาเพศชาย 29(72.50) 10(25.00) 1(2.50)
3. เมื่อฮอรโมนเอสโตรเจนลดลง มีโอกาสเกิดโรคกระดูก
พรุนมากขึ้น 31(77.50) 8(20.00) 1(2.50)

4. หญิงที่ผอมมีโอกาสเกิดโรคกระดูกพรุนมากกวาหญิงที่
อวน 11(27.50) 17(42.50) 12(30.00)

5. ชาวเอเชียมีโอกาสเกิดโรคกระดูกพรุนมากกวาชาว
 ยุโรป 4(10.00) 23 (57.50) 13(32.50)

6. เมื่อบุคคลในครอบครัวเปนโรคกระดูกพรุนจะทําใหมี
โอกาสเกิดโรคกระดูกพรุนมากขึ้น 27(67.50) 7(17.50) 6(15.00)

7. การรับประทานแคลเซียมนอยจะมีโอกาสเกิดโรค
กระดูกพรุนมากขึ้น 37( 92.50) 1(2.50) 2(5.00)

8. การรับประทานผักที่มีกากใยสูงจะมีโอกาสเกิดโรค
กระดูกพรุนมากขึ้น 6( 15.00) 23(57.50) 11(27.50)

9. การรับประทานอาหารที่มีรสเค็มจะมีโอกาสเกิดโรค
กระดูกพรุนมากขึ้น

19(47.50) 13(32.50) 8(20.00)

11. การรับประทานอาหารที่มีโปรตีนสูงปริมาณมาก จะมี
โอกาสเกิดโรคกระดูกพรุนมากขึ้น 11(27.50) 13(32.50) 16(40.00)

 11. ถาดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล  ไดแก เบียร สุรา จะมี
โอกาสเกิดโรคกระดูกพรุนมากขึ้น

33(82.50 ) 4(10.00) 3(7.50)



70

(ตอ)

จํานวน
(รอยละ)

จํานวน
(รอยละ)

จํานวน
(รอยละ)การรับรู

ใช ไมแนใจ ไมใช
12. การดื่มเครื่องดื่มที่มีสารคาเฟอีนไดแก ชา กาแฟ  น้ํา
อัดลมประเภทโคคาโคลา จะมีโอกาสเกิดโรคกระดูก
พรุนมากขึ้น

33(82.50) 5(12.50) 2(5.00)

13. การสูบบุหร่ีเปนประจํา จะมีโอกาสเกิดโรคกระดูก
พรุนมากขึ้น

30(75.00) 6(15.00) 4(10.00)

14. การรับประทานยาลดกรดในกระเพาะอาหาร  ยากัน
ชัก ยาปฏิชีวนะเตตราซัยคลิน  ยารักษาโรคเบาหวาน จะ
มีโอกาสเกิดโรคกระดูกพรุนมากขึ้น

14(35.00) 22(55.00) 4(10.00)

15. การออกกําลังกายนอยหรือเคลื่อนไหวนอย จะมี
โอกาสเกิดโรคกระดูกพรุนมากขึ้น

36(90.00) 2(5.00) 2(5.00)

16. การเปนโรคบางชนิด เชนโรคไต โรคตับ โรคเกี่ยวกับ
ตอมไรทอ ไทรอยดเปนพิษ จะมีโอกาสเกิดโรคกระดูก
พรุนมากขึ้น

13(32.50) 22(55.00) 5(12.50)

ความรุนแรงของการเกิดโรคกระดูกพรุน
1. การเปนโรคกระดูกพรุนจะทําใหกระดูกหักและพิการ 35(87.50) 2(5.00) 3(7.50)
2. การเปนโรคกระดูกพรุนจะทําใหมีอาการปวดกระดูก
เร้ือรัง 33(82.50) 4( 10.00) 3(7.50)

3. การเปนโรคกระดูกพรุนจะทําใหกระดูกตางๆผิดรูปราง
เชน หลังคอม โกงงอ สวนสูงลด 32(80.00) 5(12.50) 3(7.50)

4. อาการหลังคุมที่เกิดจากโรคกระดูกพรุนจะทําใหการ
ทํางานของปอดผิดปกติ 13(32.50) 15( 37.50) 12(30.00)

5. การเปนโรคกระดูกพรุนจะทําใหเกิดความสูญเสียใน
ดานตางๆ เชน สังคม  เศรษฐกิจ  เสียเวลา  สูญเสีย

    ภาพลักษณ
30(75.00) 5(12.50) 5(12.50)



71

(ตอ)

จํานวน
(รอยละ)

จํานวน
(รอยละ)

จํานวน
(รอยละ)การรับรู

ใช ไมแนใจ ไมใช
6. การเปนโรคกระดูกพรุนจะทําใหการทํากิจวัตรประจํา
วันและหนาที่การงานของทานลดลง 34(85.00) 3(7.50) 3(7.50)

7. การเปนโรคกระดูกพรุนจะทําใหทานชวยเหลือตัวเอง
ไดนอย อาจเกิดแผลกดทับและมีการติดเชื้อในกระแส
เลือด

9(22.50) 17(42.50) 14(35.00)

8. การเปนโรคกระดูกพรุน  ถาไดรับการรักษาไมถูกตอง
จะทําใหเกิดการเสียชีวิตได

27(67.50) 8(20.00) 5(12.50)

ประโยชนของการปฏิบัติตัวเพื่อปองกันโรคกระดูกพรุน
1. การรับประทานอาหารที่มีแคลเซียมสูง จะชวยปองกัน
การเกิดโรคกระดูกพรุน 38(95.00) 1(2.50) 1(2.50)

2. การรับประทานอาหารใหครบถวนตามหมวดหมู จะ
ชวยปองกันการเกิดโรคกระดูกพรุน

40(100.00) 0(0) 0(0)

3. การรับประทานธัญพืชประเภทงาดํา  จะชวยปองกัน
การเกิดโรคกระดูกพรุน 28(70.00) 11(27.50) 1(2.50 )

4. การรับประทานปลาเล็กปลานอย จะชวยปองกันการ
เกิดโรคกระดูกพรุน 39( 97.50) 1(2.50) 0(0)

5. การรับประทานอาหารโปรตีนสูงปริมาณมากจะชวย
ปองกันการเกิดโรคกระดูกพรุน 12(30.00) 17(42.50) 11(27.50)

6. การรับประทานพืชผักใหหลากหลาย จะชวยปองกัน
การเกิดโรคกระดูกพรุน

32(80.00) 5(12.50) 3(7.50)

7. การรับประทานแคลเซียมเสริม จะชวยปองกันการเกิด
โรคกระดูกพรุน 37(92.50) 3(7.50) 0(0)
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(ตอ)

จํานวน
(รอยละ)

จํานวน
(รอยละ)

จํานวน
(รอยละ)การรับรู

ใช ไมแนใจ ไมใช
8. การออกกําลังกายที่มีการลงน้ําหนัก เชนการวิ่งเหยาะๆ
การเดินเร็ว  การปนจักรยาน การเตนรํา อยางสม่ําเสมอ
ชวยปองกันการเกิดโรคกระดูกพรุน

38(95.00) 2(5.00) 0(0)

9. การออกกําลังกายครั้งละ 30-45 นาที สัปดาหละ 3-4
คร้ังอยางสม่ําเสมอ ชวยปองกันการเกิดโรคกระดูกพรุน

38(95.00) 2(5.00) 0( 0)

10. การไดรับฮอรโมนทดแทนตามแผนการรักษาของ
แพทย ชวยปองกันการเกิดโรคกระดูกพรุนได 23(57.50) 16(40.00) 1(2.50)

11. การไดรับแสงแดดวันละ 15 นาที เชา-เย็นจะชวยปอง
กันเกิดโรคกระดูกพรุนได 33(82.50) 6(15.00) 1(2.50)

อุปสรรคของการเกิดโรคกระดูกพรุน
1. การไมมีความรูเกี่ยวกับโรคกระดูกพรุน จะทําใหเกิด
โรคกระดูกพรุนได 37(92.50) 1(2.50) 2(5.00)

2. การมีปญหาสวนตัวที่ทําใหเกิดความเครียดเรื้อรัง จะทํา
ใหเกิดโรคกระดูกพรุนได

9(22.50) 18(45.00) 13(32.50)

3. การมีภาระงานมาก จะทําใหเกิดโรคกระดูกพรุนได 10(25.00) 15(37.50) 15(37.50)
4. การมีปญหาคาใชจายในการปฏิบัติตัวจะทําใหเกิดโรค
กระดูกพรุน 21(52.50) 8(20.00) 11(27.50)

5. การไมรับแสงแดด จะทําใหเกิดโรคกระดูกพรุน 32(80.00) 3(7.50) 5(12.50)
6. การไมมีเวลาออกกําลังกาย จะทําใหเกิดโรคกระดูก
พรุน

29 (72.50) 1(2.50) 10(25.00)

7. การไมชอบออกกําลังกายชนิดลงน้ําหนัก เชนการวิ่ง
เหยาะๆ การเดินเร็ว  การปนจักรยาน การเตนรํา จะทํา
ใหเกิดโรคกระดูกพรุน

33(82.50) 3(7.50) 4(10.00)
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 (ตอ)

จํานวน
(รอยละ)

จํานวน
(รอยละ)

จํานวน
(รอยละ)การรับรู

ใช ไมแนใจ ไมใช
8. การไมสามารถหลีกเลี่ยงการใชยาบางชนิด เชน ยาลด
กรดในกระเพาะอาหาร  ยากันชัก ยาปฏิชีวนะเตตราซัย
คลิน  ยารักษาโรคเบาหวาน  จะทําใหเกิดโรคกระดูกพรุน
ได

20(50.00) 15(37.50) 5(12.50)

9. การที่ครอบครัวของทานสนับสนุนในเรื่องการปฏิบัติตัว
ปองกันโรคกระดูกพรุน จะชวยใหปองกันการเกิดโรค
กระดูกพรุนได

39(97.50) 0(0) 1(2.50)

แรงจูงใจดานสุขภาพทั่วไปของการเกิดโรคกระดูกพรุน
1. การไดรับขอมูลขาวสารจากแหลงตางๆ ชวยใหปองกัน
การเกิดโรคกระดูกพรุน 38(95.00) 1(2.50) 1(2.50)

2. แพทยและพยาบาลมีสวนทําใหสนใจที่จะปองกันการเกิด
โรคกระดูกพรุน 39(97.50) 1(2.50) 0(0)

3. การหมั่นสังเกตอาการที่เปลี่ยนแปลงของรางกาย จะปอง
กันการเกิดโรคกระดูกพรุนได

34(85.00) 2(5.00) 4(10.00)

4. การตัวอยางผูที่เปนโรคกระดูกพรุน ทําใหเกิดการปองกัน
โรคกระดูกพรุน 27(67.50) 7(17.50) 6(15.00)

5. การศึกษาขอมูลขาวสารจากแหลงตางๆ เกี่ยวกับการโรค
กระดูกพรุนชวยปองกันโรคกระดูกพรุนได

36(90.00) 4(10.00) 0(0)

6. การไปพบแพทยเมื่อมีอาการผิดปกติเปน จะชวยปองกัน
โรคกระดูกพรุนได 35(87.50) 3(7.50) 2(5.00)

7. การสนใจในการตรวจรางกายประจําป จะชวยปองกัน
โรคกระดูกพรุนได 37(92.50) 2(5.00) 1(2.50)

8. การชักชวนของครอบครัว ผูใกลชิดหรือเพื่อนๆ ทําให
สนใจในการปองกันโรคกระดูกพรุน 37(92.50) 3(7.50) 0(0)
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จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามพฤติกรรมการปองกันโรคกระดูกพรุน(n = 40)

ปฏิบัติเปน
ประจํา

ปฏิบัติ
บอยคร้ัง

ปฏิบัติบาง
คร้ัง

ไม
ปฏิบัติเลยพฤติกรรมการปองกันโรคกระดูกพรุน

(รอยละ) (รอยละ) (รอยละ) (รอยละ)
1. ดื่มนมหรือเครื่องดื่มตางๆที่ทําจากนมเนย 13 (32.50) 9 (22.50) 17 (42.50) 1 (2.50)
2. รับประทานอาหารจําพวกปลาไสตัน ปลาเล็กปลา
นอย กุงตัวเล็ก กะป ปลารา ไขแดง 23 (57.50) 14 ( 35.00) 3 (7.50) 0 (0)

3. รับประทานอาหารที่ทําจากเตาหู 5 (12.50) 11 (27.50) 22 (55.00) 2 (5.00)
4. รับประทานอาหารถั่วชนิดตางๆ 8 (20.00) 22 (55.00) 9 (22.50) 1 (2.50)
5. รับประทานอาหารธัญพืชประเภทงา 11 (27.50) 11 (27.50) 17 (24.50) 1 (2.50)
6. รับประทานผักหลากหลายชนิด 28 (70.00) 9 (22.50) 2 (5.00) 1 (2.50)
7. รับประทานผลิตภัณฑเสริมอาหารประเภท
แคลเซียม เชน แคลเซียมชนิดเม็ด

9 (22.50) 1 ( 2.50) 10 (25.00) 20 (50.00)

8. รับประทานโปรตีนสูงปริมาณมาก(หมู,ไก,ปลา) 9 (22.50) 8 (20.00) 19 (47.50) 4 (10.00)
9. รับประทานอาหารรสเค็ม 2 (5.00) 6 (15.00) 23 (57.50) 9 (22.50)
10. ดื่มสุราและเครื่องดื่มมึนเมาทุกชนิด 0 (0) 1 (2.50) 14 (35.00) 25 (62.50)
11. ดื่มเครื่องดื่มประเภทโคคาโคลา 1 (2.50) 4 (10.00) 20 (50.00) 15 (37.50)
12. ดื่มเครื่องดื่มท่ีมีสวนผสมของคาเฟอีน เชน
   น้ําชา กาแฟ (1-2 แกวตอวัน)

16 (40.00) 3 (7.50) 5 (12.50) 16 (40.00)

13. สูบบุหรี่ 0 (0) 0 (0) 2 (5.00) 38 (95.00)
14. รับประทานยารักษาโรคกระเพาะ  ยากันชัก
    ยาเบาหวาน  ยาปฏิชีวนะ ยารักษาไทรอยดเปนพิษ

1 (2.50) 2 (5.00) 7 (17.50) 30 (75.00)

15. ออกกําลังกาย / สัปดาห (โยคะ,แอโรบิค,วิ่ง) 12 (30.00) 14 ( 35.00) 9 (22.50) 5 (12.50)
16. ระยะเวลาในการออกกําลังกาย ( 30-60 นาที) 15 (37.50) 12 (30.00) 9 (22.50) 4 (10.00)
17. ความถี่ในการออกกําลังกาย 13 (32.50) 14 (35.00) 9(22.50) 4 (10.00)
18. สวมใสรองเทาสนสูง 4 (10.00) 9 (22.50) 13 (32.5 ) 14 (35.00)
19. ระมัดระวังการเกิดอุบัติเหตุ เชน หกลม 28 (70.00) 8 (20.00) 3 (7.50) 1 (2.50)
20. ใชฮอรโมนทดแทน (พรีมารีน) 2 (5.00) 0 (0) 2 (5.00) 36 (90.00)
21. มีความเครียด 0 (0) 6 (15.00) 32 (80.00) 2 (5.00)
22. ไดรับแสงแดดเวลาเชา - เย็น 7 (17.50) 21 (52.50) 11 (27.50) 1 (2.50)
23. ไดรับผลิตภัณฑเสริมอาหาร (วิตามิน) 10 (25.00) 1 (2.50) 3 (7.50) 26 (65.00)
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	18. สวมใส่รองเท้าส้นสูง

