
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก   
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ภาคผนวก  ก 
 

รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 
 

1.   รองศาสตราจารยประหยัด สายวิเชียร   สาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา 
       บัณฑิตวิทยาลัย(โครงการพิเศษ) 
       มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
2.   รองศาสตราจารยลาวัลย   สมบรูณ   ภาควิชาสูติศาสตร 
       คณะพยาบาลศาสตร 
       มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
3.   อาจารย ดร. ศักดา พรึงลําภ ู    สถาบันวิจัยวทิยาศาสตรสุขภาพ 
       มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
4.   อาจารยนงลักษณ พงษยนื    ภาควิชาสูติศาสตร 
       คณะพยาบาลศาสตร 
       มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
5.   อาจารยจิราวรรณ   ดีเหลือ    ภาควิชาสูติศาสตร 
       คณะพยาบาลศาสตร 
       มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
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ภาคผนวก  ข 
 

ตัวอยางเครื่องมือที่ใชในการศึกษา 
แบบสอบถาม 

การปฏิบัติการดูแลตนเองดานโภชนาการและสุขภาพ 
ของผูปวยเบาหวานชนิดท่ี 2 

ลําดับท่ีแบบสอบถาม………………..            
สวนท่ี  1 ขอมูลสวนบุคคล   
คําชี้แจง   ใหเติมคําลงในชองวาง และใสเคร่ืองหมาย   /  ลงในชอง    (    )        หนาขอความตรงกับ
    ความเปนจริงของผูตอบแบบสอบถาม 
1.   อายุ………………… ป   
2.   เพศ    
 (    ) 1. ชาย  (    )2. หญิง 
3.   สถานภาพสมรส  
 (    ) 1. โสด  (    ) 2. คู   
 (    ) 3. หมาย  (    ) 4. หยา แยก       
4.   ระดับการศึกษา ………………………………………  
5.   อาชีพ …………………………………………………    
6.  รายไดของครอบครัวเฉล่ียตอเดือน …………………………………………….. 
7. ความเพียงพอของรายได 
 (    ) 1. เพียงพอและมีเงินเหลือเก็บ 
 (    ) 2. เพียงพอแตไมมีเงินเหลือเก็บ 
 (    ) 3. ไมเพียงพอและไมมีหนี้สิน 
 (    ) 4.ไมเพียงพอและมีมีหนีสิ้น 
8. ระยะเวลาท่ีปวยเปนโรคเบาหวาน………….ป  
9.  มีโรคประจําตัวอ่ืนรวมหรือไม 
 (    ) 1.ไมมี   
 (    )2. มีโปรดระบุ…………………………………………. 
 
10. แพทยนัดทานมาตรวจ ทุก…………….. เดือน  
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และทานมาตรวจตามนัด 
 (    ) 1. สมํ่าเสมอทุกคร้ัง   
 (    ) 2. ไมสมํ่าเสมอ ไมทุกคร้ัง เหตุผล…………………….. 
 (    ) 3. ไมสมํ่าเสมอ ทุกคร้ัง เหตุผล…………………….. 
11.   ทานไดรับความรูเกี่ยวกับการดูแลตนเองเกีย่วกับโรคเบาหวานจากแหลงใด บาง 
 (    ) 1.  แพทย (    ) 2. พยาบาล     (    ) 3.  โภชนากร  
 (    ) 4.  โปสเตอร/ แผนพับ (    ) 5.  ญาติพี่นองท่ีเปนเบาหวาน 
 (    ) 6.  เพื่อนท่ีเปนเบาหวาน     
 (    ) 6.  วิทยุ/ โทรทัศน     (    ) 7.  อาสาสมัครสาธารณสุข   
 (    ) 8.  อ่ืนๆ…………………………………………… 
12.  จํานวนสมาชิกในครอบครัว……….คน  
13.  ชนิดของครอบครัว 
  (    ) 1.  ครอบครัวเดี่ยว (    ) 2. ครอบครัวขยาย 
14. บทบาทของผูปวยในครอบครัว 
 (    ) 1.  ผูนําครอบครัว (    ) 2. สมาชิกในครอบครัว 
 (    ) 3.  อ่ืนๆโปรดระบุ………………………………………………………… 
15.  ประวัติการเปนโรคเบาหวานของบุคลในครอบครัว 
 (    ) 1.ไมมี  
 (    ) 2.มี โปรดระบุ…………………….   
16.   น้ําหนกั……..กิโลกรัม    สวนสูง …………… เซนติเมตร    
การประเมินภาวะโภชนาการโดยใชเกณฑ  ดัชนีสุขภาพ  ไดผลคือ……………………………….. 
(ประเมินโดยเจาหนาท่ี)   
17. คาระดับน้าํตาลในเลือด กอนอาหารเชา หลังจากงดอาหารและน้ํา ในสมุดบันทึกสุขภาพผูปวย
เบาหวาน3 คร้ังสุดทายมีคา เทากับ 
 คร้ังท่ี 1………………. mg/dl     
 คร้ังท่ี 2………………. mg/dl     
 คร้ังท่ี 3………………. mg/dl     
18. ปจจุบันทานสูบบุหร่ีหรือไม 
 (    ) 1.  สูบ   (    ) 2.ไมสูบ 
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สวนท่ี 2   ขอมูลการปฏิบัติการดูแลตนเองดานโภชนาการและสุขภาพ 
คําชี้แจง   แบบสอบถามนี้ตองการทราบเกี่ยวกับการปฏิบัติการดูแลตนเองของผูตอบแบบสอบถาม 
ขอความแตละขอความไมมีคําตอบใดถูกหรือผิด แตเปนคําตอบท่ีตรงกับความเปนจริงมากท่ีสุดท่ี
ทานปฏิบัติ  โดยใสเคร่ืองหมาย /  ลงในชองท่ี บอกถึงระดับการปฏิบัติการดูแลตนเองในแตละขอ 
ท่ีมีใหเลือกตอบ   
 
2.1 การปฏิบัตกิารดูแลตนเองดานโภชนาการ 
 ปฏิบัติประจํา      หมายถึง  การปฏิบัติกิจกรรมนั้นอยางสมํ่าเสมอทุกคร้ังหรือทุกวนั 
 ปฏิบัติบอยคร้ัง    หมายถึง  การปฏิบัติกิจกรรมนั้นบอยคร้ังหรือเกือบทุกคร้ังหรือทุกวัน 
 ปฏิบัติบางคร้ัง     หมายถึง การปฏิบัติกิจกรรมนั้นเปนบางคร้ังหรือบางวัน      
 ไมเคยปฏิบัติ       หมายถึง ไมเคยปฏิบัติกิจกรรมนั้นเลย 
 

ขอความ ปฏิบัติ 
ประจํา 

ปฏิบัติ
บอยคร้ัง 

ปฏิบัติ 
บางคร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

1. รับประทานขาว   เผือก  มัน หรืออาหารประเภทแปง 
เชน กวยเตีย๋ว ขนมจีนหรือ บะหม่ี อยางใดอยางหนึ่ง ครบ 
3 ม้ือ 
ชนิดของขาวท่ีทานรับประทานเปนประจาํ  

o 1. ขาวเหนยีว 
o 2. ขาวสวย 
o 3. ขาวกลอง 

    

2. รับประทานผักชนิดตางๆ เชน คะนา ผักกาด แตงกวา 
ผักบุง หรือผักอ่ืนๆ  ครบ 3 ม้ือ 

    

3. รับประทานผลไมท่ีมีรสไมหวาน เชน สม ฝร่ัง 
 มะมวงดิบ มะละกอ  พุทรา   สับปะรด   ชมพู   
ครบ 3 ม้ือ 

    

4. รับประทานเน้ือปลาหรือเนื้อสัตวไมติดมัน เชนไก หมู 
หรือ วัว และถ่ัวเมล็ดแหง และผลิตภัณฑ  เชน เตาหู อยาง
ใดอยางหน่ึง  ครบ 3 ม้ือ 

    

5. ทานดื่มนม รสจืดหรือนมพรองมันเนย     
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ขอความ ปฏิบัต ิ
ประจํา 

ปฏิบัติ
บอยคร้ัง 

ปฏิบัต ิ
บางคร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัต ิ

6. ดื่มน้ําสะอาดอยางนอยวนัละ 6-8 แกว     
7. รับประทานอาหารม้ือหลักครบ  3 ม้ือ     
 8.งดรับประทานจุบจิบระหวางม้ือ     
9.รับประทานอาหารตรงเวลาหรือเวลาใกลเคียงกันทุกม้ือ     
10.รับประทานอาหารในปริมาณใกลเคียงกันทุกม้ือและ 
ทุกวัน 

    

11.เลือกรับประทานอาหารทีเ่หมาะสมกับโรคเบาหวาน
เม่ือไปเท่ียวหรืองานเล้ียงสังสรรค 

    

12.ปรับเปล่ียนการรับประทานอาหารเม่ือน้ําหนกัตัวเพิ่ม
หรือลดมากเกินไป 

    

13. หลีกเล่ียงการรับประทานไขมันจากสัตว    
เคร่ืองในสัตว น้ํามันสัตว น้ํามันมะพราวและน้ํามันปาลม
ในการปรุงอาหาร   

    

14. รับประทานน้ําผ้ึง และอาหารท่ีมีสวนผสมของน้ําตาล  
เชนขนมหวาน  กลวยเช่ือม  ฟกทองเช่ือม มันเช่ือม  ผลไม
กวน  ผลไมบรรจุกระปอง ผลไมเช่ือม  
แชอ่ิม  น้ําหวานทุกชนิด  น้ําอัดลม 

    

15. หลีกเล่ียงรับประทานอาหารรสเค็มจัด  อาหารหมักดอง
และอาหารสําเร็จรูป เชน ไสกรอก กุนเชียง  แหนม 

    

16. ดื่ม น้ําชา กาแฟ  ท่ีเติมน้าํตาล  ครีมเทียม หรือนมขน
หวาน 

    

17. ดื่มเคร่ืองดืม่ชูกําลัง   เชน กระทิงแดง      
18. ดื่มเคร่ืองดืม่ท่ีมีแอลกอฮอล เชน เหลา เบียร     
19.รับประทานอาหาร พวกแปงในปริมาณท่ีลดลงและงด
อาหารหวานทุกชนิด อาหารหวานทุกชนดิ. เม่ือระดับ
น้ําตาลในเลือดสูงข้ึนกวาปกติ 

    

20. ปรุงอาหารโดยใสผงชูรส     
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2.2 การปฏิบัตกิารดูแลตนเองดานการรับประทานยา 
 ปฏิบัติเปนประจํา     หมายถึง การปฏิบัติกิจกรรมนั้นอยางสมํ่าเสมอทุกคร้ังหรือทุกวนั 
 ปฏิบัติบอยคร้ัง         หมายถึง การปฏิบัติกิจกรรมนั้นบอยคร้ังหรือเกือบทุกคร้ังหรือทุกวัน 
 ปฏิบัติบางคร้ัง          หมายถึง การปฏิบัติกิจกรรมนั้นเปนบางคร้ังหรือบางวัน      
 ไมเคยปฏิบัติ       หมายถึง ไมเคยปฏิบัติกิจกรรมนั้นเลย 
 

ขอความ ปฏิบัติ 
ประจํา 

ปฏิบัติ
บอยคร้ัง 

ปฏิบัติ
บางคร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

1.  รับประทานยาตามขนาดท่ีแพทยส่ังไมเพิ่มหรือลด 
ขนาดยาเอง 

    

2.  รับประทานยาตรงตามเวลาท่ีแพทยส่ัง      
3. ปรับขนาดยาเบาหวาน ปรับลดหรือเพิ่มยาหรือหยุดยา
ดวยตนเอง 

    

4. ไมซ้ือยารับประทานเอง เม่ือทานเจ็บปวย     
5. รับประทานยาสมุนไพร หรืออาหารเสริมอ่ืนรวมกับยา
แผนปจจุบันหรือการรักษาโดยไมไดปรึกษาแพทย 
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2.3 การปฏิบัติการดูแลตนเองดานการออกกําลังกาย 
 ปฏิบัติเปนประจํา หมายถึง การปฏิบัติกิจกรรมนั้นสมํ่าเสมอ 3-7 วัน ตอสัปดาห 
 ปฏิบัติบางคร้ัง  หมายถึง การปฏิบัติกิจกรรมนั้น ตํ่ากวา 3 วัน ตอสัปดาห 
 ไมเคยปฏิบัติบางคร้ัง หมายถึง ไมเคยปฏิบัติกิจกรรมนั้นเลย 
 

ขอความ ปฏิบัติ 
ประจํา 

ปฏิบัติ
บางคร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

1. ออกกําลังกาย โดย  ( ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
(  )    การเดิน   (    ) วิ่ง     (  )    ปนจักรยาน 
(  )    รําไมพอง  มวยจีน   (  )    เตนแอโรบิค 
 (   )  จี้กง 
(   )   อ่ืนๆระบุ……………………………….. 

   

2. อบอุนรางกายกอนออกกําลังกาย ประมาณ 5-10 นาที    
3. ระยะเวลาท่ีออกกําลังกาย  20-30  นาที    
4. ผอนคลายโดยลดกําลังลงทีละนอยกอนหยุดออกกําลัง
กาย  ประมาณ 5-10 นาที 

   

5. ออกกําลังกายหลังจากท่ีรับประทานอาหารไปแลว
ประมาณ 1 – 2 ช่ัวโมง หรือรับประทานอาหารวาง เชน 

นม 1 กลอง ขนมปง 1 แผน หรือ ผลไมในปริมาณท่ี
พอเหมาะ 

   

6. ออกกําลังกายในปริมาณพอๆกัน ในแตละคร้ัง 
 

   

7. ทํางานประกอบอาชีพ หรือกิจกรรมอ่ืนๆเชน ทําสวน  
กรรมกรหรือทํางานท่ีตองออกแรงไดเหง่ือติดตอกันนาน
อยางนอย 20 นาที  หรือทํางานบานท่ีตองใชพลังงานมาก   
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2.4 การปฏิบัตกิารดูแลตนเองเพื่อปองกันภาวะแทรกซอน 
 ปฏิบัติเปนประจํา     หมายถึง การปฏิบัติกิจกรรมนั้นอยางสมํ่าเสมอทุกคร้ังหรือทุกวนั 
 ปฏิบัติบอยคร้ัง         หมายถึง การปฏิบัติกิจกรรมนั้นบอยคร้ังหรือเกือบทุกคร้ังหรือทุกวัน 
 ปฏิบัติบางคร้ัง          หมายถึง การปฏิบัติกิจกรรมนั้นเปนบางคร้ังหรือบางวัน      
 ไมเคยปฏิบัติ        หมายถึง ไมเคยปฏิบัติกจิกรรมนั้นเลย 
 

ขอความ ปฏิบัติ 
ประจํา 

ปฏิบัติ
บอยคร้ัง 

ปฏิบัติ
บางคร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

1.ทําความสะอาดบริเวณซอกอับของรางกาย  เชน รักแร  
ขาหนีบ  อวยัวะสืบพันธุและขอพับตางๆ 

    

2. ทําความสะอาดอวัยวะสืบพันธหลังการขับถาย     
3. อาบน้ําอยางนอยวนัละ 2 คร้ัง     
4. แปรงฟนอยางนอยวนัละ 2 คร้ัง เชาและกอนนอน     
5. ลางและฟอกสบูตามซอกนิ้วเทาและสวนตางๆของเทา
อยางท่ัวถึงทุกวัน 

    

6. หลังลางเทาหรือเม่ือเทาเปยก  ไดเช็ดเทาเบาๆทุกสวน
โดยเฉพาะบริเวณซอกนิ้วเทาใหแหงดวยผานุมๆ 

    

7. ทาครีมหรือโลชั่นบํารุงผิวท่ีเทาบางๆโดยเวนบริเวณ
ซอกน้ิวเทาและรอบเล็บเทา 

    

8. สวมรองเทาเม่ือออกนอกบาน     
9. ตัดเล็บในแนวตรงไมส้ันชิดผิวหนังจนเกินไปและไม
ตัดขอบดานขาง 

    

10. บริหารเทา โดยการกระดกเทาข้ึนลงหมุนขอเทา ยก
เทาสูงและบีบนวดเทา 

    

11. ตัด ดึง หรือแกะหนังแข็งๆหรือตาปลาท่ีฝาเทา     
12. ตรวจเทาอยางละเอียด วามีอาการบวม แดง อักเสบ 
แผล ตุมพุพอง หรือมีความรูสึกผิดปกติท่ีสวนใดสวน
หนึ่งของเทา 

    

13. นั่งไขวหาง / นั่งยองๆ หรือนั่งพับเพียบเปน
เวลานานๆ 

    



 82

ขอความ ปฏิบัต ิ
ประจํา 

ปฏิบัติ
บอยคร้ัง 

ปฏิบัติ
บางคร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัต ิ

14.ไปปสสาวะทุกคร้ังท่ีรูสึก ปวดปสสาวะ     
15. ดูแลตนเองใหมีการขับถายอุจจาระใหเปนปกติ     
16. อยูในท่ีมีอากาศถายเทไดสะดวก เชน มีหนาตาง
ระบายอากาศ 

    

17. นอนหลับพักผอนติดตอกันวนัละ  6-8  ช่ัวโมง     
18.ทําจิตใจใหสบายไมโมโหหรือหงุดหงิดงาย     
19.เม่ือมีความเครียด  จัดการกับความเครียดโดย การ
ปรึกษากับผูท่ีใกลชิด การใชธรรมมะ การออกกําลังกาย 
การพักผอนหยอนใจ อานหนังสือ  ฟงวิทยุ ดูทีวี  เปนตน 

    

20. สังเกตตนเองวามีความผิดปกติของรางกาย ท่ีเส่ียงตอ
ภาวะน้ําตาลในเลือดตํ่าหรือสูง 

    

21. ตรวจสุขภาพปากและฟน ทุก 6 เดือน     
22. ทานพบจกัษุแพทยอยางนอยปละ   1 คร้ัง      
23 เตรียม น้ําหวาน ลูกอมหรือลูกกรวดใหพรอม     
24. พกสมุดประจําตัวท่ีระบุโรคและยาท่ีใชรักษาเวลา
เดินทางไปไหนมาไหน 
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ภาคผนวก  ค 
 

เอกสารพิทักษสิทธิ์ 
 
 

เร่ือง  ขอความรวมมือ 
เรียน  ทานผูตอบแบบสอบถาม 
 ขาพเจา   นางฉันทิกา    นามวงษา   เปนนักศึกษาปริญญาโทสาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา 
บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม กําลังศึกษาคนควาแบบอิสระ(Independent Study)           
เร่ือง   การปฏิบัติการดูแลตนเองดานโภชนาการและสุขภาพของผูปวยเบาหวานชนิดท่ี 2  
 ทานเปนผูมีคุณสมบัติในการตอบ แบบสอบถาม ชุดนี้  ดังนั้นจึงใครขอความรวมมือ      
จากทานในการตอบแบบสอบถามคร้ังนี้  โดยกรุณาตอบแบบสอบถาม ใหครบทุกขอตามความ  
เปนจริงท่ีสุด  ซ่ึงขอมูลท้ังหมดท่ีไดรับผูศึกษาจะเก็บเปนความลับและใชประโยชนในการศึกษา
เทานั้น คําตอบของทานจะมีคาอยางยิ่งตอการนําไปเปนแนวทางเพื่อใชเปนขอมูลพื้นฐานสําหรับ
เจาหนาท่ีสาธารณสุขใชในการปรับปรุงระบบบริการในการใหบริการแกผูปวยเบาหวานอยาง
เหมาะสมตอไป และทานสามารถถอนตัวออกจากโครงการเมื่อใดก็ไดโดยไมมีผลเสียใดๆเกิด
ข้ึนกับทาน 
 เม่ือทานทราบและยินดีใหความรวมมือ  กรุณาลงนามการรวมมือในการศึกษาคร้ังนี้ไวดวย 
 ขอขอบพระคุณสําหรับความรวมมือของทานมา   ณ   โอกาสนี้ 
 
 
   ลายมือช่ือ   ……………………………………. ผูเขารวมโครงการศึกษา 

                      (…………………………………….) 
                                           
   ลายมือช่ือ  ……………………………………. พยาน 

                      (…………………………………….) 
 

   ลายมือช่ือ  ……………………………………   ผูศึกษา 
                                                                  ( นางฉันทิกา   นามวงษา ) 
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ภาคผนวก  ง 

 
การคํานวณคาดัชนีความตรงตามเน้ือหา 

 
แบบสอบถามการปฏิบัติการดูแลตนเองดานโภชนาการและสุขภาพของผูปวยเบาหวานชนิดท่ี 2 
 
 คาดัชนีความตรงตามเน้ือหา (Content validity index: CVI) 
 
   =     จํานวนขอท่ีเห็นดวยตรงกัน 
    จํานวนขอท้ังหมด 
 
 
 คาดัชนีความตรงตามเน้ือหา คํานวณไดจากคาเฉล่ียของดัชนีความตรงตามเน้ือหาของ
ผูทรงคุณวุฒิ จาํนวน  5 ทาน ดังตอไปนี ้
 
 คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 2 = 54/ 56  = .96 
 คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 3 = 54/ 56 = .96 
 คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 4 = 54/ 56 = .96 
 คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 5 = 53/56  = .95 
 คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 2 และคนท่ี 3 = 53/56   = .95 
 คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 2 และคนท่ี 4 = 54/56 = .96 
 คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 2 และคนท่ี 5 = 54/56 = .96 

คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 3 และคนท่ี 4 = 54/56 = .96 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 3 และคนท่ี 5 = 54/56 = .96 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 4 และคนท่ี 5 = 54/56 = .96 

รวม   =     4.78 
 
ดังนั้นคาดัชนคีวามตรงตามเนื้อหา    =     4.78 / 5 = .96 
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ภาคผนวก จ  
 

 การคํานวณหาขนาดของกลุมตัวอยางโดยใชสูตรของทาโร ยามาเน  (Taro Yamane, 1973) 
โดยใหมีคาความคลาดเคล่ือนของกลุมตัวอยางเทากับรอยละ 5  
 สูตร       n    =         N   

   1+Ne2 

กําหนดให  n   คือ จํานวนหรือขนาดตัวอยาง   
  N คือจํานวนหรือขนาดของประชากร (220) 
  e คือความนาจะเปนของความผิดพลาดท่ียอมใหเกดิข้ึนได (ในท่ีนี้ใช 0.05) 
 
ดังนั้นขนาดของกลุมตัวอยาง  คือ   
 n      =        215   
                 1+ 215 (0.052)      
                     =    140 คน 
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ภาคผนวก   ฉ   ตารางแสดงผลการศึกษา 
 

ตาราง  ฉ -1  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามชนิดของขาวท่ีรับประทาน         
             (n=140)       
 

ชนิดของขาวท่ีรับประทาน จํานวน รอยละ 
ขาวเหนียว 90 64.3 
ขาวขาวสวย 22 15.7 
ขาวกลอง - - 
ขาวเหนียวและขาวขาวสวย 23 16.4 
ขาวเหนียวและขาวกลอง 1 0.7 
ขาวเหนียว  ขาวกลอง และขาวขาวสวย 2 1.4 
ขาวขาวสวยและขาวกลอง 1 0.7 
 

 
ตาราง  ฉ -2  จํานวน และรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตาม การออกกําลังกาย (n= 140) 
 

การปฏิบัติการออกกําลังกาย จํานวน รอยละ 
ออกกําลังกายสม่ําเสมอ  (  3-7 วันตอสัปดาห ) 68 48.60 
ออกกําลังกายบางคร้ัง  ( นอยกวา 3 วัน ตอสัปดาห) 35 25.00 
ไมไดออกกําลังกาย 37 26.40 
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ตาราง  ฉ-3 จํานวน และรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตาม วิธีการออกําลังกาย 
    (ออกได มากกวา 1 ชนิด ) (n= 103) 
 

วิธีการออกกําลังกาย จํานวน รอยละ 
เดิน 70 67.96 
วิ่ง 32 31.07 
ปนจักรยาน 26 25.24 
รําไมพอง 3 2.91 
เตนอโรบิค 4 3.88 
เปตอง 1 0.97 
 
  
 
ตาราง  ฉ-4     จํานวน และรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตาม การดื่มแอลกอฮอล 
       กับระดับน้าํตาลในเลือด (n=28) 
 
การดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล ระดับน้ําตาลในเลือด 
 ดี  ดีพอใช  พอใช ไมดี  
ประจํา 1 - - 1 
บอยคร้ัง 3 1 1 1 
บางคร้ัง 11 2 5 2 
รวม 15  3 6 4 
รอยละ 53.57 10.71 21.43 14.29 
  
 ดี หมายถึงระดับน้ําตาลในเลือด 80 -120    มิลลิกรัมตอเดชิลิตร 
 ดีพอใช หมายถึงระดับน้ําตาลในเลือด 121 -140    มิลลิกรัมตอเดชิลิตร 
 พอใช หมายถึงระดับน้ําตาลในเลือด 141 -180   มิลลิกรัมตอเดชิลิตร 
 ไมด ี หมายถึงระดับน้ําตาลในเลือด >180  มิลลิกรัมตอเดชิลิตร 
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ตาราง  ฉ -5  จํานวน และรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตาม การดื่มชา  กาแฟ  
       กับระดับน้ําตาลในเลือด (n=40) 
 
การดื่มชา กาแฟ ระดับน้ําตาลในเลือด  (มิลลิกรัมตอเดชิลิตร) 
 ดี ( 80-120 ) ดีพอใช (121-140 ) พอใช (141-180 ) ไมดี >180 
ประจํา 5 3 3 2 
บอยคร้ัง 4 2 4 3 
บางคร้ัง 7 3 3 1 
รวม 16 8 10 6 
รอยละ 40 20 25 15 
 
 
ตาราง  ฉ-6 จํานวน และรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตาม การเคร่ืองดื่มชูกําลัง  
       กับระดับน้าํตาลในเลือด (n=24) 
 
การดื่มเคร่ืองดื่มชูกําลัง ระดับน้ําตาลในเลือด(มิลลิกรัมตอเดชิลิตร) 
 ดี ( 80-120 ) ดีพอใช (121-140 ) พอใช (141-180 ) ไมดี >180 
ประจํา 2 - - 2 
บอยคร้ัง 1 1 - 1 
บางคร้ัง 8 2 5 2 
รวม 11 3 5 5 
รอยละ 45.84 12.5 20.83 20.83 
 
 
 
 
 
 



 89

 
ตาราง  ฉ-7 จํานวน รอยละ คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับการปฏิบัติ   
      ของกลุมตัวอยาง   จําแนกตามการปฏิบัติการดูแลตนเอง ดานโภชนาการ 
  

การปฏิบัต ิ ปฏิบัต ิ
ประจํา 

ปฏิบัต ิ
บอยคร้ัง 

ปฏิบัต ิ
บางคร้ัง 

ไมเคย
ปฏิบัต ิ

คาเฉล่ีย SD ระดับการ
ปฏิบัต ิ

1. รับประทาน ขาว 
แปง… 

113 
(80.7) 

10 
(7.2) 

16 
(  11.4) 

1 
(0.7) 

2.68 .70 ดีมาก 

 2. รับประทานผัก… 78 
(55.7) 

30 
(21.4) 

30 
(21.4) 

2 
(1.4) 

2.31 .85 ดี 

 3. รับประทานผลไมรส
ไมหวาน…. 

31 
(22.1) 

28 
(20.0) 

78 
(55.7) 

3 
( 2.1) 

1.62 .85 พอใช 

4. รับประทานเน้ือสัตว 
หรือ ถ่ัว… 

65 
(46.4) 

32 
(22.9) 

41 
(29.3) 

2 
(1.4) 

2.14 .89 ดี 

5. การดื่มนม… 21 
(15.0) 

13 
(9.3) 

37 
(26.4) 

69 
(49.3) 

.9 1.08 ควร
ปรับปรุง 

6. ดื่มน้ําสะอาด… 121 
(86.4) 

14 
(10.0) 

4 
(2.9) 

1 
(.7) 

2.82 .49 ดีมาก 

7. รับประทานอาหารม้ือ
หลัก… 

131 
(93.6) 

4 
(2.9) 

4 
(2.9) 

1 
(.7) 

2.89 .44 ดีมาก 

8. งดรับประทานจุบจิบ 45 
(32.1) 

21 
( 15.0) 

57 
(40.7) 

17 
(12.1) 

1.67 1.05 พอใช 

9. รับประทานอาหาร
ตรงเวลา 

98 
(70.0) 

20 
(14.3) 

22 
(15.7) 

- 2.54 .75 ดีมาก 

10. ปริมาณอาหารท่ี
รับประทาน… 

95 
(67.9) 

25 
(17.9) 

20 
(14.3) 

- 2.54 .75 ดีมาก 

11. เลือกอาหาร
เหมาะสมกับโรค…. 

100 
(71.4) 

12 
(8.6) 

8 
(5.7) 

2.51 2.51 .87 ดีมาก 
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ตาราง  ฉ-7  (ตอ) 
 

การปฏิบัต ิ ปฏิบัต ิ
ประจํา 

ปฏิบัต ิ
บอยคร้ัง 

ปฏิบัต ิ
บางคร้ัง 

ไมเคย
ปฏิบัต ิ

คาเฉล่ีย SD ระดับการ
ปฏิบัต ิ

12. ปรับการรับประทาน
อาหารเม่ือ… 

80 
(57.1) 

22 
(15.7) 

28 
(20.0) 

10 
(7.1) 

2.23 1.00 ดี 

13. หลีกเล่ียงไขมัน
สัตว… 

107 
(76.4) 

14 
(10.0) 

16 
(11.4) 

3 
(2.1) 

2.61 .77 ดีมาก 

14. รับประทานน้ําผ้ึง… 5 
(3.6) 

47 
( 33.6) 

40 
(28.6) 

48 
(34.3) 

1.94 .90 พอใช 

15. หลีกเล่ียงอาหารรส
เค็ม… 

46 
(32.9) 

19 
 (13.6) 

54 
(38.6) 

21 
15.0 

1.64 1.09 พอใช 

16. ดื่ม ชา กาแฟท่ี… 13 
(9.3) 

13 
(9.3) 

14 
(10.0) 

100 
(71.4) 

2.44 .99 ดี 

17. ดื่มเคร่ืองดืม่ชู
กําลัง….. 

4 
(2.9) 

3 
(2.1) 

17 
(12.1) 

116 
(82.9) 

2.75 .63 ดีมาก 

18. ดื่มเคร่ืองดืม่ท่ีมี
แอลกอฮอล…. 

2 
(1.4) 

6 
( 4.3) 

20 
(14.3) 

112 
(80.0) 

2.73 .61 ดีมาก 

19. รับระทานอาหาร
พวกแปงลดลง…. 

92 
(56.7) 

24 
(17.1) 

2 
(1.4) 

 2.46 .82 ดี 

20.  ปรุงอาหารโดยใส
ผงชูรส 

69 
(49.3) 

31 
(22.1) 

11 
(7.9) 

29 
(20.7) 

1.00 1.18 ควร
ปรับปรุง 

โดยรวม     2.22 .32 ดี 
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ตาราง  ฉ – 8 จํานวน รอยละ คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับการปฏิบัติ   
                  ของกลุมตัวอยาง   จําแนกตามการปฏิบัติการดูแลตนเอง ดานการรับประทานยา 
 

การปฏิบัต ิ ปฏิบัต ิ
ประจํา 

ปฏิบัต ิ
บอยคร้ัง 

ปฏิบัต ิ
บางคร้ัง 

ไมเคย
ปฏิบัต ิ

คาเฉล่ีย SD ระดับการ
ปฏิบัต ิ

1.รับประทานยาตาม
แพทยส่ัง... 

132 
(94.3) 

7 
(5.0) 

1 
.7 

- 
2.94 .27 

ดีมาก 

2.รับประทานยาตรงเวลา 126 
(90.0) 

11 
( 7.9) 

3 
(2.1) 

- 
2.88 .38 

ดีมาก 

3.ปรับยาเอง….. 1 
(.7) 

13 
(9.3) 

11 
( 7.9) 

115 
(82.1) 

2.71 .66 
ดีมาก 

4.ซ้ือยารับประทานเอง
เม่ือเจ็บปวย 

3 
(2.1) 

25 
( 17.9) 

21 
(15.0) 

91 
( 65.0) 

2.43 .85 
ดี 

5.รับประทานยา
สมุนไพร อาหารเสริม 
ไมปรึกษาแพทย 

6 
(4.3) 

15 
(10.7) 

4 
(2.9) 

115 
(82.1) 2.63 .84 

ดีมาก 

โดยรวม     2.72 .35 ดีมาก 
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ตาราง  ฉ -9 จํานวน  รอยละ  คาเฉล่ีย  และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับการปฏิบัติ   
  ของกลุมตัวอยาง   จําแนกตามการปฏิบัติการดูแลตนเอง ดานการออกกาํลังกาย 
 
 

การปฏิบัต ิ
 

ปฏิบัต ิ
ประจํา 

ปฏิบัต ิ
บางคร้ัง 

ไมเคย
ปฏิบัต ิ

คาเฉล่ีย SD ระดับ
การ
ปฏิบัต ิ

1.  ออกกําลังกาย…. 68 
(48.6) 

35 
(25.0) 

37 
(26.4) 

1.22 .84 ดี 

2.  อบอุนรางกาย…. 48 
(34.3) 

39 
(27.9) 

16 
(11.4) 

1.32 .72 ดี 

3.  ระยะเวลา….. 53 
(37.9) 

41 
(29.3) 

9 
(6.4) 

1.43 6.51 ดี 

4. ผอนคลาย…. 51 
(36.4) 

43 
(30.7) 

9 
(6.4) 

1.41 .64 ดี 

5. ออกกําลังกายหลัง
อาหาร….. 

27 
(19.3) 

35 
(25.0) 

41 
(29.3) 

.86 .80 พอใช 

6. ปริมาณในการออก
กําลัง… 

61 
(43.6) 

42 
(30.0) 

- 1.59 .49 ดีมาก 

7. ทํางานออกแรง… 83 
(59.3) 

34 
(24.3) 

23 
(16.4) 

1.43 .76 ดี 

โดยรวม    1.21 .52 ดี 
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ตาราง  ฉ-10 จํานวน รอยละ คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับการปฏิบัติ   
  ของกลุมตัวอยาง   จําแนกตามการปฏิบัติการดูแลตนเองเพื่อปองกัน  
  ภาวะแทรกซอน 
 

การปฏิบัต ิ ปฏิบัต ิ
ประจํา 

ปฏิบัต ิ
บอยคร้ัง 

ปฏิบัต ิ
บางคร้ัง 

ไมเคย
ปฏิบัต ิ

คาเฉล่ีย SD ระดับการ
ปฏิบัต ิ

1.การความสะอาด
รางกายตามซอกอับ 

128 
(91.4) 

11 
(7.9) 

1 
(.7) 

- 
2.91 .31 

ดีมาก 

2. ทําความสะอาด
อวัยวะสืบพนัธ……. 

122 
(87.1) 

15 
(10.7) 

3 
(2.1) 

- 
2.85 .41 

ดีมาก 

3. อาบน้ําอยางนอยวนั
ละ 2 คร้ัง 

59 
(42.1) 

21 
(15.0) 

42 
(30.0) 

18 
(12.9) 

1.86 1.10 
พอใช 

4. แปรงฟนอยางนอย
วันละ 2 คร้ัง …. 

117 
(83.6) 

13 
(9.3) 

8 
(5.7) 

2 
(1.4) 

2.75 .62 
ดีมาก 

5. ลางและฟอกสบูตาม
ซอกน้ิวเทา….. 

119 
(85.0) 

11 
(7.9) 

7 
(5.0) 

3 
(2.1) 

2.76 .64 
ดีมาก 

6. ลางเทาและซับทุก
สวน…… 

93 
(66.4) 

20 
(14.3) 

21 
(10.7) 

6 
(4.3) 

2.43 .89 
ดี 

7. ทาครีมบํารุงผิวท่ี
เทา… 

32 
(22.9) 

11 
(7.9) 

33 
(23.6) 

64 
(65.7) 

1.08 1.20 
พอใช 

8. สวมรองเทา…… 133 
(95.0) 

4 
(2.9) 

2 
(1.4) 

1 
(.7) 

2.92 .38 
ดีมาก 

9. ตัดเล็บในแนวตรง…. 112 
(80.0) 

17 
(12.1) 

6 
(4.3) 

5 
(3.6) 

2.69 .72 
ดีมาก 

10. บริหารเทา ……. 44 
(31.1) 

33 
(23.6) 

51 
(36.4) 

12 
(8.6) 

1.78 .99 
พอใช 

11. ตัด ดึง หรือแกะหนัง
แข็งๆ…… 

108 
(77.1) 

16 
(11.4) 

9 
(6.4) 

7 
(5.0) 

2.61 .82 
ดีมาก 
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ตาราง  ฉ -10 (ตอ) 
 
 

การปฏิบัต ิ ปฏิบัต ิ
ประจํา 

ปฏิบัต ิ
บอยคร้ัง 

ปฏิบัต ิ
บางคร้ัง 

ไมเคย
ปฏิบัต ิ

คาเฉล่ีย SD ระดับการ
ปฏิบัต ิ

12. ตรวจเทา…. 87 
(62.1) 

10 
(7.1) 

29 
( 20.7) 

14 
(10) 

2.21 1.09 
ดี 

13. นั่งไขวหาง… 62 
(44.3) 

28 
(20.0) 

39 
(27.9) 

11 
(7.9) 

2.01 1.02 
ดี 

14.ไปปสสาวะทุกคร้ังท่ี
รูสึก ……… 

109 
(77.9) 

11 
(7.9) 

10 
(7.1) 

10 
(7.1) 

2.56 0.907 
ดีมาก 

15. ดูแลตนเองใหมีการ
ขับถายอุจจาระ…… 

121 
(86.4) 

9 
(6.4) 

9 
(6.4) 

1 
(.7) 

2.79 0.585 
ดีมาก 

16. อยูในท่ีมีอากาศ
ถายเทไดสะดวก ….. 

138 
(98.6) 

2 
(1.4) 

- - 
2.99 .11 

ดีมาก 

17. นอนหลับ
พักผอน…. 

118 
(84.3) 

8 
(5.7) 

14 
(10.0) 

- 
2.74 .62 

ดีมาก 

18.ทําจิตใจใหสบาย
ไม… 

39 
(27.9) 

89 
(63.6) 

12 
(8.6) 

- 
2.19 .57 

ดี 

19.เม่ือมีความเครียด 
จัดการ…… 

101 
(72.1) 

22 
(18.6) 

12 
(8.6) 

1 
(.7) 

2.62 .67 
ดีมาก 

20. สังเกตตนเองวามี
ความผิดปกติของ…. 

92 
(65.7) 

26 
(18.6) 

17 
(12.1) 

5 
(3.6) 

2.46 .84 
ดี 

21. ตรวจสุขภาพปาก
และฟน …… 

18 
(12.9) 

7 
(5.0) 

28 
(20.0) 

87 
(62.1) 

0.69 1.04 
ควร

ปรับปรุง 
22. ทานพบจกัษุแพทย
อยางนอย……. 

25 
(17.9) 

5 
(3.6) 

28 
(20.0) 

82 
(62.1) 

0.81 1.14 
ควร

ปรับปรุง 
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ตาราง  ฉ -10 (ตอ) 
 

การปฏิบัต ิ ปฏิบัต ิ
ประจํา 

ปฏิบัต ิ
บอยคร้ัง 

ปฏิบัต ิ
บางคร้ัง 

ไมเคย
ปฏิบัต ิ

คาเฉล่ีย S.D ระดับการ
ปฏิบัต ิ

23. เตรียม น้ําหวาน …. 73 
(52.1) 

13 
(9.3) 

13 
(9.3) 

41 
(29.3) 

1.84 1.33 
พอใช 

24. พกสมุดประจําตัว 63 
(45.0) 

11 
(7.9) 

28 
(20.0) 

38 
(27.1) 

1.71 1.28 
ควร

ปรับปรุง 
โดยรวม     2.26 .34 ดี 
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ตาราง ฉ -11 การปฏิบัติการดูแลตนเองกับระดับน้ําตาลในเลือด (n =140) 
 
การปฏิบัติการดูแลตนเอง ระดับน้ําตาลในเลือด 

 ระดับ
ดี 

รอยละ ระดับดี
พอใช 

รอยละ ระดับ
พอใช 

รอยละ ระดับ
ไมดี 

รอยละ 

การปฏิบัติการดูแลตนเอง
โดยรวม 

        

   ระดับดีมาก 6 4.29 2 1.43 6 4.29 2 1.43 
   ระดับด ี 39 27.86 14 10 25 17.86 13 9.29 
   ระดับพอใช 14 10 6 4.29 8 5.71 4 2.86 
   ควรปรับปรุง 1 0.74 - - - - - - 
ดานการรับประทานยา         
   ดีมาก 44 31.43 17 12.14 35 25 16 11.42 
   ดี 14 10 4 2.86 3 2.14 3 2.14 
   พอใช 2 1.43 1 0.74 1 0.74 - - 
ดานการปองกัน
ภาวะแทรกซอน 

        

   ดีมาก 11 7.86 4 2.86 7 5 4 2.86 
   ดี 4 2.86 1 0.74 7 8 3 2.14 
   ควรปรับปรุง 45 32.14 17 12.14 25 17.85 12 8.57 
ดานโภชนาการ         
   ดีมาก 14 10 6 4.26 9 6.43 4 2.86 
   ดี 34 24.26 12 8.57 21 15 12 8.57 
   ควรปรับปรุง 12 8.57 4 2.86 9 6.43 3 2.14 
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ประวัติผูเขียน 
 

ชื่อ – สกุล  นางฉันทิกา   นามวงษา 
 
วัน  เดือน  ปเกิด  16 พฤษภาคม 2512 
 
ประวัติการศึกษา 
 2531  มัธยมศึกษาตอนปลาย 
   โรงเรียนวัฒโนทัยพายัพ   จงัหวัดเชียงใหม 
 2533  ประกาศนยีบัตรการพยาบาลและผดุงครรภระดับตน 

  วิทยาลัยบรมราชนนี จังหวัดพะเยา 
2537  ปริญญาพยาบาลศาสตรบัณฑิต 
   มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
2543  ปริญญาสาธารณสุขศาสตรบัณฑิต 
  มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 

 
ประสบการณการทํางาน 
 

2533  งานสงเสริมสุขภาพโรงพยาบาลแมอาย 
2537  พยาบาลวิชาชีพ งานสงเสริมสุขภาพโรงพยาบาลสะเมิง 
2539   หัวหนางานผูปวยนอกโรงพยาบาลแมแตง                                    
เมษายน  2551 -   ปจจุบัน  งานโรคไมติดตอโรงพยาบาลสันกําแพง 

 
 


