
 
 

 
บทท่ี 4 

 
ผลการศึกษา 

 
 การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาเรื่อง พฤติกรรมสุขภาพของประชาชนที่มีภาวะเสี่ยง

ตอโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง อําเภอเมือง จังหวัดเชียงราย สัมภาษณกลุมตัวอยาง          
ไดทั้งสิ้น จํานวน 369 คน (คิดเปนรอยละ 100) การนําเสนอผลวิเคราะหขอมูล ผูศึกษาไดนําเปน       
2 สวน ตามลําดับหัวขอ ดังนี้ 
  สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไป 
  สวนที่ 2 ขอมูลดานพฤติกรรมสุขภาพ 
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สวนท่ี   1   ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 
 

    กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิง (รอยละ 53.1) อยูในชวงอายุ 50 – 59 ป (รอยละ 
47.7) โดยมีอายุเฉลี่ย 50.89 ±  6.28 ป  สมรสและอยูกับคูสมรส (รอยละ76.2) จบการศึกษาในระดับ
ประถมศึกษา (รอยละ 61.5) และประกอบอาชีพเกษตรกรรม (ทํานา  ทําไร ทําสวน) (รอยละ 49.6) 
และเปนผูที่มีภาวะเสี่ยงดวยโรคเบาหวาน (รอยละ 48.0) ดังมีรายละเอียดในตาราง 1  

 
ตาราง  1  ขอมูลท่ัวไป 

ขอมูลท่ัวไป 
จํานวน 

(N = 369) 
รอยละ 
(100.0) 

เพศ   
หญิง 196 53.1 
ชาย 173 46.9 

อายุ   
 40 -  49  ป 154 41.7 

      50 -  59  ป 176 47.7 
 60 ปขึ้นไป 39 10.6 

(อายุต่ําสุด= 40 ป, อายุสูงสุด = 65  ป, อายุเฉลี่ย = 50.89 ±  6.28 ป) 
สถานภาพสมรส   

คู  281 76.2 
หมาย  54  14.6 
หยา\แยก 19 5.1 
โสด 15 4.1 

ระดับการศึกษา   
ไมไดเรียนหนังสือ/อานเขียนไมได   21 5.7  
ประถมศึกษา 227 61.5 
มัธยมศึกษาตอนตน 73 19.8 
มัธยมศึกษาตอนปลาย 27 7.3 
ประกาศนียบัตร (ปวช./ปวส.) 21 5.7 
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ตาราง  1  (ตอ)   

ขอมูลท่ัวไป 
จํานวน 

(n = 369) 
รอยละ 
(100.0) 

อาชีพหลัก   
เกษตรกรรม (ทํานา  ทําไร  ทําสวน)   183 49.6 
คาขาย 43 11.7 
รับจาง 41 11.1 
รับราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ 15 4.1 
ไมมีอาชีพ/แมบาน    87 23.6 

ภาวะเสี่ยงของโรคจากการคัดกรอง   
เสี่ยงดวยโรคเบาหวาน 177 48.0 
เสี่ยงดวยโรคความดันโลหติสูง 139 37.7 
เสี่ยงดวยโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง 53 14.3 
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จากการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง พบกลุมตัวอยางมีน้ําหนักตัวเฉล่ีย 58.53 กิโลกรัมโดย    
ผูมีน้ําหนักตัวนอยที่สุดเทากับ 30 กิโลกรัม  น้ําหนักตัวมากที่สุดเทากับ 83 กิโลกรัม เมื่อนํามา
ประเมินคาดัชนีมวลกายผล พบวา 1 ใน 4 ของผูมีภาวะเสี่ยงทุกกลุมโรค มีคาดัชนีมวลกายที่เสี่ยง  
ตอโรคอวน (คาดัชนีมวลกายมากกวา 25.0 กก/ม2) ทั้งสิ้น ดังรายละเอียดในตาราง 2 
 
ตาราง  2  ดัชนีมวลกายตามกลุมที่มีภาวะเสี่ยงของโรค 

กลุมท่ีมีภาวะเสี่ยง 
จํานวน (รอยละ) 

คาดัชนีมวลกาย* 

 
เบาหวาน 

 
(n=177) 

ความดัน 
โลหิตสูง 
(n=139) 

เบาหวาน/ ความดัน
โลหิตสูง 
(n=53) 

ผอม (< 18.5 กก/ม2) 13 (7.4) 7 (5.0) 4 (7.5) 
ปกติ (18.5 – 22.9 กก/ม2) 73 (41.2) 58 (41.7) 21 (39.6) 
ทวม (23.0 – 24.9 กก/ม2) 40 (22.6) 39 (28.1) 14 (26.5) 
อวน (25.0 – 30.0 กก/ม2) 49 (27.7) 31 (22.3) 13 (24.5) 
อวนมาก (> 30.0 กก/ม2) 2 (1.1) 4 (2.9) 1 (1.9) 
(น้ําหนักตวันอยที่สุด = 30 กิโลกรัม  น้ําหนักตัวมากที่สุด = 83 กิโลกรัม  
น้ําหนกัตัวเฉลี่ย 58.53 ±  8.9 กิโลกรัม) 
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เมื่อเปรียบเทียบการรับรูภาวะเสี่ยง จากการระบุของกลุมตัวอยางกับจากผลการคัดกรอง
โรค พบกลุมตัวอยางบางคนมีการรับรูที่ไมถูกตอง กลาวคือ กลุมเสี่ยงโรคเบาหวาน กลุมเสี่ยงโรค
ความโลหิตสูง และกลุมเสี่ยงโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง มีการรับรูที่ผิด รอยละ 2.2 รอยละ 
0.5 และรอยละ 9.5 ตามลําดับ  และมีผูไมทราบวาตัวเองมีภาวะเสี่ยงดวยโรคใด รอยละ 6.8 ดัง
รายละเอียดในตาราง 3 

 
ตาราง  3   การรับรูผลการคัดกรองภาวะเสี่ยงจากการสัมภาษณ    

การรับรูผล เบาหวาน 
ความดัน
โลหิตสูง 

เบาหวาน/
ความดัน
โลหิตสูง 

ไมทราบ 

จํานวนจากการคัดกรอง 177 139 53 0 
จํานวนจากการระบุของกลุมตัวอยาง 185 141 18 25 
จํานวนที่มีการรับรูผิด  
รอยละของผูที่รับรูผิดจากผูมีภาวะเสี่ยงทั้งหมด 

8 
2.2 

2  
0.5 

35 
9.5 

25  
6.8 
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สวนท่ี  2    ขอมูลดานพฤติกรรมสุขภาพ 
 
      พฤติกรรมการรับประทานอาหาร 
     ประเภทอาหารที่ทําใหเกิดภาวะเสี่ยงตอโรค พบกลุมที่มีภาวะเสี่ยงดวยโรคเบาหวาน                  
มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีรสหวานลดลงมากที่สุด (รอยละ 95.5) พฤติกรรมที่มีการบริโภค
ลดลงนอยที่สุดคือ การใชเครื่องปรุงอาหารที่มีสวนผสมของเกลือโดยมีผูบริโภคลดลงรอยละ 42.4 
กลุมตัวอยางที่มีภาวะเสี่ยงดวยโรคความดันโลหิตสูง มีผูบริโภคอาหารที่มีน้ํามันมากๆ ลดลงมากถึง
รอยละ 84.9 มีผูบริโภคอาหารที่มีรสเค็มจัดบริโภคลดลงรอยละ 67.6 สวนอาหารที่บริโภคลดลง
นอยที่สุด คืออาหารที่มีน้ําตาลมากๆ โดยมีผูบริโภคลดลงเพียงรอยละ 8.6 กลุมตัวอยางที่มีภาวะ
เสี่ยงดวยโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง มีผูบริโภคอาหารประเภทที่มีรสเค็มลดลงมากรอยละ
73.6  แตที่บริโภคลดลงนอยที่สุดไดแก อาหารประเภทที่มีน้ําตาลมากๆ ลดลงเพียงรอยละ 9.4 

    อาหารที่รับประทานไดไมจํากัดจํานวนและไมมีผลตอภาวะเสี่ยงตอโรค พบกลุม    ที่
ภาวะเสี่ยงโรคเบาหวาน กลุมที่มีภาวะเสี่ยงโรคความดันโลหิตสูง และกลุมที่มีภาวะเสี่ยงทั้ง 2 โรค 
มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทผักใบเขียว หรือ อาหารที่มีเสนใยมากเพิ่มมากขึ้นเหมือนกัน 
(รอยละ 45.2 รอยละ 11.5 และรอยละ 30.2 ตามลําดับ) โดยมีการบริโภคอาหารจําพวก เตาหู หรือ
ถ่ัวตางๆ เพิ่มขึ้นนอยในทั้ง 3 กลุม ตามรายละเอียดในตาราง 4  
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ตาราง   4   พฤติกรรมการรับประทานอาหาร 
ภาวะเสี่ยง (รอยละ) 

เบาหวาน ความดัน 
โลหิตสูง 

เบาหวาน/
ความดัน 
โลหิตสูง 

อาหารที่รับประทาน 

n = 177   n  = 139   n  = 53 

อาหารที่รับประทานลดลง    
อาหารจําพวกแปง 67.8 33.8 22.6 

อาหารที่มีน้ํามนัมากๆ 75.1 84.9 71.7 

อาหารที่มีสวนประกอบของกะท ิ 71.2 58.3 34.0 
อาหารที่มีไขมันสูง 66.1 51.8 49.1 
อาหารที่มีน้ําตาลมากๆ 72.3 8.6 9.4 
ผลไมที่มีรสหวานจดั 95.5 52.5 58.5 
อาหารที่มีรสเค็มจัด 68.9 67.6 73.6 
การใชเครื่องปรุงอาหารที่มีสวนผสมของเกลือ 42.4 28.8 66.0 
อาหารประเภทหมักดอง 53.1 46.8 20.8 

อาหารที่รับประทานเพิ่มขึ้น    
อาหารจําพวก เตาหู หรือ ถ่ัวชนิดตางๆ 2.3 0.0 1.9 
อาหาร ผักใบเขียว หรือ อาหารที่มีเสนใยมาก 45.2 11.5 30.2 
อาหารประเภทเนื้อสัตวที่ไมติดมัน 13.0 6.5 0.0 
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     พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
    พฤติกรรมการออกกําลังกายพบวากลุมเสี่ยงเบาหวาน ไมมีกิจกรรมทางกายมากกวา      

กลุมอื่นๆ โดยพบถึงรอยละ 24.9 สวนกลุมที่มีการออกกําลังกายมากที่สุดคือ กลุมเสี่ยงดวยโรค
ความดันโลหิตสูง โดยพบรอยละ 99.3 ในจํานวนนี้ยังเปนกลุมที่มีกิจกรรมทางกายตั้งแต 3 วันตอ
สัปดาหขึ้นไป ถึงรอยละ 94.9 ดังรายละเอียดในตาราง 5  

 
 ตาราง  5  พฤติกรรมดานการออกกําลังกาย 

ภาวะเสี่ยง 
 จํานวน (รอยละ) 

เบาหวาน ความดันโลหิตสูง เบาหวาน/ความ
ดันโลหิตสูง 

กิจกรรม 

n = 177   n  = 139   n  = 53 

ไมมีกิจกรรมทางกาย 44 (24.9) 1 (0.7) 7 (13.2) 
มีกิจกรรมทางกาย 133 (75.1) 138 (99.3) 46 (86.8) 

กิจกรรมทางกาย < 3 วัน/สัปดาห 12 (9.0) 7 (5.1) 1 (2.2) 
กิจกรรมทางกาย ≥ 3 วัน/สัปดาห 121 (91.0) 131 (94.9) 45 (97.8) 
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    พฤติกรรมเสี่ยงตอสขุภาพ 
    พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ พบกลุมเสี่ยงเบาหวาน ยังเสี่ยงในเรื่องดื่มเครื่องดื่มที่มี

แอลกอฮอลมากที่สุด รองลงมาคือ ดื่มเครื่องดื่มชูกําลัง และสูบบุหร่ี (รอยละ 35.0 รอยละ 20.9 และ
รอยละ16.9 ตามลําดับ) กลุมเสี่ยงดวยโรคความดันโลหิตสูงยังมีพฤติกรรมเสี่ยงในเรื่อง                
ดื่มเครื่องดื่มชูกําลังมากที่สุด รองลงมาคือ ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล และสูบบุหร่ี (รอยละ47.5 
รอยละ 41.7 และรอยละ 32.2 ตามลําดับ) สวนกลุมเสี่ยงดวยโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง   
ยังเสี่ยงในเรื่องการดื่มเครื่องดื่มชูกําลังมากที่สุด รองลงมาคือดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล และ      
สูบบุหร่ี (รอยละ 30.2 รอยละ 28.3 และรอยละ 13.2 ตามลําดับ) ดังรายละเอียดตาราง 6 

 
ตาราง   6   พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ 

ภาวะเสี่ยง 
จํานวน (รอยละ) 

พฤติกรรมเสี่ยง 
เบาหวาน 

 
ความดันโลหิตสูง เบาหวาน/ 

ความดันโลหิตสูง 

 n = 177   n  = 139   n  = 53 

สูบบุหร่ี 30 (16.9) 9 (6.5) 7 (13.2) 
ดื่มเครื่องดื่มทีม่ีแอลกอฮอล 62 (35.0) 58 (41.7) 15 (28.3) 
ดื่มเครื่องดื่มชกูําลัง 37 (20.9) 66 (47.5) 16 (30.2) 
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     พฤติกรรมดานจิตใจและอารมณ  
    พฤติกรรมดานนี้ประกอบไปดวย  ความรู สึก  จิตใจ  และอารมณ  วิธีการปรับตัว                     

การมีปฏิสัมพันธตอคนในครอบครัว และในชุมชน ดังรายละเอียดดังตอไปนี้ 
      ความรูสึก จิตใจ และอารมณ กลุมเสี่ยงโรคเบาหวานสวนใหญ มีความรูสึกเครียด วิตก

กังวลเกี่ยวกับอาการแทรกซอนจากภาวะเสี่ยงของโรค รองลงมาคือความรูสึกเบื่อหนาย ที่จะตอง    
มีการควบคุมอาหารและออกกําลังกาย (รอยละ 82.5 และรอยละ 50.8 ตามลําดับ) เชนเดียวกับกลุม
เสี่ยงโรคความดันโลหิตสูง ที่มีความรูสึกเครียด วิตกกังวลเกี่ยวกับอาการแทรกซอนจากภาวะเสี่ยง
ของโรครอยละ 46.0 ขณะที่กลุมเสี่ยงเบาหวานและความดันโลหิตสูง มีความรูสึกเครียด วิตกกังวล
เกี่ยวกับอาการแทรกซอนจากภาวะเสี่ยงของโรค และรูสึกเบื่อหนาย ที่จะตองมีการควบคุมอาหาร
และออกกําลังกาย นอยกวา 2 กลุมแรก (รอยละ 35.8 และรอยละ 17.0 ตามลําดับ) นอกจากนี้      
กลุมเสี่ยงเบาหวานและความดันโลหิตสูงรอยละ 47.2 ใหขอมูลวารูสึกเฉยๆ ตอการมีภาวะเสี่ยง  
ดวยโรค 

     วิธีการปรับตัว พบกลุมเสีย่งโรคเบาหวานสวนใหญ ปรับตัวเองโดยการพูดระบายความ
ทุกขหรือความไมสบายใจกบับุคคลที่ไววางใจมาก (รอยละ 83.6) รองลงมาใชวิธีเขารวมกิจกรรม
ทางศาสนาตามโอกาสที่เหมาะสม (รอยละ 80.2) กลุมเสี่ยงโรคความดนัโลหิตสูงสวนใหญใชวิธี 
เขารวมกิจกรรมทางศาสนาตามโอกาสที่เหมาะสม (รอยละ 70.5) และกลุมเสี่ยงโรคเบาหวานและ
ความดันโลหติสูงสวนใหญปรับตัวโดย การยอมรับ และทําความเขาใจ กับภาวะเสี่ยงจากโรค (รอย
ละ 98.1) ตามรายละเอียดทีแ่สดงไวในตาราง 7 
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ตาราง    7   พฤติกรรมดานจิตใจและอารมณ  
ภาวะเสี่ยง (รอยละ) 

เบาหวาน 
 
 

ความดัน
โลหิตสูง 

เบาหวาน/
ความดัน
โลหิตสูง 

พฤติกรรมดานจิตใจและอารมณ 

n = 177   n  = 139   n  = 53 

ความรูสึก จิตใจ และอารมณ*    
รูสึกเครียด วิตกกังวลเกี่ยวกบัอาการแทรก

ซอนจากภาวะเสี่ยงของโรค 
82.5 46.0 35.8 

รูสึกตนเองจะเปนภาระตอผูอ่ืนในครอบครัว  
ที่จะตองมาดแูล 

41.8 38.8 11.3 

รูสึกเบื่อหนาย ที่จะตองมีการควบคุมอาหาร 
ออกกําลังกาย 

50.8 14.4 17.0 

         รูสึกหดหู ผิดหวัง ทอแท ซึมเศรา ที่มีภาวะ
เสี่ยงตอโรค 

27.1 16.5 5.7 

รูสึกขาดความมั่นใจในการดแูลตนเองในการ
ดําเนินชวีิตประจําวัน 

23.2 8.6 11.3 

รูสึกเฉยๆ  6.2 22.3 47.2 
วิธีการปรับตัวเอง *    

ยอมรับ และทาํความเขาใจ กบัภาวะเสี่ยง 
จากโรค 

74.6 66.2 98.1 
 

เขารวมกิจกรรมทางศาสนาตามโอกาส       
ที่เหมาะสม 

80.2 70.5 22.6 

พูดระบายความทุกขหรือความไมสบายใจ 
กับบุคคลที่ไววางใจ 

83.6 44.6 22.6 

ใชเวลาในการทํากิจกรรม งานอดิเรก รวมกบั
ครอบครัว  เพื่อนบาน หรือ ชุมชน 

71.8 33.8 20.8 

หากิจกรรมที่ชอบหรือถนัดทํา  57.6 25.9 17.0 
หมายเหตุ   *เลือกตอบไดมากกวา 1 ขอ 
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           การมีปฏิสัมพันธตอคนในครอบครัว 
         พบกลุมเสี่ยงโรคเบาหวานสวนใหญ มีการระบายความรูสึก เมื่อมคีวามเครียดหรือไม 

สบายใจใหคนในครอบครัวทราบ (รอยละ 93.8) ไดรับความสนใจ รับฟงปญหาจากคนใน
ครอบครัว (รอยละ 81.9) กลุมเสี่ยงโรคความดันโลหิตสูงสวนใหญ ไดรับความสนใจ รับฟง และ
พูดคุยจากคนในครอบครัว (รอยละ 82.0) ขณะที่กลุมเสี่ยงโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง   
สวนใหญ ไดรับกําลังใจ ชวยเหลือ ในการดูแลสุขภาพ จากคนในครอบครัว (รอยละ 94.3) 

 
          การมีปฏิสัมพันธตอคนในชุมชน 
        การมีปฏิสัมพันธตอคนในชุมชน พบกลุมเสี่ยงโรคเบาหวานสวนใหญ เมื่อไมสบาย 

เจ็บปวย ไดรับความใสใจ เยี่ยมเยียนจากคนในชุมชน (รอยละ 90.4) เชนเดียวกับกลุมเสี่ยงโรคความ
ดันโลหิตสูง และกลุมเสี่ยงโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง (รอยละ 87.8 และรอยละ 86.8 
ตามลําดับ) ดังรายละเอียดในตาราง 8 

 
ตาราง   8   พฤติกรรมดานจิตใจและอารมณ*  

ภาวะเสี่ยง (รอยละ) 

เบาหวาน ความดัน
โลหิตสูง 

เบาหวาน/
ความดัน
โลหิตสูง 

พฤติกรรมดานจิตใจและอารมณ 

n = 177   n  = 139   n  = 53 

การมีปฏิสัมพนัธตอคนในครอบครัว    
เมื่อรูสึกเครียด หรือ ไมสบายใจ มีการระบาย 

ความรูสึกใหคนในครอบครัวทราบ 
93.8 75.5 60.4 

คนในครอบครัว ใหความสนใจ รับฟง เมือ่พูดคุย
ดวย 

81.9 82.0 45.3 

มีการทํากิจกรรม งานอดิเรก  รวมกับคนใน
ครอบครัว          

76.8 70.5 69.8 

คนในครอบครัว ใหกําลังใจ ชวยเหลือในการดูแล
สุขภาพเพื่อลดภาวะเสี่ยงจากโรค 

74.6 58.3 94.3 

เมื่อไมสบาย เจ็บปวย คนในครอบครัว ใหความ
สนใจ ดูแล 

74.6 66.9 69.8 
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ตาราง  8  (ตอ)    
ภาวะเสี่ยง (รอยละ) 

เบาหวาน ความดัน
โลหิตสูง 

เบาหวาน/
ความดัน
โลหิตสูง 

พฤติกรรมดานจิตใจและอารมณ 

n = 177   n  = 139   n  = 53 

คนในครอบครัว ใหความมัน่ใจ  ในการดแูล
ตนเองใหมีสุขภาพแข็งแรง 

5.6 50.4 37.7 

การมีปฏิสัมพนัธตอคนในชมุชน    
เมื่อไมสบาย เจ็บปวย คนในชุมชน ใหความใสใจ

มาเยี่ยมเยยีน 
90.4 87.8 86.8 

มีการเขารวมกจิกรรม พบปะ พูดคุย สังสรรค 
กับคนในชุมชน อยางสม่ําเสมอ 

71.2 50.4 79.2 

คนในชุมชน ใหกําลังใจ ชวยเหลือใหคําปรกึษา 
ในการดแูลสุขภาพเพื่อลดภาวะเสีย่งจากโรค 

66.1 28.1 32.1 

คนในชุมชน ใหความสนใจ ชักชวน เขารวม
กิจกรรมในชมุชน อยางตอเนื่อง 

52.5 26.6 26.4 

หมายเหตุ   *เลือกตอบไดมากกวา 1 ขอ 
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     พฤติกรรมดานการใชผลิตภัณฑเสริมเพื่อดูแลสุขภาพตนเอง  
    พบมีการใชผลิตภัณฑเสรมิในการดแูลสุขภาพตนเองไดแก วิตามิน ยาบํารุง ยาสมุนไพร

และอาหารเสริม ในการดแูลสุขภาพตนเอง ของกลุมเสี่ยงโรคเบาหวาน กลุมเสี่ยงโรคความดัน
โลหิตสูง และกลุมเสี่ยงโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง สวนใหญมีการใชผลิตภณัฑเสริมรอย
ละ 53.1 รอยละ 64.7 และรอยละ 83.0 ตามลําดับ ดังแสดงในตาราง 9 
 

 ตาราง  9  พฤติกรรมการใชผลิตภัณฑเสริม 

ภาวะเสี่ยง  (รอยละ) 

เบาหวาน 
 

ความดัน 
โลหิตสูง 

เบาหวาน/
ความดัน 
โลหิตสูง 

การใชผลิตภัณฑเสริม 

n = 177   n  = 139   n  = 53 

ไมใชผลิตภัณฑในการดูแลสุขภาพตนเอง 83 (46.9) 49 (35.3) 9 (17.04) 
ใชผลิตภัณฑในการดูแลสุขภาพตนเอง   94 (53.1) 90 (64.7) 44 (83.0) 
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      พฤติกรรมดานการควบคุมน้ําหนัก 
     ประมาณครึ่งของกลุมเสี่ยงทั้ง 3 กลุมไมมีการควบคุมน้ําหนักตัวเอง โดยกลุมเสี่ยงโรค 

เบาหวานไมมีการดูแล ควบคุมน้ําหนักตัวเองมากที่สุด (รอยละ 67.2) มีเพียงรอยละ 32.8 ที่มีการ
ควบคุมน้ําหนักตัวเอง โดยใชวิธีการชั่งน้ําหนักเปนประจําอยางนอยเดือนละ 1 คร้ัง (รอยละ 72.4) 
กลุมที่มีภาวะเสี่ยงดวยโรคความดันโลหิตสูง มีการดูแลควบคุมน้ําหนักตัวเองรอยละ 51.8 โดยใช
วิธีการเฝาระวังน้ําหนักตัว และเลือกกินอาหารเพียงพออิ่มในแตละมื้อ (รอยละ 88.9 และรอยละ 
87.5 ตามลําดับ) กลุมเสี่ยงดวยโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง มีการดูแล ควบคุมน้ําหนักตัวเอง
รอยละ 50.9 โดยใชวิธีควบคุมการรับประทานอาหารเพียงพออิ่มในแตละมื้อ และวิธีการเฝาระวัง
น้ําหนักตัว (รอยละ 92.6 และรอยละ 74.1 ตามลําดับ) ดังรายละเอียดในตาราง 10 

 
ตาราง  10  พฤติกรรมดานการควบคุมน้ําหนัก 

ภาวะเสี่ยง  (รอยละ) 

เบาหวาน 
 

ความดัน
โลหิตสูง 

เบาหวาน/
ความดัน
โลหิตสูง 

การควบคุมน้ําหนัก 

n = 177   n  = 139   n  = 53 

ไมมีการควบคมุน้ําหนกั  119 (67.2) 67 (48.2) 26 (49.1) 
มีการควบคุมน้ําหนกั * 58 (32.8) 72 (51.8) 27 (50.9) 

กินอาหารเพยีงพออิ่มในแตละมื้อ 4 (22.4) 63  (87.5) 25 (92.6) 
ไมกินอาหารจบุจิบ  15 (25.9) 37 (51.4) 13 (48.1) 
ระวังน้ําหนกัตวั 14 (24.1) 64 (88.9) 20 (74.1) 
ช่ังน้ําหนกัเปนประจําอยางนอยเดือนละ 1 คร้ัง  42 (72.4) 59 (81.9) 15 (55.6) 

หมายเหตุ   * เลือกตอบไดมากกวา 1 ขอ 
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    การควบคุมน้ําหนกัของกลุมตัวอยางที่ไดปฏิบัติ ทําใหในชวงระยะเวลา 3 เดือนที่ผานมา 
พบกลุมเสี่ยงโรคเบาหวานและกลุมเสี่ยงโรคความดันโลหิตสูงสวนใหญมีน้ําหนักตัวลดลงจากเดิม
(รอยละ 45.2 และรอยละ 40.3) ตามลําดับ สวนกลุมเสี่ยงโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง สวน
ใหญมีน้ําหนักเทาเดิม (รอยละ 62.2) ดังรายละเอียดในตาราง 11 

 
ตาราง  11  การเปล่ียนแปลงน้ําหนักตัว  

ภาวะเสี่ยง (รอยละ) 
เบาหวาน ความดันโลหิตสูง 

 
เบาหวาน/ความ
ดันโลหิตสูง 

การเปล่ียนแปลงน้ําหนักตัว 

n = 177   n  = 139   n  = 53 

น้ําหนกัตัวเพิม่ขึ้นจากเดิม 41 (23.2) 28 (20.1) 0 (0.0) 
น้ําหนกัตัวลดลงจากเดิม 80 (45.2) 56 (40.3) 15 (28.3) 
น้ําหนกัเทาเดมิ ไมไดเปลี่ยนแปลง 45 (25.4) 52 (37.4) 34 (62.2) 
ไมทราบ 11 (6.2) 3 (2.2) 4 (7.5) 

 
          


