
  
 
  

 

บทที่ 4 

 
ผลการศึกษา 

 
การศึกษาการรับรูภาวะสุขภาพและการดูแลตนเองดานการบริโภคอาหารและ              

สุขภาพของผูปวยความดันโลหิตสูง ในโรงพยาบาลเอกชนแหงหนึ่ง อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม           
ผูศึกษาไดนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลโดยบรรยายประกอบตารางดังนี้ 

สวนที่  1 การรับรูภาวะสุขภาพ 
สวนที่  2 การดูแลตนเองดานการบริโภคอาหาร 
สวนที่  3 การดูแลตนเองดานการสุขภาพ 
สวนที่  4 ความสัมพันธระหวางการรับรูภาวะสุขภาพและการดูแลตนเองดานการบริโภค

อาหารและสุขภาพ 
สวนที่  5 การรับรูภาวะสุขภาพ การดูแลตนเองดานการบริโภคอาหารและสุขภาพแยก

ตามระดับความดันโลหิต 
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สวนท่ี 1 การรับรูภาวะสุขภาพ 
 
ตาราง  4.1 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการรับรูภาวะสุขภาพโดยรวมและรายดาน  

(N = 120) 
 

การรับรูภาวะสุขภาพ            μ                 ระดับ  

การรับรูภาวะสุขภาพโดยรวม   3.34  0.34      ดี   
การรับรูภาวะสุขภาพรายดาน 

การรับรูแรงจูงใจดานสุขภาพ  3.58  0.42      ดีมาก 
การรับรูความรุนแรง           3.54  0.47      ดีมาก 
การรับรูประโยชน           3.53  0.43      ดีมาก  
การรับรูโอกาสเสี่ยง          3.25  0.48      ดี  
การรับรูอุปสรรค           2.81  0.63      ดี  

 
ตาราง  4.1 ประชากรมีการรับรูภาวะสุขภาพโดยรวมอยูในระดับดี  (μ = 3.34 ,       

 = 0.34) โดยการรับรูภาวะสุขภาพรายดานที่อยูในระดับดีมาก ไดแกการรับรูแรงจูงใจดานสุขภาพ 

การรับรูความรุนแรง และการรับรูประโยชน (μ = 3.58 , 3.54 และ 3.53 ตามลําดับ ,  = 0.42 , 
0.47 และ 0.43 ตามลําดับ) สวนการรับรูภาวะสุขภาพรายดานที่อยูในระดับดี ไดแก การรับรูโอกาส

เสี่ยง และ การรับรูอุปสรรค (μ =  3.25 และ 2.81 ตามลําดับ ,  = 0.48 และ 0.63 ตามลําดับ) 
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ตาราง 4.2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการรับรูแรงจูงใจดานสุขภาพ  
 

การรับรูแรงจูงใจดานสุขภาพ      μ     ระดับ  

การไดรับคําแนะนําเกี่ยวกับการปฏิบัติตัวจาก 3.74  0.51  ดีมาก 
   แพทยและพยาบาลดวยความเปนกันเองทําให 
   ทานยอมรับการรักษาและใหความรวมมือ 
   ในการปฏิบัติตัว 
การรณรงคเกี่ยวกับโรคความดันโลหิตสูง  3.67  0.54  ดีมาก 
   ทําใหทานเกิดแรงจูงใจในการปฏิบัติตัว 
การปองกันภาวะแทรกซอนจากโรคความดัน 3.66  0.61  ดีมาก 
   โลหิตสูงขึ้นอยูกับความรับผิดชอบของผูปวย 
ครอบครัวมีสวนสนับสนุนในการควบคุม  3.60  0.65  ดีมาก 
   โรคความดันโลหิตสูง 
หากผลการตรวจหรือการดําเนินของโรคไมดี 3.19  0.83  ดี 
   ทานจะมีความกังวลและทําใหเกิดแรงจูงใจ 
   ในปฏิบัติตัวเพื่อควบคุมโรคความดันโลหิตสูง        

         โดยรวม    3.58  0.42      ดีมาก 

 
ตาราง 4.2 ประชากรมีการรับรูแรงจูงใจดานสุขภาพโดยรวมอยูในระดับดีมาก เมื่อ

พิจารณารายขอ พบวากลุมตัวอยางมีการรับรูในระดับดีมาก 3 อับดับแรก ไดแก การไดรับคําแนะนํา
เกี่ยวกับการปฏิบัติตัวจากแพทยและพยาบาลดวยความเปนกันเองทําใหทานยอมรับการรกัษาและให
ความรวมมือในการปฏิบัติตัว การรณรงคเกี่ยวกับโรคความดันโลหิตสูงทําใหทานเกิดแรงจูงใจใน
การปฏิบัติตัว และ การปองกันภาวะแทรกซอนจากโรคความดันโลหิตสูงขึ้นอยูกับความรับผิดชอบ

ของผูปวย (μ =  3.74 , 3.67  และ 3.66 ตามลําดับ ,  = 0.51 ,  0.54 และ 0.61 ตามลําดับ)                     
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ตาราง 4.3 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการรับรูความรุนแรง 
 

                      การรับรูความรุนแรง      μ     ระดับ  

ถาเกิดภาวะแทรกซอน เชน โรคไต โรคหัวใจ  3.71  0.49  ดีมาก 
   เสนเลือดในสมองแตกจะทําใหภาวะสุขภาพ 
   เลวลงซึ่งตองใชเวลาในการรักษานาน 
โรคความดันโลหิตสูงอาจทําใหเสียชีวิตได  3.65  0.56  ดีมาก 
   โดยเฉียบพลัน 
การมีความดันโลหิตสูงเปนเวลานานโดย  3.62  0.62  ดีมาก 
   ควบคุมไมไดจะทําใหอาการของโรครุนแรงขึ้น 
การเกิดภาวะแทรกซอนจาก   3.52  0.67  ดีมาก 
   โรคความดันโลหิตสูงทําใหไมมีความสุข 
ความดันโลหิตสูงเปนโรคที่ไมสงผลกระทบ 3.18  1.09  ดี 
   ใดๆตอสุขภาพ 

  โดยรวม    3.54  0.47      ดีมาก 

 
ตาราง 4.3 ประชากรมีการรับรูความรุนแรงโดยรวมอยูในระดับดีมาก เมื่อพิจารณาราย

ขอพบวากลุมตัวอยางมีการรับรูระดับดีมาก 3 อันดับแรกไดแก ถาเกิดภาวะแทรกซอน เชน โรคไต 
โรคหัวใจ เสนเลือดในสมองแตกจะทําใหภาวะสุขภาพเลวลงซึ่งตองใชเวลาในการรักษานาน              
โรคความดันโลหิตสูงอาจทําใหเสียชีวิตไดโดยเฉียบพลัน และการมีความดันโลหิตสูงเปนเวลานาน

โดยควบคุมไมไดจะทําใหอาการของโรครุนแรงขึ้น (μ =  3.71 , 3.65 และ 3.62 ตามลําดับ ,  = 
0.49 , 0.56 และ 0.62 ตามลําดับ) 
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ตาราง 4.4 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการรับรูประโยชน  
 

          การรับรูประโยชน     μ     ระดับ  

การปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทยและ  3.70  0.62  ดีมาก 
   พยาบาลอยางถูกตองจะทําใหภาวะแทรกซอน      
   ที่อาจเกิดขึ้นมีความรุนแรงลดลง 
การหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสเค็มสามารถ  3.63  0.59  ดีมาก 
   ลดอันตรายจากโรคความดันโลหิตสูงได 
การรับประทานยาสม่ําเสมอสามารถ  3.61  0.66  ดีมาก 
   ควบคุมโรคความดันโลหิตสูงได 
การทําจิตใจใหสบาย ไมหงุดหงิดโมโหงาย  3.56  0.68  ดีมาก 
   ชวยใหความดันโลหิตลดลงได 
การตรวจรางกายประจําปไมมีความจําเปน  3.17  1.14  ดี 
   ถาไมมีอาการเจ็บปวยเกิดขึ้น เชน เวียนศีรษะ  
   เหนื่อยงาย เจ็บหนาอก เปนตน 

            โดยรวม    3.53  0.43      ดีมาก 

 
ตาราง 4.4 ประชากรมีการรับรูประโยชนโดยรวมอยูในระดับดีมาก เมื่อพิจารณารายขอ 

พบวากลุมตัวอยางมีการรับรูระดับดีมาก 3 อันดับแรก ไดแก การปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทย
และพยาบาลอยางถูกตองจะทําใหภาวะแทรกซอนที่อาจเกิดขึ้นมีความรุนแรงลดลง การหลีกเลี่ยง
อาหารที่มีรสเค็มสามารถลดอันตรายจากโรคความดันโลหิตสูงได และการรับประทานยาสม่ําเสมอ

สามารถควบคุมโรคความดันโลหิตสูงได (μ = 3.70 , 3.63 และ 3.61 ตามลําดับ ,  = 0.62 , 0.59 
และ 0.66 ตามลําดับ) 
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ตาราง 4.5 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการรับรูโอกาสเสี่ยง  
 

               การรับรูโอกาสเสี่ยง     μ     ระดับ  

การเปนโรคความดันโลหิตสูงทําใหเกิด  3.56  0.59  ดีมาก 
   โรคหัวใจไดงายกวาคนปกติ 
การเปนโรคความดันโลหิตสูงอาจทําให  3.55  0.77  ดีมาก 
   เกิดอัมพฤกษ อัมพาตได 
ถาไมไดรับการรักษาโรคความดันโลหิตสูง  3.30  0.78  ดี 
   เปนเวลานานอาจทําใหประสาทตาเสื่อมได 
การเปนโรคความดันโลหิตสูงทําใหเกิด  3.28  0.84  ดี   
   โรคไตวายไดงายกวาคนปกติ 
ความอวนไมทําใหเกิดภาวะแทรกซอน  2.57  1.28  ดี 
   เพิ่มขึ้นตอโรคความดันโลหิตสูง 

  โดยรวม          3.25  0.48      ดี 

 

ตาราง 4.5 ประชากรมีการรับรูโอกาสเสี่ยงโดยรวมอยูในระดับดี (μ = 3.25 ,  = 0.48) 
เมื่อพิจารณารายขอ พบวากลุมตัวอยางมีการรับรูระดับดีมากในเรื่องการเปนโรคความดันโลหิตสูง
อาจทําใหเกิดโรคหัวใจไดงายกวาคนปกติ และทําใหเกิดอัมพฤกษ อัมพาตได (μ = 3.56 และ 3.55 

ตามลําดับ ,  = 0.59 และ 0.77 ตามลําดับ)  
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ตาราง 4.6 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการรับรูอุปสรรค  
 

    การรับรูอุปสรรค      μ     ระดับ  

การปฏิบัติตัวตามคําแนะนําของแพทยและ  3.17  1.01    ดี 
   พยาบาลเปนสิ่งที่ยุงยากและไมสามารถ 
   ปฏิบัติตามไดอยางสม่ําเสมอ 
ปญหาดานการเงินไมเปนอุปสรรคตอการรักษา 2.88  1.00    ดี 
การใชเวลาตรวจรักษาที่นานทําใหเบื่อ  2.80  1.18    ดี  
   เสียเวลา และไมอยากมาตรวจ 
การออกกําลังกายเปนประจําเปนสิ่งที่  2.59  1.03    ดี 
   ปฏิบัติไดยากเนื่องจากไมมีเวลา 
การควบคุมอาหารเปนสิ่งที่ปฏิบัติไดยาก  2.54  1.07    ดี 

โดยรวม    2.81  0.63    ดี  

 
ตาราง 4.6 ประชากรมีการรับรูอุปสรรคโดยรวมอยูในระดับดี เมื่อพิจารณารายขอ 

พบวากลุมตัวอยางมีการรับรูในระดับดี 3 อับดับแรก ไดแก การปฏิบัติตัวตามคําแนะนําของแพทย
และพยาบาลเปนสิ่งที่ยุงยากไมสามารถปฏิบัติตามไดอยางสม่ําเสมอ ปญหาดานการเงินไมเปน
อุปสรรคตอการรักษา และ การใชเวลาตรวจรักษาที่นานทําใหเบื่อ เสียเวลาและไมอยากมาตรวจ          

(μ = 3.17 , 2.88 และ 2.80 ตามลําดับ ,  = 1.01 , 1.00 และ 1.08 ตามลําดับ)  
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สวนท่ี  2   การดูแลตนเองดานการบริโภคอาหาร 
 
ตาราง 4.7 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการดูแลตนเองดานการบริโภคอาหาร 

โดยรวมและรายดาน 
 

การดูแลตนเองดานการบริโภคอาหาร      μ     ระดับ  

การดูแลตนเองดานการบริโภคอาหารโดยรวม 2.77  0.31  ดี 
การดูแลตนเองดานการบริโภคอาหารรายดาน 

อาหารที่ควรบริโภค   2.85  0.54  ดี 
 อาหารที่ไมควรบริโภค   2.73  0.33  ดี  

 
ตาราง 4.7 ประชากรมีการดูแลตนเองดานการบริโภคอาหารโดยรวมอยูในระดับด ี     

(μ = 2.77 ,  = 0.31) เมื่อพิจารณารายดาน พบวาการดูแลตนเองทั้งดานอาหารที่ควรและไมควร

บริโภคอยูในระดับดีเชนกัน (μ = 2.85 และ 2.73 ตามลําดับ ,  = 0.54 และ 0.03 ตามลําดับ)  
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ตาราง 4.8 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการดูแลตนเองดานอาหารที่ควรบริโภค 
 

        อาหารที่ควรบริโภค       μ     ระดับ  

ดื่มน้ําสะอาดวนัละ 6-8 แกว   3.87  4.04  ดีมาก 
ใชน้ํามันพืชประกอบอาหาร   3.54  0.66  ดีมาก 
ผักใบเขียวตางๆ เชน ผักบุง ผักคะนา  3.31  0.73  ดี 

 กะหล่ําปลี เปนตน 
ขาวเจา หรือ ขาวสวย    3.26  0.83  ดี 
ผลไมตางๆ เชน กลวย สม สับปะรด เปนตน 3.18  0.76  ดี 
ผักสีเหลืองตางๆ เชน ฟกทอง แครอท   2.77  0.81  ดี 

มะเขอืเทศ เปนตน 
เนื้อสัตวไมตดิมัน    2.54  0.82  ดี 
ดื่มน้ําเตาหู หรือนมถั่วเหลือง   2.48  0.78  คอนขางดี 
ถ่ัวเมล็ดแหง เชน ถ่ัวเหลือง ถ่ัวเขียว  2.41  0.74  คอนขางดี 

ถ่ัวลิสง เปนตน 
ดื่มนมพรองมนัเนย      2.13  0.87  คอนขางดี 
ขาวกลอง หรือ ขาวซอมมือ   1.83  0.88  คอนขางดี 

        โดยรวม    2.85  0.54  ดี 

 
ตาราง 4.8 ประชากรมีการดูแลตนเองดานอาหารที่ควรบริโภคโดยรวมอยูในระดับดี  

(μ = 2.85 ,  = 0.54) เมื่อพิจารณารายขอ พบวาประชากรมีการดูแลตนเองระดับดีมาก ไดแก การ
ดื่มน้ําสะอาดวันละ 6 - 8 แกว และ การใชน้ํามันพืชประกอบอาหาร (μ = 3.87 และ 3.54 ตามลาํดบั , 

 = 4.04 และ 0.66 ตามลําดับ) สวนการรับรูในระดับคอนขางดีในเรื่องการดื่มน้ําเตาหูหรือนมถั่ว
เหลือง การรับประทานถั่วเมล็ดแหง เชนถ่ัวเหลือง ถ่ัวเขียว ถ่ัวลิสงเปนตน การดื่มนมพรองมันเนย

และการรับประทานขาวกลองหรือขาวซอมมือ (μ = 2.48 , 2.41 , 2.13 และ 1.83ตามลําดับ ,  = 
0.78 , 0.74 , 0.87 และ 0.88 ตามลําดับ)  
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ตาราง 4.9 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการดูแลตนเองดานอาหารที่ไมควรบริโภค 
 

 อาหารที่ไมควรบริโภค        μ                     ระดับ 

ใชน้ํามันหมูประกอบอาหาร    3.50       0.80              ดีมาก 
เครื่องดื่มประเภทเกลือแร     3.21       0.70  ดี 
ผลไมดองเค็ม เชน ลูกทอ มะมวง เปนตน   3.17       0.69  ดี 
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล     3.12       0.86  ดี 
ดื่มชา       3.07       0.82  ดี 
ผักดองเค็ม เชน ผักกาดดอง ขิงดอง กระเทยีมดอง เปนตน 3.02       0.58  ดี 
เนื้อสัตวหมกัดองที่มีรสเปรี้ยว เชน แหนม    2.95       0.53  ดี 

ไสกรอกอีสาน ปลาสม เปนตน 
เนื้อสัตวทําเคม็ เชน เนื้อเค็ม กุงแหง ปลารา เปนตน  2.83       0.63  ดี 
อาหารที่ปรุงดวยกะท ิ     2.83       0.67  ดี 
ใชเตาเจีย้วในการปรุงอาหาร    2.77       0.78  ดี 
อาหารทะเล เชนปลาหมึก กุง ปู เปนตน   2.67       0.61  ดี 
ไขแดง เครื่องในสัตว เปนตน    2.64       0.70  ดี 
ดื่มกาแฟ      2.51       1.10  ดี 
ขาวเหนียว      2.39       0.87  คอนขางดี 
ใชเกลือในการปรุงอาหาร     2.06       0.86  คอนขางดี 
ใชผงชูรส ซุปกอน ซุปผง หรือผงปรุงรส   1.98       0.90  คอนขางดี 

 ตางๆในการปรุงอาหาร 
ใชน้ําปลา หรือซอสตางๆในการปรุงอาหาร  1.66       0.80  คอนขางดี 

      โดยรวม     2.73       0.33  ดี 

 
ตาราง 4.9 ประชากรมีการดูแลตนเองดานอาหารที่ไมควรบริโภคโดยรวมอยูในระดับดี 

(μ = 2.73 ,  = 0.33) เมื่อพิจารณารายขอ พบวาประชากรมีการดูแลตนเองระดับดีมากในเรื่อง            

การไมใชน้ํามันหมูประกอบอาหาร (μ = 3.50 ,  = 0.80) และมีการรับรูระดับคอนขางดีในเรื่อง
การรับประทานขาวเหนียว การใชเกลือ การใชผงชูรส ซุปกอน ซุปผงหรือผงปรุงรส และการใช
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น้ําปลาหรือซอสตางๆในการปรุงอาหาร (μ = 2.39 , 2.06 , 1.98 และ 1.66 ตามลําดับ ,  = 0.87 , 
0.86 , 0.90 และ 0.80 ตามลําดับ)  
สวนท่ี 3 การดูแลตนเองดานการสุขภาพ 
 
ตาราง 4.10 คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และระดับการดูแลตนเองดานสุขภาพโดยรวมและ          

รายดาน 
 

การดูแลตนเองดานสุขภาพ     μ     ระดับ  

การดูแลตนเองดานสุขภาพโดยรวม  2.86  0.40   ดี 
การดูแลตนเองรายดาน     

การรับประทานยา    3.53  0.53   ดีมาก 
การมาตรวจตามนัด    3.11  0.63   ดี 
การจัดการกับความเครียด   3.08  0.58   ดี 
การควบคุมปจจัยเสี่ยง   2.94  0.57   ดี 
การออกกําลังกาย    2.42  0.57   คอนขางดี 

 
ตาราง 4.10 ประชากรมีการดูแลตนเองดานสุขภาพโดยรวมอยูในระดับดี (μ = 2.86 , 

 = 0.40) การดูแลตนเองในระดับดีมาก ไดแก การรับประทานยา (μ = 3.53 ,  = 0.53)การดูแล
ตนเองในระดับดี ไดแก การมาตรวจตามนัด การจัดการกับความเครียด และการควบคุมปจจัยเสี่ยง 

(μ =  3.11 , 3.08 และ 2.94 ตามลําดับ ,  = 0.63 , 0.58 และ 0.57 ตามลําดับ) สวนการดูแลตนเอง

ในระดับคอนขางดี ไดแก การออกกําลังกาย (μ = 2.42 ,  = 0.57) 
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ตาราง 4.11 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการดูแลตนเองดานการรับประทานยา  
  

การดูแลตนเองดานการรับประทานยา     μ     ระดับ  

รับประทานยาตามที่แพทยส่ัง   3.71  0.56  ดีมาก 
รับประทานยาตรงตามเวลา   3.59  0.59  ดีมาก 
หยุดรับประทานยาเองเมื่อมีอาการปกติ   3.28  0.97  ดี 

หรือความดันโลหิตอยูในระดับปกติ 

           โดยรวม    3.53  0.53  ดีมาก 

 
ตาราง 4.11 ประชากรมีการดูแลตนเองดานการรับประทานยาโดยรวมอยูในระดับดี

มาก (μ = 3.53 , = 0.53) โดยการดูแลตนเองดานการรับประทานยาระดับดีมาก ไดแกรับประทาน

ยาตามที่แพทยส่ัง และรับประทานยาตรงตามเวลา (μ = 3.71 และ 3.59 ตามลําดับ ,  = 0.56  และ 
0.59 ตามลําดับ)  
 
ตาราง 4.12 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการดูแลตนเองดานการมาตรวจตามนัด 
   

การดูแลตนเองดานการมาตรวจตามนัด        μ      ระดับ  

ไปตรวจตามแพทยนัดทุกครั้ง       3.68   0.61  ดีมาก  
ไปพบแพทยกอนนัดเมื่อมีอาการผิดปกติ เชน      2.53   1.16  ดี 

ปวดมึนศีรษะ คล่ืนไสอาเจียน บวมตาม 
ปลายมือ ปลายเทา เปนตน 

         โดยรวม        3.11   0.63  ดี 

 
ตาราง 4.12 ประชากรมีการดูแลตนเองดานการมาตรวจตามนัดโดยรวมอยูในระดับดี 

(μ = 3.11 ,  = 0.63) โดยการดูแลตนเองดานการมาตรวจตามนัดระดับดีมาก ไดแก ไปตรวจตาม

แพทยนัดทุกครั้ง (μ = 3.68 ,  = 0.61)  
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ตาราง 4.13 คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และระดับการดูแลตนเองดานการจดัการกับ                      
ความเครียด 

 

การดูแลตนเองดานการจัดการกับความเครียด       μ       ระดับ  

เมื่อมีความเครียด ทานผอนคลายความเครียด     3.45    0.80    ดี 
โดยการสูบบุหร่ี ดื่มสุรา หรือใชยาระงับประสาท 

เมื่อมีความเครียด ทานสามารถผอนคลายโดย     2.96    0.84    ดี 
การนั่งสมาธิ สวดมนต นอนหลับ เดินเลน  
อานหนังสือ ฟงวิทยุ ดูทีวี หรือหางานอดิเรกทํา  

เมื่อมีเร่ืองไมสบายใจ ทานสามารถปรึกษากับ     2.84    0.84    ดี 
ผูใกลชิด เชนสามี ญาติ พี่นอง เพื่อนบาน เปนตน 

         โดยรวม        3.08    0.58    ดี 

 
ตาราง 4.13 ประชากรมีการดูแลตนเองดานการจัดการกับความเครียดโดยรวมอยูใน

ระดับดี (μ = 3.08 ,  = 0.58) โดยการดูแลตนเองดานการจัดการกับความเครียดระดับดี 2 อันดับ
แรก ไดแก เมื่อมีความเครียดจะผอนคลายความเครียดโดยการสูบบุหร่ี ดื่มสุรา หรือ ใชยาระงับ
ประสาท และ เมื่อมีความเครียดสามารถผอนคลายโดยการนั่งสมาธิ สวดมนต นอนหลับ เดินเลน 

อานหนังสือ ฟงวิทยุ ดูทีวี หรือหางานอดิเรกทํา (μ = 3.45 และ 2.96 ตามลําดับ ,  = 0.80 และ0.84 
ตามลําดับ) 
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ตาราง 4.14 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการดูแลตนเองดานการควบคุมปจจัยเสี่ยง 
  

การดูแลตนเองดานการควบคุมปจจัยเสีย่ง     μ     ระดับ  

ดูแลไมใหมีอาการทองผูก   3.32  0.86  ดี 
พักผอนอยางเพียงพอโดยการนอนหลับ  3.29  0.82  ดี 

อยางนอยวันละ 6-8 ช่ัวโมง 
ควบคุมน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติ  2.71  0.92  ดี 
ไมรับประทานอาหารจุบจิบ   2.44  1.02  คอนขางดี 

          โดยรวม    2.94  0.57  ดี 

 
ตาราง 4.14 ประชากรมีการดูแลตนเองดานการควบคุมปจจัยเสี่ยงโดยรวมอยูในระดบัด ี

(μ = 2.94 ,  = 0.57) การดูแลตนเองดานการควบคุมปจจัยเสี่ยงระดับดี 2 อันดับแรก ไดแก             
การดูแลไมใหมีอาการทองผูก และ การพักผอนอยางเพียงพอโดยการนอนหลับอยางนอยวันละ 6-8 

ช่ัวโมง (μ = 3.32 และ 3.29 ตามลําดับ ,  = 0.86 และ 0.82 ตามลําดับ) 
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ตาราง 4.15 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการดูแลตนเองดานการออกกําลังกาย 
 

การดูแลตนเองดานการออกกําลังกาย      μ     ระดับ 

ออกกําลังกายที่ใชแรงมาก เชน ยก ดึง    3.11  1.02  ดี 
ลากของหนัก วิ่ง ขี่จักรยานทางไกล เปนตน 

ทํางานบานอยางตอเนื่องนาน30 นาที  2.76  1.04  ดี 
ออกกําลังกายแตละครั้งนาน 30 นาที ขึ้นไป 2.40  1.09  คอนขางดี 
มีการผอนคลายหลังการออกกําลังกาย  2.40  1.04  คอนขางดี 
ทํางานเพื่อประกอบอาชีพ เชน ทําสวน   2.34  1.18  คอนขางดี 

อยางตอเนื่องนาน 30 นาที 
อบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย  2.17  0.99  คอนขางดี 
ออกกําลังกายที่ใชแรงปานกลาง เชน เดินเร็ว  2.17  0.96  คอนขางดี 

ขี่จักรยาน วายน้ํา แอโรบิค เปนตน 
ออกกําลังกายที่ใชแรงนอย เชน เดินเลน   2.07  0.97  คอนขางดี 

รํามวยจีน เลนเปตอง เปนตน  

        โดย รวม    2.42  0.57  คอนขางดี 

 
ตาราง 4.15 ประชากรมีการดูแลตนเองดานการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับ

คอนขางดี (μ = 2.42 ,  = 0.57) โดยการดูแลตนเองดานการออกกําลังกายระดับดี ไดแก  การออก
กําลังกายที่ใชแรงมาก เชน ยก ดึง ลากของหนัก วิ่ง ขี่จักรยานทางไกล เปนตน และการทํางานบาน

อยางตอเนื่องนาน 30 นาที (μ = 3.11 และ 2.76 ตามลําดับ ,  = 1.02 และ 1.04 ตามลําดับ) และ  
การดูแลตนเองดานการออกกําลังกายระดับคอนขางดี 2 อันดับแรก ไดแก การออกกําลังกายแตละ

คร้ังนาน 30 นาที ขึ้นไป และการผอนคลายหลังการออกกําลังกาย (μ = 2.40 ทั้ง 2 ดาน ,  = 1.02 
และ 1.04 ตามลําดับ) 
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สวนท่ี  4  การรับรูภาวะสุขภาพ การดูแลตนเองดานการบริโภคอาหารและสุขภาพ แยกตามระดับ 
ความดันโลหิต 

 
ตาราง 4.16 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการรับรูภาวะสุขภาพ การดูแลตนเอง 

ดานการบริโภคอาหารและสุขภาพ แยกตามระดับความดันโลหิต 
 

ตัวแปร    ระดับความดนัโลหิตด ี        ระดับความดันโลหิตไมดี 

       μ  ระดับ         μ  ระดับ 
การรับรูภาวะสุขภาพโดยรวม  3.38 0.34 ดี  3.26 0.33 ดี      
การรับรูภาวะสุขภาพรายดาน 
       แรงจูงใจดานสุขภาพ  3.59 0.42 ดีมาก  3.55 0.41 ดีมาก  

การรับรูความรุนแรง  3.57 0.49 ดีมาก  3.47 0.44 ดี 
การรับรูประโยชน  3.56 0.42 ดีมาก  3.48 0.46 ดี  
การรับรูโอกาสเสี่ยง    3.31 0.52 ดี  3.13      0.41 ดี 
การรับรูอุปสรรค  2.86 0.64 ดี  2.68 0.60 ดี  

 
การดูแลตนเองดานการบริโภคอาหาร 2.79 0.26 ดี  2.75 0.37 ดี 

โดยรวม 
การดูแลตนเองดานการบริโภคอาหารรายดาน  
 ดานอาหารที่ควรบริโภค  2.83 0.41 ดี  2.88 0.73 ดี 
 ดานอาหารที่ไมควรบริโภค 2.76 0.36 ดี  2.67 0.28 ดี 
 
การดูแลตนเองดานสุขภาพโดยรวม 2.89 0.40 ดี  2.80 0.40 ดี 
การดูแลตนเองดานสุขภาพรายดาน     

การรับประทานยา  3.53 0.52 ดีมาก  3.52 0.56 ดีมาก   
การมาตรวจตามนัด   3.18 0.62 ดี  2.98 0.66 ดี 
การจัดการกับความเครียด 3.10 0.57 ดี  3.05 0.60 ดี  
การควบคุมปจจัยเสีย่ง  2.98 0.59 ดี  2.87 0.54 ดี 
การออกกําลังกาย  2.46 0.58 คอนขางดี 2.36 0.55 คอนขางดี 
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ตาราง 4.16 พบวากลุมที่มีระดับความดันโลหิตดีและไมดีมีการรับรูภาวะสุขภาพ             
การดูแลตนเองดานการบริโภคอาหาร และการดูแลตนเองดานสุขภาพโดยรวมอยูในระดับด ี            

(μ = 3.38 , 2.79 , 2.89 , 3.26 , 2.75 และ2.80 ตามลําดับ ,  = 0.34 , 0.26 , 0.04 , 0.03 , 0.37 และ
0.04 ตามลําดับ) เมื่อพิจารณารายดานพบวาทั้งสองกลุมมีการรับรูภาวะสุขภาพดานแรงจูงใจ                

ดานสุขภาพอยูในระดับดีมาก (μ = 3.59 และ 3.55 ตามลําดับ ,  = 0.42 และ 0.41 ตามลําดับ)            
ดานอาหารที่ควรบริโภคและไมควรบริโภคอยูในระดับดี (μ = 2.83 , 2.88 , 2.76 และ2.67ตามลําดับ 

, = 0.41 , 0.73 , 0.36 และ0.28 ตามลําดับ) และการดูแลตนเองดานการรับประทานยาอยูในระดับ

ดีมาก (μ =  3.53 และ 3.52 ตามลําดับ ,  = 0.52 และ 0.56 ตามลําดับ) 
 
สวนท่ี 5 ความสัมพันธระหวางการรับรูภาวะสุขภาพและการดูแลตนเองดานการบริโภคอาหารและ

สุขภาพ 
 
ตาราง  4.17 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางการรับรูภาวะสุขภาพและการดูแลตนเอง                

ดานการบริโภคอาหารและสุขภาพ 

การรับรูภาวะสุขภาพ                การดูแลตนเอง  
      ดานการบริโภคอาหาร         ดานสุขภาพ 

การรับรูภาวะสุขภาพโดยรวม    0.177   0.259 
การรับรูภาวะสุขภาพรายดาน 
       การรับรูอุปสรรค    0.283   0.234 

การรับรูประโยชน    0.075   0.316 
แรงจูงใจดานสุขภาพ    0.134   0.126 
การรับรูโอกาสเสี่ยง    0.047   0.149  

        การรับรูความรุนแรง    0.026   0.069   

 
ตาราง 4.17 พบวา การรับรูภาวะสุขภาพโดยรวมมีความสัมพันธนอยถึงนอยมากกับ

การดูแลตนเองดานการบริโภคอาหารและสุขภาพ เมื่อพิจารณาการรับรูภาวะสุขภาพรายดาน พบวา
การรับรูอุปสรรคมีความสัมพันธกันนอยกับการดูแลตนเองทั้งดานการบริโภค อาหารและสุขภาพ 
การรับรูประโยชนมีความสัมพันธกันนอยกับการดูแลตนเองดานสุขภาพ สวนแรงจูงใจดานสุขภาพ 
การรับรูโอกาสเสี่ยง และการรับรูความรุนแรงมีความสัมพันธกันนอยมากกับการดูแลตนเองทั้งดาน
การบริโภคอาหารและสุขภาพ 


