
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก   
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ภาคผนวก  ก 
 

รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 
 

1.   รองศาสตราจารยประหยัด สายวิเชียร   สาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา 
       บัณฑิตวิทยาลัย(โครงการพิเศษ) 
       มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
2.   รองศาสตราจารยลาวัลย   สมบรูณ   ภาควิชาสูติศาสตร 
       คณะพยาบาลศาสตร 
       มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
3.   อาจารย ดร. ศักดา พรึงลําภ ู    สถาบันวิจัยวทิยาศาสตรสุขภาพ 
       มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
4.   อาจารยนงลักษณ พงษยนื    ภาควิชาสูติศาสตร 
       คณะพยาบาลศาสตร 
       มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
5.   อาจารยจิราวรรณ   ดีเหลือ    ภาควิชาสูติศาสตร 
       คณะพยาบาลศาสตร 
       มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
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ภาคผนวก  ข 
 

ตัวอยางเครื่องมือที่ใชในการศึกษา 
แบบสอบถาม 

การปฏิบัติการดูแลตนเองดานโภชนาการและสุขภาพ 
ของผูปวยเบาหวานชนิดท่ี 2 

ลําดับท่ีแบบสอบถาม………………..            
สวนท่ี  1 ขอมูลสวนบุคคล   
คําชี้แจง   ใหเติมคําลงในชองวาง และใสเคร่ืองหมาย   /  ลงในชอง    (    )        หนาขอความตรงกับ
    ความเปนจริงของผูตอบแบบสอบถาม 
1.   อายุ………………… ป   
2.   เพศ    
 (    ) 1. ชาย  (    )2. หญิง 
3.   สถานภาพสมรส  
 (    ) 1. โสด  (    ) 2. คู   
 (    ) 3. หมาย  (    ) 4. หยา แยก       
4.   ระดับการศึกษา ………………………………………  
5.   อาชีพ …………………………………………………    
6.  รายไดของครอบครัวเฉล่ียตอเดือน …………………………………………….. 
7. ความเพียงพอของรายได 
 (    ) 1. เพียงพอและมีเงินเหลือเก็บ 
 (    ) 2. เพียงพอแตไมมีเงินเหลือเก็บ 
 (    ) 3. ไมเพียงพอและไมมีหนี้สิน 
 (    ) 4.ไมเพียงพอและมีมีหนีสิ้น 
8. ระยะเวลาท่ีปวยเปนโรคเบาหวาน………….ป  
9.  มีโรคประจําตัวอ่ืนรวมหรือไม 
 (    ) 1.ไมมี   
 (    )2. มีโปรดระบุ…………………………………………. 
 
10. แพทยนัดทานมาตรวจ ทุก…………….. เดือน  
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และทานมาตรวจตามนัด 
 (    ) 1. สมํ่าเสมอทุกคร้ัง   
 (    ) 2. ไมสมํ่าเสมอ ไมทุกคร้ัง เหตุผล…………………….. 
 (    ) 3. ไมสมํ่าเสมอ ทุกคร้ัง เหตุผล…………………….. 
11.   ทานไดรับความรูเกี่ยวกับการดูแลตนเองเกีย่วกับโรคเบาหวานจากแหลงใด บาง 
 (    ) 1.  แพทย (    ) 2. พยาบาล     (    ) 3.  โภชนากร  
 (    ) 4.  โปสเตอร/ แผนพับ (    ) 5.  ญาติพี่นองท่ีเปนเบาหวาน 
 (    ) 6.  เพื่อนท่ีเปนเบาหวาน     
 (    ) 6.  วิทยุ/ โทรทัศน     (    ) 7.  อาสาสมัครสาธารณสุข   
 (    ) 8.  อ่ืนๆ…………………………………………… 
12.  จํานวนสมาชิกในครอบครัว……….คน  
13.  ชนิดของครอบครัว 
  (    ) 1.  ครอบครัวเดี่ยว (    ) 2. ครอบครัวขยาย 
14. บทบาทของผูปวยในครอบครัว 
 (    ) 1.  ผูนําครอบครัว (    ) 2. สมาชิกในครอบครัว 
 (    ) 3.  อ่ืนๆโปรดระบุ………………………………………………………… 
15.  ประวัติการเปนโรคเบาหวานของบุคลในครอบครัว 
 (    ) 1.ไมมี  
 (    ) 2.มี โปรดระบุ…………………….   
16.   น้ําหนกั……..กิโลกรัม    สวนสูง …………… เซนติเมตร    
การประเมินภาวะโภชนาการโดยใชเกณฑ  ดัชนีสุขภาพ  ไดผลคือ……………………………….. 
(ประเมินโดยเจาหนาท่ี)   
17. คาระดับน้าํตาลในเลือด กอนอาหารเชา หลังจากงดอาหารและน้ํา ในสมุดบันทึกสุขภาพผูปวย
เบาหวาน3 คร้ังสุดทายมีคา เทากับ 
 คร้ังท่ี 1………………. mg/dl     
 คร้ังท่ี 2………………. mg/dl     
 คร้ังท่ี 3………………. mg/dl     
18. ปจจุบันทานสูบบุหร่ีหรือไม 
 (    ) 1.  สูบ   (    ) 2.ไมสูบ 
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สวนท่ี 2   ขอมูลการปฏิบัติการดูแลตนเองดานโภชนาการและสุขภาพ 
คําชี้แจง   แบบสอบถามนี้ตองการทราบเกี่ยวกับการปฏิบัติการดูแลตนเองของผูตอบแบบสอบถาม 
ขอความแตละขอความไมมีคําตอบใดถูกหรือผิด แตเปนคําตอบท่ีตรงกับความเปนจริงมากท่ีสุดท่ี
ทานปฏิบัติ  โดยใสเคร่ืองหมาย /  ลงในชองท่ี บอกถึงระดับการปฏิบัติการดูแลตนเองในแตละขอ 
ท่ีมีใหเลือกตอบ   
 
2.1 การปฏิบัตกิารดูแลตนเองดานโภชนาการ 
 ปฏิบัติประจํา      หมายถึง  การปฏิบัติกิจกรรมนั้นอยางสมํ่าเสมอทุกคร้ังหรือทุกวนั 
 ปฏิบัติบอยคร้ัง    หมายถึง  การปฏิบัติกิจกรรมนั้นบอยคร้ังหรือเกือบทุกคร้ังหรือทุกวัน 
 ปฏิบัติบางคร้ัง     หมายถึง การปฏิบัติกิจกรรมนั้นเปนบางคร้ังหรือบางวัน      
 ไมเคยปฏิบัติ       หมายถึง ไมเคยปฏิบัติกิจกรรมนั้นเลย 
 

ขอความ ปฏิบัติ 
ประจํา 

ปฏิบัติ
บอยคร้ัง 

ปฏิบัติ 
บางคร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

1. รับประทานขาว   เผือก  มัน หรืออาหารประเภทแปง 
เชน กวยเตีย๋ว ขนมจีนหรือ บะหม่ี อยางใดอยางหนึ่ง ครบ 
3 ม้ือ 
ชนิดของขาวท่ีทานรับประทานเปนประจาํ  

o 1. ขาวเหนยีว 
o 2. ขาวสวย 
o 3. ขาวกลอง 

    

2. รับประทานผักชนิดตางๆ เชน คะนา ผักกาด แตงกวา 
ผักบุง หรือผักอ่ืนๆ  ครบ 3 ม้ือ 

    

3. รับประทานผลไมท่ีมีรสไมหวาน เชน สม ฝร่ัง 
 มะมวงดิบ มะละกอ  พุทรา   สับปะรด   ชมพู   
ครบ 3 ม้ือ 

    

4. รับประทานเน้ือปลาหรือเนื้อสัตวไมติดมัน เชนไก หมู 
หรือ วัว และถ่ัวเมล็ดแหง และผลิตภัณฑ  เชน เตาหู อยาง
ใดอยางหน่ึง  ครบ 3 ม้ือ 

    

5. ทานดื่มนม รสจืดหรือนมพรองมันเนย     
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ขอความ ปฏิบัต ิ
ประจํา 

ปฏิบัติ
บอยคร้ัง 

ปฏิบัต ิ
บางคร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัต ิ

6. ดื่มน้ําสะอาดอยางนอยวนัละ 6-8 แกว     
7. รับประทานอาหารม้ือหลักครบ  3 ม้ือ     
 8.งดรับประทานจุบจิบระหวางม้ือ     
9.รับประทานอาหารตรงเวลาหรือเวลาใกลเคียงกันทุกม้ือ     
10.รับประทานอาหารในปริมาณใกลเคียงกันทุกม้ือและ 
ทุกวัน 

    

11.เลือกรับประทานอาหารทีเ่หมาะสมกับโรคเบาหวาน
เม่ือไปเท่ียวหรืองานเล้ียงสังสรรค 

    

12.ปรับเปล่ียนการรับประทานอาหารเม่ือน้ําหนกัตัวเพิ่ม
หรือลดมากเกินไป 

    

13. หลีกเล่ียงการรับประทานไขมันจากสัตว    
เคร่ืองในสัตว น้ํามันสัตว น้ํามันมะพราวและน้ํามันปาลม
ในการปรุงอาหาร   

    

14. รับประทานน้ําผ้ึง และอาหารท่ีมีสวนผสมของน้ําตาล  
เชนขนมหวาน  กลวยเช่ือม  ฟกทองเช่ือม มันเช่ือม  ผลไม
กวน  ผลไมบรรจุกระปอง ผลไมเช่ือม  
แชอ่ิม  น้ําหวานทุกชนิด  น้ําอัดลม 

    

15. หลีกเล่ียงรับประทานอาหารรสเค็มจัด  อาหารหมักดอง
และอาหารสําเร็จรูป เชน ไสกรอก กุนเชียง  แหนม 

    

16. ดื่ม น้ําชา กาแฟ  ท่ีเติมน้าํตาล  ครีมเทียม หรือนมขน
หวาน 

    

17. ดื่มเคร่ืองดืม่ชูกําลัง   เชน กระทิงแดง      
18. ดื่มเคร่ืองดืม่ท่ีมีแอลกอฮอล เชน เหลา เบียร     
19.รับประทานอาหาร พวกแปงในปริมาณท่ีลดลงและงด
อาหารหวานทุกชนิด อาหารหวานทุกชนดิ. เม่ือระดับ
น้ําตาลในเลือดสูงข้ึนกวาปกติ 

    

20. ปรุงอาหารโดยใสผงชูรส     
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2.2 การปฏิบัตกิารดูแลตนเองดานการรับประทานยา 
 ปฏิบัติเปนประจํา     หมายถึง การปฏิบัติกิจกรรมนั้นอยางสมํ่าเสมอทุกคร้ังหรือทุกวนั 
 ปฏิบัติบอยคร้ัง         หมายถึง การปฏิบัติกิจกรรมนั้นบอยคร้ังหรือเกือบทุกคร้ังหรือทุกวัน 
 ปฏิบัติบางคร้ัง          หมายถึง การปฏิบัติกิจกรรมนั้นเปนบางคร้ังหรือบางวัน      
 ไมเคยปฏิบัติ       หมายถึง ไมเคยปฏิบัติกิจกรรมนั้นเลย 
 

ขอความ ปฏิบัติ 
ประจํา 

ปฏิบัติ
บอยคร้ัง 

ปฏิบัติ
บางคร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

1.  รับประทานยาตามขนาดท่ีแพทยส่ังไมเพิ่มหรือลด 
ขนาดยาเอง 

    

2.  รับประทานยาตรงตามเวลาท่ีแพทยส่ัง      
3. ปรับขนาดยาเบาหวาน ปรับลดหรือเพิ่มยาหรือหยุดยา
ดวยตนเอง 

    

4. ไมซ้ือยารับประทานเอง เม่ือทานเจ็บปวย     
5. รับประทานยาสมุนไพร หรืออาหารเสริมอ่ืนรวมกับยา
แผนปจจุบันหรือการรักษาโดยไมไดปรึกษาแพทย 
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2.3 การปฏิบัติการดูแลตนเองดานการออกกําลังกาย 
 ปฏิบัติเปนประจํา หมายถึง การปฏิบัติกิจกรรมนั้นสมํ่าเสมอ 3-7 วัน ตอสัปดาห 
 ปฏิบัติบางคร้ัง  หมายถึง การปฏิบัติกิจกรรมนั้น ตํ่ากวา 3 วัน ตอสัปดาห 
 ไมเคยปฏิบัติบางคร้ัง หมายถึง ไมเคยปฏิบัติกิจกรรมนั้นเลย 
 

ขอความ ปฏิบัติ 
ประจํา 

ปฏิบัติ
บางคร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

1. ออกกําลังกาย โดย  ( ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
(  )    การเดิน   (    ) วิ่ง     (  )    ปนจักรยาน 
(  )    รําไมพอง  มวยจีน   (  )    เตนแอโรบิค 
 (   )  จี้กง 
(   )   อ่ืนๆระบุ……………………………….. 

   

2. อบอุนรางกายกอนออกกําลังกาย ประมาณ 5-10 นาที    
3. ระยะเวลาท่ีออกกําลังกาย  20-30  นาที    
4. ผอนคลายโดยลดกําลังลงทีละนอยกอนหยุดออกกําลัง
กาย  ประมาณ 5-10 นาที 

   

5. ออกกําลังกายหลังจากท่ีรับประทานอาหารไปแลว
ประมาณ 1 – 2 ช่ัวโมง หรือรับประทานอาหารวาง เชน 

นม 1 กลอง ขนมปง 1 แผน หรือ ผลไมในปริมาณท่ี
พอเหมาะ 

   

6. ออกกําลังกายในปริมาณพอๆกัน ในแตละคร้ัง 
 

   

7. ทํางานประกอบอาชีพ หรือกิจกรรมอ่ืนๆเชน ทําสวน  
กรรมกรหรือทํางานท่ีตองออกแรงไดเหง่ือติดตอกันนาน
อยางนอย 20 นาที  หรือทํางานบานท่ีตองใชพลังงานมาก   
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2.4 การปฏิบัตกิารดูแลตนเองเพื่อปองกันภาวะแทรกซอน 
 ปฏิบัติเปนประจํา     หมายถึง การปฏิบัติกิจกรรมนั้นอยางสมํ่าเสมอทุกคร้ังหรือทุกวนั 
 ปฏิบัติบอยคร้ัง         หมายถึง การปฏิบัติกิจกรรมนั้นบอยคร้ังหรือเกือบทุกคร้ังหรือทุกวัน 
 ปฏิบัติบางคร้ัง          หมายถึง การปฏิบัติกิจกรรมนั้นเปนบางคร้ังหรือบางวัน      
 ไมเคยปฏิบัติ        หมายถึง ไมเคยปฏิบัติกจิกรรมนั้นเลย 
 

ขอความ ปฏิบัติ 
ประจํา 

ปฏิบัติ
บอยคร้ัง 

ปฏิบัติ
บางคร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

1.ทําความสะอาดบริเวณซอกอับของรางกาย  เชน รักแร  
ขาหนีบ  อวยัวะสืบพันธุและขอพับตางๆ 

    

2. ทําความสะอาดอวัยวะสืบพันธหลังการขับถาย     
3. อาบน้ําอยางนอยวนัละ 2 คร้ัง     
4. แปรงฟนอยางนอยวนัละ 2 คร้ัง เชาและกอนนอน     
5. ลางและฟอกสบูตามซอกนิ้วเทาและสวนตางๆของเทา
อยางท่ัวถึงทุกวัน 

    

6. หลังลางเทาหรือเม่ือเทาเปยก  ไดเช็ดเทาเบาๆทุกสวน
โดยเฉพาะบริเวณซอกนิ้วเทาใหแหงดวยผานุมๆ 

    

7. ทาครีมหรือโลชั่นบํารุงผิวท่ีเทาบางๆโดยเวนบริเวณ
ซอกน้ิวเทาและรอบเล็บเทา 

    

8. สวมรองเทาเม่ือออกนอกบาน     
9. ตัดเล็บในแนวตรงไมส้ันชิดผิวหนังจนเกินไปและไม
ตัดขอบดานขาง 

    

10. บริหารเทา โดยการกระดกเทาข้ึนลงหมุนขอเทา ยก
เทาสูงและบีบนวดเทา 

    

11. ตัด ดึง หรือแกะหนังแข็งๆหรือตาปลาท่ีฝาเทา     
12. ตรวจเทาอยางละเอียด วามีอาการบวม แดง อักเสบ 
แผล ตุมพุพอง หรือมีความรูสึกผิดปกติท่ีสวนใดสวน
หนึ่งของเทา 

    

13. นั่งไขวหาง / นั่งยองๆ หรือนั่งพับเพียบเปน
เวลานานๆ 
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ขอความ ปฏิบัต ิ
ประจํา 

ปฏิบัติ
บอยคร้ัง 

ปฏิบัติ
บางคร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัต ิ

14.ไปปสสาวะทุกคร้ังท่ีรูสึก ปวดปสสาวะ     
15. ดูแลตนเองใหมีการขับถายอุจจาระใหเปนปกติ     
16. อยูในท่ีมีอากาศถายเทไดสะดวก เชน มีหนาตาง
ระบายอากาศ 

    

17. นอนหลับพักผอนติดตอกันวนัละ  6-8  ช่ัวโมง     
18.ทําจิตใจใหสบายไมโมโหหรือหงุดหงิดงาย     
19.เม่ือมีความเครียด  จัดการกับความเครียดโดย การ
ปรึกษากับผูท่ีใกลชิด การใชธรรมมะ การออกกําลังกาย 
การพักผอนหยอนใจ อานหนังสือ  ฟงวิทยุ ดูทีวี  เปนตน 

    

20. สังเกตตนเองวามีความผิดปกติของรางกาย ท่ีเส่ียงตอ
ภาวะน้ําตาลในเลือดตํ่าหรือสูง 

    

21. ตรวจสุขภาพปากและฟน ทุก 6 เดือน     
22. ทานพบจกัษุแพทยอยางนอยปละ   1 คร้ัง      
23 เตรียม น้ําหวาน ลูกอมหรือลูกกรวดใหพรอม     
24. พกสมุดประจําตัวท่ีระบุโรคและยาท่ีใชรักษาเวลา
เดินทางไปไหนมาไหน 
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ภาคผนวก  ค 
 

เอกสารพิทักษสิทธิ์ 
 
 

เร่ือง  ขอความรวมมือ 
เรียน  ทานผูตอบแบบสอบถาม 
 ขาพเจา   นางฉันทิกา    นามวงษา   เปนนักศึกษาปริญญาโทสาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา 
บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม กําลังศึกษาคนควาแบบอิสระ(Independent Study)           
เร่ือง   การปฏิบัติการดูแลตนเองดานโภชนาการและสุขภาพของผูปวยเบาหวานชนิดท่ี 2  
 ทานเปนผูมีคุณสมบัติในการตอบ แบบสอบถาม ชุดนี้  ดังนั้นจึงใครขอความรวมมือ      
จากทานในการตอบแบบสอบถามคร้ังนี้  โดยกรุณาตอบแบบสอบถาม ใหครบทุกขอตามความ  
เปนจริงท่ีสุด  ซ่ึงขอมูลท้ังหมดท่ีไดรับผูศึกษาจะเก็บเปนความลับและใชประโยชนในการศึกษา
เทานั้น คําตอบของทานจะมีคาอยางยิ่งตอการนําไปเปนแนวทางเพื่อใชเปนขอมูลพื้นฐานสําหรับ
เจาหนาท่ีสาธารณสุขใชในการปรับปรุงระบบบริการในการใหบริการแกผูปวยเบาหวานอยาง
เหมาะสมตอไป และทานสามารถถอนตัวออกจากโครงการเมื่อใดก็ไดโดยไมมีผลเสียใดๆเกิด
ข้ึนกับทาน 
 เม่ือทานทราบและยินดีใหความรวมมือ  กรุณาลงนามการรวมมือในการศึกษาคร้ังนี้ไวดวย 
 ขอขอบพระคุณสําหรับความรวมมือของทานมา   ณ   โอกาสนี้ 
 
 
   ลายมือช่ือ   ……………………………………. ผูเขารวมโครงการศึกษา 

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

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

   ลายมือช่ือ  ……………………………………   ผูศึกษา 
                                                                  ( นางฉันทิกา   นามวงษา ) 
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ภาคผนวก  ง 

 
การคํานวณคาดัชนีความตรงตามเน้ือหา 

 
แบบสอบถามการปฏิบัติการดูแลตนเองดานโภชนาการและสุขภาพของผูปวยเบาหวานชนิดท่ี 2 
 
 คาดัชนีความตรงตามเน้ือหา (Content validity index: CVI) 
 
   =     จํานวนขอท่ีเห็นดวยตรงกัน 
    จํานวนขอท้ังหมด 
 
 
 คาดัชนีความตรงตามเน้ือหา คํานวณไดจากคาเฉล่ียของดัชนีความตรงตามเน้ือหาของ
ผูทรงคุณวุฒิ จาํนวน  5 ทาน ดังตอไปนี ้
 
 คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 2 = 54/ 56  = .96 
 คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 3 = 54/ 56 = .96 
 คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 4 = 54/ 56 = .96 
 คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และคนท่ี 5 = 53/56  = .95 
 คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 2 และคนท่ี 3 = 53/56   = .95 
 คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 2 และคนท่ี 4 = 54/56 = .96 
 คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 2 และคนท่ี 5 = 54/56 = .96 

คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 3 และคนท่ี 4 = 54/56 = .96 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 3 และคนท่ี 5 = 54/56 = .96 
คาดัชนีความตรงตามเน้ือหาของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 4 และคนท่ี 5 = 54/56 = .96 

รวม   =     4.78 
 
ดังนั้นคาดัชนคีวามตรงตามเนื้อหา    =     4.78 / 5 = .96 
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ภาคผนวก จ  
 

 การคํานวณหาขนาดของกลุมตัวอยางโดยใชสูตรของทาโร ยามาเน  (Taro Yamane, 1973) 
โดยใหมีคาความคลาดเคล่ือนของกลุมตัวอยางเทากับรอยละ 5  
 สูตร       n    =         N   

   1+Ne2 

กําหนดให  n   คือ จํานวนหรือขนาดตัวอยาง   
  N คือจํานวนหรือขนาดของประชากร (220) 
  e คือความนาจะเปนของความผิดพลาดท่ียอมใหเกดิข้ึนได (ในท่ีนี้ใช 0.05) 
 
ดังนั้นขนาดของกลุมตัวอยาง  คือ   
 n      =        215   
                 1+ 215 (0.052)      
                     =    140 คน 
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ภาคผนวก   ฉ   ตารางแสดงผลการศึกษา 
 

ตาราง  ฉ -1  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามชนิดของขาวท่ีรับประทาน         
             (n=140)       
 

ชนิดของขาวท่ีรับประทาน จํานวน รอยละ 
ขาวเหนียว 90 64.3 
ขาวขาวสวย 22 15.7 
ขาวกลอง - - 
ขาวเหนียวและขาวขาวสวย 23 16.4 
ขาวเหนียวและขาวกลอง 1 0.7 
ขาวเหนียว  ขาวกลอง และขาวขาวสวย 2 1.4 
ขาวขาวสวยและขาวกลอง 1 0.7 
 

 
ตาราง  ฉ -2  จํานวน และรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตาม การออกกําลังกาย (n= 140) 
 

การปฏิบัติการออกกําลังกาย จํานวน รอยละ 
ออกกําลังกายสม่ําเสมอ  (  3-7 วันตอสัปดาห ) 68 48.60 
ออกกําลังกายบางคร้ัง  ( นอยกวา 3 วัน ตอสัปดาห) 35 25.00 
ไมไดออกกําลังกาย 37 26.40 
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ตาราง  ฉ-3 จํานวน และรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตาม วิธีการออกําลังกาย 
    (ออกได มากกวา 1 ชนิด ) (n= 103) 
 

วิธีการออกกําลังกาย จํานวน รอยละ 
เดิน 70 67.96 
วิ่ง 32 31.07 
ปนจักรยาน 26 25.24 
รําไมพอง 3 2.91 
เตนอโรบิค 4 3.88 
เปตอง 1 0.97 
 
  
 
ตาราง  ฉ-4     จํานวน และรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตาม การดื่มแอลกอฮอล 
       กับระดับน้าํตาลในเลือด (n=28) 
 
การดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล ระดับน้ําตาลในเลือด 
 ดี  ดีพอใช  พอใช ไมดี  
ประจํา 1 - - 1 
บอยคร้ัง 3 1 1 1 
บางคร้ัง 11 2 5 2 
รวม 15  3 6 4 
รอยละ 53.57 10.71 21.43 14.29 
  
 ดี หมายถึงระดับน้ําตาลในเลือด 80 -120    มิลลิกรัมตอเดชิลิตร 
 ดีพอใช หมายถึงระดับน้ําตาลในเลือด 121 -140    มิลลิกรัมตอเดชิลิตร 
 พอใช หมายถึงระดับน้ําตาลในเลือด 141 -180   มิลลิกรัมตอเดชิลิตร 
 ไมด ี หมายถึงระดับน้ําตาลในเลือด >180  มิลลิกรัมตอเดชิลิตร 
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ตาราง  ฉ -5  จํานวน และรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตาม การดื่มชา  กาแฟ  
       กับระดับน้ําตาลในเลือด (n=40) 
 
การดื่มชา กาแฟ ระดับน้ําตาลในเลือด  (มิลลิกรัมตอเดชิลิตร) 
 ดี ( 80-120 ) ดีพอใช (121-140 ) พอใช (141-180 ) ไมดี >180 
ประจํา 5 3 3 2 
บอยคร้ัง 4 2 4 3 
บางคร้ัง 7 3 3 1 
รวม 16 8 10 6 
รอยละ 40 20 25 15 
 
 
ตาราง  ฉ-6 จํานวน และรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตาม การเคร่ืองดื่มชูกําลัง  
       กับระดับน้าํตาลในเลือด (n=24) 
 
การดื่มเคร่ืองดื่มชูกําลัง ระดับน้ําตาลในเลือด(มิลลิกรัมตอเดชิลิตร) 
 ดี ( 80-120 ) ดีพอใช (121-140 ) พอใช (141-180 ) ไมดี >180 
ประจํา 2 - - 2 
บอยคร้ัง 1 1 - 1 
บางคร้ัง 8 2 5 2 
รวม 11 3 5 5 
รอยละ 45.84 12.5 20.83 20.83 
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ตาราง  ฉ-7 จํานวน รอยละ คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับการปฏิบัติ   
      ของกลุมตัวอยาง   จําแนกตามการปฏิบัติการดูแลตนเอง ดานโภชนาการ 
  

การปฏิบัต ิ ปฏิบัต ิ
ประจํา 

ปฏิบัต ิ
บอยคร้ัง 

ปฏิบัต ิ
บางคร้ัง 

ไมเคย
ปฏิบัต ิ

คาเฉล่ีย SD ระดับการ
ปฏิบัต ิ

1. รับประทาน ขาว 
แปง… 

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. รับประทานผลไมรส
ไมหวาน…. 

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  (ตอ) 
 

การปฏิบัต ิ ปฏิบัต ิ
ประจํา 

ปฏิบัต ิ
บอยคร้ัง 

ปฏิบัต ิ
บางคร้ัง 

ไมเคย
ปฏิบัต ิ

คาเฉล่ีย 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
พวกแปงลดลง…. 

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 รอยละ คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับการปฏิบัติ   
                  ของกลุมตัวอยาง   จําแนกตามการปฏิบัติการดูแลตนเอง ดานการรับประทานยา 
 

การปฏิบัต ิ ปฏิบัต ิ
ประจํา 

ปฏิบัต ิ
บอยคร้ัง 

ปฏิบัต ิ
บางคร้ัง 

ไมเคย
ปฏิบัต ิ

คาเฉล่ีย SD ระดับการ
ปฏิบัต ิ

1.รับประทานยาตาม
แพทยส่ัง... 

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
เม่ือเจ็บปวย 

3 
(2.1) 

25 
( 17.9) 

21 
(15.0) 

91 
( 65.0) 

2.43 .85 
ดี 

5.รับประทานยา
สมุนไพร อาหารเสริม 
ไมปรึกษาแพทย 

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  รอยละ  คาเฉล่ีย  และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับการปฏิบัติ   
  ของกลุมตัวอยาง   จําแนกตามการปฏิบัติการดูแลตนเอง ดานการออกกาํลังกาย 
 
 

การปฏิบัต ิ
 

ปฏิบัต ิ
ประจํา 

ปฏิบัต ิ
บางคร้ัง 

ไมเคย
ปฏิบัต ิ

คาเฉล่ีย SD ระดับ
การ
ปฏิบัต ิ

1.  ออกกําลังกาย…. 68 
(48.6) 

35 
(25.0) 

37 
(26.4) 

1.22 .84 ดี 

2.  อบอุนรางกาย…. 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. ผอนคลาย…. 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 รอยละ คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับการปฏิบัติ   
  ของกลุมตัวอยาง   จําแนกตามการปฏิบัติการดูแลตนเองเพื่อปองกัน  
  ภาวะแทรกซอน 
 

การปฏิบัต ิ ปฏิบัต ิ
ประจํา 

ปฏิบัต ิ
บอยคร้ัง 

ปฏิบัต ิ
บางคร้ัง 

ไมเคย
ปฏิบัต ิ

คาเฉล่ีย SD ระดับการ
ปฏิบัต ิ

1.การความสะอาด
รางกายตามซอกอับ 

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. อาบน้ําอยางนอยวนั
ละ 2 คร้ัง 

59 
(42.1) 

21 
(15.0) 

42 
(30.0) 

18 
(12.9) 

1.86 1.10 
พอใช 

4. แปรงฟนอยางนอย
วันละ 2 คร้ัง …. 

117 
(83.6) 

13 
(9.3) 

8 
(5.7) 

2 
(1.4) 

2.75 .62 
ดีมาก 

5. ลางและฟอกสบูตาม
ซอกน้ิวเทา….. 

119 
(85.0) 

11 
(7.9) 

7 
(5.0) 

3 
(2.1) 

2.76 .64 
ดีมาก 

6. ลางเทาและซับทุก
สวน…… 

93 
(66.4) 

20 
(14.3) 

21 
(10.7) 

6 
(4.3) 

2.43 .89 
ดี 

7. ทาครีมบํารุงผิวท่ี
เทา… 

32 
(22.9) 

11 
(7.9) 

33 
(23.6) 

64 
(65.7) 

1.08 1.20 
พอใช 

8. สวมรองเทา…… 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. บริหารเทา ……. 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 (ตอ) 
 
 

การปฏิบัต ิ ปฏิบัต ิ
ประจํา 

ปฏิบัต ิ
บอยคร้ัง 

ปฏิบัต ิ
บางคร้ัง 

ไมเคย
ปฏิบัต ิ

คาเฉล่ีย SD ระดับการ
ปฏิบัต ิ

12. ตรวจเทา…. 87 
(62.1) 

10 
(7.1) 

29 
( 20.7) 

14 
(10) 

2.21 1.09 
ดี 

13. นั่งไขวหาง… 62 
(44.3) 

28 
(20.0) 

39 
(27.9) 

11 
(7.9) 

2.01 1.02 
ดี 

14.ไปปสสาวะทุกคร้ังท่ี
รูสึก ……… 

109 
(77.9) 

11 
(7.9) 

10 
(7.1) 

10 
(7.1) 

2.56 0.907 
ดีมาก 

15. ดูแลตนเองใหมีการ
ขับถายอุจจาระ…… 

121 
(86.4) 

9 
(6.4) 

9 
(6.4) 

1 
(.7) 

2.79 0.585 
ดีมาก 

16. อยูในท่ีมีอากาศ
ถายเทไดสะดวก ….. 

138 
(98.6) 

2 
(1.4) 

- - 
2.99 .11 

ดีมาก 

17. นอนหลับ
พักผอน…. 

118 
(84.3) 

8 
(5.7) 

14 
(10.0) 

- 
2.74 .62 

ดีมาก 

18.ทําจิตใจใหสบาย
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. สังเกตตนเองวามี
ความผิดปกติของ…. 

92 
(65.7) 

26 
(18.6) 

17 
(12.1) 

5 
(3.6) 

2.46 .84 
ดี 

21. ตรวจสุขภาพปาก
และฟน …… 

18 
(12.9) 

7 
(5.0) 

28 
(20.0) 

87 
(62.1) 

0.69 1.04 
ควร

ปรับปรุง 
22. ทานพบจกัษุแพทย
อยางนอย……. 

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 (ตอ) 
 

การปฏิบัต ิ ปฏิบัต ิ
ประจํา 

ปฏิบัต ิ
บอยคร้ัง 

ปฏิบัต ิ
บางคร้ัง 

ไมเคย
ปฏิบัต ิ

คาเฉล่ีย 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 

รอยละ ระดับดี
พอใช 

รอยละ ระดับ
พอใช 

รอยละ ระดับ
ไมดี 

รอยละ 

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 - - - - - - 
ดานการรับประทานยา         
   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 - - 
ดานการปองกัน
ภาวะแทรกซอน 

        

   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 
ดานโภชนาการ         
   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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ประวัติผูเขียน 
 

ชื่อ – สกุล  นางฉันทิกา   นามวงษา 
 
วัน  เดือน  ปเกิด  16 พฤษภาคม 2512 
 
ประวัติการศึกษา 
 2531  มัธยมศึกษาตอนปลาย 
   โรงเรียนวัฒโนทัยพายัพ   จงัหวัดเชียงใหม 
 2533  ประกาศนยีบัตรการพยาบาลและผดุงครรภระดับตน 

  วิทยาลัยบรมราชนนี จังหวัดพะเยา 
2537  ปริญญาพยาบาลศาสตรบัณฑิต 
   มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
2543  ปริญญาสาธารณสุขศาสตรบัณฑิต 
  มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 

 
ประสบการณการทํางาน 
 

2533  งานสงเสริมสุขภาพโรงพยาบาลแมอาย 
2537  พยาบาลวิชาชีพ งานสงเสริมสุขภาพโรงพยาบาลสะเมิง 
2539   หัวหนางานผูปวยนอกโรงพยาบาลแมแตง                                    
เมษายน  2551 -   ปจจุบัน  งานโรคไมติดตอโรงพยาบาลสันกําแพง 

 
 


