
                         
              บทที่  5 
         สรุป  อภิปราย และขอเสนอแนะ 
 
 
 การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาเชิงพรรณนา  (descriptive  study) โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา
การดูแลตนเองของผูที่เปนเบาหวานชนิดที่ 2 ในกลุมที่ควบคุมระดับน้ําตาลไดดีมาก และในกลุมที่ไม
สามารถควบคุมระดับน้ําตาลได ที่มาติดตามรับการรักษาที่แผนกผูปวยนอก โรงพยาบาลสันปาตอง  
อําเภอสันปาตอง จังหวัดเชียงใหม  คํานวณขนาดตัวอยาง โดยใชสูตรคํานวณของยามาเน (Yamane, 1970) 
ที่ระดับความเชื่อมั่น 95% (บุญธรรม  กิจปรีดาบริสุทธ, 2531)  ไดกลุมตัวอยางจํานวนกลุมละ  87 ราย     
ทั้ง 2 กลุมตัวอยาง ผูศึกษาไดทําการเลือกกลุมตัวอยาง โดยใชแบบเจาะจง (Purposive  Sampling) 
 เครื่องมือที่ใชในการศึกษาเปนแบบสัมภาษณที่ผูศึกษา สรางขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรม
และเอกสารที่เกี่ยวของ โดยใชกรอบแนวกิจการดูแลตนเองของโอเร็ม จําแนกเปน 2 สวน คือ สวนที่ 1
ขอมูลสวนตัวของผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2  สวนที่ 2 ขอมูลการดูแลตนเองของผูปวยเบาหวาน ชนิดที่ 2  
ทั้ง 5 ดาน คือ การควบคุมอาหาร  การออกกําลังกาย  การรับประทานยาและติดตามการรักษา  การดูแล
สุขภาพอนามัยและดูแลเทาและการปองกันและแกไขภาวะแทรกซอน แบบสัมภาษณไดรับ                 
การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา จากผูทรงคุณวุฒิ  จํานวน  3 ทาน ไดคาดัชนีความตรงของเนื้อหา 
(content validity index) เทากับ 0.96 ดังรายละเอียดแสดงในภาคผนวก ข. 
                  และนําไปทดลองใชกับผูปวยที่เปนเบาหวานชนิดที่  2 ในกลุมที่ควบคุมระดับน้ําตาลไดดี
มาก จํานวน 15 ราย และในกลุมที่ไมสามารถควบคุมระดับน้ําตาลได จํานวน 15 ราย และคํานวณหา
ความเชื่อมั่นโดยใช ริชารดคูลเดอรสัน (Richacuderson) ไดคาความเชื่อมั่นเทากับ 0.72 ดังรายละเอียด
แสดงในภาคผนวก ข.รวบรวมขอมูลระหวางวันที่ 16 กุมภาพันธ – 1 เมษายน 2549 วิเคราะหขอมูลโดย
ใชสถิติเชิงพรรณนาและสถิติเชิงอนุมาน 
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1.  ลักษณะทั่วไป 
ผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 ในกลุมตัวอยางที่ควบคุมระดับน้ําตาลไดดีมากและในกลุมตัวอยาง

ที่ไมสามารถควบคุมระดับน้ําตาลได สวนใหญทั้ง 2 กลุมตัวอยาง เปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย อายุใน
กลุมตัวอยางในกลุมที่ควบคุมระดับน้ําตาลไดดีมาก อยูในชวงอายุ 60 ปขึ้นไป รอยละ 24.1 แตกตางจาก
กลุมตัวอยางที่ไมสามารถควบคุมระดับน้ําตาลได สวนใหญมีอายุอยูในชวง 40-59 ป รอยละ43.7ใน
การศึกษาครั้งนี้โรครวมขณะปวยเปนเบาหวาน พบมากที่สุด คือโรคความดันโลหิตสูง ซ่ึงใกลเคียงกับ
ขอมูลผูปวยโรคความดนัโลหิตสูงในผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 พบวารอยละ 30  มีความดันโลหิตสูง 
(สาธิต วรรณแสง, 2546) สวนใหญมีรายไดนอยกวา 5,000 บาท การศึกษาจบชั้นประถมศึกษาจากขอมูล
ดังกลาวนี้ทีมสุขภาพในแผนกคลินิคโรคเบาหวานโรงพยาบาลสันปาตอง สามารถนําไปใชในการ
วางแผนหาวิธีหรือรูปแบบการใหความรูหรือใหคําแนะนําใหเหมาะสมแกกลุมตัวอยาง เพื่อใหเกิด
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลสูงสุด ในเรื่องการดูแลตนเองในผูปวยเบาหวานชนิด ที่ 2  ตอไป 
 
2.  การดูแลตนเองเกี่ยวกับการควบคุมอาหาร 
                  จากการศึกษาพบวา  การปฏิบัติในหวัขอ 
 ขอ 1. การงดรับประทานอาหารหวานหรือรับประทานไมเกนิ 1-2 คํา   

ขอ 3. รับประทานอาหารตรงเวลา 
    ขอ 4.  รับประทานอาหารวันละ 3 มื้อ 
    ขอ 5. งดเครื่องดื่มทีม่ีสวนผสมของแอลกฮอล 
    ขอ 6.  ไมรับประทานขนมจุบจิบหรือของทอดระหวางมื้ออาหาร 
 ขอ 7. ควบคุมอาหารแตละวนัใหมปีริมาณใกลเคยีงกัน 
     ขอ 8. หลีกเลี่ยงการรบัประทานอาหารรสหวาน  
ขอ 9. หลีกเลี่ยงการรบัประทานอาหารรสเค็มจัด  

 ขอ10. ควบคุมน้ําหนกัตัวอยางสม่ําเสมอ    
   กลุมที่ควบคุมระดับน้ําตาลไดดีมาก มีจํานวนผูปฏิบัติไดถูกตองสูงกวา กลุมที่ไมสามารถ

ควบคุมระดับน้ําตาลได อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05)  ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาในผูปวย
เบาหวานชนิดที่ 2 แผนกผูปวยนอก โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม  จังหวัดเชียงใหม ที่พบวา
ลักษณะพฤติกรรมที่มีแนวโนมวาจะเพิ่มความเส่ียงตอการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไมไดแตไมมี
นัยสําคัญทางสถิติ ไดแก การรับประทานอาหารหรือเครื่องดื่มรสหวานเปนประจํา การไมจํากัดอาหาร
ประเภทแปง รับประทานเนื้อสัตวติดมันและนมไมเลือกชนิด ไมหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสเค็มหรือของ
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หมักดอง การดื่มน้ําชา กาแฟและการลดอาหารใหนอยลงแทนการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสม 
เมื่อระดับน้ําตาลในเลือกสูง (วินธนา   คูศิริสิน, 2546)   
    นอกเหนือจากการเลือกชนิดและปริมาณของอาหารประเภทตางๆ ใหเหมาะสมแลว  ผูปวย
เบาหวานควรรับประทานอาหารใหเปนเวลาวันละ 3 มื้อ  งดการรับประทานอาหารจุบจิบและกะปริมาณ
อาหารในแตละวันใหเทาๆกัน ผูปวยเบาหวานควรหลีกเลี่ยงการดื่มสุราและเบียรเพราะเครื่องดื่ม
ดังกลาวจะใหแคลอรี่มาก คือ 1 กรัม ใหพลังงาน 7  กิโลแคลอรี่ ซ่ึงอาจทําใหการควบคุมเบาหวานได
ยากขึ้น (วัลลา   ตันตโยทัย และอดิสัย  สงดี, 2544) สําหรับการแบงมื้ออาหารในผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 
ควรใหรับประทานวันละ 3 มื้อ ไมควรรับประทานของจุบจิบ การรับประทานอาหารไมควรงดเวนมื้อใด
มื้อหนึ่งที่เปนมื้อหลัก โดยในแตละมื้อควรรับประทานอาหารในปริมาณที่เหมาะสม ถามีการเพิ่มอาหาร
ระหวางมื้อควรลดปริมาณอาหารมื้อหลักใหนอยลงและเพิ่มอาหารประเภทผักในแตละมื้อ ซ่ึงถาผูที่เปน
เบาหวานสามารถปฏิบัติได  ก็จะสามารถควบคุมระดับน้ําตาลในกระแสเลือดได (วิมลรัตน จงเจริญ , 
2543) 
                 ในกลุมที่ควบคุมระดับน้ําตาลไมได  พบวา   
 รอยละ 39.1ไมงดรับประทานอาหารหวานหรอืรับประทานเกิน 1-2 คํา จากการสัมภาษณ 
พบวา มักจะหิวบอย มักจะมีอาการหนามืด ใจสั่นคลายจะเปนลมบอยๆ จึงตองรับประทานอาหารหวาน
บอยครั้งและหลังจากรับประทานอาหารหวานแลวรูสึกสดชื่น มีแรงในการทํางานหายจากอาการ
ออนเพลีย   
                รอยละ 43.7  มักจะรับประทานอาหารไมเปนเวลา จากการสัมภาษณ พบวา จะรับประทาน
อาหารเมื่อรูสึกหิวและมีความเขาใจวา  จะทําใหระดับน้ําตาลในกระแสเลือดลดลงได เพราะจะ
รับประทานอาหารเฉพาะเวลาหิวเทานั้น   
               รอยละ19.5  ดื่มเครื่องดื่มที่มีสวนผสมของแอลกอฮอล  จากการสัมภาษณ พบวา ตองเขา
สังคมพบปะสังสรรคเพื่อนฝูงบอยๆ ทําใหไมสามารถงดดื่มสุราหรือเครื่องดื่มที่มีสวนผสมของ
แอลกอฮอล ได 
                  มีเพียง รอยละ 31.0  ควบคุมการรับประทานอาหารแตละวันใหมีปริมาณใกลเคียงกัน             
จากการสัมภาษณ พบวา ผูปวยมักจะรับประทานขาวเหนียว เพราะอยูทองอิ่มนานและถามื้อไหนอาหาร
อรอยถูกปาก  ก็จะรับประทานจนอิ่ม ไมมีการควบคุมปริมาณอาหารที่รับประทานในแตละมื้อ   
 
3.  การดูแลตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 กลุมตัวอยางที่ควบคุมระดับน้ําตาลไดดีมาก มีจํานวนผูที่ปฏิบัติในขอตางๆเหลานี้ไดถูกตอง
สูงกวากลุมตัวอยางที่ไมสามารถควบคุมระดับน้ําตาลได  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05) 
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 ขอ 1.  นอกเหนือจากทํางานบาน มีการออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง นาน 30 นาที       
  ขอ 2.  อบอุนรางกายและผอนคลายกลามเนื้อทุกครั้งกอนออกกําลังกาย   
  ขอ 3.  เลือกกิจกรรมการออกกําลังกายเหมาะสมกับวัย ภาวะสุขภาพ  
  ขอ 5.  ออกกําลังกายสม่ําเสมอติดตอกันมากกวา 3  เดือน  
 ขอ6. บริหารเทาทุกวันอยางนอยวันละ15 นาที ซ่ึงอธิบายไดวา กลุมตัวอยางไดให
ความสําคัญเรื่องการออกกําลังกายเนื่องจากไดรับความรูจากแพทย พยาบาล บุคลากรทางสาธารณสุขวา
การออกกําลังกายจะสามารถลดระดับน้ําตาลในกระแสเลือดไดและไดรับการสนับสนุนและสงเสริม
จากบุคลากรในทีมสุขภาพ ในการตั้งชมรมการออกกําลังกายในชุมชน เชน แอโรบิค การรํามวยจีน     
ไทเกก  ช่ีกง  หลังจากปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกายติดตอกันมากกวา 3  เดือน บอกวารูสึกหลับ
สบายสดชื่น อาการปวดเมื่อยตามรางกายลดลง การออกกําลังกายเปนวิธีการที่มีประโยชนตอการพัฒนา
สุขภาพทั้งดานรางกายและจิตใจ เปนสวนประกอบที่สําคัญอยางหนึ่งในการรักษาโรคเบาหวาน 
โดยเฉพาะการออกกําลังกายสามารถชวยใหกลามเนื้อมีการใชน้ําตาลเพิ่มขึ้น เพิ่มตัวรับอินสุลินลด
ภาวะการตอตานอินสุลิน ลดไขมันที่เกาะตามรางกายทําใหกลามเนื้อแข็งแรงขึ้น ลดระดับโคเลสเตอรอล
และไตรกลีเซอไรด ในขณะเดียวกันระดับคลอเรสเตอรอลที่เกิดจากการรวมตัวกันของไขมันและโปรตนี
ชนิดที่มีความหนาแนนสูงจะเพิ่มขึ้นระดับน้ําตาลในเลือดลดลง (วรรณี  นิธิยานนท, 2548) การออก
กําลังกายทําใหกลามเนื้อใชกลูโคสไดมากขึ้น เนื่องจากมีปจจัยดังตอไปนี้  คือ มีการหล่ัง Muscular  
activity  factor (MAF)  และ nonsuppressible - insulin like activity  (NSILA) จากกลามเนื้อที่ออกกําลัง  
insulin  receptor  ไวตอกลูโคสมากขึ้น ทําใหอินสุลินออกฤทธิ์ไดดีขึ้น (วัลลา  ตันตโยทัย และ
อดิสัย  สงดี, 2544) การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง นานครั้งละ 30 นาที มี
การอบอุนรางกายกอนและหลังการออกกําลังกายทุกครั้งและออกกําลังกายการปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ
ติดตอกันมากกวา  3  เดือน จะกระตุนใหรางกายใชน้ําตาลสงผลทําใหการควบคุมระดับน้ําตาลไดดีขึ้น
ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2  ที่รํามวยจีนชี่กง  3  คร้ังตอสัปดาห นานครั้งละ 30  
นาที นาน 9  สัปดาห พบวา ระดับน้ําตาลเกาะเม็ดเลือดแดงของผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 มีคาลดลงหลัง
ออกกําลังกาย ดวยวิธีรํามวยจีนชี่กงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (อุไรวรรณ  โพรงพนม, 2545)     

   สวนในการปฏิบัติในขอ 4. การออกกําลังกายภายหลังรับประทานอาหารแลว 2 ช่ัวโมง             
ทั้ง2 กลุมตัวอยาง มีผูปฏิบัติตัวไดถูกตองนอยมากและไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ                     
(p < 0.05) จากการสัมภาษณ พบวา เนื่องจากมีความเขาใจวา การออกกําลังกายกอนรับประทานอาหาร
จะชวยลดระดับน้ําตาลในกระแสเลือดไดดีกวา การออกกําลังกายหลังรับประทานอาหาร ซ่ึงจากขอมูล
ดังกลาว บุคลากรในทีมสุขภาพตองใหความรูเร่ือง การออกกําลังกายแกผูที่เปนเบาหวานชนิดที่ 2  
สําหรับเวลาที่เหมาะสมกับการออกกําลังกาย คือ ตองออกกําลังกายหลังรับประทานอาหารแลว                    
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2 ชั่วโมง เนื่องจากระดับอินสุลินที่สูงขึ้นหลังรับประทานอาหาร ทําใหตับผลิตและปลดปลอยกลูโคส
เขาสูกระแสเลือดไดนอยลง  (วรรณี   นิธิยานันท,  2548) 

   ในกลุมที่ไมสามารถควบคุมระดับน้ําตาลได มักจะไมออกกําลังกาย ออกกําลังกายไม
สม่ําเสมอ มีการปฏิบัติไมตอเนื่อง จากการที่ไดสัมภาษณ พบวา ใหเหตุผลวาไมมีเวลา เพราะตองทํางาน
หาเล้ียงชีพและสภาพรางกายไมมีความพรอม มีอาการปวดเมื่อยกลามเนื้อ ถาออกกําลังกายนานมากกวา 
30 นาที จะมีอาการออนเพลียคลายกับจะเปนลม ทําใหกลุมตัวอยางไมสามารถควบคุมระดับน้ําตาลใน
กระแสเลือดได ซ่ึงเมื่อพิจารณาจากลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยางที่ไมสามารถควบคุมระดับน้ําตาลได   
สวนใหญประกอบอาชีพคาขาย (รอยละ 40.2)  ตองใชเวลาในการประกอบอาชีพ ทําใหไมมีเวลาในการ
ออกกําลังกาย จึงไมไดปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกายอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ ซ่ึงไปในทิศทาง
เดียวกันกับการศึกษาในผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2  แผนกผูปวยนอกโรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม 
จังหวัดเชียงใหม กลุมตัวอยางมีระดับการดูแลตนเองไมดีเกินรอยละ 50 ในการดูแลตนเองเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกาย การไมสังเกตการเตนของชีพจรขณะออกกําลังกาย การไมออกกําลังกาย สัปดาหละ  3 คร้ัง 
อยางนอย  20 นาที การไมอบอุนรางกายกอนและหลังการออกกําลังกาย  ซ่ึงอธิบายไดวา กลุมตัวอยาง
สวนใหญ ไมใหความสําคัญในการออกกําลังกาย  อันเนื่องมาจากสภาพรางกาย หรือไมมีเวลาในการ
ออกกําลังกาย  (วินธนา  คูศิริสิน, 2546)   
  
4.  การดูแลตนเองเกี่ยวกับการรับประทานยาและติดตามการรักษา             

  จากการศึกษา พบวาในกลุมตัวอยางควบคุมระดับน้ําตาลไดดีมาก มีจํานวนผูปฏิบัติได
ถูกตองมีจํานวนสูงกวากลุมตัวอยางที่ไมสามารถควบคุมระดับน้ําตาลไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ            
(p < 0.05) ในหัวขอ  

    ขอ 4.  การรับประทานยาเบาหวานและ/หรือฉีดอินสุลินตามแผนการรักษา   
     ขอ 6.  การแสวงหาความรูเกี่ยวกับโรคเบาหวานและดูแลตนเองอยางสม่ําเสมอ      
    อาจเนื่องมาจากกลุมตัวอยางสวนใหญใหความสําคัญและมีความตระหนักในเรื่องการ

รับประทานยาและหรือฉีดอินสุลิน เพราะเชื่อวาการรับประทานยาเบาหวานและ/หรือฉีดอินสุลินตาม
แผนการรักษาอยางสม่ําเสมอทําใหลดระดับน้ําตาลในกระแสเลือดได  เนื่องจาการออกฤทธิ์ของยา
กระตุนการหลั่งอินสุลินจากตับออนและบางชนิดออกฤทธิ์ โดยการลดการดูดซึมน้ําตาลจากทางเดิน
อาหารรวมทั้งการสรางน้ําตาลจากตับ ยับยั้งการดูดซับของคารโบไฮเดรตจากลําใส  (ณัชเชษฐ             
เปลงวิทยา, 2548)    
                  ในกลุมตัวอยางที่ไมสามารถควบคุมระดับน้ําตาลได มักจะลืมกินยาอยูเสมอ จากการสัมภาษณ 
พบวา ตองทํางานหนักไมมีเวลารับประทานยา เนื่องจากสวนใหญประกอบอาชีพคาขาย (รอยละ40.2) 

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d



 

69

ทําใหไมมีเวลาในการดูแลสุขภาพของตนเอง  สงผลทําใหไมสามารถควบคุมระดับน้ําตาลในกระแส
เลือดได 
                   สวนในขอ 1. การมาพบแพทยทุกครั้งที่คลินิคเบาหวาน  
                   ขอ 2. ขณะมาตรวจตามนดั   ไดงดน้ําและอาหารหลังเที่ยงคนืกอนมาตรวจทุกครั้ง  
                   ขอ 3. ทุกครั้งที่มาตรวจตามนดัไดรับการบอกถึงคาระดับน้าํตาลในเลือด 
                   ขอ 5. เวลาไมสบายไมหยุดการรับประทานยาเบาหวานและหรือฉีดอินสุลินเอง กลุมตัวอยาง
ที่ควบคุมระดับน้ําตาลไดดีมาก มีการปฏิบัติไมแตกตางกันเมื่อเทียบกับ กลุมอยางที่ควบคุมระดับ
น้ําตาลไมได อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p > 0.05 )                  
 
5.  การดูแลตนเองเกี่ยวกับสุขภาพอนามัยและการดูแลเทา 
              จากการศึกษาพบวา มีขอมูลที่นาสนใจ คือในกลุมตัวอยางที่ไมสามารถควบคุมระดับน้ําตาล
ได มีการปฏิบัติในหัวขอ การตัดเล็บเทาเปนแนวตรงหางจากขอบเล็บเล็กนอยมีจํานวนผูที่ปฎิบัติได
ถูกตองสูงกวา กลุมตัวอยางควบคุมระดับน้ําตาลไดดีมาก จากการสัมภาษณ พบวากลุมที่ไมสามารถ
ควบคุมระดับน้ําตาลได  สวนใหญจะตัดเล็บเปนแนวตรงหางจากขอบเล็บเล็กนอย  มีการดูแลสุขภาพ
เทาที่ดี  หลีกเลี่ยงการเกิดบาดแผลบริเวณเล็บ เพราะรูวาตนเองมีระดับน้ําตาลในเลือดสูง ตองระมัดระวัง
ไมใหเกิดบาดแผลที่เล็บกลัวแผลลุกลามและติดเชื้อได การตัดเล็บเทาตรงๆสั้นหางจากขอบเล็บเล็กนอย 
จะสามารถปองกันการเกดิเล็บขบและการเกิดบาดแผลได  (วัลยา  ตันตโยทัย และอดิสัย สงดี, 2544) 
แผลที่เทาเปนภาวะแทรกซอนที่สําคัญของโรคเบาหวาน เนื่องจากแผลที่เกิดขึ้นจะเปนทางสูเชื้อโรคเขา
สูรางกายไดงายและยังสามารถลุกลามไปไดอยางรวดเร็ว ทําใหผูปวยเบาหวานติดเชื้อและเปนอันตราย
ถึงชีวิตได  (ประมุข  มุทิรางกูร, 2548)   
                แตพบวา ในกลุมตัวอยางควบคุมระดับน้ําตาลไดดีมาก สวนใหญมักจะไวเล็บยาว ตัดเล็บ
เปนแนวโคง ทาสีเล็บโดยใหเหตุผลวาถาตัดเล็บสั้นจะทําใหเล็บฉีกขาดไดงาย ทําใหเกิดแผลไดงาย
ดังนั้นเจาหนาที่ในทีมสุขภาพตองใหความรู การดูแลสุขภาพของเทาแกกลุมตัวอยางดังกลาวเพื่อ
ปองกันการเกิดบาดแผลบริเวณเทาและการติดเชื้อที่เทา  
 
6. การดูแลตนเองเกี่ยวกับการปองกันและแกไขภาวะแทรกซอน 
                  จากการศึกษา พบวา ขอ 5.  การควบคุมความดันโลหิตอยูในชวง 130/85 มม.ปรอท โดยวิธีการ
ออกกําลังกาย  ควบคุมอาหารหรือการรับประทานยาความดันโลหิต กลุมตัวอยางที่ควบคุมระดับน้ําตาล
ไดดีมาก มีจํานวนผูที่ปฏิบัติไดถูกตองสูงกวากลุมตัวอยางที่ไมสามารถควบคมุระดับน้ําตาลไดอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ  (p < 0.05)  จากการสัมภาษณผูปวย อธิบายไดวากลุมตัวอยางที่ควบคุมระดับน้ําตาล
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ไดดีมาก มีการปฏิบัติตัวที่เหมาะสมเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  การควบคุมอาหาร การรับประทานยา  
เนื่องจากกลุมตัวอยางกลัววาระดับน้ําตาลในกระแสเลือดจะเพิ่มขึ้นและเกิดภาวะแทรกซอนตางๆ 
ตามมา  เชนเดียวกับการรายงานการศึกษาผูปวยเบาหวานที่ดูแลตนเองโดยการควบคุมอาหารอยาง
สม่ําเสมอ รวมทั้งรับประทานอาหารอยางถูกตองในปริมาณที่พอเหมาะงดอาหารตองหามพวกของ
หวานรับประทานอาหารผักหรืออาหารเสนใยอยางไมจํากัดจํานวน  จะทําใหระดับน้ําตาลในกระแส
เลือดลดลงได (วิทยา ศรีมาดา, 2541)  การออกกําลังกายอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห  นานครั้งละ 30 นาที   
จะชวยการควบคุมโรคเบาหวานไดดีขึ้น ลดภาวะแทรกซอนจากผนังหลอดเลือดแดงแข็งตัวและชวยลด
ระดับน้ําตาลในกระแสเลือดลดลงได (วรรณี นิธิยานันท, 2548)  การไมรับประทานยาตามแผนการ
รักษาอยางสม่ําเสมอ หรือปรับขนาดยาเอง มีโอกาสคุมน้ําตาลในเลือดไมไดเปน 5.56 เทา เมื่อ
เปรียบเทียบกับผูที่ปฏิบัติเปนประจํา (วินธนา คูศิริสิน,  2546)   
                 แตในกลุมตัวอยางที่ไมสามารถควบคุมระดับน้ําตาลไดมีการดูแลตนเองเกี่ยวกับการออก
กําลังกาย ควบคุมอาหารหรือการรับประทานยาความดันโลหิตไดไมเหมาะสม ทําใหสวนใหญเกิดโรค
ความดันโลหิตสูง 
                 ในการปฏิบัติ ขอ 2. เมื่อระดับน้ําตาลสูงกวา 140 มก./ดล.  หรือมีอาการปสสาวะบอย
กระหายน้ํา ปากคอแหง จะควบคุมการรับประทานอาหารรสหวาน กลุมตัวอยางท่ีควบคุมระดับน้ําตาล
ไดดีมาก มีจํานวนผูที่ปฏิบัติไดถูกตองสูงกวากลุมตัวอยางที่ไมสามารถควบคุมระดับน้ําตาลไดอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ  (p < 0.05) จากขอมูลเชิงคุณภาพที่ไดจากการสัมภาษณผูปวย อธิบายไดวากลุม
ตัวอยางที่ควบคุมระดับน้ําตาลไดดีมาก เมื่อทราบวาตนเองมีระดับน้ําตาลในเลือดสูง ก็จะไม
รับประทานอาหารในหมวดอาหารที่หามรับประทาน  เชน  ขนมหวาน  ทองหยิบ  ลอดชอง  และจะลด
ปริมาณการรับประทานอาหารลงในแตละมื้อ  จะรับประทานอาหารประเภท  ผัก  ผลไม  ที่มีกากมากขึ้น  
เพราะกลัววาจะควบคุมระดับน้ําตาลในกระแสเลือดไมได   กลัวจะตองไดรับการรักษาโดยวิธีการฉีด
อินสุลิน   เพื่อควบคุมระดับน้ําตาลในกระแสเลือดใหใกลเคียงกับคาปกติ 
 
สรุปจากการศึกษา   พบวา                 

   1.  คะแนนโดยรวมของการดูแลตนเองของผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 โดยรวมทั้ง 5 ดานในกลุม
ตัวอยางที่ควบคุมระดับน้ําตาลไดดีมาก มีระดับคะแนนการดูแลตนเองที่ดีกวากลุมตัวอยางที่ไมสามารถ
ควบคุมระดับน้ําตาลได อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.001) ดงัแสดงในตารางที่ 10 และ11 

   2.  คะแนนการดูแลตนเองของผูปวยเบาหวานชนดิที่ 2 ในตวัอยางที่ควบคมุระดับน้ําตาลไดดีมาก 
และในกลุมที่ไมสามารถควบคุมระดับน้ําตาลได เมื่อแยกเปนรายดาน พบวา   
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                     2.1 ในดานการดูแลตนเองเกี่ยวกับการควบคุมอาหาร การออกกําลังกาย การใชยาและ
ติดตามการรักษา การปองกันภาวะแทรกซอน  กลุมตัวอยางที่ควบคุมระดับน้ําตาลไดดีมาก มีระดับ
คะแนนการดูแลตนเองที่ดีกวากลุมตัวอยางที่ไมสามารถควบคุมระดับน้ําตาลไดอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (p < 0.001) ดังแสดงในตารางที่ 10 และ 11   
                      2.2  ในดานการดูแลตนเองเกี่ยวกับสุขภาพอนามัยและการดูแลเทา   กลุมตัวอยางที่ควบคุม
ระดับน้ําตาลไดดีมาก  มีระดับคะแนนการดูแลตนเองไมแตกตางจากกลุมตัวอยางที่ไมสามารถควบคุม
ระดับน้ําตาลได อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  (p= 0.279) ดังแสดงในตารางที่ 10 และ11 
 
ขอเสนอแนะ  
 ขอเสนอแนะที่ไดจากผลการศึกษา 
               1.  สงเสริมความสามารถในการดูแลตนเองของผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2ในกลุมที่ควบคุม
ระดับน้ําตาลไดดีมาก ที่ปฏิบัติไดดีในดานการควบคุมอาหาร  การออกกําลังกาย  การรับประทานยาและ
ติดตามการรักษา  การปองกันและแกไขภาวะแทรกซอนโดยนํารูปแบบการดูแลตนเองดังกลาว มาจัดทํา
เปนรูปแบบโปรแกรมการสอนในผูปวยเบาหวานชนิดที่2 มาถายทอดความรูประสบการณ 
ความสามารถในการดูแลตนเองใหแก กลุมตัวอยางที่ไมสามารถควบคุมระดบัน้ําตาลได เพื่อใหผูปวย
ในกลุมดังกลาว มีความสามารถการปฏิบัติกิจกรรมดังกลาวไดดวยตนเองอยางมีเปาหมาย นําไปสูการ
ดูแลตนเองที่เหมาะสมกับภาวะสุขภาพและวิถีชีวิตของตัวผูปวยเอง เปนการปฏิบัติกิจกรรมที่เร่ิมจาก
ตนเอง เพื่อควบคุมระดับนํ้าตาลในกระแสเลือดใหอยูภาวะใกลเคียงปกติ ลดภาวะแทรกซอนจาก
โรคเบาหวาน  ซ่ึงสอดคลองกับแนวทางการดูแลตนเองตามแนวคิดของโอเร็ม 
               2.  ควรใหความสําคัญเกี่ยวกับการดูแลตนเองดานการควบคุมอาหารและการออกกําลังกาย  
เนื่องจาก  พบวาผูที่เปนเบาหวานชนิดที่ 2 ในกลุมที่ไมสามารถควบคุมระดับน้ําตาลไมไดจํานวนมากยัง
มีการปฏิบัติตัวดาน การควบคุมอาหารและการออกกําลังกายไมถูกตอง ทีมสุขภาพโภชนากรและผูปวย
เบาหวานควรมีสวนรวม ในการวางแผนการดูแลตนเองการรับประทานอาหาร ควรรับประทานอาหาร
ใหครบ 5 หมู ควรจํากัดอาหารจําพวกแปงและอาหารหวาน ควรรับประทานอาหารที่ปรุงจากไขมันจาก
พืช ผัก อาหารที่มีเสนใย  ดานการออกกําลังกายควรเนนการปฏิบัติอยางตอเนื่อง สม่ําเสมอ มีความถี่ที่
เหมาะสม มีการปฏิบัติอยางเปนรูปธรรม ใหสอดคลองกับวิถีชีวิตของผูปวย เพื่อใหผูที่เปนเบาหวาน
ชนิดที่ 2  มีปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เหมาะสมและถูกตอง สามารถคุมระดับน้ําตาลในเลือดได 

   2. ในเรื่องการดูแลเรื่องการออกกําลังกาย ทั้ง  2 กลุมตัวอยางยังมีพฤติกรรมการปฏิบัติตัวไม
ถูกตองในหัวขอ ควรออกกําลังกายหลังรับประทานอาหาร 2 ช่ัวโมง เจาหนาที่ทีมสุขภาพตองสาธิต
รูปแบบ และวิธีการออกกําลังกายและเนนการปฏิบัติตัวในพฤติกรรมดังกลาวใหถูกตอง 
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                   3.  ควรใหความสําคัญการดูแลตนเองเกี่ยวกับการปองกันภาวะแทรกซอนจาก โรคความดัน
โลหิตสูง เนื่องจากกลุมตัวอยางมีสัดสวนของโรค แทรกซอนจากโรคความดันโลหิตคอนขางสูง 
                   4.  ควรมีนักโภชนาการใหคําปรึกษาผูดูแลผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2  เนื่องจากขอมูลที่ศึกษา
ไดพบวาแหลงความรูดานการควบคุมอาหาร ที่ไดรับจากนักโภชนาการยังมีนอย ซ่ึงโรคเบาหวานและ
โรคความดันโลหิตสูง ตองมีการดูแลตนเองอยางระมัดระวังและเหมาะสมโดยเฉพาะเรื่องอาหาร 
            
 ขอเสนอแนะทั่วไป 

1.  ควรปรับปรุงการใหบริการผูปวยเบาหวาน เชน การใหสุขศึกษาโดยเนนเนื้อหาการ         
ดูแลตนเองเกี่ยวกับอาหารสําหรับผูปวยเบาหวาน การออกกําลังกายที่มีแบบแผน การรับประทานยาและ
ติดตามการรักษา การดูแลสุขภาพอนามัยและการดูแลเทา  การปองกันและแกไขภาวะแทรกซอน โดย
จัดทีมใหบริการทั้งในและนอกสถานที่มี  ทีมสหสาขาวิชาชีพ  เขารวม ประกอบดวย แพทย พยาบาล  
เภสัชกร โภชนาการ นักกายบําบัด  เปนตนควรใหบริการทั้งในรูปแบบเปนรายบุคคลและรายกลุมอยาง
สม่ําเสมอและตอเนื่อง พรอมทั้งการติดตามผลเปนระยะเพื่อสงเสริมใหผูปวยสามารถดูแลตนเองได
อยางถูกตอง 

2.  ควรจัดตั้งโครงการใหสุขศึกษาอยางมีแบบแผน ในดานโภชนาการและสุขภาพโดยกําหนด 
กําหนดเปนแผนงาน  นโยบาย เพื่อใหผูบริหารใหการสนับสนุนทั้งดานวิชาการ บุคลากร และ         
งบประมาณ 

3.   ควรทําคูมือการใหสุขศึกษาอยางมีแบบแผน และผลิตส่ือการสอนใหเหมาะสมและ
หลากหลายรูปแบบ เพื่อใหเหมาะสมกับสถานที่และผูรับบริการ ควรใหบริการเยี่ยมบานแกผูปวย
เบาหวานและครอบครัวในเชิงรุก ใหความรูแกญาติ เพื่อเปนการกระตุนใหผูปวยเบาหวานและ
ครอบครัวตระหนักถึงความสําคัญของการดูแลตนเองและการมารับการรักษาอยางตอเนื่อง 

4.   ควรจัดอบรมทีมใหสุขศึกษา เพื่อใหมีความรูในการใหคําแนะนําปรึกษาในแนวทาง
เดียวกัน เพื่อใหการใหบริการมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
 
 ขอเสนอแนะในการศึกษาครั้งตอไป 

1.  ควรศึกษาผลของระดับน้ําตาลในเลือด ภายหลังจัดโปรแกรมการสอนอยางมีแบบแผนใน
การ ดูแลตนเองของผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 เพื่อศึกษาผลระยะยาว 

2.  ควรศึกษาความสัมพันธเชิงระบาดวิทยาระหวางการดูแลตนเองดานการควบคุมอาหาร
และออกกําลังกาย การใชยาและการติดตามการรักษา สุขภาพอนามัยและการดูแลเทา การปองกันและ
แกไขภาวะแทรกซอนกับระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2  ในโรงพยาบาลอื่นๆ  เพื่อ
นําผลไปอางอิงถึงประชากร หรือผูปวยเบาหวานกลุมอื่นตอไป  
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