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(ม.ป.ท.,ม.ป.ป.), 2530.

กิตติพล พันธ์เพ็ง. คาหารและโรคความคันโลหิตสูง.วารสารแม่บ้าน 10(มีนาคม 2529): 13-15.
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กุลฤดี จิตตยานนต์และวันดี วงศ์รัตนรักษ์. ตุ่มือการเรียนรุ้ด้วยตนเอง สำหรับ'กุคลากรทางสุขภาพ 

เร่ืองการตุแล สุขภาพที่บ้าน. กรุงเทพฯ : ลดาวัลย์พร้ินต้ิง, 2538.
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มหาวิทยาลัย, 2540.
ฃัตติยา ชั้นประคับ. ดุณภาพชีวิตของผู้รับกา?เปลี่ยนหัวใจ โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์. วิทยานิพนธ์ 

ปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาบริหารการพยาบาล บัณฑิตวิทยาลัย 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2539.

คนึงนิต บุรีเทศน์. ผลของการใช้การพยาบาลระบบสนับสบุนครอบครัวในหอผู้ป่วยภาวะวิกฤตต่อ 
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บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2540.

จริยาวัตร คมพยัคฆ์. ผลของการใช้วิธีทางการพยาบาลสาธารณสุขต่อความร่วมมือในการรักษาของ 
ผู้ป่วยความคันโลหิตสูงชนิดไม่ทราบสาเหตุ วิทยานิพนธ์ปริญญาสาธารณสุขศาสตร์ดุษฎี 
บัณฑิต (การพยาบาลสาธารณสุข) บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล, 2532.

จริยาวัตร คมพยัคฆ์และสิวพร บุญมาศ. ความร่วมมือในการรักษาของผู้ป่วยความคันโลหิตสูงชนิด 
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จันทร์เพ็ญ ชูประภาวรรณ, บรรณาธิการ. รายงานการสำรวจสถานะสุขภาพอนามัยของประชาชนไทย 
ด้วยการสอบถามและตรวจร่างกายทั่วประเทศ คร ั้งท ี่1 พ .ศ .2534 -2535.กรุงเทพฯ:
ดีไซร์, 2539.

จุฑารัตน์ กมลศรีจักร. ความสัมพันธ์ระหว่างปีจจัยส่วนบุคคลและการสนับสนุนทางสังคมกับความ 
สามารถในการดูแลตนเองท่ีบ้านของผู้ปวยโรคเร้ือรัง โรงพยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานคร : 
วิทยานิพนธ์ปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการบริหารการพยาบาล 
บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2540.

จิรภา หงษ์ตระกูล, สมจิต หนุเจริญกุล และวิ'ลลา ตันตโยทัย. ตัวทำนายความสามารถในการดูแลตน 
เองในผู้ป่วยความตันโลหิตสูงชนิดไม่ทราบสาเหตุ. วารสารพยาบาล. 39 (กรกฎาคม- 
กันยายน 2533) ะ 164-18

จิระพร อภิชาตบุตร. ความสัมพันธ์ระหว่างปีจจัยส่วนบุคคล การกุปถัมภ์จากครอบครัว และการ 
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บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2540.

ฉัตรทอง อินทร์นอก. พฤติกรรมการดูแลตนเอง และกุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ในภาคตะวันออก 
เฉียงเหนือของๆเระเทศ'ใทุย. วิทยานิพนธ์ปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต 
(การพยาบาลอนามัยขุมชน) บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล.
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จุฬาลงกรณ์. 8 (มกราคม-มีนาคม 2539):73-88.

ชนัดดา แนบเกษร, อรวรรณ แก้วบุญชู, สุนีย์ ละกำปีน, และ สมจิต ปทุมานนท์. การเปล่ียน
แปลงของความตันโลหิตและดัชนีความหนาของร่างกายที่มีความสัมพันธ์กับอายุ วารสาร 
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สิงหาคม 2520) : 6-8.
นฤมล เพียรเจริญ. ผลการสอนเร่ืองการดูแลผู้ป่วยท่ีบ้าน โดยใช้ทฤษฎีการดูแลต่อ ความ!..■ ฟ็วามพึง 

พอใจ และพฤติกรรมการดูแลของผู้ดูแลผู้ป่วยโรคระบบประสาท. วิทยานิพนธ์ปริญญา 
พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการบริหารการพยาบาล บัณฑิตวิทยาลัย 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2539.
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นัยนา พิพัฒน์เวณิชชา. ความสัมพันธ์ระหว่างบีจจัยส่วนบุคคล ความสามารถในการgแลตนเคง
และกุณภาพชีวิตของผู้ป่วยไตวายเรื้อรัง ที่ได้รับการรักษาโดยการฟอกเลือดด้วยเครื่องไต 
เทียม. วิทยานิพนธ์ปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาการพยาบาลอายูรศาสตร์ 
และศัลยศาสตร์ บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, 2535.

นิภา วรรธนะภูติ, สมพร เลิศวิริยเสถียร และพรทิวา อินทร์พรหม. ความพึงพอใจของผู้รับบริการ 
สุขภาพตีเริ่มที่บ้านของโรงพยาบาลลำปาง. ลำปางเวชสาร 17 (พฤษภาคม-สิงหาคม 
2539) ะ! 15-125.

บุญทิวา โพธิเจริญ. ความสัมพันธุระหว่างปีจจัยส่วนบุคคล การสนับสบุนทางสังคม กับความหวัง 
ในชีวิตของผู้ปวย โรคเอดส์ที่มารับคำปรึกษาในคลินิกรับปรึกษาสุขภาพ โรงพยาบาล 
สังกัดก3งเทพฯมหานคร. วิทยานิพนธ์พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณ์, 2539.

ประนอม โอทกานนท์. เอกสารประกอบการบรรยายสรุปการประชุมคณะทำงานวิจัยทางการพยาบาล 
ตามแนวคิดการวิจัยระบบสาธุารณสุขครั้งที่ 1 19 กุมภาพันธ์ 2536 ณ อาคารวิทยพัฒนา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. กรุงเทพฯะ2536 (อัดสำเนา)

ประพิณ วัฒนกิจ. สุขภาพตีเริ่มท่ีบ้าน. พิมพ์คร้ัง 2. กรุงเทพฯ : สามเจริญพาณิชย์, 2536.
ประพิณ วัฒนกิจ. เวชระเบียนประจำบ้าน. กรุงเทพฯ:องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก,(มบท).
ประพิณ วัฒนกิจ. การบริหารการพยาบาลระดับหัวหน้างานหัวหน้าหอผู้ปวย. กรุงเทพฯ : องค์การ 

สงเคราะห์ทหารผ่านศึก, 2541.
ประภาเพ็ญ สุวรรณ และสวิง สุวรรณ. พฤติกรรมศาสตร์ พฤติกรรมสุขภาพและสุขศึกษา. พิมพ์ 

คร้ังท่ี 2. กรุงเทพฯ : เจ้าพระยาการพิมพ์, 2536.
ปลัดกระทรวงสาธารณสุข, สำนักงาน. รุปแบุบการจัดบริการพยาบาลเพ่ือสนับสบุนการภูแลตนเอง 

ของผู้ป่วยโรคไม่ติดต่อที่มีความเจ็บป่วยเรือรัง. พิมพ์ครังที่3. กรุงเทพฯ : มหาวิทยาลัย 
ธรรมศาสตร์, 2538.

ปลัดกระทรวงสาธารณสุข, สำนักงาน. เกณฑ์ช้ีวัดกุณภาพการพยาบาล รพศ./ รพท. / รพช. / สอ.
(ม.ป.ท., ม.ป.ป.), 2541(อัดสำเนา)

ปลัดกระทรวงสาธารณสุข, สำนักงาน. สถิติสาธารณสุข พ. ศ. 2539. กรุงเทพฯ : องค์การสงเคราะห์ 
ทหารผ่านศึก, 2540.

พงษ์จันทร์ จันทยศ. เกลือ ะ สาเหตุของโรคความดันโลหิตสูง. วารสารทักษะวิทยาศาสตร์และ 
เทคโนโลยี. 74(มิถุนายน 2528):30-41.

พรทิวา อินทร์พรหม, ฉวีวรรณ ธงชัยและสุจิตรา เทียนสวัสด. ผลของการดูแลสุขภาพอนามัยท่ีบ้าน 
ต่อการรับรู้ความสามารถในการดูแลตนเอง และภาวะสุขภาพของผู้ป่วยเบาหวาน. วารสาร
วิจัยการพยาบาล.1 (มกราคม-มิถุนายน 2540):99-114.
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พันธ์ทิพย์ รามสูตรและคณะ. ความสมพันธ์ระหว่างการให้ความร่วมมือในการปฏิบัติตนตามคำสั่ง 
แพทย์และภาวะความดันโลหิตสูงของผู้ป่วยความดันโลหิตสูงในคลินิก โรงพยาบาล 
คิริราช. วารสารวิทยาการระบาด 2 (กันยายน-ธันวาคม 2536) : 40-44.

พิทยา จูภาวัง. การพยาบาลผู้ป่วยที่มีปิญหาความดันโลหิตสูง . วารสารวิทยาลัยพยาบาลพระป่กเ.กล้า 
จันทาiรี 6 (กรกฎาคม-ธันวาคม 2538):75-81.

เพชรน้อย สิงห์ช่างชัยและวัลยา คุโรปกรณ์พงษ์. เทคนิคการสร้างและพัฒนาเครื่องมือวิจัยทางการ 
พยาบาล. พิมพ์คร้ังท่ี 1. สงขลา : อัลลายด์เพรส, 2536.

เพ็ญศรี พงษ์พานิช. ประสิทธิผลของการให้คำปรึกษาทางสุขภาพต่อพฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้ 
ป่วยความดันโลหิตสูง. วิทยานิพนธ์ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (สาธารณสุขศาสตร์) 
สาขาวิชาสุขศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล, 2536.

พรทิพย์ เกยุรานนท์. รุปแบุบการดำเนินงานการดูแลสุขภาพที่บ้านของโรงพยาบาลในสังกัดกองโรง 
พยาบาลกูมิภาค กระทรวงสาธารณสุข ภายในทศวรรษหน้า (พ.ศ. 2539-25491 วิทยา 
นิพนธ์ ปริญญาสาธารณสุขศาสตรดุษฎีบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล, 
2539.

ภัทรพงศ์ ประกอบผล. ความสัมพันธ์ระหว่างการสนับสบูนทางสังคมกับพฤติกรรมการเผชิญความ
เครียดของผู้ป่วยโรคเร้ือรัง. วิทยานิพนธ์ปริญญาสังคมศาสตร์มหาบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, 2534.

มนัสนิตย์ บุณยทรรพ. ความต้องการของผู้รับบริการเกี่ยวกับการบริการดูแลสุขภาพที่บ้าน. สารสภา 
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เอ □  □

แ บ บ ว ัด ค ุณ ภ า พ ^ ว ิต  (W H O Q O L- 100)

คำแนะนำตอบแบบสอบถาม
ข้อคำถามต่อไปนี้ จะถามถึงเตัวท่านในเรอง ความรู้สีกเกี่ยวกับคุณภาพ;ชีวิต สุขภาพ 

และเรื่องอื่น  ๆ ในชีวิตของท่าน โปรดตอบทุกคำถาม ถ้าท่านไม่แน่ใจว่าจะตอบอย่างไรดีในคำ 
ถามใดคำถามหนึ่ง ให้ท่านพยายามเลือกตอบข้อหนึ่งที่เห็นว่าเหมาะสมที่สุด ที่สามารถจะนับ 
ได้ว่าเป็นคำตอบแรกของท่าน

โปรดนึกถึงมาตรฐานต่าง  ๆ ของท่าน ความหวัง ความเบิกบานใจและสิงที่ท่านผูกพัน 
อยู่เรากำลังถามท่านถึงความคิดเกี่ยวกับชีวิตของท่านในลองสัปดาห์ที่ผ่านมา ว่าเป็นอย่างไร

ตัวอย่างคำถาม โปรดคิดถึงสองสัปดาห์ที่ผ่านมา คำถามอาจถามว่า 
“ท่านกังวลใจกับสุขภาพเพียงใด”

ไม่เลย เลิกน้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด
1 2 3 4 5

คำตอบก็คือ ให้ท่านเลือกวงรอบตัวเลขตัวใดตัวหนึ่งที่เหมาะสมกับความกังวลใจของ
ท่าน เกี่ยวกับสุขภาพในสองสัปดาห์ที่ผ่านมา ท่านวงรอบเลข 4 ถ้าท่านกังวลใจ “มาก” หรอ 
วงรอบเลข 1 ถ้าไม่กังวลใจเลยหรอเลือกข้ออื่น  ๆ ระหว่างสองข้อน้ันถ้าท่านต้องการ โปรดอ่าน 
คำถามแต่ละข้อ แล้วประเมินความรู้ลืกของท่านและตอบโดยวงกลมรอบตัวเลขของแต่ละข้อที
ตรงกับตัวท่านมากที่สุด

ขอบคุณมากทีให้ความร่วมมือ
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ข้อคำถามต่าง  ๆ ต่อไปนี้จะถามถึงประสบการณ์อย่างใดอย่างหนึ่งของท่านในลอง 
สัปดาห์สุดท้ายว่า
มากเฟืองใด เช่น ถามถึงความรู้สืก'ทางบวก ความสุฃหรึอความสนุกลนาน ถ้าท่านมี
ประลบการณ์กับสิงเหล่านี้มากที่สุด โปรดวงรอบตัวเลขหสังคำว่า “ มากที่สุด,, แต่ถ้าไม่
เลยก็ให้วงรอบเลขหสังคำว่า “ไม่เลย,, หรอ ข้อใดข้อหน่ึงระหว่างน้ัน ถ้าท่านคิดว่าเหมาะสม คำ 
ถามเหล่านี้พาดพิงถึงสองสัปดาห์ที่ผ่านมา

1. ท่านกังวลใจกับการปวดหรือไม่สบายเพียงใด
ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด

1 2 3 4 5
2. ท่านมีความยุ่งยากมากเพียงใดในการจัดการความปวดหรือไม่สบาย

ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด
1 2 3 4 5

3. ท่านรู้สิกว่าความปวดสกัดก้ันไม่ให้ท่านทำสิงท่ีต้องการแค่ไหน
ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มากที่ลุด

1 2 3 4 5
4. ท่านเหนื่อยง่ายเพียงใด

ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด
1 2 3 4 5

5. ท่านถูกรบกวนจากความเหนื่อยอ่อนมากเพียงใด
ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด

1 2 3 4 5
6. ท่านมีความยุ่งยากในการนอนเพียงใด

ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด
1 2 3 4 5

7. ป๋ญหาการนอนไม่หสับ ทำให้ท่านกังวลใจมากเพียงใด
ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก

2 3 4
มากท่ีสุด

51
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8. ท่านรู้สีกพึงพอใจในชีวิตมากเพียงใด
ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด

1 2 3 4 5
ท่านP กในทางที่ดีต่อชีวิตในอนาคตของตนเองเพียงใด
ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด

1 2 3 4 5
10. ท่านมีความรู้สีกที่ดีในชีวิตมากเพียงใด

ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด
1 2 3 4 5

1 1 .ท่านมีสมาธิดีเพียงใด
ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด

1 2 3 4 5
12. ท่านดีค่าตนเองเพียงใด

ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด
1 2 3 4 5

13. ท่านมีความมั่นใจในตนเองเพียงใด
ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด

1 2 3 4 5
14. ท่านรู้สืกว่าเป็นคนเก็บตัวเพียงใด

ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด
1 2 3 4 5

15. ท่านมีร่างกายนางส่วนที่ทำให้รู้สืกไม่พอใจมากเพียงใด
ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด

1 2 3 4 5
16. ท่านเสืกกังวล'ใจเพียง'ใด

ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มานท่ีสุด
1 2 3 1 4 5
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17. ความP กเสียใจหรอเศร้าขัดขวางกิจวัตรประจำวันของท่านเพียงใด
ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด

1 2 3 4 5
18. ความร้สีกเศร้ากวนใจท่านมากเพียงใด

ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด
1 2 3 4 5

19. ท่านมีความยุ่งยากในการประกอบกิจวัตรประจำวันเพียงใด
มากท่ีสุด

5
20. ท่านถูกกวนใจจากข้อจำกัดของตนเองในการประกอา เกิจวัตรประจำวันมากเพียงใด

ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก
1 2 3 4

ไม่เลย 
1

เล็กน้อย ปานกลาง มาก
2 3 4

มากท่ีสุด
5

ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก
1 2 3 4

21. ท่านจำเป็นต้องใช้ยาบางอย่างในชีวิตประจำวันมากเพียงใด
มากท่ีสุด

5
22. ท่านมีความจำเป็นในการรักษาบางอย่างในชีวิตประจำวันมากเพียงใด

มากท่ีสุด
5

23. คุณภาพชีวิตของท่านขึ้นอยู่กับการใช้ยาหรอการซ่วยเหลือทางการแพทย์เพียงใด
มากท่ีสุด

5

ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก
1 2 3 4

ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก
1 2 3 4

24. ท่านร้สีกว่าอยู่โดดเดี่ยวเพียงใด
ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก

1 2 3 4
มากท่ีสุด

25. ความต้องการทางเพศของท่านสำเร็จตามที่ต้องการมากเพียงใด
มากท่ีสุดไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก

1 2 3 4
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26. ท่านถูกรบกวนใจด้วยความยุ่งยากเรองเพศเพียงใด
ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด

1 2 3 4 5
27. ท่านรู้สึกปลอดภัยเพียงใดในชีวิตประจำวัน

ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด
า 2 3 4 5

28. ท่านรู้สึกว่าได้อาภัยอยู่ในสิงแวดล้อมที่ปลอดภัยและมั่นคงเพียงใด
มากท่ีสุดไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก

1 2 3 4

ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก
1 2 3 4

ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก
1 2 3 4

29. ท่านรู้สึกกังวลใจในความปลอดภัยและความมั่นคงของท่านเพียงใด
มากท่ีสุด

5
30. สถานที่ที่ท่านอาภัยให้ความสบายเพียงใด

มากท่ีสุด
5

31. ท่านชอบสถานที่ที่ท่านอาภัยอยู่มากเพียงใด
มากท่ีสุด 

5

มากท่ีสุด
5

33. ท่านมีความกังวลใจเรื่องเงินมากเพียงใด
มากท่ีสุด

5
34. ท่านสามารถจะได้รับการรักษาพยาบาลที่ดีได้สะดวกเพียงใด

ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก
1 2 3 4

32. ท่านมีความยุ่งยากเรื่องรายได้เพียงใด
ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก

1 2 3 4

ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก
1 2 3 4

ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก
2 3 4

มากท่ีสุด
51
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35. ท่านมีความสบายใจในยามว่างมากเพียงใด
ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มากที่สุด

1 2 3 4 5
สภาพแวดล้อมของท่านดีต่อสุขภาพเพียงใด

ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด
1 2 3 4 5

ท่านถูกรบกวนจากเลืยงในย่านที่ท่านอาตัยอยู่เพียงใด
ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด

1 2 3 4 5

38. ท่านมีปัญหาเรื่องการคมนาคมเพียงใด
ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มากที่สุด

1 2 3 4 5
ความยุ่งยากในการคมนาคมจำกัดชีวิตของท่านมากเพียงใด

ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มาทท่ีสุด
1 2 3 4 5

ข้อคำถามต่อไปนี้ จะถามถึงประลบการณ์ของท่านว่ามี ความสมบูรณ์ มากน้อย
เพียงใดหรอถามว่า ท่านสามารถท่าอะไรบางอย่างในช่วงลองสัปดาห์ที่ผ่านมาบ้าง โดยถามถึง 
กิจวัตรประจำวันต่าง  ๆ เช่น ชักเลือผ้า แต่งตัว หรอรับประทานอาหาร เป็นอย่างไรบ้าง ถ้า 
ท่านลามารถท่าสิงเหล่านี้ได้สำเร็จ โปรดวงรอบตัวเลข คำว่า “สมบูรณ์, ถ้าท่านไม่ลามารถท่า 
ได้เลยให้วงรอบตัวเลขหลังคำว่า “ไม่เลย" ท่านสามารถเลือกข้อใดข้อหนึ่งระหว่าง “ไม่เลย” กับ 
“ลมบูรณ์” ได้ถ้าต้องการ คำถามเหล่านี้พาดพีงถึงลองสัปดาห์สุดท้ายที่ผ่านมา

40. ท่านมีกำลังเพียงพอสำหรับการดำเนินชีวิตประจำวันเพียงใด
ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก

2 3 4
สมบูรณ์

51
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4 1 .  ท ่า น ย อ ม ร ับ ร ูป ร ่า ง ห น ้า ต า ข อ ง ท ่า น เอ ง เพ ีย ง ใด

ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก สมบูรณ์
1 2 3 4 5

42. ท่านสามารถประกอบกิจวัตรประจำวันได้ดีเพียงใด
ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก สมบูรณ์

1 2 3 4 5
43. ท่านต้องพึ่งพิงการใช้ยาเพียงใด

ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก สมบูรณ์
1 2 3 4 5

44. ท่านได้รับความข่วยเหลือตามที่ท่านต้องการจากคนอื่นเพียงใด
ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก สมบูรณ์

1 2 3 4 5

45. ท่านต้องพึ่งพีงเพึ่อน  ๆมากเพียงใด
ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก ลมบูรณ์

1 2 3 4 5
46. บ้านของท่านดีพอท่ีท่านต้องการแค่ไหน

ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก สมบูรณ์
1 2 3 4 5

47. ท่านมีเงินพอใช้จ่ายตามที่ต้องการเพียงใด
ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก ลมบูรณ์

1 2 3 4 5

48. ท่านได้รับข่าวสารตามที่ท่านต้องการวันต่อวันเพียงใด
สมบูรณ์

5
49. ท่านมีโอกาสมากน้อยแค่ไหนที่จะได้รับข่าวสารตามที่ต้องการ

ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก
1 2 3 4

ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก
2 3 4

สมบรณ์
1 5
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50. ท่านมีโอกาสจะได้พักผ่อนสบาย  ๆพักแค่ไหน
ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก ลมบูรณ์

1 2 3 4 5
ท่านสามารถผ่อนคลายและเบิกบานไจมากเพียงใด

ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก สมบูรณ์
1 2 3 4 5

ท่านมีสภาพการคมนาคมที่ดีพอพักแค่ไหน
ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก สมบูรณ์

1 2 3 4 5

ข้อคำถามต่อไปนี้ ถามถึง ความพึงพอใจ ความสุข หรึอความรู้ส ิกสบายใจ
ของท่านว่าเป็นอย่างไรบ้างที่ท่านรู้สิกอยู่ในสองสัปดาห์สุดท้าย ตัวอย่าง เช่น ชีวิตไนครอบครัว 
ของท่าน หรอการติดต่อตับผู้คนรอบข้าง เป็นต้น โปรดตอบว่าท่านพึงพอใจหรอไม่พึงพอไจ
ไนแต่ละเรองน้ัน  ๆ โดยวงรอบตัวเลขที่เหมาะลมท้ายหัวข้อนั้น  ๆ คำถามเหล่านี้พาดพิงถึงสอง 
สัปดาห์สุดท้ายที่ผ่านมา

คำถามที่ตอบว่า “พอไจมาก’' ถึง “ไม่พอใจมาก”

53. ท่านพอใจตับคุถ0ภาพชีวิตของท่านเพียงใด
ไม่พอใจมาก ไม่พอใจ กลาง ๆ พอใจ พอใจมาก

า 2 3 4 5
54. โดยท่ี'วไปแล้ว ท่านพอไจตับชีวิตของท่านเพียงใด

ไม่พอใจมาก ไม่พอไจ กลาง ๆ พอใจ พอใจมาก
1 2 3 4 5

55. ท่านพอใจตับสุขภาพเพียงใด
ไม่พอใจมาก ไม่พอใจ กลาง ๆ พอใจ พอใจมาก

1 2 3 4 5
56. ท่านพอไจตับพพังที่ท่านมีอยูแค่ไหน

ไม่พอใจมาก ไม่พอใจ กลาง ๆ พอใจ พอใจมาก
1 2 3 4 5
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5 7 . ท ่า น พ อ ใ จ ก ับ ก า ร น อ น ห ล ับ เพ ีย ง ใ ด

ไม่พอใจมาก ไม่พอใจ กลาง ๆ พอใจ พอใจมาก
1 2 3 4 5

58. ท่านพอใจกับความสามารถเรยนรู้เรองราวใหม่  ๆ เพียงใด
ไม่พอใจมาก ไม่พอใจ กลาง ๆ พอใจ พอใจมาก

1 2 3 4 5
59. ท่านพอใจกับความสามารถตัดสินใจเพียงใด

ไม่พอใจมาก ไม่พอใจ กลาง ๆ พอใจ พอใจมาก
1 2 3 4 5

60. ท่านพอใจตนเองเพียงใด
ไม่พอใจมาก ไม่พอใจ กลาง ๆ พอใจ พอใจมาก

1 2 3 4 5
6า. ท่านพอใจกับความสามารถของตนเองเพียงใด

ไม่พอใจมาก ไม่พอใจ กลาง ๆ พอใจ พอใจมาก
1 2 3 4 5

62. ท่านพอใจกับรูปร่างหนาตาของตนเพียงไร
ไม่พอใจมาก ไม่พอใจ กลาง ๆ พอใจ พอใจมาก

1 2 3 4 5
63. ท่านพอใจเพียงใดที่ลามารถทำกิจวัตรประจำวันของท่านได้

ไม่พอใจมาก ไม่พอใจ กลาง ๆ พอใจ พอใจมาก
1 2 3 4 5

64. ท่านพอใจเพียงใดในการสร้างลัมพันธภาพกับคนอื่น ๆ
ไม่พอใจมาก ไม่พอใจ กลาง ๆ พอใจ พอใจมาก

1 2 3 4 5
65. ท่านพอใจในซีวัตทางเพศของท่านแค่ไหน

ไม่พอใจมาก ไม่พอใจ กลาง ๆ พอใจ พอใจมาก
1 2 3 4 5
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66. ท่านพอใจท่ีได้รับการสนับสนุนจากครอบครัวแค่ไหน
ไม่พอใจมาก ไม่พอใจ กลาง ๆ พอใจ พอใจมาก

า 2 3 4 5
67. ท่านพอใจที่ได้รับการสนับลนุนจากเพี่อน  ๆแค่ไหน

ไม่พอใจมาก ไม่พอใจ กลาง ๆ พอใจ พอใจมาก
1 2 3 4 5

68. ท่านพอใจเพียงใดที่ท่านสามารถให้ความช่วยเหลือสนับสนุนคนอื่น  ๆได้
ไม่พอใจมาก ไม่พอใจ กลาง ๆ พอใจ พอใจมาก

1 2 3 4 5
69. ท่านพอใจเพียงใดต่อความปลอดภัยและความมั่นคงด้านร่างกายของท่าน

ไม่พอใจมาก ไม่พอใจ กลาง ๆ พอใจ พอใจมาก
1 2 3 4 5

70. ท่านพอใจภับลภาพถิ่นที่อยู่อาภัยของท่านเพียงใด
ไม่พอใจมาก ไม่พอใจ กลาง ๆ พอใจ พอใจมาก

1 2 3 4 5
71. ท่านพอใจกับสถานภาพทางการเงินของท่านแค่ไหน

ไม่พอใจมาก ไม่พอใจ กลาง ๆ พอใจ พอใจมาก
1 2 3 4 5

72. ท่านพอใจกับการบรการสุขภาพท่ีท่านได้รับแค่ไหน
ไม่พอใจมาก ไม่พอใจ กลาง ๆ พอใจ พอใจมาก

1 2 3 4 5
73. ท่านพอใจกับบรการทางสังคมเพียงใด

ไม่พอใจมาก ไม่พอใจ กลาง ๆ พอใจ พอใจมาก
1 2 3 4 5

74. ท่านพอใจกับโอกาสที่จะได้ปีกความชำนาญใหม่ๆเพียงใด
ไม่พอใจมาก ไม่พอใจ กลาง ๆ พอใจ พอใจมาก

1 2 3 4 5
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7 5 . ท ่า น พ อ ใจ ก ับ โ อ ก า ส ท ี่จ ะ ไ ด ้เร ีย น ร ู้ข ่า ว ส า ร ให ม ่ ๆ  เพ ีย ง ใด

ไม่พอใจมาก ไม่พอใจ กลาง ๆ พอใจ พอใจมาก
1 2 3 4 5

76. ท่านพอใจกับวิธีการใช้เวลาว่างของท่านเพียงใด
ไม่พอใจมาก ไม่พอใจ กลาง ๆ พอใจ พอใจมาก

1 2 3 4 5
77. ท่านพอใจกับสภาพแวดล้อมรอบ  ๆ ตัวท่านแค่ไหน (ตัวอย่าง มลภาวะ อากาศ 
เสียง ความสวยงาม)

ไม่พอใจมาก ไม่พอใจ กลาง ๆ พอใจ พอใจมาก
1 2 3 4 5

78. ท่านพอใจกับสภาพดินฟ้าอากาศในบรีเวณที่ท่านอาตัยเพียงใด
ไม่พอใจมาก ไม่พอใจ กลาง ๆ พอใจ พอใจมาก

1 2 3 4 5
79. ท่านพอใจกับการคมนาคมเพียงใด

ไม่พอใจมาก ไม่พอใจ กลาง ๆ พอใจ พอใจมาก
1 2 3 4 5

80. ท่านรู้สืกมีความพอใจกับสัมพีนธภาพระหว่างคนในครอบครัวแค่ไหน
ไม่พอใจมาก ไม่พอใจ กลาง ๆ พอใจ พอใจมาก

1 2 3 4 5
81. ท่านคิดว่าท่านมีคุณภาพชีวิตอยู่ในระตับไหน

แย่มาก แย่ กลาง ๆ ดี ดีมาก
1 2 3 4 5

82. ชีวิตทางเพศของท่านเป็นอย่างไร
แย่มาก แย่ กลาง ๆ ดี ดีมาก

1 2 3 4 5
83. การนอนของท่านเป็นอย่างไร

แย่มาก แย่ กลาง ๆ ดี ดีมาก
1 2 3 4 5



136

84. ความจำของท่านเป็นอย่างไร
แย่มาก แย่ กลาง ๆ ดี ดีมาก

1 2 3 4 5
85. ท่านคิดว่าคุณภาพของการบรการทางสังคมที่ท่านได้รับเป็นอย่างไร

แย่มาก แย่ กลาง ๆ ดี ดีมาก
1 2 3 4 5

ข้อคำถามต่อไปนี้ จะถามความP กหรอประสบการณ์ของท่านที่เกี่ยวข้องกับเรองต่าง ว่า 
เก ิดข ึ้นบ ่อยเพ ียงใด ยกต้ว่อย่าง เรองการได้รับความช่วยเหลือสนับสนุนจากครอบครัวหรอ
เพื่อนๆ หรอประสบการณ์ที่ไม่ดี เช่น รู้สิกไม่ปลอดภัย เป็นด้น

ถ้าท่านไม่มีประลบการณ์ดังกล่าวไนช่วงสองสัปดาห์นี้ ให้วงรอบดัวเลขหลังคำตอบ
“ไม่เลย" ถ้ามีประสบการณ์ดังกล่าวที่คิดว่าบ่อยไห้วงรอบดัวเลฃที่เหมาะสม หลังข้อน้ัน  ๆ ยก 
ตัวอย่าง ถ้าท่านเคยมีความรู้สิกเจ็บปวดแทบตลอดเวลาภายไนช่วงระยะเวลา สองสัปดาห์น้ีให้ 
วงรอบตัวเลขหลัง “ เสมอ ’ๆ' คำถามเหล่านี้พาดพิงถึงลองสัปดาห์สุดท้ายที่ผ่านมา

86. โดยท่ัว  ๆไปท่านมีความรู้ลืกพึงพอใจบ่อยเพียงใด
ไม่เลย นาน  ๆ คร้ัง ปานกลาง บ่อย ๆ เสมอ

1 2 3 4 5
87. ท่านรู้ลืกทรมานด้วยอาการปวดทางกายบ่อยแค่ไหน

ไม่เลย นาน  ๆ คร้ัง ปานกลาง บ่อย ๆ
1 O 3 4

88. ท่านมีความรูสืกไนทางลบบ่อยแค่ไหน เช่น ควา 
ซึมเศร้า

ไม่เลย นาน  ๆ คร้ัง ปานกลาง บ่อย ๆ
1 2 3 4

เสมอ
5

เสมอ
5
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คำถามต่อไปนี้จะถามถึง งาน บางงานใด  ๆ ท่ีท่านทำ งานในที่นี้หมายถึงกิจกรรม
หลัก  ๆ ท่ีท่านทำ ซึ่งรวมถึงงานที่เป็นลักษณะอาลาสมัคร การเรียนเต็มเวลา การดูแลบ้าน
การดูแลเด็ก ทั้งที่ใด้และไม่ใต้ค่าตอบแทน ดังน้ันงานในท่ีน้ีหมายถึง งานที่ท่านP กว่าไต้ใช้
เวลาและกำลังส่วนใหญ่ทื่อทำงานเหล่านั้น คำถามเหล่านี้พาดพิงถึงลองสัปดาห์สุดท้ายที่ผ่านมา

89. ท่านสามารถทำงานใต้เพียงใด
ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก สมบูรณ์

1 2 3 4 5
90. ท่านP กว่าลามารถปฏิบัติหน้าที่ของท่านไต้เพียงไร

ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก สมบูรณ์
1 2 3 4 5

91. ท่านพอใจต่อความสามารถของท่านในการทำงานเพียงไร
ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก ลมบูรณ์

1 2 3 4 5
92. ท่านให้คะแนนความสามารถการทำงานของท่านเพียงไร

แย่มาก แย่ กลาง ๆ ดี ดีมาก
1 2 3 4 5

คำถามต่อไปนี้ ถามเกี่ยวกับความสามารถในการเคลื่อนไหวของท่านว่าดีเพียงไรช่วง 2 
สัปดาห์ที่ผ่านมา เป็นการเคลื่อนไหวที่ท่านลามารถทำไต้ตามต้องการ

93. ท่านสามารถจะไปไหนมาไหนไต้ดีเพียงไร
ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด

1 2 3 4 5
ความลำบากในการเคลื่อนไหวรบกวนท่านมากเพียงไร

ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด
1 2 3 4 5
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95. ความลำบากในการเคลื่อนไหวส่งผลกระทบถึงวิถีชีวิตของท่านเพียงไร
ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด

1 2 3 4 5
96. ท่านพอใจเพียงไรต่อความสามารถของท่านที่จะไปไหนมาไหน

ไม่พอใจมาก ไม่พอใจ กลาง ๆ พอใจ พอใจมาก
1 2 3 4 5

คำถามต่อไปนี้เกี่ยวข้องกับ ความเรีเอของท่าน และมีผลต่อชีวิตของท่านด้วย เป็นคำ 
ถามที่เกี่ยวกับศาสนา จิตวิญญาณหรือความชื่ออื่นที่ท่านเชื่ออยู่ คำถามเหล่านี้พาดพิงถึงเมื่อ 
สองสัปดาห์ท่ีผ่านมา

97. ความเชื่อของท่านมีผลต่อการดำเนินชีวิตของท่านเพียงใด
ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด

1 2 3 4 5
ท่านรูสืกว่าชีวิตท่านมีความหมายสักแค่ไหน

ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด
1 2 3 4 5

ความเชื่อของท่านทำให้ท่านมีความเข้มแข็ง เมื่อเผชิญกับความยุ่งยากได้ดีเพียงใด
ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด

1 2 3 4 5
100. ความเชื่อของท่านช่วยให้เข้าใจความยากลำบากในชีวิตได้ดีเพียงใด

ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด
1 2 3 4 5
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ข้อมูลเกี่ยวตับตัวท่าน
วันที.่.......................................... HN........
ชื่อ.............................................นามลกุล
ท่ีอยู่

คำชีแจง กรุณาตอบข้อคำถามข้างล่างนี้ให้ตรงกับตัวท่านมากที่สุด

1. เพศ.............. 1) ชาย.......... 2) หญิง
2. เกิดวันที.่...... เดือน.............ป ี.............
3. สภาพลมรล.......1) โลด ........2) ค ู.่........ 3) หม้าย
4. ระดับการดืกษาสูงสุด

.................... 1 ) ไม่'ได้Îรยน'หนังสือ ...........
..................... 3) มัธยมสืกษา ...........
...................  5) ใ]ร็ญญาตร ...........

5. อาชีพหลัก
..................... 1 ) เกษตรกร .......
..................... 3) ข้าราชการ, พนักงานวิสาหกิจ .......
..................... 4) ทำงานบ้าน .......

6. รายได้เฉลี่ยของตนเองต่อเดือน
.................... 1) ตํ่ากว่า 2,000 บาท .......
.................... 3)4,001-6,000 บาท .......
.................... 5 )อ ื่นๆระบ.ุ......

7. ได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโรคความตันโลหิตสูงมา,...
8. ระดับความดันโลหิต................... มิลลิเมตรปรอท
9. นํ้าหนักตัว...............................กิโลกรัม
10. ล่วนสูง.....................เชนติเมตร
11. ยาที่รัมประทานอยู่ในปัจจุบัน............................................

..4) หย่า ........5) แยกกันอยู่

.2) ระดับประถมดืกษา 

.4) ประกาศนียบัตร 
6) สูงกว่าปรญญาตร

.2) รับจ้าง 

.4) ธุรกิจล่วนตัว 
6 )อื่นๆ ระบุ

2) 2,000 - 4,000 บาท 
4) มากกว่า 6,000 บาท

เดือน

(ลำหรับผู้วิจ้ย)



ภาคผนวก ค.
เครื่องมือทํ่ใชในการทดลอง



ผ ู ้ ป ่ ว ย โ ร ค ค ว า ม ด น โ ล ห ิ ต ส ู ง

จัดทำโดย นางสาวสุทิน ค้าขาย 
นิสิต!]ริญญาโท คณะพยาบาลศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
รศ. ดร. พวงทิพย์ ชัยพิบาลสฤษด้ิ อาจารย์ท่ี!]รกษาวิทยานิพนธ์

พ.ศ. 2541
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ช่ือผู้ป่วย.........................................................
เลขท่ีโรงพยาบาล..............................................
อายุ................ ปี
ท่ีอยู่........................................................................................................................

...................................................................... เบอร์โทรดัพท์....................................
ปัญหาสุ'ขภาพ ปัรกษา ตลอด 24 ช่ัวโมงได้ท่ี 

สถานีอนามัยใกล้บ้านหรอ 
โรงพยาบาลชุมพวง 
504 หมู่ 1 ต. ชุมพวง อ. ชุมพวง
จังหวัดนครราชสีมา 30270 เบอร์โทรดัพท์ 477281 , 477020

การใช้สมุดคู่รอการดูแลตนเองท่ีบ้านสำหรับผู้ป่วยโรคความด้นโลหิตสูง

\ 1. สำหรับใช้เป็นส่ือกลางระหว่างผู้ป่วย ญาติ และเจ้าหน้าท่ีทางลาธารณสุขในการปฏิบ้ติการ I
I ดูแลตนเอง Ï
j 2. ให้ผู้ป่วยหรือญาติบันทึกการดูแล ตลอดจนการวัดความดันโลหิตในเวลาเดียวกันอย่าง j
I น้อยอาทิตย์ละ 1 ครง I
! 3. ต้องนำสมุดค่มือมาด้วยเวลาพบแพทย์ หรือให้พยาบาลท่ีเย่ียมบ้านดูทฺกครัง
I  4. เก็บรักษาสมุดคู่มอนให้ดี เพราะเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ

-2- <ร ;^* ?
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โรคความดันโลหิตสูง

ความดันโลหิต คือ แรงดันของเลือดแดงต่อผนังหลอดเลือด

หัวใจ เป็นอวัยวะท่ีสำคัญทำหน้าท่ีสูบฉีดโลหิตผ่านหลอดเลือดแดงเพื่อไปเล้ียง 
ส่วนต่าง  ๆ ท่ัวร่างกาย

ค่าของความดันโลหิตมี 2 ค่า คือ

ความดันในเส์น 

เล ือดเม ึ่อห ัวใจ. 

ปีบตัวเต็มที่

ความดันในเสืน 

เล ือดเม ึ่อห ัวใจ.

คลายตัว

1. ความดันซีสโดคิกหรือความดันค่าบน เป็นค่าความดัน 
ในหลอดเลือดแ ด ง  ขณะที่ห ัว ใ จ บีบต ัว เต็มท่ีเพ่ือไล่ 
เลือดออกไป เป็นความดันค่าแรกท่ีเราวัดได้

2. ความดันไดแอสใตคิกหรือความดันค่าล่าง เป็นค่า
V ความดันในหลอดเลือดแดง เม่ือกล้ามเน้ือหัวใจ
4, ผ่อนคลายตัวลง ก่อนทีจะบีบดัวครังต่อไป

ความดันโลหิต 120/80มม.ปรอท หมายถึงค่าความดันค่าบนคือ120 มม.ปรอท 
ค่าความดันค่าล่าง ค ือ 8 0 มม.ปรอท

-3-
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ความดันโลหิตปกติ-สูงมีค่าเท่าไร ?

องค์การอนามัยโลกได้กำหนดค่าความดันโลหิต ดังนี้
1. ค่าความดันโลหิตปกติ มีค่าน้อยกว่า 140/90 มม.ปรอท
2. ค่าความดันโลหิตสูงกากึ่ง มีค่า 140/90ถึง 159/90 มม.ปรอท
3. ค่าความดันโลหิตสูงชัดเจนอย่างตํ่า มีค่า 160/95 มม. ปรอท

โดยท่ัวไปความด้นโลหิตของมนุษย์จะมีการเปล่ียนแปลง ไม่คงท่ีในแต่ละวัน 
I ความด้นโลหิตจะสูงเม่ือออกกำลังกาย มีอารมณ์โกรธ ต่ืนเต้น ตกใจ ดีใจ 
' และความด้นโลหิตจะต่ําเม่ือพักผ่อนนอนหลับ

สาเหตุชองโรคความดันโลหิตสูงชนิดไม่ทราบสาเหตุ
า . ก ร ร ม พ ัน ธ ุ
2 .  ค ว า ม อ ้ว น
3 .  ค ว า ม เ ค ร ย ด

-4 -
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การดูแลตนเองเพ่ือลดป้จจัยเส่ียงต่อการเกิดโรคแทรกซ้อน

เป้าหมายของการลูแลตนเองคือการควบคุมความดันโลหิตให้อยู่ในระดับปกติ 
เพ่ือป้องกันโรคแทรกช้อนอันตราย ดังนี้

1. ใช้ยาตามคำสั่งแพทย์อย่างสมํ่าเสมอตลอดชีวิต ไปตรวจตามแพทย์นัดทุกครั้ง
2. งดของเค็ม ของหมักดองและของตากแห้ง หลีกเล่ียงอาหารบรรจุกระป้อง 

เต้าเจ๋ียว ซอสปรุงรส น้ีาปลา ควรใช้ให้ห้อยท่ีสุด
3. ถ้าอ้วน ควรลดน้ีาหนัก งดของหวาน น้ีาหวาน น้ีาอัดลม งดนี้ามันหม กะทิ

" 0,  " :  I  , 1ของทอดต่าง  ๆ ใชนำมันถัวเหลือง นำมันรำขาวแทน
4. งดสูบบุหร่ี
5. ลดการดื่มสุรา ไม่ควรเกิน6 0 ซ ีช ีต ่อว ัน หเองดการดื่มสุรา
6. ออกคำลังกายสม่ําเสมอ เช่น การเดินหรือวิ่งเหยาะ  ๆ ติดต่อกันนาน 30 นาที 

ไม่ออกกำลังกายท่ีทำให้ความดันโลหิตเพิ่มขึ้นอย่างมากในทันที เช่น วิดพื้น 
ยกของหนัก เป็นต้น

7. พยายามไม่ให้มีความเครียด ทำจิตใจให้สบาย
8. หลีกเลี่ยงการกระทำที่เกิดความดื่นเต้นมาก ๆ
9. นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ

10. ไม่ควรให้ท้องผูกหรือเบ่งอุจจาระ

-5-
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อาการของโรคความดันโลหิตสูงและการช่วยเหลีอ

อาการโรคความดันโลหิตสูงชนิดไม่ทราบสาเหตุ สำหรับบางคนจะไม่มีอาการเกิดขึ้น 
ดังนั้นจึงไม่รู้สึกดัวว่ามีอะไรผิดปกติ แต่บางคนจะมีอาจอาการดังต่อไปนั้ ซึ่งอาจไม่ใช่จากอาการ 
ของโรคความดันโลหิตสูงก็ได้ 

อาการที่พบ

วิงเวียน โดยเฉพาะเปลี่ยน 
ท่า/อิริยาบถ ตาพร่ามัว มีนงง 
หูอื้อ มีเสึยงดังในหู 
เหนื่อยง่าย

เลอดกำเดาไหลบ่อยครั้ง __________ ►

หัวใจเต้นเร็วหรอช้า มีเหงื่อ
ออก กระสับกระส่ายโดยไม่ --------------- *■
ทราบสาเหตุ ขาบวม

ปัสสาวะบ่อย *

นอนไม่หลับ

ปวดศีรษะหริอหนักศีรษะ 
รู้สึกศีรษะเต้นตุบ ๆ

___________ ทารพแลชว่ยเหลอ__________
- วางกระเป๋าน้ําแข็งบนศีรษะ
- นอนพ ้ก ในห้องท่ีเงียบสบาย แสงสว่างไม่จ้า
- นวดเบา  ๆบริเวณไหล่และคอ
- รับประทานยาแก้ปวดตามแพทย์ลัง
- ถ้ามีอาการเนแรงไห้พบแพทย์

- นอนพักและเวลาลุกข้ึนจากท่ีนอนควรเปล่ียนท่า 
ช้า  ๆ จัดสภาพแวดล้อมภายไนไห้มีความปลอดภัย
- ระวังอย่าให้หกล้ม หริอศีรษะกระแทก เพราะอาจ 
ทำให้หลอดเลือดในสมองแตกง่าย
- ไม่ลด / เพ่ิม หริอข้ึอยากินเอง

- เงยหน้า บีบจมูกหายใจทางปาก และวาง
กระเปานาแข็ง_________________________
- นอนพัก วัดความดันโลหิต ริบนำส่งโรงพยาบาล
- ไปตามท่ีแพทย์นัดทุกคร้ัง
- ถ้ามีอาการผิดปกติเหล่าน้ีควรบอกแพทย์
- กินผลไม้ประ๓ท กล้วย ล้ม น้ําผักผลไม้ทุกวัน
- ด่ืมน้ําให้เพยงพออย่างน้อยวันละ 6-8 แก้ว
- ออกกำลังกายทุกวัน ทำอารมณ์สดช่ืน เบิกบาน
- จัดท่ีนอนเงียบสงบ สะอาด สบาย ปรึกษาแพทย์ 
กรณีนอนไม่หลับ เร้ือรัง
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การวัดความดันโลหิต

อุปกรณ์ เครื่องวัดความดันโลหิตชนิดตั้งโฅะ 5 หูพัง
วิธีวัด 1. ให้ผู้ป่วยได้พักก่อนวัด 5 นาที และวัดในท่านั่งที่ผู้ป่วยสบาย

2. ใช้ผ้าพันรอบแขนให้แน่นพอดี หลอดแก้วบรรจุปรอทให้ตั้งตรง 
วางด้นแขนให้อยู่ระดับเดียวกับหัวใจ

3. บีบลมให้เข้าไปในถุงยางช้า  ๆ จนกระทั่งระดับปรอทสูงกว่าระดับ 
ที่ทำให้ชีพจรของช้างท่ีวัดหายไป

4 .วางหูพังบนหลอดเลือดแดงบริเวณข้อพับแขน สายตาของผู้วัดต้อง 
อยู่ในระดับเดียวกันกับระดับสูงสูดของลำปรอท

5. ปล่อยลมออกจากดูกยางช้า ๆ
6. พังเสียงเต้นตุบ  ๆ เร่ิมที่ไหนที่น่ันเป็นเสียง ซีสโตลิคหรือค่าความดันตัวบน 

ปล่อยปรอทลงมาเรื่อย  ๆจนเสียงหายน่ันคือเสียงไดแอสโตลิคหรือค่าความดันตัวล่าง
7. จดค่าความดันโลหิตที่วัดได้ทันที ควรวัดความดันโลหิตอย่างน้อย

-7-



อันตรายจากโรคความดันโลหิตสูง

1. หัวใจวาย เน่ืองจากหัวใจต้องทำงานหนัก เต้นเลือดท่ีมาเล้ียงหัวใจตีบตันง่าย
2. ไตวาย เน่ืองจากการตีบตันของเลือดท่ีมาเล้ียงท่ีใต เกิดของเลืยค่ังในร่างกาย 

อาจทำให้หมดสติและเลืยชีวิตได้
3. หลอดเลือดในสมองแตก ทำให้เป็นอัมพาตหรอไม่P กตัว
4. สายตาเลืยและบอดได้ เน่ืองจากเต้นเลือดท่ีมาเล้ียงตาแตก ตีบตัน
5. หลอดเลือดใหญ่แตกง่าย ทำให้เป็นอันตรายถึงชีวิตได้ทันที
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สำหรับบันทึกเพื่อการดูแอตนเอง

วดป. อาการ ความดัน 
โลหิต

กิจกรรมการดูแล ลงช่ือ
(ผฺป๋ว«หรีอผูดูแล)

หมายเหตุ
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อ า ห า ร

ส ำ ห ร ับ

ผ ู้ป ่ว ย โ ร ค ค ว า ม ด ัน โ ล ห ิต ส ูง

จัดทำโดย นาวสาวศุท ิน ค้า?ทย
นิสิตปริญญาโท คณะพยาบาลศาสตร์ จ ุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
รศ. ดร. พวงทิพย์ «ยพ ิบาลสฤษด ี้ อาจาร์ยท ี่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 

พ. ศ. 2 5 4 1



( Q T a อ อ ก ก ำ ล ั ง ก า ย )

สำหรับ
ผ ู้ป ่ว ย โ ร ค ค ว า ม ด ัน . . .  

โ ล ห ิต ส ูง

จัดทำโดย นางสาวสุทน ค้าขาย
นิสิตปริญญาโท คณะพยาบาลศาสตร์ จ ุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
รศ. ดร. พวงทิพย์ ช ัยพ ิบาลสฤษดิ้ อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์

พ.ศ. 2541



เ ฑ ร ผ ่ อ น ค ล า  

ก ล ้ า ม เ น ื ้ อ

ส ำ ห ร ั บ

จัดทำโดย นางสาวสุทิน ค ้าขาย 
นิสิตปริญญาโท คณะพยาบาลศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
รศ. ดร. พวงทิพย์ ชัยพ ิบาลสฤษดี้ อาจารย์ที่!!รกษาวิทยานิพนธ์ 

พ.ศ. 2541



แ ผ น ก า ร ส อ น  (ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง )

เรื่อง โรคความดันโลหิตสูงชนิดใม่ทราบสาเหตุ

สถานที่สอน ห้องประชุมโรงพยาบาลชุมพวง จังหวัดนครราชสีมา

ผู้สอน นางลาวสุทน ค้าขาย

วัตถุประสงค์
1. ผู้!.,รยนมความรู้ค'วามเข้า'1จเก่ียวกับ'โรคความดัน'โลหิตสูง
2. ผู้เไTCJนมความรู้ความเข้าใจในการดูแลตนเองท่ีถูกต้องเก่ียวกับโรคความดันโลหิตสูง



ระยะเวลาในการสอน
โรคความดันโลหิตสูงชนิดไม่ทราบสาเหตุ

เนื้อหาที่จะสอน เวลาบรรยาย (นาท)

1. บทนำ 5
2. โรคความดันโลหิตสูง

- ความหมายของความดันโลหิตและความดันโลหิตสูง 4
- ชนิดและสาเหตุของโรคความดันโลหิตสูง 3
- อาการแทรกซ้อน 5
- การดูแลตนเอง 8

3. เปิดโอกาสซักทาม 5
4. ล?ป 5

รวมเวลาทั้งหมดที่สอน (นาท) 35



ภาคผนวก จ
รายการภาพประกอบ
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โรคความดันโลหิตสูงชนิดไม่ทราบสาเหตุ
วัตคุประสงค์ เนอหา กิจกรรม สือการสอน การประเมีนผล

ให้ ผ ู้เร ียนตระหนักถ ึงความ
บทนา

ความรู้ความเด้าใจเกี่ยวกับโรคความดันโลหิตสูงและ - สร้างอัมพันธภาพ ผู้สอนกล่าว - เครองฉายภาพด้ามผ่านคืรษะ - อังเกตความกระตือรีอร้น ความ
เค ัญของการดูแลรักษาตนเอง การดูแลตนเองที่ถูกต้อง เพื่อคุณภาพชิวิตที่ด ีและยืนยาวนั้น แนะนำตนเองด ้วยใบหน ้าท ี่ม ีรอย - ไมโครโฟน ทั้งใจ ความสนใจ
กโรคความดันโลหิตสูง 

ผ ู้เร ียนบอกอาการของโรค

สิงที่สำคัญคือผู้ที่ป็นโรคความดันโลหิตสูงเองจะต้องมีความรู้ 
ความเด้าใจในโรคความดันโลหิตสูง เพื่อการดูแลตนเองที่ 
ถูกต้องให้เหมาะสมกับวํกิซวตฃองตนเอง รวมทั้งสมาชิกใน 
ครอบครัวได้ทราบเพื่อการเอื้ออำนวยและสนับสนุน

โรคความดันโลหิตสูงส่วนใหญ่จะไม่แสดงอาการให้เห็น 
หรีอมีเพยงอาการเล็กน้อย เช่น ปวดคืรษะบรีเวณท้ายทอย 
มีนงง อ่อนเพลย ไมเกรน(ปวดคืรษะด้างเดียว) หายใจ 
ไม่สะดวก เลอดกำเดาไหล เป็นต้น ทำให้ผู้ปวยส่วนมาก 
ละเลยในการรักษาจนเป็นเหตุให้ความดันโลหิตสูงขึ้นเรื่อย  ๆ
จนเกิดโรคแทรกซ้อนที่อันตรายตามมา ได้แก่ โรคหัวใจ ไต

ยิ้ม กล่าวแสดงความยินดีกับ 
ความท ั้งใจจร ีงในการด ูแลตนเอง 
เพื่อสุขภาพที่ด ีกว่า โดยยกทุทธ 
สุภาษิตที่ว ่า " ตนแลเป็นที่พื่งแห่ง
ตน "
- นำเด้ายู่บทเรียน โดยนำเสนอ 
ข ้อร ุ)ลสก ิต ืการตายจากโรคความ 
ดันโลหิตสูงและโรคหลอดเลอดใน 
สมองของประเทศในอันดับต้น ๆ
- ทั้งคำถามว่า “มีใครเกิดอาการ

- แผ่นใสเรื่อง ข้อรุ)ลการตายจาก 
โรคความดันโลหิตสูงและโรคหลอด 
เลอดในสมองแตก 1 แผ่น

- ล่มถามผู้เรียน 3 คนสามารถตอบ
ามดันโลหิตสูง ที่มักจะเกิดขึ้น ล้มเหลว โรคหลอดเลอดเลยงสมองแตกหรีออุดตัน เกิด ของโรคความด ัน โลห ิตส ูงและม ี ถูกต้องในอาการจาก 6 อาการ ดัง
ตนเองประจำอยู่ได้ เป็นอัมพาตหรีอตายอย่างกระท้นหัน โดยไม่มีอาการเตือน อาการอะไรบ้าง?" มี

ล่วงหน้ามาก่อน จนทำให้โรคความดันโลหิตสูงเป็นสาเหตุ 
การตายที่สำคัญของประเทศ ในอันดับต้น  ๆ ในปัจจุบัน 

ดังนั้นจึงมีคนกล่าวว่า โรคความดันโลห้ตสูงที่ไม่ได้รับ 
การรักษาเป็น ''ฆาตกรเงียบ" แต่ถ้าได้รับการรักษาควบคุม 
ความดันโลหิตให้อยู่ในระดับปกตื ก็สามารถที่จะป้องกัน 
โรคแทรกซ้อนที่อันตราย มีชิวิตที่เป็นสุขและยืนยาวได้

- ทั้งคำทามว่า " ใครเคยเห็นอาการ 
ระยะส ุดท ้ายขอ งผ ู้ท ี่ป วยเป ็น โ5ค 
ความดันโลหิตสูงบ้าง?,,

1. ปวดคืรษะบรีเวณท้ายทอย
2. มีนงง ตาพร่าม ัว 'ว ิงเว ิยน
3. อ่อนเพลย
4. ไมเกรน (ปวดคืรษะด้างเดียว)
5. หายใจไม่สะดวก
6. เลอดกำเดาไหล
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วัตถุประสงค์ เนื้อหา
ขันสอน

ผู้เร ียนลามารถอธิบายความ
งาย ความดันโลหิตได้

ความหมายของความด ันโลห ิตและความด ันโลห ิตส ูง
หัวใจเป็นอวัยวะที่สูบฉืดโลหิตไปเลี้ยงส่วนต่าง  ๆ ของ 

ร่างกาย เลอดที่ถูกสูบฉีดออกจากหัวใจเกิดจากการบีบตัว 
ของหัวใจจะมืแรงดัน แรงดันนี้เรียกว่า ความดันโลหิต

ความดันโลหิต หมายถึง แรงที่เสือดกระทำต่อผนัง

ผู้เร ียนอธิบายค่าความหมาย 
)งความดันโลหิตของตนเองใต้

หลอดเลอดแดง มื 2 ค่า คอ
1. ความดันชสโตลิคหรือความดันตัวบน เป็นค่าของ 

ความดันเมื่อหัวใจบีบดัวหรีอหดดัว เพื่อสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยง 
ร่างกาย

2. ความดันไดแอสโตลิคหรือความดันตัวล่าง เป็นค่า 
ความดันเมื่อหัวใจหยุดพักการบีบตัวหรือคลายตัว

ความดันโลหิ ตม ืหน ่วยการวัด เป็นมืลสิเมตรปรอท 
ตัวอย่าง เช่น วัดความดันโลหิตเป็น 120/80 มิลลิเมตร 
ปรอท ค่าความดันตัวบนคีอ 120 ส่วนค่าความดันตัวล่าง 
คอ 80 เป็นต้น

ผ ู้เร ียนอธิบายค่าระดับความ 
งโลหิตสูงของตนเองได้ว่าอยู่ใน
ดับใด

องค์การอนามัยโลก ได้กำหนดค่าความดันโลหิตไว้ดังนี้
1) ความดันโลหิตปกติมืค่าน้อยกว่า 140/90 มม.ปรอท
2) ความดันโลหิตสูงระยะกํ้ากงที่ต้องเราระวัง มืค่า 

140/90 ถึง 160/95 มม.ปรอท
3) ความดันโลหิตสูงขัดเจนมืค่าสูงกว่า 160/95 มม.ปรอท

4

กิจกรรม รอการสอน การประเมินผล

- บรรยายประกอบหนังสือคู่มือการ 
ดู แลตนเองที่บ้านสำหรับผู้ปวยโรค 
ความ ดันโลหิตสูง
- บรรยายประกอบแผ่นใส เร่ือง ค่า 
ร)องความดันโลหิต
- ต งค ำถ าม ว ่า  "ความดันโลหิต 
หมายถึงอะไร?,’
- ตงคำถามว่า " ใครมืค ่าความดัน 
โลหิตเท่าไรบ้าง?”

- บรรยายประกอบแผ่นใส เรื่อง ค่า 
ความ ดันโลหิตระดับต่าง ๆ

- ต ั้งคำถามผู้เร ียนว่า มืความดัน 
โลหิ ตเท่าไรและอยู่ในระดับไหนใน 
วันนี้ (ก่อนเรียนได้รับการวัดแล้ว)

- หนังสือคู่มือการดูแลตนเองที่บ้าน 
สำหรับผู้ปวยโรคความดันโลหิตสูง

- แผ่นใส เร ื่องค ่าของความด ัน  
โลหิต 1 แผ่น ดังนี้

ความดันโลหิต 120/80 มม.ปรอท 
120 หมายถึง ค่าความดันตัวบน 
80 หมายถึงค่าความดันตัวล่าง

แผ่นใส เรื่อง ค่าความดันโลหิต 
ะดับต่าง  ๆ จำนวน 1 แผ่น

- ^มถามผู้เร ียน 2-3 คนสามารถ 
อธ ิบายความหมายของ ความดัน 
โลหิตได้ถูกต้อง

- ล่มถามผู้เรียน 0 5  คนสามารถ 
อ ธ ิบ า ย ค ่า ค ว า ม ห ม า ย ค ว า ม ด ัน  
โลหิตของตนเองได้ถูกต้อง

- ล่มถามผู้เรียน ' คนสามารถ
ตอบ ระดับค่าความดันโลหิตของ 
ตนเองถูกต้อง

5า
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วัตทประสงค์ เนอหา กิจกรรม ลือการสอน การประเมินผล

ผู้เรียนนอกชนิดของโรคควาน!
ชน ิตของโรคความด้นโลห ิตส ูง

ความด้นโลหิตสูงแบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ - บรรยายประกอบแผ่นใส เรึ่อง - แผ่นใส เรื่องชนิดของความด้น - ล่มถามผู้เรียน 2-3 คนสามารถ
ภ์ลหิตสูงได้ 1. ความด้นโลหิตสูงปฐมภูมิ หรีอชนิดไม่ทราบลาเหตุ ชนิดของความด้นโลหิตสูง โลหิตสูงจำนวน 1 แผ่น ตอบได้ถูกต้อง

ผู้เรียนบอกอาการแทรกซ้อน

2. ความด้นโลหิตสูงทุตียภูมิ หรีอชนิดทราบสาเหตุ
ในที่นื้ขอกล่าวถงความด้นโลหิตสูงชนิดไม่ทราบสาเหตุ 

เนื่องจากรักษาไม่หายเพราะไม่ทราบสาเหตุที่แน่ซัด ล่วน 
ความด้นโลหิตสูงชนิดที่ทราบสาเหตุสามารทรักษาให้หายได้ 
เช่น ได้รบยาบางประเภท ความด้นโลหิตสูงในหญงตั้งครรภ์ 
เป็นต้น

อย่างไรก็แล้วแต่ประชากรที่ปวยเป็นโรคความด้นโลหิต 
สูงพบว่า 92-94 % เป็นโรคความด้นโลหิตสูงชนิดไม่ทราบ 
สาเหตุ

อาการแทรกซ ้อน
เนื่องจากโรคความด้นโลหิตสูงชนิดไม่ทราบสาเหตุเป็น

- ต ั้งคำถามว่า ''โรคความด้นโลหิต 
สูงมิกี่ชนิด อะไรบ้าง?"

- บรรยายประกอบแผ่นใส เรื่อง - แผ่นใสรื่องอาการแทรกซ้อนจาก
เกโรคความด้นโลหิตสูงได้ โรคที่รักษาไม่หาย ผู้ปวยจำเป็นต้องได้รับการดูแลรักษา อาการแทรกซ้อนจากโรคความด้น โรคความด้นโลหิตสูง - ล่มถามผู้เรียน 2-3 คนตอบอาการ

จากแพทย์และการปฎํบตการดูแลตนเองให้ถูกต้องไปตลอด 
ชีวํต ด้งนั้นอาการแทรกซ้อนอันตราย ท ี่เก ิดจากขาดการ 
รักษาหรีอรักษาไม่ต่อเนื่องและการปฏิบ้ตการดูแลตนเองไม่ 
ถูกต้อง มิด้งนั้
1. หัวใจวาย หลอดเลอดหัวใจตีบ กล้ามเนื้อหัวใจขาด 
เลือดไปเลิ้ยง เจ็บแน่นหน้าอก เนื่องจากต้องทำงานหนัก 
เพราะต้องสูบฉีดโลหิตต้านทานความด้นโลหิตสูงนาน ๆ

โลหิตสูง

- ต ั้งคำถามว่า "อาการแทรกซ้อน 
ของโรคความด ้นโลห ิตส ูงม ิอะไร
บ้าง?"

แทรกซ้อนของโรคความด้นโลหิตสูง 
ได้ 3 ข้อใน 4 ข้อ คือ

1. หัวใจวาย
2. หลอดเลือดในสมองแตก
3. ไตวาย
4. ประสาทตาเสื่อม

<รCD
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วัตถุประสงค์

เรียนบอกถึงการดูแลตนเอง 
ขท่ัวไปได้

เนอหา กิจกรรม ลือการสอน
เพื่อสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงร่างกายให้เพยงพอ
2. หลอดเลอดในสมองโปงพองและแตก ท ำ ให้มิเลอด 
ออกในสมองเกดอัมพาตครึ่งซีกหรีอเสืยชีวิต
3. ไตวาย เนื่องจากขาดเลือดไปเลี้ยง เพราะหลอด 
เลือด1 แคบลง การขับถ่ายปัสสาวะลดลงเกิดของเลืยคั่งใน 
ร่างกาย อาจทำให้หมดสติ

4. ประสาทตาเลี่อม ตามัวลงเรื่อย  ๆ จนถึงตาบอด เนื่อง 
จากหลอดเลือดไปเลี้ยงตาติบแคบ

ก ารด ูแลต น เองสำหร ับผ ู้ป ่วยโรคความด ันโลห ิตสูง
การดูแลตนเองโดยทั่วไป ตนเองเป็นบุคคลสำคัโบที่สด -  บรรยายเรื่องการดูแลตนเองทั่วไป

ในการควบคุมความดันโลหิตให้อยู่ในระดับปกติ การดูแล ในโรคความดันโลหิตสูง
ตนเองท ี่สำคัญ ม ีดังต่อไปนื่ -  ตั้งค ำทามว่า “การดูแลตนเองโดย
1. รับประทานยาอย่างสมํ่าเสมอ ไปตามแพทย์นัดทุกครั้ง ท ั่ว ไปของผู้ปวยโรคความดันโลหิต
ไม่ชื้อยา ลดยาหรีอเพื่มยาเอง ดังเกตอาการเปลี่ยนแปลง 
ที่เกิดชื้น เซ่น ปวดค็รษะ อาเจ ียน ตาบวม มีอเ'ท้าบวม 
หากพบควรไปพบแพทย์

ยารักษาโรคความดันโลหิตบางตัว อาจท ำ ให้เกิด 
อาการระคายคอ ไอ ไม่ควรชื้อยาแก้ไอมาใช้เองเพราะยาแก้ 
ไอบางตัวท ำ ให้ความดันโลหิตสูง
2. ลดหรีองดการรับประทานของเค็มทุกชนิด เซ่น ของหมัก 
ดอง อาหารกระป๋อง ผง"5รส เป็นต้น ดังนันเกลือแกง

สูงม ีอะไรบ้าง?''

การประเมินผล

- ส่มถามผู้เรียน 2-3 คนตอบการ 
ดูแลตนเองได้ถูก 5 ข้อใน 7 ข้อ ถ้า 
ตอบผิด อธิบายใหม่จนตอบถูกต้อง

(ชาCD
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วัตถุประสงค์ เนื้อหา กิจกรรม ลือการสอน การประเมืนผล
จึงไม่ควรรับประทานเกิน 1 ซ้อนซาต่อวัน เพราะทำให้เกิด
การค ังน ํ้าม ีอาการบวมตามต ัว อาการบวมจะบีบรัตเล้น
เลือดเล็ก  ๆ ทำให้ความดันโลหิตเพํ่มขึ้น

ผู้เรียนบอกถึงนื้าหนักที'เหมาะ 3. ควบคุมนํ้าหนักอย่าให้อ้วน เพราะทำให้ความดันโลหิต - บ ร ร ย า ย ป ร ะ ก อ บ แ ส ด ง ก า ร - กระดานไวท์บอรัด 1 ปากกาเขยน - ส ่ม ถาม ผ ู้เร ียน  2-3 คนบอก
ของตนเองได้ เพมขึ้นได้ วิธคำนวณหานํ้าหนักตัวที่เหมาะสมอย่าง คำนวณหานํ้าหนักที่เหมาะสม กระดานไวท์บอรัด นํ้าหนักที่เหมาะสมของตนเองได้ถูก

คร่าว  ๆ คือให้เอาตัวเลข 110 ลบ อาย ุ ก็จะเป็นนํ้าหนักที่ - บรรยายประกอบแผ่นพับ เร่ือง - แผ่นพับ เรื่องอาหารสำหรับผู้ปวย ตอง
เหมาะลม สำหรับผู้ที่อ ้วนนอกจากการออกกำลังกายแล้ว อาหารสำหรับผ ู้ปวยโรคความด ัน โรคความตันโลหิตสูง
ควรงดอาหารไขมันจากลัตว์ กะทีและอาหารที่มืนื้าตาลมาก โลหิตสูง
หันมารับประทานมักผลไม้ที่มืรลหวานน้อยเพมขึ้นทุกวัน

ผู้เรียนบอกถึงอาหารทีควรรับ อาหารที่ ควรรับประทานสำหรับผู้ป ่วยโรคความดัน
ะทานลำหรับผู้ปวยโรคความ โลหิตสูง ได้แก่ ข้าวซ้อมมือ เนื้อปลา มักผลไม้ต่าง  ๆ ฯลฯ - นำตัวอย่างอาหาร ได้แก่ ข้าว - ตัวอย่างอาหารสดจริง
1โลหิตสูง อาหารพืชมักสมนไพรที่ได้ร ับการวิจัยแล้วว่าสามารถ ซ้อมมือ มักดื่นไฉ่ กระเทียม ใบ - นํ้าด้มใบบัวหลวงอุ่น

ลดความดันโลหิต ได้แก่ กระเทียม มักดื่นไฉ่ กระเจี๊ยบ บัวหลวง มาให้ผู้เรียนดู
และนํ้าด้มใบบัวหลวง (ใซ้ใบลดหรือใบแห้งหั่นฝอยต้มกบนํ้า - ให้ผู้เรียนทดลองดื่มนํ้าด้มใบบัว
พอเดือด 1 0 -1 5 นาที ดื่มขณะยังอุ่นครั้งละ 1 แ ก ้ว ว ัน ล ะ 3 หลวงอุ่น คนละ 1 แก้ว
คร้ัง ดื่มตดต่อก้นอย่างน้อย 20 วันจะช่วย่ลดความดันลงได้)

นอกจากนื้พืชสมุนไพรที'ช่วยลดความเครียด ได้แก่
กระเพราแดงและกระเพราขาว พืชสมุนไพรที่ช่วยลดอาการ - ตั้งคำทามว่า "อาหารที'ผู้ปวยโรค
ปวดคืรษะ ช่วยให้นอนหลับดืขึ้น เป็นยาระบาย อาการ ความดันโลหิตส ูงควรรับประทาน - ส่มถามผู้เรียน 15 คนสามารถ
รุนแรงไปพบแพทย์กระเพราแดงและกระเพราขาว ส่วนพืช ได้แก่อะไรบ้าง?" บอกชื่ออาหารที่ควรรับประทานได้
สมุนไพรที่ช่วยลดอาการปวดศีรษะ ช่วยให้นอนหลับดืขึ้น ในผู้ปวยโรคความดันโลห ิตส ูงคน
เป็นยาระบาย ได้แก่ ขึ้เหล็ก ละ 3 อย่าง

ÇJ>O
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วัตถุประลงค'' เนื้อหา กิจกรรม ลื่อการลอน การประเมินผล

ผู้เรียนบอกการดูแลตนเองได้ 
อเก ิดอาการของโรคความดัน 
หิตสูง

4. การ'ออกกำลังกายอย่างสมํ่าเสมอ ที่ติดต่อกันนาน 30 
นาทํทุกวันหรืออย่างน้อยลัปดาห์ละ 3-4 วัน เข่น เดิน วง 
เหยาะ ทำให้ร่างกายแข็งแรง สดขึ้น กระปรี่กระฟร่า 
ความดันโลหิตลดลง ไม่ควรออกกำลังกายที่ต้องเอาชนะแข่ง 
ขัน หรือต้องใช้แรงยก ดิง เข่น วิดพื้น เป็นต้น
5. คลายเครืยด พยายามทำติดใจให้แจ่มใส เบิกบาน
6. งดการดื่มสุราหรือลดการดึ่มลง ไม่เกิน 60 ชซต่อ'วัน
7. งดสูบบุหรี่
การดูแลตนเองเมึ่อเกิดอาการของโรคความดันโลหิตสง
1. ปวดดิรษะ ให้ใช้กระเป๋านํ้าแข็งวางบนศรืษะ นอน 
พักในห้องที่เงยบสบาย แลงสว่างไม่จ้า นวดเบา  ๆ
บริเวณไหล่และคอ รับประทานยาแก้ปวดตามแพทย์ลัง ถ้า 
อาการ?นแรงไปพบแพทย์
2. เวียนดิรษะ ตาพร่ามัว มนงง เหนื่อยง่าย โดย 
เฉพาะผู้ป๋วยที่1ได้รับยาลดความดัน'โลหิต อาจเกิดความดัน 
โลหิตลดลงเฉียบพลัน มีอาการวิงเวียน หน้ามีด มีนงง 
เป็นลมเมื่อลุกขึ้นหรือเปลี่ยนท่า ผู้ปวยหรือบุคคล'ในครอบ 
ครัวควรทราบเพื่อปัองกันการเกิดความดันโลหิตตํ่าอย่างฉับ 
พลันและวิธปฎิป๋ติถ้ามีอาการ ดังนี

2.1 หน้ามีด อ่อนเพลีย คลื่นไต้ อาเจ ียน ให้ยกขา 
สูงก'ว่าสืรษะเพื่อเลีอด1ไปเลี้ยงสมองดิขึ้น

2.2 เลื่ยงการอาบนื้าร้อนหลังการออกกำลังกาย หรือ

- บรรยายประกอบหนังลีอดู่ม ือ 
การดู แลตนเองที่บ้านสำหรับผู้ปวย 
โรคความดันโลหิตสูง

- ตงคำทามว่า " อาการของโรค 
ความดันโลหิตสูงมีอะไรบ้างและมี 
การดูแลอย่างไรบ้าง?,’

- หนังลีอคู่มือการดูแลตนเองที่บ้าน 
สำหรับผู้ปวยโรคความดันโลหิตสูง

- ล่มถามผู้เรืยน 2-3 คน สมารถ 
ตอบอาการของโรคความดันโลหิต 
สูงและการดูแลอย่างน้อ่ย 2 อาการ 
ถ้าตอบผิดเฉลยคำตอบที่ถ ูกให้และ 
ไปสอนเสริมที่บ้าน
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เช็ดตัวด้วยแอลกอฮอล์ เพราะอาจทำให้เล์นเลือดขยายตัว 
ทำให้หน้ามดได้

2 .3  เวลาเปล ี่ยนท ่าจากท ่านอนเป ็นท ่าน ั่งหร ือท ่าย ืน  
ควรเคลื่อนไหวช้า ๆ

2.4 เลี่ยงการยืนเฉย  ๆ ท ่าเด ียวนาน  ๆ โดยเฉพาะหลัง 
จากรับประทานยาไป 1-2 ช่ัวโมง เพราะการยืนจะทำให้ 
หลอดเลือดบรืเวณขาขยาย ดึงเลือดจากสมองและอวัยวะ 
ล ่าต ัญ ๆไป^ล่วนล่างของร่างกายทำให้เกิดหน้ามีดเป็นลมได้

2.5 เลี่ยงอาการท้องผูก เพราะทำให้การดูดซึมยาไม่ 
สม ํ่าเสมอหรือมากเก ินไปเก ิดความต ันโลห ิตต ํ่าหรือส ูงได ้ 
และแรงเบ่งจะทำให้ความตันโลหิตสูงขึ้น

2.6 ถ้าขับรถหรือทำงานเกี่ยวกับเครื่องจักรกล ปีนที่สูง 
ใน 1-2 ชั่วโมงแรกของการรับประทานยา ต้องระมัดระวัง 
เป็นพิเศษ

2.7 สภาพแวดล้อมภายในบ้านควรมีความปลอดภัย 
เช้น ทางเดิน1ไม่ล่ีน บันไดบ้านควรมีราวจับแสงสว่างพอ 
เพิยง เป็นต้น
3. นอนไม่หลับ ควรได้มีการออกกำลังกายทุกวัน จัดที่ 
นอนที่เงียบสงบ สะอาด สบาย นอนไม่หสู้บเรื้อรังปรึกษา 
แพทย์

03 rO



วัตชุประสงค์ เนอหา
ขันส?ป

การดูแลตนเองที่ถูกต้อง ในผู้ปวยโรคความดันโลหิตสูง 
เป ็นสิงสำคัญและจำเป ็นอย่างยง เพื่อควบคุมความดัน
โลหิตให้อยู่ในระดับปกติ ป้องกันโรคแทรกซ้อนที่อันตราย 

การรักษาอย่างสมํ่าเสมอ โดยเฉพาะการบอกอาการ
ให้แพทย์และพยาบาลฟังเกี่ยวกับอาการผิดปกติ เพ่ือให้คำ 
แนะนำหรอปรับเปลี่ยนยาให้เหมาะสมกับผู้ปวยในแต่ละคน 

ดังนั้นการติดต่อลี่อสารระหว่าง ผู้ปวย ญาติ และเจ้า 
หน้าที่ทางสาธารณสุข จ้งเป็นสิงสำคัญ ในที่นิ้จึงมืสมุดดู่
มือการดูแลตนเองที่,บ้านสำหรับผู้ปวยโรคความดันโลหิตสูงที่ 
บ้านนี้ขึ้นเพื่อเป็นลี่อประสานกัน ผ ู้ปวยและญาติ1ใต้สืกษา
โดยบันที่กอาการที่'พบและการดูแลทางด้านหลัง ให้นำมา
ทุกครั้งที่แพทย์นัดหรือให้พยาบาลเยี่ยมบ้านดูทุกครั้ง

ความรู้ความเข้าใจในโรคและการดูแลตนเอง อาจทำ
ให้ผู้ปวยค่อย  ๆ ปรับวิถีชีวิตตนเองให้สอดคล้องกับสภาพร่าง 
กาย จิตใจ ลังคม และสภาพแวดล้อม ใช้แหล่งสนับสมุน 
ทางลังคมให้เป็นประโยชน์ เช่น การขอความช่วยเหลือจาก 
บุคคล'ในครอบครัว การขอลดหย่อนค่ารักษา เพื่อการ
ดำรงชีวิตที่เป็นสุขของตนเองต่อไป
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- กล่าวสรุป และอธิบายการใช้
ส ม ุด ค ู่ม ือ ก าร ด ูแ ล ต น เอ งท ี่บ ้าน  
สำหรับผู้ปวยโรคความดันโลหิตสูง

- สบุดคู่ม ือการดูแลตนเองที่,บ้าน 
สำหรับผู้ปวยโรคความดันโลหิตสูง
- ข้าวต้มมัดใส่ถั่วดำและกล้วย

- เมื่อไปเยี่ยมบ้านหรือเมื่อผู้ปวยมา 
ตามแพทย์นัดขอดูสมุดดู่มือ

- ร่วมรับประทานอาหาร เป็นข้าว 
ต้มมัดใส่ถั่วดำและกล้วย



แ ผ น ก าร ส อ น  (ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง )

เรอง การวัดความดันโลหิต

สถานท่ีสอน บ้านผู้ปวยโรคความดันโลหิตสูง

ผู้สอน นางสาวลุทน ค้าขาย

ผู้เรียน ผู้ปวยโรคความดันโลหิตสูงและญาติ จำนวน 2 คน

วัตถุประสงค์
1. เพ่ือให้ผู้ปวยและญาติมีความรู้ความเข้าใจในการวัดความดันโลหิต
2. เพ่ือให้ผู้ปวยและญาติวัดความดันโลหิตได้



ระยะIวลาในการสอน
การ'วัดค'วามดัน,โลหิต

เน้ือหาท่ีจะสอน เวลาบรรยาย (นาท) เวลาสาธํต(นาท)

า. บทนำ 2
2. การวัดความดันโลหิต 

- อุปกรณ์ 2
- วิธการวัด 5 10
- การลงบันทก 3 -

3. เปิดโอกาสชักทาม 5 -
4. ส?ป 3 -

รวมเวลาท่ีสอน 20 10

รวมระยะเวลาท่ีสอนท้ังหมด (นาท) ๐CD



ก าร ว ัด ค ว าม ด ัน โล ห ิต

วัตถูประสงค์ เนอหา กัจกรรม ส่อการสอน การประเมืนผล

บทนำ
. เพ่ื อให้ ผู้ เรี ยน การวัดความดันโลหิตเองท่ีบ้าน มประโยชน์ลำหรับผู้ปวยโรคความดันโลหิตสูงเพ่ือการ - สร้างล้มพันธภาพ กล่าว - สอุดคู่มือการดูแลตนเอง - ผู้เรียนสนใจ กระติอ

ระหน ั กท งความ เราระวังและควบคุมระดับความดันโลหิตให้อยู่ในระดับปกติ เพ่ือป๋องกันโรคแทรกช้อน สวัสด ด้วย1ใบหน้าที่มืรอย ลำหรับผู้ปวยโรคความดัน รีอร้น ต้ังใจฟัง

าดัญของการวัดความ อันตรายท่ีจะเกัดข้ึนและดูแลตนเองได้ดมืประสิทธิภาพมากข้ึน ย้ิม อย่าง'จีริง,ใจ บอก โลหิตสูงท่ีบ้าน
นโลหิต วัตถูประสงค์การมาเยี่ยม

ข้ันส&น เพื่อมาสอนการวัดความ
อุปกรณ์ ดันโลหิต และการออก

. พอให้ผู้เรียนบอก อุปกรณ์ลำหรับการวัดความดันโลหิตประกอบด้วย กำลังกาย ซ่ึงจะได้สอนใน

งอุ ปกรณ์ในการวัด 1. เคร่ืองวัดความดันโลหิต 1 เคร่ือง ลำดับต่อไป
วามดันโลหิต 2. 'ถูฟัง - บรรยายประกอบกับ - ตัวอย่างของ'จรีง เป็น

. เพื่อให้ผู้เรียนวัด ว้ธการวัดความดันโลหิต ตัวอย่าง เครื่องวัดความ เครื่องวัดความดันโลหิต

วามดันโลหิ ตไค้ ถู ก 1. ให้ผู้ปวยน่ังพัก 5 นาทึก่อนวัด ควรอยู่ในภาวะผ่อนคลาย ถ้าสูบบุหร่ี'หรีอรับประทาน ดันและถูฟัง และถูฟัง

อง อาหารมาแล้วควรรอคร่ืงช่ัวโมงก่อนตรวจ - ต้ังคำถามว่า อุปกรณ์ใน - ผู้เรียนตอบไค้ถูกต้องทุก
2. ใช้ผ้าพันแขนขนาดความกว้าง ลองในลามของต้นแขน ให้ผ้าพันแขนอยู่เหนํอข้อพับ 1 น้ิว การวัดความดันประกอบ ข้อ
3. แขนผู้ปวยท่ี'ใช้'วัดควรอยู่ระดับเดยวกับหัวใจ ด้วยอะไรบ้าง
4. ใช้มอซ้ายคลำชีพจรท่ีข้อมอ แล้วหอุนสกรูท่ีลูกยางให้แน่น บีบลมเข้าไป เพ่ืมแรงดันปรอท - บรรยายประกอบการ - ผู้เรียนวัดความดันโลหิต
ข้ึนไปจนคลำชีพจรท่ีมอข้างน้ันไม่ไค้ แล้วค่อย  ๆ ปล่อยลม โดยคลายสกรูออกจนกระท่ังเร่ืม สาธิ ตการว ัดความด ัน ไค้ถูกต้อง 5 คร้ังในการ
คลำชีพจรท่ีข้อมือไค้ โลหิต แล้วลองให้ผู้เรียน วัดคน5 คน
5. วางถูฟังบรีเวณล่วนท่ีคลำชีพจร ท่ีข้อพับแขน อย่ากดแรงจนเกันไป เพราะใปกดหลอด ทำตามวัดจนไค้ค่าถูกต้อง
เลอดแดงทำให้เกัดเสิยงแม้ระดับแรงดันเลอดจะลดต่ํากว่า ค่าความดันไดแอลโตสิคกิตาม เหมือนกับผู้สอน fri กให้
หอุนลภูรท่ีดูกยาง'ให้แน่น บีบลมเข้าไปให้สูงเกันกว่าจุดท่ีคลำชีพจรไม่ไค้ใง!ข้อ 4 ประมาณ 30 วัดจนเกัดทักษะ
มม.ปรอท แล้วค่อย  ๆ ปล่อยลม ฟังเสิยงแรกท่ีได้รน เป็นค่าของความดัน ชีลโตสิค



วัตคุประลงค์ เนอหา กิจกรรม ล่ีอการสอน การประเมินผล

. ผู้เรืยนลงบันทึกการ 
ดความดันได้ถูกต้อง

หรือค่าความดันดัวบน ส่วนค่าความดันโลหิตไดแอลโตลิคหรือค่าความดันตัวล่าง เป็นค่า 
ท่ีได้ยินเม่ือเสียงเปล่ียนหรือ เสิยงหาย ถ้าเสิยงท่ีไม่หายให้ไซ้ตัวเลขท่ีได้ยินเสียงท่ี 4
6. เม่ือได้ค่าความดันแล้วให้ปล่อยลมออก จนแรงดันลงมาจนถีงขีดดูนย์แล้วรอประมาณ 1- 
2 นาทีจงค่อยวัดใหม่ (ถ้าต้องการวัดอีกคร้ัง)
7. จดค่าความดันโลหิตท่ีวัดได้ทันที ควรวัดความดันโลหิตอย่างน้อย 2 คร้ัง และไซ้ค่าท่ีได้ 
จาการวัดคร้ังท่ีลอง

การ■ ลงบันทึก
หลังจากวัดได้ค่าของความดันโลหิตแล้วควรบันทึกไว้ในลคุดคู่มิอการดูแลตนเอง 

โดยให้ลงบันทีกลงในลคุดคู่มอการดูแลตนเองท่ีบ้านสำหรับผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง 
ค่าท่ีได้ยินเสียงแรกเป็นค่าความดันขีสโตลิค เช่น วัดได้ 120 มม.ปรอท และค่าท่ีได้ยินเสียงหาย 
เป็นค่าความดันไดแอลโตลค เช่นวัดได้ 80 มม.ปรอท ให้ลงบันทึกเป็น 120/80 มม.ปรอท 
ส?ป

การวัดความดันโลหิตอย่างถูกต้องเองท่ีบ้านน้ัน ทำให้ผู้ป่วยได้เราระวังควบคุมดูแล 
ความดันโลหิตของตนเองได้ด้ข้ืน เพราะทำให้ทราบว่าผลการปฏิบัติในการดูแลตนเองน้ันด้ข้ึน 
หรือไม่ซ่ึงจะเป็นกำลังให้ผู้ป่วยได้ทราบภาวะปกติของตนไม่เกิดความวิตกกังวลเกินไป รวมท้ัง 
ญาติจะได้ทราบภาวะความดันของผู้ป่วยซึ่งเป็นการดูแลโดยญาติวิธีหนึ่งเพื่อเป็นการให้กำลังผู ้
ป่วยในการปรับวิถีการดำเน้นซ้วิตท่ีถูกต้อง รวมท้ังตัวของญาติก็จะได้วัดความดันของตนเอง 
ด้วยจากความเท่ีได้รับเพราะในครอบครัวก็มแนวโน้มท่ีจะเป็นความดันสูงเหมอนกัน เพ่ือญาติ 
เองก็จะได้ดูแลตนเองในระยะเร่ืมแรกไปด้วย เพราะแนวโน้มมิโอกาสเป็นความดันสูงได้ดัง 
กล่าว

สำหรับเครื่องวัดความดันโลหิต อาจไปขอใซ้ท่ีสูนย์สาธารณสุขมูลฐานชุมชนภายในหมู่ 
บ้านได้

บรรยายประกอบคู่มอ 
การดู แลตนเองที่ บ้ าน 
สำหรับผู้ป่วยโรคความดัน 
โลหิตสูง ให้ผู้เรืยนลง 
บันทึกค่าความดันที่วัดได ้
ในสคุดคู่มอ

คู่มอการดูแลตนเองท่ีบ้าน 
สำหรับผู้ป่วยโรคความดัน 
โลหิตสูง

- ผู้เรืยนลงบันทึกค่าความ 
ดันโลหิตได้ถูกต้อง



แ ผ น ก า ร ส อ น  ( ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง )

เรีอง การออกกำลังกายในผู้ปวยโรคความดันโลหิตสูง

สถานที่สอน บ้านผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง

ผู้สอน นางลาวสุทิน ค้าขาย

ผู้เรียน ผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง และญาติ จำนวน 2 คน

วัตชุประสงค์
1. เพ่ือให้ผู้เรียนม๊ความรู้ความเข้าใจเกียวกับการออกกำลังกาย
2. เพ่ือให้ผู้เรียนสามารถปฎบ้ติการออกกำลังกายไค้ถูกต้อง



ร ะ ย ะ เว ล า ใ น ก า ร ส อ น

ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ใ น ผ ู้ป ่ว ย โ ร ค ค ว า ม ด ัน โ ล ห ิต ส ูง

เน้ือหาท่ีจะสอน เวลาบรรยาย (นาที) เวลาสาธิต (นาที)

า. บทนำ 3
2. การออกกำลังกายในยู้ปวยโรคความดันโลหิตสูง

- หลักการออกกำลังกาย 3 -
- วิธการออกกำลังกาย 3 15
- เทคนิคการจับชีพจร 2 5
- ข้อแนะนำการออกกำลังกาย 3 -

3. เปิดโอกาสซ้กถาม 3 -
4. สรุป 3 -

รวมเวลาท่ีสอน 20 20

รวมเวลาท้ังหมดท่ีสอน (นาที) 40
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ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ใ น ผ ู้ป ่ว ย โ ร ค ค ว า ม ด ัน โ ล ห ิต ส ูง

วัตถุประสงค์ เน้ือหา กิจกรรม ท่ีอการสอน การประเมีนผล

เพี่อให้ผู้เรียนตระหนักถง
บV]นำ

การออกกำลังกายทำให้เกิดผลดีต่อผู้ปวยโรคความคันโลหิตสูง - สร้างลัมพันธภาพ กล่าว - แผ่นพับการออกกำลังกาย - ผู้เรียนสนใจ กระติอรีอร้น

ทมสำคัญของการออกกำลัง ทำให้เลันเลอดมีความยืดหยุ่นดี ไม่แข็งคัวง่าย ช่วยในการสูบฉีด พักทายสวัสดี แนะนำตัวด้วย สำหรับผู้ปวยโรคความคันโลหิต ต้ังใจฟัง
ไย โลหิตของหัวใจดีข้ึน ลดระคับน้ืาตาลและไขมันในเลอด การออก ใบหน้าท่ีมีรอยย้ิม บอกวัตถุ สูง

ผู้เรียนบอกหลักในการออก

กำลังกายอย่างเพยงพอทำให้ร่างกายหลั่งสารที่ช่วยบรรเทาความ 
ปวดเม่ือย ร่างกายมีความคล่องแล่ว กระฉับกระเฉง ลดความ 
เครียด อายุยืน ช่วยลดความคันโลหิต ปัองกันโรคแทรกช้อนจาก 
โรคความคันโลหิตสูงได้

ข้ันลอน
หลักการออกกำลังกาย

หลักในการออกกำลังกายในผู้ปวยโรคความคันโลหิตสูง มี

ประสงค์การมาเยึ่ยมเพี่อมาสอน 
ให้ความแร่ิองการออกกำลังกาย
- บรรยายประกอบแผ่นพับการ 
ออกกำลังกายสำหรับผู้ปวยโรค 
ความคันโลหิตสูง

- แจกแผ่นพับ เร่ิองการออกกำลัง - แผ่นพับ เร่ิองการออกกำลังกาย - ผู้เรียนสามารถตอบได้ถูกต้อง
ไลังกายได้ถูกต้อง คังน้ื กายสำหรับผู้ปวยโรคความคัน สำหรับผู้ปวยโรคความคันโลหิต อย่างน้อย 4 ข้อใน 6 ข้อ ต้ัง 2

1. ต้องเร่ิมจากทํละน้อยแลัวค่อยเพมมากข้ึน จนถงขนาดท่ี โลหิตสูง สำหรับให้ผู้ปวยและ ดูง คน ถ้าตอบผดเฉลยให้ทราบและ
ร่างกายพอทนได้

2. ควรออกกำลังกายลม่ืาเสมอทุกวัน วันละ 1 คร้ัง อย่าง 
ไโอย 3-5 วันต่อลัปดาห์

3. ควรออกกำลังกายชนิดแอโรบิค (ออกกำลังกายติดต่อกัน 
โดยไม่หยุด) ในแต่ละคร้ังนาน 30 นาที

4. ไม่ควรออกกำลังกายท่ีใช้แรงยก ดีง ลาก หรีอออก

ญาติดีกษาทบทวน ทบทวนใหม่
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วัตถุประสงค์ เนอหา

ผู้i รียน่รกการออกกำลังกาย 
ถูกตอง

กำลังกายท่ีต้องเอาชนะการแข่ งขัน
5. ผู้ปวยท่ีมืโรคแทรกช้อนจากโรคความดันโลหิตสูง เซ่นโรค 

หัวใจ ควรได้ปรกษาแพทย์ก่อนออกกำลังกาย
6. ถ้ามอาการหน้ามด เหน่ือย หอบ อึดอัด แน่นหน้าอก 

ควรหยุดพก

วิธการออกกำลังกาย
วิธการออกกำลังกายในผู้ปวยโรคความดันโลหิตสูงแบ่งเป็น 2 

ข้ัน ดัง น้ี
ข้ันท่ี 1 การบรหารการหายใจ ม 2 ท่า คอ

ท่าท่ี 1 นอนหงาย งอเช่า ทำตัวผ่อนคลาย หายใจทาง 
จมูกช้าๆลกๆ ให้ลมหายใจเช้าเต็มปอด กล้ันหายใจ 2 -3 วินาที 
(นับ 1-3) แล้วค่อย  ๆ แขม่วท้องบีบทรวงอกหายใจออกจนสุด
ทำข้ัา 10-15 คร้ัง

ท่าท่ี 2 ยนตัวตรง กางขาเลิกน้อย ส ูดห ายใจเข ้าล ิท  ๆ ทาง
จมูกเอึยงตัวไปด้านขวา กางแขนช้ายออก เอามือขวาไล่ลงไป
ตามขาด้านนอกจนแขนซ้ายชุเหนือดิรษะ เสร็จแล้วเอียงตัวไป
ทางด้านซ้าย ทำอย่างเดียวกันจนแขนขวาชุอยู่เหนือดิรษะ ขณะ 
ทำท่าน้ีหายใจออก ทำซ้ํา 10 คร้ัง
ข้ันท่ี 2 การเดิน วันแรกเดิน 10 นาที เร่ิมเดินช้า  ๆวันต่อ  ๆไป
เดิน 10 นาทีเท่าเดิม จนอยู่ตัว เม่ือครบ 10 นาทีแล้วยังรู้สืกลบาย  ๆ
ลักษณะการเดิน ต้องก้าวเท้าให้ยาว และควรแกว่งแขนให้สูง

กิจกรรม สือการสอน การประเมินผล

- อธิบายประกอบการแสดงการ 
บริหารการหายใจท่าท่ี1 ให้ผู้เรียน 
ดูช้า  ๆ และหลังจากน้ีนผู้เรียนtin  
ทำตามพร้อมจนถูกต้อง

- อธิบายประกอบการแสดงการ
บริหารการหายใจท่าท่ี 2 ให้
ผู้เริยนดูช้า  ๆ และหลังจากน้ัน
ผู้เริยนt l กทำตามพร้อมกันจนถูก 
ตอง
- อธิบายประกอบการแสดงท่า 
เดินให้ดู ให้ผู้เริยนรกทำตามจน

- ผู้เรียนลามารถแสดงการบริหาร 
การหายใจท่าท่ี 1 ได้ถูกต้องด้วย 
ตนเอง

- ผู้เรียนสามารถแสดงการบริหาร 
การหายใจท่าท่ี 2 ได้ถูกต้องด้วย 
ตนเอง

- ผู้เรียนเดินได้ถูกต้อง

ถูกตอง



วัตถุประสงค์ เนอหา กิจกรรม ส่อก,ารลอน การประเมีนผล
ผู้เริยนบอกชีพจรท่ีเหมาะสม ความเร็วช้าของการเพม ไม่กำหนดตายตัวดูจากความร้สืก ถ้า - บรรยายประกอบการลาธิ5เ เร่ือง กระดาษเปล่า 3 แผ่น 1 ดินสอ - ผู้เริยนบอกชีพจรท่ีเหมาะสมใน
หว่างการออกกำลังได้ ร่างกายไม่ไหวก็อย่าเพม ท้ังน้ีโดยไซ้การจับชีพจรช่วย มีสูตรการ การคำนวณชีพรที่เหมาะระหว่าง 2 แท่ง ระหว่างการออกกำลังกายของตน

ค๊ดชีพจรในระหว่างการซอกกำลังกาย คอให้ใช้ 160ลบด้วยอายุ การออกกำลังกาย เองได้ถูกต้อง
ตัวอย่าง ถ้าอายุ 45 ปี ชีพจรท่ีเหมาะสมระหว่างการออก - ให้ผู้เริยนคำนวณชีพจรท่ีเหมาะ

กำลังกายคือ 160-45 = 115 คร้ัง/นาที หมายความว่า ให้เดินแลัว ลมในระหว่างการออกกำลังกาย
จับชีพจรยังเต้นช้ากว่า 115 คร้ัง/นาที ก็สามารทเพมความเร็วใน 
การเดินจนชีพจรเต้นตามท่ีต้องการ แต่ถ้าร่างกายแข็งแรงออก 
กำลังกายจนชีพจรถงเกณ,ท์ยังเสิกว่าน้อยไป อาจใช้ 170 ลบ อายุ 
อย่างไรก็ตามควรให้ความสำคัญต่อความเสืกมากกว่าชีพจร

ของตนเอง

เทคน้คการจับชีพร
การจับชีพจรทีถูกต้องมีความจำเป็น ท้ังน้ีเท่ีอทราบระตับการ - บรรยายประกอบการสาแต - นาปีกาท่ีมีเข็มวินาที - ผู้เริยนสามารถจับชีพรได้ถูก

ผู้เริยนจับชีพจรได้ถูกต้อง ออกกำลังกายท่ีร่างกายสามารถทนได้ไม่เหน้ีอยเกินไป ซ่ึงมีเทคน้ค การจับชีพจรให้ผู้เริยนดู แล้ว'รก ต้อง (ผู้เริยนตอบแล้วผู้สอนตรวจ
การจับชีพจรตังน้ี ทำตาม ลอบโดยการจับชีพรผู้เริยนค่าเท่า
1. ให้คสำช้างบริเวณช้อมีอ ด้วยปลายนี้วชี้และน้ีวกลางจะjrสิก - ให้ผู้เริยนจับชีพจรตนเอง แล้ว กันหริอใกล้เคยง)
เหมีอนมีอะไรเต้นดุบ  ๆอยู่ น่ันคอ ชีพจร ท้ังคำถามว่า
2. ลองนับจังหวะการเต้น1,2,3....ไปเรอยๆ จนนับได้คล่องไม่ผิด
3. นับชีพจรพร้อมดูนาปีกา ที,มีเข็มวนาทีแล้วจำค่าไว้
น้าค่าท่ีได้จากข้อ 3. มาคูณด้วย 6 จะได้เป็นชีพจรต่อนาที

’’จับชีพจรได้เท่าไร ?”
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วัตถุประสงค์ เน้ือหา กํจกรรม ส่อการสอน การประเมนผล

ผู้เริยนบอกข้อแนะนำในการ
นากำลงกายได้

ข้อแนะนำในการออกกำลังกาย
1. บ้ามีเหตุท่ีต้องหยุดออกกำลังกายเป็นเวลานานกว่า 2 อาทีตย ์
ควรเรมด้นเดินข้า  ๆใหม่อย่าห้กโหม
2. ตอนเข้าและตอนเย็น เป็นอากาศที่เหมาะสมในการออกกำลัง 
กาย
3. มโรคแทรกช้อนอันตราย เข่นโรคหัวใจ ควรปรกษาแพทย์ก่อน 
ออกกำลังกาย มอาการหนำมด เหน้ือยหอบ อดอัดแน่นหนำอก 
ควรหยุดพัก
4. การเดินเร็วควรเร่ืมจากการเดินข้า  ๆ เป็นการอุ่นเคร่ืองอย่างน้อย 
5 นาทีแลัวจืงเพ่ิมความเร็วตามท่ีต้องการ

- บรรยายประกอบแผ่นพับการ 
ออกกำลังกายสำหรับผู้ปวยโรค 
ความดันโลหิตสูง
- ต้ังคำถามว่า "ข้อแนะนำในการ 
ออกกำลังกายสำหรับโรคความ 
ดันโลหิตสูงมีอะไรบ้าง ?"

- แผ่นพับการออกกำลังกาย 
สำหรับผู้ปวยโรคความดันโลหิต 
สูง

- ผู้เริยนตอบ1ได้ถูกต้องอย่างน้อย 
2 ข้อ บ้าตอบผิดอธิบายเพ่ิมเติม

ข้ันสรุป
การออกกำลังกายมีผลดิต่อผู้ปวยโรคความดันโลหิตสูง นอก 

จากสร้างความแข็งแรงของร่างกาย สุขภาพท่ีลดช่ืนแจ่มใส ความ 
มีชีวิตชีวา สดใสร่าเริงในการดำเนินชีวิตแลัว ยังมีผลลดความอ้วน 
และลดความดันโลหิตลง โดยมีหลักการค่อย  ๆ เพ่ิมจนถงระดับท่ี 
ร่างกายทนได้ มีความลม่ําเสมอ และต้ังใจจริง

- กล่าวสรุป เน้นญาติและผู้ 
ป วยสื กษาทบทวนแผ่นพับการ 
ออกกำลังกายท่ีแจกใหั และให้ 
เรื่มออกกำลังกายได้ในวันรุ่งขั้น 
โดยให้บันทีกกํจกรรมการออก 
กำลังกายทุกวัน ท่ีด้านหลังคู่มีอ 
การดู แลตนเองที่ บ้านสำหรับผู้ 
ปวยโรคความดันโลหิตสูงท่ีผู้สอน 
ได้เคยแจกไว้แลัวท่ีโรงพยาบาล

'ร]CO



แ ผ น ก า ร ส อ น  ( ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง )

เรื่อง การผ่อนคลายกล้ามเน้ือสำหรับผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง

สถานที่สอน บ้านผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง

ผู้สอน นางลาวลุทิน ค้าขาย

ผู้เรียน ผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูงและญาติจำนวน 2 คน

วัตถุประสงค์
1. เพ่ือให้ผู้เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับการผ่อนคลายกล้ามเน้ือ
2. เพ่ือให้ผู้รียนสามารถปฏิบัติการผ่อนคลายกล้ามเน้ือได้ถูกต้อง

>1
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ระยะเวลาในการลอน
การt กผ่อนคลายกล้ามเน้ือในผู้ปวยโรคความดันโลหิตสูง

เน้ือหาท่ีจะสอน เวลาบรรยาย (นาท) เวลาสาธต(นาท )

1. บทน่า 3
2. การผ่อนคลายกล้ามเน้ือในผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง

- หลักการผ่อนคลายกล้ามเน้ือ 4 -
- วิธึการผ่อนคลายกล้ามเน้ือ 7 15
- ข้อแนะน่าการผ่อนคลายกล้ามเน้ือ 3 -

3. เปิดโอกาสซ้กถาม 5 -
4. ส}ป 3 -

รวมเวลาท่ีสอน 25 15

รวมเวลาท่ีสอนท้ังหมด (นาท) 40

''งcri
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การผ่อนคลายกล้ามเนึ๋อสำหรับผู้ป๋วยโรคความดันโลหิตสูง

วัตช ุประสงค์ เน้ือหา โเจกรรม ท่ึอการสอน การประเมีนผล

. เพ่ี อให้ผู้{รัยนตระหนักถง
บทนำ

การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ มผลดีต่อผู้ปวยโรคความด้นโลหิตสูง - สร้างลัมพันธภาพ กล่าว - ผู้เรียนสนใจ กระตอร ี'อร้น

วามสำค ัญของการผ ่อน ช่วยลดความเครียด ลดความด้นโลหิต ลดอาการปวดเน้ือยคอและหลัง ทักทายสวัสดี แนะนำตัวด้วย ต้ังใจฟัง

ลายกล้ามเนื้อในผู้ปวยโรค 
วามด้นโลหิตสูง

ช่วยในการนอนหลับ สุขภาพร่างกายจิตใจดีฃน ด้งน้ันผู้ป่วยโรคความ 
ด้นโลหิตจิงควรได้รีเกการผ่อนคลายกล้ามเน้ือ ทุก  ๆ วัน เพ่ีอซวตท่ึม 
ความสุข

ข้ันสอน
หลักการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ

ใบหน้าท่ึมีรอยย้ิม บอกวัตชุ 
ประสงค์การมาเย่ียมเพ่ีอมาสอน 
ให ้ค วามแร ิ่อ ง การผ่อน  
คลายกล้ามเน้ือ

-  บรรยายประกอบแผ่นพับเร่ิอง -  แผ่ นพ ับเร ิ่ องการ ผ่ อน ผู้เรียนบอกหลักการผ่อน
. ผ ู้เรียนบอกหลักการผ่อน หลักการผ่อนคลายกล้ามเน้ือ ม ีด้งน้ื การ ผ่อนคลายกล้ามเนื้อในผ ู้ คลายกล้ามเนื้อในผู้ปวยโรค คลายกล้ามเน้ือได้ถูกต้อง อย่าง

ลายกล้ามเน้ือได้ 1. ปฎ๊บัตในท่านอนหรีอท่าน่ังเก้าอ้ีในท่าที,สบาย และผ่อนคลาย ไม่สวม ปวยโรคความด้นโลหิตสูง ความด้นโลหิตสูง น้อย 4 ข้อใน 5 ข้อ

1

รองเท้า
2. หลับตาทุ่งความสนใจไปท่ึกลุ่มกล้ามเน้ือท่ึต้องการร ีเก
3. เกร็งกล้ามเน้ือท ึ่ร ีเกให้มากท่ึสุด นาน 5-7 วินาที (นับ 1 ต้ังแต่เร่ิม 
เกร็งจนทง 7)
4. พยายามให้รู้สิกตลอดเวลาถงแรงเกร็งน้ัน แล้วผ่อนคลายกล้ามเน้ือ 
ในทันที
5. เปรียบเทียบความเสิกแตกต่างระหว่างการเกรงและการผ่อนคลาย

-งa>
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วัตทุประลงค,’ เน้ือหา กิจกรรม สิอการลอน การประเมินผล

ผู้เรียน'ปีกปฎิบัติการผ่อน 
ลายกล้ามเน้ือได้

วิธีการผ่อนคลายกลามเ.นี้'อ
วิธีการผ่อนคลายกล้ามเน้ือ มึ 14 ท่าตามลำดับ ดังน้ี

ท่าท่ี 1 มือ กำมือขวาให้แน่นท่ีสดนับ 1.2.3......7 แล้วผ่อนคลาย ทำ
ช้ําท่ีมือซ้ายและทำพร้อมดันท้ังสองมือ
ท่าท่ี 2 แขน ยกแขนท้ังลองไปข้างหน้า เกร็งกล้ามเน้ือบริเวณข้อศอก 
และแขน นับ 1 , 2, 3 ....7 แล้วผ่อนคลายแขนลงแนบลำตัว 
ท่าท่ี 3 หน้าผาก ทำหน้าผากให้๓ ดร้ิวรอยย่นให้มากท่ีสุด นับ 1, 2, 
3...7 แล้วผ่อนคลาย
ท่าที่4 ตา หลับตาให้แน่นท่ีสุด นับ1 .2 .3 .. ..7  แล้วผ่อนคลาย 
ท่าท่ี 5 ขากรรไกร เกร็งขากรรไกรโดยดัดฟันแน่น นับ 1. 2. 3.... 7 แล้ว 
ผ่อนคลาย เม่ึอผ่อนคลายขากรรไกรและริม'ฝิปากจะแยกออกจากดันเล็ก 
น้อย
ท่าท่ี 6 ล้ิน กดดันล้ินดับเพดานปากให้แน่น นับ 1 .2 . 3.... 7 แล้ว 
ปล่อยให้ล้ินผ่อนคลายอยู่ตามสบาย
ท่าท่ี 7 ปาก เม้มริม'ฝึปากให้แน่น นับ 1. 2. 3.... 7 แล้วผ่อนคลายริม 
■ กิปากเปิน2ป'วงกลม
ท ่าท ี่8 คอ หงายสืรษะไปด้านหลังนับ 1 .2 .3  ทำสืรษะให้ดรงแล้วก้ม 
คอให้คางจรดหน้าอก นับ 1,2,3 เสิกถงความตึงเคริยดท่ีลำคอด้านหลัง 
หทุนคอไปด้านขวานับ 1,2,3 แล้วหบุนคอไปด้านซ้ายนับ 1,2,3 แล้ว 
ปล่อยให้ท่ีรษะกลับยู่ตำแหน่งท่ีสบาย แล้วปล่อยให้ผ่อนคลาย 
ท่าท่ี, 9 ไหล่ ย้กไหล่ท้ังลองข้าง ก้มคิเรษะลงระหว่างไหล่ท้ังลองข้างจน 
เสิกถงความตึงเคริยดนับ 1 ,2 ,3 .. ..7  แล้วผ่อนคลาย

- บรรยายประกอบการสาธีตการ 
ผ่อนคลายกล้ามเน้ือให้ดู แล้ว 
ให้ผู้เริยนtl กทำตามพร้อมดัน 
หลัง'จากน้ัน'ให้ผู้เริยน'ทำ'ไห้ดู

- ผู้เริยน'กิกท่าผ่อนคลายกล้าม 
เน้ือได้ท้ัง 14 ท่าตามลำดับ

177
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วัตถุประสงค์ เน้ือหา กิจกรรม สือการสอน การประเมืนผล

ท่าท่ี 10 อก สดลมหายใจเข้าให้เต็มปอดแล้วกล้ันไว้ นับ 1.2.3.....7
แล้วหายใจออกทันท แล้วผ่อนคลายปล่อยให้หายใจสบาย  ๆ ตามปกต็ 
ท่าท่ี 11 ท้อง เกร็งกล้ามเน้ือหน้าท้อง ล้งเกตความตงเครียด นับ 
1,2,3.....7 แล้วผ่อนคลาย
ท่าท่ี 12 หลัง แอ่นหลังให้มากท่ีสด จนร้สืกต็งเครียด นับา.2,3.....7
แล้วผ่อนคลาย
ท่าท่ี 13 สะโพกและต้นขา เกร็งกล้ามเน้ือสะโพกและต้นขามากท่ีสด 
โดยกดล้นเท้าลงให้แรงเท่าท่ีทำไต้ จนรู้สิกตึงเครียดบริเวณสะโพกและต้น 
ขา นับ1,2,3.....7 แล้วผ่อนคลาย
ท่าท่ี 14 น่องและเท้า กดปลายเท้าลงให้มากท่ีสด นับา,2.3.....7 แล้ว
ผ่อนคลายเท้า ต่อไปยกปลายเท้าให้ข้ึข้างบนมากท่ีสด นับ 1,2,3.....7
แล้วผ่อนคลาย

รุ้สิกหนัก และผ่อนคลายมากยงข้ึน ตลอดท่ี'วร่างกายท่อนล่าง ผ่อน 
คลายเท้า ข้อเท้า ฝ่าเท้า หน้าแข้ง เข่า ต้นขา และละโพก ปล่อย 
ให้การผ่อนคลายแผ่ขยายไปยังกระเพาะ ล่วนล่างของแผ่นหลัง และ 
หน้าอก เพมมากข้ึน และ มากข้ึน ร้สืกผ่อนคลายมากยงข้ึนท่ีไหล่ 
แขน และมือท้ังสอง เพ่ิมมากข้ึน และ มากข้ึน ลังเกตความรู้สืกของ 
การผ่อนคลายท่ีคอ ขากรรไกรท้ังสองข้าง และกล้ามเน้ือท้ังหมดบริเวณ 
ใบหน้า

CO



วัตถประสงค์ เนอหา

ผู้เริยนบอกข้อแนะนำใน 
ารเรกผ่อนคลายกล้ามเน้ือ

ขอนนะนำการปีกผ่อนคลายกล้ามเนึ๋อ
1. 'ปีกในสิงแวดล้อมท่ีเงยบสงบ
2. ให้เป็นไปอย่างข้า  ๆ ตามธรรมชาติ ไม่พยายามบังคับตนเองให้เกิด 
ผ่อนคลาย
3. อยู่ในอิริยาบถท่ีสบาย มือ แขน ขา วางตามสบาย เสิอผ้าหลวม 
ไม่รัดติง
4. ควร่ปีกทำทุกวัน  ๆ ละ 1-2 คร้ัง  ๆละ ประมาณ 15 นาทํ

ลเป
การปีกผ่อนคลายกล้ามเนื้อมืผลดในผู้ปวยโรคความคันโลหิตสูง 

ช่วยผ่อนคลายความติงเคริยด ลดความดันโลหิต ลดอาการปวดต้นคอ
และหลัง มืความสุขสงบมากข้ึน ความวิตกกังวลลดลง ทำให้การ
เริยนf ในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมกระทำ'ใต้ดข้ึน เพราะท้าผู้ปวยมื
ความเคริยด มืความวิตกกังวลมากความสามารถในการเริยน!จะลดลง 

ดังน้ันผู้ปวยจงควรไต้ปีกทักษะ การผ่อนคลายกล้ามเน้ือ ดังกล่าว 
เป็นประจำในทุก  ๆวัน

6

กิจกรรม
- บรรยาย ประกอบแผ่นพับ 
เรองการผ่อนคลายกล้ามเนื้อใน 
ผู้ปวยโรคความดันโลหิตสูง
- ต้ังคำถาม ว่า "ข้อแนะนำใน 
การปีกผ่อนคลายกล้ามเนื้อมื 
อะไรบ้าง?’,

- กล่าวส}ป พรัอมกับแนะนำ 
การลงบ ั นทํ กการปี กผ่ อน 
คลายกล้ามเนื้อในแต่ละวันที่ 
กระทำ ลงในลบุดดู่การดูแลตน 
เองท่ีไต้แจกไวัแล้ว สำหรับการ 
ประเมืนผลร่วมกันระหว่างผู้ปวย 
ญาติ และพยาบาลเม ี่ อ 
พยาบาลไปเยี่ยมบ้าน

ล่อการสอน
แผ่ นพั บ เร องการผ่ อน 

คลายกล้ามเนื้อในผู้ปวยโรค 
ความดันโลหิตสูง

- สทุดดู่มือการดูแลตนเองท่ีบ้าน 
สำหรับผู้ปวยโรคความคันโลหิต

ดูง

การประเมืนผล
- ผู้เริยนตอบข้อแนะนำในการ 
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อไต้อย่าง 
น้อย 3 ข้อ ใน 4 ข้อ

CD
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สถิติท ี่ใช ้ในการวิจัย

L สถิติที่ใช้วิเคราะห์เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย การคำนวณหาค่าความเท่ียงของแบบวัคคุณภาพ
ชีวิต โดยใช้สูตรสัมประสิทธิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach Alpha Efficient)
('เทงรัตน์ ทวีรัตน์,2538)

สูตรส้มประสิทธิควาเที่ยง
ce = N 1 - I s 1. "

N - 1 ร,, _

OC = สัมประสิทธิความเที่ยง
N = จำนวนข้อ

00 II คะแนนวามแปรปรวนแต่ล ะข้อ

00 — K
J II คะแนนความแปรวนทั้งฉบับ

2. สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล
2.1 สูตรคำนวณหาค่าเฉลี่ย (Mean) (ประคอง กรรณสูตร, 2538 : 72) 

สูตร X = E  X

X = ค่าคะแนนเฉลี่ย 
X  X = ผลรวมของคะแนนทังหมด 
ท = ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง

2.2 สูตรคำนวณหาค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviations) (ประคอง, กรรณ 
สูตร, 2538 : 72)

สูตร S .D = . /Z x 2- ( E x ) 2

S.D. = ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
E x  = ผลรวมของคะแนนท้ังหมด 
E x 2 = ผลรวมกำลังสองของคะแนนทั้งหมด

ท = ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง
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2.3 สูตรทดสอบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ย t - test (Dependent Sample) (บุญธรรม 
กิจปรีดาบริชุทธ, 2534)

สูตร t = X, - X,

\]
ร๙ / ท

Sd2 = nZd2 - (Z d)2
ก ( ก - 1)

X, = ค่าเฉลี่ยก่อนสอน
X2 = ค่าคะแนนเฉล่ียหลังสอน
d = ผลต่างระหว่างคะแนน 2 ชุด 

Sd2 = ความแปรปรวนของคะแนน 2 ชุด
ท = จำนวนของกลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการสอน

2.4 สูตรทดสอบความแตกต่างของค่าคะแนนเฉลี่ย t - test (Independent Sample) (พวง 
รัตน์ ทวีรัตน์, 2538 : 162)

สูตร t = X, - X,

(ท1- 1) ร21+ (ท2- 1)

ท1 + ท2- 2

X

/

7------------ \
1 1

\  n i 'aว /

เม่ือ df = ชั้นแห่งความเป็นอิสระ
= ท1 + ท2- 2

X, = ค่าคะแนนเฉล่ียของกลุ่มทดลอง 
Xj = ค่าคะแนนเฉล่ียของกลุ่มควบคุม 
ท1 = ขนาดของกลุ่มทดลอง
ท2 = ขนาดของกลุ่มควบคุม

ร21 = ความแปรปรวนของกลุ่มตัวอย่างท่ีสุ่มมาทดสอบ (กลุ่มทดลอง)
ร,2 = ความแปรปรวนของกลุ่มตัวอย่างท่ีสุ่มมาทดสอบ (กลุ่มควบคุม)
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ภาพท่ี 1 แสดงการสอนการวัดความดันโลหิตสำนรันสมาชิกโนครอบคร ่^ 1โวย

ภาพท่ี 2 แสดงการสอน'ฝืกปฏิบตการออกกำลังกา^ร่วมกันระ'VÎวางสมาชกโนกากา,คร า

lif
t



ภาพท่ี 3 แสดงการสอนการแกผ่อนคลายกล้ามเน้ือร่วมกันระทว่างผู้ป่วยกับสมาชิกครอบครัว

ch H T u tfw fln m o n iig n o คนเอง

เค ท ท ่กโร คค ท ุม ค ํน ใ ความสัน กเกรวมกหรนท̂โท»ไคtT/3 / ̂iï*)Ur# iนองคากฟ้วไค*องทำง-วนหป๋ก เสันm«คท่ีมๆ เส์ยฬวใครนสันฑํ1, 
-2. พเย พ๋ีอ«-เทก-พรบสัพ»»งเรอคห่ีม'นล้ืยงท่ีใค mim»u3tiri\ururn 

rWhiนนม«̂นทrûlüTn คไสั
3. พอคเอิอคใน«มองนคก ทำพเปีนสัมพา«หรอไม่เรก*'3
4. สายรทเสืยนอะนอคไสั เท่ีองคากเสันป้»อควินทเflfj-jenuwn รนrfy
5. หคอค๓อุคไหญ์0คทว่าย ทำ11า»เซนสับพานรง่ฉท่พทํ'นทํ

' ใ.ไr ท?!* ปี..
•«น าคf

[j » ttr.b’**!?!* ££ .̂̂ .iJtum
• M ? .  O M.: ท  rV r ’.?.. . . . . ( ฟ » » M. . . . ^ ^?.. ไ !พ .พ ." '.

■ '̂ «วามสันโคหิ«ชุง สัาใม่?ก»ทคะทำไงอายูสัน 
การเทพาห?««วบชุม«วามสันโคฉค 

คะ*วยค«สัครากาฬ«โรคแทรกสัอนสัน«รายไสั If *r-v l̂ uwùi .$% เพVî̂ îi.Mtsâ*»f4w

ภาพท่ี 4 แสดงการบันทึกการดูแลตนเองของผู้ป่วยและญาติ
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ป ร ะ วคัผ ูว จ ัย

น า ง ส า ว ส ุท ิน  ข ้า ข า ย  เก ิด เม ื่อ ว ัน ท ี่ 1 ม ก ร า ค ม  2 5 0 3  ท ี่จ ัง ห ว ัด น ค ร ร า ช ส ีม า  ส ำ เร ็จ  

ก า ร ศ ึก ษ า ป ร ะ ก า ศ น ีย บ ัต ร พ ย า บ า ล ศ า ส ต ร ์ เท ีย บ เท ่า ป ร ิญ ญ า ต ร ีจ า ก ว ิท ย า ล ัย พ ย า บ า ล บ ร ม ร า ช ช น น  ี

น ค ร ร า ช ส ีม า เ ม ื่อ ป ีก า ร ศ ึก ษ า  2 5 2 5  เข ้า ร ับ ก า ร ศ ึก ษ า ร ะ ด ับ บ ัณ ฑ ิต ศ ึก ษ า  ส า ข า บ ร ิห า ร ก า ร พ ย า บ า ล  

ท ี่ค ณ ะ พ ย า บ า ล ศ า ส ต ร ์ จ ุฬ า ล ง ก ร ณ ์ม ห า ว ิท ย า ล ัย เม ื่อ ป ีก า ร ศ ึก ษ า  2 5 4 0  ป ็จ จ ุบ ัน ด ำ ร ง ต ำ แ ห น ่ง

พ ย า บ า ล ว ิช า ช ีพ  7  ก ล ุ่ม ง า น ก า ร พ ย า บ า ล  โ ร ง พ ย า บ า ล ช ุม พ ว ง  จ ัง ห ว ัด น ค ร ร า ช ส ีม า
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