
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 

 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
รายนามผูทรงคุณวุฒ ิ

 
 
 



รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือ 
 
รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือ มีดังตอไปนี ้
1.  นายแพทยชัชวาล  วัฒนะกุล    โรงพยาบาลสมเด็จบรมราชนี  

ณ ศรีราชา จังหวัดชลบุรี 
2.  รอยเอก ดร.จีรนันท แกลวกลา คณะสาธารณสุขศาสตร 

มหาวิทยาลัยมหิดล 
3.  ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุภาภรณ ดวงแพง คณะพยาบาลศาสตร  

มหาวิทยาลัยบรูพา 
4.  ดร.สุกัญญา เจริญวัฒนะ คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  

มหาวิทยาลัยบรูพา 
5.  คุณสิริพร เกษไชย     พยาบาลผูเชี่ยวชาญปฏิบัติการขั้นสูง 
       สาขาอายุรศาสตรและศัลยศาสตร 

โรงพยาบาลชัยบาดาล จังหวดัลพบุรี 
6.  คุณนพรัตน เจริญกิจ     พยาบาลผูเชี่ยวชาญปฏิบัติการขั้นสูง 
       สาขาอายุรศาสตรและศัลยศาสตร 

โรงพยาบาลบานโปง จังหวดัราชบุรี 

 

 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 
 
 



 

 

 
 

แบบสัมภาษณพฤติกรรมผูปวยโรคความดนัโลหิตสูง 
 

สวนท่ี 1 แบบสัมภาษณขอมูลสวนบุคคล 
คําชี้แจง  กรุณาตอบคําถามตอไปนี้ตามความเปนจริงที่ตรงกับตัวทานมากที่สุดโดยกาเครื่องหมาย  

“√ ” หรือเติมขอความในชองวาง 
 
1.  เพศ  ( ) ชาย   ( ) หญิง 
2.  ปจจุบันอายุ...............ป  
3.  สถานภาพ  ( ) โสด  ( ) คู  ( ) หมาย/หยาราง 
4.  ระดับการศกึษา  
    ( ) ไมไดเรียน   ( ) ประถมศึกษา 
    ( ) มัธยมศกึษา  ( ) อนุปริญญา/อาชีวศึกษา 
    ( ) ปริญญาตรี   ( ) สูงกวาปริญญาตรี 
5.  อาชีพ 
    ( ) ไมประกอบอาชีพ  ( ) รับจาง 
    ( ) คาขาย   ( ) รับราชการ 
    ( ) เกษตรกรรม  ( ) อ่ืนๆ ระบุ........ 
6.  รายไดของครอบครัว 
    ( ) นอยกวา 5,000 บาท ( ) 5,000 – 10,000 บาท 
    ( ) 10,001 – 15,000 บาท ( ) 15,001 – 20,000 บาท 
    ( ) มากกวา 20,000 บาท 
7.  การรักษาทีไ่ดรับ (ระบ)ุ........................................................................................... 
……………………………………………………………………………………..... 
 
 
 
 
 

ฉบับที่.......................  
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สวนท่ี 2  แบบสัมภาษณพฤติกรรมกับการควบคุมความดันโลหิตของผูปวยโรคความดันโลหิตสงู  
 2.1  แบบสัมภาษณพฤติกรรมการรับประทานอาหาร 

 คําชี้แจง โปรดเขียนเครื่องหมาย √  ลงในชองที่ตรงกบัการรับประทานอาหารของทาน 
คําถาม แตละขอจะมีคําตอบ 5 ตัวเลือก คอื 
ปฏิบัติ ทุกวัน/ สัปดาห   หมายถึง ทานรับประทานอาหารนั้น ๆ ทุกวันใน 1 สัปดาห   
ปฏิบัติ 5 - 6 วนั/ สัปดาห  หมายถึง ทานรับประทานอาหารนั้น ๆ ประมาณ 3 - 4 วันใน 1 สัปดาห   
ปฏิบัติ 3 - 4 วนั/ สัปดาห  หมายถึง ทานรับประทานอาหารนั้น ๆ ประมาณ 2 - 3 วันใน 1 สัปดาห  
ปฏิบัติ 1 - 2 วนั/ สัปดาห  หมายถึง ทานรับประทานอาหารนั้น ๆ ประมาณ 1 - 2 วันใน 1 สัปดาห   
ไมเคยปฏิบัติ                   หมายถึง ทานไมเคยรับประทานอาหารนัน้ ๆใน 1 สัปดาห     

 
 

ขอคําถาม 

คําตอบ 
สําหรับ 
ผูวิจัย 

ปฏิบตัิ 
ทุกวัน/
สัปดาห 

ปฏิบตัิ  
5 - 6 วัน/
สัปดาห 

ปฏิบตัิ  
3 – 4 วัน/
สัปดาห 

ปฏิบตัิ  
1 - 2 วัน/
สัปดาห 

ไมเคย
ปฏิบตั ิ

1.  ทานตรวจดูปริมาณเกลือหรือ
โซเดียม ที่ฉลากอาหาร กอนเลือก
ซ้ืออาหาร 

      

2.  ทานเลือกซ้ือเนื้อสัตว ประเภท
เนื้อติดมัน เชน หมูสามชั้น หนัง
หมู  หนังไก หรือแค็บหม ู

      

3.  ทานเลือกซ้ือของหวานทีม่ี
สวนผสมของกะทิ ไดแก ขนมบัว
ลอย กลวยบวชชี ไอศกรีม 

      

4........................................................       

5........................................................       

6……………………………………       

7………………………………......       

8……………………………………       
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ขอคําถาม 

คําตอบ 
สําหรับ 
ผูวิจัย 

ปฏิบตัิ 
ทุกวัน/
สัปดาห 

ปฏิบตัิ  
5 - 6 วัน/
สัปดาห 

ปฏิบตัิ  
3 – 4 วัน/
สัปดาห 

ปฏิบตัิ  
1 - 2 วัน/
สัปดาห 

ไมเคย
ปฏิบตั ิ

18……………………………..         

19.  …………………………….       

20……………………………..       

21.  ทานกินผลไมประเภท ทุเรียน  
องุน  ลําไย  หรือเงาะ 

      

22.  ทานเติมเครื่องปรุงรส เชน 
น้ําปลา  ซอส  หรือซีอ้ิวกอน
กินอาหารที่ปรุงสําเร็จ 

      

23.  ทานกินอาหารประเภทผัด หรือ
ทอด เชนไกทอด  หมูทอด  ไข
เจียว           

      

24.  ทานกินขนมขบเคี้ยวสําเร็จรูป 
ไดแก มันฝรั่งทอด ถ่ัวทอด 

      

25.  ทานกินอาหารที่ปรุงสําเร็จ 
ไดแก  แกงจืดถุง กับขาวถุง 
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 2.2 แบบสัมภาษณพฤติกรรมการเดินเร็ว 

 คําชี้แจง โปรดตอบคําถามโดยใสเครื่องหมาย √ ลงในชองวางที่ตรงกบัการปฏิบัติ
เกี่ยวกับพฤตกิรรมการเดินเรว็ของทาน เกณฑในการตอบคําถามมีดังตอไปนี ้
เปนประจํา   หมายถึง    ทานไดปฏิบัติกจิกรรมนั้นเปนประจําทุกครั้ง 
บอยครั้ง       หมายถึง    ทานไดปฏิบัติกจิกรรมนั้นเปนสวนใหญแตไมครบทุกครั้ง 
บางครั้ง        หมายถึง    ทานไดปฏิบัติกจิกรรมนั้นหรือไมปฏิบัติกิจกรรมนั้นเทา ๆ กัน 
นาน ๆ คร้ัง   หมายถึง    ทานไดปฏิบัติกจิกรรมนั้นนาน ๆ คร้ังหรือนอยครั้ง 
ไมปฏิบัติ      หมายถึง    ทานไมไดปฏิบัตกิิจกรรมนั้นหรือไมมีกิจกรรมนั้นเลย 
 

 
 

ขอความ 

คําตอบ 

เปน 
ประจํา 

บอย 
คร้ัง 

บาง 
คร้ัง 

นาน ๆ
คร้ัง 

ไม
ปฏิบตั ิ

1.  กอนเริ่มเดนิเร็วทานทบทวนคําแนะนาํจาก
แพทยหรือบุคลากรทางดานสุขภาพในการ
ออกกําลังกาย 

     

2.  ทานจับชีพจรกอนออกกาํลังกาย       

3. ………………………………………..      

4. ………………………………………….      

5. …………………………………………..       

6. ………………………………………….      

7. …………………………………………..       

10.  หลังเดินเร็วทานสังเกตอาการผิดปกต ิเชน 
ปวดศีรษะ..................................................      

     

11.  เมื่อมีอาการผิดปกติหลังการออกกําลังกาย 
เชน ปวดศีรษะ ใจสั่น .................................. 
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โปรแกรมการเลาเรื่อง 
 
 โปรแกรมการเลาเรื่อง เปนกจิกรรมที่ผูวิจยัสรางขึ้น ประกอบดวย การใหความรู การสาธิตและการฝกทักษะ รวมกับกลุมเลาเรื่องเกี่ยวกับพฤตกิรรม
การเดินเรว็ และพฤติกรรมการรับประทานอาหาร เพื่อสงเสริมใหผูปวยโรคความดนัโลหิตสูงสามารถควบคุมความดันโลหติไดอยางมีประสิทธิภาพ 
กลุมเปาหมาย 
 ผูปวยโรคความดันโลหิตสูง ระดับ 1  
สถานที่ดําเนินการ 
 สัปดาหที่ 1 ศูนยสุขภาพชุมชนโนนดนิแดง อําเภอโนนดนิแดง จังหวัดบุรีรัมย 
 สัปดาหที่ 2 - 6 ดําเนินกิจกรรมกลุมยอยทีศ่าลาประชาคมภายในหมูบาน กลุมละ 1 วันตอสัปดาห เวลา 19.00 – 20.30 น. 
ระยะเวลาดําเนินงาน จํานวน 6 สัปดาห ดงันี ้
 การประเมินสภาพรางกายของผูเขารวมการวิจัยทกุราย...................................................................................................................................... 
 สัปดาหที่ 1 การใหความรู  
 ผูวิจัยใหความรู.................................................................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................................................................................................  
 สัปดาหที่ 2 กลุมเลาเรื่องการเดินเร็ว 
 กลุมเลาเรื่องเกี่ยวกับการเดนิเร็ว.................................................................. 
 สัปดาหที่ 3 กลุมเลาเรื่องการรับประทานอาหาร 
 กลุมเลาเรื่องเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร..................................................... 
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 สัปดาหที่ 4 กลุมเลาเรื่องการเดินเร็ว 
 กลุมเลาเรื่องเกี่ยวกับการเดนิเร็ว...................................................................... 
 สัปดาหที่ 5 กลุมเลาเรื่องการรับประทานอาหาร 
 กลุมเลาเรื่องเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร ................................................... 
 สัปดาหที่ 6 ประเมินผล 
 สัมภาษณพฤติกรรมการเดินเร็ว พฤติกรรมการรับประทานอาหารและวดัความดนัโลหิต 
อุปกรณหรือสื่อประกอบกิจกรรม คูมือสําหรับผูปวยโรคความดันโลหิตสูง แบบวดัการรับรูถึงความเหนื่อยขณะออกกําลังกาย (Borg scale) และตัวอยางการเลา
เรื่อง 
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สัปดาหที่ 1  

วัตถุประสงค รายละเอียดกิจกรรม ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการเรียนรู
และปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

สื่อ/อุปกรณ การประเมินผล 

เพื่อใหผูปวยโรค
ความดันโลหติสูงมี
ความรูและเขาใจ
เรื่อง................... 
 

ขั้นนํา ใชเวลา 20 นาที 
1.  ผูวิจัยแนะนําตนเอง ชี้แจงวัตถุประสงคของการวิจยั
และขอความรวมมือในการทาํวิจยั 
 2.  จากนั้นผูวจิัย วดัความดนัโลหิตใหกับผูปวยทุกราย  
ขั้นดําเนนิการ ใชเวลา 120 – 150 นาที 
1.  ผูวิจัยใหความรูเรื่องพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารที่มีผลตอการควบคุมความดันโลหิตสูง 
ประกอบดวย 
………………………………………………………
………………………………………………………
………………………………………………………
………………………………………………………
………………………………………………………
………………………………………………………
……………………………………………………… 

 
 
 
- ประเมินรางกาย โดยการวดั
ความดันโลหติสูง 
…………………....................... 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 
…………………………………. 

 
 
 
- เครื่องวัด 
ความดันโลหติ 
 
-  การบรรยาย 
……………….. 
………………… 
………………… 
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วัตถุประสงค รายละเอียดกิจกรรม ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการเรียนรู 
และปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

สื่อ/อุปกรณ การประเมินผล 

 2.  ผูวิจัยใหความรูเรื่องการเดินเร็ว ประกอบดวย 
    2.1  ประโยชนของการเดนิเร็ว 
……………………………………………………… 
……………………………………………………… 
……………………………………………………… 
3.  แนะนําการสังเกตความเหนื่อยในการเดนิเร็ว 
4.  สาธิตและฝกปฏิบัติการเดินเร็ว จนสามารถทําได
ถูกตอง 
5..................................................................................... 
……………………………………………………… 
……………………………………………………… 
……………………………………………………… 
8.  มอบหมายใหเตรยีมเรื่องเลา กําหนดใหเปนเรื่องการ 
ออกกําลังกายและควบคุมอาหาร 

- จากประสบการณที่เคยปฏิบัติ 
................................................ 
................................................. 
............................................... 
- ความรูที่ไดจากการใหความรู
เรื่องการออกกาํลังกายที่เหมาะกับ
ผูปวยโรคความดันโลหิตสูง 
 
 
 
 

- การซักถาม/
สัมภาษณ 
 
 
 
 
 
- Borg scale 
 
 
-ตัวอยางเรื่องเลา 
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สัปดาหที่ 2 

วัตถุประสงค รายละเอียดกิจกรรม ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการเรียนรู 
และปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

สื่อ/อุปกรณ การประเมินผล 

1.  เพื่อใหผูปวยได
เรียนรูจาก.............. 
.............................. 
2.  เพื่อใหผูปวยมี
สวนรวม................. 
.......................... 
3 . เพื่อสงเสริมให
ผูปวย..................... 
.............................  

ขั้นนํา ใชเวลา 5 นาที 
1.  ผูวิจัยจดัสถานที่ใหมีความสงบ 
2.  ผูวิจัยแนะนําตัวพรอมทัง้กลาวทักทายสมาชิกกลุม  
ขั้นดําเนนิการ ใชเวลา 60 – 90 นาที 
1.  ผูวิจัยและสมาชิกกลุมวางเปาหมายรวมกันในการ
ปฏิบัติกิจกรรมการเดินเรว็
........................................................................................... 
2…………………………………………………………
3…………………………………………………………
4…………………………………………………………
………………………………………………………… 
5.  ผูวิจัย เปนผูคอยควบคุมเวลาในการเลาเรื่องและ
กระตุน
.......................................................................................... 

 
- บรรยากาศในการปฏิบัติ
กิจกรรม 
………………………………
………………………………
……………………………… 
………………………………
………………………………
……………………………… 
 

 
 
 
 
 
 
การเลาเรื่อง 
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สัปดาหที่ 3 

วัตถุประสงค รายละเอียดกิจกรรม ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการเรียนรู 
และปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

สื่อ/อุปกรณ การประเมินผล 

1.  เพื่อใหผูปวยได
เรียนรูจาก............... 
2.  เพื่อใหผูปวยมี
สวนรวม............ 
3.  เพื่อสงเสริมให
ผูปวย...................  

ขั้นนํา ใชเวลา 5 นาที 
1.  ผูวิจัยจดัสถานที่ใหมีความสงบ 
2.  ผูวิจัย กลาวทักทายสมาชิกกลุม  
ขั้นดําเนนิการ ใชเวลา 60 - 90 นาที 
1.  ผูวิจัย ใหสมาชิกกลุมวางเปาหมายรวมกันในการ
ปฏิบัติกิจกรรมการรับประทานอาหาร
.................................................................... 
2…………………………………………………………
………………………………………………………… 
3…………………………………………………………
…………………………………………………………
………………………………………………………… 
4. เมื่อการเลาเรื่องสิ้นสุด  
………………………………………………………… 
5………………………………………………………… 

 
- บรรยากาศในการปฏิบัติ
กิจกรรม 
………………………………
………………………………
………………………………
………………………………
………………………………. 
- การสื่อสารเพื่อเกิดการเรียนรู
และเกดิการเปลี่ยนแปลง
ดาน…………………………
………………………………
………………………………
………………………………
……………………………… 

 
 
 
 
 
 
การเลาเรื่อง 
…………………
…………… 
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สัปดาหที่ 4 

วัตถุประสงค รายละเอียดกิจกรรม ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการเรียนรู 
และปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

สื่อ/อุปกรณ การ
ประเมินผล 

1. เพื่อใหผูปวยได
เรียนรูจาก............... 
2. เพื่อใหผูปวยมี
สวนรวม.............. 
3. เพื่อสงเสริมให
ผูปวย...................... 
 
 

ขั้นนํา ใชเวลา 5 นาที 
1. ผูวิจัยจดัสถานที่ใหมีความสงบ 
2. ผูวิจัย กลาวทักทายสมาชกิกลุม  
ขั้นดําเนนิการ ใชเวลา 60 – 90 นาที 
1. ผูวิจัย ทบทวนถึงเปาหมายที่เคยตั้งไวใหสมาชิกทราบ
................................................................................................
....................... ........................................................................ 
2.……………………………………………………………
……………………………………………………………… 
3……………………………………………………………
………………………………………………………………
……………………………………………………………… 
4. เมื่อการเลาเรื่องสิ้นสุด 
………………………………………………………………
…………………………………………………………….. 

 
- บรรยากาศในการปฏิบัติ
กิจกรรม 
…………………………………
…………………………………
…………………………………
…………………………………
…………………………………
…………………………………
…………………………………
…………………………………
……………………………… 

 
 
 
 
 
 
การเลาเรื่อง 
……………
……………
……………
…………… 

 

 
 
 



 

89 

สัปดาหที่ 5 

วัตถุประสงค รายละเอียดกิจกรรม ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการเรียนรู 
และปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

สื่อ/อุปกรณ การ
ประเมินผล 

1. เพื่อใหผูปวยได
เรียนรูจาก............... 
2. เพื่อใหผูปวยมี
สวนรวม............ 
 3. เพื่อสงเสริมให
ผูปวย.................  

ขั้นนํา ใชเวลา 5 นาที 
1. ผูวิจัยจดัสถานที่ใหมีความสงบ 
2. ผูวิจัยกลาวทักทายสมาชกิกลุม  
ขั้นดําเนนิการ ใชเวลา 60 – 90 นาที 
1. ผูวิจัย ทบทวนถึงเปาหมายที่เคยตั้งไวใหสมาชิกทราบ
................................................................................................ 
2.……………………………………………………………
………………………………………………………………
……………………………………………………………… 
3……………………………………………………………
……………………………………………………………… 
4. เมื่อการเลาเรื่องสิ้นสุด ผูวิจัยจะสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูจากการ
เลาเรื่อง  
………………………………………………………………
……………………………………………………………… 

 
- บรรยากาศในการปฏิบัติ
กิจกรรม 
- ปฏิสัมพันธของสมาชิกภายใน
กลุม  
…………………………………
…………………………………
…………………………………
…………………………………
…………………………………
………………………………… 
 

 
 
 
 
 
 
การเลาเรื่อง 
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แบบวัดการรบัรูถึงความเหนื่อยขณะออกกําลังกาย (Borg scale) 
 

คะแนนความเหนื่อย ความหนักในการออกําลังกาย ระดับความเหนื่อย 

6 

นอยมาก ไมรูสึกเหนื่อย 
7 

8 

9 

10 
นอย เร่ิมรูสึกเหนื่อยเล็กนอย 

11 

12 
ปานกลาง 

รูสึกเหนื่อย หายใจเร็ว 

13  

14 

หนัก 

รูสึกเหนื่อยจนหอบ ใจสั่น  

15 ทํากิจกรรมตอไมไหว 

16 ตองนั่งพัก 

17 
หนักมาก 

  

18 รูสึกเหนื่อย  ไมมีแรง 

19 หายใจไมทัน ตองนอนพัก 

20 หนักที่สุด   
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ตัวอยางเรือ่งเลา: การออกกําลังกาย 

 
 

ผูเลา เร่ืองที่เลา/ สรุปสาระสําคัญ ความรูท่ีไดรับ 
คนที่ 1 

 
เร่ือง  อยากลองทําดูบาง 

       เมื่อกอนฉนัไมเคยเชื่อวาการออกกําลังกายทําให
ความดันโลหติลดลงเลย แตฉันเห็นปาขางๆบานเคาก็
เปนความดนัโลหิตสูงเหมือนกัน แกไปเตนแอโรบิก 
ทุกวันเลย ผลปรากฏวาตอนนี้นะแกไมไดกินยาเลย ฉัน
ก็เลยลองออกกําลังกายดูบาง แตเปนการปนจักรยานนะ 
ก็ทําไปไดซักระยะหนึ่งนะก็ไปตรวจรับยาตามปกติ 
หมอบอกวาความดันโลหิตอยูในเกณฑดตีลอด ซ่ึงฉันก็
ปนจักรยานมาตลอด จนไดเปนคนไขดีเดนที่สามารถ
ควบคุมความดันโลหิตสูงไดดี และไดรับรางวัลดวย 

- เรียนรูจากการ
กระทําของผูอ่ืน 
- มีความมุงมัน่และ
ตั้งใจในการปฏิบัติ
กิจกรรม 
 

คนที่ 2 เร่ือง  ความภมูิใจของฉัน 
       กอนหนานี้ไมมีความรูเรื่องโรคความดันโลหิตสูง
เลย และก็ไมรูวาตองดแูลตนเองยังไง รูแตวาตองกินยา 
แตทําไมฉันควบคุมความดนัโลหิตสูงไมไดเลย จนมา
วันหนึ่งพยาบาลไดเชิญใหไปเขารวมกลุมผูปวยโรค
ความดันโลหติสูงเพื่อทํากิจกรรม ซ่ึงเปนการออกกําลัง
กายโดยการเตนแอโรบิก ซ่ึงพยาบาลบอกวาถาออก
กําลังกายสม่ําเสมอจะทําใหความดันลดลงได ฉันก็เลย
ลองออกกําลังกายดใูนตอนแรกก็ปวดเมื่อยตามตัวจน
อยากจะเลิกทํา แตตอนนัน้แฟนใหกําลังใจก็เลยออก
กําลังกายตอ พอเร่ิมเขาสัปดาหที่ 2 ก็ไมมีอาการปวด
เมื่อย แถมยังกระฉับกระเฉงอีกดวย แตที่สําคัญนะสิ่งที่
ตั้งใจก็ประสบผลสําเร็จจนได (ยิ้ม) ฉันสามารถลด
ความดันลดได ซ่ึงเปนสิ่งที่ฉันภูมิใจมากที่สุด 

- เปาหมายชัดเจน
และ 
 มุงมั่นสูเปาหมาย 
- ความอดทน/ 
พยายาม 
- กําลังใจจากบุคคล
รอบขางเปนสวนที่
ใหสําเร็จ 
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ตัวอยางเรือ่งเลา: การควบคุมอาหาร 

 

ผูเลา เร่ืองที่เลา/ สรุปสาระสําคัญ ความรูท่ีไดรับ 
คนที่ 1 

 
เร่ือง  กินเพื่อรักษาความดัน 

       เมื่อกอนมอีะไรก็กนิ ไมเคยงดอาหาร ฉนัทํา
ไมได (โบกมอืไปมา) ก็ฉันชอบกินขาหม ูฉันทําทีนะ
หมอใหญมาก กินไดเปนอาทิตยเลย พอหมอบอกให
งดฉันก็ไมงด จนความดันฉนัสูงขึ้นจนไดเพิ่มยา ลูก
สาวจึงรับไปอยูดวย เคาเปนคนทํากับขาวใหกินเอง
รสชาดจืดสนทิ อาหารมัน ๆไมเคยไดกิน อยูอยางนัน้
นานมาก จนความดันก็เร่ิมลดลงเรื่อย ๆ จนนี้หมอ
บอกวาถายังลดความดนัลดไดอีก อาจมีโอกาสลด
จํานวนยาทีก่นิอยูทุกวันนี้ ฉันก็หวังวาฉนัจะสามารถ
ควบคุมความดันได 

- เปาหมายตองชัดเจน
และตั้งใจปฏิบัติ 
- ผูดูแลมีสวนให
เปาหมายประสบ
ผลสําเร็จ 
- คนเดียวไมสามารถ 
 ทําสําเร็จได 

คนที่ 2 เร่ือง  ความรูที่ไดจากการอาน 
       ผมเปนคนที่ชอบอานหนังสือ วันหนึ่งผมไปราน
หนังสือในละแวกบานเจอหนังสือเลมหนึ่งนาสนใจ 
เพราะเปนเรื่องที่เกี่ยวกับอาหารของผูปวยโรคความ
ดันโลหิตสูง ซ่ึงผมก็เปนโรคความดันอยูจึงตัดสินใจ
ซ้ือมาอาน กินอยางไรถึงสามารถควบคุมความดัน
โลหิตสูงได  เมื่ออานแลวกเ็ลยลองทําตามคําแนะนํา
ในหนังสือ ซ่ึงผมลงมือปฏิบัติตามคําแนะนําอยาง
จริงจังประมาณ 2 เดือน จากที่ผมเคยควบคมุความดัน
ไดดีอยูแลว ยิ่งทําใหความดันของผมลดลงจนเกือบ
อยูในเกณฑปกติ หมอบอกวาถายังควบคุมไดดีจะให
หยุดกินยา และจะใหควบคมุพฤติกรรมแทนการกิน
ยา ไดยินอยางนั้นยิ่งทําใหผมมีกําลังใจในการปฏิบัติ
มากขึ้น 

- ใฝรู ในการดแูล
ตนเอง 
- มีการเรียนรู
ตลอดเวลา 
- มีความพยายาม 
- มุงมั่นและตัง้ใจ 
-การสรางแรงจูงใจให
ตนเอง 
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โดย 
น.ส. สุพาภร   วังคะวิง 

นิสิตพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต  
สาขาการพยาบาลผูใหญ 

คณะพยาบาลศาสตร  มหาวิทยาลยับูรพา 

คูมือสําหรบัผูปวยโรคความดันโลหิตสูง 
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คํานํา 
 
ปจจุบันประเทศไทย พบผูปวยโรคความดันโลหิตสูงมีแนวโนมสูงขึ้น 

ซึ่งเปนปญหาสุขภาพที่สําคัญของประเทศและ ยังพบวาผูปวยโรคความดัน
โลหิต สวนใหญไมสามารถควบคมุความดันโลหิตได สาเหตุสวนใหญเกิดจาก
ขาดการออกกําลังกายและไมสามารถควบคุมอาหารเฉพาะโรคได  

ดังนั้นจึงควรสงเสริมใหผูปวยสามารถปฏิบติัพฤติกรรมดังกลาวให
ถูกตองและอยางสม่ําเสมอ เพื่อใหผูปวยโรคความดันโลหิตสูงสามารถควบคมุ
ความดันโลหิตและลดอัตราการเกิดภาวะแทรกซอนจากโรคความดันโลหติสูง
ไดจึงไดจัดทําคูมือสําหรับผูปวยโรคความดันโลหิตสูง ขึ้นมาเพื่อใหผูปวย
สามารถนําไปปฏิบัติไดอยางถูกตอง 

 
                                                                               สุพาภร  วังคะวิง 
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คูมือสําหรบัผูปวยโรคความดันโลหิตสูง 
โรคความดันโลหิตสูง  หมายถึงภาวะที่แรงดันของเลือดที่อยูในหลอด

เลือดมีคาสูงเกินปกติ (ความดันโลหิตเทากับหรือ สูง
กวา 140/90 มิลลิเมตรปรอทอยูตลอดเวลา)  

 อุบัติการณ 
โรคความดันโลหิตสูงพบไดประมาณ 5–10 % 

ของประชากร สวนมากจะเริ่มพบในคนที่มีอายุ
มากกวา 30 ปขึ้นไปโดยไมทราบสาเหตุแนชัด  

ความชุก  
โรคความดันโลหิตสูงทั่วโลกพบมากถึง 100 ลานคนและมีแนวโนมจะ

สูงขึ้นเรื่อย คาดการณวาอีก 20 ปขางหนาคือ ในป พ.ศ. 2565 จะมีผูเสียชีวิตดวย
โรคไมติดตอสูงถึงรอยละ 73.0 สําหรับประเทศไทยตั้งแตป พ.ศ. 2541 - 2550 
พบวาจํานวนการเขารับการรักษาในโรงพยาบาลและอัตราการเสียชีวิตดวย 
โรคความดันโลหิตสูงเพิ่มขึ้นสูงทกุป 
สาเหตุ  
1.  อายุต้ังแต 30 ปขึ้นไป พบมากในผูสูงอายุ 
2.  พันธุกรรมหรือมีประวัติคนในครอบครัว เชน บิดา มารดา 
 พี่หรือนองเปนโรคความดันโลหิตสูง               
3………………………………………. 
4……………………………………… 
5……………………………………….   
6………………………………………   
7……………………………………….   
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อาการและอาการแสดง  
ผูปวยความดันโลหิตสูงระยะเริ่มแรกสวนใหญจะไมมี

อาการปรากฏใหเห็น แตในรายที่มีอาการสวนใหญจะมี
อาการมึนงง ตาพรามัว ปวดศีรษะบริเวณทายทอย …….. 
............................................................................................ 
………………………………………………………….. 
ภาวะแทรกซอน  

1.  โรคหัวใจ 
2.  โรคหลอดเลือดในสมองแตกหรืออัมพฤกษ อัมพาต 
3………………………….   
4…………………………...   

การรักษา 
1.  การรักษาโดยการใชยา ผูปวยจะไดรับประทานยาลดความดันโลหิตเปน

ประจํา  
2.  การรักษาโดยไมใชยา ไดแก ควบคุมน้ําหนัก งดสูบบุหรี่และงดดื่มสุรา ชา 

กาแฟ  ไมเครียด ออกกําลังกายเปนประจํา จํากัดเกลือหรืออาหารรสเค็ม 
การออกกําลังกายสําหรับผูปวยโรคความดันโลหิตสูง 
ผูปวยโรคความดันโลหิตสูง ควรออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ การออก

กําลังกายเพื่อลดความดันโลหิตสูง ควรใชการออกกําลังกายแบบตอเนื่อง เชน 
การเดินเร็ว ซึ่งการเดินเร็วจะตองเดินใหไดประมาณ 100 - 130 กาว/ นาที เปน
เวลาอยางนอยวันละ 30 นาที จํานวน 3 - 5 วัน/ สัปดาห โดยรักษาระดับความ
เหนื่อยใหอยูในระดับพอเหมาะคือสามารถพดูคุยกับบุคคลอื่นไดโดยไมเหนื่อย
มากขณะเดินเร็ว   

ขอควรจํา ไมควรออกกําลังกายอยางหักโหมเพราะอาจเกิดอันตรายได 
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หลักในการเดินเร็ว 
   1. อบอุนรางกายโดยการเดินชาๆหรือกายบริหารเปน
เวลา 5-10 นาที เพื่อใหหัวใจคอยๆเตนเร็วขึ้น  

 
 
 
2. เริ่มเรงความเร็วในการเดิน แลวรักษาความเร็ว 

ใหคงที่ อยางตอเนื่อง 30 นาที …………………… 
…………………………………………………. 

 
 

3. เริ่มลดความเร็วลงเรื่อยๆ จนหัวใจเตนปกติ  
หรือการยืดกลามเนื้อเปนเวลา 5-10 นาที 

 
 
ขอบงชี้ในการหยุดออกกําลังกาย 
 1. หายใจลําบาก เจ็บแนนหนาอก 
 2. มึนงง เวียนศีรษะ หรือเดินเซ เปนลม คลืน่ไส อาเจียน หนาซีด หรือ
แดงคล้ํา 
 3…………………………………… 
 4……………………………………  
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การรับประทานอาหารสําหรับผูปวยโรคความดันโลหิตสูง 
อาหารที่เหมาะสมกับผูปวยโรคความดันโลหิตสูง คือควรหลีกเลี่ยง

อาหารที่มีรสเค็ม เพราะปริมาณเกลือทําใหความดันโลหิตสูง ไดแก 
            1. เกลือ ควรรับประทานนอยกวา 1 ชอนชา/วัน พรอมทั้งหลีกเลี่ยง 
อาหารและเครื่องปรุงที่มีรสเค็ม ไดแก ปลาเค็ม ปลารา ไขเค็ม น้ําปลา กะป 
ซอสถั่วเหลอืง ซีอ้ิวขาว ซีอ้ิวดํา น้ํามันหอย  

 
 
 
 

  2. อาหารมัน ควรหลกีเลี่ยงเนื้อสัตวติดมันเชน หนังไก หมูสามชั้น และ
อาหารที่ใชน้ํามันในการปรุง เชน อาหารทอด อาหารผัด  

 
 
 
 

3. เพิ่มการรับประทานผักและผลไมใหมากขึ้นไมจํากัด อยางนอย 
0.5 กิโลกรัมตอวัน ควรเลี่ยงผลไมที่มีรสหวาน 
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ตาราง อาหารสําหรับผูปวยโรคความดันโลหติสูงรับประทานได 
และควรงด 

ชนิดอาหาร อาหารที่รับประทานได อาหารที่ควรงด 
ธัญพืช ขาว ขนมปงไมใสเกลือ และ

ผลิตภัณฑจากแปงไมใสเกลือ 
ธัญพืชทุกชนิดที่ใสเกลือ ผงฟู  
ผงชูรส 

เนื้อสัตว เนื้อที่ไมติดมัน เนื้อปลาและถั่ว
เมล็ดแหงตางๆ 

เนื้อแดง และอาหารหมักดองและ
แปรรูป เชน ปลากระปอง ปลา
เค็ม …………………………… 
………………………………… 

ผลไม  ผลไมทุกชนิด ผลไมกระปองที่มีเกลือและกันบูด  
…………………………………. 
………………………………… 

ผัก ผักทุกชนิด ผักกระปอง ผักดอง 
ไขมัน น้ํามันพืช ถั่วเหลือง  

รําขาว ดอกทานตะวัน  
ขาวโพด 

น้ํามันปาลม กะทิ น้ํามันจากสัตว 

เครื่องปรุง เครื่องเทศที่ไมมีโซเดียม 
น้ําตาล น้ําสมสายชู 

กะป เตาเจี้ยว เตาหูยี้ ซอสชนิด
ตางๆ …………………………. 
…………………………………. 
……………………………….. 

ไข ไขสดประกอบอาหารโดยไม
ปรุงเค็ม 

ไขเค็ม ไขเยี่ยวมา ไขดอง 

น้ํานม นมพรองมันเนย นมทุกชนิดที่
ไมมีมัน 

นมเปรี้ยว 
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คําแนะนําสาํหรับผูมีความดันโลหติสูง 
    1. ควรควบคุมน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติ โดยกิน อาหารใหครบ 5 หมู 
และเพิ่มอาหารที่มีกากใย เชน ผัก ผลไม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสงู เชน หนัง
เปด หนังไก หมูสามชัน้ อาหารใสกะทิ ขนมหวาน  

2.……………………………………………………..  
3.……………………………………………………..  
4.……………………………………………………..  
5.……………………………………………………..  
6.……………………………………………………..  
7.…………………………………………………….. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ค 

หนังสือรับรองการพิจารณาจริยธรรม 
ใบยินยอมเขารวมการวจิัย 
พิทักษสิทธิผูรวมวจิัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 



แบบรายงานผลการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย  
มหาวิทยาลัยบูรพา  
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ใบยินยอมเขารวมการวิจยั 

 
 เนื่องดวยดิฉนั นางสาว สุพาภร วังคะวิง นสิิตปริญญาโทสาขาการพยาบาลผูใหญ  
คณะพยาบาลศาสตรมหาวิทยาลัยบูรพา กําลังศึกษาวจิัยเร่ืองผลของการเลาเรื่องตอพฤติกรรมการ
เดินเรว็ พฤติกรรมการรับประทานอาหารและความดันโลหิตของผูปวยโรคความดันโลหิตสูง ใคร
ขอความรวมมอืจากทานเขารวมในการวจิัยครั้งนี้โดยตอบแบบสัมภาษณขอมูลสวนบุคคล แบบ
สัมภาษณพฤติกรรมการรับประทานอาหารของผูปวยความดันโลหิตสูง แบบสัมภาษณพฤตกิรรม
การเดินเรว็ และเขารวมกจิกรรมกลุมเลาเรื่อง ซ่ึงการเขารวมวิจยัคร้ังนี้เปนการสรางเสริมสุขภาพให
ดีขึ้น หากเกิดอันตรายหรือบาดเจ็บจากการวิจัยกลุมตัวอยางจะไดรับการดูแลตามมาตรฐานการ
พยาบาลจากทมีแพทยและพยาบาลของโรงพยาบาล และขอมูลวิจัยในครั้งนี้จะเก็บเปนความลับไม
มีการเปดเผยชือ่ จะนําเสนอในภาพรวมเทานั้น ผูวิจยัจะเกบ็ขอมูลเปนความลับและดําเนินการอยาง
รัดกุมปลอดภยัจะไมมีการอางถึงโดยใชชือ่ในรายงานใด ๆ ที่เกี่ยวกับการวิจยัในครัง้นี้ ผลการวิจัย
คร้ังนี้จะเปนประโยชนโดยนาํมาเปนขอมูลในการใหคําแนะนํา สงเสรมิใหประชาชนให
ความสําคัญในการออกกําลังกายแบบเดินเร็วและการรับประทานอาหารที่เหมาะสมกบัโรคเพื่อให
สามารถควบคุมความดันโลหิตใหอยูในเกณฑการรักษา 
 หากมีขอสงสัยประการใดเกีย่วกับการวจิัยครั้งนี้ ดิฉันมีความยนิดีใหทานซักถามและ
ยินดีตอบขอสงสัยของทานตลอดเวลา ทานมีสิทธิ์ที่จะตอบรับหรือปฏิเสธการเขารวมวิจัยคร้ังนี ้
และถึงแมทานยินดีเขารวมในการวจิัยแลวทานมีสิทธิ์ที่ถอนตัวจากการเขารวมวิจยัไดตลอดเวลา 
โดยไมมีขอแมใด ๆ และไมมีผลกระทบใด ๆ ทั้งสิ้นดิฉันหวังวาจะไดรับอนุเคราะหจากทาน 
ในการรวมการวิจัยและขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี้ 
 
           สุพาภร วังคะวิง 
            ผูวิจัย 
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สําหรับผูเขารวมวจิัย 
 ขาพเจาไดอานและไดรับคําอธิบายตามรายละเอียดขางบนอยางครบถวน และม ี
ความเขาใจเปนอยางด ี
 ( ) ยนิดีเขารวมวิจยั 
 ( ) ไมยินดเีขารวมวิจยั 
 
          ลงชื่อ.................................................... 
          วันที่.......เดือน....................พ.ศ............ 
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ใบยินยอมเขารวมการวิจยั 

------------------------ 
 หัวขอวิทยานพินธ    เร่ือง ผลของการเลาเรื่องตอพฤติกรรมการเดินเรว็ พฤติกรรมการ
รับประทานอาหาร และความดันโลหิตของผูปวยโรคความดันโลหิตสูง  
 วันใหคํายนิยอม  วันที่ …………………เดือน…………………พ.ศ. …………. 
กอนที่จะลงนามในใบยินยอมเขารวมการวจิัยนี้ ขาพเจาไดรับการอธิบายจากผูวิจัยถึงวัตถุประสงค
ของการวิจยั  วิธีการวิจยั  ประโยชนที่จะเกิดขึ้นจากการวิจัยอยางละเอยีดและมีความเขาใจดแีลว  
ขาพเจายนิดีเขารวมโครงการวิจัยนี้ดวยความสมัครใจ  และขาพเจามีสิทธิที่จะบอกเลิกการเขารวม
ในโครงการวจิัยนี้เมื่อใดก็ได   และการบอกเลิกการเขารวมการวจิัยนี้ จะไมมีผลกระทบใด ๆ ตอ
ขาพเจา 
 ผูวิจัยรับรองวาจะตอบคําถามตาง ๆ ที่ขาพเจาสงสัยดวยความเต็มใจ ไมปดบัง ซอนเรน
จนขาพเจาพอใจ  ขอมูลเฉพาะเกีย่วกับตัวขาพเจาจะถูกเก็บเปนความลับและจะเปดเผยในภาพรวมที่
เปนการสรุปผลการวิจัย  
 ขาพเจาไดอานขอความขางตนแลว และมีความเขาใจดีทุกประการ และไดลงนามใน 
ใบยินยอมนีด้วยความเต็มใจ 
 
 
   ลงนาม………………………………………………………ผูยินยอม 
             (…………………………………………………………) 
   ลงนาม…………………………………………………………พยาน 
             (…………………………………………………………) 
   ลงนาม………………………………………………………ผูทําวิจัย 
              (นางสาว สุพาภร วังคะวิง) 
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 ขาพเจาไมสามารถอานหนังสือได  แตผูวิจยัไดอานขอความในใบยินยอมนี้ใหขาพเจา
ฟงจนขาพเจาเขาใจดแีลว  ขาพเจาจึงลงนามหรือประทับลายนิ้วหัวแมมือของขาพเจาในใบยินยอมนี้ 
ดวยความเต็มใจ 
 
   ลงนาม………………………………………………………ผูยินยอม 
             (…………………………………………………………) 
   ลงนาม…………………………………………………………พยาน 
             (…………………………………………………………) 
   ลงนาม…………………………………………………………พยาน 
             (…………………………………………………………) 
   ลงนาม………………………………………………………ผูทําวิจัย 
             (…………………………………………………………) 

 

 
 

 
 

 
 
 




