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ID SUBMISSION

DATE

SUBMITTED BY ORGANIZATION FILENAME STATUS SIMILARITY

INDEX

1 Buddhist Principles of Holistic Health Care in Ederly

people

Phrasunthornkittikhun วารสารมหาจฬุาวชิาการ 1.87 %

2 หลกัสขุบญัญัตไิทยสมยัใหมก่บัหลกัการพัฒนาตามแนวคดิ
ไตรสกิขา

สรุยิะรังษี, ดร.สนุทรี วารสารวชิาการธรรมทร
รศน์

1.66 %

3 พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองของประชาชนในเขตเทศบาล
เมอืงจันทบรุ,ีHealth care behaviors of the people in

Chanthaburi municipality

ชาลนิ ีพรตเจรญิ มหาวทิยาลยับรูพา 0.90 %

4 Model Development of Monk's Holistic Health Care in

Khon Kaen Province through the Network Participation

พระครสูวุธิานพัฒน
บณัฑติ, พระครสูวุธิาน
พัฒนบณัฑติ

วารสารสํานักงานป้องกนั
ควบคมุโรคที� 7 ขอนแกน่

0.63 %

5 พฤตกิรรมการดแูลตนเองของผูป่้วยความดนัโลหติสงู กิ�งอําเภอ
เขาคชิฌกฏู จังหวดัจันทบรุี

จันทน ีเปี�ยมนุ่ม มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 0.50 %

6 ผลของโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤตกิรรมตอ่ความรู ้พฤตกิรรมการ
ดแูลตนเอง และระดบั ความดนัโลหติของกลุม่เสี�ยงตอ่โรคความ
ดนัโลหติสงู โรงพยาบาลแกง้ครอ้ จังหวดัชยัภมูิ

หรัิญเกดิ, ทรัพยท์วี วารสารการพยาบาลและ
การดแูลสขุภาพ

0.49 %

7 การพัฒนารปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพเพื�อป้องกนั การเกดิโรคเบา
หวานรายใหมใ่นชมุชน The Development of Health

Promotion Model for Prevention New Cases of

Diabetes Mellitus in Community

สวา่งศร,ี วฒันา วารสารพยาบาลทหารบก 0.46 %

8 PROCESS AND RESULTS OF BUDDHISM HOLISTIC WELL-

BEING PROMOTION.

สงิหคํ์า, อุน่เอื�อ วารสารสมาคมนักวจัิย 0.45 %

9 การแกปั้ญหาความเครยีดตามหลกัสตปัิฏฐาน 4 รตนญาโณ , พระประเสรฐิ
ศกัดิ�

วารสารบณัฑติศกึษามหา
จฬุาขอนแกน่

0.44 %

10 ผลของโปรแกรมความเชื�อดา้นสขุภาพตอ่พฤตกิรรมการป้องกนั
ภาวะแทรกซอ้นของผูส้งูอายทุี�มโีรคความดนัโลหติสงู

สภุาวด ีพรมแจม่ จฬุาลงกรณม์หาวทิยาลยั 0.43 %
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Match Details

ฉสารบญับทคดัยอ่ภาษาไทยกบทคดัยอ่ภาษาองักฤษคกติตกิรรมประกาศจสา
รบญัฉสารบญัตารางซสารบญัรปูฌสารบญัแผนภาพญบทที�๑บทนํา๑๑๑ความ
เป็นมาและความสําคญัของปัญหา๑๑๒วตัถปุระสงคก์ารวจัิย๖๑๓ปัญหาการ
วจัิย๗๑๔ขอบเขตการวจัิย๗๑๕นยิามศพัทใ์นการวจัิย๘๑๖ประโยชนท์ี�คาดวา่จะ
ไดรั้บ๙บทที�๒แนวคดิทฤษฎแีละงานวจัิยที�เกี�ยวขอ้ง๑๐๒๑แนวคดิเกี�ยวกบั
พฤตกิรรมป้องกนัโรค๑๐๒๒แนวคดิเกี�ยวกบัโรคความดนัโลหติสงู

ตสฺิสเทโวที�ชว่ยเหลอืในการพสิจูนอ์กัษรตลอดจนตรวจทานขอ้มลูหลกัธรรมใน
พระไตรปิฎกจนทําใหว้ทิยานพินธน์ี�สมบรูณข์อขอบคณุเจา้หนา้ที�หอ้งสมดุ
มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยัวทิยาเขตขอนแกน่ที�เอื�อเฟื�อดา้น
ขอ้มลูคณุประโยชนซ์ึ�งเกดิจากการศกึษาคน้ควา้จนทําใหว้ทิยานพินธน์ี�สําเร็จผู ้
วจัิยขอนอ้มอทุศิบชูาคณุพระพทุธศาสนาบดิามารดาครอูปัุชฌายอ์าจารยผ์ูใ้ห ้
ชวีติและปัญญาในการดําเนนิชวีติอนึ�งขอใหท้า่นผูม้สีว่นในการชว่ยงานนี�จงเป็น
ผูม้สีว่นในกศุลวทิยาทานโดยทั�วกนัเทอญพระมหาเสกสรรจริภาโสจี�
แสง๑๔มนีาคม๒๕๕๒ซสารบญัเรื�องหนา้บทคดัยอ่ภาษาไทยกบทคดัยอ่ภาษา
องักฤษคกติตกิรรมประกาศชสารบญัซคําอธบิายสญัลกัษณแ์ละคํายอ่ฎบท
ที�๑บทนํา๑๑๑ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา๑๑๒วตัถปุระสงคข์อง
การวจัิย๓๑๓ขอบเขตการวจัิย๔๑๔คําจํากดัความที�ใชใ้นการวจัิย๔๑๕ทบทวน
เอกสารและงานวจัิยที�เกี�ยวขอ้ง๕๑๖วธิดํีาเนนิการวจัิย๗๑๗ประโยชนท์ี�คาดวา่
จะไดรั้บ๘บทที�๒ไตรสกิขากระบวนการศกึษาตามแนวพทุธศาสนา๙๒๑อธสิลี
สกิขา๑๑๒๑๑ความหมาย๑๑๒๑๒ความสําคญัของศลี๑๒๒๑๓ประเภทของ
ศลี๑๓๒๑๔อานสิงสข์องศลี๑๔๒๒อธจิติตสกิขา๑๕๒๒๑ความ
หมาย๑๕๒๒๒ความสําคญัของสมาธ๑ิ๖๒๒๓ลกัษณะของสมาธ๑ิ๖ฌ๒๒๔ธรรม
ที�เกื�อหนุนตอ่สมาธ๑ิ๗๒๒๕อารมณข์องสมถกรรมฐาน๑๘๒๒๖ธรรมที�เป็น
อปุสรรคตอ่การเจรญิสมาธ๒ิ๑

ฌสารบญัรปูรปูที�หนา้๔๑อาหารในชวีติประจําวนัผูส้งูอายปุ่วยโรคความดนั
โลหติสงู๖๖๔๒การออกําลงักายในชวีติประจําวนัผูส้งูอายปุ่วยโรคความดนั
โลหติสงู๗๐๔๓การจัดกจิกรรมดแูลยาผูส้งูอายปุ่วยโรคความดนัโลหติ
สงู๗๔๔๔การยอมรับความจรงิของชวีติป่วยโรคความดนัโลหติสงู๗๗๔๕การ
ตดิตามประเมนิผลระดบัความดนัโลหติของผูป่้วยโรคความดนัโลหติ
สงู๘๐๔๖การตั �งสตกิอ่นทําอาหารรับประทานของผูป่้วยโรคความดนัโลหติ
สงู๘๔๔๗การกําหนดสตสิมัปชญัญะเคลื�อนไหวรา่งกายประจําวนัของผูป่้วยโรค
ความดนัโลหติสงู๘๘๔๘สมาชกิชมุชนเรยีนรูด้แูลสขุภาพผูป่้วยโรคความดนั
โลหติสงู๙๓๔๙สมาชกิชมุชนรว่มกบัแกน

ผลการพจิารณาความคดิเห็นของผูเ้ชี�ยวชาญจําานวน 5 คนเกี�ยวกบัการตรวจ
สอบความสอดคลอ้งและความเป็นไปไดข้องการจัดกจิกรรมในรปูแบบกจิกรรม
สง่เสรมิความสามารถในการดแูลสขุภาพตนเองของผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงู
มคีา่ดชันคีวามสอดคลอ้งตั �งแต ่080 ขึ�นไป 23 ผลการนําารปูแบบกจิกรรมไป
ทดลองศกึษานําารอ่งพบวา่การจัดกจิกรรมแตล่ะครั �งใชเ้วลากวา่หนึ�งชั�วโมง
ตดิตอ่กนัทําาใหผู้ป่้วยมสีมาธใินการรับฟังลดลงและสื�อบางประเภทกม็ขีนาด
อกัษรเล็กเกนิไปมองเห็นไมช่ดัเจนทําาใหย้ากในการอา่น 24 การปรับปรงุรปู
แบบกจิกรรมหลงัการศกึษานําารอ่งไดแ้กก่จิกรรมทั �ง 4 ครั�งจัดใหม้เีวลาพัก
ระหวา่งการจัดกจิกรรม 10 นาทแีละมกีารปรับเพิ�มระยะเวลาการจัดกจิกรรมใน
บางกจิกรรม 43 ระยะที� 3 ผลการทดลองใชร้ปูแบบกจิกรรมสง่เสรมิความ
สามารถในการดแูลสขุภาพตนเองของผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูสรปุผลได ้
ดงันี� 31 จากการเปรยีบเทยีบความรูใ้นการดแูลสขุภาพตนเองของผูป่้วยโรค
ความดนัโลหติสงูพบวา่ผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูมคีวามรูใ้นการดแูลสขุภาพ
ตนเองหลงัการทดลองสงูกวา่กอ่นการทดลองอยา่งมนัียสําาคญัทางสถติทิี�
ระดบั 0001 ดงัตารางที� 1 ตารางที� 1 เปรยีบเทยีบความรูใ้นการดแูลสขุภาพ
ตนเองของผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูกอ่นและหลงัการทดลองระยะเวลาในการ
วดั n SD t กอ่นทดลองหลงัทดลอง 30 30 067 079 010 012 495 32 จาก
การเปรยีบเทยีบการรับรูค้วามสามารถในการดแูลสขุภาพตนเองของผูป่้วยโรค
ความดนัโลหติสงูพบวา่ผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูมกีารรับรูค้วามสามารถใน
การดแูลสขุภาพตนเองหลงัการทดลองสงูกวา่กอ่นการทดลองอยา่งมนัีย
สําาคญัทางสถติทิี�ระดบั 001 ดงัตารางที� 2 ตารางที� 2 เปรยีบเทยีบการรับรู ้
ความสามารถในการดแูลสขุภาพตนเองของผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูกอ่น
และหลงัการทดลองระยะเวลาในการวดั n SD t กอ่นทดลองหลงัทดลอง 30 30

179 204 034 029 276 33 จากการเปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพ
ตนเองของผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูพบวา่ผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงู
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โลหติใหอ้ยูใ่นระดบัปกตไิดอ้ยา่งตอ่เนื�องมกัเกดิภาวะแทรกซอ้นตอ่อวยัวะ
สําคญัเชน่หวัใจหลอดเลอืดตาไตสมองซึ�งเป็นภาวะแทรกซอ้นที�อนัตรายอยา่ง
ยิ�งซึ�งบคุลากรทางสขุภาพควรใหค้วามสําคญักบัการเกดิภาวะความดนัโลหติสงู
การป้องกนัและการรักษาเพื�อที�จะสามารถชะลอการเกดิภาวะแทรกซอ้นตา่งๆ
ทั �งนี�การรักษาโรคความดนัโลหติสงูเป็นการรักษารว่มกนัระหวา่งการรักษาโดย
ไมใ่ชย้ากบัการรักษาโดยใชย้าซึ�งเป้าหมายของการรักษาคอืเพื�อลดการทําลา
ยอวยัวะสําคญัเชน่ไตหวัใจสมองซึ�งจะชว่ย

ความผดิปกตติอ่อวยัวะตา่งๆหลายระบบในรา่งกายผูท้ี�มภีาวะความดนัโลหติสงู
เรื�อรังที�ไมส่ามารถควบคมุความดนัโลหติใหอ้ยูใ่นระดบัปกตไิดอ้ยา่งตอ่เนื�องมกั
เกดิภาวะแทรกซอ้นตอ่อวยัวะสําคญัเชน่หวัใจหลอดเลอืดตาไตสมองซึ�งเป็น
ภาวะแทรกซอ้นที�อนัตรายอยา่งยิ�ง Weber et al 2013 รวมถงึภาระทั �งดา้นการ
ดแูลและดา้นคา่ใชจ้า่ยซึ�งบคุลากรทางสขุภาพควรใหค้วามสําคญักบัการเกดิ
ภาวะความดนัโลหติสงูการป้องกนัและการรักษาเพื�อที�จะสามารถชะลอการเกดิ
ภาวะแทรกซอ้นตา่งๆบทความวชิาการนี�นําเสนอความรูเ้กี�ยวกบัโรคความดนั
โลหติสงูในผูส้งูอายโุดยเนื�อหาของบทความกลา่วถงึความหมายสาเหตผุลกระ
ทบการรักษาและการป้องกนัโรคความดนัโลหติสงูในผูส้งูอายคุวามหมายของ
โรคความดนัโลหติสงูในผูส้งูอายจุากคํานยิามตามรายงานฉบบัที� 7 ของคณะ
กรรมการรว่มแหง่ชาตดิา้นการป้องกนัการคน้หาการประเมนิผลและการรักษา
ภาวะความดนัโลหติสงู The seventh report of the Joint National

Committee on Prevention Detection Evaluation and Treatment of

High พยาบาลวชิาชพีชาํนาญการภาควชิาการพยาบาลผูใ้หญแ่ละผูส้งูอายุ
วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนสีรรพสทิธปิระสงคพ์ยาบาลวชิาชพีปฏบิตักิาร
ภาควชิาการพยาบาลสตูศิาสตรว์ทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนสีรรพสทิธิ
ประสงคพ์ยาบาลวชิาชพีปฏบิตักิารภาควชิาการพยาบาลจติเวชวทิยาลยั
พยาบาลบรมราชชนนสีรรพสทิธปิระสงคจ์ณิวตัรจันคราพยมการพยาบาลผูส้งู
อาย ุJinnawat Jankra MNS Gerontological Nursing บปุผาใจมั�นพยบ
Buppa Jaiman BNS PAGE 101 Journal of Phrapokklao Nursing

College Vol28 No1 January June 2017 Blood Pressure JNC VII ของ
ประเทศสหรัฐอเมรกิาไดจํ้าแนกระดบัของความดนัโลหติออกเป็น 3 ระยะไดแ้ก่
ระยะกอ่นความดนั

การ๒ธวชัชยัสตัยสมบรูณแ์ละยวุนุชสตัยสมบรูณร์ปูแบบการดแูลผูป่้วยโรคเรื�อรัง
และการสนับสนุนการจัดการตนเองในผูป่้วยความดนัโลหติสงูและผูป่้วยเบา
หวานชนดิที�๒การทบทวนวรรณกรรมอยา่งเป็นระบบวารสารเครอืขา่ยวทิยาลยั
พยาบาลและการสาธารณสขุภาคใตปี้ที�๗ฉบบัที�๒พฤษภาคม
สงิหาคม๒๕๖๓๒๓๓๓นพิพาภทัรส์นิทรัพยแ์ละคณะโรคความดนัโลหติสงูในผู ้
สงูอายเุพชฌฆาตเงยีบที�ควรตระหนักวารสารวทิยาลยัพยาบาลพระปกเกลา้
จันทบรุปีีที�๒๘ฉบบัที�๑มกราคมมถินุายน๒๕๖๐

ยวุนุชสตัยสมบรูณก์ารคุม้ครองการเรยีกเกบ็คา่บรกิารของผูรั้บบรกิารในหน่วย
บรกิารตามพระราชบญัญัตหิลกัประกนัสขุภาพแหง่ชาตพิศ 2545 ใน
กรงุเทพมหานคร 2561 4 3 321334 16 ธวชัชยัสตัยสมบรูณย์วุนุชสตัยสมบรูณ์
รปูแบบการดแูลผูป่้วยโรคเรื�อรังและการสนับสนุนการจัดการตนเองในผูป่้วย
ความดนัโลหติสงูและผูป่้วยเบาหวานชนดิที� 2 การทบทวนวรรณกรรมอยา่งเป็น
ระบบวารสารเครอืขา่ยวชิาการและการสาธารณสขุภาคใต ้2563 7 9 232243

๕สงัเคราะหส์ารสื�อประสาทอื�นๆเชน่เมลาโทนนิซึ�งเปรยีบคลา้ยกบัยาอายวุฒันะ
เพราะจะชว่ยยดือายกุารทํางานของเซลลป์ระสาทเซลลร์า่งกายใหช้วีติเพิ�มภมูิ
ตา้นทานทําใหเ้ซลลส์ดชื�นขึ�นซโีรโทนนิยงัเขา้ไปลดปรมิาณของสารเคมทีี�เป็น
ตวักระตุน้ของการทํางานของตอ่มหมวกไตใหล้ดลงสง่ผลใหร้ะบบประสาทสว่น
กลางทํางานนอ้ยลงรา่งกายจงึรูส้กึผอ่นคลายปลอดโปรง่และไมเ่ครยีดภมูิ
ตา้นทานเพิ�มขึ�นซึ�งสอดคลอ้งกบังานวจัิยในตา่งประเทศที�พบวา่การสวดมนต์
ชว่ยบําบดัอาการป่วยและโรครา้ยตา่งๆไดผ้ลเป็นที�น่าพอใจไดแ้กโ่รค

สงัเคราะหส์ารสื�อประสาทอื�นๆเชน่"เมลาโทนนิ"ซึ�งเปรยีบคลา้ยกบัยาอายวุฒันะ
เพราะจะชว่ยยดื\ n อายกุารทางานของเซลลป์ระสาทเซลลร์า่งกายใหช้วีติ
ยนืยาวขึ�นและยงัมคีณุสมบตัชิว่ยใหน้อน\ n หลบัเพิ�มภมูติา้นทานทาใหเ้ซลล์
สดชื�นขึ�นรวมถงึ"โดปามนี"มฤีทธิ�ลดความกา้วรา้วและอาการ\ n พารก์นิสนั
นอกจากนี�ปรมิาณของซโีรโทนนิมคีวามสมัพันธต์อ่การกระตุน้การหลั�งสารสื�อ\

n ประสาทอื�นๆเชน่"อะเซทลิโคลนี"ชว่ยในกระบวนการเรยีนรูแ้ละความจาชว่ย
ขยายเสน้เลอืดทา\ n 19 \ n ใหค้วามดนัลดลงและยงัชว่ยลดปรมิาณ"อารก์นิิ
นวาโซเปรสซนิ"ซึ�งมหีนา้ที�ควบคมุความกา้วรา้ว\ n ความสมดลุของนา้และซโีร
โทนนิยงัเขา้ไปลดปรมิาณของสารเคมชีนดิหนึ�งที�เป็นตวักระตุน้ของ\ n การทา
งานของตอ่มหมวกไตใหล้ดลงสง่ผลใหร้ะบบประสาทสว่นกลางทางานนอ้ยลง
รา่งกายจงึ\ n รูส้กึผอ่นคลายปลอดโปรง่และไมเ่ครยีดภมูติา้นทานเพิ�มขึ�น"\ n

ในหลกัการนี�สมพรไดย้า้วา่จะใหไ้ดผ้ลดผีูส้วดมนตต์อ้งกาจัดสิ�งเรา้ตา่งๆที�จะ
เขา้\ n มาแทรกแซงในขณะสวดมนตท์าเชน่การคดิฟุ้งซา่นเรื�องตา่งๆขณะทา
การสวดมนตจ์ะทาใหก้าร\ n หลั�งสารประสาทที�เป็นประโยชนเ์หลา่นี�ไมไ่ดผ้ล
เพยีงพอ\ n ดงันั�นการสวดมนตท์ี�จะใหผ้ลในการลดความเครยีดและบาบดั
อาการตา่งๆ\ n เนื�องจากความเครยีดใหไ้ดผ้ลดคีวรจะเริ�มตน้ดว้ยการสวดมนต์
ดว้ยบทใดๆกไ็ดท้ี�ผูส้วดมคีวาม\ n เคารพศรัทธาเริ�มสวดมนตไ์ปเรื�อยๆอยา่งชา้ๆ
สมา่เสมอมจีติเป็นสมาธจิดจอ่อยูก่บับทสวดมนตท์ี�\ n ตนสวดประมาณ 10 --

15 นาทฝึีกอยูอ่ยา่งนี�บอ่ยๆกจ็ะทาใหผู้ส้วดเกดิสมาธแิละรา่งกายกจ็ะ\ n
สามารถหลั�งสารประสาทเพื�อใหจ้ติใจเกดิความสงบไดโ้ดยงา่ย\ n3 .แนวคดิ
เกี�ยวกบัอนิเทอรเ์น็ตและเว็บไซต\์ n ในปัจจบุนันี�ความเจรญิของระบบ
เทคโนโลยกีารสื�อสารทาใหค้นในโลกปัจจบุนั\ n สื�อสารกนัผา่นระบบอนิ
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การนวดสมาธแิละอาหารและสมนุไพรแสดงใหเ้ห็นถงึการเลอืกใชแ้ละผลการใช ้
การดแูลแบบผสมผสานในผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูซึ�งสามารถใชเ้ป็น
แนวทางในการสง่เสรมิและจัดระบบการดแูลแบบผสมผสานรว่มกบัการดแูล
ระบบการแพทยปั์จจบุนัแกผู่ป่้วยโรคความดนัโลหติสงูไดอ้ยา่งเหมาะสม 6

๗และจากความรูท้างวชิาการของกรมพัฒนาการแพทยแ์ผนไทยสํานักการ
แพทยท์างเลอืกกลา่วไวว้า่การปรับเปลี�ยนพฤตกิรรมสขุภาพหรอื๘ออโรคยา
อริยิาบถอเุบกขาอากาศอาจณิอดุม

อาหารและสมนุไพรรอ้ยละ 9182 สมาธริอ้ยละ 4623 การนวดรอ้ยละ 3553

โยคะรอ้ยละ 1792 ชวีจติรอ้ยละ 1730 การกดจดุรอ้ยละ 440 ชี�กงรอ้ยละ 409

สคุนธบําาบดัรอ้ยละ 377 1 พยาบาลวชิาชพีชาํานาญการเทศบาลเมอืงปาดงัเบ
ซารจั์งหวดัสงขลา 2 ผูช้ว่ยศาสตราจารยค์ณะพยาบาลศาสตรม์หาวทิยาลยั
สงขลานครนิทร ์3 รองศาสตราจารยค์ณะพยาบาลศาสตรม์หาวทิยาลยัสงขลา
นครนิทรอ์มุาพรปญุญโสพรรณ PhD Umaporn Punyasopun PhD 2 ไหม
ไทยศรแีกว้พยม Maithai Srikaew MNS 3 62 และฤๅษีดดัตนรอ้ยละ 063 รปู
แบบที�มผีลการใชอ้ยูใ่นระดบัมากไดแ้กโ่ยคะชวีจติและชี�กงสว่นรปูแบบอื�นๆมี
ผลการใชอ้ยูใ่นระดบัปานกลางอาการที�พบบอ่ยที�สดุในผูป่้วยโรคความดนัโลหติ
สงูไดแ้กอ่าการปวดศรีษะมนึศรีษะการดแูลแบบผสมผสานรปูแบบที�ผูป่้วยนําา
มาใชใ้นการจัดการอาการไดแ้กก่ารนวดรอ้ยละ 4497 รองลงมาคอืสมาธริอ้ยละ
3836 และอาหารและสมนุไพรรอ้ยละ 1855 ซึ�งพบวา่มผีลการใชอ้ยูใ่นระดบั
ปานกลางทกุรปูแบบสําาหรับการดแูลแบบผสมผสานรปูแบบที�มกีารใชน้อ้ยแต่
ผลการใชอ้ยูใ่นระดบัมากไดแ้กช่ี�กงสคุนธบําาบดัและฤๅษีดดัตนผลการวจัิยใน
ครั �งนี�แสดงใหเ้ห็นถงึการเลอืกใชแ้ละผลการใชก้ารดแูลแบบผสมผสานในผูป่้วย
โรคความดนัโลหติสงูซึ�งสามารถใชเ้ป็นแนวทางในการสง่เสรมิและจัดระบบการ
ดแูลแบบผสมผสานรว่มกบัการดแูลระบบการแพทยปั์จจบุนัแกผู่ป่้วยโรคความ
ดนัโลหติสงูไดอ้ยา่งเหมาะสมตอ่ไปคําาสําาคญัการดแูลแบบผสมผสานความ
ดนัโลหติสงูผูป่้วย ABSTRACT This descriptive study aimed to study

the use of complementary care services among patients with

hypertension

ปัญญาและอาชพีนํามาใชป้รับเปลี�ยนพฤตกิรรมสขุภาพสําหรับโรคเรื�อรัง 7

๘โดยการปฏบิตัธิรรมรว่มกบัการใชช้วีติตามปกตเิพยีงแตเ่พิ�มกจิกรรมการดแูล
สขุภาพตามพทุธวธิวีถิชีาวพทุธดา่นเกวยีนพทุธวธิกีารเจรญิสตปัิฏฐาน๔ในชวีติ
ประจําวนัการมสีตเิขา้ไประลกึรูใ้นสิ�งตา่งๆที�เกดิขึ�นกบัตนเองโดยมสีตเิป็น
ประธานหรอืการตั �งสตเิขา้ไปพจิารณาสิ�งทั �งหลายใหรู้เ้ห็นเทา่ทนัตามความเป็น
จรงิการมสีตกํิากบัดสู ิ�งตา่งๆและความเป็นไปทั �งหลายใหรู้เ้ทา่ทนัตามสภาวะ
ของสิ�งนั�นๆไมถ่กูครอบงําดว้ยความยนิดยีนิรา้ยที�ทําใหม้องเห็นเพยีงไปตามอํา
นาจกเิลสและสามารถควบคมุตวัเองไดใ้นทกุ

สตปัิฏฐาน 4 กบัการพัฒนาตนในชวีติประจําวนั The 4 Foundations of

Mindfulness and human s daily life development 1 ทพิยธ์ดิาณนคร
และ 2 พระมหาโสภณวจิตฺิตธมฺโม 1Tiptida Na Nakorn and 2Phramaha

Sophon Vijittadhammo 1 มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั
Mahachulalongkornrajavidyalaya University Thailand 2 วดัราชโอรสา
รามราชวรวหิาร Wat Rajaorasaram Rajawarawiharn Thailand Email

natiptida gmailcom รับตน้ฉบบั 15 มนีาคม 2562 วนัที�เผยแพร ่30 มถินุายน
2562 บทคดัยอ่การมสีตเิขา้ไประลกึรูใ้นสิ�งตา่งๆที�เกดิขึ�นกบัตนเองโดยมสีติ
เป็นประธานหรอืการตั �งสตเิขา้ไปพจิารณาสิ�งทั �งหลายใหรู้เ้ห็นเทา่ทนัตามความ
เป็นจรงิการมสีตกํิากบัดสู ิ�งตา่งๆและความเป็นไปทั �งหลายใหรู้เ้ทา่ทนัตาม
สภาวะของสิ�งนั�นๆไมถ่กูครอบงําดว้ยความยนิดยีนิรา้ยที�ทําใหม้องเห็นเพยีงไป
ตามอํานาจกเิลสการเจรญิสตโิดยใชห้ลกัสตปัิฏฐาน 4 นี�เป็นเครื�องชาํระใจให ้
บรสิทุธิ�ทําใหเ้ราทั �งหลายเขา้ใจคําวา่รปูนามและไตรลกัษณไ์ดด้ยี ิ�งขึ�นรูจั้กวธิี
ดําเนนิชวีติที�ถกูตอ้งไมห่ลงไมม่วัเมาและเป็นคนมเีมตตากรณุาไมเ่บยีดเบยีน
หรอืเอารัดเอาเปรยีบกนัเป็นคนวา่งา่ยสอนงา่ยไมม่มีานะทฏิฐไิมถ่อืตวัมกีาย
วาจาใจบรสิทุธิ�และสามารถควบคมุตวัเองไดใ้นทกุสถานการณทํ์าใหเ้ราอยูใ่น
สงัคมไดอ้ยา่งเป็นสขุคําสําคญัสตปัิฏฐาน 4 การพัฒนาชวีติวารสารพทุธ
จติวทิยาปีที� 4 ฉบบัที� 1 มกราคมมถินุายน 2562 117 Abstract Being

conscience in order to know the things that happened to oneself

by having conscience to consider the cause and the truth was

considered to be the key of knowing the truth according to

Buddhism Moreover having conscience in order to know the

factors of things and freeing from desires domination were

considered to be the Buddhist mindfulness according to the 4
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๖ความเครยีดเป็นภาวะหนึ�งของความทกุขข์องมนุษยท์ี�เกดิจากการขาดสติ
สมัปชญัญะนําไปสูก่ารแกปั้ญหาที�ไมต่รงตอ่เหตแุหง่ความเครยีดผูค้นสว่นมาก
ไมรู่ก้็จะไปแกท้ี�ภายนอกเป็นสว่นใหญซ่ึ�งในหลกัความเป็นจรงิการเจรญิสตปัิฏ
ฐาน๔เป็นพทุธวธิใีนการดบัทกุขโ์ดยการเจรญิสตใิหเ้กดิปัญญารูเ้ทา่ทนัจติโดย
อาศยักายเป็นฐานในการกําหนดรูเ้พื�อแกค้วามเครยีดโดยใชห้ลกัการเจรญิ
สต๓ิขั �นคอื๑เจรญิสตริูช้ั�วขณะในอารมณปั์จจบุนัตามความจรงิคอืเห็นความไม่
เที�ยงพรอ้มกบัปลอ่ยวางและกําหนดรูเ้ชงิบวกมองโลกในแงด่ทํีาจติใหเ้บกิบาน

การแกปั้ญหาความเครยีดตามหลกัสตปัิฏฐาน 4 The Resolution of the

Stress Based On the Four Foundation of Mindfulness พระประเสรฐิ
ศกัดิ�รตนญาโณและพระครภูาวนาโพธคิณุมหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราช
วทิยาลยัวทิยาเขตขอนแกน่บทคดัยอ่ความเครยีดเป็นภาวะหนึ�งของความทกุข์
ของมนุษยท์ี�เกดิจากการขาดสตสิมัปชญัญะนําไปสูก่ารแกปั้ญหาที�ไมต่รงตอ่
เหตแุหง่ความเครยีดผูค้นสว่นมากไมรู่ก้็จะไปแกท้ี�ภายนอกเป็นสว่นใหญซ่ึ�งใน
หลกัความเป็นจรงิการเจรญิสตปัิฏฐาน 4 เป็นพทุธวธิใีนการดบัทกุขโ์ดยการ
เจรญิสตใิหเ้กดิปัญญารูเ้ทา่ทนัจติโดยอาศยักายเป็นฐานในการกําหนดรูเ้พื�อแก ้
ความเครยีดโดยใชห้ลกัการเจรญิสต ิ3 ขั �นคอื 1 เจรญิสตริูช้ั�วขณะในอารมณ์
ปัจจบุนัตามความจรงิคอืเห็นความไมเ่ที�ยงพรอ้มกบัปลอ่ยวางและกําหนดรูเ้ชงิ
บวกมองโลกในแงด่ทํีาจติใหเ้บกิบาน 2 เจรญิสตอิยา่งตอ่เนื�องกบัการใชช้วีติ
ประจําวนัคอืเริ�มตั �งแตต่ื�นนอนขึ�นมาพรอ้มกบัการรูต้ื�นเบกิบานและตระหนักรูใ้น
การบรโิภคอยา่งมสีตหิมายถงึการบรโิภคอยา่งมสีตติระหนักรูใ้น 5 อคอืการ
ตระหนักรูใ้นอาหารอากาศอาคารอารมณอ์อกกําลงัเป็นวธิหีลอ่เลี�ยงสขุภาพกาย
และจติการมสีตกํิาหนดรูใ้น 4 อริยิาบถเป็นการตระหนักรูพ้จิารณาอยา่งลกึซึ�งกบั
การยนืเดนินั�งนอนอยา่งมสีตเิป็นการปฏบิตัอินัวเิศษที�จะชว่ยใหเ้รากลบัมาอยูก่บั
ปัจจบุนัไดท้กุขณะดว้ยจติอนัสงบ 3 เจรญิสตอิยา่งละเอยีดคอืตระหนักรูช้ดัใน 4

ฐาน 1 ฝึกสตใิหรู้เ้ทา่ทนักายในอาการตา่งๆ 2 ฝึกเจรญิสตใิหรู้เ้ทา่ทนัอารมณ์
วติกกงัวล 3 ฝึกเจรญิสตเิพื�อทําใหจ้ติมคีณุภาพใหจ้ติมคีวามเขม้แข็ง 4 ฝึก
เจรญิสตใิหอ้ยูด่ว้ยธรรมมองโลกในแงด่มีคีวามสขุเย็นผอ่นคลายสบายอา
รมณคํ์าสําคญัสตสิตปัิฏฐานความเครยีด 30 ปีที� 4 ฉบบัที� 1 ประจําเดอืน
มกราคม

๒เจรญิสตอิยา่งตอ่เนื�องกบัการใชช้วีติประจําวนัคอืเริ�มตั �งแตต่ื�นนอนขึ�นมาพรอ้ม
กบัการรูต้ื�นเบกิบานและตระหนักรูใ้นการบรโิภคอยา่งมสีตหิมายถงึการบรโิภค
อยา่งมสีตติระหนักรูใ้น๕อคอืการตระหนักรูใ้นอาหารอากาศอาคารอารมณอ์อ
กกําลงัเป็นวธิหีลอ่เลี�ยงสขุภาพกายและจติการมสีตกํิาหนดรูใ้น๔อริยิาบถ
เป็นการตระหนักรูพ้จิารณาอยา่งลกึซึ�งกบัการยนืเดนินั�งนอนอยา่งมสีตเิป็นการ
ปฏบิตัอินัวเิศษที�จะชว่ยใหเ้รากลบัมาอยูก่บัปัจจบุนั
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ไดท้กุขณะดว้ยจติอนัสงบ๓เจรญิสตอิยา่งละเอยีดคอืตระหนักรูช้ดัใน๔ฐาน๑ฝึก
สตใิหรู้เ้ทา่ทนักายในอาการตา่งๆ๒ฝึกเจรญิสตใิหรู้เ้ทา่ทนัอารมณว์ติก
กงัวล๓ฝึกเจรญิสตเิพื�อทําใหจ้ติมคีณุภาพใหจ้ติมคีวามเขม้แข็ง๔ฝึกเจรญิสตใิห ้
อยูด่ว้ยธรรมมองโลกในแงด่มีคีวามสขุเย็นผอ่นคลายสบายอารมณ ์9 ๑๐ปัญหา
เชงิพื�นที�โรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพประจําตําบลในการจัดทําแผนการพัฒนา
สขุภาพประชาชนในตําบลดา่นเกวยีนจังหวดันครราชสมีาพบวา่พื�นที�ดงักลา่ว
ปัญหาของผูส้งูอายไุดแ้กปั่ญหาสขุภาพ
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งานวจัิยที�เกี�ยวขอ้ง๒๖กรอบแนวคดิในการวจัิย๒๑แนวคดิเกี�ยวกบัพฤตกิรรม
กรรมสขุภาพการป้องกนัโรค๒๑๑ความหมายพฤตกิรรมการป้องกนัโรคในการ
ศกึษาพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองเป็นการศกึษาเกี�ยวกบัการปฏบิตั ิ
กจิกรรมที�บคุคลเพื�อรักษาไวซ้ ึ�งชวีติและสวสัดภิาพของตนเองและปฏบิตัเิป็น
ประจําจนตดิเป็นนสิยัทั �งในภาวะปกตแิละในภาวะเจ็บป่วยเพื�อใหส้ขุภาพอนามยั
ของตนสมบรูณแ์ข็งแรงอยูเ่สมอพฤตกิรรมการป้องกนัโรคหมายถงึพฤตกิรรม
อนามยัอยา่งหนึ�งที�เกี�ยวกบัการประพฤตปิฏบิตัขิองบคุคลที�จะชว่ยสง่เสรมิ

การเปิดรับสื�อโฆษณาเครื�องดื�ม\ n แอลกอฮอลห์ลงัจากนั�นจงึเกดิพฤตกิรรมการ
เลอืกรับรูห้รอืการตคีวามสื�อโฆษณาเครื�องดื�ม\ n แอลกอฮอลท์างโทรทศันแ์ละ
เกดิการเลอืกจดจาโฆษณาในเวลาตอ่มา\ n แนวคดิเกี�ยวกบัพฤตกิรรมการดแูล
สขุภาพของตนเอง\ n ในการศกึษาพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองเป็นการ
ศกึษาเกี�ยวกบัการปฏบิตักิจิกรรม\ n ที�บคุคลเพื�อรักษาไวซ้ ึ�งชวีติและสวสัดภิาพ
ของตนเองและปฏบิตัเิป็นประจาจนตดิเป็นนสิยัทั �งใน\ n ภาวะปกตแิละในภาวะ
เจ็บป่วยเพื�อใหส้ขุภาพอนามยัของตนสมบรูณแ์ข็งแรงอยูเ่สมอ\ nKals and

Cobb ( 1966 อา้งถงึในสนัตธิรรมชาต\ิ, 2545 \,หนา้ 5 )ไดใ้หค้วามหมาย\ n

พฤตกิรรมสขุภาพวา่เป็นกจิกรรมใดๆที�บคุคลใดบคุคลหนึ�งกระทาขึ�นเพื�อสง่
เสรมิสขุภาพใหแ้ข็งแรง\ n ซึ�งการกระทานี�อาจเป็นการป้องกนัโรคหรอืการ
คน้หาโรคในระยะที�ยงัไมเ่กดิอาการชดัเจนดว้ย\ nHarrisandGuten ( 1975

)กลา่ววา่พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพคอืกจิกรรมทกุชนดิของ\ n บคุคลที�ทาตาม
ปกตแิละสมา่เสมอเพื�อใหม้สีขุภาพดแีละสามารถป้องกนัโรคได\้ n ดงันั�น
พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพหมายถงึการกระทาของบคุคลเพื�อใหม้สีขุภาพดแีละ\
n สามารถป้องกนัการเกดิโรคไดซ้ ึ�งสามารถจาแนกประเภทของพฤตกิรรม
สขุภาพได ้2 ประเภทคอื\ n1 .พฤตกิรรมการดแูลตนเองในภาวะปกตใิหม้ี
สขุภาพแข็งแรงอยูเ่สมอม ี2 ลกัษณะคอื\n1.1พฤตกิรรมสง่เสรมิสขุภาพเป็น
พฤตกิรรมที�จะสง่เสรมิสขุภาพใหแ้ข็งแรง\ n ปราศจากการเจ็บป่วยสามารถดา
รงชวีติอยูอ่ยา่งปกตสิขุและพยายามหลกีเลี�ยงอนัตรายตา่งๆ\ n ที�สง่ผลตอ่
สขุภาพเป็นพฤตกิรรมที�กระทาอยา่งสมา่เสมอเชน่การพักผอ่นการรับประทาน
อาหาร\ n ที�ถกูสขุลกัษณะและการออกกาลงักายอยา่งสมา่
เสมอ\n1.2พฤตกิรรมการป้องกนัโรคเป็นพฤตกิรรมที�จะรักษาสขุภาพใหแ้ข็งแรง
มุง่ป้องกนั\ n ไมใ่หเ้กดิความเจ็บป่วยหรอืโรคตา่งๆแบง่เป็น\n1.2.1การป้องกนั
โรค

สขุภาพและป้องกนัโรคซึ�งเกี�ยวกบัการดําเนนิชวีติประจําวนัตลอด๒๔ชั�วโมง 0

๑พฤตกิรรมการป้องกนัโรคเป็นการดแูลตนเองในสภาวะปกตเิป็นการดแูล
สขุภาพของตนเองเพื�อใหส้ขุภาพอนามยัของตนเองและสมาชกิในครอบครัวมี
สขุภาพรา่งกายที�แข็งแรงสมบรูณเ์สมอ 1 ๒พฤตกิรรมที�ทําใหส้ขุภาพแข็งแรงมี
อยู๒่ลกัษณะ๑การดแูลสง่เสรมิสขุภาพ Health maintenance คอืพฤตกิรรมที�
จะชว่ยรักษาสขุภาพใหแ้ข็งแรงปราศจากความเจ็บป่วยสามารถดําเนนิชวีติได ้
อยา่งปกตสิขุพยายามจะหลกีเลี�ยงอนัตรายตา่งๆที�สง่ผลตอ่สขุภาพเป็น
พฤตกิรรมที�กระทําอยา่งสม่าํเสมอในขณะที�มสีขุภาพแข็งแรง๒

การตดัสนิใจเกี�ยวกบัความรนุแรงการเลอืกวธิกีารรักษาและการประเมนิผลของ
การรักษาดว้ยตนเองในการประชมุ First International Symposium ที�กรงุ
โคเปนเฮเกนมผีูเ้สนอแนวคดิของการดแูลตนเองดงัตอ่ไปนี� World Health

Organization 1986 1 การดแูลตนเองจะตอ้งเกี�ยวขอ้งกบัการกระทําของผูรั้บ
บรกิารหรอืผูป่้วยในการลดความรนุแรงของโรคเรื�อรังที�เป็นอยู ่16 2 เป็นกระ
บวนการของบคุคลในการปฏบิตัภิารกจิของตนเองเกี�ยวกบัการสง่เสรมิสขุภาพ
และป้องกนัโรคการวนิจิฉัยและการรักษาโรคตั �งแตเ่ริ�มมอีาการผดิปกตจิาก
แหลง่บรกิารสาธารณสขุ 3 เกี�ยวกบับทบาทหลกั 4 ประการไดแ้กก่ารดํารงรักษา
สขุภาพการป้องกนัโรคการวนิจิฉัยอาการดว้ยตนเองการใหย้ารักษาอาการของ
ตนเองรวมถงึการรว่มมอืกบับคุลากรวชิาชพีในการดแูลรักษาสขุภาพประเภท
ของการดแูลสขุภาพตนเองมลัลกิา 2530 ไดจํ้าแนกขอบเขตการดแูลสขุภาพ
ตนเองออกเป็น 2 ประเภทคอืการดแูลสขุภาพตนเองในภาวะปกต ิselfcare in

health และการดแูลสขุภาพตนเองในภาวะเจ็บป่วย selfcare illness ดงันี� 1
การดแูลสขุภาพตนเองในภาวะปกต ิselfcare in health การดแูลตนเองเพื�อ
สขุภาพอนามยัเป็นพฤตกิรรมการดแูลตนเองและสมาชกิในครอบครัวใหม้ี
สขุภาพที�แข็งแรงสมบรูณอ์ยูเ่สมอเป็นพฤตกิรรมที�ทําในขณะที�มสีขุภาพแข็ง
แรง 2 ลกัษณะคอื 11 การดแูลสง่เสรมิสขุภาพคอืพฤตกิรรมที�จะรักษาสขุภาพ
ใหแ้ข็งแรงปราศจากความเจ็บป่วยสามารถดําเนนิชวีติอยา่งปกตแิละพยายาม
หลกีเลี�ยงจากอนัตรายตา่งๆที�จะสง่ผลตอ่สขุภาพ 12 การป้องกนัโรคเป็น
พฤตกิรรมที�กระทําโดยมุง่ที�จะป้องกนัไมใ่หเ้กดิความเจ็บป่วยหรอืโรคตา่งๆโดย
แบง่ระดบัของการป้องกนัโรคได ้3 ระดบั 121 การป้องกนัเบื�องตน้ primary

prevention เชน่การไดรั้บภมูคิุม้กนัโรค 122 การป้องกนัความรนุแรงของโรค
secondary prevention เป็นระดบัของการป้องกนัที�มุง่จะขจัด
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โรคตา่งๆแบง่เป็น๑๒๑การป้องกนัโรคเบื�องตน้๑๒๒การป้องกนัความรนุแรงของ
โรค๑๒๓การป้องกนัการแพรร่ะบาด๒พฤตกิรรมเมื�อเจ็บป่วยหมายถงึการปฏบิตั ิ
ของบคุคลเมื�อเจ็บป่วยหรอือยูใ่นภาวะสขุภาพที�ผดิปกตซิึ�งจะแตกตา่งกนัไปขึ�น
อยูก่บัองคป์ระกอบหลายๆอยา่งเชน่ความรูเ้กี�ยวกบัโรคการรับรูเ้กี�ยวกบัความ
รนุแรงความเชื�อเดมิคา่นยิมขนบธรรมเนยีมประเพณีเป็นตน้การดแูลสขุภาพ
ตนเองเป็นเสมอืนกระบวนการที�ประชาชนสามารถทํากจิกรรมตา่งๆอนัไดแ้กก่าร
สง่เสรมิสขุภาพการป้องกนัสขุภาพและการ

เป็นพฤตกิรรมที�จะสง่เสรมิสขุภาพใหแ้ข็งแรง\ n ปราศจากการเจ็บป่วยสามารถ
ดารงชวีติอยูอ่ยา่งปกตสิขุและพยายามหลกีเลี�ยงอนัตรายตา่งๆ\ n ที�สง่ผลตอ่
สขุภาพเป็นพฤตกิรรมที�กระทาอยา่งสมา่เสมอเชน่การพักผอ่นการรับประทาน
อาหาร\ n ที�ถกูสขุลกัษณะและการออกกาลงักายอยา่งสมา่
เสมอ\n1.2พฤตกิรรมการป้องกนัโรคเป็นพฤตกิรรมที�จะรักษาสขุภาพใหแ้ข็งแรง
มุง่ป้องกนั\ n ไมใ่หเ้กดิความเจ็บป่วยหรอืโรคตา่งๆแบง่เป็น\n1.2.1การป้องกนั
โรคเบื�องตน้\n1.2.2การป้องกนัความรนุแรงของโรค\n1.2.3การป้องกนัการ
แพรร่ะบาด\ n 21 \ n2 .พฤตกิรรมเมื�อเจ็บป่วยหมายถงึการปฏบิตัขิองบคุคล
เมื�อเจ็บป่วยหรอือยูใ่นภาวะ\ n สขุภาพที�ผดิปกตซิึ�งจะแตกตา่งกนัไปขึ�นอยูก่บั
องคป์ระกอบหลายๆอยา่งเชน่ความรูเ้กี�ยวกบัโรค\ n การรับรูเ้กี�ยวกบัความ
รนุแรงความเชื�อเดมิคา่นยิมขนบธรรมเนยีมประเพณีเป็นตน้\ nLevin ( 1976

อา้งถงึในอรชรโวทว\ี, 2548 \,หนา้ 41 )กลา่ววา่การดแูลสขุภาพตนเอง\ n เป็น
เสมอืนกระบวนการที�ประชาชนสามารถทากจิกรรมตา่งๆอนัไดแ้กก่ารสง่เสรมิสขุ
ภาพ\ n การป้องกนัสขุภาพและการวเิคราะหโ์รครวมทั �งการรักษาในขั �นปฐมภมูิ
ไดด้ว้ยตนเองรวมความถงึ\ n การใหก้ารชว่ยเหลอืของกลุม่บคุคลที�ไมไ่ดอ้ยูใ่น
แวดวงวชิาชพีสาธารณสขุโดยตรงเชน่ให\้ n การพยาบาลหรอืการใหค้วามชว่ย
เหลอืทางดา้นจติใจหรอืสงัคม\ nLanglie ( 1977 \, pp . 244 - 260 )วดั
พฤตกิรรมสขุภาพโดยแบง่เป็นพฤตกิรรมยอ่ย 11 ดา้น\ n ไดแ้กพ่ฤตกิรรมการ
เดนิถนนการขบัรถการสบูบหุรี�สขุนสิยัการรับภมูคิุม้กนัโรคการดแูลฟัน\ n การ
ตรวจสขุภาพประจาปีการรับการทดสอบการเป็นโรคในหอ้งปฏบิตักิารการใช ้
เข็มขดันริภยั\ n การกนิและการออกกาลงักาย\ nFry ( 1980 \, p . 18 )การ
ดแูลสขุภาพตนเองประกอบดว้ยการรักษาสขุภาพ

จําวนัอยา่งมรีะบบระเบยีบมวีนัิยควบคมุตนทั �งทางดา้นการกนิการนอนการพัก
ผอ่นการขบัถา่ยการป้องกนัการตดิโรคและการเกดิโรค๒๑๒การดแูลสขุภาพ
ตนเองการดแูลสขุภาพตนเองประกอบดว้ยการรักษาสขุภาพและการป้องกนัโรค
การวนิจิฉัยโรคดว้ยตนเองการเยยีวยาตนเองและการรักษาดว้ยตนเองรวมทั �งให ้
ความรว่มมอืในการรักษาพยาบาลทฤษฎขีอง Kleinman ไดอ้ธบิายวา่ในสงัคม
หนึ�งๆจะมรีะบบการดแูลสขุภาพเกดิขึ�นระบบตา่งๆที�มอียูช่ ี�ใหเ้ห็นความแตกตา่ง
ของ

สขุภาพใหแ้ข็งแรงมุง่ป้องกนั\ n ไมใ่หเ้กดิความเจ็บป่วยหรอืโรคตา่งๆแบง่
เป็น\n1.2.1การป้องกนัโรคเบื�องตน้\n1.2.2การป้องกนัความรนุแรงของ
โรค\n1.2.3การป้องกนัการแพรร่ะบาด\ n 21 \ n2 .พฤตกิรรมเมื�อเจ็บป่วย
หมายถงึการปฏบิตัขิองบคุคลเมื�อเจ็บป่วยหรอือยูใ่นภาวะ\ n สขุภาพที�ผดิปกติ
ซึ�งจะแตกตา่งกนัไปขึ�นอยูก่บัองคป์ระกอบหลายๆอยา่งเชน่ความรูเ้กี�ยวกบัโรค\

n การรับรูเ้กี�ยวกบัความรนุแรงความเชื�อเดมิคา่นยิมขนบธรรมเนยีมประเพณี
เป็นตน้\ nLevin ( 1976 อา้งถงึในอรชรโวทว\ี, 2548 \,หนา้ 41 )กลา่ววา่การ
ดแูลสขุภาพตนเอง\ n เป็นเสมอืนกระบวนการที�ประชาชนสามารถทากจิกรรม
ตา่งๆอนัไดแ้กก่ารสง่เสรมิสขุภาพ\ n การป้องกนัสขุภาพและการวเิคราะหโ์รค
รวมทั �งการรักษาในขั �นปฐมภมูไิดด้ว้ยตนเองรวมความถงึ\ n การใหก้ารชว่ย
เหลอืของกลุม่บคุคลที�ไมไ่ดอ้ยูใ่นแวดวงวชิาชพีสาธารณสขุโดยตรงเชน่ให\้ n

การพยาบาลหรอืการใหค้วามชว่ยเหลอืทางดา้นจติใจหรอืสงัคม\ nLanglie (

1977 \, pp . 244 - 260 )วดัพฤตกิรรมสขุภาพโดยแบง่เป็นพฤตกิรรมยอ่ย 11

ดา้น\ n ไดแ้กพ่ฤตกิรรมการเดนิถนนการขบัรถการสบูบหุรี�สขุนสิยัการรับ
ภมูคิุม้กนัโรคการดแูลฟัน\ n การตรวจสขุภาพประจาปีการรับการทดสอบการ
เป็นโรคในหอ้งปฏบิตักิารการใชเ้ข็มขดันริภยั\ n การกนิและการออกกาลงักาย\

nFry ( 1980 \, p . 18 )การดแูลสขุภาพตนเองประกอบดว้ยการรักษาสขุภาพ
และการ\ n ป้องกนัโรคการวนิจิฉัยโรคดว้ยตนเองการเยยีวยาตนเองและการ
รักษาดว้ยตนเองรวมทั �ง\ n ใหค้วามรว่มมอืในการรักษาพยาบาล\ n ทฤษฎขีอง
Kleinman ( 1980 )ไดอ้ธบิายวา่ในสงัคมหนึ�งๆจะมรีะบบการดแูลสขุภาพ\ n

เกดิขึ�นระบบตา่งๆ
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การดแูลสขุภาพการดแูลสขุภาพไมไ่ดแ้ยกโดดเดี�ยวแตเ่ป็นการผสมผสานกนัดงั
นั�นลกัษณะการดแูลสขุภาพตามแนวคดิของ Kleinman สามารถนํามาใช ้
อธบิายในการดแูลสขุภาพในสว่นของสามญัชนระบบการดแูลสขุภาพในสว่น
ของวชิาชพีและระบบการดแูลสขุภาพในสว่นของการแพทยพ์ื�นบา้นประชาชนจะ
รักษากลบัไปกลบัมาระหวา่ง๓ระบบหรอืบางครั �งจะรักษาพรอ้มๆกนั
ตั �งแต๒่๓ระบบระบบการแพทยต์ามแนวคดิของ Kleinman คําวา่ระบบการดแูล
สขุภาพ Health Care System เขาเปรยีบเสมอืนระบบวฒันธรรมของสงัคมซึ�ง
ประกอบดว้ยสว่นตา่งๆ๓สว่นคอืระบบการดแูลสขุภาพในสว่นสามญัชน
Popular

1980 ไดอ้ธบิายวา่ในสงัคมหนึ�งๆจะมรีะบบการดแูลสขุภาพเกดิขึ�นระบบตา่งๆที�
มอียูช่ ี�ใหเ้ห็นความแตกตา่งของการดแูลสขุภาพการดแูลสขุภาพไมไ่ดแ้ยกโดด
เดี�ยวแตเ่ป็นการผสมผสานกนัดงันั�นลกัษณะการดแูลสขุภาพตามแนวคดิของ
Kleinman สามารถนํามาใชอ้ธบิายในการดแูลสขุภาพในสว่นของสามญัชน
ระบบการดแูลสขุภาพในสว่นของวชิาชพีและระบบการดแูลสขุภาพในสว่นของ
การแพทยพ์ื�นบา้นประชาชนจะรักษากลบัไปกลบัมาระหวา่ง 3 ระบบหรอืบางครั �ง
จะรักษาพรอ้มๆกนัตั �งแต ่23 ระบบดงัภาพ 21 ภาพ 21 แนวคดิการดแูลสขุภาพ
ที�มาอตญิาณศ์รเกษตรนิและคณะ 2547 ระบบการแพทยต์ามแนวคดิของ
Kleinman คําวา่ระบบการดแูลสขุภาพ Health Care System เขาเปรยีบ
เสมอืนระบบวฒันธรรมของสงัคมซึ�งประกอบดว้ยสว่นตา่งๆ 3 สว่นคอืระบบการ
ดแูลสขุภาพในสว่นสามญัชน Popular Sector of Health Care ระบบการดแูล
สขุภาพในสว่นของวชิาชพี Professional Sector of Health Care ระบบการ
ดแูลสขุภาพในสว่นของแพทยพ์ื�นบา้น Folk Sector of Health Care แตล่ะ
สว่นจะมกีารตดัสนิใจและมพีฤตกิรรมการรักษาตั �งแตก่ารใหค้วามหมายความ
เจ็บป่วยแบบแผนความเชื�อการตดัสนิใจวธิกีารรักษาแบบแผนการรักษาเยยีวยา
การแพทยข์องสามญัชน Popular Sector การแพทยใ์นสว่นของวชิาชพี
Professional Sector 9 แบบแผนความสมัพันธท์างสงัคมระหวา่งผูป่้วยและผู ้
รักษาซึ�งแตล่ะสว่นมคีวามตา่งกนัในเชงิแนวคดิความเจ็บป่วยและกระบวนการ
เยยีวยารักษาแตม่ปีฏสิมัพันธต์อ่กนัและกนั 1 การดแูลสขุภาพในสว่นของสามญั
ชน Popular Sector of Health Care เป็นระบบการดแูลสขุภาพที�ใหญท่ี�สดุ
ของระบบการดแูลสขุภาพทั �งหมดจะมกีารใหค้วามหมายหรอืการอธบิายสาเหตุ
ของการเกดิโรคซึ�งจะมคีวามแตกตา่งกนัไปตามลกัษณะพื�นฐานในแตล่ะสงัคม
และการวนิจิฉัยความเจ็บป่วยครั �งแรกพรอ้มกบักจิกรรมการรักษาที�เกดิ

Sector of Health Care ระบบการดแูลสขุภาพในสว่นของวชิาชพี
Professional Sector of Health Care ระบบการดแูลสขุภาพในสว่นของ
แพทยพ์ื�นบา้น Folk Sector of Health Care แตล่ะสว่นจะมกีารตดัสนิใจและมี
พฤตกิรรมการรักษาตั �งแตก่ารใหค้วามหมายความเจ็บป่วยแบบแผนความเชื�อ
การตดัสนิใจวธิกีารรักษาแบบแผนการรักษาเยยีวยาแบบแผนความสมัพันธท์าง
สงัคมระหวา่งผูป่้วยและผูรั้กษาซึ�งแตล่ะสว่นมคีวามตา่งกนัในเชงิแนวคดิความ
เจ็บป่วยและกระบวนการเยยีวยารักษาแตม่ปีฏสิมัพันธต์อ่กนัและกนั๑การดแูล
สขุภาพในสว่นของ

สขุภาพประจาปีการรับการทดสอบการเป็นโรคในหอ้งปฏบิตักิารการใชเ้ข็มขดั
นริภยั\ n การกนิและการออกกาลงักาย\ nFry ( 1980 \, p . 18 )การดแูล
สขุภาพตนเองประกอบดว้ยการรักษาสขุภาพและการ\ n ป้องกนัโรคการวนิจิฉัย
โรคดว้ยตนเองการเยยีวยาตนเองและการรักษาดว้ยตนเองรวมทั �ง\ n ใหค้วาม
รว่มมอืในการรักษาพยาบาล\ n ทฤษฎขีอง Kleinman ( 1980 )ไดอ้ธบิายวา่ใน
สงัคมหนึ�งๆจะมรีะบบการดแูลสขุภาพ\ n เกดิขึ�นระบบตา่งๆที�มอียูช่ ี�ใหเ้ห็นความ
แตกตา่งของการดแูลสขุภาพการดแูลสขุภาพไมไ่ดแ้ยก\ n โดดเดี�ยวแต่
เป็นการผสมผสานกนัดงันั�นลกัษณะการดแูลสขุภาพตามแนวคดิของ
Kleinman \ n สามารถนามาใชอ้ธบิายในการดแูลสขุภาพในสว่นของสามญัชน
ระบบการดแูลสขุภาพในสว่นของ\ n วชิาชพีและระบบการดแูลสขุภาพในสว่น
ของการแพทยพ์ื�นบา้นประชาชนจะรักษากลบัไปกลบัมา\ n ระหวา่ง 3 ระบบ
หรอืบางครั �งจะรักษาพรอ้มๆกนัตั �งแต ่2 - 3 ระบบ\ n ระบบการแพทยต์าม
แนวคดิของ Kleinman คาวา่ระบบการดแูลสขุภาพ( Health Care \ nSystem

)เขาเปรยีบเสมอืนระบบวฒันธรรมของสงัคมซึ�งประกอบดว้ยสว่นตา่งๆ 3 สว่นคอื
ระบบ\ n การดแูลสขุภาพในสว่นสามญัชน( Popular Sector of Health Care

)ระบบการดแูลสขุภาพในสว่น\ n ของวชิาชพี( Professional Sector of

Health Care )ระบบการดแูลสขุภาพในสว่นของแพทยพ์ื�นบา้น\ n ( Folk

Sector of Health Care )แตล่ะสว่นจะมกีารตดัสนิใจและมพีฤตกิรรมการรักษา
ตั �งแตก่ารให\้ n ความหมายความเจ็บป่วยแบบแผนความเชื�อการตดัสนิใจวธิกีาร
รักษาแบบแผนการรักษาเยยีวยา\ n แบบแผนความสมัพันธท์างสงัคมระหวา่งผู ้
ป่วยและผูรั้กษาซึ�งแตล่ะสว่นมคีวามตา่งกนัในเชงิแนวคดิ\ n ความเจ็บป่วยและ
กระบวนการเยยีวยารักษาแตม่ปีฏสิมัพันธต์อ่กนัและกนั\ n 22 \ n1 .การดแูล
สขุภาพในสว่นของสามญัชน( Popular Sector of Health Care )เป็นระบบ\ n
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สามญัชน Popular Sector of Health Care เป็นระบบการดแูลสขุภาพที�ใหญ่
ที�สดุของระบบการดแูลสขุภาพทั �งหมดจะมกีารใหค้วามหมายหรอืการอธบิาย
สาเหตขุองการเกดิโรคซึ�งจะมคีวามแตกตา่งกนัไปตามลกัษณะพื�นฐานในแตล่ะ
สงัคมและการวนิจิฉัยความเจ็บป่วยครั �งแรกพรอ้มกบักจิกรรมการรักษาที�เกดิขึ�น
เป็นแหง่แรกทั �งนี�ดว้ยวธิคีดิและวธิกีารแบบชาวบา้นธรรมดามใิชแ่บบวชิาชพี
หรอืผูช้าํนาญการในสว่นนี�จะประกอบไปดว้ยชดุของความคดิความเชื�อและ
พฤตกิรรมหลาย

หรอืการอธบิาย\ n สาเหตขุองการเกดิโรคซึ�งจะมคีวามแตกตา่งกนัไปตาม
ลกัษณะพื�นฐานในแตล่ะสงัคมและการวนิจิฉัย\ n ความเจ็บป่วยครั �งแรกพรอ้ม
กบักจิกรรมการรักษาที�เกดิขึ�นเป็นแหง่แรกทั �งนี�ดว้ยวธิคีดิและวธิกีาร\ n แบบ
ชาวบา้นธรรมดามใิชแ่บบวชิาชพีหรอืผูช้านาญการในสว่นนี�จะประกอบไปดว้ย
ชดุของ\ n ความคดิความเชื�อและพฤตกิรรมหลายระดบัตั �งแตร่ะดบับคุคลและ
กลุม่บคุคลตา่งๆ 4 ระดบัคอื\ n ผูป่้วยครอบครัวเครอืขา่ยทางสงัคมผูป่้วย(

Social Network )ไดแ้กญ่าตเิพื�อนบา้นเพื�อนฝงู\ n และชมุชนเชน่ผูน้าชมุชน\

n2 .การดแูลสขุภาพในสว่นของวชิาชพี( Professional Sector of Health

Care )หมายถงึ\ n การปฏบิตัทิางการแพทยท์ี�เป็นรปูแบบวชิาชพีมกีารจัด
องคก์รที�เป็นทางการบคุคลที�ทาการรักษา\ n ทางการแพทยแ์ผนปัจจบุนัไม่
เพยีงแตแ่พทยท์ั�วไปและแพทยเ์ฉพาะทางเทา่นั�นแตย่งัรวมถงึบคุคล\ n อื�นๆ
ดว้ยเชน่พยาบาลผดงุครรภนั์กกายภาพบาบดัและบคุลากรที�ประกอบวชิาชพีและ
ไดรั้บ\ n การรับรองโดยกฎหมายแต ่Kleinman ไดบ้นัทกึไวว้า่ระบบการแพทย์
พื�นบา้นหรอืการแพทยแ์ผน\ n โบราณอาจไดรั้บการยอมรับเป็นวชิาชพีเชน่ใน
อนิเดยีซึ�งรัฐบาลไดใ้หก้ารสนับสนุนการแพทย\์ n แผนโบราณจนเป็นที�ยอมรับ
โดยที�การแพทยแ์ผนปัจจบุนัมสีว่นในการดแูลสขุภาพอนามยันอ้ยลง\ n ทั �งนี�
เพราะแพทยแ์ผนปัจจบุนัยงัขาดแคลนดงันั�นการดแูลสขุภาพอนามยัยงัคงอยูใ่น
สว่นของ\ n ประชาชนและสว่นของการรักษาแบบพื�นบา้น\ n3 .การดแูลสขุภาพ
ในสว่นของการแพทยพ์ื�นบา้น( Folk sector of Health Care )คาวา่\ n หมอ
พื�นบา้นเป็นคาหนึ�งในหลายคาที�ใชเ้พื�อสื�อความหมายถงึระบบการแพทยท์ี�มใิช่
การแพทยแ์บบ\ n วทิยาศาสตรแ์ตเ่ป็นการแพทยท์ี�มรีากฐานมาจากวฒันธรรม

๙สรปุไดว้า่การดแูลสขุภาพตนเองประกอบดว้ยการรักษาสขุภาพและการ
ป้องกนัโรคการวนิจิฉัยโรคดว้ยตนเองการเยยีวยาตนเองและการรักษาดว้ย
ตนเองรวมทั �งใหค้วามรว่มมอืในการรักษาพยาบาลในสงัคมหนึ�งๆจะมรีะบบการ
ดแูลสขุภาพเกดิขึ�นระบบตา่งๆที�มอียูช่ ี�ใหเ้ห็นความแตกตา่งของการดแูล
สขุภาพการดแูลสขุภาพไมไ่ดแ้ยกโดดเดี�ยวแตเ่ป็นการผสมผสานกนั๒๑๓ความ
ตอ้งการดแูลตนเองความตอ้งการดแูลตนเองทั �งหมด Therapeutic Selfcare

Demand และความสามารถใน

เองรวมทั �ง\ n ใหค้วามรว่มมอืในการรักษาพยาบาล\ n ทฤษฎขีอง Kleinman (

1980 )ไดอ้ธบิายวา่ในสงัคมหนึ�งๆจะมรีะบบการดแูลสขุภาพ\ n เกดิขึ�นระบบ
ตา่งๆที�มอียูช่ ี�ใหเ้ห็นความแตกตา่งของการดแูลสขุภาพการดแูลสขุภาพไมไ่ด ้
แยก\ n โดดเดี�ยวแตเ่ป็นการผสมผสานกนัดงันั�นลกัษณะการดแูลสขุภาพตาม
แนวคดิของ Kleinman \ n สามารถนามาใชอ้ธบิายในการดแูลสขุภาพในสว่น
ของสามญัชนระบบการดแูลสขุภาพในสว่นของ\ n วชิาชพีและระบบการดแูล
สขุภาพในสว่นของการแพทยพ์ื�นบา้นประชาชนจะรักษากลบัไปกลบัมา\ n

ระหวา่ง 3 ระบบหรอืบางครั �งจะรักษาพรอ้มๆกนัตั �งแต ่2 - 3 ระบบ\ n ระบบการ
แพทยต์ามแนวคดิของ Kleinman คาวา่ระบบการดแูลสขุภาพ( Health Care \

nSystem )เขาเปรยีบเสมอืนระบบวฒันธรรมของสงัคมซึ�งประกอบดว้ยสว่น
ตา่งๆ 3 สว่นคอืระบบ\ n การดแูลสขุภาพในสว่นสามญัชน( Popular Sector of

Health Care )ระบบการดแูลสขุภาพในสว่น\ n ของวชิาชพี( Professional

Sector of Health Care )ระบบการดแูลสขุภาพในสว่นของแพทยพ์ื�นบา้น\ n (

Folk Sector of Health Care )แตล่ะสว่นจะมกีารตดัสนิใจและมพีฤตกิรรมการ
รักษาตั �งแตก่ารให\้ n ความหมายความเจ็บป่วยแบบแผนความเชื�อการตดัสนิใจ
วธิกีารรักษาแบบแผนการรักษาเยยีวยา\ n แบบแผนความสมัพันธท์างสงัคม
ระหวา่งผูป่้วยและผูรั้กษาซึ�งแตล่ะสว่นมคีวามตา่งกนัในเชงิแนวคดิ\ n ความเจ็บ
ป่วยและกระบวนการเยยีวยารักษาแตม่ปีฏสิมัพันธต์อ่กนัและกนั\ n 22 \ n1

.การดแูลสขุภาพในสว่นของสามญัชน( Popular Sector of Health Care

)เป็นระบบ\ n การดแูลสขุภาพที�ใหญท่ี�สดุของระบบการดแูลสขุภาพทั �งหมดจะ
มกีารใหค้วามหมายหรอืการอธบิาย\ n สาเหตขุองการเกดิโรคซึ�งจะมคีวามแตก
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การดแูลตนเอง Selfcare Agency เป็นปัจจัยพื�นฐานบางสว่นของการดแูล
ตนเองความตอ้งการการดแูลตนเองทั �งหมดซึ�งหมายถงึกจิกรรมการดแูลตนเอง
ทั �งหมดที�บคุคลควรจะกระทําภายในระยะเวลาหนึ�งซึ�งจะประกอบดว้ยการดแูล
ตนเองที�จําเป็น Selfcare Requisites ๓ดา้นคอื๑การดแูลตนเองที�จําเป็นทั�วไป
Universal Selfcare Requisites เป็นการดแูลตนเองเพื�อการสง่เสรมิและ
รักษาไวซ้ ึ�งสขุภาพและสวสัดภิาพของบคุคลการดแูลตนเองเหลา่นี�จําเป็นสําห
รับบคุคลทกุคนทกุวยัแตจ่ะตอ้งปรับใหเ้หมาะสมกบัระยะพัฒนาการจดุ

ทําเพื�อใหเ้กดิประโยชนแ์กต่นเองในการดํารงไวซ้ ึ�งชวีติสขุภาพและความเป็นอยู่
อนัดกีารสรา้งทฤษฎกีารดแูลตนเองโอเร็มใชพ้ื�นฐานความเชื�อที�นํามาอธบิาย
มโนทศันห์ลกัของทฤษฎไีดแ้ก๑่บคุคลเป็นผูม้คีวามรับผดิชอบตอ่การกระทํา
ของตนเอง๒บคุคลเป็นผูท้ี�มคีวามสามารถและเต็มใจที�จะดแูลตนเองหรอืผูท้ี�อยู่
ในความปกครองของตนเอง๓การดแูลตนเองเป็นสิ�งสําคญัและเป็นความจาเป็น
ในชวีติของบคุคลเพื�อดารงรักษาสขุภาพชวีติการพัฒนาการและความเป็นปกติ
สขุของชวีติ Well bing ๔การดแูลตนเองเป็นกจิกรรมที�เรยีนรูแ้ละจดจาไวไ้ด ้
จากสงัคมสิ�งแวดลอ้มและการตดิตอ่สื�อสารที�ซํ�ากนัและกนัทฤษฎกีารดแูลตวั
เอง๘เป็นแนวคดิที�อธบิายการดแูลตนเองของบคุคลและการดแูลบคุคลที�พงึพอ
เพยีงกลา่วคอืบคุคลที�มวีฒุภิาวะเป็นผูใ้หญแ่ละกาลงัเขา้สูว่ยัผูใ้หญม่กีารเรยีนรู ้
ในการกระทําและผลของการกระทําเพื�อสนองตอบความตอ้งการดแูลตนเองที�
จําเป็นโดยการควบคมุปัจจัยที�มผีลตอ่หนา้ที�หรอืพัฒนาการของบคุคลเพื�อคงไว ้
ซึ�งชวีติสขุภาพและความผาสกุการกระทําดงักลา่วรวมไปถงึการกระทําเพื�อ
บคุคลที�ตอ้งพึ�งพาซึ�งสมาชกิในครอบครัวหรอืบคุคลอื�นโอเร็ม Orem กลา่ววา่
ความตอ้งการดแูลตนเองทั �งหมด Therapeutic SelfcareDe mand และความ
สามารถในการดแูลตนเอง Self care Agency เป็นปัจจัยพื�นฐานบางสว่นของ
การดแูลตนเองความตอ้งการการดแูลตนเองทั �งหมดซึ�งหมายถงึกจิกรรมการ
ดแูลตนเองทั �งหมดที�บคุคลควรจะกระทําภายในระยะเวลาหนึ�งการดแูลตนเองที�
จําเป็นทั�วไป Universal Selfcare Requisites เป็นการดแูลตนเองเพื�อการสง่
เสรมิและรักษาไวซ้ ึ�งสขุภาพและสวสัดภิาพของบคุคลการดแูลตนเองเหลา่นี�จํา
เป็นสําหรับบคุคลทกุคนทกุวยัแตจ่ะตอ้งปรับใหเ้หมาะสมกบัระยะพัฒนาการจดุ
ประสงคแ์ละกจิกรรม

๑๔๑๑๑บรโิภคอาหารน ้าํอากาศใหเ้พยีงพอกบัหนา้ที�ของรา่งกายที�ปกตแิละ
คอยปรับตามความเปลี�ยนแปลงทั �งภายในและภายนอก๑๑๒รักษาไวซ้ ึ�งความ
คงทนของโครงสรา้งและหนา้ที�ของอวยัวะที�เกี�ยวขอ้ง๑๑๓หาความเพลดิเพลนิ
จากการหายใจการดื�มและการรับประทานอาหารโดยไมทํ่าใหเ้กดิพษิ๑๒คงไว ้
ซึ�งการขบัถา่ยและการระบายใหเ้ป็นไปตามปกต๑ิ๒๑จัดการใหม้กีารขบัถา่ยตาม
ปกตทิั �งจัดการกบัตนเองและสิ�งแวดลอ้ม๑๒๒จัดการเกี�ยวกบักระบวนการในการ
ขบัถา่ยซึ�งรวมถงึการจัดการโครงสรา้งและหนา้ที�ใหเ้ป็น

ตา่งๆเพื�อใหส้ามารถคงไวซ้ ึ�งโครงสรา้งหนา้ที�สขุภาพและสวสัดภิาพของ\ n

บคุคลทกุเพศทกุวยัดว้ยการปรับปรงุใหเ้หมาะสมกบัระยะพัฒนาการตามหลกั
ปฏบิตัดิงันี�\n๑.๑.คงไวซ้ ึ�งอากาศน ้าํอาหารที�เพยีงพอไดแ้ก\่n๑)การบรโิภคอา
หารน ้าํอากาศใหเ้พยีงพอกบัหนา้ที�ของรา่งกายที�ปกตแิละ\ n คอยปรับตาม
ความเปลี�ยนแปลงทั �งภายในและภายนอก\n๒)รักษาไวซ้ ึ�งความคงทนของ
โครงสรา้งและหนา้ที�ของอวยัวะที�เกี�ยวขอ้งและ\n๑๔ Orem . D . E .\,

Nursing Concept of practice \, 3th ed .\,( New York : Mc Graw-Hill\,\

n1985 )\, pp . 38 - 41 .\n๑๕ Hill \, L .& Smith \, N \,Self-care nursing

promotion of health \,( Newjersey : Prentice Hall \,\ n1985 )\, p . 10

.\ n ๑๒\n๓)หาความเพลดิเพลนิจากการหายใจการดื�มและการรับประทาน
อาหารโดย\ n ไมทํ่าใหเ้กดิพษิ\n๑.๒คงไวซ้ ึ�งการขบัถา่ยและการระบายใหเ้ป็น
ไปตามปกตไิดแ้ก\่n๑)จัดการใหม้กีารขบัถา่ยตามปกตทิั �งจัดการกบัตนเองและ
สิ�งแวดลอ้ม\n๒)จัดการเกี�ยวกบักระบวนการในการขบัถา่ยซึ�งรวมถงึการจัดการ
โครงสรา้ง\ n และหนา้ที�ใหเ้ป็นไปตามปกตแิละการระบายสิ�งปฏกิลูจากการขบั
ถา่ย\n๓)ดแูลสขุวทิยาสว่นบคุคล\n๔)ดแูลสิ�งแวดลอ้มใหส้ะอาดถกู
สขุลกัษณะ\n๑.๓.รักษาความสมดลุระหวา่งการมกีจิกรรมและการพักผอ่น
ไดแ้ก\่n๑)เลอืกกจิกรรมใหร้า่งกายไดเ้คลื�อนไหวออกกําลงักายการตอบสนอง
ทาง\ n อารมณท์างสตปัิญญาและการมปีฏสิมัพันธก์บับคุคลอื�นอยา่งเหมาะ
สม\n๒)รับรูแ้ละสนใจถงึความตอ้งการการพักผอ่นและการออกกําลงั
กาย\n๓)ใชค้วามสามารถความสนใจคา่นยิมและกฎเกณฑท์างขนบธรรมเนยีม\

n ประเพณีเป็นพื�นฐานในการสรา้งแบบแผนการพักผอ่นและการมกีจิกรรมของ
ตนเอง\n๑.๔.รักษาความสมดลุระหวา่งใชเ้วลาเป็นสว่นตวักบัการมปีฏสิมัพันธ์
กบัผูอ้ื�น\ n ไดแ้ก\่n๑)คงไวซ้ ึ�งคณุภาพ
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ไปตามปกตแิละการระบายสิ�งปฏกิลูจากการขบัถา่ย๑๒๓ดแูลสขุวทิยาสว่น
บคุคล๑๒๔ดแูลสิ�งแวดลอ้มใหส้ะอาดถกูสขุลกัษณะ๑๓รักษาความสมดลุ
ระหวา่งการมกีจิกรรมและการพักผอ่น๑๓๑เลอืกกจิกรรมใหร้า่งกายได ้
เคลื�อนไหวออกกําลงักายการตอบสนองทางอารมณท์างสตปัิญญาและการมี
ปฏสิมัพันธก์บับคุคลอื�นอยา่งเหมาะสม๑๓๒รับรูแ้ละสนใจถงึความตอ้งการการ
พักผอ่นและการออกกําลงักายของตนเอง๑๓๓ใชค้วามสามารถความสนใจคา่
นยิมและกฎเกณฑท์างขนบธรรมเนยีมประเพณีเป็นพื�นฐานในการสรา้งแบบแผน
การพักผอ่นและการมกีจิกรรม

เพลดิเพลนิจากการหายใจการดื�มและการรับประทานอาหารโดยไม๘่แหลง่ที�มา
http wwwgotoknow org blog benbenblogtheory 115427 Class yui

menuitemlabel ๑๗มถินุายน๒๕๕๙ 272 ปีที�๑๖ฉบบัที�๑ประจําเดอืน
มนีาคม๒๕๕๙มถินุายน๒๕๕๙ทําใหเ้กดิพษิ๒คงไวซ้ ึ�งการขบัถา่ยและการ
ระบายใหเ้ป็นไปตามปกต๒ิ๑จัดการใหม้กีารขบัถา่ยตามปกตทิั �งจัดการกบั
ตนเองและสิ�งแวดลอ้ม๒๒จัดการเกี�ยวกบักระบวนการในการขบัถา่ยซึ�งรวมถงึ
การจัดการโครงสรา้งและหนา้ที�ใหเ้ป็นไปตามปกตแิละการระบายสิ�งปฏกิลูจาก
การขบัถา่ย๒๓ดแูลสขุวทิยาสว่นบคุคล๒๔ดแูลสิ�งแวดลอ้มใหส้ะอาดถกู
สขุลกัษณะ๓รักษาความสมดลุระหวา่งการมกีจิกรรมและการพักผอ่น๓๑เลอืก
กจิกรรมใหร้า่งกายไดเ้คลื�อนไหวออกกาลงักายการตอบสนองทางอารมณท์าง
สตปัิญญาและการมปีฏสิมัพันธก์บับคุคลอื�นอยา่งเหมาะสม๓๒รับรูแ้ละสนใจถงึ
ความตอ้งการการพักผอ่นและการออกกาลงักายของตนเอง๓๓ใชค้วามสามารถ
ความสนใจคา่นยิมและกฎเกณฑท์างขนบธรรมเนยีมประเพณีเป็นพื�นฐานในการ
สรา้งแบบแผนการพักผอ่นและการมกีจิกรรมของตนเอง๔รักษาความสมดลุ
ระหวา่งการใชเ้วลาเป็นสว่นตวักบัการมปีฏสิมัพันธก์บัผูอ้ื�น๔๑คงไวซ้ ึ�งคณุภาพ
และความสมดลุที�จาเป็นในการพัฒนาซึ�งเป็นที�พึ�งของตนเองและสรา้ง
สมัพันธภาพกบับคุคลอื�นเพื�อที�จะชว่ยใหต้นเองทาหนา้ที�ไดอ้ยา่งมี
ประสทิธภิาพรูจั้กตดิตอ่ขอความชว่ยเหลอืจากบคุคลอื�นในเครอืขา่ยสงัคมเมื�อ
จาเป็น๔๒ปฏบิตัตินเพื�อสรา้งมติรใหค้วามรักความผกูพันกบับคุคลรอบขา้งเพื�อ
จะไดพ้ึ�งพาซึ�งกนัและกนั๔๓สง่เสรมิความเป็นตวัของตวัเองและการเป็นสมาชกิ
ในกลุม่๕ป้องกนัอนัตรายตา่งๆตอ่ชวีติหนา้ที�และสวสัดภิาพ๕๑สนใจและรับรูต้อ่
ชนดิของอนัตรายที�อาจเกดิขึ�น๕๒จัดการป้องกนัไมใ่หเ้กดิ

ของตนเอง๑๔รักษาความสมดลุระหวา่งการใชเ้วลาเป็นสว่นตวักบัการมี
ปฏสิมัพันธก์บัผูอ้ื�น๑๔๑คงไวซ้ ึ�งคณุภาพและความสมดลุที�จําเป็นในการพัฒนา
ซึ�งเป็นที�พึ�งของตนเองและสรา้งสมัพันธภาพกบับคุคลอื�นเพื�อที�จะชว่ยใหต้น
เองทําหนา้ที�ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพรูจั้กตดิตอ่ขอความชว่ยเหลอืจากบคุคลอื�น
ในเครอืขา่ยสงัคมเมื�อจําเป็น๑๔๒ปฏบิตัตินเพื�อสรา้งมติรใหค้วามรักความ
ผกูพันกบับคุคลรอบขา้งเพื�อจะไดพ้ึ�งพาซึ�งกนัและกนั๑๔๓สง่เสรมิความเป็นตวั
ของตวัเองและการเป็นสมาชกิในกลุม่

อาหารที�เพยีงพอ๑๑บรโิภคอาหารนํ�าอากาศใหเ้พยีงพอกบัหนา้ที�ของรา่งกายที�
ปกตแิละคอยปรับตามความเปลี�ยนแปลงทั �งภายในและภายนอก๑๒รักษาไวซ้ ึ�ง
ความคงทนของโครงสรา้งและหนา้ที�ของอวยัวะที�เกี�ยวขอ้ง๑๓หาความ
เพลดิเพลนิจากการหายใจการดื�มและการรับประทานอาหารโดยไม๘่แหลง่ที�มา
http wwwgotoknow org blog benbenblogtheory 115427 Class yui

menuitemlabel ๑๗มถินุายน๒๕๕๙ 272 ปีที�๑๖ฉบบัที�๑ประจําเดอืน
มนีาคม๒๕๕๙มถินุายน๒๕๕๙ทําใหเ้กดิพษิ๒คงไวซ้ ึ�งการขบัถา่ยและการ
ระบายใหเ้ป็นไปตามปกต๒ิ๑จัดการใหม้กีารขบัถา่ยตามปกตทิั �งจัดการกบั
ตนเองและสิ�งแวดลอ้ม๒๒จัดการเกี�ยวกบักระบวนการในการขบัถา่ยซึ�งรวมถงึ
การจัดการโครงสรา้งและหนา้ที�ใหเ้ป็นไปตามปกตแิละการระบายสิ�งปฏกิลูจาก
การขบัถา่ย๒๓ดแูลสขุวทิยาสว่นบคุคล๒๔ดแูลสิ�งแวดลอ้มใหส้ะอาดถกู
สขุลกัษณะ๓รักษาความสมดลุระหวา่งการมกีจิกรรมและการพักผอ่น๓๑เลอืก
กจิกรรมใหร้า่งกายไดเ้คลื�อนไหวออกกาลงักายการตอบสนองทางอารมณท์าง
สตปัิญญาและการมปีฏสิมัพันธก์บับคุคลอื�นอยา่งเหมาะสม๓๒รับรูแ้ละสนใจถงึ
ความตอ้งการการพักผอ่นและการออกกาลงักายของตนเอง๓๓ใชค้วามสามารถ
ความสนใจคา่นยิมและกฎเกณฑท์างขนบธรรมเนยีมประเพณีเป็นพื�นฐานในการ
สรา้งแบบแผนการพักผอ่นและการมกีจิกรรมของตนเอง๔รักษาความสมดลุ
ระหวา่งการใชเ้วลาเป็นสว่นตวักบัการมปีฏสิมัพันธก์บัผูอ้ื�น๔๑คงไวซ้ ึ�งคณุภาพ
และความสมดลุที�จาเป็นในการพัฒนาซึ�งเป็นที�พึ�งของตนเองและสรา้ง
สมัพันธภาพกบับคุคลอื�นเพื�อที�จะชว่ยใหต้นเองทาหนา้ที�ไดอ้ยา่งมี
ประสทิธภิาพรูจั้กตดิตอ่ขอความชว่ยเหลอืจากบคุคลอื�นในเครอืขา่ยสงัคมเมื�อ
จาเป็น๔๒ปฏบิตัตินเพื�อสรา้งมติรใหค้วามรักความผกูพัน
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๑๕ป้องกนัอนัตรายตา่งๆตอ่ชวีติหนา้ที�และสวสัดภิาพ๑๕๑สนใจและรับรูต้อ่
ชนดิของอนัตรายที�อาจเกดิขึ�น๑๕๒จัดการป้องกนัไมใ่หเ้กดิเหตกุารณท์ี�อาจ
เป็นอนัตราย๑๕๓หลกีเลี�ยงหรอืปกป้องตนเองจากอนัตรายตา่งๆ๑๕๔ควบคมุ
หรอืขจัดเหตกุารณท์ี�เป็นอนัตรายตอ่ชวีติและสวสัดภิาพ๑๖สง่เสรมิการทํา
หนา้ที�และพัฒนาการใหถ้งึขดีสงูสดุภายใตร้ะเบยีบสงัคมและความสามารถของ
ตนเอง Promotion of Normalcy ๑๖๑พัฒนาและรักษาไวซ้ ึ�งอตัมโนทศันท์ี�
เป็นจรงิของตนเอง๑๖๒ปฏบิตัใินกจิกรรมที�สง่เสรมิพัฒนาการของ
ตนเอง๑๖๓ปฏบิตักิจิกรรมที�สง่เสรมิ

คงไวซ้ ึ�งการขบัถา่ยและการระบายใหเ้ป็นไปตามปกต๒ิ๑จัดการใหม้กีารขบัถา่ย
ตามปกตทิั �งจัดการกบัตนเองและสิ�งแวดลอ้ม๒๒จัดการเกี�ยวกบักระบวนการใน
การขบัถา่ยซึ�งรวมถงึการจัดการโครงสรา้งและหนา้ที�ใหเ้ป็นไปตามปกตแิละการ
ระบายสิ�งปฏกิลูจากการขบัถา่ย๒๓ดแูลสขุวทิยาสว่นบคุคล๒๔ดแูลสิ�งแวดลอ้ม
ใหส้ะอาดถกูสขุลกัษณะ๓รักษาความสมดลุระหวา่งการมกีจิกรรมและการพัก
ผอ่น๓๑เลอืกกจิกรรมใหร้า่งกายไดเ้คลื�อนไหวออกกาลงักายการตอบสนองทาง
อารมณท์างสตปัิญญาและการมปีฏสิมัพันธก์บับคุคลอื�นอยา่งเหมาะสม๓๒รับรู ้
และสนใจถงึความตอ้งการการพักผอ่นและการออกกาลงักายของตนเอง๓๓ใช ้
ความสามารถความสนใจคา่นยิมและกฎเกณฑท์างขนบธรรมเนยีมประเพณีเป็น
พื�นฐานในการสรา้งแบบแผนการพักผอ่นและการมกีจิกรรมของตนเอง๔รักษา
ความสมดลุระหวา่งการใชเ้วลาเป็นสว่นตวักบัการมปีฏสิมัพันธก์บัผูอ้ื�น๔๑คงไว ้
ซึ�งคณุภาพและความสมดลุที�จาเป็นในการพัฒนาซึ�งเป็นที�พึ�งของตนเองและ
สรา้งสมัพันธภาพกบับคุคลอื�นเพื�อที�จะชว่ยใหต้นเองทาหนา้ที�ไดอ้ยา่งมี
ประสทิธภิาพรูจั้กตดิตอ่ขอความชว่ยเหลอืจากบคุคลอื�นในเครอืขา่ยสงัคมเมื�อ
จาเป็น๔๒ปฏบิตัตินเพื�อสรา้งมติรใหค้วามรักความผกูพันกบับคุคลรอบขา้งเพื�อ
จะไดพ้ึ�งพาซึ�งกนัและกนั๔๓สง่เสรมิความเป็นตวัของตวัเองและการเป็นสมาชกิ
ในกลุม่๕ป้องกนัอนัตรายตา่งๆตอ่ชวีติหนา้ที�และสวสัดภิาพ๕๑สนใจและรับรูต้อ่
ชนดิของอนัตรายที�อาจเกดิขึ�น๕๒จัดการป้องกนัไมใ่หเ้กดิเหตกุารณท์ี�อาจเป็น
อนัตราย๕๓หลกีเลี�ยงหรอืปกป้องตนเองจากอนัตรายตา่งๆ๕๔ควบคมุหรอืขจัด
เหตกุารณท์ี�เป็นอนัตรายตอ่ชวีติและสวสัดภิาพ๖สง่เสรมิการทาหนา้ที�และ
พัฒนาการใหถ้งึขดีสงูสดุภายใตร้ะเบยีบสงัคมและความสามารถของตนเอง
Promotion of Normalcy ๖๑พัฒนาและรักษาไวซ้ ึ�งอตัมโน

๑๕๑๖๔คน้หาและสนใจในความผดิปกตขิองโครงสรา้งและการทําหนา้ที�ที�แตก
ตา่งไปจากปกตขิองตนเอง Early Detection ๒การดแูลตนเองที�จําเป็นตาม
ระยะพัฒนาการ Developmental Selfcare Requisites เป็นการดแูลตนเองที�
เกดิขึ�นจากกระบวนการพัฒนาของชวีติมนุษยใ์นระยะตา่งๆเชน่การตั �งครรภก์าร
คลอดบตุรการเจรญิเตบิโตเขา้สูว่ยัตา่งๆของชวีติและเหตกุารณท์ี�มผีลเสยีหรอื
เป็นอปุสรรคตอ่พัฒนาการเชน่การสญูเสยีคูช่วีติหรอืบดิามารดาหรอือาจเป็นการ
ดแูลตนเองที�จําเป็นโดยทั�วไปที�ปรับ

เองทําหนา้ที�ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพรูจั้กตดิตอ่ขอความชว่ยเหลอืจากบคุคลใน
เครอืขา่ยสงัคมเมื�อจําเป็น 142 ปฏบิตัตินเพื�อสรา้งมติรใหค้วามรักความผกูพัน
กบับคุคลรอบขา้งเพื�อจะไดพ้ึ�งพาซึ�งกนัและกนั 143 สง่เสรมิความเป็นตวัของ
ตวัเองและการเป็นสมาชกิในกลุม่ 15 ป้องกนัอนัตรายตา่งๆตอ่ชวีติหนา้ที�และ
สวสัดภิาพ 151 สนใจและรับรูต้อ่อนัตรายที�อาจเกดิขึ�น 152 จัดการป้องกนัไม่
ใหเ้กดิเหตกุารณท์ี�อาจเป็นอนัตรายได ้153 หลกีเลี�ยงหรอืป้องกนัตนเองจาก
อนัตรายตา่งๆ 154 ควบคมุหรอืขจัดเหตกุารณท์ี�เป็นอนัตรายตอ่ชวีติและ
สวสัดภิาพ 16 สง่เสรมิการอยูอ่ยา่งปกตสิขุ 161 พัฒนาและรักษาไวซ้ ึ�งอตัมโน
ทศันท์ี�เป็นจรงิของตนเอง 162 ปฏบิตัใินกจิกรรมที�สง่เสรมิพัฒนาการของ
ตนเองวทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนสีรุาษฎรธ์าน ีBoromrajonnani College

of Nursing Suratthani 9 163 ปฏบิตักิจิกรรมที�สง่เสรมิและรักษาไวซ้ ึ�ง
โครงสรา้งและหนา้ที�ของบคุคล 164 คน้หาและสนใจในความผดิปกตขิอง
โครงสรา้งและการทําหนา้ที�แตกตา่งไปจากปกตขิองตนเอง 2 การดแูลตนเองที�
จําเป็นตามระยะพัฒนาการ Developmental selfcare requisites เป็นการ
ดแูลตนเองที�เกดิขึ�นจากกระบวนการพัฒนาการของชวีติมนุษยใ์นระยะตา่งๆเชน่
การตั �งครรภก์ารคลอดบตุรการเจรญิเตบิโตเขา้สูว่ยัตา่งๆของชวีติและเหตกุารณ์
ที�มผีลเสยีหรอืเป็นอปุสรรคตอ่การพัฒนาการเชน่การสญูเสยีคูช่วีติหรอืบดิา
มารดาหรอือาจเป็นการดแูลตนเองที�จําเป็นโดยทั�วไปที�ปรับใหส้อดคลอ้งกบัการ
สง่เสรมิพัฒนาการการดแูลตนเองที�จําเป็นสําหรับกระบวนการพัฒนาการแบง่
ออกเป็น 2 อยา่งคอื 21 พัฒนาและคงไวซ้ ึ�งภาวะความเป็นอยูท่ี�สนับสนุน
กระบวนการของชวีติและพัฒนาการที�ชว่ยใหบ้คุคลเจรญิเขา้สูว่ฒุ ิ
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แสวงหาความชว่ยเหลอืจากบคุคลอื�นที�เชื�อถอืไดเ้ชน่เจา้หนา้ที�สขุภาพ
อนามยั๓๒รับรูส้นใจและดแูลผลของพยาธสิภาพซึ�งรวมถงึผลที�กระทบตอ่
พัฒนาการของตนเอง๓๓ปฏบิตัติามแผนการรักษาการวนิจิฉัยการฟื�นฟแูละการ
ป้องกนัภาวะแทรกซอ้นที�อาจเกดิขึ�นอยา่งมปีระสทิธภิาพ๓๔รับรูแ้ละสนใจดแูล
และป้องกนัความไมส่ขุสบายจากผลขา้งเคยีงของการรักษาหรอืจาก
โรค๓๕ปรับตวัตอ่การเปลี�ยนแปลงที�เกดิขึ�นจากความเจ็บป่วยและการรักษาโดย
รักษาไวซ้ ึ�งอตัมโนทศันแ์ละภาพลกัษณ์

ภาวะในวยัตา่งๆคอืตั �งแตอ่ยูใ่นครรภม์ารดา\ n ระหวา่งการคลอดในวยัแรกเกดิ
วยัทารกวยัเด็กวยัรุน่วยัผูใ้หญแ่ละวยัชรา\n๒.๒ดแูลเพื�อป้องกนัการเกดิผลเสยี
ตอ่พัฒนาการโดยจัดการสื�อเพื�อบรรเทาเบา\ n บางอารมณเ์ครยีดหรอืเอาชนะ
ตอ่ผลที�เกดิจากปัญหาตา่งๆไดแ้กก่ารขาดการศกึษาปัญหา\ n การปรับตวัทาง
สงัคมการสญูเสยีญาตมิติรความเจ็บป่วยการบาดเจ็บและการพกิารการ\ n
เปลี�ยนแปลงเนื�องจากเหตกุารณต์า่งๆในชวีติความเจ็บป่วยในขั �นสดุทา้ยและ
การตาย๑๗\n๓.การดแูลตนเองที�จําเป็นเมื�อมภีาวะเบี�ยงเบนทางดา้นสขุภาพ(

Health deviation \ nselfcare requisites )เป็นการดแูลตนเองที�เกดิขึ�นเมื�อ
มคีวามผดิปกตหิรอืมคีวามพกิารของ\ n โครงสรา้งและหนา้ที�ของบคุคลเชน่เกดิ
โรคหรอืความเจ็บป่วยรวมทั �งผลกระทบจากการ\ n วนิจิฉัยโรคและการรักษา
ของแพทยก์ารดแูลตนเองที�จําเป็นในภาวะนี�ไดแ้ก\่n๓.๑แสวงหาความชว่ย
เหลอืจากบคุคลอื�นที�เชื�อถอืไดเ้ชน่เจา้หนา้ที�สขุภาพ\ n อนามยั\n๓.๒รับรูส้นใจ
และดแูลผลของพยาธสิภาพซึ�งรวมถงึผลที�กระทบตอ่พัฒนาการ\ n ของ
ตนเอง\n๓.๓ปฏบิตัติามแผนการรักษาการวนิจิฉัยการฟื�นฟแูละการป้องกนั\ n

ภาวะแทรกซอ้นที�อาจเกดิขึ�นอยา่งมปีระสทิธภิาพ\n๓.๔รับรูแ้ละสนใจดแูลและ
ป้องกนัความไมส่ขุสบายจากผลขา้งเคยีงของการรักษา\ n หรอืจากโรค\n๑๖
Orem . D . E .\, Nursing Concept of practice \, 4th ed .\,( St louis

Mosby : Year Book \ nCo .\, 1991 )\, p . 127 .\n๑๗ Ibid .\, p . 131 .\ n

๑๔\n๓.๕ปรับตวัตอ่การเปลี�ยนแปลงที�เกดิขึ�นจากความเจ็บป่วยและการรักษา
โดย\ n รักษาไวซ้ ึ�งอตัมโนทศันแ์ละภาพลกัษณท์ี�ดขีองตนเองปรับบทบาทของ
ตนเองใหเ้หมาะสมใน\ n การพึ�งพาตนเองและบคุคลอื�น\n๓.๖เรยีนรูท้ี�จะมชีวีติ

ชมุชนประกอบดว้ย๓ระบบคอืระบบการแพทยภ์าคประชาชนระบบการแพทยพ์ื�น
บา้นและระบบการแพทยส์มยัใหม ่10 ๑๑สรปุไดว้า่ความตอ้งการดแูลตนเองเป็น
ปัจจัยพื�นฐานของการดแูลตนเองเพื�อสง่เสรมิและรักษาไวซ้ ึ�งสขุภาพและ
สวสัดภิาพของตวับคุคลการดแูลตนเองจงึจําเป็นสําหรับบคุคลทกุคนทกุเพศ
และทกุวยัซึ�งจะตอ้งปรับใหเ้หมาะสมกบัการดแูลสขุภาพตนเองและใชใ้นชวีติ
ประจําวนัได๒้๓๔ขอ้มลูดา้นสขุภาพและการมโีรคประจําตวัในยคุโลกาภวิตัน์
Globalization เป็นยคุแหง่ความกา้วหนา้ของ

โรคการวนิจิฉัยการรักษาโรคและการปฏบิตัตินภายหลงั\ n การรับบรกิารทั �งนี�
เพื�อใหเ้กดิประโยชนใ์นการพัฒนาคณุภาพชวีติของตนเองและมคีวามเป็นอยูท่ี�
ด\ี n สรปุไดว้า่การดแูลสขุภาพของตนเองที�ดนัี�นจะตอ้งเริ�มจากการดแูลสขุภาพ
ตนเองอยา่ง\ n ตอ่เนื�องกอ่นซึ�งอาจมปัีจจัยดา้นตา่งๆมาประกอบกนัไมว่า่จะเป็น
ในเรื�องของหลกัความรับผดิชอบ\ n ตอ่ตนเองแรงจงูใจและพฤตกิรรมการดแูล
ตนเองฯลฯสิ�งตา่งๆเหลา่นี�ลว้นเป็นกระบวนการใน\ n การที�จะดแูลสขุภาพของ
ตนเองเพื�อป้องกนัและรักษาสขุภาพของตนเองไมเ่กดิการเจ็บป่วยตลอดจน\ n

การสง่เสรมิสขุภาพใหก้บัครอบครัวเครอืขา่ยทางสงัคมและชมุชนซึ�งเหมาะสม
กบัสถานการณใ์น\ n ปัจจบุนั\ n ความตอ้งการดแูลตนเอง\ nOrem ( 1991 \,

p . 127 )กลา่ววา่ความตอ้งการดแูลตนเองทั �งหมด( Therapeutic Self-care\

nDemand )และความสามารถในการดแูลตนเอง(Self-care Agency )เป็น
ปัจจัยพื�นฐานบางสว่น\ n 14 \ n ของการดแูลตนเองความตอ้งการการดแูล
ตนเองทั �งหมดซึ�งหมายถงึกจิกรรมการดแูลตนเอง\ n ทั �งหมดที�บคุคลควรจะ
กระทาภายในระยะเวลาหนึ�งซึ�งจะประกอบดว้ยการดแูลตนเองที�จาเป็น\ n

(Self-care Requisites ) 3 ดา้นคอื\ n1 .การดแูลตนเองที�จาเป็นทั�วไป(

Universal Self-care Requisites )เป็นการดแูลตนเอง\ n เพื�อการสง่เสรมิและ
รักษาไวซ้ ึ�งสขุภาพและสวสัดภิาพของบคุคลการดแูลตนเองเหลา่นี�จาเป็น\ n

สาหรับบคุคลทกุคนทกุวยัแตจ่ะตอ้งปรับใหเ้หมาะสมกบัระยะพัฒนาการจดุ
ประสงคแ์ละ\ n กจิกรรมการดแูลตนเองที�จาเป็นโดยทั�วไปมดีงันี�\n1.1คงไวซ้ ึ�ง
อากาศนา้อาหารที�เพยีงพอ\n1.1.1บรโิภคอาหารนา้อากาศใหเ้พยีงพอกบั
หนา้ที�ของรา่งกายที�ปกตแิละ\ n คอยปรับตามความเปลี�ยนแปลงทั �งภายในและ
ภายนอก
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วชิาชพีและนอกวชิาชพีทางดา้นสขุภาพและการดแูลตนเองที�เหมาะสมมี
ประสทิธภิาพเป็นหนทางที�นําไปสูก่ารมสีขุภาพด๒ี๑๕ทฤษฎแีรงจงูใจเพื�อ
ป้องกนัโรคทฤษฎแีรงจงูใจเพื�อป้องกนัโรคมขีึ�นครั �งแรกในปีพศ๒๕๑๘โดย
Roger และไดรั้บการปรับปรงุแกไ้ขนํามาใชใ้หมใ่นอกีครั �งในปีพศ๒๕๒๖โดย
ทฤษฎนีี�เกดิขึ�นจากความพยายามที�จะทําความเขา้ใจในกฎเกณฑข์องการกระ
ตุน้ใหเ้กดิความกลวัโดยเนน้เกี�ยวกบัการประเมนิการรับรูด้า้นขอ้มลูขา่วสารที�
เป็นความรูห้รอืประสบการณท์างสขุภาพการใหค้วามสําคญักบัสิ�งที�มาคกุคาม
และขบวนการ

การดแูลจงึเพยีงเพื�อบรรเทาอาการไปซึ�งคณุภาพของการใหก้ารดแูลจงึทําได ้
ไมด่เีทา่ที�ควรมกีารขาดการตดิตามการักษาขาดยาและการพัฒนาการตา่งๆจงึ
เป็นไปไดย้ากกวา่กลุม่อาชพีอื�นการรับรูค้วามรนุแรงของโรคพบวา่กลุม่ผูด้แูลที�
มรีะดบัการรับรูค้วามรนุแรงของโรคต่าํกลุม่ผูด้แูลที�มรีะดบัการรับรูค้วามรนุแรง
ของโรคปานกลางและกลุม่ผูด้แูลที�มรีะดบัการรับรูค้วามรนุแรงของโรคสงูมี
ความแตกตา่งกนัในการปฏบิตัพิฤตกิรรมใหก้ารดแูลเด็กป่วยดว้ยโรคเรื�อรังที�มี
อายตุ่าํกวา่ 5 ปี F 4164 p 0017 โดยกลุม่ผูด้แูลที�มรีะดบัการรับรูค้วามรนุแรง
ของโรคต่าํจะมคีา่เฉลี�ยคะแนนการปฏบิตัพิฤตกิรรมที�ต่าํกวา่กลุม่ที�มรีะดบัการรับ
รูค้วามรนุแรงของโรคอยูใ่นระดบัปานกลางและระดบัสงู 3076 3173 และ 3247

ตามลําดบัอธบิายไดจ้ากทฤษฎแีรงจงูใจเพื�อป้องกนัโรคมขีึ�นครั �งแรกในปีพศ
2518 โดยโรเจอร ์Roger RW 13 โดยทฤษฎนีี�เกดิขึ�นจากความพยายามที�
จะทําความเขา้ใจในกฎเกณฑข์องการกระตุน้ใหเ้กดิความกลวัและการใหค้วาม
สําคญักบัสิ�งที�มาคกุคามและขบวนการของบคุคลเพื�อใชข้บคดิแกปั้ญหาในสิ�งที�
กําลงัคกุคามอยูนั่ �นการใหค้วามสําคญัแกส่ ิ�งที�กําลงัคกุคามจะหมายรวมถงึการ
ประเมนิปัจจัยตา่งๆที�เป็นผลใหค้วามน่าจะเป็นของการเพิ�มหรอืลดลงของการ
ตอบสนองของบคุคลตอ่สิ�งที�มาคกุคามทางสขุภาพปัจจัยที�อาจสง่ผลเพิ�มหรอื
ลดของการตอบสนองอาจเป็นไดท้ั �งปัจจัยภายในหรอืภายนอกรา่งกายบคุคล
เชน่ความรนุแรงของโรคหรอืสิ�งที�กําลงัคกุคามเป็นตวัแปรททํีาใหเ้กดิความกลวั
แตก่ารกระตุน้ใหก้ลวัจะตอ้งอยูใ่นระดบัที�เหมาะสมไมค่วรสงูมากเกนิไปมฉิะนั�น
จะปิดกั �นการรับรูข้องบคุคลนั�นจะทําใหเ้กดิสื�อกลางของกระบวนการรับรูใ้นดา้น
การมกราคมเมษายน 2555 ปีที� 35 เลม่ที� 120 วารสารสขุศกึษา 57 6 รับรู ้

ป้องกนัโรคและความตั �งใจที�จะตอบสนองในที�สดุสาระของทฤษฎแีรงจงูใจเพื�อ
ป้องกนัโรคความรนุแรงของโรคหรอืสิ�งที�กําลงัคกุคามการรับรูค้วามรนุแรงของ
การเป็นโรคจะเกดิขึ�นไดเ้มื�อใชส้ื�อกระตุน้ใหเ้กดิความกลวัมากกวา่การใชส้ื�อ
กระตุน้ตามปกตแิตก่ารกระตุน้ใหก้ลวัจะตอ้งอยูใ่นระดบัที�เหมาะสมไมค่วรสงู
มากเกนิไปมฉิะนั�นจะปิดกั �นการรับรูข้องบคุคลนั�นการรับรูโ้อกาสเสี�ยงตอ่การเป็น
โรคหรอืสิ�งที�กําลงัคกุคามจะขึ�นกบัการ

ตา่งๆจงึเป็นไปไดย้ากกวา่กลุม่อาชพีอื�นการรับรูค้วามรนุแรงของโรคพบวา่กลุม่
ผูด้แูลที�มรีะดบัการรับรูค้วามรนุแรงของโรคต่าํกลุม่ผูด้แูลที�มรีะดบัการรับรูค้วาม
รนุแรงของโรคปานกลางและกลุม่ผูด้แูลที�มรีะดบัการรับรูค้วามรนุแรงของโรคสงู
มคีวามแตกตา่งกนัในการปฏบิตัพิฤตกิรรมใหก้ารดแูลเด็กป่วยดว้ยโรคเรื�อรังที�มี
อายตุ่าํกวา่ 5 ปี F 4164 p 0017 โดยกลุม่ผูด้แูลที�มรีะดบัการรับรูค้วามรนุแรง
ของโรคต่าํจะมคีา่เฉลี�ยคะแนนการปฏบิตัพิฤตกิรรมที�ต่าํกวา่กลุม่ที�มรีะดบัการรับ
รูค้วามรนุแรงของโรคอยูใ่นระดบัปานกลางและระดบัสงู 3076 3173 และ 3247

ตามลําดบัอธบิายไดจ้ากทฤษฎแีรงจงูใจเพื�อป้องกนัโรคมขีึ�นครั �งแรกในปีพศ
2518 โดยโรเจอร ์Roger RW 13 โดยทฤษฎนีี�เกดิขึ�นจากความพยายามที�
จะทําความเขา้ใจในกฎเกณฑข์องการกระตุน้ใหเ้กดิความกลวัและการใหค้วาม
สําคญักบัสิ�งที�มาคกุคามและขบวนการของบคุคลเพื�อใชข้บคดิแกปั้ญหาในสิ�งที�
กําลงัคกุคามอยูนั่ �นการใหค้วามสําคญัแกส่ ิ�งที�กําลงัคกุคามจะหมายรวมถงึการ
ประเมนิปัจจัยตา่งๆที�เป็นผลใหค้วามน่าจะเป็นของการเพิ�มหรอืลดลงของการ
ตอบสนองของบคุคลตอ่สิ�งที�มาคกุคามทางสขุภาพปัจจัยที�อาจสง่ผลเพิ�มหรอื
ลดของการตอบสนองอาจเป็นไดท้ั �งปัจจัยภายในหรอืภายนอกรา่งกายบคุคล
เชน่ความรนุแรงของโรคหรอืสิ�งที�กําลงัคกุคามเป็นตวัแปรททํีาใหเ้กดิความกลวั
แตก่ารกระตุน้ใหก้ลวัจะตอ้งอยูใ่นระดบัที�เหมาะสมไมค่วรสงูมากเกนิไปมฉิะนั�น
จะปิดกั �นการรับรูข้องบคุคลนั�นจะทําใหเ้กดิสื�อกลางของกระบวนการรับรูใ้นดา้น
การมกราคมเมษายน 2555 ปีที� 35 เลม่ที� 120 วารสารสขุศกึษา 57 6 รับรูใ้น
ความรนุแรง

บน Systolic มากกวา่๑๔๐มลิลเิมตรปรอทและคา่ความดนัโลหติตวัลา่ง
Diastolic มากกวา่๙๐มลิลเิมตรปรอท๒๒๒การจําแนกประเภทความดนัโลหติ
สงูความดนัโลหติสงูในผูท้ี�มอีาย๑ุ๘ปีขึ�นไปสามารถจําแนกเป็น๔ประเภทซึ�ง
คณะกรรมการรว่มแหง่ชาตสิหรัฐอเมรกิาไดกํ้าหนดไวด้งันี�๑ปกต ิNormal คอืมี
คา่ความดนัซสีโตลกินอ้ยกวา่๑๒๐มลิลเิมตรปรอทและคา่ความดนัไดแอสโตลิ
กนอ้ยกวา่๘๐มลิลเิมตรปรอท๒ระยะกอ่นความดนัโลหติสงู PreHypertension

คอืมคีา่ความดนัซสีโตลกิอยู่

pressure หมายถงึคา่เฉลี�ยของความดนัซสิโตลกิหรอืไดแอสโตลคิมากกวา่
หรอืเทา่กบัเปอรเ์ซนไทลท์ี� 90 แตไ่มถ่งึเปอรเ์ซนไทลท์ี� 95 สําหรับเพศอายุ
และความสงูนอกจากนี�วยัรุน่ที�มคีา่ความดนัโลหติมากกวา่หรอืเทา่กบั 120 80

มลิลเิมตรปรอทแตย่งัไมถ่งึเปอรเ์ซนไทลท์ี� 95 สําหรับเพศอายแุละความสงู
ถอืวา่มภีาวะความดนัโลหติเริ�มสงู prehypertension 3 ความดนัโลหติสงู
hypertension หมายถงึคา่เฉลี�ยของความดนัซสิโตลกิและหรอืไดแอสโตลกิ
236 วพยาบาลสงขลานครนิทรปี์ที� 36 ฉบบัที� 3 กนัยายนธนัวาคม 2559 ความ
ดนัโลหติสงูในเด็กและวยัรุน่ฯมากกวา่หรอืเทา่กบัเปอรเ์ซนไทลท์ี� 95 สําหรับ
เพศอายแุละความสงูความดนัโลหติสงูยงัแบง่ออกเป็น 2 ระดบัคอืความดนั
โลหติสงูระดบัที� 1 มคีา่เฉลี�ยของความดนัซสิโตลกิและหรอืไดแอสโตลกิมากก
วา่หรอืเทา่กบัเปอรเ์ซนไทลท์ี� 95 แตน่อ้ยกวา่เปอรเ์ซนไทลท์ี� 99 สําหรับเพศ
อายแุละความสงูและความดนัโลหติสงูระดบัที� 2 มคีา่เฉลี�ยของความดนัซสิโต
ลกิและหรอืไดแอสโตลกิมากกวา่หรอืเทา่กบัเปอรเ์ซนไทลท์ี� 99 สําหรับเพศ
อายแุละความสงูภาวะความดนัโลหติสงูในเด็กและวยัรุน่อาจพบไดห้ลายรปูแบบ
เชน่ความดนัซสิโตลกิสงูอยา่งเดยีว isolated systolic hypertension หรอื
ความดนัไดแอสโตลกิสงูอยา่งเดยีว isolated diastolic hypertension หรอื
สงูทั �งสองคา่เป็นตน้ 7 อยา่งไรกต็ามการจะตดัสนิวา่เด็กและวยัรุน่รายใดมภีาวะ
ความดนัโลหติสงูควรมกีารวดัความดนัโลหติซํ�าอยา่งนอ้ย 3 ครั�งในชว่งเวลาที�
หา่งกนั 12 สปัดาหห์ากสงูทกุครั �งจงึจะถอืวา่มคีวามดนัโลหติสงูจรงิ 7 ความชกุ
ของภาวะ
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ระหวา่ง๑๒๐๑๓๙มลิลเิมตรปรอทและคา่ความดนัไดแอสโตลกิอยู่
ระหวา่ง๘๐๘๙มลิลเิมตรปรอท๓ความดนัโลหติสงูระดบัที�๑ Stage ๑
Hypertension คอืมคีา่ความดนัซสีโตลกิอยูร่ะหวา่ง๑๔๐๑๕๙มลิลเิมตรปรอท
และคา่ความดนัไดแอสโตลกิอยูร่ะหวา่ง๙๐๙๙มลิลเิมตรปรอท๑๕สมาคมความ
ดนัโลหติสงูแหง่ประเทศไทยแนวทางการรักษาโรคความดนัโลหติสงูในเวช
ปฏบิตัทิั�วไปพศ๒๕๔๙กรงุเทพมหานครสมาคมความดนัโลหติสงูแหง่
ประเทศไทย๒๕๕๑หนา้๘๑๖Joint National Committee The

ซึ�งการออกกําลงักายรปูแบบดงักลา่วถกูนํามาใชเ้พื�อลดความดนัโลหติในผูป่้วย
ความดนัโลหติสงูและผูป่้วยโรคหวัใจ๑๑๑๒จากการทบทวนวรรณกรรมที�ผา่นมา
พบวา่การบบีมอืแบบเกร็งคา้งสามารถลดความดนัโลหติขณะพักไดใ้นทั �งอาสา
สมคัรความดนัโลหติปรกตอิาสาสมคัรที�อยูใ่นระยะกอ่นมภีาวะความดนัโลหติสงู
ผูท้ี�มรีะดบัความดนัโลหติซสีโตลกิอยูใ่นชว่ง๑๒๐๑๓๙มลิลเิมตรปรอทหรอื
ความดนัโลหติไดแอสโตลกิอยูใ่นชว่ง๘๐๘๙มลิลเิมตรปรอทและผูป่้วยความ
ดนัโลหติสงูโดยความดนัโลหติซสีโตลกิมคีา่ลดลงประมาณ๑๑๑๕มลิลเิมตร
ปรอทและความดนัโลหติไดแอสโตลกิมคีา่ลดลงประมาณ๓๑๐มลิลเิมตรปรอท
เป็นที�น่าสนใจวา่การลดลงของความดนัโลหตินั�นเป็นระดบัการลดลงที�มคีวาม
สําคญัทางคลนิกิ๑๓ซึ�งคา่ความดนัโลหติเริ�มตน้มคีวามสมัพันธเ์ชงิลบกบัระดบั
ความดนัโลหติซสีโตลกิที�ลดลงหลงัการออกกําลงักายดว้ยการบบีมอืแบบเกร็ง
คา้ง r ๐๖๗แสดงถงึการลดความดนัโลหติที�ชดัเจนภายหลงัการออกกําลงักาย
ในอาสาสมคัรที�มคีวามดนัโลหติเริ�มตน้อยูใ่นคา่ที�สงู๑๔นอกจากนี�ยงัมหีลกัฐาน
ที�บง่ชี�วา่การลดความดนัโลหติมคีา่ลดลงชดัเจนในกลุม่ประชากรเพศชายที�
มอีายมุากกวา่๔๕ปีและเมื�อพจิารณาเปรยีบเทยีบรปูแบบการออกกําลงักายพบ
วา่การออกกําลงักายแบบเกร็งคา้งที�ใชแ้ขนสง่ผลลดความดนัโลหติซสีโตลกิได ้
มากกวา่การออกกําลงักายแบบใชข้าอยา่งมนัียสําคญั๑๕มรีายงานถงึผลทนัที
ของการออกกําลงักายดว้ยการบบีมอืแบบเกร็งคา้งพบวา่การบบีมอืคา้งเป็น
เวลา๒นาททีี�ความหนักรอ้ยละ๓๐ของแรงบบีมอืสงูสดุจํานวน๔ครั�งในอาสา
สมคัรเพศชายสงูอายอุายเุฉลี�ย

การจําแนกความรนุแรงของโรคความดนัโลหติสงูคณะผูเ้ชี�ยวชาญเฉพาะสาขา
โรคความดนัโลหติสงูแบง่ความรนุแรงของโรคความดนัโลหติสงูออกเป็น๓ระดบั
คอื 18 ๑๙ความรนุแรงระดบัที�๑ตรวจไมพ่บความเสื�อมของอวยัวะตา่งๆความ
รนุแรงระดบัที�๒เมื�อตรวจรา่งกายผูป่้วยแลว้พบอยา่งใดอยา่งหนึ�งตอ่ไปนี�๑หวัใจ
หอ้งลา่งซา้ยโต Left Ventricular Hypertrophy โดยการตรวจรา่งกายหรอื
เอ็กซเรยท์รวงอกหรอืตรวจคลื�นหวัใจไฟฟ้า๒หลอดเลอืดแดงฝอยของเรตนิา
Retina มกีารตบีทั�วๆไปหรอืตบีบางสว่น๓ไขข่าว

ปกต(ิ Normal )คอืมคีา่ความดนัซสีโตลกินอ้ยกวา่ 120 มลิลเิมตรปรอท\ n

และคา่ความดนัไดแอสโตลกินอ้ยกวา่ 80 มลิลเิมตรปรอท\n2.2ระยะกอ่นความ
ดนัโลหติสงู(Pre-Hypertension)คอืมคีา่ความดนัซสีโตลกิ\ n อยูร่ะหวา่ง 120

-- 139 มลิลเิมตรปรอทและคา่ความดนัไดแอสโตลกิอยูร่ะหวา่ง 80 -- 89

มลิลเิมตรปรอท\n2.3ความดนัโลหติสงูระดบัที� 1 ( Stage 1 Hypertension

)คอืมคีา่ความดนัซสีโตลกิ\ n อยูร่ะหวา่ง 140 -- 159 มลิลเิมตรปรอทและคา่
ความดนัไดแอสโตลกิอยูร่ะหวา่ง 90 -- 99 มลิลเิมตรปรอท\n2.4ความดนัโลหติ
สงูระดบัที� 2 ( Stage 2 Hypertension )คอืมคีา่ความดนัซสีโตลกิ\ n มากกวา่
160 มลิลเิมตรปรอทและคา่ความดนัไดแอสโตลกิมากกวา่ 100 มลิลเิมตร
ปรอท\ n สรปุไดว้า่ความดนัโลหติสงูแบง่เป็น 4 ประเภทคอืระดบัปกต(ินอ้ยกวา่\

n120 / 80 mmHg )ระยะกอ่นความดนัโลหติสงู(อยูร่ะหวา่ง 120 - 139 / 80 -

89 mmHg )ระดบัสงูขั �นที� 1 \ n (อยูร่ะหวา่ง 140 - 159 / 90 -- 99 mmHg

)และระดบัสงูขั �นที� 2 (มากกวา่หรอืเทา่กบั 160 / 100 mmHg )\ n 14 \ n3

.การจําแนกความรนุแรงของโรคความดนัโลหติสงู\ n คณะผูเ้ชี�ยวชาญเฉพาะ
สาขาโรคความดนัโลหติสงูแบง่ความรนุแรงของโรคความดนั\ n โลหติสงูออก
เป็น 3 ระดบัคอื(ประเสรฐิอตัสนัตชยั 2552 : 15 )\ n ความรนุแรงระดบัที� 1 ตรวจ
ไมพ่บความเสื�อมของอวยัวะตา่งๆ\ n ความรนุแรงระดบัที� 2 เมื�อตรวจรา่งกายผู ้
ป่วยแลว้พบอยา่งใดอยา่งหนึ�งตอ่ไปนี�\ n1 )หวัใจหอ้งลา่งซา้ยโต( Left

Ventricular Hypertrophy )โดยการตรวจรา่งกาย\ n หรอืเอ็กซเรยท์รวงอก
หรอืตรวจคลื�นหวัใจไฟฟ้า\ n2 )หลอดเลอืดแดงฝอยของเรตนิา( Retina )มกีาร
ตบีทั�วๆไปหรอืตบีบางสว่น\ n3 )ไขข่าวในปัสสาวะ( Proteinuria )หรอืระดบัครี
เอ

ในปัสสาวะ Proteinuria หรอืระดบัครเีอตนินิ Creatinine ในเลอืดสงูกวา่ปกติ
ความรนุแรงระดบัที�๓มอีาการและตรวจพบความเสื�อมของอวยัวะตา่งๆเป็นผลมา
จากระดบัความดนัโลหติที�เพิ�มสงูขึ�นโดยการตรวจพบทั �งอาการและอาการแสดง
ของอวยัวะที�ถกูทําลายไดแ้ก๑่หวัใจมอีาการเจ็บหนา้อกหวัใจขาดเลอืดหวัใจลม้
เหลว๒อมัพาตซึ�งเกดิจากเลอืดออกในเนื�อสมองหรอืภาวะสมองบวมจากความ
ดนัโลหติสงูชนดิรา้ยแรง Hypertensive Encephalopathy ๓ความผดิปกติ
ของ

ระดบัความดนัโลหติจะลดลงเป็นปกตแิละสามารถรักษาใหห้ายได ้2 ความดนั
โลหติสงูจําแนกตามความรนุแรงของภาวะความดนัโลหติสงูโดยจําแนกตาม
ความเสื�อมของอวยัวะตา่งๆซึ�งจําแนกได ้3 ระดบัดงันี� World Health

Organization WHO 2002 21 ความรนุแรงระดบัที� 1 ตรวจไมพ่บมคีวามเสื�อม
ของอวยัวะตา่งๆ 22 ความรนุแรงระดบัที� 2 ตรวจพบความเสื�อมหรอืความผดิ
ปกตอิยา่งใดอยา่งหนึ�งดงันี� 221 หวัใจหอ้งลา่งซา้ยโต left ventricular

hypertrophy โดยการตรวจรา่งกายเอกซเรยท์รวงอกหรอืการตรวจคลื�นไฟฟ้า
หวัใจเป็นตน้ 222 หลอดเลอืดแดงฝอยของเรตนิา retina มกีารตบีทั�วไปหมด
หรอืเฉพาะบางสว่น 223 พบไขข่าวในปัสสาวะ proteinuria และหรอืครอิะตนินิ
creatinine ในเลอืดสงูกวา่ปกต ิ23 ความรนุแรงระดบัที� 3 มอีวยัวะตา่งๆเสื�อม
สภาพโดยเป็นผลมาจากภาวะความดนัโลหติสงูโดยตรวจพบทั �งอาการและ
อาการแสดงของอวยัวะที�ถกูทําลายไดแ้ก ่10 231 หวัใจมอีาการเจ็บหนา้อก
หวัใจขาดเลอืดหวัใจลม้เหลว 232 ตามเีลอืดออกในเรตนิาหรอือาจมปีระสาทตา
บวม papilledema 233 สมองสมองขาดเลอืดไปเลี�ยงชั�วคราวโรคหลอดเลอืด
สมองหรอืภาวะสมองบวม hypertensive encephalopathy 3 ความดนัโลหติ
สงูจําแนกตามระดบัความดนัโลหติโดยคณะกรรมการรว่มแหง่ชาตสิหรัฐอเมรกิา
JNC VII 2003 ไดด้งันี� 31 ปกต ิnormal คอืมคีา่ความดนัซสีโตลคินอ้ยกวา่
120 มลิลเิมตรปรอทและคา่ความดนัไดแอสโตลคินอ้ยกวา่ 80 มลิลเิมตรปรอท
32 ระยะกอ่นความดนัโลหติสงู prehypertension คอืมคีา่ความดนัโลหติซสี
โตลคิอยูร่ะหวา่ง 120 139 มลิลเิมตรปรอทและคา่ความดนัไดแอสโต
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๒๔ผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูทั �งหมดจากการรวบรวมเอกสารงานวจัิยสามารถ
แบง่ชนดิของโรคความดนัโลหติสงูออกเป็น๒ชนดิคอื 19 ๒๐๑ความดนัโลหติ
สงูที�ไมท่ราบสาเหต ุEssential Hypertension ความดนัโลหติสงูที�พบสว่น
มากเป็นชนดิไมท่ราบสาเหตคุวามดนัโลหติชนดินี�มกัไมท่ราบสาเหตทุี�ทําให ้
เกดิแตม่๑ี๕ปัจจัยเสรมิใหเ้กดิความดนัโลหติสงูเชน่กรรมพันธุค์วามอว้น
ความเครยีดอาหารรสเค็มจัดการสบูบหุรี�ซ ึ�งสามารถอธบิายรายละเอยีดของ
สาเหตกุารเกดิโรคไดด้งันี�สําหรับปัจจัยที�อาจมคีวามสมัพันธต์อ่โรคความดนั
โลหติสงูชนดิไมท่ราบ

ทั�วๆไปหรอืตบีบางสว่น\ n3 )ไขข่าวในปัสสาวะ( Proteinuria )หรอืระดบัครเีอติ
นนิ( Creatinine )ในเลอืดสงู\ n กวา่ปกต\ิ n ความรนุแรงระดบัที� 3 มอีาการ
และตรวจพบความเสื�อมของอวยัวะตา่งๆเป็นผลมาจาก\ n ระดบัความดนัโลหติ
ที�เพิ�มสงูขึ�นโดยการตรวจพบทั �งอาการและอาการแสดงของอวยัวะที�ถกูทําลาย\

n ไดแ้ก\่ n1 )หวัใจมอีาการเจ็บหนา้อกหวัใจขาดเลอืดหวัใจลม้เหลว\ n2

)อมัพาตซึ�งเกดิจากเลอืดออกในเนื�อสมองหรอืภาวะสมองบวมจากความดนั\ n

โลหติสงูชนดิรา้ยแรง( Hypertensive Encephalopathy )\ n3 )ความผดิปกติ
ของจอภาพนัยนต์าในระดบั 3 หรอื 4 ( HypertensiveRetinopathy \

nGrade 3 หรอื Grade 4 )มเีลอืดออกในเรตนิาหรอืมปีระสาทตาบวม(

Papilledema )\ n สรปุไดว้า่ความรนุแรงของโรคความดนัโลหติสงูม ี3 ระดบั
คอืระดบัที� 1 ตรวจไมพ่บ\ n ความเสื�อมของอวยัวะระดบัที� 2 หวัใจลา่งซา้ยโต
หลอดเลอืดแดงใหญต่บีตนัและตรวจพบไขข่าวในปัสสาวะ\ n มากกวา่ปกตแิละ
ระดบัที� 3 มภีาวะไตวายอมัพาตและความผดิปกตขิองจอนัยนต์า\ n4 .ชนดิและ
สาเหตขุองโรคความดนัโลหติสงู\ n โรคความดนัโลหติสงูนับวา่เป็นปัญหา
สขุภาพโดยเฉพาะโรคความดนัโลหติสงูชนดิ\ n ไมท่ราบสาเหต(ุ Primary or

Idiopathic or Hypertension )ซึ�งพบไดม้ากกวา่รอ้ยละ 90 ของจํานวนผู ้
ป่วย\ n โรคความดนัโลหติสงูทั �งหมดจากการรวบรวมเอกสารงานวจัิยสามารถ
แบง่ชนดิของโรคความดนัโลหติ\ n สงูออกเป็น 2 ชนดิคอื\n4.1ความดนัโลหติ
สงูที�ไมท่ราบสาเหต(ุ Essential Hypertension )ความดนัโลหติสงู\ n ที�พบ
สว่นมากเป็นชนดิไมท่ราบสาเหตคุวามดนัโลหติชนดินี�มกัไมท่ราบสาเหตทุี�ทํา
ใหเ้กดิแตม่\ี n 15 \ n ปัจจัยเสรมิใหเ้กดิความดนัโลหติสงูเชน่กรรมพันธุค์วาม
อว้นความเครยีดอาหารรสเค็มจัดการสบูบหุรี�\ n ซึ�งสามารถอธบิายรายละเอยีด
ของสาเหตกุารเกดิโรคไดด้งันี�\ n

นานแลว้และไดม้ผีูพ้ยายามศกึษาทั �งในสตัวท์ดลองและคนอยา่งมากมายพอ
สรปุไดว้า่กรรมพันธุม์อีทิธพิลในการถา่ยทอดโรคความดนัโลหติสงูไดม้ผีู ้
รายงานโอกาสที�เด็กซึ�งมสีายเลอืดเดยีวกนัเกดิโรคความดนัโลหติสงูบอ่ยกวา่
เด็กที�ขอมาเลี�ยงไวใ้นครอบครัวที�มโีรคความดนัโลหติสงูบคุคลในครอบครัว
เดยีวกนัมกัจะมรีะดบัความดนัโลหติใกลเ้คยีงกนัไมพ่บความสมัพันธก์นัระหวา่ง
โรคความดนัโลหติสงูของบตุรบญุธรรมและพอ่แมบ่ญุธรรมอยา่งไรกต็าม
อทิธพิลของพันธุ

มาเกาะตามผนังเชนไขมนัและสิ�งอื�นดวยเหตผุลที�วาความดนัโลหติสงูม\ี n

ความสมัพันธกบัภาวะหลอดเลอืดแดงแข็งความดนัโลหติจงึเป็นปจจัยเสี�ยงของ
โรคหลอดเลอืด\ n ในสมอง( stroke )โรคไตและโรคของหลอดเลอืดของ
หวัใจ\ n จากการศกึษาของ Framingham แสดงใหเห็นวาผทูี�เปนโรคความดนั
โลหติสงูม\ี n โอกาสเปนโรคหลอดเลอืดหวัใจ 3 - 4 เทาและโรคหลอดเลอืด
ของสมอง 7 เทาเมื�อเทยีบกบัผ\ู n 12 \ n ที�มรีะดบัความดนัโลหติอยใูนเกณฑ
ปกตคิวามเสี�ยงของโรคหลอดเลอืดหวัใจเพิ�มขึ�นรอย\ n ละ 30 สาหรับความดนั
โลหติที�เพิ�มขึ�นทกุๆ 10 มลิลเิมตรปรอท\ n ปัจจัยที�มผีลตอ่โรคความดนัโลหติ
สงู\ n ปัจจัยที�เปลี�ยนแปลงไมไ่ด\้ n1 .ประวตัคิรอบครัวการถา่ยทอดทาง
พันธกุรรมไมช่ดัเจนเขา้ใจวา่เป็นปัจจัยทางดา้น\ n สิ�งแวดลอ้มที�เหมอืนกนั
มากกวา่(สมจติหนุเจรญิกลุ\, 2545 ก: 120 )แตค่วามเชื�อที�วา่กรรมพันธุม์ี
อทิธพิล\ n ในการถา่ยทดโรคความดนัโลหติสงูมมีานานแลว้และไดม้ผีูพ้ยายาม
ศกึษาทั �งในสตัวท์ดลองและคน\ n อยา่งมากมายพอสรปุไดว้า่กรรมพันธุม์ี
อทิธพิลในการถา่ยทอดโรคความดนัโลหติสงูไดม้ผีูร้ายงาน\ n โอกาสที�เด็กซึ�ง
มสีายเลอืดเดยีวกนัเกดิโรคความดนัโลหติสงูบอ่ยกวา่เด็กที�ขอมาเลี�ยงไวใ้น
ครอบครัว\ n ที�มโีรคความดนัโลหติสงูบคุคลในครอบครัวเดยีวกนัมกัจะมรีะดบั
ความดนัโลหติใกลเ้คยีงกนัไมพ่บ\ n ความสมัพันธก์นัระหวา่งโรคความดนั
โลหติสงูของบตุรบญุธรรมและพอ่แมบ่ญุธรรมอยา่งไรกต็าม
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ที�สมัพันธก์บัการเกดิโรคความดนัโลหติสงูคอื๑จํานวนโซเดยีมที�รา่งกายไดรั้บ
จากการศกึษาพบวา่ปรมิาณเกลอืโซเดยีมที�บรโิภคมคีวามสมัพันธก์บัความดนั
โลหติที�เปลี�ยนแปลงทั �งในคนปกตแิละผูท้ี�มคีวามดนัโลหติสงูเนื�องจากโซเดยีม
มคีณุสมบตัดิดูน ้าํทําใหผ้นังหลอดเลอืดแดงบวมทําใหต้อ้งเพิ�มปรมิาณเลอืด
และความตา้นทานในหลอดเลอืดมากขึ�นในประเทศดอ้ยพัฒนาซึ�งไดรั้บโซเดยี
มเป็นจํานวนนอ้ยคอื๑๖๐๐มลิลกิรัมตอ่วนัเปรยีบเทยีบกบัชาวอเมรกินัซึ�งได ้
รับ๔๐๐๐๕๘๐๐มลิลกิรัมตอ่วนัพบวา่ประเทศดอ้ยพัฒนามภีาวะความดนัโลหติ
สงูนอ้ยกวา่

ดําจะมคีวามดนัโลหติสงูกวา่ชาวอเมรกินัผวิขาวพบวา่หญงิอเมรกินัผวิดําวยั 18

- 74 ปีเป็นโรคความดนัโลหติสงูรอ้ยละ 39 (มนัทนาประทปีะเสนและวงเดอืนปั�น
ด\ี\\, 2542 )1.4.3ภาวะอว้นหรอืน ้าํหนักเกนิมคีวามสมัพันธก์บัความดนัโลหติ
คอืผูท้ี�มนี ้าํหนักเพิ�มขึ�นจะมรีะดบัความดนัโลหติสงูขึ�นมกีารศกึษาความอว้นกบั
การเกดิความดนัโลหติสงูพบวา่ประมาณรอ้ยละ 46 ของคนอว้นจะพบความดนั
โลหติสงูนอกจากนี�ยงัพบวา่ในผูป่้วยที�เริ�มมคีวามดนัโลหติสงูเป็นครั �งแรก
ประมาณรอ้ยละ 70 มสีาเหตมุาจากความอว้นน ้าํหนักตวัมผีลตอ่ความดนัโลหติ
แตกตา่งกนัไปตามเพศอายเุชื�อชาตจิากการสํารวจสขุภาพของชาวอเมรกินัพบ
วา่ผูห้ญงิที�อว้นจะมโีอกาสเป็นโรคความดนัโลหติสงูมากกวา่ผูห้ญงิที�ไมอ่ว้น 4

เทา่ในขณะที�ผูช้ายอว้นมคีวามเสี�ยงเพิ�มขึ�นเมื�อเทยีบกบัผูช้ายที�ไมอ่ว้นและ
ผูช้ายที�อว้นจะมคีวามเสี�ยงของการเกดิโรคความดนัโลหติสงูมากกวา่ผูห้ญงิ(สุ
พรชยักองพัฒนากลู\\\, 2542 )1.4.4จํานวนโซเดยีมที�รา่งกายไดรั้บจากการ
ศกึษาพบวา่ปรมิาณเกลอืโซเดยีมที�บรโิภคมคีวามสมัพันธก์บัความดนัโลหติที�
เปลี�ยนแปลงทั �งในคนปกตแิละผูท้ี�มคีวามดนัโลหติสงู(ปิยะนุชรักพาณชิย\์\\,

2542 )เนื�องจากโซเดยีมมคีณุสมบตัดิดูน ้าํทําใหผ้นังหลอดเลอืดแดงบวมทําให ้
ตอ้งเพิ�มปรมิาณเลอืดและความตา้นทานในหลอดเลอืดแดงมากขึ�นในประเทศ
ดอ้ยพัฒนาซึ�งไดรั้บโซเดยีมเป็นจํานวนนอ้ยคอื 1 \\\, 600 มลิลกิรัมตอ่วนั
ประเทศดอ้ยพัฒนามภีาวะความดนัโลหติสงูนอ้ยกวา่ประเทศพัฒนามากและ
ความดนัโลหติสงูขึ�นตามอายทุี�เพิ�มขึ�นสรปุวา่ระดบัความดนัโลหติมคีวาม
สมัพันธท์างบวกกบัการกนิเค็ม( Heikki \\\, 2006 ; Alberto \\\, 2003 ;

Danial \\\, 2004 )1.4.5อาหารที�มไีขมนัการรับประทานอาหารไขมนัประเภท
อิ�มตวัเชน่ไขมนัจากสตัว์

ขึ�นและหากรับประทานแคลเซยีมในปรมิาณที�นอ้ยรว่มกบัการรับประทานอาหาร
เค็มจะเสรมิใหร้ะดบัความดนัโลหติสงูขึ�น๓การไดรั้บโปแตสเซยีม Potassium

รา่งกายตอ้งการโปแตสเซยีม๒๖กรัมตอ่วนัเมื�อรา่งกายไดรั้บโปแตสเซยีมเขา้ไป
จะขยายหลอดเลอืดโดยตรงเพิ�มการสญูเสยีน ้าํตาลและโซเดยีมจากรา่งกายถา้
รา่งกายไดรั้บโซเดยีมจํานวนมากควรเพิ�มโปแตสเซยีมดว้ยเพื�อไมใ่หร้ะดบัความ
ดนัโลหติเพิ�มขึ�นมกีารศกึษาพบวา่การรับประทานอาหารที�มโีปแตสเซยีม
ปรมิาณสงูจะชว่ยป้องกนัการโรคความดนัโลหติสงูได

, 2540 )สาหรับโปแตสเซยีม( Potassium )รา่งกายตอ้งการโปแตสเซยีม 2 - 6

กรัมตอ่วนัเมื�อรา่งกายไดรั้บโปแตสเซยีมเขา้ไปจะขยายหลอดเลอืดโดยตรงเพิ�ม
การสญูเสยีนา้ตาลและโซเดยีมออกจากรา่งกายทาใหร้า่งกายอยูใ่นสภาพที�
สมดลุถา้รา่งกายไดรั้บโซเดยีมจานวนมากควรเพิ�มโปแตสเซยีมดว้ยเพื�อไมใ่ห ้
ระดบัความดนัโลหติ 10 เพิ�มขึ�นจากการศกึษาพบวา่การรับประทานอาหารที�มี
โปแตสเซยีมปรมิาณสงูจะชว่ยป้องกนัการเกดิโรคความดนัโลหติสงูได(้

Wittman etal ., 1989 อา้งถงึในปิยะนุชรักพาณชิย,์ 2542 )ไขมนัหากรับ
ประทานอาหารที�มไีขมนัประเภทอิ�มตวัเชน่ไขมนัจากสตัวท์าใหม้กีารสะสมของ
ไขมนัในเลอืดในรปูคลอเลสเตอรอลและไตรกลเีซอไรดส์งูกวา่ปกตทิาใหไ้ขมนั
ไปเกาะที�ผนังหลอดเลอืดแดงตามสว่นตา่งๆของรา่งกายมผีลใหผ้นังหลอด
เลอืดหนาแข็งและเปราะมากขึ�นกวา่ปกตติลอดจนขาดความยดืหยุน่ของหลอด
เลอืดเมื�อผนังหลอดเลอืดหนาขึ�นจะเป็นผลใหเ้ลอืดไหลไปสูส่ว่นตา่งๆไดน้อ้ย
และเมื�อผนังที�สว่นหนึ�งสว่นใดเกดิการตบีตนัขึ�นทาใหข้าดเลอืดไปเลี�ยงไดถ้า้
เกดิกบัเสน้เลอืดที�ไปเลี�ยงสมองกจ็ะทาใหห้นา้ที�ของสมองสว่นนั�นเสยีไปอาจ
เป็นเหตใุหเ้กดิความพกิารเป็นอมัพาตถา้เกดิกบัเสน้เลอืดแดงที�ไปเลี�ยงหวัใจก็
จะทาใหเ้กดิอาการหวัใจขาดเลอืดไดก้ารรับประทานไขมนัอิ�มตวัจงึทาใหก้าร
ไหลเวยีนของเลอืดลดลงเป็นผลใหร้ะดบัความดนัโลหติสงูขึ�นซึ�งแตกตา่งจาก
นา้มนัพชืที�มไีขมนัไมอ่ิ�มตวัสงูที�มผีลตอ่การขจัดโซเดยีมของไตและทาใหก้ลา้ม
เนื�อคลายตวั(วมิลรัตนจ์งเจรญิ, 2543 ) 3 )ปัจจัยเสี�ยงอื�นๆ( 1 )แอลกอฮอลก์าร
ดื�มแอลกอฮอลเ์ป็นปัจจัยหนึ�งที�ทาใหร้ะดบัความดนัโลหติสงูการดื�มสรุาเล็ก
นอ้ยหรอืดื�มสรุาในระยะแรกๆมผีลทาใหค้วามดนัโลหติลดลงแตถ่า้ดื�มในปรมิาณ
ที�มาก
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น ้าํหนักมาตรฐานควรมกีารลดน ้าํหนักดว้ยการควบคมุอาหารและออกกําลงักา
ยอยา่งสม่าํเสมอโดยเฉพาะอยา่งยิ�งในรายที�มรีะดบัความดนัโลหติสงูไมม่ากควร
เริ�มตน้การรักษาโดยไมใ่ชย้าและลดน ้าํหนักตวักอ่นเป็นระยะเวลาอยา่ง
นอ้ย๓๖เดอืนกอ่นใหย้าลดความดนัโลหติ๑๒ลดการดื�มแอลกอฮอลก์ารดื�มสรุา
หรอืเครื�องดื�มที�มแีอลกอฮอลจ์ะเพิ�มระดบัความดนัโลหติอกีทั �งเป็นสาเห
ตสํุาคญัที�ทําใหผู้ป่้วยไมต่อบสนองตอ่ยาลดความดนัโลหติที�รักษาอยูก่ารดื�ม
สรุามากในคนที�เป็นโรคความดนัโลหติสงูจงึเสี�ยงตอ่การเกดิโรค

Therapy 19 1 การรักษาโดยไมใ่ชย้า Non Pharmacologic Therapy หรอื
การปรับเปลี�ยนแบบแผนการดํารงชวีติ Lifestyle Modi�cation 11 การลดน ้าํ
หนัก Weight Management ผูป่้วนความดนัโลหติสงูทกุรายที�มนี ้าํหนักเกนิ
กวา่มาตรฐานมากวา่รอ้ยละ 10 ของน ้าํหนักมาตรฐานควรมกีารลดน ้าํหนักดว้ย
การควบคมุอาหารและออกกําลงักายอยา่งสม่าํเสมอโดยเฉพาะอยา่งยิ�งในรายที�
มรีะดบัความดนัโลหติสงูไมม่ากควรเริ�มตน้การรักษาโดยไมใ่ชย้าและลดน ้าํหนัก
ตวักอ่นเป็นระยะเวลาอยา่งนอ้ย 3 6 เดอืนกอ่นใหย้าลดความดนัโลหติชมพนุูช
2534 การลดน ้าํหนักในผูป่้วยความดนัโลหติสงูจะลดระดบัความดนัโลหติลงได ้
โดยถา้น ้าํหนักตวัลดลง 10 กโิลกรัมจะสามารถลดซสิโตลคิได ้26 มมปรอทและ
ลดไดแอสโตลคิลงได ้20 มมปรอท 12 การบรโิภคอาหารผูป่้วยโรคความดนั
โลหติสงูควรจํากดัปรมิาณเกลอืในอาหารโดยการลดอาหารที�มคีวามเค็ม
เนื�องจากความเค็มจะเพิ�มปรมิาณของเกลอืโซเดยีมในรา่งกายซึ�งโซเดยีมนั�นจะ
เป็นตวัเพิ�มความดนัโลหติใหส้งูขึ�นนอกจากนี�ควรลดอาหารที�มไีขมนัอิ�มตวัเพื�อ
ลดระดบัโคเลสเตอรอลในเลอืดรวมทั �งรับประทานอาหารที�มโีปแตสเซยีมสงู
เชน่ขา้วโอต๊ผลไมผั้กสดเพราะการรับประทานอาหารที�มโีปแตสเซยีมสงูจะชว่ย
ใหร้า่งกายขบัโซเดยีมและสามารถลดไขมนัไดด้ว้ย 13 การหลกีเลี�ยงการดื�มสรุา
การดื�มสรุาหรอืการดื�มเครื�องดื�มที�มแีอลกอฮอลจ์ะเพิ�มระดบัความดนัโลหติอกี
ทั �งเป็นสาเหตสํุาคญัที�ทําใหผู้ป่้วยไมต่อบสนองตอ่ยาลดความดนัโลหติที�รักษา
อยูก่ารดื�มสรุามากๆในผูป่้วยความดนัโลหติสงูจงึเสี�ยงตอ่การเกดิโรคอมัพาต
มากขึ�น 14 การเลกิสบูบหุรี�เป็นสิ�งที�มคีวามสําคญัมากเพราะบหุรี�เป็นปัจจัยเสรมิ
ของการเกดิภาวะแทรกซอ้นของโรคระบบหวัใจและหลอดเลอืด 20 15 การออ
กกําลงักายการออกกําลงักายชนดิ

อมัพาตมากขึ�น๑๓การเลกิสบูบหุรี�เป็นสิ�งที�มคีวามสําคญัมากเพราะบหุรี�เป็น
ปัจจัยเสรมิที�เพิ�มอตัราเสี�ยงตอ่ภาวะแทรกซอ้นของโรคระบบหวัใจและหลอด
เลอืดผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูมคีวามเสี�ยงตอ่การเกดิอมัพาตอยูแ่ลว้เมื�อสบูบุ
หรี�จะทําใหเ้สี�ยงตอ่การเกดิอมัพาตมากขึ�น๑๔การออกกําลงักายผูป่้วยโรคความ
ดนัโลหติสงูควรมกีารออกกําลงักายอยา่งสม่าํเสมอโดยเฉพาะการออกกําลงั
กายแบบแอโรบคิมผีลทําใหค้วามดนัโลหติลดลงซึ�งผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงู
ระดบันอ้ยถงึปานกลางที�ออกกําลงักายอยา่งสม่าํเสมอสามารถลดความดนั
โลหติไดใ้นระยะยาวคอืสามารถลดความดนัโลหติ

ความดนัโลหติที�รักษาอยูก่ารดื�มสรุามากๆในผูป่้วยความดนัโลหติสงูจงึเสี�ยงตอ่
การเกดิโรคอมัพาตมากขึ�น 14 การเลกิสบูบหุรี�เป็นสิ�งที�มคีวามสําคญัมากเพราะ
บหุรี�เป็นปัจจัยเสรมิของการเกดิภาวะแทรกซอ้นของโรคระบบหวัใจและหลอด
เลอืด 20 15 การออกกําลงักายการออกกําลงักายชนดิแบบไมพ่ึ�งออกซเิจน
Aerobic จะทําใหเ้สน้เลอืดขยายตวัซึ�งผูป่้วยความดนัโลหติสงูในระดบันอ้ยถงึ
ปานกลางที�ออกกําลงัอยา่งสม่าํเสมอสามารถลดความดนัโลหติไดใ้นระยะยาว
ชนดิของการออกกําลงักายไดแ้กเ่ดนิเร็ววิ�งเหยาะๆขี�จักรยานการวา่ยน ้าํและกฬีา
อื�นๆที�ออกกําลงักายไดท้กุสว่นมอืเทา้ยดืเสน้ยดืสายไดเ้บาๆตามสบายพนดิา
2543 สว่นการออกกําลงักายแบบไอโสเมตรกิ Isometric เชน่การยกน ้าํหนัก
หรอืออกแรงมากๆไมค่วรทําเพราะจะทําใหค้วามดนัโลหติสงูมากขึ�นระยะเวลาที�
ควรออกกําลงักายประมาณวนัละ 30 นาที�และควรทําเป็นประจําหรอืประมาณ
สปัดาหล์ะ 3 5 วนั 16 การผอ่นคลายความเครยีด Relaxation การระงับหรอืลด
ความเครยีดของผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูเป็นผลดทํีาใหจ้ติใจผอ่นคลายและ
เป็นผลดขีองการควบคมุรักษาโรคความดนัโลหติสงูเชน่การออกกําลงักา
ยการทําสมาธกิารทําโยคะ 2 การรักษาโดยการใชย้า Pharmacologic

Therapy การรักษาผูป่้วยความดนัโลหติสงูโดยการใชย้าแพทยจ์ะใชก้ต็อ่เมื�อ
รักษาแบบไมใ่ชย้าและระดบัความดนัโลหติไมล่ดลงในผูป่้วยความดนัโลหติสงู
ระดบั 1 และระดบั 2 สว่นในผูป่้วยความดนัโลหติสงูระดบัรนุแรงหรอืระดบั 3

แพทยจ์ะรักษาโดยการใชย้าทนัทใีนการลดความดนัโลหติเพื�อลดความรนุแรง
ของโรคซึ�งยาที�ใชใ้นการลดความดนัโลหติมดีงันี� 21 ยาลดความดนัที�มฤีทธิ�ขบั
ปัสสาวะเป็นยาลดการดดูกลบัของน ้าํและเกลอืที�ไตสามารถควบคมุระดบัความ
ดนัโลหติเป็นยาที�ใชล้ดความดนัโลหติทั�วไปอาการขา้งเคยีงที�พบไดบ้อ่ยคอืภา
วะโปแตสเซยีมแมกนเีซยีมและโซเดยีมต่าํภาวะกรดยรูคิสงูอาจเกดิโรคเกา๊ทไ์ด ้
ภาวะน ้าํตาลสงูภาวะแคลเซยีม
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ในอาหารโดยการลดอาหารเค็มโดยเฉพาะผูป่้วยที�เป็นความดนัโลหติสงูเฉพาะ
ซสีโตลกิการจํากดัอาหารเค็มจะชว่ยลดความดนัโลหติไดน้อกจากนี�ควรลด
อาหารที�มไีขมนัอิ�มตวัเพื�อลดระดบัคลอเลสเตอรอลในเลอืดรวมทั �งรับประทาน
อาหารที�มโีปแตสเซยีมสงูโดยเฉพาะอาหารเสน้ใยกากใยสงูเชน่ขา้วโอด๊ผลไม ้
และผักสดผลไมค้วรรับประทาน๒๐๐มลิลกิรัมวนัละ๒ครั�งเพราะการรับประทาน
อาหารที�มโีปแตสเซยีมสงูจะชว่ยใหร้า่งกายขบัโซเดยีมสามารถลดไขมนัและ
การ

และการออกกําลงักายสม่าํเสมออยา่งนอ้ย 30 นาทตีอ่วนัสปัดาหล์ะ 3 - 7 วนั
เชน่การเดนิสามารถลดระดบั SBP ได ้4 - 9 มลิลเิมตรปรอท( Chabonian et al

\\\, 2003 :สพุรชยักองพัฒนากลู\\\, 2542 )1.6.1.5การจํากดัปรมิาณเกลอื
โซเดยีมปรมิาณโซเดยีมในรา่งกายที�มากทําใหป้รมิาณน ้าํในรา่งกายเพิ�มมากขึ�น
ดว้ยสง่ผลใหห้วัใจทํางานมากขึ�นตอ้งออกแรงในการสบูฉีดเลอืดผูป่้วยโรคความ
ดนัโลหติสงูควรจํากดัปรมิาณเกลอืไมใ่หเ้กนิ 2 \\\, 400 มลิลกิรัมตอ่วนัของ
ปรมิาณโซเดยีมในอาหารหรอืนอ้ยกวา่ 6 กรัมของโซเดยีมคลอไรดทํ์าใหล้ด
ระดบั SBP ได ้2 - 8 มลิลเิมตรปรอทนอกจากนี�ควรลดอาหารที�มไีขมนัอิ�มตวั
เพื�อลดระดบัโคเลสเตอรอลในเลอืดรวมทั �งรับประทานอาหารที�มโีปแตสเซยีม
สงูโดยเฉพาะอาหารเสน้ใยกากใยสงูและผักสดผลไมส้ดควรรับประทาน 200

มลิลกิรัมวนัละ 2 ครั�งมจีากการศกึผลของการเพิ�มและจํากดัเกลอืที�บรโิภคตอ่
ความดนัโลหติการจํากดัเกลอืดว้ยการใหคํ้าแนะนําอาหารที�มปีรมิาณเกลอื
โซเดยีมในระดบัต่าํ 18 ( Low salt diet )เชน่การศกึษาของ Svetkey ( 2005

)ศกึษาผลของการเพิ�มและจํากดัเกลอืที�บรโิภคตอ่ความดนัโลหติการจํากดั
เกลอืดว้ยการใหคํ้าแนะนําอาหารที�มปีรมิาณเกลอืโซเดยีมในระดบัต่าํ( Low

salt diet )กลุม่แรกไดรั้บเกลอืโซเดยีมเพิ�มขึ�น 96 mEq ในชว่ง 4 สปัดาหแ์รก
กลุม่ที� 2 ไดรั้บเกลอืขนาดต่าํพบวา่กลุม่ทดลองที� 2 คา่ความดนั SBP

ลดลง4.3มม.ปรอทและพบวา่การบรโิภคโซเดยีมลดลง 44 มลิลโิมลตอ่วนั
สามารถลดระดบั SBP และ DBP ลงได1้.9/1.1มลิลเิมตรปรอทสอดคลอ้งกบั
การศกึษาของ Michael ( 2004 )ศกึษาพฤตกิรรมการกนิโดยการให ้low salt

diet ในกลุม่ทดลองกลุม่ควบคมุ

และวถิชีวีติอื�นๆไมไ่ดแ้ตกตา่งจากผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูมากมายนักการมี
เวลาออกไปผอ่นคลายกบัครอบครัวและเพื�อนบา้งจะทําใหผู้ป่้วยโรคความดนั
โลหติสงูลดความเครง่เครยีดโดยทั�วไปแลว้ยงัพบวา่การไมเ่ครยีดจะทําให ้
ควบคมุโรคความดนัโลหติสงูไดด้ขี ึ�น๒การรักษาโดยการใชย้า Pharmacologic

Treatment การรักษาผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูโดยการใชย้าแพทยจ์ะใชก้็
ตอ่เมื�อรักษาแบบไมใ่ชย้าแลว้ระดบัความดนัโลหติไมล่ดลงในผูป่้วยความดนั
โลหติสงูระดบั๑และระดบั๒สว่น

สําคญัที�ทําใหผู้ป่้วยไมต่อบสนองตอ่ยาลดความดนัโลหติที�รักษาอยูก่ารดื�มสรุา
มากๆในผูป่้วยความดนัโลหติสงูจงึเสี�ยงตอ่การเกดิโรคอมัพาตมากขึ�น 14 การ
เลกิสบูบหุรี�เป็นสิ�งที�มคีวามสําคญัมากเพราะบหุรี�เป็นปัจจัยเสรมิของการเกดิ
ภาวะแทรกซอ้นของโรคระบบหวัใจและหลอดเลอืด 20 15 การออกกําลงักาย
การออกกําลงักายชนดิแบบไมพ่ึ�งออกซเิจน Aerobic จะทําใหเ้สน้เลอืดขยาย
ตวัซึ�งผูป่้วยความดนัโลหติสงูในระดบันอ้ยถงึปานกลางที�ออกกําลงัอยา่งสม่าํ
เสมอสามารถลดความดนัโลหติไดใ้นระยะยาวชนดิของการออกกําลงักายไดแ้ก่
เดนิเร็ววิ�งเหยาะๆขี�จักรยานการวา่ยน ้าํและกฬีาอื�นๆที�ออกกําลงักายไดท้กุสว่น
มอืเทา้ยดืเสน้ยดืสายไดเ้บาๆตามสบายพนดิา 2543 สว่นการออกกําลงักาย
แบบไอโสเมตรกิ Isometric เชน่การยกน ้าํหนักหรอืออกแรงมากๆไมค่วรทําเพ
ราะจะทําใหค้วามดนัโลหติสงูมากขึ�นระยะเวลาที�ควรออกกําลงักายประมาณวนั
ละ 30 นาที�และควรทําเป็นประจําหรอืประมาณสปัดาหล์ะ 3 5 วนั 16 การผอ่น
คลายความเครยีด Relaxation การระงับหรอืลดความเครยีดของผูป่้วยโรค
ความดนัโลหติสงูเป็นผลดทํีาใหจ้ติใจผอ่นคลายและเป็นผลดขีองการควบคมุ
รักษาโรคความดนัโลหติสงูเชน่การออกกําลงักายการทําสมาธกิารทําโยคะ 2
การรักษาโดยการใชย้า Pharmacologic Therapy การรักษาผูป่้วยความดนั
โลหติสงูโดยการใชย้าแพทยจ์ะใชก้็ตอ่เมื�อรักษาแบบไมใ่ชย้าและระดบัความ
ดนัโลหติไมล่ดลงในผูป่้วยความดนัโลหติสงูระดบั 1 และระดบั 2 สว่นในผูป่้วย
ความดนัโลหติสงูระดบัรนุแรงหรอืระดบั 3 แพทยจ์ะรักษาโดยการใชย้าทนัทใีน
การลดความดนัโลหติเพื�อลดความรนุแรงของโรคซึ�งยาที�ใชใ้นการลดความดนั
โลหติมดีงันี� 21 ยาลดความดนัที�มฤีทธิ�ขบัปัสสาวะเป็นยาลด

ในผูป่้วยความดนัโลหติสงูระดบัรนุแรงหรอืระดบั๓แพทยจ์ะรักษาโดยการใชย้า
ทนัทใีนการลดความดนั๒๔โลหติเพื�อลดความรนุแรงของโรคซึ�งยาที�ใชใ้นการ
รักษาโรคความดนัโลหติสงูนี�แบง่ออกเป็น๖กลุม่ดงันี�๒๑ยาขบัปัสสาวะ
Diuretics เป็นยาลดการดดูกลบัของน ้าํและเกลอืที�ไตสามารถควบคมุระดบั
ความดนัโลหติและลดอตัราการเสยีชวีติและภาวะแทรกซอ้นของโรคความดนั
โลหติไดเ้ป็นยาที�ใชม้านานมรีาคาถกูและใชไ้ด ้

หรอืระดบั 3 แพทยจ์ะรักษาโดยการใชย้าทนัทใีนการลดความดนัโลหติเพื�อลด
ความรนุแรงของโรคซึ�งยาที�ใชใ้นการลดความดนัโลหติมดีงันี� 21 ยาลดความ
ดนัที�มฤีทธิ�ขบัปัสสาวะเป็นยาลดการดดูกลบัของน ้าํและเกลอืที�ไตสามารถ
ควบคมุระดบัความดนัโลหติเป็นยาที�ใชล้ดความดนัโลหติทั�วไปอาการขา้งเคยีง
ที�พบไดบ้อ่ยคอืภาวะโปแตสเซยีมแมกนเีซยีมและโซเดยีมต่าํภาวะกรดยรูคิสงู
อาจเกดิโรคเกา๊ทไ์ดภ้าวะน ้าํตาลสงูภาวะแคลเซยีมสงูภาวะไขมนัในเลอืดสงู
นอกจากนี�อาจทําใหอ้วยัวะเพศไมแ่ข็งตวัแลทําใหเ้กดิโรคอื�นๆดว้ยเชน่ถงุน ้าํดี
อกัเสบตบัออ่นอกัเสบเกร็ดเลอืดต่าํไขกระดกูถกูกดผวิหนังเกดิผื�นและไวตอ่
แสงแดด 21 22 ยาปิดกั �นจดุรับเบตา้เป็นกลุม่ยาที�มผีูใ้ชม้ากที�สดุกลุม่หนึ�งการ
ออกฤทธิ�จะทําใหแ้รงบบีของหวัใจลดลงมผีลลดแรงตา้นของเลอืดใชไ้ดด้ใีนผู ้
ป่วยที�มอีายนุอ้ยอาการขา้งเคยีงที�พบไดค้อืหลอดเลอืดตบีเกร็งออ่นเพลยีนอน
ไมห่ลบัถา้มภีาวะหวัใจวายอยูด่ว้ยเมื�อใชย้านี�ภาวะหวัใจวายจะรนุแรงขึ�น
หลอดลมตบีเกร็งหายใจลําบากจงึหา้มการใชย้านี�ในผูป่้วยหอบหดื 23 ยากดซมิ
พาเทตกิการหดรัดของผนังเสน้เลอืดเกดิไดจ้ากการกระตุน้จดุรับแอลฟ่าแอดรนี
เนอจกิดว้ยนอรอ์พิเินฟรนิ Norepinephrine ซึ�งถกูปลอ่ยจากปลายประสาท
เมื�อถกูปิดกั �นหรอืการกระตุน้นอ้ยลงจะทําใหแ้รงตา้นการไหลเวยีนของเลอืดลด
ต่าํลงหลอดเลอืดดําจะเกบ็เลอืดไวเ้พิ�มขึ�นและความดนัเลอืดในหลอดเลอืดแดง
ลดลงอาการขา้งเคยีงที�พบไดค้อืมนึงงเวยีนศรีษะปวดศรีษะคลื�นไสอ้าเจยีนใจ
สั�นยานี�ไมม่ผีลตอ่ภาวะ
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กระทรวงพัฒนาสงัคมและความมั�นคงของมนุษยพ์ระราชบญัญัตผิูส้งู
อาย๒ุ๕๔๖กรงุเทพมหานครสกันักสง่เสรมิและพทิกัษ์ผูส้งู
อาย๒ุ๕๔๗หนา้๑๘๒๕อาชญัญารัตนอบุลและคณะการศกึษาสภาพปัญหาความ
ตอ้งการและรปูแบบการจัดกจิกรรมการศกึษานอกระบบและการศกึษาตาม
อธัยาศยัเพื�อสง่เสรมิการเรยีนรูด้า้นการเตรยีมความพรอ้มเมื�อเขา้สูว่ยัผูส้งูอายุ
ของผูใ้หญว่ยัแรงงานกรงุเทพมหานครงานวจัิยกรงุเทพมหานครจฬุาลงกรณ์
มหาวทิยาลยั๒๕๕๒หนา้๑๒๒๖เอกพลจันทรส์ถติพรการประเมนิความตอ้
งการจําเป็นในการจัดการเรยีนรูต้ลอดชวีติของผูส้งูอายใุนกรงุเทพมหานครเอก
สารอดัสําเนา๒๕๕๑

อดุรธานวีทิยานพินธป์รัชญาดษุฎบีณัฑติมหาวทิยาลยัมหาสารคามพัฒนาสงัคม
และความมั�นคงของมนุษยก์ระทรวง 2550 ความรูเ้กี�ยวกบัผูส้งูอายกุรงุเทพฯ
คณะกรรมการสง่เสรมิและประสานงานผูส้งูอายแุหง่ประเทศไทยวนัเพ็ญปัณราช
2552 การพัฒนาระบบการดแูลผูส้งูอายใุนชมุชนวทิยานพินธศ์ลิปศาสตรดษุฏี
บณัฑติมหาวทิยาลยัขอนแกน่วไิลวรรณทองเจรญิและลวิรรณอนุนาภรัิกษ์ 2543

ตลุาคมธนัวาคมความวติกกงัวลแรงสนับสนุนทางสงัคมและความตอ้งการของ
บคุคลกอ่นวยัเกษียณพฤฒาวทิยาและเวชศาสตรผ์ูส้งูอาย ุ814 สถาบนัวจัิย
ประชากรและสงัคมมหาวทิยาลยัมหดิลรว่มกบัมลูนธิสิถาบนัวจัิยและพัฒนาผูส้งู
อายใุน 2557 สถานการณผ์ูส้งูอายพุศ 2556 กรงุเทพฯบรษัิทอมรนิทรพ์ริ�นติ�ง
แอนพลบัวงิจากดัมหาชนอาชญัญารัตนอบุลและคนอื�นๆ 2552 สภาพปัญหา
ความตอ้งการและรปูแบบการจัดกจิกรรมการศกึษานอกระบบและการศกึษาตาม
อธัยาศยัเพื�อสง่เสรมิการเรยีนรูด้า้นการเตรยีมความพรอ้มเมื�อเขา้สูว่ยัผูส้งูอายุ
ของผูใ้หญว่ยัแรงงานกรงุเทพฯคณะครศุาสตรจ์ฬุาลงกรณม์หาวทิยาลยั
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ตวัเตรยีมใจดงักลา่วอาจ๓๐นภสันันทส์นิสศุกึษาการใชก้จิกรรมกลุม่เพื�อ
พัฒนาการเห็นคณุคา่ในตนเองของผูส้งูอายใุนศนูยส์ง่เสรมิสขุภาพผูส้งูอายุ
วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนนีครลําปางวทิยานพินธว์ทิยาศาสตรมหาบณัฑติ
บณัฑติวทิยาลยัมหาวทิยาลยัเชยีงใหม๒่๕๔๙หนา้๑๕๒๐

หลกัการและการใชว้จัิยเชงิคณุภาพสําหรับทางการพยาบาลและทางสขุภาพ
2551 8 นภสันันทส์นิสกุารใชก้จิกรรมกลุม่เพื�อพัฒนาการเห็นคณุคา่ในตนเอง
ของผูส้งูอายใุนศนูยส์ง่เสรมิสขุภาพผูส้งูอายวุทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนนีคร
ลําปางวทิยานพินธป์รญิญาศกึษาศาสตรมหาบณัฑติสาขาวชิาจติวทิยาการ
ศกึษามหาวทิยาลยัเชยีงใหม ่2550 9 โรงพยาบาลสวนผึ�งปัจจัยที�มคีวาม
สมัพันธต์อ่พฤตกิรรมการสง่เสรมิสขุภาพผูส้งูอายศุนูยส์ขุภาพชมุชนเครอืขา่ย
โรงพยาบาลสวนผึ�งจังหวดัราชบรุวีารสารสขุภาพภาคประชาชน 2550 31 1 17

23 10 ขนษิฐานันทบตุรและคณะกรณีศกึษานวตักรรมการดแูลสขุภาพชมุชน
การดแูลผูส้งูอายใุนชมุชนขอนแกน่ 2550 11 กิ�งกาญจนาเมอืงโคตรการพัฒนา
ตน้แบบเครอืขา่ยสรา้งเสรมิสขุภาพผูส้งูอายใุนชมุชนตําบลบา้นฝางจังหวดั
ขอนแกน่วทิยานพินธป์รญิญามหาบณัฑติสาขาการพยาบาลเวชปฏบิตัชิมุชน
ขอนแกน่มหาวทิยาลยัขอนแกน่ 2553 12 Stanhope

อยูส่บายไดเ้สนอขอ้คดิเห็นจากบารโ์รสมธิ Barrow Smith วา่เป็นการยากที�
จะกําหนดวา่ผูใ้ดชราภาพหรอืผูส้งูอายแุตส่ามารถพจิารณาจากองคป์ระกอบ
ตา่งๆไดด้งันี�คอื 31 ๓๒๑ประเพณีนยิม Tradition เป็นการกําหนดผูส้งูอายโุดย
ยดึตามเกณฑอ์ายทุี�ออกจากงานเชน่ประเทศไทยกําหนดอายวุยัเกษียณเมื�อ
อายคุรบ๖๐ปีแตป่ระเทศสหรัฐอเมรกิากําหนดอาย๖ุ๕ปีเป็นตน้๒การปฏบิตั ิ
หนา้ที�ทางรา่งกาย Body Functoning เป็นการกําหนดโดยยดึตามเกณฑท์าง
เสรรีวทิยาหรอืทางกายภาพบคุคลจะมกีารเสื�อมสลายทางเสรรีวทิยาที�แตกตา่ง
กนัในวยัสงูอายอุวยัวะตา่งๆในรา่งกายจะทํางานนอ้ยลงซึ�งแตก

ชราภาพหรอืสงูอายแุตส่ามารถพจิารณาจาก\ n องคป์ระกอบตา่งๆไดด้งันี�\ n1

.ประเพณีนยิม( Tradition )เป็นการกาหนดผูส้งูอายโุดยยดึตามเกณฑอ์ายทุี�
ออกจากงาน\ n เชน่ประเทศไทยกาหนดอายวุยัเกษียณอายคุรบ 60 ปีแต่
ประเทศสหรัฐอเมรกิากาหนดอาย ุ65 ปี\ n เป็นตน้\ n2 .การปฏบิตัหินา้ที�ทาง
รา่งกาย( Body functioning )เป็นการกาหนดโดยยดึตามเกณฑ\์ n ทาง
สรรีวทิยาหรอืทางกายภาพบคุคลจะมกีารเสื�อมสลายทางสรรีวทิยาที�แตกตา่ง
กนัในวยัสงูอาย\ุ n อวยัวะตา่งๆในรา่งกายจะทางานนอ้ยลงซึ�งแตกตา่งกนัใน
แตล่ะบคุคลบางคนอาย ุ50 ปีฟันอาจจะ\ n หลดุทั �งปากแตบ่างคนอายุ

ตา่งกนัในแตล่ะบคุคลบางคนอาย๕ุ๐ปีฟันอาจจะหลดุทั �งปากแตบ่างคน
อาย๘ุ๐ปีฟันจงึจะเริ�มหลดุเป็นตน้๓การปฏบิตัหินา้ที�ทางดา้นจติใจ Mental

Functioning เป็นการกําหนดตามเกณฑค์วามสามารถในกาคดิสรา้งสรรคก์าร
จําการเรยีนรูแ้ละความเสื�อมทางดา้นจติใจสิ�งที�พบมากที�สดุในผูส้งูอายคุอืความ
จําเริ�มเสื�อมขาดแรงจงูใจซึ�งไมไ่ดห้มายความวา่บคุคลผูส้งูอายทุกุคนจะมสีภาพ
เชน่นี�๔ความคดิเกี�ยวกบัตนเอง Selfconcept เป็นการกําหนดโดยยดึความคดิที�
ผูส้งูอายมุองตนเองเพราะโดย

กําหนดอาย ุ65 ปีเป็นตน้ 10 2 การปฏบิตัหินา้ที�ทางรา่งกาย Body

Functioning เป็นการกําหนดโดยยดึตามเกณฑท์างสรรีวทิยาหรอืทางกายภาพ
บคุคลจะมกีารเสื�อมสลายทางสรรีะวทิยาที�แตกตา่งกนัในวยัสงูอายอุวยัวะตา่งๆ
ในรา่งกายจะทํางานนอ้ยลงซึ�งแตกตา่งกนัในแตล่ะบคุคลบางคนอาย ุ50 ปีฟัน
อาจจะหลดุทั �งปากแตบ่างคนอายถุงึ 80 ปีฟันจงึจะเริ�มหลดุเป็นตน้ 3 การปฏบิตั ิ
หนา้ที�ทางดา้นจติใจ Mental Functioning เป็นการกําหนดตามเกณฑค์วาม
สามารถในการคดิสรา้งสรรคก์ารจําการเรยีนรูแ้ละความเสื�อมทางดา้นจติใจสิ�งที�
พบมากที�สดุในผูท้ี�สงูอายคุอืความจําเริ�มเสื�อมขาดแรงจงูใจซึ�งไมไ่ดห้มายความ
วา่บคุคลผูส้งูอายทุกุคนจะมสีภาพเชน่นี� 4 ความคดิเกี�ยวกบัตนเอง Self

Concept เป็นการกําหนดโดยยดึความคดิที�ผูส้งูอายมุองตนเองเพราะโดยปกติ
ผูส้งูอายมุกัจะเกดิความคดิวา่ตนเองแกอ่ายมุากแลว้และสง่ผลตอ่บคุลกิภาพ
ทางกายความรูส้กึทางดา้นจติใจและการดําเนนิชวีติประจําวนัสิ�งเหลา่นี�จะ
เปลี�ยนแปลงไปตามแนวความคดิที�ผูส้งูอายนัุ�นๆไดกํ้าหนดขึ�น 5 ความสามารถ
ในการประกอบอาชพี Occupation เป็นการกําหนดโดยยดึความสามารถในการ
ประกอบอาชพีโดยใชแ้นวความคดิจากการเสื�อมถอยของสภาพทางรา่งกายและ
จติใจคนทั�วไปจงึกําหนดวา่วยัสงูอายเุป็นวยัที�ตอ้งพักผอ่นหยดุการประกอบ
อาชพีดงันั�นบคุคลที�อยูใ่นวยัสงูอายจุงึหมายถงึบคุคลที�มวียัเกนิกวา่วยัที�จะอยู่
ในกําลงัแรงงาน 6 ความกดดนัทางอารมณแ์ละความเจ็บป่วย Coping with

Stress and Illness เป็นการกําหนดโดยยดึตามสภาพรา่งกายและจติใจผูส้งู
อายจุะเผชญิกบัสภาพโรคภยัไขเ้จ็บอยูเ่สมอเพราะสภาพทางรา่งกายและอวยัวะ
ตา่งๆเริ�มเสื�อมลงนอกจากนั�นยงัอาจเผชญิ
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ปกตผิูส้งูอายมุกัจะเกดิความคดิวา่ตนเองแกอ่ายมุากแลว้และสง่ผลตอ่
บคุลกิภาพทางกายความรูส้กึทางดา้นจติใจและการดําเนนิชวีติประจําวนัสิ�ง
เหลา่นี�จะเปลี�ยนแปลงตามแนวความคดิที�ผูส้งูอายนัุ�นๆไดกํ้าหนดขึ�น๕ความ
สามารถในการประกอบอาชพี Occupation เป็นการกําหนดโดยยดึความ
สามารถในการประกอบอาชพีโดยใชแ้นวคดิจากการเสื�อมถอยของสภาพทาง
รา่งกายและจติใจคนทั�วไปจงึกําหนดวา่วยัสงูอายเุป็นวยัที�ตอ้งพักผอ่นหยดุการ
ประกอบอาชพีดงันั�นบคุคลที�อยูใ่นชว่งวนัสงูอายจุงึหมายถงึ

ดา้นสงัคมศาสตรจ์ากประเทศสหรัฐอเมรกิาไดเ้สนอขอ้คดิวา่เป็นการยากที�จะกํา
หนดวา่ผูใ้ดชราภาพหรอืสงูอายเุพราะเป็นการไมย่ตุธิรรมที�จะไปตตีราวา่ผูนั้ �นผูน้ี�
ชราภาพการพจิารณานั�นควรพจิารณาจากองคป์ระกอบตา่งๆดงัตอ่ไปนี� 1
)ประเพณีนยิม( tradition )เป็นการกําหนดผูส้งูอายโุดยยดึตามเกณฑอ์ายทุี�
ออกจากงานซึ�งมคีวามแตกตา่งกนัในแตล่ะประเทศเชน่ประเทศไทยกําหนดอายุ
60 ปีขึ�นไปเป็นวยัเกษียณอายแุตป่ระเทศสหรัฐอเมรกิากําหนดอาย ุ65 ปีเป็นตน้
2 )การปฏบิตัหินา้ที�ทางรา่งกาย( body functioning )เป็นการกําหนดโดยยดึ
หลกัเกณฑท์างสรรีะวทิยาหรอืทางกายภาพบคุคลจะมกีารเสื�อมสลายทางสรรีะ
วทิยาที�แตกตา่งกนัในวยัสงูอายอุวยัวะตา่งๆในรา่งกายจะทํางานนอ้ยลงซึ�งแตก
ตา่งกนัในแตล่ะบคุคลบางคนอาย ุ50 ปีฟันอาจจะหลดุทั �งปากแตบ่างคนอายถุงึ
80 ปีฟันจงึจะเริ�มหลดุเป็นตน้ 3 )การปฏบิตัหินา้ที�ทางดา้นจติใจ( mental

functioning )เป็นการกําหนดตามเกณฑข์องความสามารถในการคดิสรา้งสรรค์
การจําการเรยีนรูแ้ละความเสื�อมทางดา้นจติใจสิ�งที�พบมากที�สดุในผูส้งูอายคุอื
ความจําเริ�มเสื�อมขาดแรงจงูใจซึ�งไมไ่ดห้มายความวา่บคุคลที�เป็นผูส้งูอายทุกุ
คนจะมสีภาพเชน่นี� 4 )ความคดิเกี�ยวกบัตนเอง( self concept )เป็นการกําหนด
โดยยดึตามแนวความคดิที�ผูส้งูอายมุองตนเองเพราะโดยปกตผิูส้งูอายมุกัจะคดิ
วา่ตนเองแกอ่ายมุากแลว้ทําใหส้ง่ผลกระทบตอ่บคุลกิภาพทางกายความรูส้กึ
ทางดา้นจติใจและการดําเนนิชวีติประจําวนัสิ�งเหลา่นี�จะเปลี�ยนแปลงไปตามแนว
ความคดิที�ผูส้งูอายนัุ�นๆไดกํ้าหนดขึ�น 5 )ความสามารถในการประกอบอาชพี(

occupation )เป็นการกําหนดโดยยดึตามความสามารถในการประกอบอาชพี
โดยไดแ้นวความคดิมาจากการเสื�อมถอยของสภาพรา่งกายและจติใจคน

บคุคลที�มวียัเกนิกวา่วยัที�จะอยูใ่นกําลงัแรงงาน๖ความกดดนัทางอารมณแ์ละ
ความเจ็บป่วย Coping with Stress Illness เป็นการกําหนดโดยยดึตามสภาพ
รา่งกายและจติใจผูส้งูอายจุะเผชญิกบัสภาพโรคภยัไขเ้จ็บอยูเ่สมอเพราะสภาพ
ทางรา่งกายและอวยัวะตา่งๆเริ�มเสื�อมลงนอกจากนั�นยงัอาจเผชญิกบัปัญหาทาง
ดา้นสงัคม๓๑ภาณุอดกลั �นทฤษฎกีารสงูอายอุดุรธานวีทิยาลยัพยาบาลบรมราช
ชนน๒ี๕๕๓๓๒นันทนาอยูส่บายความตอ้งการสวสัดกิารสงัคมของผูส้งูอายใุน
องคก์ารบรหิารสว่นตําบลศรีษะจระเขน้อ้ยอําเภอบางเสาธงจังหวดัสมทุรปราการ
วทิยานพินธรั์ฐประศาสนศาสตรมหาบณัฑติวทิยาลยัการ

)เป็นการกาหนดโดยยดึตามเกณฑ\์ n ทางสรรีวทิยาหรอืทางกายภาพบคุคลจะ
มกีารเสื�อมสลายทางสรรีวทิยาที�แตกตา่งกนัในวยัสงูอาย\ุ n อวยัวะตา่งๆใน
รา่งกายจะทางานนอ้ยลงซึ�งแตกตา่งกนัในแตล่ะบคุคลบางคนอาย ุ50 ปีฟันอาจ
จะ\ n หลดุทั �งปากแตบ่างคนอายถุงึ 80 ปีฟันจงึจะเริ�มหลดุเป็นตน้\ n3 .การ
ปฏบิตัหินา้ที�ทางดา้นจติใจ( Mental Functioning )เป็นการกาหนดตาม
เกณฑ\์ n ความสามารถในการคดิสรา้งสรรคก์ารจาการเรยีนรูแ้ละความเสื�อม
ทางดา้นจติใจสิ�งที�พบมาก\ n 13 \ n ที�สดุในผูท้ี�สงูอายคุอืความจาเริ�มเสื�อม
ขาดแรงจงูใจซึ�งไมไ่ดห้มายความวา่บคุคลผูส้งูอายทุกุคน\ n จะมสีภาพเชน่นี�\
n4 .ความคดิเกี�ยวกบัตนเอง(Self-concept)เป็นการกาหนดโดยยดึความคดิที�ผู ้
สงูอาย\ุ n มองตนเองเพราะโดยปกตผิูส้งูอายมุกัจะเกดิความคดิวา่"ตนเองแก่
อายมุากแลว้"และสง่ผลตอ่\ n บคุลกิภาพทางกายความรูส้กึทางดา้นจติใจและ
การดาเนนิชวีติประจาวนัสิ�งเหลา่นี�จะเปลี�ยนแปลง\ n ไปตามแนวความคดิที�ผู ้
สงูอายนัุ�นๆไดก้าหนดขึ�น\ n5 .ความสามารถในการประกอบอาชพี(

Occupation )เป็นการกาหนดโดยยดึ\ n ความสามารถในการประกอบอาชพี
โดยใชแ้นวความคดิจากการเสื�อมถอยของสภาพทางรา่งกาย\ n และจติใจคน
ทั�วไปจงึกาหนดวา่วยัสงูอายเุป็นวยัที�ตอ้งพักผอ่นหยดุการประกอบอาชพีดงันั�น\

n บคุคลที�อยูใ่นวยัสงูอายจุงึหมายถงึบคุคลที�มวียัเกนิกวา่วยัที�จะอยูใ่นกาลงั
แรงงาน\ n6 .ความกดดนัทางอารมณแ์ละความเจ็บป่วย( Coping with Stress

and Illness )เป็นการ\ n กาหนดโดยยดึตามสภาพรา่งกายและจติใจผูส้งูอายุ
จะเผชญิกบัสภาพโรคภยัไขเ้จ็บอยูเ่สมอเพราะ\ n สภาพทางรา่งกายและอวยัวะ
ตา่งๆเริ�มเสื�อมลงนอกจากนั�นยงัอาจเผชญิกบัปัญหาทางดา้นสงัคม\ n อื�นๆทา
ใหเ้กดิความกดดนัทางอารมณเ์พิ�มขึ�นอกีสว่นมากมกัพบกบัผูม้อีายรุะหวา่ง 60 -

65 ปีขึ�นไป\ n จากแนวคดิดงักลา่วสรปุไดว้า่ผูส้งูอายเุป็นผูท้ี�มคีวามเสื�อมถอย
ของรา่งกายและจติใจ\ n ดงันั�น
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เปลี�ยนแปลงอยา่งรวดเร็วก็จะสง่ผลใหผู้ส้งูอายเุปลี�ยนแปลงอยา่งรวดเร็วไป
ดว้ยเชน่กนัสทุธชิยัจติะพันธก์ลุและคณะอธบิายวา่ความสงูอายยุงัสมัพันธก์บั
ทฤษฎบีทบาททางสงัคม Role Theory อายเุป็นองคป์ระกอบที�สําคญัอยา่ง
หนึ�งในการที�จะกําหนดบทบาทของแตล่ะบคุคลบคุคลจะปรับตวัตอ่การเป็นผูส้งู
อายไุดด้เีพยีงใดยอ่มขึ�นอยูก่บัการยอมรับบทบาทของตนเองในแตล่ะชว่งอายุ
ซึ�งบทบาทดงักลา่วจะสง่ผลไปถงึการยอมรับบทบาททางวงัคมที�จะ
เปลี�ยนแปลงไปในอนาคตดว้ยนอกจากนี�การสรา้งบทบาท

Theory ทฤษฎนีี�เชื�อวา่ผูช้ราที�ยงัปราดเปรื�องและคงความเป็นปราชญอ์ยูไ่ดก้็
ดว้ยเป็นผูท้ี�มคีวามสนใจสิ�งตา่งๆอยูม่กีารคน้ควา้และพยายามที�จะเรยีนรูอ้ยู่
ตลอดเวลาผูท้ี�มลีกัษณะเชน่นี�ไดจ้ะตอ้งเป็นผูท้ี�มสีขุภาพดแีละมเีงนิใชส้อยโดย
ไมเ่ดอืดรอ้นเป็นเครื�องเกื�อหนุน 133 ทฤษฎเีกี�ยวกบัความชราดา้นสงัคมวทิยา
เป็นทฤษฎทีี�พยายามวเิคราะหเ์หตทุี�ทําใหผู้ส้งูอายตุอ้งมสีภาพทางสงัคม
เปลี�ยนแปลงไปจากเดมิรวมทั �งยงัเป็นทฤษฎทีี�พยายามจะชว่ยใหผู้ส้งูอายใุน
สงัคมมคีวามสขุซึ�งจะกลา่วถงึเฉพาะทฤษฎทีี�เกี�ยวขอ้งเพยีง 4 ทฤษฎคีอื 1331

ทฤษฎบีทบาท Role Theory ทฤษฎนีี�เชื�อวา่ความเป็นอยูข่องาบคุคลจะถกูกํา
หนดโดยบทบาทหนา้ที�ตา่งๆบคุคลจะอยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งมคีวามสขุและดเีพยีง
ใดขึ�นอยูก่บัการปฏบิตัตินตอ่บทบาทที�ตนกําลงัเป็นอยูไ่ดเ้หมาะสมเพยีงใด
โดยที�อายจุะเป็นองคป์ระกอบที� 14 สําคญัประการหนึ�งในการที�จะกําหนด
บทบาทของแตล่ะบคุคลในแตล่ะชว่งชวีติที�ดําเนนิไปของบคุคลนั�นดงันั�นบคุคล
จะปรับตวัตอ่ความเป็นผูส้งูอายไุดด้เีพยีงใดจงึน่าจะขึ�นอยูก่บัการยอมรับ
บทบาทในแตล่ะชว่งชวีติที�ผา่นมาของตนเองอนัจะสง่ผลไปถงึการยอมรับ
บทบาททางสงัคมที�กําลงัจะมาถงึหรอืกําลงัจะเปลี�ยนไปในอนาคตทฤษฎบีท
บาทนี�ยงัมคีวามเกี�ยวขอ้งกบัทฤษฎทีี�สําคญัอกี 2 ทฤษฎคีอืทฤษฎกีจิกรรมและ
ทฤษฎกีารแยกตนเอง 1332 ทฤษฎกีจิกรรม Activity Theory ทฤษฎนีี�เชื�อวา่
กจิกรรมทางสงัคมเป็นแกน่แทข้องชวีติและจําเป็นสําหรับทกุวยักจิกรรมจงึเป็น
สิ�งสําคญัสําหรับผูส้งูอายทุั �งนี�เนื�องจากการมบีทบาทที�ดทีางสงัคมของผูส้งูอายุ
ขึ�นอยูก่บัความคลอ่งแคลว่ที�ยงัคงอยูท่ศันะเกี�ยวกบัตนเอง Self Conception

และเกี�ยวกบัโลกซึ�งจะเป็นทศันะ

ทางสงัคมของตนขึ�นมาใหมเ่พื�อทดแทนบทบาทหนา้ที�ที�สญูไปขึ�นกบับทบาท
ทางสงัคมและการมองเห็นคณุคา่ของตนเองเป็นสําคญัทั �งนี�สถาบนัครอบครัว
และสงัคมเป็นสว่นสําคญัในการสง่เสรมิผูส้งูอายใุนบทบาทตา่งๆเชน่การเป็น
บดิามารดาปู่ ยา่ตายายการเขา้รว่มกลุม่ผูส้งูอายใุนหมูบ่า้นเพื�อใหค้นวยัเดยีวกนั
ไดพ้บปะสงัสรรคก์นัปรกึษาหรอืในการที�ชว่ยเหลอืสงัคมไดด้ว้ยสิ�งเหลา่นี�จะทํา
ใหผู้ส้งูอายอุยูอ่ยา่งมคีวามสขุอยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งมศีกัดิ�ศรแีละเหมาะสมกลา่ว
คอืเป็นทั �งผูใ้หญแ่ละผูรั้บประโยชนจ์ากสงัคมเสมอเหมอืนสมาชกิอื�นๆ

ดา้นเศรษฐกจิและดา้นสงัคมความเป็นอยูจ่งึจําเป็นตอ้งสรา้งองคป์ระกอบของ
ความพรอ้มในทกุมติอิริยิาบถทางสงัคมเป็นเครื�องมอืในการใหค้วามสนับสนุน
ใหผู้ส้งูอายสุามารถที�จะดําเนนิชวีติในชว่งบั �นปลายชวีติไดอ้ยา่งมคีวามสขุและ
เกดิความภาคภมูใิจและเห็นคณุคา่ของตนเองเสมอนอกจากนี�การสรา้งบทบาท
ทางสงัคมของตนขึ�นมาใหมเ่พื�อทดแทนบทบาทหนา้ที�ที�สญูเสยีไปบทบาทาง
สงัคมและการมองเห็นคณุคา่ของตนเองเป็นสําคญัสถาบนัครอบครัวควรสง่เสรมิ
ผูส้งูอายใุนบทบาทอื�นเชน่การเป็นบดิามารดาปู่ ยา่ตายายเพื�อเป็นรม่โพธิ�รม่ไทร
ใหล้กูหลานและลกูหลานควรเห็นความสําคญัของผูส้งูอายสุว่นดา้นสงัคม
สามารถชว่ยเหลอืผูส้งูอายไุดม้ากโดยการจัดตั �งชมรมผูส้งูอายขุึ�นในทกุหมูบ่า้น
เพื�อใหผู้ส้งูอายไุดพ้บปะสงัสรรคก์นัปรกึษาหารอืในการชว่ยเหลอืสงัคมไดด้ว้ย
สิ�งเหลา่นี�ทําใหผู้ส้งูอายมุคีวามสขุอยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งสมศกัดิ�ศรแีละเหมาะสม
เป็นอยา่งมากดงันั�นการที�ผูส้งูอายเุป็นสว่นหนึ�งในการพัฒนาชมุชนมบีทบาท
ทางสงัคมถอืวา่เป็นจดุเริ�มตน้สําคญัในการพัฒนาตนเองของผูส้งูอายสุู่
กระบวนการพัฒนาสงัคมเนื�องจากการสรา้งความเชื�อมั�นใหก้บัตนเองจะชว่ยเป็น
แรงผลกัใหผู้ส้งูอายกุลา้ Academic Journal for the Humanities and

Social Sciences Dhonburi Rajabhat University Volume 4 Issue 2

MayAugust 2021 122 Nopporn Rarin ที�จะนําเสนอแนวคดิในการเผชญิกบั
โลกของความเป็นจรงิสานตอ่ภมูปัิญญาทอ้งถิ�นไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพทาง
สงัคมสามารถสรา้งรายไดใ้หก้บัตนเองประกอบกบัเปิดโอกาสใหม้สีว่นรว่มใน
การพัฒนาชมุชนจากความรูค้วามสามารถของตนเองและสงัคมเล็งเห็นถงึความ
รูป้ระสบการณท์ี�ผา่นมาของผูส้งูอายจุงึไดห้ยบิโอกาสทางสงัคมแตก่ารเปิด
โอกาสนั�นจะตอ้งอาศยัความเขา้ใจสิ�งเหลา่นี�จะเป็นผลสําเร็จไดก้ต็อ้งอาศยั
ความมุง่มั�นความใสใ่จและมคีวาม
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๔๐๓ดา้นสงัคมบทบาทและความสําคญัของผูส้งูอายใุนสงัคมมกัถกูจํากดัใหล้ด
ลงทั �งนี�เนื�องจากถกูมองวา่สขุภาพไมแ่ข็งแรงเกดิภาวะความเจ็บป่วยหรอืเกดิ
อบุตัเิหตไุดง้า่ยการสื�อสารกบัคนทั�วไปทําไดลํ้าบากมผีลใหผู้ส้งูอายตุอ้งอยูใ่น
บา้นและมคีวามรูส้กึวา่ตนเองไมม่ปีระโยชนห์มดคณุคา่เป็นภาระใหล้กูหลาน
โดยเฉพาะผูส้งูอายทุี�เคยพึ�งตนเองหรอืเป็นที�พึ�งใหส้มาชกิในครอบครัวตอ้ง
เปลี�ยนบทบาทเป็นผูรั้บการชว่ยเหลอืและถา้ผูใ้กลช้ดิไมใ่หค้วามสนใจจะสง่ผล
ใหผู้ส้งูอายเุกดิอาการซมึ

สงูอายมุคีวามรูส้กึวา่ตนเองไมม่ปีระโยชนห์มดคณุคา่และเป็นภาระใหล้กูหลาน
โดยเฉพาะผูส้งูอายทุี�เคยพึ�งตนเองหรอืเป็นที�พึ�งใหส้มาชกิในครอบครัวตอ้ง
เปลี�ยนบทบาทเป็นผูรั้บความชว่ยเหลอืถา้ผูใ้กลช้ดิไมใ่หค้วามสนใจจะสง่ผลให ้
ผูส้งูอายเุกดิอาการซมึเศรา้อยา่งรนุแรงถงึขั �นทํารา้ยตนเองได ้Mason and

Lee 2004 จากสถานการณเ์ชน่นี�ทําใหห้ลายประเทศไดกํ้าหนดมาตรการแกไ้ข
ปัญหาและมกีารวางแผนเตรยีมรับมอืกบัสถานการณท์ี�อาจจะตอ้งเผชญิเพื�อ
ดแูลผูส้งูอายใุนดา้นสวสัดกิารของผูส้งูอายกุารแพทยย์ารักษาโรคการดแูลชวีติ
ความเป็นอยูเ่พื�อที�ตั �งรับและอดุรอยรั�วที�มอียูไ่ดอ้ยา่งครอบคลมุและมี
ประสทิธภิาพอยา่งแทจ้รงิ World Health Organization 2010 ผูส้งูอายจํุานว
นมากตอ้งเผชญิกบัปัญหาในการดํารงชวีติในดา้นตา่งๆหลายประการตั �งแต่
ปัญหาสขุภาพที�เกดิจากปัจจัยเสี�ยงวารสารจันทรเกษมสารปีที� 24 ฉบบัที� 46

มกราคมมถินุายน 2561 Journal of Chandrakasemsarn Vol 24 No 46

January June 2018 127 ในระดบันอ้ยถงึระดบัมากที�สดุจนทําใหเ้กดิความเจ็บ
ป่วยเรื�อรังหรอืทพุพลภาพซึ�งสว่นใหญส่าเหตมุาจากพฤตกิรรมการบรโิภคและ
วถิกีารดํารงชวีติที�ไมเ่หมาะสมปัญหาดา้นเศรษฐกจิสงัคมประเพณีวฒันธรรม
และสิ�งแวดลอ้มซึ�งไมเ่อื�อตอ่การดํารงชวีติเป็นผลกระทบมาจากการ
เปลี�ยนแปลงทางประชากรเศรษฐกจิและสงัคมทําใหผู้ส้งูอายตุกอยูใ่นภาวะ
ความยากจนรวมทั �งมแีนวโนม้ที�ตอ้งอยูต่ามลําพังและพึ�งตนเองมากขึ�นนอกจาก
นั�นจากรายงานการศกึษาโครงการสรา้งระบบการตดิตามและประเมนิผลแผนผู ้
สงูอายแุหง่ชาตฉิบบัที� 2 พศ 25452564 ซึ�งไดม้กีารวดัความรูด้า้นวงจรชวีติ
กระบวนการชราและความรูเ้กี�ยวกบัการเตรยีมตวัเมื�อยามสงูอายขุองประชากร
อายรุะหวา่ง 40 ปี

นี�รวมไปถงึการดแูลสขุภาพของตนเองดว้ยการดแูลสขุภาพในแนวคดิทาง
พระพทุธศาสนาทา่นมองเห็นความสําคญัของการรักษาสขุภาพทางกายเพื�อดํา
รงไวโ้ดยถอืวา่เป็นสว่นประกอบอยา่งหนึ�งของชวีติที�ดใีนระดบัทฏิฐธิมัมกิตัถะ
คอืประโยชนปั์จจบุนั 35 ๓๖ดงันั�นแลว้แสดงใหเ้ห็นวา่พระพทุธศาสนาไดใ้ห ้
ความสําคญัตอ่การดแูลสขุภาพเป็นอยา่งมากพระพทุธศาสนาไดก้ลา่วถงึองค์
ประกอบของชวีติที�ตอ้งประกอบดว้ยธาต๔ุขนัธ๕์หรอืกลา่วโดยยอ่คอืรา่งกาย
และจติใจนั�นเองเมื�อชวีติประกอบดว้ยปัจจัยทั �งสองอยา่งและการจะดแูลชวีติ
หรอืการดแูลสขุภาพจะตอ้ง

บํานาญและการประกนัดา้นสขุภาพในปัจจบุนัอยา่งมาก๓จําเป็นตอ้งมกีารปรับ
ระบบประกนัสงัคมเนื�องจากงบประมาณคา่ใชจ้า่ยดา้นการประกนัสงัคมของ
ประเทศจะบานปลายมากขึ�นซึ�งจําเป็นตอ้งมกีารประเมนิหรอืทบทวนเพื�อความ
ยั�งยนืของระบบเหลา่นี�๔เกดิความทา้ทายทางเศรษฐกจิใหมท่ี�เกดิขึ�นสภาวะ
ประชากรสงูอายจุะมผีลกระทบอยา่งมากตอ่เกณฑก์ารพจิารณาผูม้สีทิธิ�เขา้รว่ม
โครงการทางสงัคมอปุาทานแรงงานการคา้และการออมทั�วโลกซึ�งอาจจําเป็นที�
จะตอ้งมกีารใชร้ะบบการเงนิการคลงัสาธารณะแนวใหมเ่พื�อรองรับการ
เปลี�ยนแปลงของโลกนี� 3 สชุาดาทวสีทิธิ�๒๕๕๓บทบรรณาธกิารการเปลี�ยน
กระบวนทศันเ์พื�อการวจัิยผูส้งูอายใุนสชุาดาทวสีทิธิ�และสวรัยบณุยมานนท์
บรรณาธกิารประชากรและสงัคม๒๕๕๓หนา้๓ 02 1125 indd 16 24 2 2560

15 59 13 17 หลกัพทุธธรรมกบัการดแูลสขุภาพแบบองคร์วมในผูส้งูอายุ
แนวคดิทางพระพทุธศาสนาตอ่การดแูลสขุภาพแบบองคร์วมพระพทุธศาสนา
เป็นศาสนาที�ใหค้วามสําคญักบับคุคลเป็นอยา่งมากกลา่วคอืบคุคลทกุคนตา่งมี
ศกัยภาพในตนเองบคุคลจะดหีรอืรา้ยยอ่มขึ�นกบัตนเองเทา่นั�นเพราะตนเองเป็น
ผูกํ้าหนดบทบาทชวีติเองแนวคดินี�รวมไปถงึการดแูลสขุภาพของตนเองดว้ยการ
ดแูลสขุภาพในแนวคดิทางพระพทุธศาสนาทา่นมองเห็นความสําคญัของการ
รักษาสขุภาพทางกายเพื�อดํารงไวโ้ดยถอืวา่เป็นสว่นประกอบอยา่งหนึ�งของชวีติ
ที�ดใีนระดบัทฏิฐธิมัมกิตัถะคอืประโยชนปั์จจบุนัดงันั�นแลว้แสดงใหเ้ห็นวา่
พระพทุธศาสนาไดใ้หค้วามสําคญัตอ่การดแูลสขุภาพเป็นอยา่งมากพระพทุธ
ศาสนาไดก้ลา่วถงึองคป์ระกอบของชวีติที�ตอ้งประกอบดว้ยธาต๔ุขนัธ๕์หรอื
กลา่วโดยยอ่คอืรา่งกายและจติใจนั�นเองเมื�อชวีติประกอบดว้ยปัจจัยทั �งสอง
อยา่งและการจะดแูลชวีติหรอืการดแูลสขุภาพจะตอ้งใหค้วามสําคญัของทั �งสอง
ปัจจัยนี�เพราะทั �งสองปัจจัยนี�มคีวามสมัพันธแ์ละเชื�อมโยงถงึกนั
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ใหค้วามสําคญัของทั �งสองปัจจัยนี�เพราะทั �งสองปัจจัยนี�มคีวามสมัพันธแ์ละเชื�อม
โยงถงึกนัหากปัจจัยดา้นใดดา้นหนึ�งบกพรอ่งไปอาจสง่ผลกระทบตอ่ดา้นหนึ�ง
อยา่งไมอ่าจหลกีเลี�ยงไดจ้งึกลา่วไดว้า่พระพทุธศาสนาพจิารณาการดแูล
สขุภาพแบบองคร์วมกลา่วคอืการเล็งเห็นความสําคญัของความสมัพันธท์ั �งดา้น
รา่งกายและดา้นจติใจเพราะชวีติโดยตวัของมนัเองเป็นองคร์วมอยูแ่ลว้ถา้องค์
รวมอนัใดอนัหนึ�งตดิขดัแปรปรวนไมเ่ป็นไปตามปกตอิงคร์วมก็ยอ่มมคีวามวปิรติ
แปรปรวนไปดว้ย 36 ๓๗การพจิารณาชวีติที�มอีงคป์ระกอบเป็นธาตุ

อยูร่ว่มกนัเป็นกลุม่ขึ�นไปการศกึษาเกี�ยวกบัจติสงัคมจงึเป็นการศกึษาถงึความ
รูส้กึนกึคดิหรอืใจของคนในสงัคมโดยพจิารณาจากพฤตกิรรมการแสดงออกหรอื
พฤตกิรรมปฏกิริยิาสมัพันธ ์Interpersonal behavior ซึ�งมมีติ ิ4 ดา้นคอืดา้น
แตล่ะบคุคล Individuals ดา้นสิ�งแวดลอ้มทางสงัคม Social environment

ดา้นการปะทะสมัพันธ ์Interaction และผลของการปะทะสมัพันธร์ะหวา่งแตล่ะ
บคุคลกบัสิ�งแวดลอ้มทางสงัคมสรปุไดว้า่จติสงัคมเป็นการศกึษาสาเหต ุ2

ประการคอืลกัษณะทางจติใจความรูส้กึนกึคดิของแตล่ะบคุคลและลกัษณะทาง
สงัคมหรอืสิ�งแวดลอ้มในสงัคมที�มคีวามสมัพันธก์นัหรอืมปีฏสิมัพันธก์นัอนัจะมี
ผลตอ่พฤตกิรรมพระพทุธศาสนาไดก้ลา่วถงึองคป์ระกอบของชวีติที�ตอ้ง
ประกอบดว้ยธาต ุ4 ขนัธ ์5 หรอืกลา่วโดยยอ่คอืรา่งกายและจติใจนั�นเองเมื�อ
ชวีติประกอบดว้ยปัจจัยทั �งสองอยา่งและการจะดแูลชวีติหรอืการดแูลสขุภาพจะ
ตอ้งใหค้วามสําคญัของทั �งสองปัจจัยนี�เพราะทั �งสองปัจจัยนี�มคีวามสมัพันธแ์ละ
เชื�อมโยงถงึกนัหากปัจจัยดา้นใดดา้นหนึ�งบกพรอ่งไปอาจสง่ผลกระทบตอ่ดา้น
หนึ�งอยา่งไมอ่าจหลกีเลี�ยงไดจ้งึกลา่วไดว้า่พระพทุธศาสนาพจิารณาการดแูล
สขุภาพแบบองคร์วมกลา่วคอืการเล็งเห็นความสําคญัของความสมัพันธท์ั �งดา้น
รา่งกายและดา้นจติใจเพราะชวีติโดยตวัของมนัเองเป็นองคร์วมอยูแ่ลว้ถา้องค์
รวมอนัใดอนัหนึ�งตดิขดัแปรปรวนไมเ่ป็นไปตามปกตอิงคร์วมก็ยอ่มมคีวามวปิรติ
แปรปรวนไปดว้ยการพจิารณาชวีติที�มอีงคป์ระกอบเป็นธาต ุ4 ขนัธ ์5 หรอื
รา่งกายและจติใจนั�นสะทอ้นใหเ้ห็นวา่การจะดําเนนิชวีติขึ�นมาไดต้อ้งอาศยัองค์
ประกอบตา่งๆนั�นคอืชวีติมลีกัษณะเป็นองคร์วมที�มคีวามสมัพันธก์นัในชวีติการ
ดแูลสขุภาพที�ดไีดห้มายถงึจะตอ้งเกี�ยวพันกบัการดําเนนิชวีติประจําวนัดว้ย
บคุคลสามารถกระทําสิ�งที�ถกูตอ้งไดโ้ดยหลกัการในการควบคมุรา่งกาย

๔ขนัธ๕์หรอืรา่งกายและจติใจนั�นสะทอ้นใหเ้ห็นวา่การจะดําเนนิชวีติขึ�นมาได ้
ตอ้งอาศยัองคป์ระกอบตา่งนั�นคอืชวีติมลีกัษณะเป็นองคร์วมที�มคีวามสมัพันธก์นั
พระพทุธศาสนาจงึเนน้ระบบความสมัพันธม์ากกวา่จะมุง่แคแ่ยกแยะองค์
ประกอบ๓๖พระธรรมปิฎกประยทุธป์ยตฺุโตอายยุนือยา่งมคีณุคา่กรงุเทพมหานคร
ธรรมสภามปปหนา้๔๓๗พระพรหมคณุาภรณป์อปยตฺุโตสขุภาวะองคร์วมแนว
พทุธพมิพค์รั �งที�๑๑กรงุเทพมหานครโรงพมิพแ์หง่จฬุาลงกรณ์
มหาวทิยาลยั๒๕๕๑หนา้๑๔

หรอืรา่งกายและจติใจนั�นสะทอ้นใหเ้ห็นวา่การจะดําเนนิชวีติขึ�นมาไดต้อ้งอาศยั
องคป์ระกอบตา่งๆนั�นคอืชวีติมลีกัษณะเป็นองคร์วมที�มคีวามสมัพันธก์นัพระพทุธ
ศาสนาจงึเนน้ระบบความสมัพันธม์ากกวา่จะมุง่แคแ่ยกแยะองคป์ระกอบเพราะ
จากองคร์วมที�สมัพันธก์นัเป็นระบบที�ดกีจ็ะเป็นองคร์วมที�สมบรูณ๑์๐และการจะ
พัฒนาองคร์วมใหส้มบรูณในการดํารงชวีติไดนั้�นตอ้งคํานงึถงึสามดา้นที�เป็นองค์
รวมแหง่ระบบการดําเนนิชวีติกลา่วคอืดา้นที�๑เป็นการตดิตอ่สื�อสารกบัโลกคอื
การสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้มทางผัสสทวารการดแูลสขุภาพที�ดไีดห้มายถงึจะตอ้ง
เกี�ยวพันกบัการดําเนนิชวีติประจําวนัดว้ยบคุคลสามารถกระทําสิ�งที�ถกูตอ้งได ้
โดยหลกัการในการควบคมุรา่งกายและจติใจและเมื�อพจิารณาให๙้พระธรรม
ปิฎกประยทุธป์ยตฺุโตอายยุนือยา่งมคีณุคา่กรงุเทพมหานครธรรมสภามปป
หนา้๔๑๐พระพรหมคณุาภรณป์อปยตฺุโตสขุภาวะองคร์วมแนวพทุธพมิพค์รั �ง
ที�๑๑กรงุเทพมหานครสหธรรมกิ๒๕๔๙หนา้๑๔ 274 ปีที�๑๖ฉบบัที�๑ประจํา
เดอืนมนีาคม๒๕๕๙มถินุายน๒๕๕๙ละเอยีดจะพบวา่ดา้นนี�เป็นการสื�อสารกบัสิ�ง
แวดลอ้มดงันั�นแลว้จงึตอ้งระวงัสํารวมดา้นรา่งกายหรอืผัสสทวารจงึเปรยีบ
เสมอืนเป็นศลีดา้นที�๒เป็นภาวะดา้นจติใจการควบคมุจติใจใหม้คีวามเจรญิ
งอกงามจงึเปรยีบเสมอืนเป็นสมาธดิา้นที�๓ปัญญาคอืความรูค้ดิคอยชี�นําสูก่ารก
ระทําที�ถกูตอ้งจงึเปรยีบเสมอืนเป็นปัญญาดงันั�นจะเห็นไดว้า่การที�จะดแูล
สขุภาพใหค้รอบคลมุแบบองคร์วมไดนั้�น
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๔๑เพราะจากองคร์วมที�สมัพันธก์นัเป็นระบบที�ดกี็จะเป็นองคร์วมที�สมบรูณ ์37

๓๘และการจะพัฒนาองคร์วมใหส้มบรูณไ์ปในการดํารงชวีติไดนั้�นตอ้งคํานงึถงึ
สามแดนที�เป็นองคร์วมแหง่ระบบการดําเนนิชวีติ 38 ๓๙กลา่วคอืดา้น
ที�๑เป็นการตดิตอ่สื�อสารกบัโลกคอืการสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้มทางผัสสะทวาร
การดแูลสขุภาพที�ดไีดห้มายถงึจะตอ้งเกี�ยวพันกบัการดําเนนิชวีติประจําวนัดว้ย
บคุคลสามารถกระทําสิ�งที�ถกูตอ้งไดโ้ดยหลกัการในการควบคมุรา่งกายและ
จติใจและเมื�อพจิารณาใหล้ะเอยีดจะพบวา่ดา้นที�๑เป็นการสื�อสารกบัสิ�งแวดลอ้ม
ดงันั�นแลว้จงึตอ้ง

รวมกลา่วคอืการเล็งเห็นความสําคญัของความสมัพันธท์ั �งดา้นรา่งกายและจติใจ
เพราะชวีติโดยตวัของมนัเองเป็นองคร์วมอยูแ่ลว้ถา้องคร์วมอนัใดอนัหนึ�งตดิขดั
แปรปรวนไมเ่ป็นไปตามปกตอิงคร์วมกย็อ่มมคีวามวปิรติแปรปรวนไปดว้ยการ
พจิารณาชวีติที�มอีงคป์ระกอบเป็นธาต๔ุขนัธ๕์หรอืรา่งกายและจติใจนั�นสะทอ้น
ใหเ้ห็นวา่การจะดําเนนิชวีติขึ�นมาไดต้อ้งอาศยัองคป์ระกอบตา่งๆนั�นคอืชวีติมี
ลกัษณะเป็นองคร์วมที�มคีวามสมัพันธก์นัพระพทุธศาสนาจงึเนน้ระบบความ
สมัพันธม์ากกวา่จะมุง่แคแ่ยกแยะองคป์ระกอบเพราะจากองคร์วมที�สมัพันธก์นั
เป็นระบบที�ดกี็จะเป็นองคร์วมที�สมบรูณแ์ละการจะพัฒนาองคร์วมใหส้มบรูณไ์ป
ในการดํารงชวีติไดนั้�นตอ้งคํานงึถงึสามแดนที�เป็นองคร์วมแหง่ระบบการดําเนนิ
ชวีติกลา่วคอืดา้นที�๑เป็นการตดิตอ่สื�อสารกบัโลกคอืการสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้ม
ทางผัสสทวารการดแูลสขุภาพที�ดไีดห้มายถงึจะตอ้งเกี�ยวพันกบัการดําเนนิชวีติ
ประจําวนัดว้ยบคุคลสามารถกระทําสิ�งที�ถกูตอ้งไดโ้ดยหลกัการในการควบคมุ
รา่งกายและจติใจและเมื�อพจิารณาใหล้ะเอยีดจะพบวา่ดา้นที�๑เป็นการสื�อสาร
กบัสิ�งแวดลอ้มดงันั�นแลว้จงึตอ้งระวงัสํารวมดา้นรา่งกายหรอืผัสสะทวารจงึ
เปรยีบเสมอืนเป็นศลีสว่นดา้นที�๒เป็นภาวะดา้นจติใจการควบคมุจติใจใหม้สีมาธิ
รับรูแ้ละเสพขอ้มลูจงึเปรยีบเสมอืนเป็นสมาธสิว่นดา้นที�๓ปัญญาคอืความรูค้ดิ
คอยชี�นําสูก่ารกระทําที�ถกูตอ้งจงึเปรยีบเสมอืนเป็นปัญญาดงันั�นแลว้ทั �งสาม
แดนที�กลา่วมาเปรยีบเสมอืนไตรสกิขานั�นเองในทางพระพทุธศาสนา 02 1125

indd 17 24 2 2560 15 59 13 18 วารสารมหาจฬุาวชิาการปีที�๓ฉบบัที�๑ได ้
กลา่วถงึหลกัไตรสกิขาซึ�งเป็นหลกัที�ครอบคลมุการกระทําทั �งรา่งกายและจติใจ
กลา่วคอืเป็นการดแูลสขุภาพของตนเองแบบองคร์วมสามารถอธบิายดงัภาพ
ประกอบตอ่ไปนี�ภาพที�๒แสดงการดแูลสขุภาพแบบองคร์วมจะเห็นไดว้า่การที�จะ
ดแูล

ระวงัสํารวมดา้นรา่งกายหรอืผัสสะทวารจงึเปรยีบเสมอืนเป็นศลีสว่นดา้นที�๒เป็น
ภาวะดา้นจติใจการควบคมุจติใจใหม้สีมาธรัิบรูแ้ละเสพขอ้มลูจงึเปรยีบเสมอืน
เป็นสมาธสิว่นดา้นที�๓ปัญญาคอืความรูค้ดิคอยชี�นําสูก่ารกระทําที�ถกูตอ้งจงึ
เปรยีบเสมอืนเป็นปัญญาดงันั�นแลว้ทั �งสามแดนที�กลา่วมาเปรยีบเสมอืน
ไตรสกิขานั�นเองในทางพระพทุธศาสนาไดก้ลา่วถงึหลกัไตรสกิขาซึ�งเป็นหลกัที�
ครอบคลมุการกระทําทั �งรา่งกายและจติใจกลา่วคอืเป็นการดแูลสขุภาพของ
ตนเองแบบองคร์วมดงันั�นจะเห็นไดว้า่การ

สิ�งที�ถกูตอ้งไดโ้ดยหลกัการในการควบคมุรา่งกายและจติใจและเมื�อพจิารณาให ้
ละเอยีดจะพบวา่ดา้นที�๑เป็นการสื�อสารกบัสิ�งแวดลอ้มดงันั�นแลว้จงึตอ้งระวงั
สํารวมดา้นรา่งกายหรอืผัสสะทวารจงึเปรยีบเสมอืนเป็นศลีสว่นดา้นที�๒เป็นภาวะ
ดา้นจติใจการควบคมุจติใจใหม้สีมาธรัิบรูแ้ละเสพขอ้มลูจงึเปรยีบเสมอืนเป็น
สมาธสิว่นดา้นที�๓ปัญญาคอืความรูค้ดิคอยชี�นําสูก่ารกระทําที�ถกูตอ้งจงึเปรยีบ
เสมอืนเป็นปัญญาดงันั�นแลว้ทั �งสามแดนที�กลา่วมาเปรยีบเสมอืนไตรสกิขานั�น
เองในทางพระพทุธศาสนา 02 1125 indd 17 24 2 2560 15 59 13 18

วารสารมหาจฬุาวชิาการปีที�๓ฉบบัที�๑ไดก้ลา่วถงึหลกัไตรสกิขาซึ�งเป็นหลกัที�
ครอบคลมุการกระทําทั �งรา่งกายและจติใจกลา่วคอืเป็นการดแูลสขุภาพของ
ตนเองแบบองคร์วมสามารถอธบิายดงัภาพประกอบตอ่ไปนี�ภาพที�๒แสดงการ
ดแูลสขุภาพแบบองคร์วมจะเห็นไดว้า่การที�จะดแูลสขุภาพใหค้รอบคลมุแบบ
องคร์วมไดนั้�นการควบคมุรา่งกายและจติใจเป็นสิ�งสําคญัอยา่งยิ�งการดําเนนิชวีติ
ที�มอีงคร์วม๓ดา้นคอืดา้นความสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้มดา้นภาวะจติและดา้น
ปัญญาองคร์วม๓ดา้นดงักลา่วจงึมชีื�อวา่ไตรสกิขากลา่วคอื๑การพัฒนาดา้น
ความสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้มทั �งสิ�งแวดลอ้มดา้นกายภาพและสิ�งแวดลอ้มทาง
สงัคมเรยีกรวมกนัวา่ศลี๒การพัฒนาภาวะจติและสขุภาพใหเ้ป็นจติใจที�ดงีามเขม้
แข็งมคีวามสขุโดยมเีจตจํานงที�เป็นกศุลและมสีภาพเอื�อพรอ้มตอ่การใชง้าน
ทางปัญญาเรยีกสั �นๆวา่สมาธ๓ิการพัฒนาปัญญาใหรู้เ้ขา้ใจมองเห็นตามเป็นจรงิ
ที�จะทําใหป้รับปรงุทกุอยา่งทกุดา้นอยา่งถกูตอ้งไดผ้ลจนหลดุพน้จากปัญหาดบั
ทกุขไ์ดทํ้าใหเ้ป็นอสิระสดใสเบกิบานสขุสงบอยา่งแทจ้รงิเรยีกงา่ยๆวา่ปัญญา
การดําเนนิชวีติเป็นองคร์วมนั�นทั �ง๓
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ที�จะดแูลสขุภาพใหค้รอบคลมุแบบองคร์วมไดนั้�นการควบคมุรา่งกายและจติใจ
เป็นสิ�งสําคญัอยา่งยิ�งการดําเนนิชวีติที�มอีงคร์วม๓ดา้นคอืดา้นความสมัพันธก์บั
สิ�งแวดลอ้มดา้นภาวะจติและดา้นปัญญาองคร์วม๓ดา้นดงักลา่วจงึมชีื�อวา่
ไตรสกิขากลา่วคอื๑การพัฒนาดา้นความสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้มทั �งสิ�งแวดลอ้ม
ดา้นกายภาพและสิ�งแวดลอ้มทางสงัคมเรยีกรวมกนัวา่ศลี๒การพัฒนาภาวะจติ
และสขุภาพใหเ้ป็นจติใจที�ดงีามเขม้แข็งมคีวามสขุโดยมเีจตจํานงที�เป็นกศุล
และมสีภาพเอื�อพรอ้มตอ่การใชง้านทางปัญญา

รวมใหส้มบรูณในการดํารงชวีติไดนั้�นตอ้งคํานงึถงึสามดา้นที�เป็นองคร์วมแหง่
ระบบการดําเนนิชวีติกลา่วคอืดา้นที�๑เป็นการตดิตอ่สื�อสารกบัโลกคอืการ
สมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้มทางผัสสทวารการดแูลสขุภาพที�ดไีดห้มายถงึจะตอ้ง
เกี�ยวพันกบัการดําเนนิชวีติประจําวนัดว้ยบคุคลสามารถกระทําสิ�งที�ถกูตอ้งได ้
โดยหลกัการในการควบคมุรา่งกายและจติใจและเมื�อพจิารณาให๙้พระธรรม
ปิฎกประยทุธป์ยตฺุโตอายยุนือยา่งมคีณุคา่กรงุเทพมหานครธรรมสภามปป
หนา้๔๑๐พระพรหมคณุาภรณป์อปยตฺุโตสขุภาวะองคร์วมแนวพทุธพมิพค์รั �ง
ที�๑๑กรงุเทพมหานครสหธรรมกิ๒๕๔๙หนา้๑๔ 274 ปีที�๑๖ฉบบัที�๑ประจํา
เดอืนมนีาคม๒๕๕๙มถินุายน๒๕๕๙ละเอยีดจะพบวา่ดา้นนี�เป็นการสื�อสารกบัสิ�ง
แวดลอ้มดงันั�นแลว้จงึตอ้งระวงัสํารวมดา้นรา่งกายหรอืผัสสทวารจงึเปรยีบ
เสมอืนเป็นศลีดา้นที�๒เป็นภาวะดา้นจติใจการควบคมุจติใจใหม้คีวามเจรญิ
งอกงามจงึเปรยีบเสมอืนเป็นสมาธดิา้นที�๓ปัญญาคอืความรูค้ดิคอยชี�นําสูก่ารก
ระทําที�ถกูตอ้งจงึเปรยีบเสมอืนเป็นปัญญาดงันั�นจะเห็นไดว้า่การที�จะดแูล
สขุภาพใหค้รอบคลมุแบบองคร์วมไดนั้�นการควบคมุรา่งกายและจติใจเป็นสิ�ง
สําคญัอยา่งยิ�งการดําเนนิชวีติที�มอีงคร์วม๓ดา้นคอืดา้นความสมัพันธก์บัสิ�ง
แวดลอ้มดา้นภาวะจติและดา้นปัญญาองคร์วม๓ดา้นดงักลา่วจงึมชีื�อวา่ไตรสกิขา
กลา่วคอื๑การพัฒนาดา้นความสมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้มทั �งสิ�งแวดลอ้มดา้น
กายภาพและสิ�งแวดลอ้มทางสงัคมเรยีกรวมกนัวา่ศลี๒การพัฒนาภาวะจติและ
สขุภาพใหม้จีติใจที�ดงีามเขม้แข็งมคีวามสขุโดยมเีจตจํานงที�เป็นกศุลและมี
สภาพเอื�อพรอ้มตอ่การใชง้านทางปัญญาเรยีกสั �นๆวา่สมาธ๓ิพัฒนาปัญญาใหรู้ ้
เขา้ใจมอง

เรยีกสั �นๆวา่สมาธ๓ิการพัฒนาปัญญาใหรู้เ้ขา้ใจมองเห็นตามเป็นจรงิที�จะทําให ้
ปรับปรงุทกุอยา่งทกุดา้นอยา่งถกูตอ้งไดผ้ลจนหลดุพน้จากปัญหาดบัทกุขไ์ดทํ้า
ใหเ้ป็นอสิระสดใสเบกิบานสขุสงบอยา่งแทจ้รงิเรยีกงา่ยๆวา่ปัญญาการดําเนนิ
ชวีติเป็นองคร์วมนั�นทั �ง๓ดา้นตอ้งมคีวามสมัพันธแ์ละเชื�อมโยงถงึกนัอยา่งตอ่
เนื�องเมื�อทั �ง๓ระบบมคีวามสําคญัและสมัพันธก์นัอยา่งตอ่เนื�องศลีสมาธปัิญญา
จะเป็นเกราะป้องกนัชวีติชว่ยใหม้สีขุภาพที�ด ี39 ๔๐พระพทุธศาสนาไดก้ลา่วถงึ
แนวคดิเกี�ยวกบัการดแูลตนเองคอืหลกัไตรสกิขาซึ�งเป็นหลกัการในการดแูลตน

สั �นๆวา่สมาธ๓ิพัฒนาปัญญาใหรู้เ้ขา้ใจมองเห็นตามเป็นจรงิที�จะทําใหป้รับปรงุ
ทกุอยา่งทกุดา้นอยา่งถกูตอ้งไดผ้ลจนหลดุพน้จากปัญหาดบัทกุขไ์ดทํ้าใหเ้ป็น
อสิระสดใสเบกิบานสขุสงบอยา่งแทจ้รงิเรยีกงา่ยๆวา่ปัญญา๑๑การดําเนนิชวีติ
เป็นองคร์วมนั�นทั �ง๓ดา้นตอ้งมคีวามสมัพันธแ์ละเชื�อมโยงถงึกนัอยา่งตอ่เนื�อง
เมื�อทั �ง๓ระบบมคีวามสําคญัและสมัพันธก์นัอยา่งตอ่เนื�องศลีสมาธปัิญญาจะเป็น
เกราะป้องกนัชวีติชว่ยใหม้สีขุภาพที�ดหีลกัไตรสกิขาอนัประกอบดว้ยศลีเพื�อ
ควบคมุกายวาจาสว่นสมาธคิวบคมุจติและสง่เสรมิจติใหเ้กดิปัญญาในการดําเนนิ
ชวีติประจําวนัจําเป็นตอ้งมปีฏสิมัพันธก์บัสิ�งแวดลอ้มซึ�งสงัคมนับเป็นองคร์วม
ใหญท่ี�บคุคลจําเป็นอาศยัตอ้งอปัจจัยยอ่ยในการสรา้งใหอ้งคร์วมใหญส่มดลุได ้
กลา่วคอืหากบคุคลมสีขุภาพกายและสขุภาพจติที�ดยีอ่มประพฤตสิิ�งที�ปกตไิม่
สรา้งปัญหาสิ�งเหลา่นี�สง่ผลตอ่ครอบครัวและสงัคมเมื�อองคร์วมยอ่ยบคุคลดยีอ่ม
สง่ผลใหอ้งคร์วมใหญส่งัคมดไีปดว้ยเพราะทกุสิ�งเกี�ยวเนื�องเชื�อมโยงถงึกนัเป็น
องคร์วมที�เรยีกวา่องคร์วมแหง่ความสขุ๒๓ประยกุตแ์นวคดิไตรสกิขาทาง
พระพทุธศาสนาตอ่การดแูลสขุภาพพระพทุธศาสนาไดก้ลา่วถงึแนวคดิเกี�ยวกบั
การดแูลตนเองคอืหลกัไตรสกิขาซึ�งเป็นหลกัการในการดแูลตนเองและระวงั
ตนเองในเรื�องของรา่งกายและจติใจกลา่วคอืหลกัไตรสกิขาประกอบดว้ยศลี
สมาธแิละปัญญาโดยหลกัของศลีชว่ยใหบ้คุคลสํารวมระวงัในเรื�องของความ
ประพฤตทิางรา่งกายวาจาใหม้คีวามเป็นปกตสิว่นหลกัของสมาธชิว่ยใหบ้คุคล
สามารถพัฒนาจติใจเพื�อเตรยีมพรอ้มสูก่ารพัฒนาปัญญาตอ่ไปหลกัของปัญญา
ชว่ยใหบ้คุคลเห็นทกุสิ�งตามความเป็นจรงิเกดิปัญญาในการดํารงชวีติประจําวนั
ดงันั�นแลว้เมื�อบคุคล๑๑เรื�องเดยีวกนัหนา้๑๐๗๑๐๘ 275 ปีที�๑๖ฉบบัที�๑ประจํา
เดอืนมนีาคม
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เองและระวงัตนเองในเรื�องของรา่งกายและจติใจกลา่วคอืหลกัไตรสกิขา
ประกอบดว้ยศลีสมาธแิละปัญญาโดยหลกัของศลีชว่ยใหบ้คุคลสํารวมระวงัใน
เรื�องของความประพฤตทิางรา่งกายวาจาใหม้คีวามเป็นปกตสิว่นหลกัของสมาธิ
ชว่ยใหบ้คุคลสํารวมพัฒนาจติใจเพื�อเตรยีมพรอ้มสูก่ารพัฒนาปัญญาตอ่ไปหลกั
ของปัญญาชว่ยใหบ้คุคลเห็นทกุสิ�งตามความเป็นจรงิเกดิปัญญาในการดํารงชวีิ
ตประจําวนัดงันั�นแลว้เมื�อบคุคลปฏบิตัติามหลกัไตรสกิขาจงึนับไดว้า่บคุคลได ้
สํารวมระวงัรักษารา่งกายจติใจสงัคมและสิ�งแวดลอ้มกลา่วไดว้า่เป็นการดแูล
ตนเองแบบ

เศรา้หมองสนัตคิวามสงบไมร่อ้นรนกระวนกระวายซึ�งเป็นอารมณเ์ป็นความดงีาม
ของชวีติจากความหมายที�กลา่วมาจงึสรปุความหมายวา่สขุภาพหมายถงึการมี
สขุภาพกายและสขุภาพจติที�ดพีรอ้มที�จะใชช้วีติอยูก่บัสภาพแวดลอ้มรอบตวัได ้
อยา่งมคีวามสขุปราศจากทกุขแ์ละหากผูท้ี�สามารถดแูลรักษาสขุภาพใหแ้ข็งแรง
อยูเ่สมอนั�นยอ่มแสดงถงึการมสีขุภาพที�ดดีงัพระพทุธภาษิตที�วา่อาโรคฺยปร
มาลาภาแปลวา่ความไมม่โีรคเป็นลาภอนัประเสรฐิพทุธภาษิตนี�แสดงใหเ้ห็น
วา่การมสีขุภาพดนัี�นมคีา่ยิ�งกวา่การไดม้าทรัพยส์นิใดๆ 02 1125 indd 19 24 2

2560 15 59 13 20 วารสารมหาจฬุาวชิาการปีที�๓ฉบบัที�๑การประยกุตแ์นวคดิ
ทางพระพทุธศาสนาตอ่การดแูลสขุภาพแบบองคร์วมของผูส้งูอายสุูก่ารดําเนนิ
ชวีติที�ดงีามภาพที�๓แสดงองคร์วมแหง่ความสขุพระพทุธศาสนาไดก้ลา่วถงึ
แนวคดิเกี�ยวกบัการดแูลตนเองคอืหลกัไตรสกิขาซึ�งเป็นหลกัการในการดแูล
ตนเองและระวงัตนเองในเรื�องของรา่งกายและจติใจกลา่วคอืหลกัไตรสกิขา
ประกอบดว้ยศลีสมาธแิละปัญญาโดยหลกัของศลีชว่ยใหบ้คุคลสํารวมระวงัใน
เรื�องของความประพฤตทิางรา่งกายวาจาใหม้คีวามเป็นปกตสิว่นหลกัของสมาธิ
ชว่ยใหบ้คุคลสํารวมพัฒนาจติใจเพื�อเตรยีมพรอ้มสูก่ารพัฒนาปัญญาตอ่ไปหลกั
ของปัญญาชว่ยใหบ้คุคลเห็นทกุสิ�งตามความเป็นจรงิเกดิปัญญาในการดํารง
ชวีติประจําวนัดงันั�นแลว้เมื�อบคุคลปฏบิตัติามหลกัไตรสกิขาจงึนับไดว้า่บคุคล
ไดสํ้ารวมระวงัรักษารา่งกายจติใจสงัคมและสิ�งแวดลอ้มกลา่วไดว้า่เป็นการดแูล
ตนเองแบบองคร์วมหากจะกลา่วไตรสกิขากค็อืการพัฒนามนุษยใ์หดํ้าเนนิชวีติที�
ดงีามถกูตอ้งและเมื�อบคุคลตอ้งการประยกุตนํ์าแนวคดิทางพระพทุธศาสนาคอื
หลกัไตรสกิขามาประยกุตใ์ชใ้นการดแูลสขุภาพแบบองคร์วมของผูส้งูอายเุพื�อ
การดําเนนิชวีติที�ดงีามไดนั้�นหลกัไตรสกิขาเปรยีบเสมอืนหลกัการโดยหลกัการ

๔๒ตอ้งการประยกุตนํ์าแนวคดิทางพระพทุธศาสนาคอืหลกัไตรสกิขามา
ประยกุตใ์ชใ้นการดแูลสขุภาพแบบองคร์วมของผูส้งูอายเุพื�อการดําเนนิชวีติที�ดี
งามไดนั้�นหลกัไตรสกิขาเปรยีบเสมอืนหลกัการ 40 ๔๑หลกัไตรสกิขาเป็นหลกั
การถกูนําไปใชพั้ฒนาในดา้น๔ดา้นคอืหลกัภาวนา๔ภาวนาในภาษาบาลใีห ้
ความหมายวา่วฑฺฒนาคอืวฒันาแปลวา่ทําใหเ้จรญิทําใหเ้ป็นทําใหม้ขี ึ�นภาวนา
จงึแปลวา่การทําใหม้ขี ึ�นเป็นขึ�นการทําใหเ้กดิขึ�นการเจรญิการบาเพ็ญการพัฒนา
การทําใหม้ใีหเ้ป็นขึ�นดงันั�นภาวนา๔จงึหมายถงึการพัฒนา๔ดา้นหรอื

ปัญญาในการดํารงชวีติประจําวนัดงันั�นแลว้เมื�อบคุคล๑๑เรื�องเดยีวกนั
หนา้๑๐๗๑๐๘ 275 ปีที�๑๖ฉบบัที�๑ประจําเดอืน
มนีาคม๒๕๕๙มถินุายน๒๕๕๙ปฏบิตัติามหลกัไตรสกิขาจงึนับไดว้า่บคุคลไดสํ้า
รวมระวงัรักษารา่งกายจติใจสงัคมและสิ�งแวดลอ้มกลา่วไดว้า่เป็นการดแูลตนเอง
แบบองคร์วมหากจะกลา่วแลว้ไตรสกิขากค็อืการพัฒนามนุษยใ์หดํ้าเนนิชวีติที�ดี
งามถกูตอ้งและเมื�อบคุคลตอ้งการประยกุตแ์นวคดิทางพระพทุธศาสนาคอืหลกั
ไตรสกิขามาประยกุตใ์ชใ้นการดแูลสขุภาพแบบองคร์วมเพื�อการดําเนนิชวีติที�ดี
งามไดนั้�นหลกัไตรสกิขาเปรยีบเสมอืนหลกัการโดยหลกัการนี�สามารถนาไปใช ้
พัฒนาใน๔ดา้นหรอืภาวนา๔กลา่วไดว้า่หลกัไตรสกิขาและภาวนา๔เป็นการ
ดแูลดา้นรา่งกายและจติใจใหส้มัพันธเ์ชื�อมโยงสมดลุอยา่งปกตหิรอืเป็นองคร์วม
ของบคุคลนั�นเองซึ�งองคร์วมจะเกดิขึ�นไดต้อ้งอาศยัความสมัพันธท์ั �งรา่งกาย
จติใจสงัคมและสิ�งแวดลอ้มจะขาดดา้นใดดา้นหนึ�งไปไมไ่ดก้ารดแูลตนเองแบบ
องคร์วมการพัฒนา๔ดา้นหรอืการทําให๔้ดา้นมคีวามเจรญิขึ�นมาโดยภาวนา๔มี
การพัฒนา๔ดา้น๑๒หลกัไตรสกิขาเป็นหลกัการถกูนําไปใชพั้ฒนาใน๔ดา้นคอื
หลกัภาวนา๔คําวา่ภาวนาในภาษาบาลใีหค้วามหมายวา่วฑฺฒนาคอืวฒันาแปล
วา่ทําใหเ้จรญิทําใหเ้ป็นทําใหม้ขี ึ�น๑๓ดงันั�นภาวนาจงึแปลวา่การทําใหม้ขี ึ�นเป็น
ขึ�นการทําใหเ้กดิขึ�นการเจรญิการบําเพ็ญการพัฒนาการทําใหม้ใีหเ้ป็นขึ�นดงันั�น
ภาวนา๔จงึหมายถงึดงันี�๑การพัฒนาดา้นรา่งกายกายภาวนากายภาวนาหรอืการ
พัฒนารา่งกายใหส้มัพันธก์บัทางกายภาพนั�นเป็นสิ�งที�ไมค่วรมองขา้มการรูจั้กใช ้
อนิทรยีอ์ยา่งมสีตเิลอืกที�จะดเูป็นฟังเป็นกนิดว้ยปัญญาบรโิภคปัจจัย๔และ
สิ�งของ

การทําให๔้ดา้นมคีวามเจรญิขึ�นมาโดยภาวนา๔มกีารพัฒนา๔ดา้นดงันี�คอื 41

๔๒๑การพัฒนาดา้นรา่งกายกายภาวนากายภาวนาหรอืการพัฒนารา่งกายให ้
สมัพันธก์บัทางกายภาพนั�นเป็นสิ�งที�ผูส้งูอายไุมค่วรมองขา้มการรูจั้กใชอ้นิทรยี์
อยา่งมสีตเิลอืกที�จะดเูป็นฟังเป็นกนิดว้ยปัญญาเสพปัจจัย๔และสิ�งของเครื�องใช ้
อยา่งฉลาดไมม่ั�วเมาหรอืลุม่หลงจะสง่ผลใหผู้ส้งูอายมุสีขุภาพแข็งแรงปัจจัย
ดา้นกายภาวนาจงึเป็นปัจจัยดา้นหนึ�งที�ผู ้

และสิ�งแวดลอ้มจะขาดดา้นใดดา้นหนึ�งไปไมไ่ดก้ารดแูลตนเองแบบองคร์วม
สามารถอธบิายไดด้งัภาพประกอบ 02 1125 indd 20 24 2 2560 15 59 14

21 หลกัพทุธธรรมกบัการดแูลสขุภาพแบบองคร์วมในผูส้งูอายภุาพที�๔แสดง
ดแูลตนเองแบบองคร์วมหลกัไตรสกิขาเป็นหลกัการถกูนําไปใชพั้ฒนาใน๔ดา้น
คอืหลกัภาวนา๔ภาวนาในภาษาบาลใีหค้วามหมายวา่วฑฺฒนาคอืวฒันาแปลวา่
ทําใหเ้จรญิทําใหเ้ป็นทําใหม้ขี ึ�นภาวนาจงึแปลวา่การทําใหม้ขี ึ�นเป็นขึ�นการ
ทําใหเ้กดิขึ�นการเจรญิการบําเพ็ญการพัฒนาการทําใหม้ใีหเ้ป็นขึ�นดงันั�น
ภาวนา๔จงึหมายถงึการพัฒนา๔ดา้นหรอืการทําให๔้ดา้นมคีวามเจรญิขึ�นมา
โดยภาวนา๔มกีารพัฒนา๔ดา้นดงันี�คอื๑การพัฒนาดา้นรา่งกายกายภาวนากาย
ภาวนาหรอืการพัฒนารา่งกายใหส้มัพันธก์บัทางกายภาพนั�นเป็นสิ�งที�ผูส้งูอายุ
ไมค่วรมองขา้มการรูจั้กใชอ้นิทรยีอ์ยา่งมสีตเิลอืกที�จะดเูป็นฟังเป็นกนิดว้ย
ปัญญาเสพปัจจัย๔และสิ�งของเครื�องใชอ้ยา่งฉลาดไมม่ั�วเมาหรอืลุม่หลงจะสง่
ผลใหผู้ส้งูอายมุสีขุภาพแข็งแรงปัจจัยดา้นกายภาวนาจงึเป็นปัจจัยดา้นหนึ�งที�ผู ้
สงูอายสุามารถประยกุตใ์ชไ้ดใ้นการดําเนนิชวีติประจําวนัเพื�อชวีติที�ดงีามตอ่
ไป๒การพัฒนาดา้นสมัพันธภาพทางสงัคมศลีภาวนาการพัฒนาดา้น
สมัพันธภาพทางสงัคมหรอืศลีภาวนาเป็นการพัฒนาความสมัพันธท์างสงัคมซึ�ง
นับเป็นสว่นหนึ�งที�แสดงออกทางรา่งกายการมคีวามสมัพันธท์ี�เกื�อกลูกบัสิ�ง
แวดลอ้มทางสงัคมมพีฤตกิรรมดงีามในความสมัพันธก์บัเพื�อนมนุษยโ์ดยมวีนัิย
สามารถอยูก่บัผูอ้ื�นไดด้ว้ยดกีลา่วอกีนัยหนึ�งคอืมกีารปรับตวั
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สงูอายสุามารถประยกุตใ์ชไ้ดใ้นการดําเนนิชวีติประจําวนัเพื�อชวีติที�ดงีามตอ่
ไป๒การพัฒนาดา้นสมัพันธภาพทางสงัคมศลีภาวนาการพัฒนาดา้น
สมัพันธภาพทางสงัคมหรอืศลีภาวนาเป็นการพัฒนาความสมัพันธท์างสงัคมซึ�ง
นับเป็นสว่นหนึ�งที�แสดงออกทางรา่งกายการมคีวามสมัพันธท์ี�เกื�อกลูกบัสิ�ง
แวดลอ้มทางสงัคมมพีฤตกิรรมดงีามในความสมัพันธก์บัเพื�อนมนุษยโ์ดยมวีนัิย
สามารถอยูก่บัผูอ้ื�นไดด้ว้ยดกีลา่วอกีนัยหนึ�งคอืมกีารปรับตวัเขา้กบัสงัคมไดด้ดีงั
นั�นแลว้ศลีภาวนาสําหรับผูส้งูอายจุงึหมาย

ดา้นดงันี�คอื๑การพัฒนาดา้นรา่งกายกายภาวนากายภาวนาหรอืการพัฒนา
รา่งกายใหส้มัพันธก์บัทางกายภาพนั�นเป็นสิ�งที�ผูส้งูอายไุมค่วรมองขา้มการรูจั้ก
ใชอ้นิทรยีอ์ยา่งมสีตเิลอืกที�จะดเูป็นฟังเป็นกนิดว้ยปัญญาเสพปัจจัย๔และ
สิ�งของเครื�องใชอ้ยา่งฉลาดไมม่ั�วเมาหรอืลุม่หลงจะสง่ผลใหผู้ส้งูอายมุสีขุภาพ
แข็งแรงปัจจัยดา้นกายภาวนาจงึเป็นปัจจัยดา้นหนึ�งที�ผูส้งูอายสุามารถประยกุต์
ใชไ้ดใ้นการดําเนนิชวีติประจําวนัเพื�อชวีติที�ดงีามตอ่ไป๒การพัฒนาดา้น
สมัพันธภาพทางสงัคมศลีภาวนาการพัฒนาดา้นสมัพันธภาพทางสงัคมหรอืศลี
ภาวนาเป็นการพัฒนาความสมัพันธท์างสงัคมซึ�งนับเป็นสว่นหนึ�งที�แสดงออก
ทางรา่งกายการมคีวามสมัพันธท์ี�เกื�อกลูกบัสิ�งแวดลอ้มทางสงัคมมพีฤตกิรรมดี
งามในความสมัพันธก์บัเพื�อนมนุษยโ์ดยมวีนัิยสามารถอยูก่บัผูอ้ื�นไดด้ว้ยดกีลา่ว
อกีนัยหนึ�งคอืมกีารปรับตวัเขา้กบัสงัคมไดด้ดีงันั�นแลว้ศลีภาวนาสําหรับผูส้งูอายุ
จงึหมายถงึการมปีฏสิมัพันธด์กีบับคุคลรอบขา้งไมว่า่จะเป็นญาตพิี�นอ้งเพื�อนการ
มทีศันคตทิี�ดตีอ่บคุคลรอบขา้งผูส้งูอายทุี�มคีวามสขุตอ้งสามารถปรับตวัใหเ้ขา้
กบัสิ�งแวดลอ้มที�ตนเองอยูไ่ดอ้ยา่งเหมาะสมเชน่การปรับตวัเพื�อเตรยีมรับสภาพ
รา่งกายที�เริ�มเสื�อมโทรมลงการปรับตวัยอมรับภาวะความเจ็บป่วยที�เกดิขึ�นโดย
การ 02 1125 indd 21 24 2 2560 15 59 14 22 วารสารมหาจฬุาวชิาการปี
ที�๓ฉบบัที�๑ปรับตวัในวยัสงูอายมุ๒ีประเภทกวา้งๆคอืการปรับตวัภายนอกเชน่
สขุภาพอนามยัและการปรับตวัภายในเชน่การทําใจยอมรับการพลดัพรากการ
สญูเสยีซึ�งการปรับตวัภายนอกมกังา่ยกวา่การปรับตวัภายในเป็นความสมัพันธท์ี�
เกื�อกลูกบัสิ�งแวดลอ้มทางสงัคมมพีฤตกิรรมดงีามในความสมัพันธก์บัผูอ้ื�นรวมถงึ
การไมเ่บยีดเบยีนผูอ้ื�น

ถงึการมปีฏสิมัพันธด์กีบับคุคลรอบขา้งไมว่า่จะเป็นญาตพิี�นอ้งเพื�อนการมี
ทศันคตทิี�ดตีอ่บคุคลรอบขา้งผูส้งูอายทุี�มคีวามสขุตอ้งสามารถปรับตวัใหเ้ขา้กบั
สิ�งแวดลอ้มที�ตนเองอยูไ่ดอ้ยา่งเหมาะสมเชน่การปรับตวัเพื�อเตรยีมรับสภาพ
รา่งกายที�เริ�มเสื�อมโทรมลงการปรับตวัยอมรับภาวะความเจ็บป่วยที�เกดิขึ�นโดย
การปรับตวัในวยัสงูอายมุ๒ีประเภทกวา้งๆคอืการปรับตวัภายนอกเชน่สขุภาพ
อนามยัและการปรับตวัภายในเชน่การทําใจยอมรับการ

๔ดา้นดงันี�คอื๑การพัฒนาดา้นรา่งกายกายภาวนากายภาวนาหรอืการพัฒนา
รา่งกายใหส้มัพันธก์บัทางกายภาพนั�นเป็นสิ�งที�ผูส้งูอายไุมค่วรมองขา้มการรูจั้ก
ใชอ้นิทรยีอ์ยา่งมสีตเิลอืกที�จะดเูป็นฟังเป็นกนิดว้ยปัญญาเสพปัจจัย๔และ
สิ�งของเครื�องใชอ้ยา่งฉลาดไมม่ั�วเมาหรอืลุม่หลงจะสง่ผลใหผู้ส้งูอายมุสีขุภาพ
แข็งแรงปัจจัยดา้นกายภาวนาจงึเป็นปัจจัยดา้นหนึ�งที�ผูส้งูอายสุามารถประยกุต์
ใชไ้ดใ้นการดําเนนิชวีติประจําวนัเพื�อชวีติที�ดงีามตอ่ไป๒การพัฒนาดา้น
สมัพันธภาพทางสงัคมศลีภาวนาการพัฒนาดา้นสมัพันธภาพทางสงัคมหรอืศลี
ภาวนาเป็นการพัฒนาความสมัพันธท์างสงัคมซึ�งนับเป็นสว่นหนึ�งที�แสดงออก
ทางรา่งกายการมคีวามสมัพันธท์ี�เกื�อกลูกบัสิ�งแวดลอ้มทางสงัคมมพีฤตกิรรมดี
งามในความสมัพันธก์บัเพื�อนมนุษยโ์ดยมวีนัิยสามารถอยูก่บัผูอ้ื�นไดด้ว้ยดกีลา่ว
อกีนัยหนึ�งคอืมกีารปรับตวัเขา้กบัสงัคมไดด้ดีงันั�นแลว้ศลีภาวนาสําหรับผูส้งูอายุ
จงึหมายถงึการมปีฏสิมัพันธด์กีบับคุคลรอบขา้งไมว่า่จะเป็นญาตพิี�นอ้งเพื�อนการ
มทีศันคตทิี�ดตีอ่บคุคลรอบขา้งผูส้งูอายทุี�มคีวามสขุตอ้งสามารถปรับตวัใหเ้ขา้
กบัสิ�งแวดลอ้มที�ตนเองอยูไ่ดอ้ยา่งเหมาะสมเชน่การปรับตวัเพื�อเตรยีมรับสภาพ
รา่งกายที�เริ�มเสื�อมโทรมลงการปรับตวัยอมรับภาวะความเจ็บป่วยที�เกดิขึ�นโดย
การ 02 1125 indd 21 24 2 2560 15 59 14 22 วารสารมหาจฬุาวชิาการปี
ที�๓ฉบบัที�๑ปรับตวัในวยัสงูอายมุ๒ีประเภทกวา้งๆคอืการปรับตวัภายนอกเชน่
สขุภาพอนามยัและการปรับตวัภายในเชน่การทําใจยอมรับการพลดัพรากการ
สญูเสยีซึ�งการปรับตวัภายนอกมกังา่ยกวา่การปรับตวั

พลดัพรากการสญูเสยีซึ�งการปรับตวัภายนอกมกังา่ยกวา่การปรับตวัภายในเป็น
ความสมัพันธท์ี�เกื�อกลูกบัสิ�งแวดลอ้มทางสงัคมมพีฤตกิรรมดงีามในความ
สมัพันธก์บัผูอ้ื�นรวมถงึการไมเ่บยีดเบยีนผูอ้ื�นพรอ้มกบัมวีนัิยในการดํารงชวีติเชน่
การรับประทานอาหารการออกกําลงักายการนอนพักผอ่นสิ�งเหลา่นี�ลว้นเป็น
สมัพันธท์างสงัคมที�สง่ผลตอ่สขุภาพผูส้งูอายโุดยตรงดงันั�นหากผูส้งูอายปุฏบิตั ิ
ตามศลีภาวนาจะสง่ผลใหส้ขุภาพเพราะศลีภาวนาเป็นปัจจัยดา้นรา่งกายที�
สามารถพัฒนาดา้นรา่งกายให ้

กบัสิ�งแวดลอ้มทางสงัคมมพีฤตกิรรมดงีามในความสมัพันธก์บัเพื�อนมนุษยโ์ดยมี
วนัิยสามารถอยูร่ว่มกบัผูอ้ื�นไดด้ว้ยดกีลา่วอกีนัยหนึ�งคอืมกีารปรับตวัเขา้กบั
สงัคมไดด้ดีงันั�นศลีภาวนาจงึหมายถงึการมปีฏสิมัพันธท์ี�ดกีบับคุคลรอบขา้งไม่
วา่จะเป็นญาตพิี�นอ้งเพื�อนการมทีศันคตทิี�ดตีอ่บคุคลรอบขา้งการมคีวามสขุตอ้ง
สามารถปรับตวัใหเ้ขา้กบัสิ�งแวดลอ้มที�ตนเองอยูไ่ดอ้ยา่งเหมาะสมเชน่การปรับ
ตวัเพื�อเตรยีมรับสภาพรา่งกายที�เริ�มเสื�อมโทรมลงการปรับตวัยอมรับภาวะความ
เจ็บป่วยที�เกดิขึ�นโดยการปรับตวัม๒ีประเภทกวา้งๆคอืการปรับตวัภายนอกเชน่
สขุภาพอนามยัและ๑๒เรื�องเดยีวกนัหนา้๑๑๒๑๑๓๑๓เรี�องเดยีวกนัหนา้๑๑๒
276 ปีที�๑๖ฉบบัที�๑ประจําเดอืนมนีาคม๒๕๕๙มถินุายน๒๕๕๙การปรับตวั
ภายในเชน่การทําใจยอมรับการพลดัพรากการสญูเสยีซึ�งการปรับตวัภายนอกมกั
งา่ยกวา่การปรับตวัภายในเป็นความสมัพันธท์ี�เกื�อกลูกบัสิ�งแวดลอ้มทางสงัคมมี
พฤตกิรรมดงีามในความสมัพันธก์บัผูอ้ื�นรวมถงึการไมเ่บยีดเบยีนผูอ้ื�นพรอ้มกบัมี
วนัิยในการดํารงชวีติเชน่การรับประทานอาหารการออกกําลงักายการนอนพัก
ผอ่นสิ�งเหลา่นี�ลว้นมคีวามสมัพันธท์างสงัคมที�สง่ผลตอ่สขุภาพโดยตรงดงันั�น
หากปฏบิตัติามศลีภาวนาจะสง่ผลใหส้ขุภาพเพราะศลีภาวนาเป็นปัจจัยดา้น
รา่งกายที�สามารถพัฒนาดา้นรา่งกายใหม้สีขุภาพที�ดไีดเ้มื�อดา้นรา่งกายไดรั้บ
การพัฒนาแลว้สิ�งที�ควรพัฒนาตอ่ไปคอืดา้นจติใจ๓การพัฒนาดา้นจติใจ
จติตภาวนาการพัฒนาดา้นจติใจหรอืจติตภาวนาเป็นการทําจติใหเ้จรญิงอกงาม
ดงีามเขม้แข็งมคีวามสขุเบกิบานจติตภาวนาเป็นการทําจติใหเ้จรญิงอกงามดี
งามเขม้แข็งใหผู้ส้งูอายมุคีวามสขุเบกิบานการที�จะมคีวามสขุใจไดต้อ้งเริ�มที�มี
ศรัทธา
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มสีขุภาพที�ดไีดเ้มื�อดา้นรา่งกายไดรั้บการพัฒนาแลว้สิ�งที�ควรพัฒนาตอ่ไปคอื
ดา้นจติใจ๓การพัฒนาดา้นจติใจจติตภาวนาการพัฒนาดา้นจติใจหรอื
จติตภาวนาเป็นการทําจติใหเ้จรญิงอกงามดงีามเขม้แข็งมคีวามสขุเบกิบาน
จติตภาวนาเป็นการทําจติใหเ้จรญิงอกงามดงีามเขม้แข็งใหผู้ส้งูอายมุคีวามสขุ
เบกิบานการที�ผูส้งูอายจุะสขุใจไดต้อ้งเริ�มที�มศีรัทธาในพระพทุธศาสนากอ่น
หลงัจากนั�นศรัทธาจะชว่ยใหผู้ส้งูอายเุจรญิเมตตาและปฏบิตัสิมาธติามมา
ทั �ง๔๑พระพรหมคณุาภรณป์อปยตฺุโต

ขา้งไมว่า่จะเป็นญาตพิี�นอ้งเพื�อนการมทีศันคตทิี�ดตีอ่บคุคลรอบขา้งผูส้งูอายทุี�มี
ความสขุตอ้งสามารถปรับตวัใหเ้ขา้กบัสิ�งแวดลอ้มที�ตนเองอยูไ่ดอ้ยา่งเหมาะสม
เชน่การปรับตวัเพื�อเตรยีมรับสภาพรา่งกายที�เริ�มเสื�อมโทรมลงการปรับตวั
ยอมรับภาวะความเจ็บป่วยที�เกดิขึ�นโดยการ 02 1125 indd 21 24 2 2560 15

59 14 22 วารสารมหาจฬุาวชิาการปีที�๓ฉบบัที�๑ปรับตวัในวยัสงูอายมุ๒ีประเภท
กวา้งๆคอืการปรับตวัภายนอกเชน่สขุภาพอนามยัและการปรับตวัภายในเชน่การ
ทําใจยอมรับการพลดัพรากการสญูเสยีซึ�งการปรับตวัภายนอกมกังา่ยกวา่การ
ปรับตวัภายในเป็นความสมัพันธท์ี�เกื�อกลูกบัสิ�งแวดลอ้มทางสงัคมมพีฤตกิรรมดี
งามในความสมัพันธก์บัผูอ้ื�นรวมถงึการไมเ่บยีดเบยีนผูอ้ื�นพรอ้มกบัมวีนัิยในการ
ดํารงชวีติเชน่การรับประทานอาหารการออกกําลงักายการนอนพักผอ่นสิ�งเหลา่
นี�ลว้นเป็นความสมัพันธท์างสงัคมที�สง่ผลตอ่สขุภาพผูส้งูอายโุดยตรงดงันั�นหาก
ผูส้งูอายปุฏบิตัติามศลีภาวนาจะสง่ผลใหส้ขุภาพเพราะศลีภาวนาเป็นปัจจัยดา้น
รา่งกายที�สามารถพัฒนาดา้นรา่งกายใหม้สีขุภาพที�ดไีดเ้มื�อดา้นรา่งกายไดรั้บ
การพัฒนาแลว้สิ�งที�ควรพัฒนาตอ่ไปคอืดา้นจติใจ๓การพัฒนาดา้นจติใจ
จติตภาวนาการพัฒนาดา้นจติใจหรอืจติตภาวนาเป็นการทําจติใหเ้จรญิงอกงาม
ดงีามเขม้แข็งมคีวามสขุเบกิบานจติตภาวนาเป็นการทําจติใหเ้จรญิงอกงามดี
งามเขม้แข็งใหผู้ส้งูอายมุคีวามสขุเบกิบานการที�ผูส้งูอายจุะสขุใจไดต้อ้งเริ�มที�มี
ศรัทธาในพระพทุธศาสนากอ่นหลงัจากนั�นศรัทธาจะชว่ยใหผู้ส้งูอายเุจรญิ
เมตตาและปฏบิตัสิมาธติามมาทั �งการเจรญิเมตตาและปฏบิตัสิมาธจิะชว่ยใหผู้ส้งู
อายมุจีติใจที�สงบมากยิ�งขึ�นรวมถงึสามารถแกปั้ญหา

๔๓การเจรญิเมตตาและปฏบิตัสิมาธจิะชว่ยใหผู้ส้งูอายมุจีติใจที�สงบมากยิ�งขึ�น
รวมถงึสามารถแกปั้ญหาดา้นสขุภาพของผูส้งูอายใุหบ้รรเทาลงดว้ย๔การพัฒนา
ดา้นปัญญาปัญญาภาวนาเมื�อจติไดรั้บการพัฒนาแลว้ยอ่มสง่ใหเ้อื�อตอ่การ
พัฒนาปัญญาตอ่ไปการพัฒนาดา้นปัญญามคีวามสําคญัมากเพราะปัญญา
สามารถชว่ยใหบ้คุคลสามารถพจิารณาทกุสิ�งตามความเป็นจรงิเกดิความเขา้ใจ
และสามารถสง่ผลใหเ้กดิการแกปั้ญหาที�ดไีดก้ารพัฒนาดา้นปัญญาหรอืปัญญา
ภาวนา

พรอ้มกบัมวีนัิยในการดํารงชวีติเชน่การรับประทานอาหารการออกกําลงักายการ
นอนพักผอ่นสิ�งเหลา่นี�ลว้นเป็นความสมัพันธท์างสงัคมที�สง่ผลตอ่สขุภาพผูส้งู
อายโุดยตรงดงันั�นหากผูส้งูอายปุฏบิตัติามศลีภาวนาจะสง่ผลใหส้ขุภาพเพราะ
ศลีภาวนาเป็นปัจจัยดา้นรา่งกายที�สามารถพัฒนาดา้นรา่งกายใหม้สีขุภาพที�ดไีด ้
เมื�อดา้นรา่งกายไดรั้บการพัฒนาแลว้สิ�งที�ควรพัฒนาตอ่ไปคอืดา้นจติใจ๓การ
พัฒนาดา้นจติใจจติตภาวนาการพัฒนาดา้นจติใจหรอืจติตภาวนาเป็นการทําจติ
ใหเ้จรญิงอกงามดงีามเขม้แข็งมคีวามสขุเบกิบานจติตภาวนาเป็นการทําจติให ้
เจรญิงอกงามดงีามเขม้แข็งใหผู้ส้งูอายมุคีวามสขุเบกิบานการที�ผูส้งูอายจุะ
สขุใจไดต้อ้งเริ�มที�มศีรัทธาในพระพทุธศาสนากอ่นหลงัจากนั�นศรัทธาจะชว่ยให ้
ผูส้งูอายเุจรญิเมตตาและปฏบิตัสิมาธติามมาทั �งการเจรญิเมตตาและปฏบิตัสิมาธิ
จะชว่ยใหผู้ส้งูอายมุจีติใจที�สงบมากยิ�งขึ�นรวมถงึสามารถแกปั้ญหาดา้นสขุภาพ
ของผูส้งูอายใุหบ้รรเทาลงดว้ย๔การพัฒนาดา้นปัญญาปัญญาภาวนาเมื�อจติได ้
รับการพัฒนาแลว้ยอ่มสง่ใหเ้อื�อตอ่การพัฒนาปัญญาตอ่ไปการพัฒนาดา้น
ปัญญามคีวามสําคญัมากเพราะปัญญาสามารถชว่ยใหบ้คุคลสามารถพจิารณา
ทกุสิ�งตามความเป็นจรงิเกดิความเขา้ใจและสามารถสง่ผลใหเ้กดิการแกปั้ญหา
ที�ดไีดก้ารพัฒนาดา้นปัญญาหรอืปัญญาภาวนาคอืการฝึกอบรมเจรญิปัญญาเพื�อ
สรา้งความรูค้วามคดิความเขา้ใจใหรู้จั้กคดิพจิารณาแกปั้ญหาดว้ยปัญญามจีติใจ
เป็นสขุไรท้กุขปั์ญญาเป็นตวัแกปั้ญหาที�แทจ้รงิการจะพัฒนาปัญญาจะตอ้ง
อาศยัสมัมาทฏิฐเิพราะเป็นองคป์ระกอบสําคญัของมรรคในฐานะเป็นจดุเริ�มตน้
ของการปฏบิตัธิรรมปัญญาภาวนาหรอืการพัฒนา

คอืการฝึกอบรมเจรญิปัญญาเพื�อสรา้งความรูค้วามคดิความเขา้ใจใหรู้จั้กคดิ
พจิารณาแกปั้ญหาดว้ยปัญญามจีติใจเป็นสขุไรท้กุขปั์ญญาเป็นตวัแกปั้ญหา
ที�แทจ้รงิการจะพัฒนาปัญญาจะตอ้งอาศยัสมัมาทฏิฐเิพราะเป็นองคป์ระกอบ
สําคญัของมรรคในฐานะเป็นจดุเริ�มตน้ของการปฏบิตัธิรรมปัญญาภาวนาหรอืการ
พัฒนาปัญญาสําหรับผูส้งูอายจุะเกดิไดนั้�นตอ้งอาศยัปัจจัยสองตวัคอืปรโต
โฆษะซึ�งเป็นปัจจัยภายนอกและโยนโิสมนสกิารซึ�งเป็นปัจจัยภายในปัจจัยทั �ง
สองเชื�อมโยงสมัพันธก์อ่ใหเ้กดิสมัมาทฏิฐซิ ึ�ง

มากยิ�งขึ�นรวมถงึสามารถแกปั้ญหาดา้นสขุภาพใหบ้รรเทาลงดว้ย๔การพัฒนา
ดา้นปัญญาปัญญาภาวนาเมื�อจติใจไดรั้บการพัฒนาแลว้ยอ่มสง่ผลใหเ้อื�อตอ่การ
พัฒนาปัญญาตอ่ไปการพัฒนาดา้นปัญญามคีวามสําคญัมากเพราะปัญญา
สามารถชว่ยใหบ้คุคลสามารถพจิารณาทกุสิ�งตามความเป็นจรงิเกดิความเขา้ใจ
และสามารถสง่ผลใหเ้กดิการแกปั้ญหาที�ดไีดก้ารพัฒนาดา้นปัญญาหรอืปัญญา
ภาวนาคอืการฝึกอบรมเจรญิปัญญาเพื�อสรา้งความรูค้วามคดิความเขา้ใจใหรู้จั้ก
คดิพจิารณาแกปั้ญหาดว้ยปัญญามจีติใจเป็นสขุไรท้กุขปั์ญญาเป็นตวัแกปั้ญหา
ที�แทจ้รงิ๑๔การจะพัฒนาปัญญาจะตอ้งอาศยัสมัมาทฏิฐเิพราะเป็นองคป์ระกอบ
สําคญัของมรรคในฐานะเป็นจดุเริ�มตน้ของการปฏบิตัธิรรมปัญญาภาวนาหรอืการ
พัฒนาปัญญาใหเ้กดิขึ�นไดนั้�นตอ้งอาศยัปัจจัยสองตวัคอืปรโตโฆษะซึ�งเป็น
ปัจจัยภายนอกและโยนโิสมนสกิารซึ�งเป็นปัจจัยภายในปัจจัยทั �งสองเชื�อมโยง
สมัพันธก์อ่ใหเ้กดิสมัมาทฏิฐซิ ึ�งเป็นปัญญาชว่ยใหเ้ขา้ใจความจรงิและสง่ผลให ้
อยูก่บัความจรงิไดอ้ยา่งมคีวามสขุดงันั�นการดแูลสขุภาพที�นําไปสูก่ารดําเนนิ
ชวีติที�ดงีามตามหลกัไตรสกิขาในดแูลสขุภาพตนเองสามารถแยกยอ่ยลงสูก่าร
ปฏบิตัจิะตอ้งประกอบไปดว้ยภาวนา๔คอืกายภาวนาศลีภาวนาจติตภาวนาและ
ปัญญาภาวนาโดยกายภาวนาหรอืการพัฒนารา่งกายใหส้มัพันธก์บัทางกายภาพ
การรูจั้กใชอ้นิทรยีอ์ยา่งมสีตเิลอืกที�จะดเูป็นฟังเป็นกนิดว้ยปัญญาบรโิภค
ปัจจัย๔และสิ�งของเครื�องใชอ้ยา่งฉลาดไมม่ั�วเมาหรอืลุม่หลงจะสง่ผลใหม้ี
สขุภาพแข็งแรงสว่นศลีภาวนาหรอืการพัฒนาศลีเป็นการพัฒนาความสมัพันธ์
ทางสงัคมรปูแบบหนึ�งที�สามารถแสดงออกทาง๑๔พระธรรมปิฎกปอปยตฺุโตทกุข์
สําหรับเห็นแตส่ขุสําหรับเป็นแกน่แทพ้ระพทุธศาสนาพมิพค์รั �งที�๙
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เป็นปัญญาชว่ยใหผู้ส้งูอายเุขา้ใจความจรงิและสง่ผลใหอ้ยูก่บัความจรงิไดอ้ยา่ง
มคีวามสขุการดแูลสขุภาพของผูส้งูอายสุูก่ารดําเนนิชวีติที�ดงีามไดว้า่หลกั
ไตรสกิขาเพื�อการดแูลสขุภาพตนเองสามารถแยกยอ่ยลงสูก่ารปฏบิตัเิพื�อวดัผล
ไดนั้�นคอืภาวนา๔ประกอบดว้ยกายภาวนาศลีภาวนาจติตภาวนาและปัญญา
ภาวนาโดยกายภาวนาหรอืการพัฒนารา่งกายใหส้มัพันธก์บัทางกายภาพการ
รูจั้กใชอ้นิทรยีอ์ยา่งมสีตเิลอืกที�จะดเูป็นฟังเป็นกนิเป็นดว้ยปัญญาเสพ
ปัจจัย๔และสิ�งของเครื�องใชอ้ยา่งฉลาด

สามารถพจิารณาทกุสิ�งตามความเป็นจรงิเกดิความเขา้ใจและสามารถสง่ผลให ้
เกดิการแกปั้ญหาที�ดไีดก้ารพัฒนาดา้นปัญญาหรอืปัญญาภาวนาคอืการฝึก
อบรมเจรญิปัญญาเพื�อสรา้งความรูค้วามคดิความเขา้ใจใหรู้จั้กคดิพจิารณาแก ้
ปัญหาดว้ยปัญญามจีติใจเป็นสขุไรท้กุขปั์ญญาเป็นตวัแกปั้ญหาที�แทจ้รงิการจะ
พัฒนาปัญญาจะตอ้งอาศยัสมัมาทฏิฐเิพราะเป็นองคป์ระกอบสําคญัของมรรคใน
ฐานะเป็นจดุเริ�มตน้ของการปฏบิตัธิรรมปัญญาภาวนาหรอืการพัฒนาปัญญา
สําหรับผูส้งูอายจุะเกดิไดนั้�นตอ้งอาศยัปัจจัยสองตวัคอืปรโตโฆษะซึ�งเป็นปัจจัย
ภายนอกและโยนโิสมนสกิารซึ�งเป็นปัจจัยภายในปัจจัยทั �งสองเชื�อมโยงสมัพันธ์
กอ่ใหเ้กดิสมัมาทฏิฐซิ ึ�งเป็นปัญญาชว่ยใหผู้ส้งูอายเุขา้ใจความจรงิและสง่ผลให ้
อยูก่บัความจรงิไดอ้ยา่งมคีวามสขุการดแูลตนเองแบบองคร์วมของผูส้งูอายุ
สามารถอธบิายไดด้งัภาพประกอบตอ่ไปนี� 02 1125 indd 22 24 2 2560 15

59 14 23 หลกัพทุธธรรมกบัการดแูลสขุภาพแบบองคร์วมในผูส้งูอายภุาพ
ที�๕แสดงการดแูลตนเองแบบองคร์วมของผูส้งูอายกุารดแูลสขุภาพของผูส้งู
อายสุูก่ารดําเนนิชวีติที�ดงีามหลกัไตรสกิขาเพื�อการดแูลสขุภาพตนเองสามารถ
แยกยอ่ยลงสูก่ารปฏบิตัเิพื�อวดัผลไดนั้�นคอืภาวนา๔ประกอบดว้ยกายภาวนาศลี
ภาวนาจติตภาวนาและปัญญาภาวนาโดยกายภาวนาหรอืการพัฒนารา่งกายให ้
สมัพันธก์บัทางกายภาพการรูจั้กใชอ้นิทรยีอ์ยา่งมสีตเิลอืกที�จะดเูป็นฟังเป็นกนิ
ดว้ยปัญญาเสพปัจจัย๔และสิ�งของเครื�องใชอ้ยา่งฉลาดไมม่วัเมาหรอืลุม่หลงจะ
สง่ผลใหผู้ส้งูอายมุสีขุภาพแข็งแรงสว่นศลีภาวนาหรอืการพัฒนาศลีเป็นการ
พัฒนาความสมัพันธท์างสงัคมรปูแบบหนึ�งที�สามารถแสดงออกทางรา่งกายเป็น
ความสมัพันธท์ี�เกื�อกลูกบัสิ�งแวดลอ้มทางสงัคม

ไมม่ั�วเมาหรอืลุม่หลงจะสง่ผลใหผู้ส้งูอายมุสีขุภาพแข็งแรงสว่นศลีภาวนาหรอื
การพัฒนาศลีเป็นการพัฒนาความสมัพันธท์างสงัคมรปูแบบหนึ�งที�สามารถ
แสดงออกทางรา่งกายเป็นความสมัพันธท์ี�เกื�อกลูกบัสิ�งแวดลอ้มทางสงัคมมี
พฤตกิรรมดงีามในความสมัพันธก์บัผูอ้ื�นรวมถงึการไมเ่บยีดเบยีนผูอ้ื�นพรอ้มกบัมี
วนัิยในการดํารงชวีติเชน่การรับประทานอาหารการออกกําลงักายการนอนพัก
ผอ่นสิ�งเหลา่นี�ลว้นเป็นสมัพันธท์างสงัคมที�สง่ผลตอ่สขุภาพผูส้งูอายโุดยตรง
เมื�อดา้นรา่งกายไดรั้บการ

ดว้ยปัญญาบรโิภคปัจจัย๔และสิ�งของเครื�องใชอ้ยา่งฉลาดไมม่ั�วเมาหรอืลุม่หลง
จะสง่ผลใหม้สีขุภาพแข็งแรงสว่นศลีภาวนาหรอืการพัฒนาศลีเป็นการพัฒนา
ความสมัพันธท์างสงัคมรปูแบบหนึ�งที�สามารถแสดงออกทาง๑๔พระธรรมปิฎก
ปอปยตฺุโตทกุขสํ์าหรับเห็นแตส่ขุสําหรับเป็นแกน่แทพ้ระพทุธศาสนาพมิพค์รั �ง
ที�๙กรงุเทพมหานครธรรมสาร๒๕๔๖หนา้๕๑ 277 ปีที�๑๖ฉบบัที�๑ประจําเดอืน
มนีาคม๒๕๕๙มถินุายน๒๕๕๙รา่งกายเป็นความสมัพันธท์ี�เกื�อกลูกบัสิ�ง
แวดลอ้มทางสงัคมมพีฤตกิรรมดงีามในความสมัพันธก์บัผูอ้ื�นรวมถงึการไม่
เบยีดเบยีนผูอ้ื�นพรอ้มกบัมวีนัิยในการดํารงชวีติเชน่การรับประทานอาหารการออ
กกําลงักายการนอนพักผอ่นสิ�งเหลา่นี�ลว้นเป็นสมัพันธท์างสงัคมที�สง่ผลตอ่
สขุภาพโดยตรงเมื�อดา้นรา่งกายไดรั้บการพัฒนาแลว้สิ�งที�ควรพัฒนาตอ่ไปคอื
ดา้นจติใจจติตภาวนาเป็นการทําจติใหเ้จรญิงอกงามดงีามเขม้แข็งมคีวามสขุ
เบกิบานการที�จะมคีวามสขุใจไดต้อ้งเริ�มที�มศีรัทธาในพระพทุธศาสนากอ่นหลงั
จากนั�นศรัทธาจะชว่ยเจรญิเมตตาและปฏบิตัสิมาธติามมาทั �งการเจรญิเมตตา
และปฏบิตัสิมาธจิะชว่ยใหม้จีติใจที�สงบมากยิ�งขึ�นสว่นปัญญาภาวนาหรอืการ
พัฒนาปัญญาจะเกดิไดนั้�นตอ้งอาศยัปัจจัยสองตวัคอืปรโตโฆษะซึ�งเป็นปัจจัย
ภายนอกและโยนโิสมนสกิารซึ�งเป็นปัจจัยภายในปัจจัยทั �งสองเชื�อมโยงสมัพันธ์
กอ่ใหเ้กดิสมัมาทฏิฐซิ ึ�งเป็นปัญญาชว่ยใหเ้ห็นความจรงิและอยูก่บัความจรงิได ้
อยา่งมคีวามสขุ๒๔จดุมุง่หมายของการพัฒนาตามหลกัแนวคดิไตรสกิขา๑จดุ
มุง่หมายระดบัโลกยีะในการจะเขา้ถงึจดุหมายระดบัโลกยีะนั�นสามารถทําไดโ้ดย
การดําเนนิชวีติใหบ้รรลปุระโยชนท์ี�เป็นจดุหมายของการมชีวีติในปัจจบุนัและใน
เบื�องหนา้ประกอบดว้ย๑๕คอื๑๕พระ
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พัฒนาแลว้สิ�งที�ควรพัฒนาตอ่ไปคอืดา้นจติใจจติตภาวนาเป็นการทําจติใหเ้จรญิ
งอกงามดงีามเขม้แข็งใหผู้ส้งูอายมุคีวามสขุเบกิบานการที�ผูส้งูอายจุะสขุใจได ้
ตอ้งเริ�มที�มศีรัทธาในพระพทุธศาสนากอ่นหลงัจากนั�นศรัทธาจะชว่ยใหผู้ส้งูอายุ
เจรญิเมตตาและปฏบิตัสิมาธติามมาทั �งการเจรญิเมตตาและปฏบิตัสิมาธจิะชว่ย
ใหผู้ส้งูอายมุจีติใจที�สงบมากยิ�งขึ�นสว่นปัญญาภาวนาหรอืการพัฒนาปัญญาสํ
าหรับผูส้งูอายจุะเกดิไดนั้�นตอ้งอาศยัปัจจัยสองตวัคอืปรโตโฆษะซึ�งเป็นปัจจัย
ภายนอกและโยนโิสมนสกิารซึ�ง

ภาวนาจะสง่ผลใหส้ขุภาพเพราะศลีภาวนาเป็นปัจจัยดา้นรา่งกายที�สามารถ
พัฒนาดา้นรา่งกายใหม้สีขุภาพที�ดไีดเ้มื�อดา้นรา่งกายไดรั้บการพัฒนาแลว้สิ�งที�
ควรพัฒนาตอ่ไปคอืดา้นจติใจ๓การพัฒนาดา้นจติใจจติตภาวนาการพัฒนาดา้น
จติใจหรอืจติตภาวนาเป็นการทําจติใหเ้จรญิงอกงามดงีามเขม้แข็งมคีวามสขุ
เบกิบานจติตภาวนาเป็นการทําจติใหเ้จรญิงอกงามดงีามเขม้แข็งใหผู้ส้งูอายมุี
ความสขุเบกิบานการที�ผูส้งูอายจุะสขุใจไดต้อ้งเริ�มที�มศีรัทธาในพระพทุธศาสนา
กอ่นหลงัจากนั�นศรัทธาจะชว่ยใหผู้ส้งูอายเุจรญิเมตตาและปฏบิตัสิมาธติามมา
ทั �งการเจรญิเมตตาและปฏบิตัสิมาธจิะชว่ยใหผู้ส้งูอายมุจีติใจที�สงบมากยิ�งขึ�น
รวมถงึสามารถแกปั้ญหาดา้นสขุภาพของผูส้งูอายใุหบ้รรเทาลงดว้ย๔การพัฒนา
ดา้นปัญญาปัญญาภาวนาเมื�อจติไดรั้บการพัฒนาแลว้ยอ่มสง่ใหเ้อื�อตอ่การ
พัฒนาปัญญาตอ่ไปการพัฒนาดา้นปัญญามคีวามสําคญัมากเพราะปัญญา
สามารถชว่ยใหบ้คุคลสามารถพจิารณาทกุสิ�งตามความเป็นจรงิเกดิความเขา้ใจ
และสามารถสง่ผลใหเ้กดิการแกปั้ญหาที�ดไีดก้ารพัฒนาดา้นปัญญาหรอืปัญญา
ภาวนาคอืการฝึกอบรมเจรญิปัญญาเพื�อสรา้งความรูค้วามคดิความเขา้ใจใหรู้จั้ก
คดิพจิารณาแกปั้ญหาดว้ยปัญญามจีติใจเป็นสขุไรท้กุขปั์ญญาเป็นตวัแกปั้ญหา
ที�แทจ้รงิการจะพัฒนาปัญญาจะตอ้งอาศยัสมัมาทฏิฐเิพราะเป็นองคป์ระกอบ
สําคญัของมรรคในฐานะเป็นจดุเริ�มตน้ของการปฏบิตัธิรรมปัญญาภาวนาหรอืการ
พัฒนาปัญญาสําหรับผูส้งูอายจุะเกดิไดนั้�นตอ้งอาศยัปัจจัยสองตวัคอืปรโต
โฆษะซึ�งเป็นปัจจัยภายนอกและโยนโิสมนสกิารซึ�งเป็นปัจจัยภายในปัจจัยทั �ง
สองเชื�อมโยงสมัพันธก์อ่ใหเ้กดิสมัมาทฏิฐซิ ึ�งเป็นปัญญาชว่ยใหผู้ส้งูอายเุขา้ใจ
ความจรงิและสง่ผลใหอ้ยูก่บัความจรงิไดอ้ยา่งมคีวามสขุการดแูลตนเองแบบ
องคร์วมของผู ้

เป็นปัจจัยภายในปัจจัยทั �งสองเชื�อมโยงสมัพันธก์อ่ใหเ้กดิสมัมาทฏิฐซิ ึ�งเป็น
ปัญญาชว่ยใหผู้ส้งูอายเุขา้ใจความจรงิและอยูก่บัความจรงิไดอ้ยา่งมคีวาม
สขุ๒๕งานวจัิยที�เกี�ยวขอ้งพระครสูวุธิานพัฒนบณัฑติและคณะไดศ้กึษาเรื�องการ
พัฒนารปูแบบการดแูลสขุภาพองคร์วมของพระสงฆใ์นจังหวดัขอนแกน่โดยเนน้
การมสีว่นรว่มของเครอืขา่ยผลการศกึษาพบวา่สว่นใหญพ่ระสงฆป่์วยดว้ยโรค
กระเพาะอาหารรองลงมาเป็นความดนัโลหติสงูปวดหลงัปวดเอวไขมนัในเลอืด

ภาพรวมอยูใ่นระดบัมากเมื�อจาแนกเป็นรายขอ้พบวา่ขอ้ที�มคีา่เฉลี�ยสงูสดุคอื
อะฟลาท็อกซนิเป็นสารกอ่มะเร็งพบมากที�สดุในอาหารซึ�งเจรญิในดนิพชืพรรณ
ที�ยอ่ยสลายฟางและเมล็ดพชืมกัพบในโภคภณัฑส์าคญัที�เกบ็อยา่งไมเ่หมาะสม
เชน่ถั�วลสิงพรกิไทยเป็นตน้รองลงมาคอืมื�อเชา้เป็นมื�อที�สาคญัที�สดุควรเลอืกกนิ
อาหารใหค้รบ 5 หมูเ่พื�อใหไ้ดส้ารครบถว้นและขอ้ที�มคีา่เฉลี�ยนอ้ยที�สดุคอืเนื�อ
ไกเ่ป็นเนื�อสตัวท์ี�ใหโ้ปรตนีสงูแตม่ไีขมนัตา่ซึ�งสอดคลอ้งกบังานวจัิยของพระครู
สวุธิานพัฒนบณัฑติ 2557 ไดศ้กึษาการวจัิยการพัฒนารปูแบบการดแูลสขุภาพ
องคร์วมของพระสงฆใ์นจังหวดัขอนแกน่โดยเนน้การมสีว่นรว่มของเครอืขา่ยผล
การวจัิยพบวา่สภาพปัจจบุนัปัญหาของพระสงฆส์ว่นใหญเ่จ็บป่วยดว้ยโรค
กระเพาะอาหารรองลงมาเป็นความดนัโลหติสงูปวดหลงัปวดเอวไขมนัในเลอืด
และขอ้เสื�อมเมื�อเจ็บป่วยพระสงฆส์ว่นใหญซ่ื�อยาฉันเองมบีางสว่นไปรักษาที�
คลนิกิเอกชนและโรงพยาบาลพระสงฆส์ว่นใหญม่สีทิธรัิกษาพยาบาลคอืหลกั
ประกนัสขุภาพถว้นหนา้พฤตกิรรมในการดแูลสขุภาพองคร์วมของพระสงฆพ์บวา่
สว่นหนึ�งยงัขาดองคค์วามรูใ้นเรื�องสขุภาพองคร์วมในมติติา่งๆโดยเฉพาะในดา้น
รา่งกายซึ�งมกีารรับประทานอาหารที�เสี�ยงตอ่การเป็นโรคในกลุม่ไมต่ดิตอ่เรื�อรัง
ไดแ้กโ่รคเบาหวานความดนัโลหติสงูความตอ้งการดา้นสขุภาพของพระสงฆผ์ล
จากการประเมนิพบวา่สว่นใหญต่อ้งการมหีอ้งปฐมพยาบาลไวท้ี�วดัและมผีูป้ฏบิตั ิ
งานดแูลเวลาอาพาธตอ้งการใหอ้งคก์ารบรหิารสว่นทอ้งถิ�นสนับสนุนงบประมาณ
ในจัดซื�อเวชภณัฑแ์ละทากจิกรรมการพัฒนาสขุภาพตอ้งการไดรั้บตรวจสขุภาพ
ประจาปีเวลาอาพาธและพระสงฆ์

๔๔หนา้แตย่งัมพีระสงฆร์อ้ยละ๓๑๘๘ไมม่หีลกัประกนัสขุภาพใดๆมเีพยีงเล็ก
นอ้ยที�ทําประกนัชวีติพฤตกิรรมในการดแูลสขุภาพองคร์วมของพระสงฆพ์บวา่
สว่นหนึ�งยงัขาดองคค์วามรูใ้นเรื�องสขุภาพองคร์วมในมติติา่งๆโดยเฉพาะในดา้น
รา่งกายซึ�งมกีารรับประทานอาหารที�เสี�ยงตอ่การเป็นโรคในกลุม่ไมต่ดิตอ่เรื�อรัง
ไดแ้กโ่รคเบาหวานความดนัโลหติสงูความตอ้งการดา้นสขุภาพของพระสงฆ์
จากการประเมนิพบวา่สว่นใหญต่อ้งการใหม้หีอ้งปฐมพยาบาลไวท้ี�วดัและมี

มาก 370 เมื�อจาแนกเป็นรายดา้นพบวา่ Journal of MCU Buddhapanya

Review Vol 6 No 3 September December 2021 109 1 ความรูต้อ่การ
ปฏบิตัติามธรรมนูญสขุภาพภาพรวมอยูใ่นระดบัมากเมื�อจาแนกเป็นรายขอ้พบวา่
ขอ้ที�มคีา่เฉลี�ยสงูสดุคอือะฟลาท็อกซนิเป็นสารกอ่มะเร็งพบมากที�สดุในอาหาร
ซึ�งเจรญิในดนิพชืพรรณที�ยอ่ยสลายฟางและเมล็ดพชืมกัพบในโภคภณัฑส์าคญั
ที�เกบ็อยา่งไมเ่หมาะสมเชน่ถั�วลสิงพรกิไทยเป็นตน้รองลงมาคอืมื�อเชา้เป็นมื�อที�
สาคญัที�สดุควรเลอืกกนิอาหารใหค้รบ 5 หมูเ่พื�อใหไ้ดส้ารครบถว้นและขอ้ที�มคีา่
เฉลี�ยนอ้ยที�สดุคอืเนื�อไกเ่ป็นเนื�อสตัวท์ี�ใหโ้ปรตนีสงูแตม่ไีขมนัตา่ซึ�งสอดคลอ้ง
กบังานวจัิยของพระครสูวุธิานพัฒนบณัฑติ 2557 ไดศ้กึษาการวจัิยการพัฒนา
รปูแบบการดแูลสขุภาพองคร์วมของพระสงฆใ์นจังหวดัขอนแกน่โดยเนน้การมี
สว่นรว่มของเครอืขา่ยผลการวจัิยพบวา่สภาพปัจจบุนัปัญหาของพระสงฆส์ว่น
ใหญเ่จ็บป่วยดว้ยโรคกระเพาะอาหารรองลงมาเป็นความดนัโลหติสงูปวดหลงั
ปวดเอวไขมนัในเลอืดและขอ้เสื�อมเมื�อเจ็บป่วยพระสงฆส์ว่นใหญซ่ื�อยาฉันเองมี
บางสว่นไปรักษาที�คลนิกิเอกชนและโรงพยาบาลพระสงฆส์ว่นใหญม่สีทิธรัิกษา
พยาบาลคอืหลกัประกนัสขุภาพถว้นหนา้พฤตกิรรมในการดแูลสขุภาพองคร์วม
ของพระสงฆพ์บวา่สว่นหนึ�งยงัขาดองคค์วามรูใ้นเรื�องสขุภาพองคร์วมในมติิ
ตา่งๆโดยเฉพาะในดา้นรา่งกายซึ�งมกีารรับประทานอาหารที�เสี�ยงตอ่การเป็นโรค
ในกลุม่ไมต่ดิตอ่เรื�อรังไดแ้กโ่รคเบาหวานความดนัโลหติสงูความตอ้งการดา้น
สขุภาพของพระสงฆผ์ลจากการประเมนิพบวา่สว่นใหญต่อ้งการมหีอ้ง
ปฐมพยาบาลไวท้ี�วดัและมผีูป้ฏบิตังิานดแูลเวลา
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ผูป้ฏบิตังิานดแูลเวลาอาพาธตอ้งการใหอ้งคก์ารบรหิารสว่นทอ้งถิ�นสนับสนุนงบ
ประมาณในจัดซื�อเวชภณัฑย์าและทํากจิกรรมการพัฒนาตอ้งการไดรั้บตรวจสขุ
ภาพประจําปีเวลาอาพาธและพระสงฆท์ี�สงูอายตุอ้งการใหเ้จา้หนา้ที�สาธารณสขุ
ตรวจเยี�ยมและเยี�ยมไขท้ี�วดัอยา่งตอ่เนื�องและตอ้งการใหค้ณะพระสงัฆาฏกิาร
จัดประชมุเพื�อพัฒนางานระบบสขุภาพพระสงฆต์อ่เนื�องทกุ๓เดอืนการพัฒนารปู
แบบการดแูลสขุภาพองคร์วมของพระสงฆใ์นจังหวดัขอนแกน่โดยอาศยัการมี
สว่นรว่มของเครอืขา่ยมกีารบรูณาการแนวคดิการดแูล

องคร์วมในมติติา่งๆโดยเฉพาะในดา้นรา่งกายซึ�งมกีารรับประทานอาหารที�เสี�ยง
ตอ่การเป็นโรคในกลุม่ไมต่ดิตอ่เรื�อรังไดแ้กโ่รคเบาหวานความดนัโลหติสงูความ
ตอ้งการดา้นสขุภาพของพระสงฆจ์ากการประเมนิพบวา่สว่นใหญต่อ้งการใหม้ี
หอ้งปฐมพยาบาลไวท้ี�วดัและมผีูป้ฏบิตังิานดแูลเวลาอาพาธตอ้งการใหอ้งคก์าร
บรหิารสว่นทอ้งถิ�นสนับสนุนงบประมาณในจัดซื�อเวชภณัฑย์าและทํากจิกรรม
การพัฒนาตอ้งการไดรั้บตรวจสขุภาพประจําปีเวลาอาพาธและพระสงฆท์ี�สงูอายุ
ตอ้งการใหเ้จา้หนา้ที�สาธารณสขุตรวจเยี�ยมและเยี�ยมไขท้ี�วดัอยา่งตอ่เนื�องและ
ตอ้งการใหค้ณะพระสงัฆาฏกิารจัดประชมุเพื�อพัฒนางานระบบสขุภาพพระสงฆ์
ตอ่เนื�องทกุ 3 เดอืนการพัฒนารปูแบบการดแูลสขุภาพองคร์วมของพระสงฆใ์น
จังหวดัขอนแกน่โดยอาศยัการมสีว่นรว่มของเครอืขา่ยมกีารบรูณาการแนวคดิ
การดแูลสขุภาพองคร์วมตามหลกัการพระพทุธศาสนาเขา้กบัหลกัการดแูล
สขุภาพของกระทรวงสาธารณสขุพรอ้มทั �งนําสถานการณส์ภาพปัญหาความ
ตอ้งการดา้นสขุภาพของพระสงฆก์อ่นการพัฒนาผา่นกระบวนการวจัิยเชงิปฏบิตั ิ
การแบบมสีว่นรว่มเพื�อพัฒนารปูแบบการดแูลสขุภาพองคร์วมของพระสงฆใ์น
จังหวดัขอนแกน่โดยการมสีว่นรว่มของภาคเีครอืขา่ยไดแ้นวทางการดแูล
สขุภาพตามระบบการสาธารณสขุวา่สถานบรกิารสาธารณสขุซึ�งไดแ้บง่การดแูล
ออกเป็น 4 ดา้นคอืคอืดา้นสง่เสรมิป้องกนัรักษาและการฟื�นฟสูภาพโดยทั �งหมด
อยูใ่นหลกัการของการดแูลสขุภาพองคร์วมและมกีารกําหนดบทบาทหนา้ที�ของ
ภาคเีครอืขา่ยในการดําเนนิงานผลการดําเนนิงานมกีารจัดระบบบรกิารสขุภาพใน
ดา้นตา่งๆใหส้อดรับเหมาะสมกบับรบิทของพระสงฆไ์ดแ้กปั้ญหาในสว่น 118

สํานักงานป้องกนัควบคมุโรคที� 6 จังหวดัขอนแกน่ปีที� 22 ฉบบัที� 2 กรกฎาคม
ธนัวาคม 2558 ขาดและความตอ้งการของพระสงฆ์

สขุภาพองคร์วมตามหลกัการพระพทุธศาสนาเขา้กบัหลกัการดแูลสขุภาพของ
กระทรวงสาธารณสขุพรอ้มทั �งนําสถานการณส์ภาพปัญหาความตอ้งการดา้น
สขุภาพของพระสงฆก์อ่นการพัฒนาผา่นกระบวนการวจัิยเชงิปฏบิตักิารแบบมี
สว่นรว่มเพื�อพัฒนารปูแบบการดแูลสขุภาพองคร์วมของพระสงฆใ์นจังหวดั
ขอนแกน่โดยการมสีว่นรว่มของภาคเีครอืขา่ยไดแ้นวทางการดแูลสขุภาพตาม
ระบบการสาธารณสขุวา่สถานบรกิารสาธารณสขุซึ�งไดแ้บง่การดแูลออก
เป็น๔ดา้นคอืคอืดา้นสง่เสรมิป้องกนัรักษาและการฟื�นฟสูภาพโดยทั �งหมดอยูใ่น
หลกัการของการดแูลสขุภาพองคร์วมและมกีารกําหนดบทบาทหนา้ที�ของภาคี
เครอืขา่ยในการดําเนนิงานผล

ของพระสงฆจ์ากการประเมนิพบวา่สว่นใหญต่อ้งการใหม้หีอ้งปฐมพยาบาลไวท้ี�
วดัและมผีูป้ฏบิตังิานดแูลเวลาอาพาธตอ้งการใหอ้งคก์ารบรหิารสว่นทอ้งถิ�น
สนับสนุนงบประมาณในจัดซื�อเวชภณัฑย์าและทํากจิกรรมการพัฒนาตอ้งการได ้
รับตรวจสขุภาพประจําปีเวลาอาพาธและพระสงฆท์ี�สงูอายตุอ้งการใหเ้จา้หนา้ที�
สาธารณสขุตรวจเยี�ยมและเยี�ยมไขท้ี�วดัอยา่งตอ่เนื�องและตอ้งการใหค้ณะพระ
สงัฆาฏกิารจัดประชมุเพื�อพัฒนางานระบบสขุภาพพระสงฆต์อ่เนื�องทกุ 3 เดอืน
การพัฒนารปูแบบการดแูลสขุภาพองคร์วมของพระสงฆใ์นจังหวดัขอนแกน่โดย
อาศยัการมสีว่นรว่มของเครอืขา่ยมกีารบรูณาการแนวคดิการดแูลสขุภาพองค์
รวมตามหลกัการพระพทุธศาสนาเขา้กบัหลกัการดแูลสขุภาพของกระทรวง
สาธารณสขุพรอ้มทั �งนําสถานการณส์ภาพปัญหาความตอ้งการดา้นสขุภาพของ
พระสงฆก์อ่นการพัฒนาผา่นกระบวนการวจัิยเชงิปฏบิตักิารแบบมสีว่นรว่มเพื�อ
พัฒนารปูแบบการดแูลสขุภาพองคร์วมของพระสงฆใ์นจังหวดัขอนแกน่โดยการ
มสีว่นรว่มของภาคเีครอืขา่ยไดแ้นวทางการดแูลสขุภาพตามระบบการ
สาธารณสขุวา่สถานบรกิารสาธารณสขุซึ�งไดแ้บง่การดแูลออกเป็น 4 ดา้นคอืคอื
ดา้นสง่เสรมิป้องกนัรักษาและการฟื�นฟสูภาพโดยทั �งหมดอยูใ่นหลกัการของการ
ดแูลสขุภาพองคร์วมและมกีารกําหนดบทบาทหนา้ที�ของภาคเีครอืขา่ยในการ
ดําเนนิงานผลการดําเนนิงานมกีารจัดระบบบรกิารสขุภาพในดา้นตา่งๆใหส้อดรับ
เหมาะสมกบับรบิทของพระสงฆไ์ดแ้กปั้ญหาในสว่น 118 สํานักงานป้องกนั
ควบคมุโรคที� 6 จังหวดัขอนแกน่ปีที� 22 ฉบบัที� 2 กรกฎาคมธนัวาคม 2558 ขาด
และความตอ้งการของพระสงฆแ์ละหลงัจากที�ไดดํ้าเนนิการตามแผนกระบวน
การวจัิยแลว้เวน้ชว่งเวลา 6 เดอืนไดทํ้าการประเมนิพฤตกิรรมสขุภาพองคร์วม
ของพระสงฆพ์บวา่มคีะแนนเฉลี�ยเพิ�มขึ�นจากกอ่นดําเนนิงานทกุมติคํิาสําคญัการ
พัฒนารปูแบบการดแูลสขุภาพองคร์วมของพระสงฆก์ารมสีว่นรว่มของเครอืขา่ย
Abstract This research aimed to study the monk s recent

conditions and requirement about the health

TEXT FROM SUBMITTED DOCUMENT TEXT FROM SOURCE DOCUMENT(S)



5/10/66 12:28 อกัขราวสิทุธิ�

https://app.akarawisut.com/jobs/3386877/2060523106 33/52

อนิธรหนองไผไ่ดศ้กึษาเรื�องการพัฒนารปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพเพื�อป้องกนั
การเกดิโรคเบาหวานรายใหมใ่นชมุชนผลการวจัิยพบวา่ภายหลงัการเขา้รว่ม
ตามโปรแกรมการพัฒนาพบวา่กลุม่ตวัอยา่งมคีะแนนพฤตกิรรมสขุภาพเพิ�มขึ�น
มากกวา่กอ่นการพัฒนาอยา่งมนัียสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 005 ในดา้นการ
บรโิภคอาหารดา้นการออกกําลงักายและดา้นการจัดการอารมณแ์ละความเครยีด
อาจเป็นผลสบืเนื�องจากการพัฒนารปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพเพื�อป้องกนัโรค
เบาหวานรายใหมใ่นชมุชนในขั �นตอนการทําประชาคมที�มภีาคทีี�หลากหลายเขา้
รว่มกจิกรรม

เขา้รว่มอยา่งนอ้ยครัวเรอืนละ 1 คนมกีารจัดตั �งกลุม่ออกกําลงักายในชมุชน
กําหนดใหก้ลุม่เสี�ยงตอ่เบาหวานเขา้รว่มหากไมเ่ขา้รว่มปรับ 5 บาทตอ่ครั �งผล
การเปรยีบเทยีบคะแนนเฉลี�ยพฤตกิรรมสขุภาพของกลุม่เสี�ยงตอ่การเกดิโรคเบา
หวาน 48 รายดงัในตารางตารางที� 1 เปรยีบเทยีบพฤตกิรรมสง่เสรมิสขุภาพเพื�อ
ป้องกนัโรคเบาหวานรายใหมใ่นชมุชนกอ่นและหลงัการเขา้รว่มกจิกรรมการ
พัฒนา N 48 พฤตกิรรมสขุภาพ Pre test Posttest SD SD t P value 1 การ
บรโิภคอาหาร 31721 45758 34330 18972 418 001 2 การออกกําลงักาย
15000 00001 18261 05794 3817 001 3 การจัดการอารมณแ์ละ
ความเครยีด 10652 04914 12609 02491 29290 005 4 การสบูบหุรี� 10435

020618 11087 031470 1772 083 5 การดื�มเครื�องดื�มแอลกอฮอล ์38000

058775 39333 025226 1956 057 signi�cant level p 05 สรปุและ
อภปิรายผลผลการศกึษาพบวา่ภายหลงัการเขา้รว่มตามโปรแกรมการพัฒนาพบ
วา่กลุม่ตวัอยา่งมคีะแนนพฤตกิรรมสขุภาพเพิ�มขึ�นมากกวา่กอ่นการพัฒนาอยา่ง
มนัียสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 005 ในดา้นการบรโิภคอาหารดา้นการออกกําลงั
กายและดา้นการจัดการอารมณแ์ละความเครยีดสอดคลอ้งกบัการศกึษาที�ผา่น
มาของประดษิฐไ์ชยสงัข ์2554 ทั �งนี�อาจเป็นผลสบืเนื�องจากการพัฒนารปูแบบ
การสง่เสรมิสขุภาพเพื�อป้องกนัโรคเบาหวานรายใหมใ่นชมุชนในขั �นตอนการทํา
ประชาคมที�มภีาคทีี�หลากหลายเขา้รว่มกจิกรรมทําใหไ้ดรั้บทราบขอ้มลู
สถานการณแ์ละความรนุแรงของปัญหาเกดิการมสีว่นรว่มในการตดัสนิใจ
วางแผนแกไ้ขปัญหารว่มกนันอกจากนั�นผลของการประชาสมัพันธทํ์าใหก้ลุม่
เสี�ยงและประชาชนไดรั้บขอ้มลูขา่วสารและมารว่มกจิกรรมอยา่งตอ่เนื�องอกีทั �ง
การอบรมปรับเปลี�ยนพฤตกิรรมการศกึษาดงูานหมูบ่า้นตน้แบบและการจัดตั �ง
กลุม่ออกกําลงักายลว้นมสีว่นทําใหก้ลุม่เสี�ยงตระหนักและปรับพฤตกิรรมไปใน
ทางที�ดี

ในการแกไ้ขเนื�องจากเกี�ยวขอ้งหลายปัจจัยเชน่ลกัษณะการทํางานวถิชีวีติและ
บรบิทสงัคมที�การเปลี�ยนแปลงพฤตกิรรมความเรง่รบีในการดําเนนิชวีติทําให ้
ระยะเวลาในดําเนนิกจิกรรม 6 เดอืนนั�นไมเ่พยีงพออยา่งไรกต็ามกระบวนการ
พัฒนารปูแบบคน้พบองคป์ระกอบสําคญัในการดําเนนิงานประกอบดว้ย 1 การมี
สว่นรว่มจากทกุภาคสว่น 2 การตดิตามอยา่งตอ่เนื�อง 3 การคนืขอ้มลูสําคญัให ้
ชมุชน 4 การสรา้งแรงบนัดาลใจดว้ยการศกึษาดงูาน 5 การใหค้วามรู ้6 การ
สรา้งอาสาสมคัรสาธารณสขุใหม้หีวัใจบรกิาร 7 การวเิคราะหจ์ดุออ่นจดุแข็ง 8

การทาบทามและเขา้ถงึภาคี

กายและดา้นการจัดการอารมณแ์ละความเครยีดสอดคลอ้งกบัการศกึษาที�ผา่น
มาของประดษิฐไ์ชยสงัข ์2554 ทั �งนี�อาจเป็นผลสบืเนื�องจากการพัฒนารปูแบบ
การสง่เสรมิสขุภาพเพื�อป้องกนัโรคเบาหวานรายใหมใ่นชมุชนในขั �นตอนการทํา
ประชาคมที�มภีาคทีี�หลากหลายเขา้รว่มกจิกรรมทําใหไ้ดรั้บทราบขอ้มลู
สถานการณแ์ละความรนุแรงของปัญหาเกดิการมสีว่นรว่มในการตดัสนิใจ
วางแผนแกไ้ขปัญหารว่มกนันอกจากนั�นผลของการประชาสมัพันธทํ์าใหก้ลุม่
เสี�ยงและประชาชนไดรั้บขอ้มลูขา่วสารและมารว่มกจิกรรมอยา่งตอ่เนื�องอกีทั �ง
การอบรมปรับเปลี�ยนพฤตกิรรมการศกึษาดงูานหมูบ่า้นตน้แบบและการจัดตั �ง
กลุม่ออกกําลงักายลว้นมสีว่นทําใหก้ลุม่เสี�ยงตระหนักและปรับพฤตกิรรมไปใน
ทางที�ดขี ึ�นสําหรับผลการศกึษาที�พบวา่คะแนนพฤตกิรรมสขุภาพดา้นการสบู
บหุรี�และดา้นการดื�มแอลกอฮอลม์คีะแนนพฤตกิรรมสขุภาพเพิ�มขึ�นมากกวา่กอ่น
การพัฒนาอยา่งไมม่นัียสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 005 นั�นอาจเนื�องมาจาก
พฤตกิรรมทั �งสองดา้นตอ้งใชร้ะยะเวลาในการแกไ้ขเนื�องจากเกี�ยวขอ้งหลาย
ปัจจัยเชน่ลกัษณะการทํางานวถิชีวีติและบรบิทสงัคมที�การเปลี�ยนแปลง
พฤตกิรรมความเรง่รบีในการดําเนนิชวีติทําใหร้ะยะเวลาในดําเนนิกจิกรรม 6

เดอืนนั�นไมเ่พยีงพออยา่งไรกต็ามกระบวนการพัฒนารปูแบบคน้พบองคป์ระกอบ
สําคญัในการดําเนนิงานประกอบดว้ย 1 การมสีว่นรว่มจากทกุภาคสว่น 2 การ
ตดิตามอยา่งตอ่เนื�อง 3 การคนืขอ้มลูสําคญัใหช้มุชน 4 การสรา้งแรงบนัดาลใจ
ดว้ยการศกึษาดงูาน 5 การใหค้วามรู ้6 การสรา้งอาสาสมคัรสาธารณสขุใหม้ี
หวัใจบรกิาร 7 การวเิคราะหจ์ดุออ่นจดุแข็ง 8 การทาบทามและเขา้ถงึภาคเีครอื
ขา่ยกอ่นการประสานอยา่งเป็นทางการ 9 การเดนิและการวิ�งเพื�อสขุภาพจากการ
วเิคราะหปั์จจัยความสําเร็จในการพัฒนา
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เครอืขา่ยกอ่นการประสานอยา่งเป็นทางการ 9 การเดนิและการวิ�งเพื�อสขุภาพ
44 ๔๕รําไพนอกตาจั�นไดศ้กึษาเรื�องผลของโปรแกรมการประยกุตใ์ชท้ฤษฎแีรง
จงูใจเพื�อป้องกนัโรคตอ่พฤตกิรรมการป้องกนัโรคความดนัโลหติสงูของ
ประชาชนกลุม่เสี�ยงผลการวจัิยพบวา่ 1 หลงัการทดลองกลุม่ทดลองมคีา่เฉลี�ย
คะแนนความรูเ้รื�องโรคความดนัโลหติสงูการรับรูค้วามรนุแรงของโรคความดนั
โลหติสงูการรับรูต้อ่โอกาสเสี�ยงของการเกดิโรคความดนัโลหติสงูความคาดหวงั

ศกึษาประสทิธผิลของโปรแกรม 201 ปีที� 4 ฉบบัที� 3 กนัยายนธนัวาคม 2560

วารสารเครอืขา่ยวทิยาลยัพยาบาลและการสาธารณสขุภาคใตผ้า่นการรับรอง
คณุภาพของ TCI และอยูใ่นฐานขอ้มลู TCI กลุม่ที� 1 การประยกุตท์ฤษฎแีรง
จงูใจในการป้องกนัโรครว่มกบัแรงสนับสนุนทางสงัคมในการป้องกนัความดนั
โลหติสงูในชายวยักลางคนเขตกรงุเทพมหานครผลการศกึษาพบวา่กลุม่
ทดลองมกีารรับรูค้วามรนุแรงการรับรูโ้อกาสเสี�ยงการรับรูค้วามสามารถการรับรู ้
ประสทิธพิลของการปฏบิตัแิละมพีฤตกิรรมการป้องกนัความดนัโลหติสงูดขี ึ�น
กวา่กลุม่เปรยีบเทยีบอยา่งมนัียสําคญัทางสถติ ิp 0001 และมคีะแนนเฉลี�ยของ
ระดบัความดนัโลหติดชันมีวลกายและเสน้รอบเอวลดลงกวา่กอ่นการทดลอง
และกลุม่เปรยีบเทยีบอยา่งมนัียสําคญัทางสถติ ิp 0001 และสอดคลอ้งกบังาน
วจัิยของรําไพนอกตาจั�น 2559 ศกึษาผลของโปรแกรมการประยกุตใ์ชท้ฤษฎี
แรงจงูใจเพื�อการป้องกนัโรคตอ่พฤตกิรรมการป้องกนัโรคความดนัโลหติสงูของ
ประชาชนกลุม่เสี�ยงกลุม่ตวัอยา่งเป็นประชาชนกลุม่เสี�ยงโรคความดนัโลหติสงู
ในตําบลผา่นศกึอําเภออรัญประเทศจังหวดัสระแกว้ผลการศกึษาพบวา่หลงัการ
ทดลองกลุม่ทดลองมคีวามรูเ้รื�องโรคความดนัโลหติสงูการรับรูค้วามรนุแรงของ
โรคความดนัโลหติสงูการรับรูต้อ่โอกาสเสี�ยงของการเกดิโรคความดนัโลหติสงู
ความคาดหวงัในประสทิธผิลของการตอบสนองในการป้องกนัการเกดิโรคความ
ดนัโลหติสงูความคาดหวงัในความสามารถของตนเองในการป้องกนัการเกดิโรค
ความดนัโลหติสงูและการปฏบิตัตินในการป้องกนัโรคความดนัโลหติสงูสงูกวา่
กลุม่เปรยีบเทยีบอยา่งมนัียสําคญัทางสถติ ิp 0001 จากการอภปิรายขา้งตน้ที�
ผลการวจัิย

๔๖ในความสามารถของตนเองในการป้องกนัการเกดิโรคความดนัโลหติสงูและ
การปฏบิตัตินในการป้องกนัโรคความดนัโลหติสงูสงูกวา่กอ่นการทดลองอยา่งมี
นัยสําคญัทางสถติ ิp 001 และ 2 หลงัการทดลองกลุม่ทดลองมคีวามรูเ้รื�องโรค
ความดนัโลหติสงูการรับรูค้วามรนุแรงของโรคความดนัโลหติสงูการรับรูต้อ่
โอกาสเสี�ยงของการเกดิโรคความดนัโลหติสงูความคาดหวงัในประสทิธผิลของ
การตอบสนองในการป้องกนัการเกดิโรคความดนัโลหติสงูความ

เฉลี�ยคะแนนความรูเ้รื�องโรคความดนัโลหติสงูการรับรูค้วามรนุแรงของโรคความ
ดนัโลหติสงูการรับรูต้อ่โอกาสเสี�ยงของการเกดิโรคความดนัโลหติสงูความคาด
หวงัในประสทิธผิลของการตอบสนองในการป้องกนัการเกดิโรคความดนัโลหติ
สงูความคาดหวงัในความสามารถของตนเองในการป้องกนัการเกดิโรคความดนั
โลหติสงูและการปฏบิตัตินในการป้องกนัโรคความดนัโลหติสงูสงูกวา่กอ่นการ
ทดลองอยา่งมนัียสําคญัทางสถติ ิp 001 และ 2 หลงัการทดลองกลุม่ทดลองมี
ความรูเ้รื�องโรคความดนัโลหติสงูการรับรูค้วามรนุแรงของโรคความดนัโลหติสงู
การรับรูต้อ่โอกาสเสี�ยงของการเกดิโรคความดนัโลหติสงูความคาดหวงัใน
ประสทิธผิลของการตอบสนองในการป้องกนัการเกดิโรคความดนัโลหติสงูความ
คาดหวงัในความสามารถของตนเองในการป้องกนัการเกดิโรคความดนัโลหติสงู
และการปฏบิตัตินในการป้องกนัโรคความดนัโลหติสงูสงูกวา่กลุม่เปรยีบเทยีบ
อยา่งมนัียสําคญัทางสถติ ิp 001 จากการวจัิยครั �งนี�มขีอ้เสนอแนะวา่ควรนํา
โปรแกรมการประยกุตใ์ชท้ฤษฎแีรงจงูใจเพื�อป้องกนัโรคไปใชใ้นการปรับเปลี�ยน
พฤตกิรรมสขุภาพของประชาชนกลุม่เสี�ยงโรคความดนัโลหติสงูในพื�นที�อื�นๆคํา
สําคญัทฤษฎแีรงจงูใจเพื�อป้องกนัโรคพฤตกิรรมการป้องกนัโรคโรคความดนั
โลหติสงูประชาชนกลุม่เสี�ยง PAGE 17 Journal of Phrapokklao Nursing

College Vol27 No2 March August 2016 ความเป็นมาและความสําคญัของ
ปัญหาโรคความดนัโลหติสงูเป็นโรคเรื�อรังที�เป็นปัญหาสําคญัของประชาชนทั�ว
โลกทั �งประเทศพัฒนาแลว้และประเทศกําลงัพัฒนาจากรายงานขององคก์าร
อนามยัโลกพบวา่ประชาชนมภีาวะความดนัโลหติสงูมากถงึพันลา้น
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คาดหวงัในความสามารถของตนเองในการป้องกนัการเกดิโรคความดนัโลหติสงู
และการปฏบิตัตินในการป้องกนัโรคความดนัโลหติสงูสงูกวา่กลุม่เปรยีบเทยีบ
อยา่งมนัียสําคญัทางสถติ ิp 001 มขีอ้เสนอแนะวา่ควรนําโปรแกรมการประยกุต์
ใชท้ฤษฎแีรงจงูใจเพื�อป้องกนัโรคไปใชใ้นการปรับเปลี�ยนพฤตกิรรมสขุภาพ
ของประชาชนกลุม่เสี�ยงโรคความดนัโลหติสงูในพื�นที�อื�นๆ45๔๖ทรัพยท์วหีรัิญ
เกดิไดศ้กึษาเรื�องผลของโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤตกิรรมตอ่ความรูพ้ฤตกิรรม
การดแูลตนเองและระดบั

ตอ่โอกาสเสี�ยงของการเกดิโรคความดนัโลหติสงูความคาดหวงัในประสทิธผิล
ของการตอบสนองในการป้องกนัการเกดิโรคความดนัโลหติสงูความคาดหวงัใน
ความสามารถของตนเองในการป้องกนัการเกดิโรคความดนัโลหติสงูและการ
ปฏบิตัตินในการป้องกนัโรคความดนัโลหติสงูสงูกวา่กอ่นการทดลองอยา่งมนัีย
สําคญัทางสถติ ิp 001 และ 2 หลงัการทดลองกลุม่ทดลองมคีวามรูเ้รื�องโรค
ความดนัโลหติสงูการรับรูค้วามรนุแรงของโรคความดนัโลหติสงูการรับรูต้อ่
โอกาสเสี�ยงของการเกดิโรคความดนัโลหติสงูความคาดหวงัในประสทิธผิลของ
การตอบสนองในการป้องกนัการเกดิโรคความดนัโลหติสงูความคาดหวงัใน
ความสามารถของตนเองในการป้องกนัการเกดิโรคความดนัโลหติสงูและการ
ปฏบิตัตินในการป้องกนัโรคความดนัโลหติสงูสงูกวา่กลุม่เปรยีบเทยีบอยา่งมนัีย
สําคญัทางสถติ ิp 001 จากการวจัิยครั �งนี�มขีอ้เสนอแนะวา่ควรนําโปรแกรมการ
ประยกุตใ์ชท้ฤษฎแีรงจงูใจเพื�อป้องกนัโรคไปใชใ้นการปรับเปลี�ยนพฤตกิรรม
สขุภาพของประชาชนกลุม่เสี�ยงโรคความดนัโลหติสงูในพื�นที�อื�นๆคําสําคญั
ทฤษฎแีรงจงูใจเพื�อป้องกนัโรคพฤตกิรรมการป้องกนัโรคโรคความดนัโลหติสงู
ประชาชนกลุม่เสี�ยง PAGE 17 Journal of Phrapokklao Nursing College

Vol27 No2 March August 2016 ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา
โรคความดนัโลหติสงูเป็นโรคเรื�อรังที�เป็นปัญหาสําคญัของประชาชนทั�วโลกทั �ง
ประเทศพัฒนาแลว้และประเทศกําลงัพัฒนาจากรายงานขององคก์ารอนามยั
โลกพบวา่ประชาชนมภีาวะความดนัโลหติสงูมากถงึพันลา้นคนซึ�งสองในสาม
ของจํานวนนี�อยูใ่นประเทศกําลงัพัฒนาโดยประชาชนวยัผูใ้หญท่ั�วโลก 1 คนใน
3 คนมภีาวะความดนัโลหติสงูและประชาชนวยัผูใ้หญใ่นเขตเอเชยีตะวนัออก
เฉียงใตก้พ็บวา่ 1 คนใน 3 คนมภีาวะ

ความดนัโลหติของกลุม่เสี�ยงตอ่โรคความดนัโลหติสงูโรงพยาบาลแกง้ครอ้
จังหวดัชยัภมูผิลการวจัิยพบวา่ผลของโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤตกิรรมตอ่ความรู ้
พฤตกิรรมการดแูลตนเองและระดบัความดนัโลหติของกลุม่เสี�ยงตอ่โรคความดนั
โลหติสงูโรงพยาบาลแกง้ครอ้จังหวดัชยัภมูพิบวา่หลงัการทดลองกลุม่ทดลองมี
คา่เฉลี�ยของคะแนนความรูแ้ละคะแนนพฤตกิรรมการดแูลตนเองสงูกวา่กอ่นการ
ทดลองและมคีา่เฉลี�ยของระดบัความดนัโลหติซสีโตลคิและคา่เฉลี�ย

Kolomogorov Smirnov test ผลการทดสอบพบวา่ขอ้มลูทกุชดุมกีาร
แจกแจงปกตเิปรยีบเทยีบความแตกตา่งคา่เฉลี�ยของคะแนนความรูเ้กี�ยวกบัโรค
ความดนัโลหติสงูคะแนนพฤตกิรรมการดแูลตนเองของกลุม่เสี�ยงตอ่โรคความ
ดนัโลหติสงูและคา่เฉลี�ยของระดบัความดนัโลหติของกลุม่ทดลองกอ่นและหลงั
ทดลองดว้ยสถติ ิpaired ttest เปรยีบเทยีบความแตกตา่งคา่เฉลี�ยของคะแนน
ความรูเ้กี�ยวกบัโรคความดนัโลหติสงูคะแนนพฤตกิรรมการดแูลตนเองของกลุม่
เสี�ยงตอ่โรคความดนัโลหติสงูและคา่เฉลี�ยของระดบัความดนัโลหติระหวา่งกลุม่
ทดลองและกลุม่ควบคมุกอ่นและหลงัการทดลองดว้ยสถติ ิttest ผลการวจัิย
ลกัษณะทั�วไปของกลุม่ตวัอยา่งพบวา่กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุสว่นใหญเ่ป็น
เพศหญงิรอ้ยละ 857 และ 821 มอีายรุะหวา่ง 5059 ปีและ 60 ปีขึ�นไปมากที�สดุ
รอ้ยละ 429 และ 357 เพศหญงิมรีอบ 101 วารสารสมาคมพยาบาลฯสาขาภาค
ตะวนัออกเฉียงเหนอืปีที� 31 ฉบบัที� 4 ตลุาคมธนัวาคม 2556 เอวมากกวา่ 80

เซนตเิมตรรอ้ยละ 833 และ 7826 ไมอ่อกกําลงักายหรอืออกกําลงักายนานๆ
ครั�งรอ้ยละ 571 และ 679 ดื�มแอลกอฮอลเ์ฉลี�ย 23 แกว้มาตรฐานตอ่วนัรอ้ยละ
357 และ 143 มปีระวตัญิาตสิายตรงป่วยเป็นโรคความดนัโลหติสงูรอ้ยละ 321

และ 25 ตามลําดบัสบูบหุรี�รอ้ยละ 143 ผลการศกึษาผลของโปรแกรมปรับ
เปลี�ยนพฤตกิรรมตอ่ความรูพ้ฤตกิรรมการดแูลตนเองและระดบัความดนัโลหติ
ของกลุม่เสี�ยงตอ่โรคความดนัโลหติสงูโรงพยาบาลแกง้ครอ้จังหวดัชยัภมูพิบวา่
หลงัการทดลองกลุม่ทดลองมคีา่เฉลี�ยของคะแนนความรูแ้ละคะแนนพฤตกิรรม
การดแูลตนเองสงูกวา่กอ่นการทดลองและมคีา่เฉลี�ยของระดบัความดนัโลหติ
ซสี
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ของระดบัความดนัโลหติไดแอสโตลคิตํ�ากวา่กอ่นการทดลองอยา่งมนัียสําคญั
ทางสถติ ิp 05 และพบวา่หลงัการทดลองกลุม่ทดลองมคีา่เฉลี�ยของคะแนน
ความรูเ้กี�ยวกบัโรคความดนัโลหติสงูคะแนนพฤตกิรรมการดแูลสงูกวา่กลุม่
ควบคมุและมคีา่เฉลี�ยความดนัโลหติซสีโตลคิและไดแอสโตลคิตํ�ากวา่กลุม่
ควบคมุอยา่งมนัียสําคญัทางสถติ ิp 05 โปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤตกิรรมชว่ยให ้
กลุม่ทดลองมคีวามรูแ้ละพฤตกิรรมการดแูลตนเองดขีึ�นและทําใหร้ะดบัความดนั
โลหติลดลงพยาบาลสามารถนําโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤตกิรรม

ของระดบัความดนัโลหติระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุกอ่นและหลงัการ
ทดลองดว้ยสถติ ิttest ผลการวจัิยลกัษณะทั�วไปของกลุม่ตวัอยา่งพบวา่กลุม่
ทดลองและกลุม่ควบคมุสว่นใหญเ่ป็นเพศหญงิรอ้ยละ 857 และ 821 มอีายุ
ระหวา่ง 5059 ปีและ 60 ปีขึ�นไปมากที�สดุรอ้ยละ 429 และ 357 เพศหญงิมรีอบ
101 วารสารสมาคมพยาบาลฯสาขาภาคตะวนัออกเฉียงเหนอืปีที� 31 ฉบบัที� 4
ตลุาคมธนัวาคม 2556 เอวมากกวา่ 80 เซนตเิมตรรอ้ยละ 833 และ 7826 ไม่
ออกกําลงักายหรอืออกกําลงักายนานๆครั�งรอ้ยละ 571 และ 679 ดื�ม
แอลกอฮอลเ์ฉลี�ย 23 แกว้มาตรฐานตอ่วนัรอ้ยละ 357 และ 143 มปีระวตัญิาติ
สายตรงป่วยเป็นโรคความดนัโลหติสงูรอ้ยละ 321 และ 25 ตามลําดบัสบูบหุรี�
รอ้ยละ 143 ผลการศกึษาผลของโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤตกิรรมตอ่ความรู ้
พฤตกิรรมการดแูลตนเองและระดบัความดนัโลหติของกลุม่เสี�ยงตอ่โรคความดนั
โลหติสงูโรงพยาบาลแกง้ครอ้จังหวดัชยัภมูพิบวา่หลงัการทดลองกลุม่ทดลองมี
คา่เฉลี�ยของคะแนนความรูแ้ละคะแนนพฤตกิรรมการดแูลตนเองสงูกวา่กอ่นการ
ทดลองและมคีา่เฉลี�ยของระดบัความดนัโลหติซสีโตลคิและคา่เฉลี�ยของระดบั
ความดนัโลหติไดแอสโตลคิตํ�ากวา่กอ่นการทดลองอยา่งมนัียสําคญัทางสถติ ิp

05 และพบวา่หลงัการทดลองกลุม่ทดลองมคีา่เฉลี�ยของคะแนนความรูเ้กี�ยวกบั
โรคความดนัโลหติสงูคะแนนพฤตกิรรมการดแูลสงูกวา่กลุม่ควบคมุและมคีา่
เฉลี�ยความดนัโลหติซสีโตลคิและไดแอสโตลคิตํ�ากวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมนัีย
สําคญัทางสถติ ิp 05 ตารางที� 1 การอภปิรายผลจากการวเิคราะหข์อ้มลูพบวา่
กลุม่ทดลองที�ไดรั้บโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤตกิรรมมคีา่เฉลี�ยคะแนนความรูเ้กี�ยว
กบัโรคความดนัโลหติสงูคา่เฉลี�ยคะแนน

นี�ไปใชก้บักลุม่เสี�ยงตอ่โรคความดนัโลหติสงูตอ่ไป 46 ๔๗สนุทรยีคํ์าเพ็งและ
อรธริาบญุประดษิฐไ์ดศ้กึษาเรื�องผลของการจัดโปรแกรมการสรา้งเสรมิสขุภาพ
ในผูป่้วยความดนัโลหติสงูหมูท่ี�๙ตําบลดงตะงาวอําเภอดอนพดุจังหวดัสระบรุี
ผลการวจัิยพบวา่ 1 ความรูเ้กี�ยวกบัโรคความดนัโลหติสงูพบวา่หลงัการทดลอง
กลุม่ตวัอยา่งมคีะแนนเฉลี�ยของความรูเ้กี�ยวกบัโรคความดนัโลหติสงูเพิ�มขึ�นและ
แตกตา่งกอ่นเขา้รว่มโปรแกรมสรา้งเสรมิสขุภาพอยา่งมนัียสําคญัทางสถติทิี�
ระดบั 01

วารสารพยาบาลกระทรวงสาธารณสขุ 112 บทคดัยอ่โรคความดนัโลหติสงูจัดวา่
เป็นโรคเรื�อรังที�มอีนัตรายถงึชวีติถา้ผูป่้วยมพีฤตกิรรมสขุภาพที�ไมเ่หมาะสมดงั
นั�นการสง่เสรมิใหผู้ป่้วยมคีวามสามารถในการดแูลตนเองไดถ้กูตอ้งจงึเป็นสิ�งที�
สําคญัการวจัิยครั �งนี�เป็นการวจัิยกึ�งทดลอง Quasi Experimental Research

แบบกลุม่เดยีววดัผลกอ่นและหลงัทดลอง One group Pretest Posttest

Design มวีตัถปุระสงคเ์พื�อศกึษาผลของการจัดโปรแกรมการสรา้งเสรมิสขุภาพ
ในผูป่้วยความดนัโลหติสงูหมูท่ี� 9 ตําบลดงตะงาวอําเภอดอนพดุจังหวดัสระบรุี
กลุม่ตวัอยา่งเป็นผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูเลอืกแบบเจาะจงตามคณุลกัษณะ
ที�กําหนดจํานวน 30 คนเครื�องมอืเกบ็รวบรวมขอ้มลูประกอบดว้ยแบบทดสอบ
ความรูแ้บบสมัภาษณก์ารรับรูโ้อกาสเสี�ยงการรับรูค้วามรนุแรงการรับรูป้ระโยชน์
และพฤตกิรรมการดแูลตนเองวเิคราะหข์อ้มลูโดยใชค้า่เฉลี�ยรอ้ยละและการ
ทดสอบคา่ท ีPaired ttest ผลการวจัิยพบวา่ความรูเ้กี�ยวกบัโรคความดนัโลหติ
สงูการรับรูโ้อกาสเสี�ยงการรับรูค้วามรนุแรงการรับรูป้ระโยชนต์อ่การเกดิภาวะ
แทรกซอ้นและการควบคมุโรคความดนัโลหติสงูและพฤตกิรรมในการดแูล
ตนเองหลงัการทดลองกลุม่ตวัอยา่งมคีะแนนเฉลี�ยของความรูเ้กี�ยวกบัโรคความ
ดนัโลหติสงูเพิ�มขึ�นและแตกตา่งกอ่นเขา้รว่มโปรแกรมสรา้งเสรมิสขุภาพอยา่งมี
นัยสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 01 การอภปิรายและสรปุผลการวจัิยผลของการวจัิย
แสดงการใชโ้ปรแกรมการสรา้งเสรมิสขุภาพที�ประยกุตใ์ชท้ฤษฎแีบบแผนความ
เชื�อดา้นสขุภาพและแรงสนับสนุนทางสงัคมชว่ยใหผู้ป่้วยมคีวามเชื�อดา้น
สขุภาพเกี�ยวกบัการรับรูโ้อกาสเสี�ยงตอ่การเกดิภาวะแทรกซอ้นการรับรูค้วาม
รนุแรงของโรคความดนัโลหติสงู
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2 การรับรูโ้อกาสเสี�ยงการรับรูค้วามรนุแรงและการรับรูป้ระโยชนต์อ่การเกดิภาวะ
แทรกซอ้นพบวา่หลงัการทดลองกลุม่ตวัอยา่งมคีะแนนเฉลี�ยของการรับรูโ้อกาส
เสี�ยงตอ่การเกดิโรคการรับรูค้วามรนุแรงและการรับรูป้ระโยชนเ์พิ�มขึ�นและแตก
ตา่งกอ่นเขา้รว่มโปรแกรมสรา้งเสรมิสขุภาพอยา่งมนัียสําคญัทางสถติทิี�ระดบั
01 3 พฤตกิรรมในการดแูลตนเองพบวา่หลงัการทดลองกลุม่ตวัอยา่งมคีะแนน
เฉลี�ยของพฤตกิรรมในการ๔๖รําไพนอกตาจั�นผลของโปรแกรมการประยกุตใ์ช ้
ทฤษฎแีรง

เบาหวานการรับรูป้ระโยชนข์องการป้องกนัโรคเบาหวานและการรับรูอ้ปุสรรค
ของการปฏบิตัติวัสงูกวา่กอ่นการทดลองอยา่งมนัียสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 05

ผลการเปรยีบเทยีบผลการเปรยีบเทยีบความแตกตา่งคา่เฉลี�ยของคะแนนการรับ
รูโ้อกาสเสี�ยงตอ่การเป็นโรคเบาหวานการรับรูค้วามรนุแรงของโรคเบาหวานการ
รับรูป้ระโยชนข์องการป้องกนัโรคเบาหวานและการรับรูอ้ปุสรรคของการปฏบิตั ิ
ตวัระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่เปรยีบเทยีบภายหลงัการทดลองพบวา่ภายหลงั
การทดลองกลุม่ทดลองมคีา่เฉลี�ยของคะแนนการรับรูโ้อกาสเสี�ยงตอ่การเป็น
โรคเบาหวานการับรูค้วามรนุแรงของโรคเบาหวานการรับรูป้ระโยชนข์องการ
ป้องกนัโรคเบาหวานและการรับรูอ้ปุสรรคของการปฏบิตัติวัแตกตา่งจากกลุม่
เปรยีบเทยีบอยา่งมนัียสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 05 4 การปฏบิตัติวัเพื�อการดแูล
สขุภาพตนเองของผูป่้วยเบาหวานดา้นการรับประทานอาหารการออกกําลงักาย
และการจัดการความเครยีดผลการวจัิยพบวา่กลุม่ทดลองกอ่นการทดลองโดย
ภาพรวมอยูใ่นระดบัเหมาะสมมคีะแนนเฉลี�ยเทา่กบั 271 และกลุม่เปรยีบเทยีบ
กอ่นการทดลองโดยภาพรวมอยูใ่นระดบัเหมาะสมมคีะแนนเฉลี�ยเทา่กบั 270

ภายหลงัการทดลองพบวา่กลุม่ทดลองโดยอยูใ่นระดบัเหมาะสมที�สดุมคีะแนน
เฉลี�ยเทา่กบั 338 และกลุม่เปรยีบเทยีบโดยภาพรวมอยูใ่นระดบัเหมาะสมมี
คะแนนเฉลี�ยเทา่กบั 281 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกตา่งคา่เฉลี�ยของคะแนน
การปฏบิตัติวัเพื�อการดแูลสขุภาพตนเองของผูป่้วยเบาหวานดา้นการรับประทาน
อาหารการออกกําลงักายและการจัดการความเครยีดพบวา่ภายหลงัการทดลอง
กลุม่ทดลองมคีา่เฉลี�ยคะแนนการปฏบิตัติวัเพื�อการดแูลสขุภาพตนเองของผู ้
ป่วยเบาหวานดา้นการรับประทานอาหารการออกกําลงักายและการจัดการ

จงูใจเพื�อป้องกนัโรคตอ่พฤตกิรรมการป้องกนัโรคความดนัโลหติสงูของ
ประชาชนกลุม่เสี�ยงวารสารวทิยาลยัพยาบาลพระปกเกลา้จันทบรุปีีที�๒๗ฉบบั
ที�๒มนีาคมสงิหาคม๒๕๕๙๑๖๒๘๔๗ทรัพยท์วหีรัิญเกดิผลของโปรแกรมปรับ
เปลี�ยนพฤตกิรรมตอ่ความรูพ้ฤตกิรรมการดแูลตนเองและระดบัความดนัโลหติ
ของกลุม่เสี�ยงตอ่โรคความดนัโลหติสงูโรงพยาบาลแกง้ครอ้จังหวดัชยัภมูิ
วารสารสมาคมพยาบาลฯสาขาภาคตะวนัออกเฉียงเหนอืปีที�๓๑ฉบบัที�๔ตลุาคม
ธนัวาคม๒๕๕๖๙๗๑๑๘

เองไดอ้ยา่งตอ่เนื�องทําใหร้ะดบัความดนัโลหติลดลงสอดคลอ้งกบัการศกึษา
ของประจวบสขุสมัพันธ ์13 ศกึษาในกลุม่เสี�ยงตอ่โรคความดนัโลหติสงูหลงัให ้
ความรูพ้บวา่กลุม่ตวัอยา่งมคีา่เฉลี�ยคะแนนพฤตกิรรมการดแูลตนเองสงูขึ�นซึ�ง
การที�เป็นเชน่นั�นอาจเนื�องมาจากการมคีวามสามารถในการดแูลตนเอง
Selfcare Agency SCA 3 ระดบัไดแ้ก ่1 ความสามารถในการปฏบิตัเิพื�อดแูล
ตนเอง 2 พลงัความสามารถ 10 ประการ 3 ความสามารถและคณุสมบตัพิื�นฐาน
14 สง่ผลใหม้พีฤตกิรรมการดแูลตนเองดขีึ�นจงึทําใหร้ะดบัความดนัโลหติลดลง
วตัถปุระสงคก์ารวจัิยเพื�อศกึษาผลของโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤตกิรรมตอ่ความรู ้
พฤตกิรรมการดแูลตนเองและระดบัความดนัโลหติของกลุม่เสี�ยงตอ่โรคความดนั
โลหติสงูโรงพยาบาลแกง้ครอ้จังหวดัชยัภมูกิรอบแนวคดิการวจัิยการวจัิยครั �งนี�ผู ้
วจัิยไดป้ระยกุตใ์ชท้ฤษฎกีารพยาบาลของโอเร็มผา่นโปรแกรมปรับเปลี�ยน
พฤตกิรรม 99 วารสารสมาคมพยาบาลฯสาขาภาคตะวนัออกเฉียงเหนอืปีที� 31

ฉบบัที� 4 ตลุาคมธนัวาคม 2556 ซึ�งประกอบดว้ยการสอนความรูเ้กี�ยวกบัโรค
ความดนัโลหติสงูและฝึกทกัษะการออกกําลงักายการชี�แนะการปฏบิตัเิพื�อดแูล
ตนเองการสนับสนุนโดยการแจกคูม่อืวซีดีแีละการสรา้งสิ�งแวดลอ้มเชน่ตดิตาม
เยี�ยมทางโทรศพัทก์ารออกกําลงักายในชมุชนทําใหบ้คุคลมคีวามรูส้ามารถ
ลงมอืปฏบิตักิารดแูลตนเองไดอ้ยา่งเพยีงพอและเหมาะสมจงึมรีะดบัความดนั
โลหติลดลงวธิดํีาเนนิการวจัิยการวจัิยครั �งนี�เป็นการวจัิยกึ�งทดลอง Quasi

Experimental Research แบบ 2 กลุม่วดั 2 ครั�งกอ่นและหลงัการทดลองแบง่
เป็น 2

๔๗ดแูลตนเองเพิ�มขึ�นและแตกตา่งกอ่นเขา้รว่มโปรแกรมสรา้งเสรมิสขุภาพ
อยา่งมนัียสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 01 ผลของการวจัิยแสดงการใชโ้ปรแกรมการ
สรา้งเสรมิสขุภาพที�ประยกุตใ์ชท้ฤษฎแีบบแผนความเชื�อดา้นสขุภาพและแรง
สนับสนุนทางสงัคมชว่ยใหผู้ป่้วยมคีวามเชื�อดา้นสขุภาพเกี�ยวกบัการับรูก้ารรับรู ้
โอกาสเสี�ยงตอ่การเกดิภาวะแทรกซอ้นการรับรูค้วามรนุแรงและการรับรู ้
ประโยชนแ์ละมพีฤตกิรรมการดแูลตนเองที�ถกูตอ้งในการควบคมุและป้องกนั
ภาวะแทรกซอ้นดงันั�นจงึ

วารสารพยาบาลกระทรวงสาธารณสขุ 112 บทคดัยอ่โรคความดนัโลหติสงูจัดวา่
เป็นโรคเรื�อรังที�มอีนัตรายถงึชวีติถา้ผูป่้วยมพีฤตกิรรมสขุภาพที�ไมเ่หมาะสมดงั
นั�นการสง่เสรมิใหผู้ป่้วยมคีวามสามารถในการดแูลตนเองไดถ้กูตอ้งจงึเป็นสิ�งที�
สําคญัการวจัิยครั �งนี�เป็นการวจัิยกึ�งทดลอง Quasi Experimental Research

แบบกลุม่เดยีววดัผลกอ่นและหลงัทดลอง One group Pretest Posttest

Design มวีตัถปุระสงคเ์พื�อศกึษาผลของการจัดโปรแกรมการสรา้งเสรมิสขุภาพ
ในผูป่้วยความดนัโลหติสงูหมูท่ี� 9 ตําบลดงตะงาวอําเภอดอนพดุจังหวดัสระบรุี
กลุม่ตวัอยา่งเป็นผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูเลอืกแบบเจาะจงตามคณุลกัษณะ
ที�กําหนดจํานวน 30 คนเครื�องมอืเกบ็รวบรวมขอ้มลูประกอบดว้ยแบบทดสอบ
ความรูแ้บบสมัภาษณก์ารรับรูโ้อกาสเสี�ยงการรับรูค้วามรนุแรงการรับรูป้ระโยชน์
และพฤตกิรรมการดแูลตนเองวเิคราะหข์อ้มลูโดยใชค้า่เฉลี�ยรอ้ยละและการ
ทดสอบคา่ท ีPaired ttest ผลการวจัิยพบวา่ความรูเ้กี�ยวกบัโรคความดนัโลหติ
สงูการรับรูโ้อกาสเสี�ยงการรับรูค้วามรนุแรงการรับรูป้ระโยชนต์อ่การเกดิภาวะ
แทรกซอ้นและการควบคมุโรคความดนัโลหติสงูและพฤตกิรรมในการดแูล
ตนเองหลงัการทดลองกลุม่ตวัอยา่งมคีะแนนเฉลี�ยของความรูเ้กี�ยวกบัโรคความ
ดนัโลหติสงูเพิ�มขึ�นและแตกตา่งกอ่นเขา้รว่มโปรแกรมสรา้งเสรมิสขุภาพอยา่งมี
นัยสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 01 การอภปิรายและสรปุผลการวจัิยผลของการวจัิย
แสดงการใชโ้ปรแกรมการสรา้งเสรมิสขุภาพที�ประยกุตใ์ชท้ฤษฎแีบบแผนความ
เชื�อดา้นสขุภาพและแรงสนับสนุนทางสงัคมชว่ยใหผู้ป่้วยมคีวามเชื�อดา้น
สขุภาพเกี�ยวกบัการรับรูโ้อกาสเสี�ยงตอ่การเกดิภาวะแทรกซอ้นการรับรูค้วาม
รนุแรงของโรคความดนัโลหติสงูการรับรูป้ระโยชน์
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ควรนําโปรแกรมการสรา้งเสรมิสขุภาพนี�ไปปรับใชก้บัผูป่้วยโรคเรื�อรังอื�นตอ่ไป
47 ๔๘อุน่เอื�อสงิหคํ์าไดว้จัิยเรื�องกระบวนการและผลของการสรา้งเสรมิสขุภาวะ
องคร์วมวถิพีทุธผลการวจัิยพบวา่๑กระบวนการสรา้งเสรมิสขุภาวะองคร์วมวถิี
พทุธจัดขึ�นเป็นระยะเวลา๕วนัเพื�อเรยีนรูท้ฤษฎกีารสรา้งสขุภาพควบคูก่บัการ
ปฏบิตัโิดยบรูณาการองคค์วามรูบ้นความเชื�อจากวถิกีารดํารงชวีติของสงัคมไทย
และวทิยาการทางวทิยาศาสตรเ์นน้องคค์วามรูเ้พื�อการพึ�งตนเองจนเป็นที�พึ�ง
ของคน

กระบวนการและผลของการสรา้งเสรมิสขุภาวะองคร์วมวถิพีทุธ PROCESS AND

RESULTS OF BUDDHISM HOLISTIC WELLBEING PROMOTION อุน่เอื�อ
สงิหคํ์า 1 ผูช้ว่ยศาสตราจารยด์รนอ้งเล็กคณุวราดศิยั 2 บทคดัยอ่การวจัิยเรื�อง
กระบวนการและผลของการสรา้งเสรมิสขุภาวะองคร์วมวถิพีทุธมวีตัถปุระสงค์
เพื�อศกึษากระบวนการและผลของการสรา้งเสรมิสขุภาวะองคร์วมวถิพีทุธโดยมี
คําถามวจัิยวา่การสรา้งเสรมิสขุภาวะองคร์วมวถิพีทุธมกีระบวนการอยา่งไรและ
กอ่ใหเ้กดิผลตอ่สขุภาวะทางกายจติใจสงัคมและจติวญิญาณอยา่งไรใชร้ะเบยีบ
วธิกีารวจัิยเชงิคณุภาพแบบแนวทางการศกึษาอตัชวีประวตั ิAutobiography

จากคําบอกเลา่ของผูท้ี�มปีระสบการณเ์กบ็ขอ้มลูโดยการสมัภาษณแ์บบไมม่ี
โครงสรา้งในกลุม่ผูเ้ขา้รว่มคา่ยลา้งพษิระหวา่งปีพศ 25502555 ในพื�นที�ลา้ง
พษิแบบศรีษะอโศกจํานวน 10 คนสงัเคราะหข์อ้มลูโดยการพรรณนาวเิคราะห์
ผลการวจัิยสรปุไดด้งันี� 1 กระบวนการสรา้งเสรมิสขุภาวะองคร์วมวถิพีทุธจัดขึ�น
เป็นระยะเวลา 5 วนัเพื�อเรยีนรูท้ฤษฏกีารสรา้งสขุภาพควบคูก่บัการปฏบิตัโิดย
บรูณาการองคค์วามรูบ้นความเชื�อจากวถิกีารดํารงชวีติของสงัคมไทยและ
วทิยาการทางวทิยาศาสตรเ์นน้องคค์วามรูเ้พื�อการพึ�งตนเองจนเป็นที�พึ�งของคน
อื�นไดม้กีจิกรรมสง่เสรมิสขุภาพกายจติใจสงัคมและจติวญิญาณมกีารฟังและ
สนทนาธรรมจากนักบวชเพื�อใหเ้กดิการเปลี�ยนแปลงทางรา่งกายจติใจสงัคม
และจติวญิญาณสูก่ารลดละเลกิความโลภโกรธหลง 2 ผลจากกระบวนการสรา้ง
เสรมิสขุภาวะองคร์วมวถิพีทุธทําใหค้นมสีขุภาพที�ดขี ึ�นเกดิจติใจที�ดงีามมคีวาม
เสยีสละเอื�อเฟื�อเผื�อแผม่อีารมณเ์บกิบานแจม่ใสทําใหเ้กดิพลงัในการชว่ยเหลอื
ผูอ้ื�นที�ทกุขท์รมานเพื�อใหม้สีขุภาพดแีละชว่ย

อื�นไดม้กีจิกรรมสง่เสรมิสขุภาพกายจติใจสงัคมและจติวญิญาณมกีารฟังและ
สนทนาธรรมจากนักบวชเพื�อใหเ้กดิการเปลี�ยนแปลงทางรา่งกายจติใจสงัคม
และจติวญิญาณสูก่ารลดละเลกิความโลภโกรธหลง๒ผลจากกระบวนการสรา้ง
เสรมิสขุภาวะองคร์วมวถิพีทุธทําใหค้นมสีขุภาพที�ดขี ึ�นเกดิจติใจที�ดงีามมคีวาม
เสยีสละเอื�อเฟื�อเผื�อแผม่อีารมณเ์บกิบานแจม่ใสทําใหเ้กดิพลงัในการชว่ยเหลอื
ผูอ้ื�นที�ทกุขท์รมานเพื�อใหม้สีขุภาพดแีละชว่ยทําใหส้ขุภาวะของสงัคมดขีึ�น 48

๔๙๒๖กรอบแนวคดิในการวจัิยกรอบแนวคดิในการ

กระบวนการและผลของการสรา้งเสรมิสขุภาวะองคร์วมวถิพีทุธ PROCESS AND

RESULTS OF BUDDHISM HOLISTIC WELLBEING PROMOTION อุน่เอื�อ
สงิหคํ์า 1 ผูช้ว่ยศาสตราจารยด์รนอ้งเล็กคณุวราดศิยั 2 บทคดัยอ่การวจัิยเรื�อง
กระบวนการและผลของการสรา้งเสรมิสขุภาวะองคร์วมวถิพีทุธมวีตัถปุระสงค์
เพื�อศกึษากระบวนการและผลของการสรา้งเสรมิสขุภาวะองคร์วมวถิพีทุธโดยมี
คําถามวจัิยวา่การสรา้งเสรมิสขุภาวะองคร์วมวถิพีทุธมกีระบวนการอยา่งไรและ
กอ่ใหเ้กดิผลตอ่สขุภาวะทางกายจติใจสงัคมและจติวญิญาณอยา่งไรใชร้ะเบยีบ
วธิกีารวจัิยเชงิคณุภาพแบบแนวทางการศกึษาอตัชวีประวตั ิAutobiography

จากคําบอกเลา่ของผูท้ี�มปีระสบการณเ์กบ็ขอ้มลูโดยการสมัภาษณแ์บบไมม่ี
โครงสรา้งในกลุม่ผูเ้ขา้รว่มคา่ยลา้งพษิระหวา่งปีพศ 25502555 ในพื�นที�ลา้ง
พษิแบบศรีษะอโศกจํานวน 10 คนสงัเคราะหข์อ้มลูโดยการพรรณนาวเิคราะห์
ผลการวจัิยสรปุไดด้งันี� 1 กระบวนการสรา้งเสรมิสขุภาวะองคร์วมวถิพีทุธจัดขึ�น
เป็นระยะเวลา 5 วนัเพื�อเรยีนรูท้ฤษฏกีารสรา้งสขุภาพควบคูก่บัการปฏบิตัโิดย
บรูณาการองคค์วามรูบ้นความเชื�อจากวถิกีารดํารงชวีติของสงัคมไทยและ
วทิยาการทางวทิยาศาสตรเ์นน้องคค์วามรูเ้พื�อการพึ�งตนเองจนเป็นที�พึ�งของคน
อื�นไดม้กีจิกรรมสง่เสรมิสขุภาพกายจติใจสงัคมและจติวญิญาณมกีารฟังและ
สนทนาธรรมจากนักบวชเพื�อใหเ้กดิการเปลี�ยนแปลงทางรา่งกายจติใจสงัคม
และจติวญิญาณสูก่ารลดละเลกิความโลภโกรธหลง 2 ผลจากกระบวนการสรา้ง
เสรมิสขุภาวะองคร์วมวถิพีทุธทําใหค้นมสีขุภาพที�ดขี ึ�นเกดิจติใจที�ดงีามมคีวาม
เสยีสละเอื�อเฟื�อเผื�อแผม่อีารมณเ์บกิบานแจม่ใสทําใหเ้กดิพลงัในการชว่ยเหลอื
ผูอ้ื�นที�ทกุขท์รมานเพื�อใหม้สีขุภาพดแีละชว่ยทําใหส้ขุภาวะของสงัคมดขีึ�นคํา
สําคญัสขุภาวะองค์
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คา่ดชันคีวามสอดคลอ้ง๐๘๐๑๐๐๓นําแบบสอบถามไปทดลองใชก้บัประชาชน
ในอําเภอโชคชยัซึ�งไมใ่ชป่ระชากรที�ศกึษาจํานวน๓๐คนที�ไมไ่ดถ้กูเลอืกเป็นก
ลุม่ตวัอยา่งแลว้นํามาคํานวณหาคา่ความเชื�อมั�น Reliability โดยใชค้า่
สมัประสทิธิ�แอลฟ่าตามวธิกีารของครอนบาค Cronbach Alapha

Coe�ciency ไดค้า่สมัประสทิธแิอลฟ่าทั �งฉบบัเทา่กบัจากนั�นนําแบบสอบถาม
ดงักลา่วเพื�อตรวจสอบแกไ้ขและใหข้อ้เสนอแนะ๓๑๒เครื�องมอืที�ใชใ้นการวจัิย
เชงิคณุภาพผูว้จัิยจะใชเ้ครื�องมอืสํารวจขอ้มลูเชงิประจักษ์และสมัภาษณแ์บบมี
โครงสรา้งโดยใชแ้บบสมัภาษณเ์ชงิลกึ Indepth Interview พทุธวธิปีรับ
เปลี�ยนพฤตกิรรมป้องกนัภาวะแทรกซอ้นจากโรค

การตรวจสอบเครื�องมอืที�ใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลูมขีั �นตอนการสรา้งดงันี� 1
นําแบบสอบถามเสนอผูเ้ชี�ยวชาญจํานวน 5 คนเพื�อตรวจสอบความเที�ยงตรง
ตามเนื�อหา Content Validity แลว้นํามาหาคา่ดชันคีวามสอดคลอ้งของขอ้
คําถาม Index of Item Objective Congruence IOC ทั �งนี�สามารถพจิารณา
ขอ้คําถามที�มคีา่ตั �งแต ่05 ขึ�นไป 2 ผูเ้ชี�ยวชาญตรวจสอบคณุภาพของ
แบบสอบถามในการวจัิยครั �งนี�ผลการตรวจสอบพบวา่แบบสอบถามมคีา่ดชันี
ความสอดคลอ้ง 080 100 3 นําแบบสอบถามไปทดลองใชก้บันักทอ่งเที�ยวที�มา
เที�ยววดัพระปฐมเจดยีร์าชวรมหาวหิารซึ�งไมใ่ชก่ลุม่ตวัอยา่งจํานวน 30 คนที�ไม่
ไดถ้กูเลอืกเป็นกลุม่ตวัอยา่งแลว้นํามาคํานวณหาคา่ความเชื�อมั�น Reliability

โดยใชค้า่สมัประสทิธิ�แอลฟ่าตามวธิกีารของครอนบาค Cronbach Alapha

Coe�ciency ไดค้า่สมัประสทิธิ�แอลฟ่าทั �งฉบบัเทา่กบั 090 4 นําเครื�องมอืที�ได ้
ผา่นการตรวจสอบและทดลองใชแ้ลว้นําไปใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลูกบักลุม่
ตวัอยา่งเพื�อการวจัิยตอ่ไปในการวเิคราะหข์อ้มลูผูศ้กึษาดําเนนิการวเิคราะห์
ขอ้มลูทางสถติขิั �นพื�นฐานและทดสอบสมมตฐิานโดยใชโ้ปรแกรมสําเร็จรปูโดย
คอมพวิเตอรธ์านนิทรศ์ลิป์จาร ุ2555 ดงันี�ตอนที� 1 ขอ้มลูทั�วไปของผูต้อบ
แบบสอบถามไดแ้กเ่พศอายรุะดบัการศกึษาอาชพีและรายไดต้อ่เดอืนโดยการ
แจกแจงความถี� Frequency และคํานวณหาคา่รอ้ยละ Percentage ตอนที� 2
วเิคราะหแ์นวทางการจัดการทอ่งเที�ยวเชงิศรัทธาของวดัไรข่งิจังหวดันครปฐม
โดยใชค้า่เฉลี�ย Mean และหาสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน Standard Deviation

ตามเกณฑแ์ปลความหมายของลเิคริท์ Likert โดยการจัดระดบัเป็น 5 ระดบั
ตอนที� 3 วเิคราะหก์ารตดัสนิใจของนักทอ่งเที�ยวในการเดนิทางมาทอ่งเที�ยววดั
ไรข่งิจังหวดันครปฐมโดยใชค้า่เฉลี�ย Mean และหาสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน
Standard Deviation ตามเกณฑแ์ปลความหมายของลเิคริท์ Likert โดยการ
จัดระดบัเป็น 5 ระดบัวารสารสงัคมศาสตรแ์ละมานุษยวทิยาเชงิพทุธปีที� 5 ฉบบั
ที� 6 มถินุายน 2563 395 ตอนที� 4

ไดแ้กก่อ่นลงสนามเพื�อรวบรวมขอ้มลูโดยการสมัภาษณผ์ูว้จัิยไดเ้ริ�มตน้ดว้ยการ
นัดหมายวนัเวลาที�จะสมัภาษณก์บักลุม่ตวัอยา่งพรอ้มกบัขอเอกสารตา่งๆพรอ้ม
กนันั�นผูว้จัิยจะตอ้งศกึษาประเด็นคําถามที�ใชใ้นการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลูสําคญั
เตรยีมและศกึษาวธิใีชเ้ครื�องบนัทกึเสยีงเตรยีมสมดุจดบนัทกึและอปุกรณต์า่งๆ
ใหพ้รอ้มกอ่นดําเนนิการสมัภาษณ๒์ทรงศกัดิ�ภสูอีอ่นการประยกุตใ์ช ้SPSS

วเิคราะหข์อ้มลูงานวจัิยพมิพค์รั �งที�๒กาฬสนิธุป์ระสานการพมิพ๒์๕๕๑หนา้๕๗

400 รปูคนแบบสอบถามที�ไดรั้บกลบัคนืมาและสมบรูณร์วมจํานวนประชากรและ
กลุม่ตวัอยา่งจํานวน 400 รปูคน 2 การวจัิยเชงิคณุภาพ 21 ผูใ้หข้อ้มลูสําคญั
กลุม่ที�ผูว้จัิยจะเกบ็ขอ้มลูเชงิคณุภาพดว้ยวธิกีารสมัภาษณเ์ชงิลกึ Indepth

Interview จากผูเ้ชี�ยวชาญ KeyExpert Informants ที�มปีระสบการณต์รงซึ�ง
เป็นกลุม่ที�ผูว้จัิยจะเกบ็ขอ้มลูเชงิคณุภาพดว้ยวธิกีารสมัภาษณเ์ชงิลกึที�มี
โครงสรา้ง Structure InDepth Interview เกบ็ขอ้มลูดว้ยการสมัภาษณเ์ชงิลกึ
ตวัตอ่ตวั FacetoFace InDepth Interview ในการนี�ผูว้จัิยเลอืกกลุม่ตวัอยา่ง
แบบเจาะจง Purposive Sampling โดยซึ�งเป็นผูท้ี�มสีว่นสําคญัไดแ้กเ่จา้
อาวาสผูช้ว่ยเจา้อาวาสและผูท้รงคณุวฒุจํิานวน 12 รปูคนวเิคราะหข์อ้มลูดว้ย
การวเิคราะหเ์นื�อหา Content Analysis จงึมขีั �นตอนการดําเนนิการดงันี� 1 ขั �น
เตรยีมการสมัภาษณไ์ดแ้กก่อ่นลงสนามเพื�อรวบรวมขอ้มลูโดยการสมัภาษณผ์ู ้
วจัิยไดเ้ริ�มตน้ดว้ยการนัดหมายวนัเวลาที�จะสมัภาษณพ์รอ้มกบัขอเอกสารตา่งๆ
เกี�ยวกบัการดําเนนิการกจิกรรมพรอ้มกนันั�นผูว้จัิยจะตอ้งศกึษาประเด็นคําถามที�
ใชใ้นการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลูเตรยีมและศกึษาวธิใีชเ้ครื�องบนัทกึเสยีงเตรยีม
สมดุจดบนัทกึและอปุกรณต์า่งๆใหพ้รอ้มกอ่นดําเนนิการสมัภาษณ ์2 ขั �นดําเนนิ
การสมัภาษณไ์ดแ้กก่อ่นการสมัภาษณผ์ูว้จัิยจะสนทนาสรา้งความคุน้เคยกบัผูใ้ห ้
สมัภาษณแ์จง้วตัถปุระสงคข์องการสมัภาษณอ์ธบิายเหตผุลและขออนุญาตใช ้
เครื�องบนัทกึเสยีงในขณะที�สมัภาษณข์ออนุญาตใชก้ลอ้งถา่ยรปูเพื�อใชอ้า้งองิ
ในการสมัภาษณ์
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๕๔๒ขั �นดําเนนิการสมัภาษณไ์ดแ้กก่อ่นการสมัภาษณผ์ูว้จัิยจะสนทนาสรา้ง
ความคุน้เคยกบัผูใ้หส้มัภาษณแ์จง้วตัถปุระสงคข์องการสมัภาษณอ์ธบิายเหตุ
และขออนุญาตใชเ้ครื�องบนัทกึเสยีงในขณะที�สมัภาษณข์ออนุญาตใชก้ลอ้งถา่ย
รปูเพื�อใชอ้า้งองิในการสมัภาษณร์วมทั �งแจง้ใหท้ราบวา่ขอ้มลูตา่งๆที�บนัทกึ
เสยีงไวผู้ว้จัิยจะเกบ็ไวเ้ป็นความลบั๒ลกัษณะของเครื�องมอืการวจัิยเรื�องพทุธวธิี
ปรับเปลี�ยนพฤตกิรรมป้องกนัภาวะแทรกซอ้นจากโรคความดนัโลหติสงูในผูส้งู
อายตํุาบลดา่นเกวยีนอําเภอโชคชยัจังหวดันครราชสมีาผูว้จัิยไดส้รา้ง

จังหวดันครราชสมีาการผูว้จัิยไดดํ้าเนนิการรวบรวมขอ้มลูตามขั �นตอนดงัตอ่ไปนี�
1 จัดเตรยีมเครื�องมอืคอืแบบสมัภาษณเ์จาะลกึดว้ยคดัเลอืกแบบเจาะจง 2 จัด
ทําหนังสอืตดิตอ่ขอหนังสอืจากรองอธกิารบดมีหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราช
วทิยาลยัวทิยาเขตนครราชสมีาเพื�อขออนุญาตและขอความรว่มมอืที�จะไดอ้อก
ไปสมัภาษณก์ลุม่ประชากรตวัอยา่งและ 3 ตรวจสอบความสมบรูณค์รบถว้นของ
ผลการสมัภาษณแ์ลว้นําไปวเิคราะหข์อ้มลู 3 ขอ้มลูเชงิคณุภาพการสมัภาษณ์
การวจัิยครั �งนี�ใชก้ารสมัภาษณไ์ดแ้กแ่บบสมัภาษณแ์บบมโีครงสรา้งตามแบบ
สมัภาษณเ์พื�อยนืยนัขอ้มลูจากผูใ้หข้อ้มลูแบบเป็นทางการดําเนนิการสมัภาษณ์
กลุม่ผูใ้หข้อ้มลูสําคญัซึ�งมขีั �นตอนการดําเนนิงานดงันี� 1 ขั �นเตรยีมการสมัภาษณ์
ไดแ้กก่อ่นลงสนามจรงิเพื�อรวบรวมขอ้มลูโดยการสมัภาษณผ์ูว้จัิยไดเ้ริ�มตน้ดว้ย
การนัดหมายวนัเวลาที�จะสมัภาษณก์บักลุม่ตวัอยา่งพรอ้มกบัขอเอกสารตา่งๆ
พรอ้มกนันั�นในการที�จะสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลูสําคญัเตรยีมและศกึษาวธิใีชเ้ครื�อง
บนัทกึเสยีงเตรยีมสมดุจดบนัทกึและอปุกรณต์า่งๆใหพ้รอ้มกอ่นดําเนนิการ
สมัภาษณ ์2 ขั �นดําเนนิการสมัภาษณไ์ดแ้กก่อ่นการสมัภาษณจ์รงิผูว้จัิยจะ
สนทนาสรา้งความคุน้เคยกบัผูใ้หส้มัภาษณแ์จง้วตัถปุระสงคข์องการสมัภาษณ์
อธบิายเหตแุละขออนุญาตใชเ้ครื�องบนัทกึเสยีงในขณะที�สมัภาษณข์ออนุญาต
ใชก้ลอ้งถา่ยรปูเพื�อใชอ้า้งองิในการสมัภาษณร์วมทั �งแจง้ใหท้ราบขอ้มลูตา่งๆที�
บนัทกึเสยีงไวผู้ว้จัิยจะเกบ็เป็นความลบั 2 การเกบ็รวบรวมขอ้มลูการวจัิยแบบ
สงัเกตการณ ์1 จัดเตรยีมเครื�องมอืตามจํานวนกลุม่ตวัอยา่งโดยใชแ้บบ
สมัภาษณต์รงตามจํานวนกลุม่ตวัอยา่งที�สมัภาษณใ์นเวลาการจัดกจิกรรมการ 2
ตดิตอ่ปรกึษาขอหนังสอืมหาวทิยาลยัมหาจฬุาลง 24 Academic MCU
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๕๕ประชมุเอกสารแสดงพทุธวธิแีละการปรับเปลี�ยนพฤตกิรรมป้องกนัภาวะ
แทรกซอ้นจากโรคความดนัโลหติสงูในผูส้งูอายตํุาบลดา่นเกวยีนอําเภอโชคชยั
จังหวดันครราชสมีาขั �นตอนที�๒การวจัิยเชงิคณุภาพ Qualitative Research

พทุธวธิปีรับเปลี�ยนพฤตกิรรมป้องกนัภาวะแทรกซอ้นจากโรคความดนัโลหติสงู
ในผูส้งูอายตํุาบลดา่นเกวยีนอําเภอโชคชยัจังหวดันครราชสมีาผูว้จัิยและคณะ
วจัิยใชว้ธิกีารวจัิยแบบชมุชนมสีว่นรว่มสํารวจและกจิกรรมศกึษาพฤตกิรรม
ป้องกนัภาวะแทรกซอ้นจากโรคความดนัโลหติสงูในผูส้งูอายแุละพทุธวธิปีรับ
เปลี�ยนพฤตกิรรมป้องกนัภาวะแทรกซอ้นจากโรคความดนัโลหติ

วา่ตนเองมคีวามสามารถที�จะปฏบิตัพิฤตกิรรมไดด้ว้ยตนเอง 6 )ปัจจัยชกันาสู่
การปฏบิตั(ิ Cues to Action )หมายถงึสิ�งที�มากระตุน้อารมณค์วามรูส้กึใหเ้กดิ
ขึ�นในตวัของบคุคลใหเ้กดิความรว่มมอืในการปฏบิตัพิฤตกิรรมเพื�อใหผู้ส้งูอายทุี�
มโีรคความดนัโลหติสงูเกดิการรับรูแ้ละตดัสนิใจในการปรับเปลี�ยนพฤตกิรรม
อยา่งยั�งยนืสง่ผลใหส้ามารถป้องกนัภาวะแทรกซอ้นจากโรคความดนัโลหติสงู
ไดจ้ากแนวคดิความเชื�อดา้นสขุภาพ( Health Belief Model )ของ Strecher

& Rosenstock ( 1997 )ดงักลา่วขา้งตน้เป็นแนวทางการปรับเปลี�ยนความเชื�อ
ทศันคตทิี�สง่ผลตอ่การปฏบิตัพิฤตกิรรมดงันั�นการจัดโปรแกรมความเชื�อดา้น
สขุภาพเพื�อชว่ยใหผู้ส้งูอายทุี�มโีรคความดนัโลหติสงูเกดิแรงผลกัดนัและ
ตระหนักรูถ้งึการที�ตอ้งปรับเปลี�ยนการปฏบิตัพิฤตกิรรมของตนเองใหไ้ปในทางที�
ดขี ึ�นอยา่งตอ่เนื�องเพื�อชว่ยในการป้องกนัภาวะแทรกซอ้นของโรคซึ�งสง่ผลให ้
สามารถลดอนัตรายและความรนุแรงจากโรคความดนัโลหติสงูไดจ้ากแนว
เหตผุลที�กลา่วมาขา้งตน้ผูว้จัิยจงึไดต้ั �งสมมตฐิานการวจัิยดงันี�สมมตฐิานการ
วจัิย 1 .พฤตกิรรมการป้องกนัภาวะแทรกซอ้นของผูส้งูอายทุี�มโีรคความดนั
โลหติสงูภายหลงัไดรั้บโปรแกรมความเชื�อดา้นสขุภาพดกีวา่กอ่นไดรั้บ
โปรแกรมความเชื�อดา้นสขุภาพ 2 .พฤตกิรรมการป้องกนัภาวะแทรกซอ้นของผู ้
สงูอายทุี�มโีรคความดนัโลหติสงูที�ไดรั้บโปรแกรมความเชื�อดา้นสขุภาพดกีวา่
ของผูส้งูอายทุี�มโีรคความดนัโลหติสงูกลุม่ที�ไดรั้บการพยาบาลตามปกต ิ7

ขอบเขตการวจัิยการวจัิยครั �งนี�ไดใ้ชร้ปูแบบการวจัิยกึ�งทดลอง( Quasi --

experimental research design )แบบเปรยีบเทยีบระหวา่งสองกลุม่ที�ไมเ่ทา่
เทยีมกนั( Nonequivalent -- comparsion group design )เพื�อศกึษาผล
ของโปรแกรมความเชื�อดา้นสขุภาพตอ่พฤตกิรรมการป้องกนัภาวะแทรกซอ้น
ของผูส้งูอายทุี�มโีรคความดนัโลหติสงูประชากรที�ใชศ้กึษาครั �งนี�คอืผูส้งูอายทุี�
มอีาย ุ60 ปี
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ตรวจสอบความถกูตอ้งของขอ้มลูดงันี�๑การตรวจสอบสามเสา้ดา้นทฤษฎโีดย
เป็นการตรวจสอบขอ้มลูวา่หากมกีารใชท้ฤษฎทีี�หลากหลายแลว้ขอ้มลูที�ไดม้า
เป็นไปในทศิทางเดยีวกนัหรอืไมถ่า้คณะผูว้จัิยพบวา่ไมว่า่จะนําทฤษฎใีดมา
ใชไ้ดข้อ้คน้พบที�เหมอืนกนัแสดงวา่ขอ้มลูที�คณะผูว้จัิยไดม้ามคีวามถกู
ตอ้ง๒การตรวจสอบสามเสา้ดา้นคณะผูว้จัิยโดยเป็นการตรวจสอบขอ้มลูจาก
คณะผูว้จัิยหรอืผูเ้กบ็ขอ้มลูตา่งคนกนัวา่

เองโดยการตดิตอ่นัดหมายขอสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลูสําคญัที�ไดทํ้าการคดัเลอืก
แบบเจาะจง 6 การตรวจสอบความน่าเชื�อถอืของขอ้มลูการวจัิยครั �งนี�ผูว้จัิยใชว้ธิี
การตรวจสอบขอ้มลูแบบสามเสา้ data triangulation ซึ�งวธิกีารตรวจสอบสาม
เสา้เป็นวธิกีารสําคญัในการตรวจสอบความน่าเชื�อถอืของขอ้มลู Cohen และ
Manion โดยนักวจัิยจํานวนมากคาดหมายวา่วธิกีารตรวจสอบสามเสา้เป็น
แนวทางสําหรับการยนืยนัความน่าเชื�อถอืของขอ้มลูสิ�งที�คน้พบซึ�งรปูแบบของ
การตรวจสอบสามเสา้ที�นักวชิาการไดนํ้าเสนอไวส้ามารถสรปุไดเ้ป็น 7 รปูแบบ
ดงันี� 61 การตรวจสอบสามเสา้ดา้นขอ้มลู Data triangulation การตรวจสอบ
วา่ขอ้มลูที�ผูว้จัิยไดม้านั�นถกูตอ้งหรอืไมจ่ะเนน้การตรวจสอบขอ้มลูที�ไดม้าจาก
แหลง่ตา่งๆนั�นมคีวามเหมอืนกนัหรอืไมซ่ ึ�งถา้ทกุแหลง่ขอ้มลูพบวา่ไดข้อ้คน้พบ
มาเหมอืนกนัแสดงวา่ขอ้มลูที�ผูว้จัิยไดม้ามคีวามถกูตอ้งเชน่เปรยีบเทยีบขอ้มลู
วารสารครศุาสตรป์รทิรรศนฯ์ 356 ปีที� 8 ฉบบัที� 2 พฤษภาคมสงิหาคม 2564

จากการสงัเกตกบัการสมัภาษณเ์ปรยีบเทยีบสิ�งที�พดูในที�สาธารณะกบัขณะพดู
สว่นตวัตรวจสอบความแน่นอนของคําพดูในเรื�องเดยีวกนัแตค่นละเวลาเปรยีบ
เทยีบมมุมองของผูท้ี�เกี�ยวขอ้งตา่งๆของปรากฏการณท์ี�ศกึษาเปรยีบเทยีบขอ้มลู
ของปรากฏการณเ์ดยีวกนัที�มาจากแตล่ะระยะเวลาเปรยีบเทยีบขอ้มลูเรื�อง
เดยีวกนัที�มาจากผูใ้หข้อ้มลูหลายๆคนที�อยูใ่นกลุม่เดยีวกนัเป็นตน้ 62 การตรวจ
สอบสามเสา้ดา้นผูว้จัิยหรอืผูเ้กบ็ขอ้มลู Investigator triangulation การตรวจ
สอบจากผูว้จัิยหรอืผูเ้กบ็ขอ้มลูตา่งคนกนัวา่ไดค้น้พบที�เหมอืน

ไดค้น้พบที�เหมอืนกนัหรอืแตกตา่งกนัอยา่งไรซึ�งถา้คณะผูว้จัิยหรอืผูเ้กบ็ขอ้มลู
ทกุคนพบวา่ขอ้คน้พบที�ไดม้ามคีวามเหมอืนกนัแสดงวา่ขอ้มลูที�คณะผูว้จัิยไดม้า
มคีวามถกูตอ้ง๓การตรวจสอบสามเสา้ดา้นขอ้มลูโดยเป็นการตรวจสอบขอ้มลูที�
ไดม้าจากแหลง่ตา่งๆนั�นมคีวามเหมอืนกนัหรอืไมซ่ ึ�งถา้ทกุแหลง่ขอ้มลูพบวา่ได ้
ขอ้คน้พบมาเหมอืนกนัแสดงวา่ขอ้มลูที�คณะผูว้จัิยไดม้ามคีวามถกูตอ้ง

ในเรื�องเดยีวกนัแตค่นละเวลาเปรยีบเทยีบมมุมองของผูท้ี�เกี�ยวขอ้งตา่งๆของ
ปรากฏการณท์ี�ศกึษาเปรยีบเทยีบขอ้มลูของปรากฏการณเ์ดยีวกนัที�มาจาก
แตล่ะระยะเวลาเปรยีบเทยีบขอ้มลูเรื�องเดยีวกนัที�มาจากผูใ้หข้อ้มลูหลายๆคนที�
อยูใ่นกลุม่เดยีวกนัเป็นตน้ 62 การตรวจสอบสามเสา้ดา้นผูว้จัิยหรอืผูเ้กบ็ขอ้มลู
Investigator triangulation การตรวจสอบจากผูว้จัิยหรอืผูเ้กบ็ขอ้มลูตา่งคน
กนัวา่ไดค้น้พบที�เหมอืนกนัหรอืแตกตา่งกนัอยา่งไรซึ�งถา้ผูว้จัิยหรอืผูเ้กบ็ขอ้มลู
ทกุคนพบวา่ขอ้คน้พบที�ไดม้ามคีวามเหมอืนกนัแสดงวา่ขอ้มลูที�ผูว้จัิยไดม้ามี
ความถกูตอ้ง 63 การตรวจสอบสามเสา้ดา้นผูว้เิคราะหข์อ้มลู Analyst

triangulation การใชผู้ว้เิคราะหข์อ้มลูที�เกบ็มาจากภาคสนามตั �งแต ่2 คนขึ�น
ไปตา่งคนตา่งวเิคราะหข์อ้มลูใหไ้ดข้อ้คน้พบแลว้นํามาเปรยีบเทยีบกนั 64 การ
ตรวจสอบสามเสา้โดยการทบทวนขอ้มลู Review triangulation การใหบ้คุคล
ตา่งๆที�ไมใ่ชค่ณะนักวจัิยทาการทบทวนขอ้คน้พบจากการวเิคราะหข์องผูว้จัิยซึ�ง
อาจเป็นบคุคลหรอืผูท้ี�มสีว่นเกี�ยวขอ้งในสนามวจัิยผลการตรวจสอบสามเสา้โดย
วธินีี�ทําใหผู้ว้จัิยสามารถเรยีนรูไ้ดม้ากขึ�นทั �งดา้นความแมน่ยาความสมบรูณค์วาม
เป็นธรรมและความน่าเชื�อถอืในการวเิคราะหข์อ้มลูรวมทั �งทําใหเ้กดิความคดิ
หรอืการตคีวามใหม่ๆ เพิ�มเตมิ 65 การตรวจสอบสามเสา้ดา้นวธิกีารเกบ็ขอ้มลู
Method triangulation การเปรยีบเทยีบขอ้มลูที�ไดม้าจากวธิกีารเกบ็รวบรวม
ขอ้มลูหลายวธิกีารที�แตกตา่งกนัแลว้นํามาพจิารณาวา่ขอ้มลูที�ไดส้อดคลอ้ง

ซึ�งผูใ้หข้อ้มลูมสีทิธิ�จะตอบสมัภาษณห์รอืปฏเิสธกไ็ดแ้ละระหวา่งการสมัภาษณ์
ผูใ้หข้อ้มลูสามารถยกเลกิหรอืไมต่อบคําถามโดยไมม่ขีอ้แมใ้ดๆขอ้มลูที�ไดจ้าก
ผูใ้หข้อ้มลูทั �งหมดจะเกบ็ไวเ้ป็นความลบัในกรณีที�ไมต่อ้งการเปิดเผยหรอืมี
ประเด็นที�ไมค่วรเปิดเผยและจะเสนอผลการวจัิยเป็นแบบภาพรวมทั �งนี�ในการนํา
เสนอขอ้มลูที�ไดจ้ากการสมัภาษณเ์ชงิลกึผูว้จัิยจะไมเ่ปิดเผยชื�อผูใ้หข้อ้มลูวา่
ขอ้มลูใดเป็น๕ศภุกจิวงศว์วิฒันนุกจิพจนานุกรมศพัทก์ารวจัิยและสถติิ
กรงุเทพมหานครดา่นสธุาการพมิพ๒์๕๕๕หนา้๘๑

ความแปรปรวนแบบทางเดยีว One way Analysis of Variance หรอื One

Way ANOVA Ttest Ftest สว่นการวเิคราะหข์อ้มลูเชงิคณุภาพคณะผูว้จัิยได ้
ทาการวเิคราะหแ์ละสงัเคราะหข์อ้มลูโดยใชว้ธิกีารวเิคราะหเ์นื�อหา Content

analysis โดยคณะผูว้จัิยไดต้ระหนักถงึประเด็นสาคญัของการวจัิยครั �งนี�นั�นคอื
ขอ้มลูที�ไดม้าจากการเกบ็รวบรวมนั�นมคีวามสมบรูณค์รอบคลมุตามวตัถปุระสงค์
ของการวจัิยและสามารถตอบปัญหาของการวจัิยไดช้ดัเจนสมบรูณแ์ละ
สอดคลอ้งกบักรอบความคดิในการวจัิยโดยคณะผูว้จัิยไดเ้ลอืกใชว้ธิเีทคนคิสาม
เสา้ Triangulation Technique คอืตา่งทฤษฎหีรอืแนวคดิ Theory

Triangulation ตา่งวธิกีารเกบ็รวบรวมขอ้มลู Method Triangulation และ
ตา่งแหลง่ขอ้มลู Data Sources Triangulation โดยคณะผูว้จัิยไดท้าการจัด
หมวดหมูแ่ละการตรวจสอบขอ้มลูดาเนนิการอยา่งเป็นระบบดว้ยการจัดแบง่
ประเภทของขอ้มลูใหต้รงตามเนื�อหาที�ไดก้าหนดไวห้ลงัจากที�ไดข้อ้มลูมาครบ
ถว้น 3 กํารพทิกัษ์สทิธิ�ของกลุม่ผูใ้หข้อ้มลูการพทิกัษ์สทิธิ�ของกลุม่ผูใ้หข้อ้มลู
อนัเป็นจรยิธรรมในการวจัิยผูว้จัิยไดก้าหนดพทิกัษ์สทิธิ�ของกลุม่ผูใ้หข้อ้มลูโดย
ขอความรว่มมอืในการเกบ็ขอ้มลูและสมัภาษณแ์ละผูใ้หข้อ้มลูยนิดใีหอ้มลูซึ�ง
ทา่นมสีทิธิ�จะตอบสมัภาษณห์รอืปฏเิสธกไ็ดแ้ละระหวา่งการสมัภาษณท์า่น
สามารถยกเลกิหรอืไมต่อบคาถาม 73 Journal of Multidisciplinary in

Humanities and Social Sciences Vol 3 No 1 January April 2020 โดย
ไมม่ขีอ้แมใ้ดๆขอ้มลูที�ไดจ้ากทา่นทั �งหมดจะเกบ็ไวเ้ป็นความลบัและจะเสนอผล
การวจัิยเป็นแบบภาพรวมทั �งนี�ในการนาเสนอขอ้มลูที�ไดจ้ากการสมัภาษณเ์ชงิ
ลกึผูว้จัิยจะไมเ่ปิดเผยชื�อ
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ลกึแบบสงัเกตลงพื�นที�เกบ็รวบรวมขอ้มลูวเิคราะหแ์ละสงัเคราะหข์อ้มลูขั �น
ที�๔วเิคราะหพ์ทุธวธิปีรับเปลี�ยนพฤตกิรรมป้องกนัภาวะแทรกซอ้นจากโรคความ
ดนัโลหติสงูในผูส้งูอายขุั �นที�๕สรปุประมวลผลองคค์วามรูเ้พื�อนําเสนอพทุธวธิี
การมสีว่นรว่มปรับเปลี�ยนพฤตกิรรมป้องกนัภาวะแทรกซอ้นจากโรคความดนั
โลหติสงูในผูส้งูอายุ

เองมคีวามสามารถที�จะปฏบิตัพิฤตกิรรมไดด้ว้ยตนเอง 6 )ปัจจัยชกันาสูก่าร
ปฏบิตั(ิ Cues to Action )หมายถงึสิ�งที�มากระตุน้อารมณค์วามรูส้กึใหเ้กดิขึ�นใน
ตวัของบคุคลใหเ้กดิความรว่มมอืในการปฏบิตัพิฤตกิรรมเพื�อใหผู้ส้งูอายทุี�มโีรค
ความดนัโลหติสงูเกดิการรับรูแ้ละตดัสนิใจในการปรับเปลี�ยนพฤตกิรรมอยา่ง
ยั�งยนืสง่ผลใหส้ามารถป้องกนัภาวะแทรกซอ้นจากโรคความดนัโลหติสงูไดจ้าก
แนวคดิความเชื�อดา้นสขุภาพ( Health Belief Model )ของ Strecher &

Rosenstock ( 1997 )ดงักลา่วขา้งตน้เป็นแนวทางการปรับเปลี�ยนความเชื�อ
ทศันคตทิี�สง่ผลตอ่การปฏบิตัพิฤตกิรรมดงันั�นการจัดโปรแกรมความเชื�อดา้น
สขุภาพเพื�อชว่ยใหผู้ส้งูอายทุี�มโีรคความดนัโลหติสงูเกดิแรงผลกัดนัและ
ตระหนักรูถ้งึการที�ตอ้งปรับเปลี�ยนการปฏบิตัพิฤตกิรรมของตนเองใหไ้ปในทางที�
ดขี ึ�นอยา่งตอ่เนื�องเพื�อชว่ยในการป้องกนัภาวะแทรกซอ้นของโรคซึ�งสง่ผลให ้
สามารถลดอนัตรายและความรนุแรงจากโรคความดนัโลหติสงูไดจ้ากแนว
เหตผุลที�กลา่วมาขา้งตน้ผูว้จัิยจงึไดต้ั �งสมมตฐิานการวจัิยดงันี�สมมตฐิานการ
วจัิย 1 .พฤตกิรรมการป้องกนั

๖๒จากตารางที�๔๑พบวา่ผูต้อบแบบสอบถามสว่นใหญเ่ป็นเพศหญงิจํา
นวน๑๘๘คนคดิเป็นรอ้ยละ๖๕๗๓อาย๖ุ๐๖๙ปีจํานวน๒๐๑คนคดิเป็นรอ้ย
ละ๗๐๒๘สถานภาพสมรสจํานวน๑๘๔คนคดิเป็นรอ้ยละ๖๔๓๔ไมไ่ดเ้รยีน
หนังสอืจํานวน๑๕๔คนคดิเป็นรอ้ยละ๕๓๘๕ลกัษณะครอบครัวขยายจํา
นวน๒๕๗คนคดิเป็นรอ้ยละ๘๙๘๖และมผีูด้แูลจํานวน๒๔๓คนคดิเป็นรอ้ย
ละ๘๔๙๗ตอนที�๒ความรูค้วามเขา้ใจเกี�ยวกบัโรคความดนัโลหติสงูตาราง
ที�๔๒ความรูค้วามเขา้ใจเกี�ยวกบั

อาชพีจํานวนรอ้ยละธรุกจิสว่นตวั 18 450 พนักงานบรษัิทเอกชน 238 5950

ขา้ราชการพนักงานรัฐวสิาหกจิ 122 3050 เกษียณอาย ุ2 050 รับจา้งทั�วไป 17

425 อื�นๆ 3 075 รวม 400 10000 หมายเหตอุื�นๆไดแ้กนั่กศกึษาจากตารางที� 5
พบวา่ผูต้อบแบบสอบถามสว่นใหญม่อีาชพีเป็นพนักงานบรษัิทเอกชนจํานวน
238 คนคดิเป็นรอ้ยละ 5950 รองลงมาขา้ราชการพนักงานรัฐวสิาหกจิจํานวน
122 คนคดิเป็นรอ้ยละ 3050 ธรุกจิสว่นตวัจํานวน 18 คดิเป็นรอ้ยละ 450 รับจา้ง
ทั�วไปจํานวน 17 คนคดิเป็นรอ้ยละ 425 เกษียณอายจํุานวน 2 คนคดิเป็นรอ้ยละ
050 และอื�นๆไดแ้กนั่กศกึษาจํานวน 3 คนคดิเป็นรอ้ยละ 075 23 ตารางที� 6 แส
ดงจํานวนและรอ้ยละของผูต้อบแบบสอบถามจําแนกตามรายไดเ้ฉลี�ยตอ่เดอืน
รายไดเ้ฉลี�ยตอ่เดอืนจํานวนรอ้ยละไมเ่กนิ 10 000 บาท 74 1850 10 001 30

000 บาท 245 6125 30 001 50 000 บาท 60 1500 มากกวา่ 50 000 บาท
21 525 รวม 400 10000 จากตารางที� 6 พบวา่ผูต้อบแบบสอบถามสว่นใหญ่
รายได ้10 001 30 000 บาทจํานวน 245 คนคดิเป็นรอ้ยละ 6125 รองลงมาราย
ไดไ้มเ่กนิ 10 000 บาทจํานวน 74 คนคดิเป็นรอ้ยละ 1850 รายไดช้ว่ง 30 001

50 000 บาทจํานวน 60 คนคดิเป็นรอ้ยละ 1500 และรายไดม้ากกวา่ 50 000

บาทจํานวน 21 คนคดิเป็นรอ้ยละ 525 24 สว่นที� 2 ขอ้มลูเกี�ยวกบัความรูค้วาม
เขา้ใจในรปูแบบการทอ่งเที�ยวตารางที� 7 แสดงจํานวนและรอ้ยละของผูต้อบ
แบบสอบถามจําแนกตามการตอบคําถามเพื�อวดัความรูแ้ละความเขา้ใจเกี�ยวกบั
รปูแบบการทอ่งเที�ยวคําตอบของผูต้อบแบบสอบถามใชไ่มใ่ชไ่มท่ราบรวมความ
รูแ้ละความเขา้ใจ

๖๘ฝรั�งเป็นตน้แตท่ั �งนี�จดุเริ�มตน้ในการควบคมุทกุอยา่งตอ้งเริ�มตน้ที�ตนเอง
ควบคมุจติใจตนเองใหม้สีตมิปัีญญาพจิารณากอ่นรับประทานอาหารพระทา่นนํา
สวดมนตช์ว่ยเย็นนํามาปรับใชไ้ด ้8 ๙หลกัธรรมทางพระพทุธศาสนาวธิกีารจาก
บทสวดพจิารณาอาหารปะฏสิงัขาโยนโิสปิณฑะปาตงัปะฏเิสวามเิรายอม
พจิารณาโดยแยบคายแลว้ฉันบณิฑบาตเนวะทวายะไมใ่หเ้ป็นไปเพื�อความ
เพลดิเพลนิสนุกสนานนะมะทายะไมใ่หเ้ป็นไปเพื�อความเมามนัเกดิกําลงัพลงั
ทางกายนะมณัฑะนายะไมใ่หเ้ป็นไปเพื�อประดบันะ

เพื�อใหเ้ป็นไปเพื�อกําจัดความลําบากเพื�ออนุเคราะหพ์รหมจรรยด์ว้ยคดิวา่จะกํา
จัดเวทนาเกา่เสยีดว้ยจะไมใ่หเ้วทนาใหมเ่กดิขึ�นดว้ยความเป็นไปความไมม่โีทษ
และความอยูส่บายดว้ยจักมแีกเ่ราฉะนี�การพจิารณาบณิฑบาตนี�ถอืเป็นขอ้ปฏบิตั ิ
ของสงฆส์ามารถพบในบทสวดมนตท์ี�ใชส้วดเพื�อพจิารณาในขณะเวลาจะฉัน
อาหารเรยีกกนัวา่ตงัขณกิปัจจเวกขณะ 7 ซึ�งมาจากปัจจเวกขณแ์ปลวา่การ
พจิารณาตงัขณกิะแปลวา่ในขณะนั�นๆบทพจิารณาดงักลา่ววา่ดว้ยปะฏสิงัขา
โยนโิสปิณฑะปาตงัปฏเิสวามเิรายอ่มพจิารณาโดยแยบคายแลว้ฉันบณิฑบาตเน
วะทะวายะไมใ่หเ้ป็นไปเพื�อความเพลดิเพลนิสนุกสนานนะมะทายะไมใ่หเ้ป็นไป
เพื�อความเมามนัเกดิกําลงัพลงัทางกายนะมณัฑะนายะไมใ่หเ้ป็นไปเพื�อประดบั
นะวภิสูะนายะไมใ่หเ้ป็นไปเพื�อตกแตง่ยาวะเทวะอมิสัสะกายสัสะฐติยิาแตใ่หเ้ป็น
ไปเพยีงเพื�อความตั �งอยูไ่ดแ้หง่กายนี�ยาปะนายะเพื�อความเป็นไปไดข้องอตัภาพ
วหิงิสปุะระตยิาเพื�อความสิ�นไปแหง่ความลําบากทางกายพรหมะจะรยิานุคคะหา
ยะเพื�ออนุเคราะหแ์กก่ารประพฤตพิรหมจรรยอ์ติปิรุาณัญจะเวทะนังปะฏหิงัขามิ
ดว้ยการทําอยา่งนี�เรายอ่มระงับเสยีไดซ้ ึ�งทกุขเวทนาเกา่คอืความหวินะวญัจะ
เวทะนังนะอปุปาเทสสามแิละไมทํ่าทกุขเวทนาใหมใ่หเ้กดิขึ�นยาตราจะเมภะวสิ
สะตอิะนะวชัชะตาจะผาสวุหิาโรจาตคิวามเป็นไปโดยสะดวกแหง่อตัภาพนี�ดว้ย
ความเป็นผูห้าโทษมไิดด้ว้ยและความเป็นอยูโ่ดยผาสกุดว้ยจักมแีกเ่ราในคมัภรีว์ ิ
สทุธมิรรคมคํีาอธบิายความหมายไวด้งันี� 6 มม ู17 10 113 7 วดัป่าพทุธพจนห์ริ
ภญุไชยบทสวดมนตก์รงุเทพบรษัิทนพบรุกีารพมิพจํ์ากดั 2548 หนา้ 40 วารสาร
บณัฑติศาสน์มมร 28 ไมใ่ชเ่พื�อเลน่
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วภิสูะนายะไมใ่หเ้ป็นไปเพื�อตกแตง่ยาวะเทวะอมิสัสะกายสัสะฐติยิาแตใ่หเ้ป็นไป
เพยีงเพื�อความตั �งอยูไ่ดแ้หง่กายนี�ยาปะนายะเพื�อความเป็นไปไดแ้หง่อตัภาพวิ
หงิสปุะระตยิาเพื�อความสิ�นไปแหง่ความลําบากทางกายแนวปฏบิตัแิบบนี�เป็นวธิี
การวถิพีทุธสามารถนําไปแนะนําใหผู้ป่้วยโรคความดนัโลหติสงูปรับพฤตกิรรม
ดแูลตนเองควบคมุตนเองเพราะวธิกีารตา่งที�หมอแนะนําตอ้งเริ�มตน้จากการฝึก
จติตนเองกอ่นสว่นการหลกีเลี�ยงอาหารเค็มทกุชนดิรับประทานอาหารที�เหมาะ
ตอ่การดํารงชพีจดุเริ�ม

การพจิารณาบณิฑบาตนี�ถอืเป็นขอ้ปฏบิตัขิองสงฆส์ามารถพบในบทสวดมนตท์ี�
ใชส้วดเพื�อพจิารณาในขณะเวลาจะฉันอาหารเรยีกกนัวา่ตงัขณกิปัจจเวกขณะ 7
ซึ�งมาจากปัจจเวกขณแ์ปลวา่การพจิารณาตงัขณกิะแปลวา่ในขณะนั�นๆบท
พจิารณาดงักลา่ววา่ดว้ยปะฏสิงัขาโยนโิสปิณฑะปาตงัปฏเิสวามเิรายอ่ม
พจิารณาโดยแยบคายแลว้ฉันบณิฑบาตเนวะทะวายะไมใ่หเ้ป็นไปเพื�อความ
เพลดิเพลนิสนุกสนานนะมะทายะไมใ่หเ้ป็นไปเพื�อความเมามนัเกดิกําลงัพลงั
ทางกายนะมณัฑะนายะไมใ่หเ้ป็นไปเพื�อประดบันะวภิสูะนายะไมใ่หเ้ป็นไปเพื�อ
ตกแตง่ยาวะเทวะอมิสัสะกายสัสะฐติยิาแตใ่หเ้ป็นไปเพยีงเพื�อความตั �งอยูไ่ด ้
แหง่กายนี�ยาปะนายะเพื�อความเป็นไปไดข้องอตัภาพวหิงิสปุะระตยิาเพื�อความ
สิ�นไปแหง่ความลําบากทางกายพรหมะจะรยิานุคคะหายะเพื�ออนุเคราะหแ์กก่าร
ประพฤตพิรหมจรรยอ์ติปิรุาณัญจะเวทะนังปะฏหิงัขามดิว้ยการทําอยา่งนี�เรายอ่ม
ระงับเสยีไดซ้ ึ�งทกุขเวทนาเกา่คอืความหวินะวญัจะเวทะนังนะอปุปาเทสสามแิละ
ไมทํ่าทกุขเวทนาใหมใ่หเ้กดิขึ�นยาตราจะเมภะวสิสะตอิะนะวชัชะตาจะผาสวุหิา
โรจาตคิวามเป็นไปโดยสะดวกแหง่อตัภาพนี�ดว้ยความเป็นผูห้าโทษมไิดด้ว้ย
และความเป็นอยูโ่ดยผาสกุดว้ยจักมแีกเ่ราในคมัภรีว์สิทุธมิรรคมคํีาอธบิายความ
หมายไวด้งันี� 6 มม ู17 10 113 7 วดัป่าพทุธพจนห์รภิญุไชยบทสวดมนต์
กรงุเทพบรษัิทนพบรุกีารพมิพจํ์ากดั 2548 หนา้ 40 วารสารบณัฑติศาสน์มมร
28 ไมใ่ชเ่พื�อเลน่อธบิายวา่เพื�อเลน่คอืทําเป็นเครื�องหมายกฬีาเหมอืนอยา่งพวก
เด็กชาวบา้นเป็นตน้หามไิดไ้มใ่ชเ่พื�อความเมาอธบิายวา่เพื�อความเมาคอืเป็น
เครื�องหมายของความเมากําลงัและเป็นเครื�องหมายความเมาของความเป็นบรุษุ
เหมอืนพวกนักมวย

ที�๔๓การจัดกจิกรรมดแูลยาผูส้งูอายปุ่วยโรคความดนัโลหติสงูการรับประทาน
ยาของผูป่้วยโรคเบาหวานไดรั้บความสะดวกสบายเนื�องจากเจา้หนา้ที�
สาธารณสขุโรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตําบลดา่นเกวยีนไดพั้ฒนาอาสาสมคัร
สาธารณสขุประจําหมูบ่า้นอสมใหม้ศีกัยภาพในการจัดกจิกรรมดแูลสง่เสรมิสขุ
ภาพผูป่้วยในระดบัชมุชนสามารถคดักรองและนํายามาสง่ใหผู้ป่้วยโรคความดนั
โลหติสงูจนถงึชมุชนชว่ยใหไ้ดรั้บยาอยา่งตอ่เนื�อง 34 ๓๕ผูป่้วยโรคความดนั
โลหติสงูจะไดรั้บการตรวจอยา่งตอ่เนื�องและไดรั้บยาอยา่งตอ่เนื�องไมข่าดแต่
ปัญหาอยูท่ี�ผูป่้วยที�เป็นผูส้งูอายบุางครั �งรับประทานยา

และอสมทําหนา้ที�ดแูลผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูเป็นหลกัหลงัการดําเนนิ
กจิกรรมโดยใชก้ระบวนการวจัิยแบบมสีว่นรว่มไดม้กีารพัฒนาศกัยภาพของผู ้
ดแูลโดยการมสีว่นรว่มจากบคุคลที�เกี�ยวขอ้งในชมุชนไดแ้กผู่ป่้วยโรคความดนั
โลหติสงูผูด้แูลเจา้หนา้ที�สาธารณสขุอสมและทมีผูว้จัิยโดยมสีว่นรว่มใน 5 ขั �น
ตอนคอืขั �นเตรยีมการขั �นวางแผนปฏบิตัขิั �นดําเนนิการขั �นสะทอ้นการปฏบิตัแิละ
ขั �นประเมนิผลผลลพัธข์องการพัฒนาศกัยภาพพบวา่มทีมีตดิตามเยี�ยมผูป่้วยโรค
ความดนัโลหติสงูที�บา้นผูด้แูลไดรั้บความรูใ้นการดแูลผูป่้วยโรคความดนัโลหติ
สงูซึ�งไมเ่คยมโีครงการลกัษณะนี�ในชมุชนบางใบไมผู้ป่้วยโรคความดนัโลหติสงู
ไดรั้บการดแูลที�บา้นไดรั้บการเอาใจใสจ่ากญาตทิี�ดแูลดขีึ�นเขา้ใจมากขึ�นไดรั้บ
ความรูแ้ละสดชื�นเวลามคีนมาเยี�ยมที�บา้นผลการศกึษาเชงิคณุภาพที�ไดจ้ากการ
สนทนากลุม่และสมัภาษณเ์ชงิลกึผูด้แูลและผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูพบวา่ผู ้
ดแูลผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูตอ้งการใหม้กีารใหค้วามรูเ้กี�ยวกบัการป้องกนั
โรคความดนัโลหติสงูการปฏบิตัตินเมื�อป่วยเป็นโรคความดนัโลหติสงูอยา่งตอ่
เนื�องเป็นประจําทกุเดอืนเดอืนละ 1 ครั�งและผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูตอ้งการ
ใหม้กีารตดิตามเยี�ยมบา้นอยา่งตอ่เนื�องการอภปิรายผลการพัฒนาศกัยภาพ
ชมุชนในการดแูลผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูโดยใชว้จัิยเชงิปฏบิตักิารแบบมี
สว่นรว่มโดยใหผู้ท้ี�มสีว่นเกี�ยวขอ้งเขา้มามสีว่นรว่มในการวเิคราะหส์ถานการณ์
การวางแผนกจิกรรมการดําเนนิงานตามแผนการสะทอ้นการปฏบิตักิจิกรรมและ
การประเมนิผลทําใหผู้ด้แูลผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูและผูท้ี�เกี�ยวขอ้งเห็นถงึ
ความสําคญัของการดแูลผูป่้วยในดา้นการรับประทานอาหารการรับประทานยา
และการเฝ้าระวงัภาวะแทรกซอ้นเกดิกจิกรรมการใหค้วามรูพั้ฒนาศกัยภาพผู ้
ดแูลซึ�งพบวา่กอ่นการจัดกจิกรรมผูด้แูลมคีวามรูอ้ยูใ่นระดบัดหีลงัการจัด
กจิกรรมผูด้แูลมคีวาม
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ดนัโลหติสงูในผูส้งูอายดุา้นการรับประทานยารักษาภาวะความดนัโลหติสงูแกน
นําสขุภาพชมุชนสว่นมากเป็นอาสาสมคัรสาธารณสขุประจําหมูบ่า้นอสมและ
แกนนําจติอาสาจัดกจิกรรมนํายามาสง่ใหผู้ป่้วยโรคความดนัโลหติสงูไดรั้บ
ประทานยาอยา่งตอ่เนื�องและอํานวยความสะดวกในการประสานไปยงัเจา้หนา้ที�
โรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพในการตดิตามดแูลผูส้งูอายปุ่วยโรคความดนัโลหติ
สงู๔๑๑๔พฤตกิรรมป้องกนัภาวะแทรกซอ้นจากโรคความดนัโลหติสงูในผูส้งู
อายดุา้นการเผชญิและผอ่นคลายความเครยีดจากการวเิคราะหข์อ้มลูการ
สมัภาษณใ์นพฤตกิรรมป้องกนัภาวะแทรกซอ้นจากโรคความดนัโลหติสงูในผู ้

การสื�อสารภาษาไทยและ 5 สมคัรใจและยนิดเีขา้รว่มวจัิย 2 ผูด้แูลผูป่้วยโรค
ความดนัโลหติสงูจํานวน 35 รายคดัเลอืกแบบเฉพาะเจาะจงใชเ้กณฑก์ารคดั
เลอืกคอื 1 เป็นผูด้แูลผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงู 2 มสีตสิมัปชญัญะสมบรูณ์
ไมม่ปัีญหาการสื�อสารภาษาไทยและ 3 สมคัรใจและยนิดเีขา้รว่มวจัิย 3 ตวัแทน
เจา้หนา้ที�สาธารณสขุของโรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตําบลบางใบไมจํ้านวน 2

รายเป็นพยาบาลวชิาชพี 4 ตวัแทนอาสาสมคัรสาธารณสขุประจําหมูบ่า้นจํานวน
10 รายอยูใ่นพื�นที�หมู ่3 ตําบลบางใบไม ้5 ตวัแทนผูใ้หญบ่า้นหมู ่3 ตําบลบาง
ใบไมจํ้านวน 1 รายเครื�องมอืที�ในการวจัิย 1 เครื�องมอืที�ในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู
คณุภาพประกอบดว้ย 11 แบบสมัภาษณก์ึ�งโครงสรา้งเพื�อใชส้มัภาษณเ์ชงิลกึผู ้
ป่วยโรคความดนัโลหติสงูผูด้แูลเจา้หนา้ที�สาธารณสขุของโรงพยาบาลสง่
เสรมิสขุภาพตําบลอสมและผูใ้หญบ่า้นเกี�ยวกบัความตอ้งการการดแูลของผูป่้วย
โรคความดนัโลหติสงูดา้นการรับประทานอาหารการรับประทานยาการออกกําลงั
กายการป้องกนัภาวะแทรกซอ้นและความตอ้งการชว่ยเหลอืในการดแูลจาก
ชมุชน 12 แบบบนัทกึการตดิตามเยี�ยมผูป่้วยและผูด้แูลผูป่้วยโรคความดนัโลหติ
สงูโดยอสมทําการบนัทกึในรายงานการตดิตามเยี�ยมในประเด็นความรูข้องผู ้
ดแูลในการดแูลผูป่้วยโรคหลอดเลอืดสมองดา้นการรับประทานอาหารการรับ
ประทานยาและการเฝ้าระวงัภาวะแทรกซอ้น 13 การสนทนากลุม่ focus group

discussion เป็นการสนทนาในกลุม่ผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูผูด้แูลผูป่้วยโรค
ความดนัโลหติสงูเจา้หนา้ที�สาธารณสขุของโรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตําบลอ
สมและผูใ้หญบ่า้นจํานวน 5 ครั�งครั �งละ 2 ชั�วโมงใชใ้นขั �นตอนของการวจัิยดงันี�
การวเิคราะหส์ถานการณ ์1 ครั�งการวางแผนกําหนดกจิกรรม 1 ครั�งการสะทอ้น
การปฏบิตักิจิกรรม 2 ครั�งและการประเมนิผล 1 ครั�ง 2 เครื�องมอืที�เกบ็รวบรวมขอ้
มลูงปรมิาณประกอบดว้ย 21 แบบสอบถามความรูเ้ป็นแบบสอบถาม

เองลงไดบ้า้ง๖๔สรปุไดว้า่พฤตกิรรมป้องกนัภาวะแทรกซอ้นจากโรคความดนั
โลหติสงูในผูส้งูอายดุา้นการเผชญิและผอ่นคลายความเครยีดผูส้งูอายปุ่วยโรค
ความดนัโลหติสงูสว่นใหญย่อ่มรับสภาพความจรงิของชวีติการเจ็บป่วยหนไีม่
พน้สอดคลอ้งกบัคําสั�งสอนในพระพทุธศาสนาสามารถผสมผสานกจิกรรม
ของวดัใหเ้กดิการจัดกจิกรรมดแูลสขุภาพจติของผูส้งูอายปุ่วยโรคความดนั
โลหติสงูไดร้วมถงึนําผูส้งูอายเุขา้รว่มบําเพ็ญประโยชนใ์นลกัษณะจติอาสาทํา
ใหเ้กดิความรูส้กึวา่ชวีติมคีณุคา่ตอ่สงัคม๔๑๑๕พฤตกิรรมป้องกนัภาวะ
แทรกซอ้นจากโรคความดนัโลหติสงูในผูส้งูอายดุา้นการตดิตามและประเมนิ
ระดบัความดนั

เป็นในกระบวนการตดัสนิใจไดแ้กปั่จจัยชกันาสูก่ารปฏบิตัเิชน่เชน่การรับรูส้ภาวะ
รา่งกายความเจ็บป่วยหรอือาการของโรคการไดรั้บความรูค้าแนะนาการแลก
เปลี�ยนความคดิเห็นการกระตุน้เตอืนความสมัพันธร์ะหวา่งบคุคลการไดรั้บขอ้มลู
ขา่วสารโดยผา่นทางสื�อตา่งๆและของรางวลัซึ�งจะชว่ยใหม้กีารปรับเปลี�ยน
พฤตกิรรมที�ถกูตอ้งอยา่งตอ่เนื�องจากเหตผุลดงักลา่วจงึไดน้าแนวคดิความเชื�อ
ดา้นสขุภาพ( Health Belief Model )ของ Strecher & Rosenstock ( 1997

)มาพัฒนาเป็นโปรแกรมความเชื�อดา้นสขุภาพเพื�อปรับเปลี�ยนพฤตกิรรมการ
ป้องกนัภาวะแทรกซอ้นจากโรคความดนัโลหติสงูซึ�งการใหข้อ้มลูเพยีงอยา่ง
เดยีวอาจไดผ้ลไมเ่ต็มที�หากไมค่านงึถงึความเชื�อของบคุคลและประสบการณ์
เดมิรว่มกบัการวเิคราะหถ์งึอนัตรายและการรับรูถ้งึภาวะคกุคามของโรคที�จะเกดิ
ขึ�นตามความเชื�อดา้นสขุภาพเป็นสิ�งที�สามารถเปลี�ยนแปลงไดเ้พื�อชว่ยใหผู้ส้งู
อายโุรคความดนัโลหติสงูเกดิความรว่มมอืในการปรับเปลี�ยนพฤตกิรรมเพื�อการ
ป้องกนัภาวะแทรกซอ้นของโรคความดนัโลหติสงูถอืเป็นความรับผดิชอบหลกั
ของพยาบาลที�ปฏบิตังิานในชมุชนที�จะทาใหผู้ส้งูอายใุนชมุชนมคีณุภาพชวีติที�
ด ี5 คาถามการวจัิย 1 .พฤตกิรรมการป้องกนัภาวะแทรกซอ้นของผูส้งูอายทุี�มี
โรคความดนัโลหติสงูหลงัไดรั้บโปรแกรมความเชื�อดา้นสขุภาพดกีวา่หรอืไม ่2

.พฤตกิรรมการป้องกนัภาวะแทรกซอ้นของผูส้งูอายทุี�มโีรคความดนัโลหติสงู
กลุม่ที�ไดรั้บโปรแกรมความเชื�อดา้นสขุภาพดกีวา่จากกลุม่ที�ไดรั้บการพยาบาล
ตามปกตหิรอืไมว่ตัถปุระสงคข์องการวจัิย 1 .เพื�อเปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการ
ป้องกนัภาวะแทรกซอ้นของผูส้งูอายทุี�มโีรคความดนัโลหติสงูกอ่นและหลงัได ้
รับโปรแกรมความเชื�อดา้นสขุภาพ 2 .เพื�อเปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการป้องกนั
ภาวะแทรกซอ้นของผูส้งูอายทุี�มโีรคความดนัโลหติสงูระหวา่งกลุม่ที�ไดรั้บ
โปรแกรมความเชื�อดา้นสขุภาพกบักลุม่ที�ไดรั้บการพยาบาลตามปกตแินวคดิ
เหตผุลการวจัิยและสมมตฐิานการวจัิยโรคความดนัโลหติสงูในผูส้งูอายุ
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๘๔๔๒พทุธวธิปีรับเปลี�ยนพฤตกิรรมป้องกนัภาวะแทรกซอ้นจากโรคความดนั
โลหติสงูในผูส้งูอายตํุาบลดา่นเกวยีนอําเภอโชคชยัจังหวดันครราชสมีาพทุธวธิี
ปรับเปลี�ยนพฤตกิรรมป้องกนัภาวะแทรกซอ้นจากโรคความดนัโลหติสงูในผูส้งู
อายตํุาบลดา่นเกวยีนอําเภอโชคชยัจังหวดันครราชสมีากําหนดพทุธวธิปีรับ
เปลี�ยนพฤตกิรรมป้องกนัภาวะแทรกซอ้น๓ดา้นไดแ้กก่ารกําหนดสตสิมัปชญัญะ
บรโิภคอาหารการกําหนดสตสิมัปชญัญะเคลื�อนไหวรา่งกายการกําหนด
สตสิมัปชญัญะเรยีนรูต้นเองผลการศกึษามดีงันี�๔๒๑พทุธวธิปีรับเปลี�ยน
พฤตกิรรมป้องกนัภาวะแทรกซอ้นจากโรคความดนัโลหติสงูในผูส้งูอายดุว้ยกา
รกําหนดสตสิมัปชญัญะบรโิภคอาหารจากการวเิคราะหข์อ้มลูการสมัภาษณพ์ทุธ
วธิปีรับเปลี�ยนพฤตกิรรมป้องกนัภาวะแทรกซอ้นจากโรคความดนัโลหติสงู

สง่ผลใหบ้คุคลเกดิความเกรงกลวัตอ่การเจ็บป่วยดว้ยโรคนั�นๆและเริ�มมกีารรับรู ้
เกี�ยวกบัประโยชนข์องการปฏบิตัตินในการลดโอกาสเสี�ยงตอ่การเกดิโรคหาก
บคุคลรับรูถ้งึประโยชนใ์นการปฏบิตัตินและการรับรูว้า่ตนเองสามารถปฏบิตัติวั
ไดม้มีากกวา่อปุสรรคกจ็ะเป็นแรงผลกัดนัที�มอีทิธพิลใหบ้คุคลมพีฤตกิรรมการ
ป้องกนัเกดิขึ�นทั �งนี�รว่มกบับคุคลนั�นไดรั้บสิ�งกระตุน้ที�จาเป็นในกระบวนการ
ตดัสนิใจไดแ้กปั่จจัยชกันาสูก่ารปฏบิตัเิชน่เชน่การรับรูส้ภาวะรา่งกายความเจ็บ
ป่วยหรอือาการของโรคการไดรั้บความรูค้าแนะนาการแลกเปลี�ยนความคดิเห็น
การกระตุน้เตอืนความสมัพันธร์ะหวา่งบคุคลการไดรั้บขอ้มลูขา่วสารโดยผา่น
ทางสื�อตา่งๆและของรางวลัซึ�งจะชว่ยใหม้กีารปรับเปลี�ยนพฤตกิรรมที�ถกูตอ้ง
อยา่งตอ่เนื�องจากเหตผุลดงักลา่วจงึไดน้าแนวคดิความเชื�อดา้นสขุภาพ(

Health Belief Model )ของ Strecher & Rosenstock ( 1997 )มาพัฒนาเป็น
โปรแกรมความเชื�อดา้นสขุภาพเพื�อปรับเปลี�ยนพฤตกิรรมการป้องกนัภาวะ
แทรกซอ้นจากโรคความดนัโลหติสงูซึ�งการใหข้อ้มลูเพยีงอยา่งเดยีวอาจไดผ้ล
ไมเ่ต็มที�หากไมค่านงึถงึความเชื�อของบคุคลและประสบการณเ์ดมิรว่มกบัการ
วเิคราะหถ์งึอนัตรายและการรับรูถ้งึภาวะคกุคามของโรคที�จะเกดิขึ�นตามความ
เชื�อดา้นสขุภาพเป็นสิ�งที�สามารถเปลี�ยนแปลงไดเ้พื�อชว่ยใหผู้ส้งูอายโุรคความ
ดนัโลหติสงูเกดิความรว่มมอืในการปรับเปลี�ยนพฤตกิรรมเพื�อการป้องกนัภาวะ
แทรกซอ้นของโรคความดนัโลหติสงูถอืเป็นความรับผดิชอบหลกัของพยาบาลที�
ปฏบิตังิานในชมุชนที�จะทาใหผู้ส้งูอายใุนชมุชนมคีณุภาพชวีติที�ด ี5 คาถามการ
วจัิย 1 .พฤตกิรรมการป้องกนัภาวะแทรกซอ้นของผูส้งูอายทุี�มโีรคความดนั
โลหติสงูหลงัไดรั้บโปรแกรมความเชื�อดา้นสขุภาพดกีวา่หรอืไม ่2 .พฤตกิรรม
การป้องกนัภาวะแทรกซอ้นของผูส้งูอายทุี�มโีรคความดนัโลหติสงูกลุม่ที�ไดรั้บ
โปรแกรมความเชื�อดา้นสขุภาพดกีวา่จากกลุม่ที�ไดรั้บการพยาบาลตามปกตหิรอื
ไมว่ตัถปุระสงคข์องการวจัิย 1 .เพื�อเปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการป้องกนัภาวะ
แทรกซอ้นของผูส้งูอายทุี�มโีรคความดนัโลหติสงูกอ่นและหลงัไดรั้บโปรแกรม
ความเชื�อดา้นสขุภาพ 2 .เพื�อเปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการป้องกนัภาวะแทรกซอ้น
ของผูส้งูอายทุี�มโีรคความดนัโลหติสงูระหวา่งกลุม่

๑๐๑๔๓๔พทุธวธิกีารมสีว่นรว่มปรับเปลี�ยนพฤตกิรรมป้องกนัภาวะแทรกซอ้น
จากโรคความดนัโลหติสงูในผูส้งูอายดุา้นรว่มประเมนิจากการวเิคราะหข์อ้มลู
การสมัภาษณแ์นวทางปฏบิตัติามพทุธวธิกีารมสีว่นรว่มปรับเปลี�ยนพฤตกิรรม
ป้องกนัภาวะแทรกซอ้นจากโรคความดนัโลหติสงูในผูส้งูอายดุา้นรว่มประเมนิ
พบวา่การประเมนิผลจากการจัดกจิกรรมดแูลผูส้งูอายปุ่วยโรคความดนัโลหติสงู
เจา้หนา้ที�สาธารณสขุโรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตําบลดา่นเกวยีนจะเป็นแกน
นําในการประเมนิสขุภาพผูส้งูอายปุ่วยโรคความดนัโลหติสงูโดยสนับสนุนให ้
แกนนําสขุภาพโดยเฉพาะอสมเป็นผูต้ดิตามและรวบรวมขอ้มลูเพื�อประเมนิ
สขุภาพผูส้งูอายปุ่วยโรคความดนัโลหติ

พฤตกิรรมเพื�อควบคมุโรคความดนัโลหติสงูในผูส้งูอายทุี�ป่วยดว้ยโรคความดนั
โลหติสงูของตําบลคลองอดุมชลจรอําเภอเมอืงจังหวดัฉะเชงิเทราเพื�อตอ้งการ
ทราบวา่ผลของการเขา้รว่มโปรแกรมการสง่เสรมิสขุภาพการดแูลตนเองของผู ้
สงูอายทุี�ป่วยดว้ยโรคความดนัโลหติสงูโดยใชแ้นวคดิการกํากบัตนเองรว่มกบั
แรงสนับสนุนทางสงัคมสามารถควบคมุโรคความดนัโลหติสงูไดห้รอืไมส่ามารถ
อภปิรายตามวตัถปุระสงคแ์ละสมมตฐิานการวจัิยดงันี�หลงัการเขา้รว่มโปรแกรม
การสง่เสรมิพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองของผูส้งูอายทุี�ป่วยดว้ยโรคความ
ดนัโลหติสงูโดยการปรับเปลี�ยนพฤตกิรรมเพื�อควบคมุโรคความดนัโลหติสงูในผู ้
สงูอายทุี�ป่วยดว้ยโรคความดนัโลหติสงูของตําบลคลองอดุมชลจรอําเภอเมอืง
จังหวดัฉะเชงิเทรามกีารเปลี�ยนแปลงในทางที�ดขี ึ�นในเรื�องตอ่ไปนี� 1 ความรู ้
เกี�ยวกบัโรคความดนัโลหติจากสมมตฐิานขอ้ที� 1 ภายหลงัการเขา้รว่มโปรแกรม
การสง่เสรมิพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองโดยใชแ้นวคดิการกํากบัตนเองรว่ม
กบัแรงสนับสนุนทางสงัคมของผูส้งูอายทุี�ป่วยดว้ยโรคความดนัโลหติสงูมคีวามรู ้
เกี�ยวกบัโรคความดนัโลหติสงูมากกวา่กอ่นการเขา้รว่มโปรแกรมการสง่เสรมิ
พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองจากการศกึษาพบวา่ภายหลงัการทดลองผูเ้ขา้
รว่มทดลองมคีวามรูเ้กี�ยวกบัโรคความดนัโลหติสงูเพิ�มมากขึ�นซึ�งเพิ�มขึ�นจาก
กอ่นการทดลองอยา่งมนัียสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 001 และเมื�อนําคะแนนมาจัด
ตามเกณฑพ์บวา่หลงัการทดลองคะแนนเฉลี�ยดา้นความรูเ้กี�ยวกบัโรคความดนั
โลหติสงูอยูใ่นระดบัดขีึ�นซึ�งผลการวจัิยเป็นไปตามสมมตฐิานการวจัิยโดยการ
เปลี�ยนแปลงดา้นความรูเ้กี�ยวกบัโรคความดนัโลหติสงูที�เกดิขึ�นเป็นการ
เปลี�ยนแปลงระดบัความรูส้งูจากรอ้ยละ 654 เปลี�ยนเป็นรอ้ยละ 1345 แสดงให ้
เห็นถงึประสทิธผิลของโปรแกรมการสง่เสรมิพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเอง
ของผูส้งูอายทุี�ป่วยดว้ยโรคความดนัโลหติสงูโดยการปรับเปลี�ยนพฤตกิรรมเพื�อ
ควบคมุโรคความดนัโลหติมผีลตอ่การเพิ�มคะแนนความรูเ้กี�ยวกบัโรคความดนั
โลหติซึ�งผูว้จัิยเลอืกใชว้ธิกีารบรรยายประกอบ
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สงูและประเมนิผูส้งูอายเุพื�อคน้หากลุม่เสี�ยงโรคความดนัโลหติสงูนําผลการ
ประเมนิไปวางแผนในการจัดกจิกรรมดแูลสขุภาพสง่เสรมิสขุภาพป้องกนัการ
เกดิโรคความดนัโลหติสงูควบคูก่บัการจัดกจิกรรมชมุชนเพื�อสรา้งการมสีว่นรว่ม
ในการดแูลสขุภาพชมุชนเพื�อใหเ้ป็นชมุชนน่าอยูก่ารประเมนิสขุภาพโดยผูส้งู
อายปุ่วยโรคความดนัโลหติสงูจะเป็นผูท้ี�มสีว่นรว่มในการประเมนิดว้ยตนเองรวม
ถงึการสนับสนุนดแูลการประเมนิความดนัโลหติอาศยัสมาชกิในครอบครัวรว่ม
ตรวจวดัความดนัโลหติจัดทํารายงานผลความดนัโลหติเตรยีมความพรอ้มสง่โรง
พยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตําบลดา่นเกวยีนและผลการประเมนิความดนัโลหติ

ความดนัโลหติสงูเป็นไปอยา่งมปีระสทิธภิาพและประสทิธผิลจากการประสาน
ความรว่มมอืกนัระหวา่งครอบครัวผูส้งูอายทุี�เป็นโรคความดนัโลหติสงูและผู ้
เกี�ยวขอ้งทั �งองคก์รปกครองสว่นทอ้งถิ�นเครอืขา่ยสขุภาพและองคก์รชมุชนใน
การเขา้มามบีทบาทสาคญัในการดแูลและเฝ้าระวงัความเสี�ยงจากโรคหลอด
เลอืดสมองอยา่งใกลช้ดิและตอ่เนื�องโดยใหผู้ท้ี�มสีว่นเกี�ยวขอ้งมสีว่นรว่มในการ
วเิคราะหส์ถานการณก์ารวางแผนกจิกรรมและการสะทอ้นการปฏบิตักิจิกรรมเพื�อ
ชว่ยใหผู้ด้แูลผูส้งูอายทุี�เป็นโรคความดนัโลหติสงูและผูท้ี�เกี�ยวขอ้งเห็นถงึความ
สาคญัของการดแูลผูส้งูอายใุนดา้นการรับประทานอาหารการรับประทานยาและ
การเฝ้าระวงัภาวะแทรกซอ้นสอดคลอ้งกบัการศกึษาของอาคมรัฐวงษาและอร
สากงตาล 2555 เกี�ยวกบัการพัฒนาแนวทางการจัดบรกิารอยา่งตอ่เนื�องในชมุ
ชนสาหรับผูป่้วยโรคหลอดเลอืดสมองโดยใชก้รอบแนวคดิการดแูลโรคเรื�อรังที�
เนน้การมสีว่นรว่มของทกุภาคสว่นผลการวจัิยกอ่ใหเ้กดิระบบการดแูลผูป่้วยโรค
หลอดเลอืดสมองที�ตอ่เนื�องครบวงจรและเกดิเครอืขา่ยเฝ้าระวงัโรคหลอดเลอืด
สมองในชมุชนอตญิาณศ์รเกษตรนิและคณะ 2558 ศกึษาเกี�ยวกบัการพัฒนา
ศกัยภาพของชมุชนในการดแูลผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูในจังหวดั
สรุาษฎรธ์านโีดยใชก้ระบวนการมสีว่นรว่มของชมุชนพบวา่ผูด้แูลเกดิการเรยีนรู ้
และตระหนักในบทบาทหนา้ที�ของตนเองและสามารถทางานประสานกบัทมี
สขุภาพในชมุชนผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูไดรั้บการตดิตามเยี�ยมการประเมนิ
ภาวะสขุภาพและการเฝ้าระวงัภาวะแทรกซอ้นอยา่งตอ่เนื�องสอดคลอ้งกบัการ
ศกึษาของปาณสิราสง่วฒันายทุธกมลพรรณวฒันากรขวญัตากลิ�นหอมและพัช
รนันทรั์ตนภาค 2559 เกี�ยวกบัผลของโปรแกรมการมสีว่นรว่มของครอบครัวและ
อาสาสมคัรสาธารณสขุประจาหมูบ่า้นตอ่พฤตกิรรมสง่เสรมิสขุภาพและความดนั
โลหติของกลุม่เสี�ยงความดนัโลหติสงูพบวา่คะแนนเฉลี�ยของพฤตกิรรมสง่
เสรมิสขุภาพมากกวา่กอ่นการทดลองและระดบัความดนัโลหติหลงัการทดลอง
ลดลงอยา่งมนัียสาคญัทางสถติขิอ้

จังหวดันครราชสมีากลา่วโดยสรปุพฤตกิรรมป้องกนัภาวะแทรกซอ้นจากโรค
ความดนัโลหติสงูในผูส้งูอายดุา้นการรับประทานอาหารพบวา่สภาพทั�วไปของผู ้
สงูอายใุนตําบลดา่นเกวยีนที�มภีาวะความดนัโลหติสงูลกัษณะพฤตกิรรมการ
บรโิภคอาหารมคีวามแตกตา่งกนัโดยผูส้งูอายสุว่นหนึ�งไมน่ยิมดื�มเครื�องดื�ม
แอลกอฮอลเ์ชน่เบยีรย์าดองสรุาสาโทและการรับประทานอาหารในชวีติประจํา
วนัประเภทผักไดแ้กผั่กสดผักลวกและอาหารพื�นบา้นที�มอียูท่ั�วไปเป็นประจําแต่
ตา่งกบัพฤตกิรรมของผูส้งูอายจํุานวน๑ยงัคงมพีฤตกิรรม

เพื�อป้องกนัภาวะแทรกซอ้นจากความดนัโลหติสงูหน่วยงานที�เกี�ยวขอ้งควรเนน้
การใหค้วามรูโ้ดยการสอนและเนน้การมสีว่นรว่มอธบิายใหเ้ห็นถงึความสาคญัใน
การปฏบิตัติวัดา้นสขุภาพรวมทั �งการพดูชกัชวนใหก้ลุม่ผูส้งูอายเุห็นความ
สามารถของตนที�จะดแูลตนเองอยา่งเหมาะสมรวมทั �งมกีารแลกเปลี�ยนวธิกีาร
จัดการกบัปัญหาและอปุสรรคซึ�งเป็นสิ�งสาคญัในการชว่ยพัฒนาความสามารถใน
การดแูลตนเองของกลุม่ผูส้งูอายทุี�จะนาไปสูก่ารเปลี�ยนแปลงทศันคตใินการดา
เนนิชวีติทาใหก้ลุม่ผูส้งูอายเุกดิแรงจงูใจในการปฏบิตัพิฤตกิรรมทางสขุภาพที�ดี
ตามมา 13 5 สรปุผลการศกึษาพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของผูส้งูอายทุี�มี
ภาวะความดนัโลหติสงูในชมุชนตาบลบา้นเป็ดอาเภอเมอืงขอนแกน่จังหวดั
ขอนแกน่นั�นมพีฤตกิรรมสขุภาพสว่นใหญอ่ยูร่ะดบัปานกลางโดยมพีฤตกิรรมไม่
ดื�มเครื�องดื�มแอลกอฮอลเ์ชน่เบยีรย์าดองสรุาสาโทการกนิอาหารประเภทผัก
ไดแ้กผั่กสดผักลวกหรอืกนิอาหารที�ประกอบดว้ยผักโดยทกุวนัจะกนิผักสดจาน
วน 45 ถว้ยหรอื 1 จานตอ่มื�อหรอืผักสกุผักลวกจานวน 3 ถว้ยหรอืครึ�งจานตอ่มื�อ
และยงัมพีฤตกิรรมการรับประทานอาหารที�ไมเ่หมาะสมเชน่นา้พรกิปลาทแูจว่นา้
พรกิกะปิซึ�งมสีว่นผสมของเกลอืหรอืโซเดยีมคลอไรดส์ง่ผลใหไ้ตทางานเพิ�มขึ�น
รา่งกายดงึนา้เขา้หลอดเลอืดมากขึ�นเกดิภาวะบวมทาใหค้วามดนัโลหติเพิ�มขึ�น
จากผลการศกึษาขา้งตน้จงึควรมกีารทาการศกึษาพัฒนาโปรแกรมที�ชว่ยสง่
เสรมิใหผู้ส้งูอายแุละคนในครอบครัวเกดิความรูค้วามเขา้ใจในการเลอืกสว่นผสม
ที�ใชใ้นการประกอบอาหารที�เหมาะสมและหลกีเลี�ยงการรับประทานอาหารที�ไม่
พงึประสงคต์อ่ไป 6 กติตกิรรมประกาศขอขอบคณุผูอ้านวยการและคณะผูบ้รหิาร
วทิยาลยัพยาบาลบรมราชนนขีอนแกน่ที�ใหก้าร
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๑๐๘บทที�๕สรปุผลอภปิรายผลและขอ้เสนอแนะการวจัิยเรื�องพทุธวธิปีรับ
เปลี�ยนพฤตกิรรมป้องกนัภาวะแทรกซอ้นจากโรคความดนัโลหติสงูในผูส้งูอายตํุ
าบลดา่นเกวยีนอําเภอโชคชยัจังหวดันครราชสมีามวีตัถปุระสงคเ์พื�อ๑ศกึษา
พฤตกิรรมป้องกนัภาวะแทรกซอ้นจากโรคความดนัโลหติสงูในผูส้งูอายตํุาบ
ลดา่นเกวยีนอําเภอโชคชยัจังหวดันครราชสมีา๒ศกึษาพทุธวธิปีรับเปลี�ยน
พฤตกิรรมป้องกนัภาวะแทรกซอ้นจากโรคความดนัโลหติสงูในผูส้งูอายตํุาบ
ลดา่นเกวยีนอําเภอโชคชยัจังหวดันครราชสมีา๓นําเสนอพทุธวธิกีารมสีว่นรว่ม
ปรับเปลี�ยนพฤตกิรรมป้องกนัภาวะแทรกซอ้นจากโรคความดนัโลหติสงูในผูส้งู
อายตํุาบลดา่น

ในการไปออกกาลงักาย(ดลนภาสรา่งไธสง, 2549 )นอกจากนั�นดา้นการจัดการ
ความเครยีดพบวา่ผูส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงูยงัมคีวามเชื�อวา่ทกุคนมี
ความเครยีดเหมอืนกนัและความเครยีดมอียูท่กุที�เราไมส่ามารถจัดการ
ความเครยีดที�เกดิขึ�นได(้สดุารัตนจ์าดจนี, 2555 )จงึสง่ผลใหม้ภีาวะความดนั
โลหติเพิ�มสงูขึ�น 4 จากการศกึษาที�ผา่นมาเกี�ยวกบัการปรับเปลี�ยนพฤตกิรรม
ของผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูพบวา่เป็นการศกึษาในกลุม่ผูท้ี�มอีายรุะหวา่ง 18

- 68 ปีและศกึษาในกลุม่ที�มารับการรักษาในโรงพยาบาลโดยเนน้การใหค้วามรู ้
ในลกัษณะการจัดโปรแกรมการสอนโปรแกรมสขุศกึษาทั �งรายกลุม่และราย
บคุคล(ปารชิาตกิาญจนพังคะ, 2550 ;ศศธิรณน์นทะโมล,ี 2551 )สาหรับการ
ศกึษาการปรับเปลี�ยนพฤตกิรรมเพื�อป้องกนัภาวะแทรกซอ้นของผูส้งูอายโุรค
ความดนัโลหติสงูไดม้กีารจัดทาโปรแกรมการจงูใจเพื�อป้องกนั(วาสนามาก
ผาสกุ, 2551 )การสรา้งเสรมิอานาจ(อรพนิเทดิอดุมธรรม, 2550 )ซึ�งผูว้จัิยมี
ความสนใจที�จะศกึษาเกี�ยวกบัการปรับเปลี�ยนพฤตกิรรมที�เนน้การป้องกนัภาวะ
แทรกซอ้นของผูส้งูอายทุี�มโีรคความดนัโลหติสงูในชมุชนสาหรับการปรับ
เปลี�ยนพฤตกิรรมการป้องกนัภาวะแทรกซอ้นจากโรคความดนัโลหติสงูพบวา่
ความเชื�อดา้นสขุภาพในผูส้งูอายเุป็นสิ�งสาคญัที�สง่ผลตอ่พฤตกิรรมการป้องกนั
ภาวะแทรกซอ้นจากโรคขณะเจ็บป่วย(เพลนิพศิสายวชิยั, 2554 )ผูว้จัิยจงึไดน้า
แนวคดิความเชื�อดา้นสขุภาพ( Health Belief Model )ของ Strecher &

Rosenstock ( 1997 )มาเป็นแนวทางในการอธบิายหรอืทานายพฤตกิรรมการ
ป้องกนัภาวะแทรกซอ้นจากโรคของบคุคลโดยมแีนวคดิวา่การที�บคุคลจะมี
พฤตกิรรมการป้องกนัภาวะแทรกซอ้นจากโรคหรอืไมนั่�นขึ�นกบัปัจจัยตา่งๆที�มี
อทิธพิลตอ่การปฏบิตัพิฤตกิรรมโดยบคุคลนั�นตอ้งมกีารรับรูว้า่ตนเองมโีอกาส
เสี�ยงหรอืความรนุแรงของโรคหรอืภาวะแทรกซอ้นที�อาจทาใหพ้กิารเสยีชวีติ
เกดิความเจ็บปวดหรอืกระทบตอ่ครอบครัวสง่ผลใหบ้คุคลเกดิความเกรงกลวัตอ่
การเจ็บป่วย

กําหนดสตสิมัปชญัญะเคลื�อนไหวรา่งกายในชมุชนดแูลป้องกนัปัญหาสขุภาพผู ้
ป่วยโรคเบาหวานและผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูการสง่เสรมิใหเ้คลื�อนไหวรา่
งกายทํากจิกรรมวนัทํางานปกตพิรอ้มทั �งกําหนดสตเิป็นกจิกรรมสง่เสรมิใหผู้ส้งู
อายขุณะออกกําลงักายหรอืเคลื�อนไหวรา่งกายในชวีติประจําวนัการกําหนด
สตสิมัปชญัญะเรยีนรูต้นเองผูส้งูอายปุ่วยโรคความดนัโลหติสงูมกีารเรยีนรูถ้งึ
ปัญหาที�เกดิจากอาการป่วยเมื�อความดนัโลหติสงูและอาการป่วยที�เกดิจากโรค
เบาหวานเจ็บป่วยดว้ยโรคอื�นๆผสมผสานกนัสง่ผลใหผู้ป่้วยโรคความดนัโลหติ
สงูเกดิภาวะความเครยีดระหวา่งใชช้วีติประจําวนัจัดกจิกรรมสง่เสรมิสขุภาพดแูล
ผูป่้วย

โรคความดนัโลหติสงูของโรงพยาบาลและสถานอีนามยัทั �ง 7 แหง่สงักดัสําา
นักงานสาธารณสขุอําาเภอสไุหงปาดจัีงหวดันราธวิาสพบวา่การดําาเนนิงาน
ควบคมุและป้องกนัโรคความดนัโลหติสงูในปัจจบุนัสว่นใหญจ่ะเนน้การตรวจคดั
กรองเพื�อคน้หาผูป่้วยรายใหมแ่ลว้สง่ตอ่เพื�อการวนิจิฉัยและรักษาตามขั �นตอน
เนน้การดแูลจากเจา้หนา้ที�มากกวา่การสง่เสรมิใหผู้ป่้วยดแูลสขุภาพตนเองและ
ผูป่้วยยงัขาดความตระหนักในการดแูลสขุภาพตนเองคดิวา่การกนิยาอยา่งเดยีว
กเ็พยีงพอแลว้ทําาใหไ้มส่ามารถควบคมุและแกปั้ญหาการเกดิภาวะแทรกซอ้น
จากโรคความดนัโลหติสงูไดจ้งึควรมกีารจัดกจิกรรมสง่เสรมิความสามารถในการ
ดแูลสขุภาพตนเองของผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูที�ชดัเจนเชน่การสาธติ
อาหารที�เหมาะสมกบัโรคการจัดกลุม่แลกเปลี�ยนเรยีนรูเ้พื�อนชว่ยเพื�อนการสาธติ
การออกกําาลงักายที�เหมาะสมกบัผูป่้วยการเขา้คา่ยทําากจิกรรมรว่มกนัทั �งผู ้
ป่วยและผูด้แูลการอบรมใหค้วามรูแ้ละตดิตามประเมนิผลการสรา้งแรงจงูใจโดย
การใหร้างวลัการแจกสมดุบนัทกึสขุภาพประจําาตวัและการมสีว่นรว่มของชมุชน
และองคก์รในทอ้งถิ�น 42 122 จากการสมัภาษณผ์ูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูพบ
วา่ผูป่้วยทกุคนที�เขา้รับการตรวจรักษาจะไดรั้บการตรวจวดัความดนัโลหติจาก
เจา้หนา้ที�และไดรั้บการจะอธบิายสิ�งที�ตรวจพบใหผู้ป่้วยเขา้ใจทกุครั �งและผูป่้วย
ทกุคนเคยไดรั้บความรูเ้กี�ยวกบัโรคที�เป็นอยูแ่ละการดแูลสขุภาพตนเองขณะเจ็บ
ป่วยสว่นใหญจ่ะไดรั้บการอธบิายจากบคุลากรสาธารณสขุรอ้ยละ 9167 และผู ้
ป่วยทกุคนตอ้งการไดรั้บความรูเ้พิ�มเตมิเกี�ยวกบัโรคความดนัโลหติสงูโดย
เฉพาะหวัขอ้อนัตรายตอ่อวยัวะตา่งๆของรา่งกายรอ้ยละ 8333 โดยตอ้งการให ้
จัดกจิกรรมสง่เสรมิการดแูลสขุภาพตนเองโดยการใหเ้จา้หนา้ที�บรรยายการนําา
ตวัแบบที�ดมีาเลา่สูก่นัฟังการจัดกลุม่แลกเปลี�ยนเรยีนรูแ้ละการดจูากสื�อเชน่แผน่
ซดีหีรอืวดิโีอเป็นตน้ 123 จากการสมัภาษณผ์ูด้แูลผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงู
พบวา่ผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูยงัมกีารรับประทานอาหารรสเค็มหรอืเตมินํ�าา
ปลา
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และผอ่นคลายความเครยีดผูส้งูอายปุ่วยโรคความดนัโลหติสงูสว่นใหญย่อมรับ
สภาพความจรงิของชวีติการเจ็บป่วยหนไีมพ่น้สอดคลอ้งกบัคําสั�งสอนใน
พระพทุธศาสนาสามารถผสมผสานกจิกรรมของวดัใหเ้กดิการจัดกจิกรรมดแูล
สขุภาพจติของผูส้งูอายปุ่วยโรคความดนัโลหติสงูไดด้า้นการตดิตามและ
ประเมนิระดบัความดนัโลหติการตดิตามวดัระดบัความดนัโลหติเป็นจดุเริ�มตน้ที�ผู ้
ป่วยโรคความดนัโลหติสงูผูใ้กลช้ดิผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูที�เป็นผูส้งูอายจุะ
ตอ้งหมั�นวดัและตดิตามอยูเ่สมอ

ที�ผา่นมาพยาบาลปรับการรับรูข้องผูส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงูแตล่ะรายเกี�ยว
กบัความเขา้ใจเรื�องโรคและพยาธสิภาพของโรคที�เกดิขึ�นพรอ้มทั �งแจกคูม่อื
บนัทกึการดแูลตนเองของผูส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงูแตล่ะรายนัดผูส้งูอายุ
ทั �ง 3 คนมาพรอ้มกนัอกีครั �งที�ผูป่้วยนอกมาเพื�อใหค้วามรูแ้ละฝึกทกัษะในการ
ดแูลตนเอง 32 เป็นการตดิตามผลการดแูลตนเองของผูส้งูอายใุนแตล่ะสปัดาห์
โดยพยาบาลทมีผูด้แูลโทรศพัทอ์ยา่งนอ้ยสปัดาหล์ะ 1 ครั�งมกีารใหป้รกึษาคํา
แนะนําผูส้งูอายแุตล่ะรายทางโทรศพัทห์ากผูส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงูตอ้
งการคําปรกึษาจากพยาบาลทมีผูด้แูลสามารถพบทมีผูด้แูลไดใ้นวนัและเวลา
ราชการและบนัทกึผลการตดิตามเยี�ยม 33 ในชว่งปลายสปัดาหผ์ูว้จัิยและ
พยาบาลทมีผูด้แูลนัดผูส้งูอายทุั �ง 3 คนมาพบที�แผนกผูป่้วยนอกเพื�อประเมนิ
ความสามารถในการดแูลตนเองประเมนิระดบัความดนัโลหติประเมนิการความ
พงึพอใจตอ่การไดรั้บการดแูลตามแนวปฏบิตัทิางคลนิกิประเมนิระดบัความดนั
โลหติของกลุม่ผูส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงูหลงัการใหก้ารดแูลโดยแนว
ปฏบิตัทิางคลนิกิสําหรับการสง่เสรมิความสามารถในการดแูลตนเองของผูส้งู
อายโุรคความดนัโลหติสงูจากนั�นผูว้จัิยขอประเมนิความพงึพอใจของพยาบาล
ทมีผูด้แูลตอ่การใชแ้นวปฏบิตัทิางคลนิกิสําหรับการสง่เสรมิความสามารถในการ
ดแูลตนเองของผูส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงูจากนั�นผูว้จัิยปรับปรงุแนวปฏบิตั ิ
ทางคลนิกิสําหรับการสง่เสรมิความสามารถในการดแูลตนเองของผูส้งูอายโุรค
ความดนัโลหติสงูอกีครั �งหลงัการทดลองใชใ้หม้คีวามเหมาะสมกบัความตอ้งการ
และสามารถดําเนนิการเพื�อใชใ้นการปฏบิตัใินจรงิในการดแูลผูส้งูอายโุรคความ
ดนัโลหติสงูณโรงพยาบาลแมส่รวยในการดําเนนิงานผูว้จัิยจะจัดเตรยีมวสัดุ
อปุกรณ์

ในดา้นการบรโิภคอาหารดา้นการออกกําลงักายและดา้นการจัดการอารมณแ์ละ
ความเครยีดอาจเป็นผลสบืเนื�องจากการพัฒนารปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพเพื�อ
ป้องกนัโรคเบาหวานรายใหมใ่นชมุชนในขั �นตอนการทําประชาคมที�มภีาคทีี�
หลากหลายเขา้รว่มกจิกรรมทําใหไ้ดรั้บทราบขอ้มลูสถานการณแ์ละความรนุแรง
ของปัญหาเกดิการมสีว่นรว่มในการตดัสนิใจวางแผนแกไ้ขปัญหารว่มกนั
นอกจากนั�นผลของการประชาสมัพันธทํ์าใหก้ลุม่เสี�ยงและประชาชนไดรั้บขอ้มลู
ขา่วสารและมารว่มกจิกรรมอยา่งตอ่เนื�องอกีทั �งการอบรมปรับเปลี�ยนพฤตกิรรม
การศกึษาดงูานหมูบ่า้นตน้แบบและการจัดตั �งกลุม่ออกกําลงักายลว้นมสีว่นทํา
ใหก้ลุม่เสี�ยงตระหนักและปรับพฤตกิรรมไปในทางที�ดขี ึ�น 0 ๑๑วฒันาสวา่งศรี
และศริาณียอ์นิธรหนองไผก่าร

ตามรปูแบบที�พัฒนาขึ�นเกดิมาตรการทางสงัคมเชน่หา้มสบูบหุรี�ในที�สาธารณะ
หากฝ่าฝืนปรับกําหนดใหช้มุชนเป็นพื�นที�ตน้แบบเป็นหมูบ่า้นไรพ้งุปลอดเบา
หวานและความดนัโลหติสงูโดยเมื�อมกีจิกรรมตอ้งมตีวัแทนครัวเรอืนเขา้รว่ม
อยา่งนอ้ยครัวเรอืนละ 1 คนมกีารจัดตั �งกลุม่ออกกําลงักายในชมุชนกําหนดให ้
กลุม่เสี�ยงตอ่เบาหวานเขา้รว่มหากไมเ่ขา้รว่มปรับ 5 บาทตอ่ครั �งผลการเปรยีบ
เทยีบคะแนนเฉลี�ยพฤตกิรรมสขุภาพของกลุม่เสี�ยงตอ่การเกดิโรคเบาหวาน 48

รายดงัในตารางตารางที� 1 เปรยีบเทยีบพฤตกิรรมสง่เสรมิสขุภาพเพื�อป้องกนั
โรคเบาหวานรายใหมใ่นชมุชนกอ่นและหลงัการเขา้รว่มกจิกรรมการพัฒนา N

48 พฤตกิรรมสขุภาพ Pre test Posttest SD SD t P value 1 การบรโิภค
อาหาร 31721 45758 34330 18972 418 001 2 การออกกําลงักาย 15000

00001 18261 05794 3817 001 3 การจัดการอารมณแ์ละความเครยีด
10652 04914 12609 02491 29290 005 4 การสบูบหุรี� 10435 020618

11087 031470 1772 083 5 การดื�มเครื�องดื�มแอลกอฮอล ์38000 058775

39333 025226 1956 057 signi�cant level p 05 สรปุและอภปิรายผลผล
การศกึษาพบวา่ภายหลงัการเขา้รว่มตามโปรแกรมการพัฒนาพบวา่กลุม่ตวัอยา่ง
มคีะแนนพฤตกิรรมสขุภาพเพิ�มขึ�นมากกวา่กอ่นการพัฒนาอยา่งมนัียสําคญัทาง
สถติทิี�ระดบั 005 ในดา้นการบรโิภคอาหารดา้นการออกกําลงักายและดา้นการ
จัดการอารมณแ์ละความเครยีดสอดคลอ้งกบัการศกึษาที�ผา่นมาของประดษิฐ์
ไชยสงัข ์2554 ทั �งนี�อาจเป็นผลสบืเนื�องจากการพัฒนารปูแบบการสง่เสรมิสขุ
ภาพเพื�อป้องกนัโรคเบาหวานรายใหมใ่นชมุชนในขั �นตอนการทําประชาคมที�มี
ภาคทีี�หลากหลายเขา้รว่มกจิกรรมทําใหไ้ดรั้บทราบขอ้มลูสถานการณแ์ละความ
รนุแรงของปัญหาเกดิการมสีว่นรว่มในการตดัสนิใจวางแผนแกไ้ขปัญหารว่มกนั
นอกจากนั�นผลของการประชาสมัพันธทํ์าใหก้ลุม่เสี�ยงและประชาชนไดรั้บขอ้มลู
ขา่วสารและมารว่มกจิกรรมอยา่งตอ่เนื�องอกีทั �งการอบรมปรับเปลี�ยนพฤตกิรรม
การศกึษาดงูานหมูบ่า้นตน้แบบและการจัดตั �งกลุม่ออกกําลงักายลว้นมสีว่น
ทําใหก้ลุม่เสี�ยงตระหนักและปรับพฤตกิรรมไปในทางที�ดขี ึ�นสําหรับผลการศกึษา
ที�พบวา่คะแนนพฤตกิรรมสขุภาพดา้นการสบูบหุรี�
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กจิกรรมสง่เสรมิสขุภาพดแูลผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูโดยรว่มกบัเจา้หนา้ที�
และนักวชิาการผูเ้กี�ยวขอ้งในการสง่เสรมิสขุภาพในโรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพ
ตําบลดา่นเกวยีนสอดคลอ้งกบังานวจัิยของพระครสูวุธิานพัฒนบณัฑติและคณะ
ไดศ้กึษาเรื�องการพัฒนารปูแบบการดแูลสขุภาพองคร์วมของพระสงฆใ์นจังหวดั
ขอนแกน่โดยเนน้การมสีว่นรว่มของเครอืขา่ยผลการศกึษาพบวา่การพัฒนารปู
แบบการดแูลสขุภาพองคร์วมของพระสงฆใ์นจังหวดัขอนแกน่โดยอาศยัการมี
สว่นรว่มของเครอืขา่ยมกีาร

รว่มกนักําหนดนโยบายเพื�อไปสูก่ารนําไปปฏบิตัใินการสง่เสรมิสขุภาพพระสงฆ์
ควรที�จะกําหนดกฎเกณฑก์ารพัฒนาแนวทางการบรกิารสขุภาพที�มคีณุภาพการ
ดแูลสขุภาพพระสงฆส์ง่เสรมิสนับสนุนและพัฒนาองคก์รคณะสงฆเ์ครอืขา่ยพระ
สงฆนั์กพัฒนาการดแูลสขุภาพตนเองและกําหนดรปูแบบการสง่เสรมิสขุภาพ
พระสงฆโ์ดยการมสีว่นรว่มระหวา่งหน่วยงานวารสารวชิาการมหาวทิยาลยั
ราชภฏัพระนคร 307 ภาครัฐและผูนํ้าชมุชนผลการวจัิยสอดคลอ้งกบังานวจัิย
ของพระครสูวุธิานพัฒนบณัฑติ 2557 Phrakrusuwithanpattanabundit

2013 ไดทํ้าวจัิยเรื�องการพัฒนารปูแบบการดแูลสขุภาพองคร์วมของพระสงฆใ์น
จังหวดัขอนแกน่โดยเนน้การมสีว่นรว่มของเครอืขา่ยโดยตอ้งอาศยัการมสีว่น
รว่มของเครอืขา่ยมกีารบรูณาการแนวคดิการดแูลสขุภาพองคร์วมตามหลกัการ
พระพทุธศาสนาเขา้กบัหลกัการดแูลสขุภาพของกระทรวงสาธารณสขุพรอ้มทั �ง
นําสถานการณส์ภาพปัญหาความตอ้งการดา้นสขุภาพของพระสงฆก์อ่นการ
พัฒนาผา่นกระบวนการวจัิยเชงิปฏบิตักิารแบบมสีว่นรว่มเพื�อพัฒนารปูแบบการ
ดแูลสภุาพองคร์วมของพระสงฆใ์นจังหวดัขอนแกน่โดยมสีว่นรว่มของภาคเีครอื
ขา่ยไดแ้นวทางการดแูลสขุภาพตามระบบการสาธารณะสขุวา่สถานบรกิาร
สาธารณสขุไดแ้บง่การดแูลออกเป็น 4 ดา้นคอืดา้นการสง่เสรมิการป้องกนัการ
รักษาและการฟื�นฟสูภาพโดยทั �งหมดอยูใ่นหลกัการของการดแูลสขุภาพองค์
รวม 22 แนวทางการนํานโยบายปฏบิตัเิกี�ยวกบัการสง่เสรมิสขุภาพพระสงฆผ์ล
การวจัิยพบวา่จัดกจิกรรมแบบมหีน่วยงานภาครัฐมสีว่นรว่มเชญิวทิยากรที�มี
ความรูม้าอบรมแนะนําชี�แนะเรื�องปฐมพยาบาลเบื�องตน้เกี�ยวกบัสขุภาพจัดตั �ง
กองทนุพระสงฆอ์าพาธรว่มกบัชมุชนจัดทําแนวทางการนํานโยบายไปปฏบิตั ิ
โดยประประชาชนและหน่วยงานภาครัฐหรอืองคก์ร

บรูณาการแนวคดิการดแูลสขุภาพองคร์วมตามหลกัการพระพทุธศาสนาเขา้กบั
หลกัการดแูลสขุภาพของกระทรวงสาธารณสขุพรอ้มทั �งนําสถานการณส์ภาพ
ปัญหาความตอ้งการดา้นสขุภาพของพระสงฆก์อ่นการพัฒนาผา่นกระบวนการ
วจัิยเชงิปฏบิตักิารแบบมสีว่นรว่มเพื�อพัฒนารปูแบบการดแูลสขุภาพองคร์วมของ
พระสงฆใ์นจังหวดัขอนแกน่โดยการมสีว่นรว่มของภาคเีครอืขา่ยไดแ้นวทางการ
ดแูลสขุภาพตามระบบการสาธารณสขุวา่สถานบรกิารสาธารณสขุซึ�งไดแ้บง่การ
ดแูลออกเป็น๔ดา้นคอืคอืดา้นสง่เสรมิป้องกนัรักษาและการฟื�นฟสูภาพ

องคร์วมในมติติา่งๆโดยเฉพาะในดา้นรา่งกายซึ�งมกีารรับประทานอาหารที�เสี�ยง
ตอ่การเป็นโรคในกลุม่ไมต่ดิตอ่เรื�อรังไดแ้กโ่รคเบาหวานความดนัโลหติสงูความ
ตอ้งการดา้นสขุภาพของพระสงฆจ์ากการประเมนิพบวา่สว่นใหญต่อ้งการใหม้ี
หอ้งปฐมพยาบาลไวท้ี�วดัและมผีูป้ฏบิตังิานดแูลเวลาอาพาธตอ้งการใหอ้งคก์าร
บรหิารสว่นทอ้งถิ�นสนับสนุนงบประมาณในจัดซื�อเวชภณัฑย์าและทํากจิกรรม
การพัฒนาตอ้งการไดรั้บตรวจสขุภาพประจําปีเวลาอาพาธและพระสงฆท์ี�สงูอายุ
ตอ้งการใหเ้จา้หนา้ที�สาธารณสขุตรวจเยี�ยมและเยี�ยมไขท้ี�วดัอยา่งตอ่เนื�องและ
ตอ้งการใหค้ณะพระสงัฆาฏกิารจัดประชมุเพื�อพัฒนางานระบบสขุภาพพระสงฆ์
ตอ่เนื�องทกุ 3 เดอืนการพัฒนารปูแบบการดแูลสขุภาพองคร์วมของพระสงฆใ์น
จังหวดัขอนแกน่โดยอาศยัการมสีว่นรว่มของเครอืขา่ยมกีารบรูณาการแนวคดิ
การดแูลสขุภาพองคร์วมตามหลกัการพระพทุธศาสนาเขา้กบัหลกัการดแูล
สขุภาพของกระทรวงสาธารณสขุพรอ้มทั �งนําสถานการณส์ภาพปัญหาความ
ตอ้งการดา้นสขุภาพของพระสงฆก์อ่นการพัฒนาผา่นกระบวนการวจัิยเชงิปฏบิตั ิ
การแบบมสีว่นรว่มเพื�อพัฒนารปูแบบการดแูลสขุภาพองคร์วมของพระสงฆใ์น
จังหวดัขอนแกน่โดยการมสีว่นรว่มของภาคเีครอืขา่ยไดแ้นวทางการดแูล
สขุภาพตามระบบการสาธารณสขุวา่สถานบรกิารสาธารณสขุซึ�งไดแ้บง่การดแูล
ออกเป็น 4 ดา้นคอืคอืดา้นสง่เสรมิป้องกนัรักษาและการฟื�นฟสูภาพโดยทั �งหมด
อยูใ่นหลกัการของการดแูลสขุภาพองคร์วมและมกีารกําหนดบทบาทหนา้ที�ของ
ภาคเีครอืขา่ยในการดําเนนิงานผลการดําเนนิงานมกีารจัดระบบบรกิารสขุภาพใน
ดา้นตา่งๆใหส้อดรับเหมาะสมกบับรบิทของพระสงฆไ์ดแ้กปั้ญหาในสว่น 118

สํานักงานป้องกนัควบคมุโรคที� 6 จังหวดัขอนแกน่ปีที� 22 ฉบบัที� 2 กรกฎาคม
ธนัวาคม 2558 ขาดและความตอ้งการของพระสงฆ์
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โดยทั �งหมดอยูใ่นหลกัการของการดแูลสขุภาพองคร์วมและมกีารกําหนด
บทบาทหนา้ที�ของภาคเีครอืขา่ยในการดําเนนิงานผลการดําเนนิงานมกีารจัด
ระบบบรกิารสขุภาพในดา้นตา่งๆใหส้อดรับเหมาะสมกบับรบิทของพระสงฆไ์ด ้
แกปั้ญหาในสว่นขาดและความตอ้งการของพระสงฆแ์ละหลงัจากที�ไดดํ้าเนนิ
การตามแผนกระบวนการวจัิยแลว้เวน้ชว่งเวลา๖เดอืนไดทํ้าการประเมนิ
พฤตกิรรมสขุภาพองคร์วมของพระสงฆพ์บวา่มคีะแนนเฉลี�ยเพิ�มขึ�นจากกอ่นดํา
เนนิงานทกุมติ ิ1 ๒๕๑๓นําเสนอพทุธวธิกีารมสีว่นรว่มปรับเปลี�ยนพฤตกิรรม
ป้องกนัภาวะแทรกซอ้นจากโรคความดนัโลหติสงูในผูส้งูอายตํุาบลดา่นเกวยีนอ
โชคชยัจนครราชสมีาดา้นการรเิริ�มการรเิริ�มสรา้งความรว่มมอื

พบวา่สว่นใหญต่อ้งการใหม้หีอ้งปฐมพยาบาลไวท้ี�วดัและมผีูป้ฏบิตังิานดแูล
เวลาอาพาธตอ้งการใหอ้งคก์ารบรหิารสว่นทอ้งถิ�นสนับสนุนงบประมาณในจัด
ซื�อเวชภณัฑย์าและทํากจิกรรมการพัฒนาตอ้งการไดรั้บตรวจสขุภาพประจําปี
เวลาอาพาธและพระสงฆท์ี�สงูอายตุอ้งการใหเ้จา้หนา้ที�สาธารณสขุตรวจเยี�ยม
และเยี�ยมไขท้ี�วดัอยา่งตอ่เนื�องและตอ้งการใหค้ณะพระสงัฆาฏกิารจัดประชมุ
เพื�อพัฒนางานระบบสขุภาพพระสงฆต์อ่เนื�องทกุ 3 เดอืนการพัฒนารปูแบบการ
ดแูลสขุภาพองคร์วมของพระสงฆใ์นจังหวดัขอนแกน่โดยอาศยัการมสีว่นรว่ม
ของเครอืขา่ยมกีารบรูณาการแนวคดิการดแูลสขุภาพองคร์วมตามหลกัการ
พระพทุธศาสนาเขา้กบัหลกัการดแูลสขุภาพของกระทรวงสาธารณสขุพรอ้มทั �ง
นําสถานการณส์ภาพปัญหาความตอ้งการดา้นสขุภาพของพระสงฆก์อ่นการ
พัฒนาผา่นกระบวนการวจัิยเชงิปฏบิตักิารแบบมสีว่นรว่มเพื�อพัฒนารปูแบบการ
ดแูลสขุภาพองคร์วมของพระสงฆใ์นจังหวดัขอนแกน่โดยการมสีว่นรว่มของภาคี
เครอืขา่ยไดแ้นวทางการดแูลสขุภาพตามระบบการสาธารณสขุวา่สถานบรกิาร
สาธารณสขุซึ�งไดแ้บง่การดแูลออกเป็น 4 ดา้นคอืคอืดา้นสง่เสรมิป้องกนัรักษา
และการฟื�นฟสูภาพโดยทั �งหมดอยูใ่นหลกัการของการดแูลสขุภาพองคร์วมและ
มกีารกําหนดบทบาทหนา้ที�ของภาคเีครอืขา่ยในการดําเนนิงานผลการดําเนนิ
งานมกีารจัดระบบบรกิารสขุภาพในดา้นตา่งๆใหส้อดรับเหมาะสมกบับรบิทของ
พระสงฆไ์ดแ้กปั้ญหาในสว่น 118 สํานักงานป้องกนัควบคมุโรคที� 6 จังหวดั
ขอนแกน่ปีที� 22 ฉบบัที� 2 กรกฎาคมธนัวาคม 2558 ขาดและความตอ้งการของ
พระสงฆแ์ละหลงัจากที�ไดดํ้าเนนิการตามแผนกระบวนการวจัิยแลว้เวน้ชว่งเวลา
6 เดอืนไดทํ้าการประเมนิพฤตกิรรมสขุภาพองคร์วมของพระสงฆพ์บวา่มคีะแนน
เฉลี�ยเพิ�มขึ�นจากกอ่นดําเนนิงานทกุมติคํิาสําคญัการพัฒนารปูแบบการดแูล
สขุภาพองคร์วมของพระสงฆก์ารมสีว่นรว่มของเครอืขา่ย Abstract This

research aimed to study the monk s recent conditions and

requirement about the health care in Khon Kaen province and to

study the development of a

ของภาครัฐกบัคณะสงฆใ์หเ้กดิการป้องกนัและลดอาการป่วยซ ้าํซอ้นของพระ
สงฆ๒์พระครสูวุธิานพัฒนบณัฑติและคณะการพัฒนารปูแบบการดแูลสขุภาพ
องคร์วมของพระสงฆใ์นจังหวดัขอนแกน่โดยเนน้การมสีว่นรว่มของเครอืขา่ย
ขอนแกน่สํานักงานป้องกนัควบคมุโรคที�๖๒๕๕๘หนา้๑๑๗๑๑๘

แนวทางการปฏบิตังิานในการใหค้วามรูก้ารดแูลอปัุฏฐากพระสงฆแ์ละพัฒนารปู
แบบการปฏบิตังิานของพระคลิานุปัฏฐากใหม้ปีระสทิธภิาพในการดแูลผูป่้วยใหม้ี
คณุภาพชวีติที�ดตีลอดถงึเป็นการเผยแผห่ลกัพทุธธรรมเชงิรกุที�จะสรา้ง
ประโยชนส์ขุใหแ้กส่งัคมและประเทศชาตติอ่ไป 2 วตัถปุระสงคข์องการวจัิย 21

เพื�อศกึษาหลกัคดิจติอาสาและรปูแบบการพัฒนาของพระคลิานุปัฏฐากของพระ
สงฆอ์าเภอหา้งฉัตรจังหวดัลาปาง 3 พระครสูวุธิานพัฒนบณัฑติธวลัรัตนแ์ดง
หาญและสรัญญาวภชัชวธิกีารพัฒนารปูแบบการดแูลสขุภาพองคร์วมของพระ
สงฆใ์นจังหวดัขอนแกน่โดยเนน้การมสีว่นรว่มของเครอืขา่ยสานักงานป้องกนั
ควบคมุโรคที� 6 จังหวดัขอนแกน่ปีที� 22 ฉบบัที� 2 กรกฎาคมธนัวาคม 2558 119

วารสารวทิยาลยัสงฆน์ครลาปางปีที� 10 ฉบบัที� 1 มกราคมเมษายน 2564 38 22

เพื�อศกึษากระบวนการปฏบิตังิานจติอาสาและรปูแบบการพัฒนาของพระคลิานุ
ปัฏฐากอาเภอหา้งฉัตรจังหวดัลาปาง 23

สขุภาวะองคร์วมวถิพีทุธจัดขึ�นเป็นระยะเวลา๕วนัเพื�อเรยีนรูท้ฤษฎกีารสรา้ง
สขุภาพควบคูก่บัการปฏบิตัโิดยบรูณาการองคค์วามรูบ้นความเชื�อจากวถิกีารดํา
รงชวีติของสงัคมไทยและวทิยาการทางวทิยาศาสตรเ์นน้องคค์วามรูเ้พื�อการพึ�ง
ตนเองจนเป็นที�พึ�งของคนอื�นไดม้กีจิกรรมสง่เสรมิสขุภาพกายจติใจสงัคมและ
จติวญิญาณมกีารฟังและสนทนาธรรมจากนักบวชเพื�อใหเ้กดิการเปลี�ยนแปลง
ทางรา่งกายจติใจสงัคมและจติวญิญาณสูก่ารลดละเลกิความโลภโกรธหลง๒ผล
จากกระบวนการสรา้งเสรมิสขุภาวะ

กระบวนการและผลของการสรา้งเสรมิสขุภาวะองคร์วมวถิพีทุธ PROCESS AND

RESULTS OF BUDDHISM HOLISTIC WELLBEING PROMOTION อุน่เอื�อ
สงิหคํ์า 1 ผูช้ว่ยศาสตราจารยด์รนอ้งเล็กคณุวราดศิยั 2 บทคดัยอ่การวจัิยเรื�อง
กระบวนการและผลของการสรา้งเสรมิสขุภาวะองคร์วมวถิพีทุธมวีตัถปุระสงค์
เพื�อศกึษากระบวนการและผลของการสรา้งเสรมิสขุภาวะองคร์วมวถิพีทุธโดยมี
คําถามวจัิยวา่การสรา้งเสรมิสขุภาวะองคร์วมวถิพีทุธมกีระบวนการอยา่งไรและ
กอ่ใหเ้กดิผลตอ่สขุภาวะทางกายจติใจสงัคมและจติวญิญาณอยา่งไรใชร้ะเบยีบ
วธิกีารวจัิยเชงิคณุภาพแบบแนวทางการศกึษาอตัชวีประวตั ิAutobiography

จากคําบอกเลา่ของผูท้ี�มปีระสบการณเ์กบ็ขอ้มลูโดยการสมัภาษณแ์บบไมม่ี
โครงสรา้งในกลุม่ผูเ้ขา้รว่มคา่ยลา้งพษิระหวา่งปีพศ 25502555 ในพื�นที�ลา้ง
พษิแบบศรีษะอโศกจํานวน 10 คนสงัเคราะหข์อ้มลูโดยการพรรณนาวเิคราะห์
ผลการวจัิยสรปุไดด้งันี� 1 กระบวนการสรา้งเสรมิสขุภาวะองคร์วมวถิพีทุธจัดขึ�น
เป็นระยะเวลา 5 วนัเพื�อเรยีนรูท้ฤษฏกีารสรา้งสขุภาพควบคูก่บัการปฏบิตัโิดย
บรูณาการองคค์วามรูบ้นความเชื�อจากวถิกีารดํารงชวีติของสงัคมไทยและ
วทิยาการทางวทิยาศาสตรเ์นน้องคค์วามรูเ้พื�อการพึ�งตนเองจนเป็นที�พึ�งของคน
อื�นไดม้กีจิกรรมสง่เสรมิสขุภาพกายจติใจสงัคมและจติวญิญาณมกีารฟังและ
สนทนาธรรมจากนักบวชเพื�อใหเ้กดิการเปลี�ยนแปลงทางรา่งกายจติใจสงัคม
และจติวญิญาณสูก่ารลดละเลกิความโลภโกรธหลง 2 ผลจากกระบวนการสรา้ง
เสรมิสขุภาวะองคร์วมวถิพีทุธทําใหค้นมสีขุภาพที�ดขี ึ�นเกดิจติใจที�ดงีามมคีวาม
เสยีสละเอื�อเฟื�อเผื�อแผม่อีารมณเ์บกิบานแจม่ใสทําใหเ้กดิพลงัในการชว่ยเหลอื
ผูอ้ื�นที�ทกุขท์รมานเพื�อใหม้สีขุภาพดแีละชว่ยทําใหส้ขุภาวะ
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๑๑๗บรรณานุกรมตอ่๒บทความทรัพยท์วหีรัิญเกดิผลของโปรแกรมปรับเปลี�ยน
พฤตกิรรมตอ่ความรูพ้ฤตกิรรมการดแูลตนเองและระดบัความดนัโลหติของกลุม่
เสี�ยงตอ่โรคความดนัโลหติสงูโรงพยาบาลแกง้ครอ้จังหวดัชยัภมูวิารสารสมาคม
พยาบาลฯสาขาภาคตะวนัออกเฉียงเหนอืปีที�๓๑ฉบบัที�๔ตลุาคม
ธนัวาคม๒๕๕๖๙๗๑๑๘ทศันยีศ์รญีาณลกัษณแ์ละคณะ๒๕๕๔การดแูลแบบ
ผสมผสานของผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูวารสารมหาวทิยาลยันราธวิาสราช
นครนิทร๓์๑มคเมย๒๕๕๔๖๑๗๓ธวชัชยัสตัยสมบรูณแ์ละยวุนุชสตัยสมบรูณร์ปู

ความสามารถ 10 ประการ 3 ความสามารถและคณุสมบตัพิื�นฐาน 14 สง่ผลใหม้ี
พฤตกิรรมการดแูลตนเองดขีึ�นจงึทําใหร้ะดบัความดนัโลหติลดลงวตัถปุระสงค์
การวจัิยเพื�อศกึษาผลของโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤตกิรรมตอ่ความรูพ้ฤตกิรรม
การดแูลตนเองและระดบัความดนัโลหติของกลุม่เสี�ยงตอ่โรคความดนัโลหติสงู
โรงพยาบาลแกง้ครอ้จังหวดัชยัภมูกิรอบแนวคดิการวจัิยการวจัิยครั �งนี�ผูว้จัิยได ้
ประยกุตใ์ชท้ฤษฎกีารพยาบาลของโอเร็มผา่นโปรแกรมปรับเปลี�ยนพฤตกิรรม
99 วารสารสมาคมพยาบาลฯสาขาภาคตะวนัออกเฉียงเหนอืปีที� 31 ฉบบัที� 4
ตลุาคมธนัวาคม 2556 ซึ�งประกอบดว้ยการสอนความรูเ้กี�ยวกบัโรคความดนั
โลหติสงูและฝึกทกัษะการออกกําลงักายการชี�แนะการปฏบิตัเิพื�อดแูลตนเอง
การสนับสนุนโดยการแจกคูม่อืวซีดีแีละการสรา้งสิ�งแวดลอ้มเชน่ตดิตามเยี�ยม
ทางโทรศพัทก์ารออกกําลงักายในชมุชนทําใหบ้คุคลมคีวามรูส้ามารถลงมอื
ปฏบิตักิารดแูลตนเองไดอ้ยา่งเพยีงพอและเหมาะสมจงึมรีะดบัความดนัโลหติ
ลดลงวธิดํีาเนนิการวจัิยการวจัิยครั �งนี�เป็นการวจัิยกึ�งทดลอง Quasi

Experimental Research แบบ 2 กลุม่วดั 2 ครั�งกอ่นและหลงัการทดลองแบง่
เป็น 2 กลุม่คอืกลุม่ทดลองไดแ้กก่ลุม่เสี�ยงตอ่โรคความดนัโลหติสงูที�สมคัรใจ
เขา้รว่มโครงการปรับเปลี�ยนพฤตกิรรมที�ประยกุตใ์ชท้ฤษฎกีารดแูลตนเองของ
โอเร็มและกลุม่ควบคมุไดแ้กก่ลุม่เสี�ยงตอ่โรคความดนัโลหติสงูไดรั้บการให ้
ความรูต้ามปกตปิระชากรคอืผูม้คีวามเสี�ยงตอ่โรคความดนัโลหติสงูมภีมูลํิาเนา
ในตําบลหนองไผ ่198 คนและตําบลชอ่งสามหมอ 231 คนกําหนดลกัษณะของ
ประชากรดงันี� 1 ผูม้อีาย ุ35 ปีขึ�นไปทั �งเพศชายและเพศหญงิ 2 มรีะดบัความดนั
โลหติ

วดัเป็นฐานวทิยานพินธก์ารศกึษาดษุฎบีณัฑติบณัฑติวทิยาลยัมหาวทิยาลยั
ศรนีครนิทรวโิรฒ๒๕๖๐เมตตาธรีะนธิกิารพัฒนาพฤตกิรรมการดแูลตนเองของผู ้
ป่วยโรคความดนัโลหติสงูบา้นหนองกรา่งตําบลราษฎรพัฒนาอําเภอสามโก ้
จังหวดัอา่งทองวทิยานพินธศ์ลิปศาสตรมหาบณัฑติบณัฑติวทิยาลยั
มหาวทิยาลยัราชภฏัเทพสตร๒ี๕๔๙ศรัญญาคลา้ยสกลุผลของโปรแกรมการกํา
กบัพฤตกิรรมรว่มกบัการปฏบิตัโิยคะตอ่ความดนัโลหติและคา่ดชันมีวลกายในผู ้
ป่วยโรคความดนัโลหติสงูที�มนี ้าํหนักตวัเกนิมาตรฐานวทิยานพินธพ์ยาบาล
ศาสตรมหาบณัฑติบณัฑติวทิยาลยัจฬุาลงกรณม์หาวทิยาลยั๒๕๕๑ศราวธุยง
ยทุธพฤตกิรรมสขุภาพการดแูลตนเอง

Pressure Archive of Internal Medicine 2003 6 สมจติหนุเจรญิกลุและอร
สาพันธภ์กัดกีารพยาบาลโรคความดนัโลหติสงูการทบทวนองคค์วามรู ้
สถานการณแ์ละปัจจัยสนับสนุนการดแูลตนเองนนทบรุชีมุนุมสหกรณก์ารเกษตร
แหง่ประเทศไทย 2542 7 อรสาพันธภ์กัดกีระบวนการดแูลตนเองของผูป่้วย
ความดนัโลหติสงูชนดิไมท่ราบสาเหตวุารสารวจัิยทางการพยาบาล 2546 3

121 136 8 ใจเพชรกลา้จนความเจ็บป่วยกบัการดแูลสขุภาพแนวเศรษฐกจิพอ
เพยีงวารสารสํานักแพทยท์างเลอืก 2554 4 1 2537 9 ใจเพชรกลา้จนความเจ็บ
ป่วยกบัการดแูลสขุภาพแนวเศรษฐกจิพอเพยีงวทิยานพินธศ์ลิปศาสตรมหา
บณัฑติสาขาพัฒนาบรูณาการศาสตรบ์ณัฑติวทิยาลยัมหาวทิยาลยัอบุลราชธานี
2553 10 Bandura A Social Foundations of Thought and Action A

Social Cognitive Theory Michigan PrenticeHall 1986 11 ศรัญญาคลา้ย
สขุผลของโปรแกรมการกํากบัพฤตกิรรมรว่มกบัการปฏบิตัโิยคะตอ่ความดนั
โลหติและคา่ดชันมีวลกายในผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูที�มนํี�าหนักตวัเกนิ
มาตรฐานวทิยานพินธพ์ยาบาลศาสตรมหาบณัฑติสาขาพยาบาลศาสตรบ์ณัฑติ
วทิยาลยัจฬุาลงกรณม์หาวทิยาลยั 2551 The Public Health Journal of

Burapha University Vol10 No1 January June 2015 128 12 บญุใจศรี
สถติยน์รากรูระเบยีบการวจัิยทางการพยาบาลพมิพค์รั �งที� 5 กรงุเทพฯยแูอนดไ์อ
อนิเตอรม์เีดยี 2553 13 สมาคมความดนัโลหติสงูแหง่ประเทศไทยแนวทางการ
รักษาโรคความดนัโลหติสงูในเวชปฏบิตัทิั�วไปมปท 2555 14 พัชนาใจดกีหุลาบ
รัตนสจัธรรมและศริพิรจันทรฉ์ายการแพทยแ์ผนจนีกบัการสาธารณสขุไทย
วารสารสาธารณสขุมหาวทิยาลยับรูพา 2556 8 2 120132 15 ปราณีลอยหา
ประสทิธผิลของการประยกุตใ์ชท้ฤษฎกีารกํากบัตนเองรว่มกบัทฤษฎกีาร
สนับสนุนทางสงัคมเพื�อพัฒนาพฤตกิรรมการดแูลตนเองของผูป่้วยความดนั
โลหติสงูที�ไมส่ามารถควบคมุระดบัความดนัโลหติใหอ้ยูใ่นภาวะปกตศินูย์
สขุภาพชมุชนบา้นคอ้อําเภอเมอืงจังหวดั
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๑๑๙บรรณานุกรมตอ่อาชญัญารัตนอบุลและคณะการศกึษาสภาพปัญหาความ
ตอ้งการและรปูแบบการจัดกจิกรรมการศกึษานอกระบบและการศกึษาตาม
อธัยาศยัเพื�อสง่เสรมิการเรยีนรูด้า้นการเตรยีมความพรอ้มเมื�อเขา้สูว่ยัผูส้งูอายุ
ของผูใ้หญว่ยัแรงงานกรงุเทพมหานครรายงานวจัิยกรงุเทพมหานครจฬุาลงกรณ์
มหาวทิยาลยั๒๕๕๒๕เอกสารที�ไมไ่ดต้พีมิพเ์ผยแพรเ่อกพลจันทรส์ถติพรการ
ประเมนิความตอ้งการจําเป็นในการจัดการเรยีนรูต้ลอดชวีติของผูส้งูอายใุน
กรงุเทพมหานครเอกสารอดัสําเนา๒๕๕๑๖สื�ออเิล็กทรอนกิสก์รมพัฒนาการ
แพทยแ์ผนไทยและการ

สงูอายเุพื�อพัฒนาคณุภาพชวีติสูก่ารปฏบิตัติอ้งมกีารนานโยบายจัดการศกึษาผู ้
สงูอายสุูก่ารปฏบิตัโิดยจัดทายทุธศาสตรก์ารพัฒนาคณุภาพชวีติผูส้งูอายขุอง
องคก์รปกครองสว่นทอ้งถิ�นคูม่อืการดาเนนิงานตามนโยบายสูก่ารปฏบิตัคิวรสง่
เสรมิเครอืขา่ยความรว่มมอืนโยบายจัดการศกึษาการจัดตั �งสมชัชาการศกึษาสา
หรับผูส้งูอายดุงันั�นการบรกิารจัดการนโยบายการจัดการศกึษาไปสูค่วามสาเร็จ
โดยมกีารจัดทายทุธศาสตรก์ารพัฒนาและคูม่อืการดาเนนิงานสอดคลอ้งกบัพลู
ยช์ยัยาวริาช 2550 การพัฒนารปูแบบการนานโยบายไปสูก่ารปฏบิตัสิาหรับ
สถานศกึษาขั �นพื�นฐานยทุธศาสตรห์รอืแนวทางการสูค่วามสาเร็จในการนานโย
บายไปสูก่ารปฏบิตัทิี�สาคญัมรีปูแบบในเชงิกระบวนการและยทุธศาสตรป์ระกอบ
ดว้ยกระบวนการในการนานโยบายไปสูก่ารปฏบิตัสิาหรับสถานศกึษา 7 ขั �นตอน
คอืการตคีวามนโยบายการวางแผนการจัดการองคก์รการจัดหาระดมทรัพยากร
การดาเนนิการการประเมนิและการสรา้งความตอ่เนื�องสว่นที�สองคอืยทุธศาสตร์
สูค่วามสาเร็จที�มคีวามสมัพันธก์บักระบวนการทกุขั �นตอนและอาชญัญารัตนอบุล
และคณะ 2554 การศกึษาสภาพปัญหาความตอ้งการและรปูแบบการจัดกจิกรรม
การศกึษานอกระบบและการศกึษาตามอธัยาศยัเพื�อสง่เสรมิการเรยีนรูด้า้น
การเตรยีมความพรอ้มเมื�อเขา้สูว่ยัผูส้งูอายขุองผูใ้หญว่ยัแรงงานพบวา่ขอ้เสนอ
แนะเชงินโยบายการนารปูแบบการจัดกจิกรรมการศกึษานอกระบบและการ
ศกึษาตามอธัยาศยัเพื�อสง่เสรมิการเรยีนรูด้า้นการเตรยีมความพรอ้มเมื�อเขา้สูว่ยั
ผูส้งูอายขุองผูใ้หญว่ยัแรงงานไปสูก่ารปฏบิตัมิ ี4 ดา้นดงันี� 1 ดา้นการกาหนด
นโยบาย 2 ดา้นกระบวนการมสีว่นรว่ม 3 ดา้นการบรูณาการสูก่ารจัดการศกึษา 4

ดา้นงบประมาณกลยทุธห์ลกัสง่เสรมิการใชง้บประมาณในการจัดการศกึษาเพื�อ
พัฒนาคณุภาพชวีติสาหรับ

ดนัโลหติสงูไมใ่ชโ่รคที�อนัตราย๖โรคความดนัโลหติสงูไมม่สีว่นทําใหห้วัใจ
วาย๗เป็นโรคความดนัโลหติสงูอาจทําใหเ้กดิไตวาย๘โรคความดนัโลหติสงูมี
สว่นทําใหเ้กดิเสน้เลอืดแดงใหญท่ี�หวัใจแตก๙ถา้ปลอ่ยใหค้วามดนัโลหติสงู
โดยไมรั่กษาอาจทําใหต้าบอด๑๐ถา้ความดนัโลหติสงูของทา่นลดลงสูใ่นระดบั
ปกตกิไ็มจํ่าเป็นตอ้งมาตรวจตามนัด๑๑รับประทานอาหารที�มรีสเค็มไมทํ่าให ้
ความดนัโลหติของทา่นสงูขึ�น๑๒การออกกําลงักายโดยใชแ้รงมากๆเชน่ยกของ
หนักแบกหามจะชว่ยลดความดนัโลหติของทา่นได ้

แดงที�เกดิจากการบบีตวัของหวัใจเพื�อสบูฉีดเลอืดที�มอีอกซเิจนไปเลี�ยงสว่น
ตา่งๆของรา่งกาย 104 754 2 ความดนัโลหติสงูคอืคา่ความดนัโลหติสงูกวา่หรอื
เทา่กบั 140 90 มลิลเิมตรปรอท 116 841 3 อาการอนัตรายที�สําคญัของโรค
ความดนัโลหติสงูคอืตาพรา่มวัมองภาพไมช่ดั 123 891 4 โรคอว้นไมใ่ชส่าเหตุ
ที�ทําใหป่้วยเป็นโรคความดนัโลหติสงู 88 638 5 ความเครยีดการรับประทาน
อาหารรสเค็มเป็นประจําไมเ่ป็นสาเหตขุองการเกดิความดนัโลหติสงู 73 529 6

การดื�มสรุาและสบูบหุรี�เป็นปัจจัยเสี�ยงที�สามารถทําใหเ้ป็นโรคความดนัโลหติสงู
ได ้129 935 7 อาการมนึศรีษะและปวดศรีษะบรเิวณทา้ยทอยไมใ่ชอ่าการของ
โรคความดนัโลหติสงู 107 775 8 การรักษาอยา่งตอ่เนื�องสามารถชว่ยลดความ
รนุแรงจากโรคแทรกซอ้นได ้125 906 9 โรคไตโรคหวัใจเสน้เลอืดแตกใน
สมองเป็นโรคแทรกซอ้นจากโรคความดนัโลหติสงู 111 804 10 ผูท้ี�มคีวามดนั
โลหติสงูมากๆถา้ไมไ่ดรั้บการรักษาอาจเกดิอมัพาตได ้134 971 11 ผูป่้วยโรค
ความดนัโลหติสงูตอ้งตรวจและรับยาตามนัด 121 877 12 การควบคมุความดนั
โลหติใหอ้ยูใ่นเกณฑป์กตสิามารถลดภาวะโรคแทรกซอ้นได ้116 841 13 ผู ้
ป่วยโรคความดนัโลหติสงูควรรับประทานอาหารที�มรีสเค็มจัด 79 572 14 การ
ยกของหนักมากๆการแบกหามทําใหเ้ป็นอนัตรายกบัผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงู
ได ้129 935 15 ผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูจะเกดิอาการชาตามแขนขาและ
ทําใหแ้ขนขาออ่นแรงได ้122 884 16 การวติกกงัวลหงดุหงดิและโมโหงา่ย
ไมม่ผีลกระทบตอ่ผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงู 73 529 17 การออกกําลงักายที�
ถกูตอ้งตอ้งออกกําลงักายอยา่งสมํ�าเสมออยา่งนอ้ยสปัดาหล์ะ 3 วนัๆละไมน่อ้ย
กวา่ 30 นาท ี112 812 83 วารสารเครอืขา่ยวทิยาลยัพยาบาล
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