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บทคััดย่่อ

 กัารัวิจัยกั่�งทดล้องแบุบุสองกัลุ้�ม มีวัตถุุปรัะสงค์์เพ่�อศ่ึกัษาผล้ของโปรัแกัรัมส�งเสรัิมกัารัจัดกัารัด้วยตน์เองต�อ

พฤตกิัรัรัมสขุภาพ รัะดบัุค์วามดนั์โล้หิิต รัะดบัุน้์ำตาล้ใน์เล้อ่ด แล้ะเสน้์รัอบุเอวของผ้ส้้งอายภุาวะเมตาบุอล้กิั กัลุ้�มตวัอย�าง 

ค์่อ ผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอล้ิกัที�มารัับุบุรัิกัารั ณิ โรังพยาบุาล้มหิาวิทยาล้ัยบุ้รัพา จำน์วน์ 20 รัาย สุ�มกัลุ้�มตัวอย�างแบุบุง�าย

เขา้กัลุ้�มทดล้อง แล้ะกัลุ้�มค์วบุค์มุกัลุ้�มล้ะ 10 ค์น์ เค์รั่�องมอ่ที�ใชใ้น์กัารัทดล้องไดแ้กั� โปรัแกัรัมส�งเสรัมิกัารัจดักัารัดว้ยตน์เอง 

เค์ร่ั�องมอ่ที�ใชใ้น์กัารัเกับ็ุรัวบุรัวมขอ้มล้้ ปรัะกัอบุดว้ย แบุบุปรัะเมนิ์พฤตกิัรัรัมสขุภาพ เค์รั่�องวดัค์วามดนั์โล้หิติ เค์รั่�องตรัวจ

น์้ำตาล้ใน์เล้่อด แล้ะสายวัดรัอบุเอว วิเค์รัาะหิ์ข้อม้ล้ด้วยสถุิติพรัรัณิน์า แล้ะสถุิติ Wilcoxon Signed Rank Test แล้ะ 

Mann Whitney U Test

 ผล้กัารัศ่ึกัษา พบุว�า ค์ะแน์น์เฉล้ี�ยพฤติกัรัรัมสุขภาพใน์รัะยะหิลั้งกัารัทดล้องมากักัว�ากั�อน์กัารัทดล้องแล้ะมากักัว�า

กัลุ้�มค์วบุค์มุอย�างมนี์ยัสำค์ญัทางสถุติ ิ(p < .01)  ค์�าเฉล้ี�ยค์วามดนั์โล้หิติตวับุน์ แล้ะค์�าเฉล้ี�ยค์วามดนั์โล้หิติตวัล้�างใน์รัะยะ

หิล้ังกัารัทดล้องน้์อยกัว�ารัะยะกั�อน์กัารัทดล้อง แล้ะน้์อยกัว�ากัลุ้�มค์วบุคุ์มอย�างมีน์ัยสำค์ัญทางสถิุติ (p < .05) ค์�าเฉลี้�ย

รัะดับุน้์ำตาล้ใน์เล้่อดใน์รัะยะหิลั้งกัารัทดล้องน้์อยกัว�ารัะยะกั�อน์กัารัทดล้องอย�างมีน์ัยสำคั์ญทางสถิุติ (p < .05) แต� 

ไม�แตกัต�างกััน์รัะหิว�างกัลุ้�มทดล้องแล้ะกัลุ้�มค์วบุค์ุม ส�วน์ค์�าเฉล้ี�ยของเส้น์รัอบุเอว ใน์รัะยะหิล้ังกัารัทดล้องน์้อยกัว�ารัะยะ

กั�อน์กัารัทดล้อง อย�างไม�มีน์ัยสำค์ัญทางสถุิติ แล้ะไม�แตกัต�างกััน์รัะหิว�างกัลุ้�มทดล้องแล้ะกัลุ้�มค์วบุค์ุม

 จากัผล้กัารัวิจัยมีข้อเสน์อแน์ะว�า พยาบุาล้สามารัถุน์ำโปรัแกัรัมส�งเสรัิมกัารัจัดกัารัด้วยตน์เองไปใช้ใน์กัารั 

ปรับัุเปล้ี�ยน์พฤตกิัรัรัมสขุภาพของผ้้สง้อายภุาวะเมตาบุอลิ้กัใหิด้ขี่น้์ เพ่�อล้ดรัะดับุค์วามดัน์โล้หิติ แล้ะรัะดับุน์ำ้ตาล้ใน์เล้อ่ด 

คำสิำคัญ: โปรัแกัรัมส�งเสริัมกัารัจัดกัารัด้วยตน์เอง ผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอลิ้กั พฤติกัรัรัมสุขภาพ ค์วามดัน์โล้หิิต  
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Abstract

 The purpose of this quasi-experimental research was to investigate the effect of a  

self-management promotion program on health behaviors, blood pressure level, blood sugar level, 

and waist circumference among older adults with metabolic syndrome. A simple random sampling 

method was used to recruit 20 older people with metabolic syndrome. They were then randomly 

assigned to the experimental and control group equally (n = 10). The instrument for the experimental 

study included the self-management promotion program. Data were collected using the health  

behavior assessment form, the digital blood pressure monitor, the blood glucose meter, and the waist 

tape measure. Data were analyzed using descriptive statistics, Wilcoxon Signed-Rank Test, and 

Mann-Whitney U Test.

 The results revealed that the sample had higher mean scores in health behaviors than those 

before program participation and higher posttest scores, which were statistically significant than the 

experimental and control group (p < .01). The mean scores of systolic and diastolic blood pressure 

were significantly lower than those before program participation and lower posttest scores than the 

control group and were statistically significant (p < .01). The mean scores of blood sugar level were 

significantly lower than those before program participation (p < .05) and were not different from  

experimental and the control group. The mean scores of waist circumference during the posttest 

period were not significantly different from the pretest period in the experimental and the control 

group. 

 The findings suggest that nurses can use this self-management promotion program to enhance 

the health behaviors of older adults with metabolic syndrome to decrease their blood pressure and 

blood sugar level.  
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  behaviors, blood pressure, blood sugar
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คัวามสำคััญของปััญหา  

 ภาวะเมตาบุอล้ิกั (Metabolic syndrome) เป็น์ปัญหิาด้าน์สาธัารัณิสุขที�สำค์ัญใน์ยุค์ปัจจุบุัน์ (Zafar, 2020) 

เน์่�องจากัมีอุบุัติกัารัณิ์เพิ�มส้งข่้น์อย�างต�อเน์่�อง โดยพบุค์วามชุกัทั�วโล้กัปรัะมาณิ 1 ใน์ 4 ของปรัะชากัรัโล้กั (Saklayen, 

2018) ส�วน์ปรัะชากัรัของเอเชียรั้อยล้ะ 12-37 แล้ะปรัะชากัรัยุโรัปรั้อยล้ะ 12-26 มีภาวะเมตาบุอล้ิกั (Ranasinghe, 

Mathangasinghe, Jayawardena, Hills, & Misra, 2017) สำหิรัับุค์วามชุกัของภาวะเมตาบุอล้ิกัใน์ปรัะเทศึไทยพบุได้

รั้อยล้ะ 20.7-36.54 (Chattakul, 2021) จากัผล้กัารัศึ่กัษาใน์ปี พ.ศึ. 2560 พบุว�ากัลุ้�มอายุ 55-65 ปี มีโอกัาสเสี�ยงต�อ

กัารัเกิัดภาวะเมตาบุอล้กิัมากักัว�ากัลุ้�มวยัอ่�น์ ๆ  (Yuenyongchaiwat, Pipatsitipon, & Sangprasert, 2017) ซึ่่�งสอดค์ล้อ้ง

กัับุข้อม้ล้ใน์ปี พ.ศึ. 2557 ที�พบุอุบุัติกัารัณิ์ของภาวะเมตาบุอล้ิกัใน์ผ้้ส้งอายุรั้อยล้ะ 46.8 โดยพบุใน์ผ้้ส้งอายุหิญิง 

รั้อยล้ะ 66 แล้ะรั้อยล้ะ 29.1 ใน์ผ้้ส้งอายุชาย (Aekplakorn, Puckcharern, Thaikla, & Satheannoppakao, 2014) 

แล้ะข้อม้ล้ใน์ปี พ.ศึ. 2558 ที�พบุภาวะเมตาบุอล้ิกัมากัเป็น์อัน์ดับุที� 2 ใน์ 10 ของกัลุ้�มปรัะเทศึใน์อาเซึ่ียน์ แล้ะพบุ 

อุบุัติกัารัณิ์ของภาวะเมตาบุอล้ิกัใน์ผ้้ส้งอายุมากักัว�ากัลุ้�มวัยอ่�น์ ๆ (Pondongnok, Rattanachaiwong, Wichai, & 

Thonrach, 2015) จากัสถุาน์กัารัณิ์ดังกัล้�าวสะท้อน์ถุ่งค์วามรัุน์แรังภาวะเมตาบุอล้ิกัใน์กัลุ้�มวัยผ้้ส้งอายุที�เพิ�มข่้น์ 

 ภาวะเมตาบุอล้ิกัเป็น์กัลุ้�มอากัารัทางค์ลิ้น์ิกัที�มีค์วามผิดปกัติด้าน์กัารัเผาผล้าญพล้ังงาน์ รั�วมกัับุกัารัมีไขมัน์ 

ใน์เล้อ่ดผดิปกัตทิำใหิม้กีัารัสะสมของไขมนั์บุรัเิวณิช�องเอว หิรัอ่ช�องทอ้งใน์ปรัมิาณิมากัเกันิ์ไป (International Diabetes 

Federation [IDF], 2006) โดยเกัิดจากัสาเหิตุหิล้ักัอย้� 2 ปรัะกัารั ค์่อ ภาวะอ้วน์ล้งพุงแล้ะภาวะด่้อต�ออิน์ซึ่้ล้ิน์ เน์่�องจากั

ผ้้ที�เป็น์ภาวะเมตาบุอล้ิกัจะมีไขมัน์สะสมใน์ช�องท้องปริัมาณิมากัทำใหิ้มีกัารัหิลั้�งฮอร์ัโมน์ Adiponectin ใน์เล่้อดล้ดล้ง  

ไขมนั์แตกัตวัเป็น์กัรัดไขมัน์อสิรัะเขา้ส้�ตบัุส�งผล้ให้ิอนิ์ซึ่ล้้นิ์ออกัฤทธัิ�ไดไ้ม�ดจีง่เกัดิภาวะด่อ้อนิ์ซึ่ล้้นิ์ (Chuengsaman, 2017) 

น์อกัจากัน์ี้ยังส�งผล้ใหิ้เกัิดภาวะไขมัน์ใน์เล้่อดส้งผิดปกัติ ค์วามดัน์โล้หิิตส้ง รัะดับุน์้ำตาล้ใน์เล้่อดส้ง ภาวะล้ิ�มเล้่อด ภาวะ

ที�ทำใหิเ้กัดิกัารัอักัเสบุ แล้ะเกัดิโรัค์หิวัใจแล้ะหิล้อดเล้อ่ดใน์ที�สดุ ทำใหิเ้กัดิผล้เสยีต�อรั�างกัายหิล้ายรัะบุบุ (Grundy, 2016; 

Zafar, 2020) 

 ภาวะเมตาบุอลิ้กัส�งผล้กัรัะทบุโดยตรังต�อสุขภาพทัง้เฉียบุพลั้น์แล้ะเรั่อ้รังั ผล้กัรัะทบุด้าน์รั�างกัาย ค์อ่ ทำให้ิเกิัด

ภาวะหิล้อดเล้อ่ดแขง็แล้ะโรัค์หิล้อดเล้อ่ดส�วน์ปล้ายที�เกัดิจากักัารัสะสมของไขมนั์ใน์หิล้อดเล้อ่ดแดง ทำใหิเ้กัดิกัารัตบีุแค์บุ

ของหิล้อดเล้่อดเกัิดผล้กัรัะทบุต�อหิล้อดเล้่อดที�สำค์ัญ เช�น์ หิล้อดเล้่อดที�ไปเล้ี้ยงสมอง หิัวใจ อวัยวะส�วน์ปล้าย เป็น์ต้น์ 

(Sindhu, Limruangrong, & Tankumpuan, 2016) ผล้กัรัะทบุด้าน์จิตใจ ค์่อ ค์น์ที�มีรั้ปรั�างอ้วน์จะร้้ัส่กัอับุอาย  

ถุ้กัล้้อเลี้ยน์เกัี�ยวกัับุภาพลั้กัษณ์ิ มีโอกัาสเกิัดภาวะซึ่่มเศึร้ัา แรังจ้งใจแล้ะกัารัแสดงออกัทางด้าน์อารัมณ์ิล้ดล้ง ทำให้ิ 

แยกัตวัออกัจากัสงัค์ม เกัดิปญัหิาสขุภาพจติตามมา (Azarbad & Gonder-Frederick, 2010) ส�วน์ผล้กัรัะทบุดา้น์เศึรัษฐกัจิ

แล้ะสังค์มน์ัน้์เกิัดจากัต้องใชจ้�ายเงิน์เพ่�อดแ้ล้สุขภาพที�เกิัดจากักัารัเจบ็ุป่วย เน่์�องจากักัารัเจบ็ุป่วยทำให้ิไม�สามารัถุปรัะกัอบุ

อาชีพ หิรัอ่ทำงาน์น์อกับุ้าน์ได้ ทำให้ิขาดรัายได้ กัรัณีิที�มภีาวะแทรักัซ้ึ่อน์จน์ต้องเขา้รับัุกัารัรักััษาใน์โรังพยาบุาล้ส�งผล้ทำให้ิ

ต้องใช้เงิน์จำน์วน์มากัใน์กัารัด้แล้ผ้้ป่วยกัลุ้�มน์ี้ (Sindhu et al., 2016) สำหิรัับุกัารัด้แล้น์ั้น์ พบุว�า กัารัส�งเสรัิมพฤติกัรัรัม

สุขภาพสามารัถุช�วยให้ิผ้้ส้งอายุค์วบุคุ์มภาวะเมตาบุอลิ้กัได้แล้ะล้ดค์วามเสี�ยงต�อภาวะแทรักัซ้ึ่อน์ต�าง ๆ อย�างไรักั็ตาม 

กัล้ับุพบุว�าผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอล้ิกัยังมีพฤติกัรัรัมสุขภาพที�ไม�เหิมาะสม เช�น์ กัารัออกักัำล้ังกัายหิรั่อมีกัิจกัรัรัมทางกัาย

ยังไม�อย้�ใน์รัะดับุที�ดี  (Sararuk, Nganchamung, & Krasuaythong, 2020) บุรัิโภค์อาหิารัที�ไม�เอ่้อต�อสุขภาพ (Deenan 

& Subruang, 2016) มีกัารัส้บุบุุหิรัี�จัดแล้ะด่�มแอล้กัอฮอล้์ (Bua-ium, Jareinpituk, Siri, & Satitvipawee, 2018) มี

ค์วามเค์รัียดอย�างต�อเน์่�องเป็น์เวล้าน์าน์ (Sararuk et al., 2020; Wongchan, 2018) ดังน์ั้น์บุุค์ล้ากัรัทางสุขภาพจำเป็น์

ต้องค์้น์หิาวิธัีกัารัป้องกััน์แล้ะช�วยเหิล้่อใหิ้ผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอล้ิกัมีพฤติกัรัรัมสุขภาพที�เหิมาะสม ซึ่่�งพบุว�า กัารัส�งเสรัิม

กัารัจัดกัารัด้วยตน์เองเป็น์กัล้วิธัีหิน์่�งที�มีค์วามสำค์ัญ กัารัส�งเสรัิมกัารัจัดกัารัด้วยตน์เองด้าน์พฤติกัรัรัมสุขภาพใน์ผ้้ส้งอายุ

ภาวะเมตาบุอล้ิกัตามแน์วทางกัารัปรัับุเปล้ี�ยน์พฤติกัรัรัมของผ้้ที�มีภาวะเมตาบุอล้ิกัของ American Heart Association 

[AHA] (2021) ที�เสน์อแน์ะว�า ค์วรัค์วบุค์ุมหิรั่อล้ดน์้ำหิน์ักั รัับุปรัะทาน์อาหิารัเพ่�อสุขภาพ แล้ะเพิ�มกัารัมีกัิจกัรัรัมทางกัาย 
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การศึึกษาประสิิทธิิผลของโปรแกรมสิ่งเสิริมการจััดการด้วยตนเองต่อพฤติกรรมสิุขภาพ 
ระดับความดันโลหิิต ระดับน้ำตาลในเลือด และเสิ้นรอบเอวของผ้้สิ้งอายุภาวะเมตาบอลิก

ซึ่่�งสอดค์ล้้องกัับุกัารัศ่ึกัษาที�ผ�าน์มาพบุว�า พฤติกัรัรัมกัารัจัดกัารัตน์เองด้าน์กัารับุริัโภค์อาหิารั กัารัออกักัำลั้งกัายหิรั่อ 

กัารัมีกัจิกัรัรัมทางกัายอย�างสม�ำเสมอ กัารัค์วบุคุ์มปัจจัยเสี�ยง แล้ะกัารัจัดกัารัค์วามเค์รีัยดอย�างเหิมาะสม สามารัถุค์วบุคุ์ม

ภาวะเมตาบุอล้กิัได ้(Pradubpoth, Noonil, Aekwarangkoon, & Phonphet, 2019) น์อกัจากัน์ีก้ัารัมพีฤตกิัรัรัมสขุภาพ

ที�เหิมาะสม อาจส�งผล้ให้ิผ้้ส้งอายุสามารัถุค์วบุคุ์มรัะดับุค์วามดัน์โล้หิิต รัะดับุน้์ำตาล้ใน์เล้่อด แล้ะเส้น์รัอบุเอวให้ิอย้�ใน์

ภาวะปกัติ หิรั่อล้ดล้งได้

 กัารัจัดกัารัด้วยตน์เอง (Self-management) เป็น์กัรัะบุวน์กัารัเรัียน์รั้้เพ่�อเปลี้�ยน์แปล้งพฤติกัรัรัมโดยอาศึัย

ค์วามรั�วมม่อของผ้้ป่วยกัับุทีมสุขภาพ ซึ่่�งมีกัารัน์ำไปใช้ใน์กัารัปฏิิบัุติกัารัด้แล้ผ้้ส้งอายุใน์กัลุ้�มภาวะเมตาบุอลิ้กั  

(Chumchiang, Supametaporn, & Songthai, 2018) จากัผล้กัารัวิจัยเหิล้�าน์ี้พบุว�า กัารัส�งเสรัิมกัารัจัดกัารัด้วยตน์เอง

ใหิ้กัับุผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอล้ิกั ค์วรัมีกัิจกัรัรัมที�ปรัะกัอบุไปด้วย 1) กัารัใหิ้ค์วามรั้้ 2) กัารัฝึึกัทักัษะที�จำเป็น์ แล้ะ  

3) กัารัใหิ้ผ้้ส้งอายุปฏิิบุัติตามกัรัะบุวน์กัารัจัดกัารัด้วยตน์เอง ได้แกั� กัารัตรัวจสอบุตน์เอง กัารัปรัะเมิน์ผล้ตน์เอง แล้ะกัารั

ใหิ้แรังเสรัิมตน์เอง โดยใช้ใน์รัะยะเวล้า 6-8 สัปดาหิ์ กัล้วิธัีใน์โปรัแกัรัมต�าง ๆ  เหิล้�าน์ี้จะสามารัถุส�งผล้ใหิ้ผ้้ส้งอายุที�มีภาวะ

เมตาบุอลิ้กัมีพฤติกัรัรัมสุขภาพ ค์วามดัน์โล้หิิต น์้ำตาล้ใน์เล่้อด แล้ะเส้น์รัอบุเอวล้ดล้ง แต�ยังไม�มีกัารัศ่ึกัษาที�เป็น์กัารั

ติดตามผล้เพ่�อศึ่กัษาค์วามค์งทน์ของโปรัแกัรัมจ่งยังพบุสถุาน์กัารัณิ์ภาวะเมตาบุอล้ิกัใน์ผ้้ส้งอายุที�เพิ�มข่้น์ แล้ะมีอัตรัา 

กัารัป่วยตายด้วยโรัค์ใน์กัลุ้�มเมตาบุอล้ิกัเพิ�มข่้น์อย�างต�อเน์่�อง ช้ีใหิ้เหิ็น์ว�าปัญหิาภาวะเมตาบุอล้ิกัใน์ผ้้ส้งอายุอาจจะ 

ยังไม�ได้รัับุกัารัแกั้ไขใหิ้เหิมาะสม ใน์กัารัวิจัยค์รัั้งน์ี้ ผ้้วิจัยจ่งน์ำแน์วค์ิดกัารัจัดกัารัด้วยตน์เอง ของ Kanfer and Gaelick 

(1991) มาใช้ใน์กัารัจัดส�งเสริัมพฤติกัรัรัมสุขภาพของผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอลิ้กั โดยทำกัารัศ่ึกัษากัับุผ้้ส้งอายุภาวะ 

เมตาบุอล้ิกัที�มารัับุบุรัิกัารัที�แผน์กัผ้้ป่วยน์อกัอายุรักัรัรัม โรังพยาบุาล้มหิาวิทยาล้ัยบุ้รัพา เน์่�องจากัข้อม้ล้พบุว�า จำน์วน์ 

ผ้้ส้งอายุที�มารัับุบุรัิกัารัที�แผน์กัผ้้ป่วยน์อกัเป็น์ผ้้ส้งอายุใน์กัลุ้�มโรัค์ค์วามดัน์โล้หิิตส้ง เบุาหิวาน์ แล้ะไขมัน์ใน์เล้่อดส้ง ซึ่่�งจัด

อย้�ใน์กัลุ้�มภาวะเมตาบุอล้ิกั ซึ่่�งทั้ง 3 โรัค์น์ี้จัดอย้�ใน์กัลุ้�ม 10 อัน์ดับุแรักัของโรัค์เรั่้อรัังของโรังพยาบุาล้มหิาวิทยาล้ัยบุ้รัพา 

(Statistics Report of Burapha University hospital, 2020) น์อกัจากัน์ี้จากักัารัศึ่กัษาน์ำรั�องของผ้้วิจัยที�ปฏิิบุัติงาน์

ใน์หิอผ้้ป่วยอายุรักัรัรัม โรังพยาบุาล้มหิาวิทยาล้ัยบุ้รัพา พบุว�า ผ้้ส้งอายุที�มารัับุกัารัรัักัษาใน์หิอผ้้ป่วยน์ี้เป็น์โรัค์ 

ค์วามดัน์โล้หิิตส้ง เบุาหิวาน์ แล้ะภาวะไขมัน์ใน์เล้่อดส้ง ปรัะมาณิรั้อยล้ะ 50 ของผ้้ป่วยส้งอายุทั้งหิมด ซึ่่�งพบุว�าผ้้ส้งอายุ

จะมีพฤติกัรัรัมกัารัรัับุปรัะทาน์อาหิารัรัสหิวาน์ เค็์ม แล้ะไขมัน์ส้ง เน์่�องจากัลั้กัษณิะท้องถุิ�น์ที�อย้�อาศัึยติดกัับุทะเล้  

ปรัะกัอบุกัับุกัารัไม�ออกักัำลั้งกัาย เน่์�องจากัสภาพรั�างกัายที�เส่�อมถุอยล้งบุางส�วน์ แล้ะกัารัจัดกัารัอารัมณ์ิไม�เหิมาะสม  

จ่งมีค์วามจำเป็น์ที�ต้องใหิ้ค์วามสำค์ัญกัับุผ้้ส้งอายุกัลุ้�มน์ี้ กัารัส�งเสรัิมกัารัจัดกัารัด้วยตน์เองของผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอล้ิกั

ค์รัั้งน์ี้มุ�งเน์้น์กัารัจัดกัารัด้วยตน์เอง 3 ขั้น์ตอน์ ค์่อ กัารัตรัวจสอบุตน์เอง กัารัปรัะเมิน์ผล้ตน์เอง แล้ะกัารัเสรัิมแรังตน์เอง 

ผล้จากักัารัวิจัยค์ร้ัังน์ี้จะเป็น์แน์วทางใหิ้พยาบุาล้สามารัถุน์ำผล้กัารัวิจัยไปใช้ใน์กัารัส�งเสรัิมสุขภาพผ้้ส้งอายุที�มีภาวะ 

เมตาบุอล้ิกัใหิ้สามารัถุค์วบุค์ุมป้องกััน์ภาวะแทรักัซึ่้อน์ต�าง ๆ  ของภาวะเมตาบุอล้ิกัได้อย�างมีปรัะสิทธัิภาพ แล้ะมีค์ุณิภาพ

ชีวิตที�ดี

วัตถุุปัระสงคั์ของการวิจััย่

 1. เพ่�อเปรัียบุเทียบุค์ะแน์น์เฉล้ี�ยพฤติกัรัรัมสุขภาพ ค์�าเฉลี้�ยค์วามดัน์โล้หิิต ค์�าเฉลี้�ยน์้ำตาล้ใน์เล่้อด แล้ะ 

ค์�าเฉล้ี�ยเส้น์รัอบุเอว ของผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอล้ิกั รัะหิว�างกัลุ้�มทดล้องกัับุกัลุ้�มค์วบุค์ุม ใน์รัะยะหิล้ังกัารัทดล้อง

 2. เพ่�อเปรัียบุเทียบุค์ะแน์น์เฉล้ี�ยพฤติกัรัรัมสุขภาพ ค์�าเฉลี้�ยค์วามดัน์โล้หิิต ค์�าเฉลี้�ยน์้ำตาล้ใน์เล่้อด แล้ะ 

ค์�าเฉล้ี�ยเส้น์รัอบุเอว ของผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอล้ิกัใน์รัะยะกั�อน์กัารัทดล้อง แล้ะหิล้ังกัารัทดล้อง 



ปีีที่่� 31 ฉบัับัที่่� 1 (ม.ค. - ม่.ค.) 2566
Volume 31 No. 1 (Jan - Mar) 2023

The Journal of Faculty of Nursing
Burapha University 5

The study of the effectiveness of the Self-management Promotion Program on Health Behaviors, Blood 
Pressure Level, Blood Sugar Level, and Waist Circumference among Older Adults with Metabolic Syndrome

สมมติฐานของการวิจััย่

 1. ค์ะแน์น์เฉล้ี�ยพฤติกัรัรัมสุขภาพของผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอล้ิกัใน์กัลุ้�มทดล้องมากักัว�ากัลุ้�มค์วบุค์ุม ใน์รัะยะ

หิล้ังกัารัทดล้อง

 2. ค์�าเฉลี้�ยค์วามดัน์โล้หิิต ค์�าเฉล้ี�ยน้์ำตาล้ใน์เล่้อด แล้ะค์�าเฉลี้�ยเส้น์รัอบุเอว ของผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอล้ิกั 

ใน์กัลุ้�มทดล้องน์้อยกัว�ากัลุ้�มค์วบุค์ุม ใน์รัะยะหิล้ังกัารัทดล้อง

 3. ค์ะแน์น์เฉล้ี�ยพฤติกัรัรัมสุขภาพของผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอลิ้กัใน์รัะยะหิลั้งกัารัทดล้องมากักัว�ารัะยะ 

กั�อน์กัารัทดล้อง

 4. ค์�าเฉลี้�ยค์วามดัน์โล้หิิต ค์�าเฉล้ี�ยน้์ำตาล้ใน์เล่้อด แล้ะค์�าเฉลี้�ยเส้น์รัอบุเอว ของผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอล้ิกั 

ใน์รัะยะหิล้ังกัารัทดล้องน์้อยกัว�ารัะยะกั�อน์กัารัทดล้อง

กรอบแนวคัิดการวิจััย่

 กัารัวิจยัค์รััง้น์ี ้ผ้ว้จิยัพัฒน์ากัรัอบุแน์วคิ์ดกัารัวิจยัโดยใชแ้น์วคิ์ดกัารัจัดกัารัด้วยตน์เอง ของ Kanfer and Gaelick 

(1991) ที�อธัิบุายว�า กัารัจัดกัารัด้วยตน์เองเป็น์กัรัะบุวน์กัารัที�บุุค์ค์ล้พยายามด้แล้ตน์เอง ค์วบุค์ุมตน์เองใน์เรั่�องพฤติกัรัรัม

แล้ะสิ�งแวดล้้อมเพ่�อบุรัรัเทาอากัารัเจ็บุป่วย โดยบุุค์ค์ล้จะต้องมีส�วน์รั�วมใน์กัารัเล้่อกัเป้าหิมาย กัารัปรัะเมิน์ผล้ ใหิ้ค์วาม

สน์ใจกัับุกัารัตอบุสน์องท้ังภายใน์แล้ะภายน์อกั แล้ะใช้กัรัะบุวน์กัารัเรัียน์รั้้ช�วยใน์กัารัเพิ�มกัารัปรัับุตัวที�มีปรัะสิทธัิภาพ 

ใน์รัะยะยาว แล้ะมีค์วามค์งทน์ของพฤติกัรัรัมน์ั้น์ ๆ ซึ่่�งกัารัเปล้ี�ยน์แปล้งอย�างต�อเน์่�องต้องอาศึัยค์วามสัมพัน์ธั์กััน์รัะหิว�าง

องค์์ปรัะกัอบุของทักัษะต�าง ๆ แล้ะค์รัอบุค์ลุ้มพฤติกัรัรัมที�ไม�เหิมาะสมอ่�น์ ๆ ที�จะเกิัดข่้น์อีกั กัรัะบุวน์กัารัจัดกัารัด้วย

ตน์เอง ปรัะกัอบุด้วย 3 ขั้น์ตอน์ ค์่อ กัารัตรัวจสอบุตน์เอง กัารัปรัะเมิน์ผล้ตน์เอง แล้ะกัารัเสรัิมแรังตน์เอง ซึ่่�งมีค์วาม

สัมพัน์ธั์เป็น์วงจรัย้อน์กัล้ับุ (Kanfer & Gaelick, 1991) กัล้�าวค์่อ 1) กัารัตรัวจสอบุตน์เอง เป็น์ขั้น์ตอน์กัารัตั้งเป้าหิมาย 

กัารัติดตามแล้ะกัารับัุน์ท่กั กัารัตั้งเป้าหิมาย เป็น์กัารัเล้่อกัแล้ะกัำหิน์ดพฤติกัรัรัมเป้าหิมายให้ิชัดเจน์ กัารัติดตามแล้ะ

บุัน์ท่กั เป็น์ขั้น์ตอน์ที�บุุค์ค์ล้ติดตามแล้ะบุัน์ท่กัพฤติกัรัรัมของตน์เอง ติดตามแล้ะบุัน์ท่กัสิ�งที�ผิดปกัติ เช�น์ รัะดับุค์วามดัน์

โล้หิิต ปัจจัยที�ทำใหิ้เกัิดค์วามดัน์โล้หิิตส้งหิรั่อต�ำ บุัน์ท่กัชน์ิด แล้ะปรัิมาณิแล้ะพล้ังงาน์ของอาหิารัที�รัับุปรัะทาน์ใน์แต�ล้ะ

วัน์ แต�ล้ะม่้อล้งใน์สมุดบุัน์ท่กักัารัตรัวจสอบุตน์เอง เป็น์ต้น์ 2) กัารัปรัะเมิน์ผล้ตน์เอง สำหิรัับุผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอล้ิกั

ปรัะเมิน์ผล้ตน์เอง เรั่�องกัารับุรัิโภค์อาหิารั กัารัออกักัำล้ังกัาย กัารัหิล้ีกัเล้ี�ยงปัจจัยเสี�ยง แล้ะจัดกัารักัับุค์วามเค์รัียด โดย

เปรัียบุเทียบุกัับุเป้าหิมายที�ตั้งไว้ใน์แต�ล้ะสัปดาหิ์ แล้ะ3) กัารัเสรัิมแรังตน์เอง เป็น์ปฏิิกัิรัิยาของแต�ล้ะบุุค์ค์ล้ต�อข้อม้ล้ที�ได้

จากัข้ัน์ตอน์กัารัปรัะเมิน์ตน์เอง เช�น์ ออกักัำลั้งกัายได้ตามเป้าหิมายที�กัำหิน์ดไว้ใน์สัปดาห์ิน์ั้น์ โดยกัารัชมเชยตน์เอง  

ใหิ้รัางวัล้ตน์เอง เช�น์ กัารัหิาซึ่่้อของชิ้น์ใหิม� ชมภาพยน์ตรั์ เป็น์ต้น์ จากัแน์วค์ิดกัารัจัดกัารัด้วยตน์เอง ผ้้วิจัยน์ำมาพัฒน์า

เป็น์โปรัแกัรัมส�งเสรัิมกัารัจัดกัารัด้วยตน์เองสำหิรัับุผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอล้ิกั ผ้้วิจัยทำหิน์้าที�ใน์กัารัเตรัียมค์วามพรั้อม

แล้ะอำน์วยค์วามสะดวกัแกั�ผ้้ส้งอายุ แต�ผ้้ส้งอายุเป็น์ผ้้ล้งม่อปฏิิบุัติใน์กัารัจัดกัารัด้วยตน์เอง ดำเน์ิน์กัิจกัรัรัมเป็น์รัายกัลุ้�ม

แล้ะรัายบุุค์ค์ล้ จำน์วน์ 10 กัิจกัรัรัม แสดงค์วามสัมพัน์ธั์รัะหิว�างตัวแปรัต้น์แล้ะตัวแปรัตาม ตามกัรัอบุแน์วค์ิดกัารัวิจัย  

ดังภาพที� 1
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การศึึกษาประสิิทธิิผลของโปรแกรมสิ่งเสิริมการจััดการด้วยตนเองต่อพฤติกรรมสิุขภาพ 
ระดับความดันโลหิิต ระดับน้ำตาลในเลือด และเสิ้นรอบเอวของผ้้สิ้งอายุภาวะเมตาบอลิก

ภาพท่� 1 กัรัอบุแน์วค์ิดกัารัวิจัย

ระเบีย่บวิธีีวิจััย่

 ร้ปแบบการวิจััย

 กัารัศึ่กัษาค์รัั้งน์ี้เป็น์กัารัวิจัยกั่�งทดล้องแบุบุสองกัลุ้�ม วัดกั�อน์แล้ะหิล้ังกัารัทดล้อง (Two group pre-posttest 

research design) 

 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง ปรัะชากัรั ค์่อ ผ้้ที�มีอายุ 60 ปีบุรัิบุ้รัณิ์ข่้น์ไป ทั้งเพศึชายแล้ะเพศึหิญิง ที�มารัับุ

บุรัิกัารั ณิ แผน์กัผ้้ป่วยน์อกัอายุรักัรัรัม โรังพยาบุาล้มหิาวิทยาล้ัยบุ้รัพา จังหิวัดชล้บุุรัี ที�มีภาวะเมตาบุอล้ิกัตามเกัณิฑิ ์

กัารัวิน์ิจฉัยภาวะเมตาบุอลิ้กัของ สหิพัน์ธั์เบุาหิวาน์โล้กั (IDF) ที�ต้องมีภาวะอ้วน์ล้งพุงทุกัรัาย (ค์วามยาวเส้น์รัอบุเอว

มากักัว�าหิรั่อเท�ากัับุ 90 เซึ่น์ติเมตรัใน์เพศึชาย มากักัว�าหิรั่อเท�ากัับุ 80 เซึ่น์ติเมตรัใน์เพศึหิญิง) รั�วมกัับุค์วามผิดปกัติอีกั

อย�างน์้อย 2 ข้อ ใน์ 4 ข้อ (Alberti et al., 2009) ได้แกั� 1) ค์�าค์วามดัน์โล้หิิตซึ่ิสโตล้ิกัมากักัว�าหิรั่อเท�ากัับุ 130 มิล้ล้ิเมตรั

ปรัอท หิรั่อค์�าค์วามดัน์โล้หิิตไดแอสโตล้ิกัมากักัว�าหิรั่อเท�ากัับุ 85 มิล้ล้ิเมตรัปรัอท หิรั่อรัับุปรัะทาน์ยาล้ดค์วามดัน์โล้หิิต 

2) รัะดับุน์้ำตาล้ใน์เล้่อดขณิะอดอาหิารัมากักัว�าหิรั่อเท�ากัับุ 100 มิล้ล้ิกัรััม/เดซึ่ิล้ิตรั 3) ไตรักัล้ีเซึ่อไรัด์ใน์เล้่อดมากักัว�า

หิรั่อเท�ากัับุ 150 มิล้ล้ิกัรััม/เดซึ่ิล้ิตรั (1.7 มิล้ล้ิโมล้/ ล้ิตรั) หิรั่อใช้ยาเพ่�อล้ดรัะดับุไตรักัล้ีเซึ่อไรัด์ใน์เล้่อด แล้ะ 4) เอชดีแอล้

โค์เล้สเตอรัอล้น์้อยกัว�า 40 มิล้ล้ิกัรััม/เดซึ่ิล้ิตรั (1.03 มิล้ล้ิโมล้/ล้ิตรั) ใน์เพศึชาย หิรั่อน์้อยกัว�า 50 มิล้ล้ิกัรััม/เดซึ่ิล้ิตรั  

(1.3 มิล้ล้ิโมล้/ล้ิตรั) ใน์เพศึหิญิง 

 กัลุ้�มตัวอย�าง ค์่อ ผ้้ที�มีอายุ 60 ปีบุรัิบุ้รัณิ์ข่้น์ไป ทั้งเพศึชายแล้ะเพศึหิญิงที�มีภาวะเมตาบุอล้ิกั ที�มารัับุบุรัิกัารั ณิ 

แผน์กัผ้้ป่วยน์อกัอายุรักัรัรัม ที�ได้จากักัารัสุ�มตัวอย�างแบุบุง�าย (Simple random sampling) จากัปรัะชากัรั โดยกัำหิน์ด

ค์ุณิสมบุัติของกัลุ้�มตัวอย�าง (Inclusion criteria) ได้แกั� 1) มีสติสัมปชัญญะสมบุ้รัณิ์ ไม�มีค์วามผิดปกัติใน์กัารัทำหิน์้าที�

โปรแกรมสิ่งเสิริมการจััดการด้วยตนเองสิำหิรับผ้้สิ้งอายุ

ภาวะเมตาบอลิก

เป็น์กัารัดำเน์ิน์กัารัอย�างมีข้ัน์ตอน์ตามแน์วค์ิดกัารัจัดกัารัด้วยตน์เอง 

ปรัะกัอบุด้วย 10 กัิจกัรัรัม ดังน์ี้

กัิจกัรัรัมที� 1 กัารัสรั้างสัมพัน์ธัภาพ

กัิจกัรัรัมที� 2 กัารัตรัวจสอบุตน์เองโดยปรัะเมิน์ค์วามรั้้เกัี�ยวกัับุภาวะ 

 เมตาบุอล้ิกั พฤติกัรัรัมสุขภาพ แล้ะแหิล้�งสน์ับุสน์ุน์ทาง 

 สังค์มของผ้้ส้งอายุ 

กัิจกัรัรัมที� 3 กัารัส�งเสริัมค์วามร้้ัเกีั�ยวกัับุภาวะเมตาบุอลิ้กัแล้ะกัารั 

 ปฏิิบุัติตน์

กัิจกัรัรัมที� 4 กัารัส�งเสรัมิค์วามรั้เ้กัี�ยวกับัุกัล้วธิักีัารัจดักัารัดว้ยตน์เอง

กัิจกัรัรัมที� 5 กัารัฝึกึัทักัษะกัารัจัดเมน์อ้าหิารั กัารัออกักัำลั้งกัาย แล้ะ 

 กัารัจัดกัารัค์วามเค์รัียด

กัิจกัรัรัมที� 6 กัารัฝึึกัทักัษะกัารัจัดกัารัด้วยตน์เอง 

กัิจกัรัรัมที� 7 กัารัปฏิิบุัติกัารัจัดกัารัตน์เอง แล้ะปรัะเมิน์ผล้ตน์เอง

กัิจกัรัรัมที� 8, 9, 10 กัารัให้ิแรังเสริัมตน์เอง โดยติดตามทาง 

 แอปพล้ิเค์ชั�น์ไล้น์์ แล้ะปรัะเมิน์ผล้ล้ัพธั์กัารัปฏิิบุัติกัารั 

 จัดกัารัตน์เองของผ้้ส้งอายุ

พฤติกัรัรัมสุขภาพ

รัะดับุค์วามดัน์โล้หิิต

รัะดับุน์้ำตาล้ใน์เล้่อด

เส้น์รัอบุเอว
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ของกัารัรั้้ค์ิดโดยปรัะเมิน์จากัแบุบุทดสอบุสมรัรัถุภาพสมอง Mini-Cog ซึ่่�งได้ค์ะแน์น์ตั้งแต� 3 ค์ะแน์น์ข่้น์ไปจากัค์ะแน์น์

รัวม 5 ค์ะแน์น์ 2) อ�าน์ออกั เขียน์ได้ ส่�อสารัภาษาไทยได้ดี กัารัมองเหิ็น์แล้ะกัารัได้ยิน์ปกัติ 3) สามารัถุปฏิิบุัติกัิจกัรัรัม

ต�าง ๆ ได้ด้วยตน์เอง โดยปรัะเมิน์จากัแบุบุปรัะเมิน์ค์วามสามารัถุใน์กัารัปฏิิบุัติกัิจวัตรัปรัะจำวัน์ของผ้้ส้งอายุ ได้ค์ะแน์น์

ตั้งแต� 12 ค์ะแน์น์ข่้น์ไป 4) ไม�มีภาวะซึ่่มเศึรั้า โดยปรัะเมิน์จากัแบุบุวัดค์วามเศึรั้าใน์ผ้้ส้งอายุไทย 15 ข้อ มีค์ะแน์น์อย้�ใน์

ช�วง 0-5 ค์ะแน์น์ แล้ะ 5) มีโทรัศึัพท์สมารั์ตโฟน์ แล้ะมีค์วามสามารัถุใน์กัารัใช้แอปพล้ิเค์ชั�น์ไล้น์์ได้ เกัณิฑิ์ใน์กัารัค์ัดออกั

กัารัวิจัย (Exclusion criteria) ค์่อ 1) ไม�สามารัถุเข้ารั�วมกัารัวิจัยได้ค์รับุทุกัค์รัั้งของกัารัจัดกัิจกัรัรัมตามเวล้าของกัารัวิจัย 

แล้ะ 2) เขา้รัับุกัารัรัักัษาใน์โรังพยาบุาล้ หิรัอ่มีอากัารักัำเรับิุรันุ์แรังใน์รัะหิว�างกัารัวิจยั เช�น์ มภีาวะวิกัฤตจากัค์วามดัน์โล้หิติ

ส้ง หิรั่อภาวะเล้่อดเป็น์กัรัดจากัเบุาหิวาน์ กัารัศึ่กัษาใน์ค์รัั้งน์ี้อ้างอิงขน์าดตัวอย�างจากัส้ตรักัารัค์ำน์วณิที�อิงกัารั 

กัรัะจายตัวของข้อม้ล้แบุบุ noncentral t-distribution โดยกัำหิน์ดค์�าอำน์าจจำแน์กั (Power) ที� 80% กัำหิน์ดขน์าด

กัลุ้�มตัวอย�างที� 10 รัายต�อกัลุ้�ม (Whitehead, Julious, Cooper, & Campbell, 2016)

 เครื�องมือท่�ใช้ในการวิจััย

 เค์รั่�องม่อที�ใช้ใน์กัารัวิจัยค์รัั้งน์ี้มี 3 ปรัะเภท

 1. เค์รั่�องม่อที�ใช้ใน์กัารัค์ัดกัรัองกัลุ้�มตัวอย�าง มีดังน์ี้ 

     1.1 แบุบุปรัะเมนิ์ค์วามสามารัถุใน์กัารัปฏิบิุตักิัจิวตัรัปรัะจำวนั์ของผ้ส้ง้อาย ุใชแ้บุบุปรัะเมนิ์ค์วามสามารัถุ

ใน์กัารัปฏิิบุัติกัิจวัตรัปรัะจำวัน์ของผ้้ส้งอายุ ของ Jitapunkul, Kamolratanakul, Chandraprasert, and Bunnag 

(1994) ซึ่่�งปรัับุปรัุงแล้ะพัฒน์ามาจากัแบุบุปรัะเมิน์ค์วามสามารัถุใน์กัารัปฏิิบุัติกัิจวัตรัปรัะจำวัน์ของผ้้ส้งอายุ (The  

Modify Barthel ADL index [BAI]) ของ Collin, Wade, Davies, and Home (1988) ค์�าค์ะแน์น์อย้�รัะหิว�าง  

0-20 ค์ะแน์น์ 

  1.2 แบุบุทดสอบุสมรัรัถุภาพสมอง กัารัวิจยัค์รััง้น์ีใ้ชแ้บุบุทดสอบุ Mini-Cog ของ Trongsakul, Lambert, 

Clark, Wongpakaran, and Cross (2015) ปรัะกัอบุด้วย 2 ส�วน์ ค่์อกัารัทดสอบุค์วามจำโดยใหิ้จำของ 3 สิ�ง  

(Three-time recall) แล้ะกัารัวาดรั้ปหิน้์าปัดน์าฬิิกัา (Clock drawing test) ค์ะแน์น์จะอย้�รัะหิว�าง 0-5 ค์ะแน์น์  

แปล้ผล้โดยรัวมค์ะแน์น์ทั้ง 2 ส�วน์ จุดตัดของค์ะแน์น์ (Cut point) ค์ะแน์น์น์้อยกัว�า 3 

  1.3 แบุบุวัดค์วามเศึรั้าใน์ผ้้ส้งอายุไทย กัารัวิจัยค์รัั้งน์ี้ใช้แบุบุวัดค์วามเศึรั้าใน์ผ้้ส้งอายุไทย ฉบุับุ 15 ข้อ

พัฒน์าโดย Wongpakaran and Wongpakaran (2012) ใช้ปรัะเมิน์ค์วามรั้้ส่กัเกัี�ยวกัับุตน์เองของผ้้ส้งอายุด้าน์รั�างกัาย 

จิตใจ แล้ะสังค์มใน์ช�วง 1 สัปดาหิ์ ที�ผ�าน์มา ปรัะกัอบุด้วยข้อค์ำถุาม 15 ข้อ มีค์ะแน์น์รัวมรัะหิว�าง 0-15 ค์ะแน์น์ โดย  

0-5 ค์ะแน์น์ ค์่อ ไม�มีภาวะซึ่่มเศึรั้า

 2. เค์รั่�องม่อที�ใช้ใน์กัารัเกั็บุรัวบุรัวมข้อม้ล้ มีดังน์ี้

   2.1 แบุบุสมัภาษณิข์อ้มล้้ทั�วไปของผ้ส้ง้อาย ุผ้ว้จิยัสรัา้งข่น้์เอง เปน็์ชุดค์ำถุามแบุบุเล้อ่กัตอบุแล้ะปล้ายเปดิ 

ปรัะกัอบุด้วยข้อม้ล้เกัี�ยวกัับุเพศึ อายุ สถุาน์ภาพสมรัส ศึาสน์า รัะดับุกัารัศึ่กัษา อาชีพ ค์วามเพียงพอของรัายได้ จำน์วน์

สมาชิกัใน์ค์รัอบุค์รััว โรัค์ปรัะจำตัว ผ้้ด้แล้ขณิะอย้�บุ้าน์ กัารัส้บุบุุหิรัี�แล้ะด่�มแอล้กัอฮอล้์

  2.2 แบุบุปรัะเมิน์พฤติกัรัรัมสุขภาพผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอลิ้กั แบุบุปรัะเมิน์น้ี์ผ้้วิจัยดัดแปล้งจากั 

แบุบุปรัะเมิน์พฤติกัรัรัมกัารัจัดกัารัด้วยตน์เองของผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอล้ิกัของ Tipkanjanaraykha, Kangchai,  

Hengudomsub, and Schneider (2016) โดยมีกัารัปรัับุข้อค์ำถุามด้าน์กัารับุริัโภค์อาหิารั แล้ะกัารัออกักัำล้ังกัาย 

ใหิ้สอดค์ล้้องกัับุบุรัิบุทมากัข่้น์ แล้ะเพิ�มกัารัปรัะเมิน์ด้าน์กัารัหิล้ีกัเล้ี�ยงปัจจัยเสี�ยง แล้ะกัารัจัดกัารัค์วามเค์รัียด ปรัะกัอบุ

ด้วยข้อค์ำถุามทั้งหิมด 20 ข้อ ล้ักัษณิะเป็น์แบุบุมาตรัปรัะมาณิค์�า 5 รัะดับุ ค์ะแน์น์รัะหิว�าง 0-80 ค์ะแน์น์ ค์ะแน์น์มากั 

หิมายถุ่ง มีพฤติกัรัรัมสุขภาพดี ถุ้าค์ะแน์น์น์้อย หิมายถุ่ง มีพฤติกัรัรัมสุขภาพไม�ดี

  2.3 เค์รั่�องวดัค์วามดัน์โล้หิติ กัารัวจิยัค์ร้ัังน์ีใ้ชเ้ค์ร่ั�องวดัค์วามดัน์โล้หิติแบุบุดิจติอล้ OMRON รัุ�น์ HEM-7203 

ที�มีหิน์�วยเป็น์มิล้ล้ิเมตรัปรัอท
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การศึึกษาประสิิทธิิผลของโปรแกรมสิ่งเสิริมการจััดการด้วยตนเองต่อพฤติกรรมสิุขภาพ 
ระดับความดันโลหิิต ระดับน้ำตาลในเลือด และเสิ้นรอบเอวของผ้้สิ้งอายุภาวะเมตาบอลิก

  2.4 เค์รั่�องตรัวจวัดรัะดับุน์้ำตาล้ใน์เล้่อด กัารัวิจัยค์รัั้งน์ี้ใช้เค์รั่�องตรัวจชน์ิด I Lab 650 Chemistry  

analyzer โดยเจ้าหิน์้าที�ปรัะจำหิ้องปฏิิบุัติกัารัโรังพยาบุาล้มหิาวิทยาล้ัยบุ้รัพา 

  2.5 สายวัดรัอบุเอว กัารัวัดเส้น์รัอบุเอวของกัลุ้�มตัวอย�างใน์กัารัวิจยัค์รััง้น์ีใ้ชส้ายวัดที�ผ�าน์มาตรัฐาน์โรังงาน์

อุตสาหิกัรัรัม ที�มีค์วามยาวมาตรัฐาน์ 150 เซึ่น์ติเมตรั 

 3. เค์รั่�องม่อที�ใช้ใน์กัารัทดล้อง  

 เค์ร่ั�องม่อที�ใช้ใน์กัารัทดล้อง ค์่อ โปรัแกัรัมส�งเสริัมกัารัจัดกัารัด้วยตน์เองสำหิรัับุผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอลิ้กั 

เป็น์กัารัดำเน์ิน์กัิจกัรัรัมอย�างมีแบุบุแผน์ เพ่�อส�งเสริัมใหิ้ผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอล้ิกัสามารัถุจัดกัารักัารับุรัิโภค์อาหิารั  

กัารัออกักัำล้ังกัายหิรั่อกัารัมีกัิจกัรัรัมทางกัาย กัารัหิล้ีกัเล้ี�ยงปัจจัยเสี�ยง แล้ะกัารัจัดกัารัค์วามเค์รัียดได้ถุ้กัต้องแล้ะ 

เหิมาะสม ผ้้วิจัยสรั้างข่้น์จากัแน์วค์ิดกัารัจัดกัารัด้วยตน์เองของ Kanfer and Gaelick (1991) ปรัะกัอบุด้วย 10 กัิจกัรัรัม 

แบุ�งเป็น์ 6 ค์รัั้ง ใช้เวล้า 8 สัปดาหิ์ดังน์ี้  

 สิัปดาหิ์ท่� 1 ดำเนิ์น์กิัจกัรัรัมเป็น์รัายกัลุ้�ม ที�หิอ้งปรัะชุมแผน์กัผ้้ปว่ยน์อกัอายุรักัรัรัม โรังพยาบุาล้มหิาวิทยาลั้ย

บุ้รัพา   

 กิัจกัรัรัมที� 1 กัารัสรัา้งสมัพนั์ธัภาพ  เปน็์กัารัสรัา้งสมัพนั์ธัภาพรัะหิว�างผ้ว้จิยักับัุผ้ส้ง้อายภุาวะเมตาบุอล้กิั แล้ะ

รัะหิว�างผ้้ส้งอายุด้วยกััน์เอง 

 กิัจกัรัรัมที� 2 กัารัตรัวจสอบุตน์เอง เป็น์กัารัปรัะเมิน์ค์วามร้้ัของผ้้ส้งอายุเกัี�ยวกัับุภาวะเมตาบุอลิ้กั ปรัะเมิน์

พฤตกิัรัรัมสุขภาพของผ้้สง้อายุ ปรัะสบุกัารัณ์ิกัารัจัดกัารัเกัี�ยวกับัุอากัารัต�าง ๆ  ปญัหิาแล้ะอุปสรัรัค์ใน์กัารัปฏิบัิุตพิฤติกัรัรัม

สุขภาพที�ผ�าน์มา แล้ะปรัะเมิน์แหิล้�งสน์ับุสนุ์น์ทางสังค์มโดยใช้ค์ำถุามน์ำ แล้ะให้ิผ้้ส้งอายุแสดงค์วามค์ิดเห็ิน์ แล้ะเล้�าถุ่ง

ปรัะสบุกัารัณิ์ ปัญหิาแล้ะอุปสรัรัค์ต�าง ๆ  

 สิัปดาหิ์ท่� 2 ดำเนิ์น์กิัจกัรัรัมเป็น์รัายกัลุ้�ม ที�หิอ้งปรัะชุมแผน์กัผ้้ปว่ยน์อกัอายุรักัรัรัม โรังพยาบุาล้มหิาวิทยาลั้ย

บุ้รัพา   

 กัิจกัรัรัมที� 3 กัารัส�งเสรัิมค์วามรั้้เกัี�ยวกัับุภาวะเมตาบุอล้ิกั โดยใหิ้ค์วามรั้้เกัี�ยวกัับุภาวะเมตาบุอล้ิกัแกั�ผ้้ส้งอายุ

ดว้ยกัารับุรัรัยายด้วยส่�อ Power point ให้ิค์วามร้้ัเกัี�ยวกับัุกัารัปฏิบัิุตติน์เพ่�อค์วบุคุ์มแล้ะจัดกัารัภาวะเมตาบุอลิ้กั โดยกัารั

แล้กัเปล้ี�ยน์เรัียน์รั้้กัับุผ้้ส้งอายุแล้ะบุรัรัยายเพิ�มเติม

 กิัจกัรัรัมที� 4 กัารัส�งเสริัมค์วามร้้ัเกัี�ยวกัับุกัล้วิธัีกัารัจัดกัารัด้วยตน์เอง โดยให้ิค์วามร้้ัเกัี�ยวกัับุกัล้วิธัีกัารัจัดกัารั

ด้วยตน์เองแกั�ผ้้ส้งอายุ ด้วยกัารัทำกัลุ้�มแล้กัเปล้ี�ยน์เรัียน์รั้้ ซึ่่�งจะทำใหิ้สมาชิกัได้มีโอกัาสแล้กัเปล้ี�ยน์เรัียน์รั้้วิธัีกัารัจัดกัารั

แกัไ้ขปัญหิาของแต�ล้ะบุคุ์ค์ล้ แล้ะสามารัถุน์ำไปปรับัุใชใ้น์ชีวติปรัะจำวัน์ของตน์เองได้ หิลั้งจากัน์ัน้์ผ้้วจิยัให้ิค์วามร้้ัเพิ�มเติม

ด้วยวิธัีกัารับุรัรัยายโดยใช้ส่�อกัารัสอน์ Power point  

 กัิจกัรัรัมที� 5 กัารัฝึึกัทักัษะกัารัจัดเมน์้อาหิารั กัารัออกักัำล้ังกัาย แล้ะกัารัจัดกัารัค์วามเค์รัียด  

 กัารัจัดเมน์้อาหิารั: ดำเนิ์น์กิัจกัรัรัมกัลุ้�มวิเค์รัาะห์ิสถุาน์กัารัณ์ิกัารัรัับุปรัะทาน์อาหิารัของผ้้ส้งอายุ โดยให้ิ 

ผ้ส้ง้อายุบุนั์ทก่ัเมน์อ้าหิารัที�ได้รับัุปรัะทาน์ 3 ม่อ้ หิล้งัจากัน์ัน้์น์ำมาวิเค์รัาะห์ิถุง่ค์วามเหิมาะสมของกัารัรับัุปรัะทาน์อาหิารั

ใน์แต�ล้ะม่้อ ผ้้วิจัยสาธัิตกัารัจัดเมน์้อาหิารัที�เหิมาะสมกัับุปรัิมาณิที�ค์วรับุรัิโภค์ใน์ 1 วัน์โดยใช้ส่�อกัารัสอน์ Power point 

ที�ปรัะกัอบุด้วยภาพอาหิารั 5 หิม้� ภาพอาหิารัที�ค์วรัรัับุปรัะทาน์ ภาพอาหิารัที�ค์วรัหิล้ีกัเล้ี�ยง ภาพตัวอย�างเมน์้อาหิารั 

แต�ล้ะม่้อ ที�เหิมาะสมกัับุผ้้ส้งอายุภาวะเมตาล้อล้ิกั ผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอล้ิกั จัดเมน์้อาหิารั แล้ะปรัับุตามค์วามเหิมาะสม

กัับุปริัมาณิที�ค์วรับุริัโภค์ใน์ 1 วัน์ โดยจัดเมน้์อาหิารัเช้า กัล้างวัน์ เย็น์ สำหิรัับุตัวเองจากัภาพอาหิารัที�กัำหิน์ดไว้น์ั้น์ 

มาปรัะกัอบุเปน็์เมน์ใ้น์แต�ล้ะม่อ้ หิล้งัจากัผ้ส้ง้อายจุดัเมน์อ้าหิารัเรัยีบุรัอ้ยแล้ว้ผ้ว้จิยัแล้ะผ้ส้ง้อายแุต�ล้ะค์น์รั�วมกันั์วเิค์รัาะหิ์

จำน์วน์แค์ล้อรัี� โซึ่เดียม น์้ำตาล้ แล้ะไขมัน์ ของเมน์้อาหิารัของตน์เองว�าเหิมาะสมหิรั่อไม�อย�างไรั ถุ้าไม�เหิมาะสม 

จะรั�วมกััน์แกั้ไขจัดเมน์้อาหิารัใหิม�ใหิ้เหิมาะสม
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The study of the effectiveness of the Self-management Promotion Program on Health Behaviors, Blood 
Pressure Level, Blood Sugar Level, and Waist Circumference among Older Adults with Metabolic Syndrome

 กัารัออกักัำลั้งกัาย: ผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอลิ้กัต้น์แบุบุที�มีกัารัออกักัำลั้งกัายอย�างต�อเน่์�องด้วยวิธัีกัารัที� 

เหิมาะสม แบุ�งปัน์ปรัะสบุกัารัณิ์แล้ะใหิ้ข้อม้ล้ปรัะโยชน์์ของกัารัออกักัำล้ังกัาย ปัญหิาอุปสรัรัค์ แล้ะวิธีักัารัแกั้ปัญหิา 

แกั�ผ้ส้ง้อาย ุหิล้งัจากัน์ัน้์ผ้ส้ง้อายตุน้์แบุบุสาธัติกัารัออกักัำล้งักัายอย�างง�าย ค์อ่กัารัแกัว�งแขน์ โดยใชเ้วล้าอย�างน์อ้ยปรัะมาณิ 

10 น์าทีต�อค์รัั้ง แล้ะอย�างน์้อยรัวม 30 น์าทีต�อวัน์ แล้ะใหิ้ผ้้ส้งอายุกัลุ้�มตัวอย�างฝึึกัปฏิิบุัติ   

 กัารัจัดกัารัค์วามเค์รัียด: ผ้้วิจัยแน์ะน์ำแล้ะสาธัิต กัารัจัดกัารัค์วามเค์รัียดด้วยกัารัทำสมาธัิ แล้ะกัารัจัดกัารั

ค์วามเค์รัียดด้วยกัารัฝึึกักัารัหิายใจ แล้ะใหิ้ผ้้ส้งอายุฝึึกัปฏิิบุัติ   

 กิัจกัรัรัมที� 6 กัารัฝึึกัทักัษะกัารัจัดกัารัด้วยตน์เอง โดยกัารัสาธัิตกัารักัำหิน์ดเป้าหิมาย กัารัติดตามแล้ะบุัน์ท่กั 

แล้ะกัารัใหิ้แรังเสรัิมตน์เอง แล้ะใหิ้ผ้้ส้งอายุสาธัิตย้อน์กัล้ับุ  

 สิัปดาหิ์ท่� 3-8 ผ้้ส้งอายุปฏิิบุัติกัารัจัดกัารัตน์เองที�บุ้าน์ 

 กิัจกัรัรัมที� 7 กัารัปฏิิบัุติกัารัจัดกัารัตน์เอง ผ้้ส้งอายุปฏิิบุัติกัารัจัดกัารัตน์เองที�บุ้าน์ทุกัวัน์ ด้าน์กัารัค์วบุค์ุม 

กัารัรัับุปรัะทาน์อาหิารั กัารัออกักัำล้ังกัายหิรั่อกัารัมีกัิจกัรัรัมทางกัาย หิลี้กัเลี้�ยงปัจจัยเสี�ยง แล้ะจัดกัารัค์วามเค์รัียด  

รัวมถุง่วเิค์รัาะหิส์ถุาน์กัารัณิท์ี�ไม�สามารัถุปฏิบิุตัพิฤตกิัรัรัมตามเปา้หิมายได ้แล้ะกัารัแกัไ้ขปัญหิาที�เกัดิข่น้์ พรัอ้มทัง้บุนั์ทก่ั

กัิจกัรัรัมต�าง ๆ ดังกัล้�าวใน์สมุดบุัน์ท่กักัารัตรัวจสอบุตน์เอง แล้ะปรัะเมิน์ตน์เองทุกัวัน์ 

 กิัจกัรัรัมที� 8, 9, แล้ะ 10 กัารัติดตามทางแอปพล้ิเค์ชั�น์ไล้น์์ ปรัะเมิน์ผล้ล้ัพธั์กัารัปฏิิบุัติกัารัจัดกัารัตน์เอง 

ของผ้้ส้งอายุ แล้ะให้ิกัารัเสริัมแรัง โดยกัารัติดตามแล้ะปรัะเมิน์ผล้กัารัปฏิิบัุติของผ้้ส้งอายุทางแอปพลิ้เค์ชั�น์ไล้น์์ โดยให้ิ 

ผ้้ส้งอายุถุ�ายรั้ปข้อม้ล้จากัสมุดบุัน์ท่กักัารัตรัวจสอบุตน์เองที�ผ้้ส้งอายุบุัน์ท่กัไว้ใน์แต�ล้ะสัปดาหิ์ส�งให้ิผ้้วิจัยทางไล้น์์  

หิล้ังจากัน์ั้น์ผ้้วิจัยปรัะเมิน์ข้อม้ล้จากัสมุดบุัน์ท่กัฯ น์ั้น์ แล้้วน์ำมาเปรัียบุเทียบุกัับุเป้าหิมายปรัะจำสัปดาหิ์รั�วมกัับุผ้้ส้งอายุ 

หิากัปรัะเมิน์แล้้วพบุว�าผ้้สง้อายุสามารัถุปฏิบัิุตไิด้ตามเป้าหิมาย ผ้ว้จิยัให้ิกัารัเสริัมแรังโดยกัารักัล้�าวชมเชยเพ่�อให้ิผ้ส้ง้อายุ

เกัดิแรังจง้ใจใน์กัารัปฏิบิุตั ิทำใหิม้กีัารัปฏิบิุตัอิย�างต�อเน์่�อง แต�ถุา้พบุว�าผ้ส้ง้อายไุม�สามารัถุปฏิบิุตักิัจิกัรัรัมไดต้ามเปา้หิมาย 

ผ้้วิจัยปรัะเมิน์ปัญหิา อุปสรัรัค์ แล้ะค์วามต้องกัารัของผ้้ส้งอายุโดยใหิ้ผ้้ส้งอายุบุอกัเล้�า หิล้ังจากัน์ั้น์จ่งใหิ้ค์ำแน์ะน์ำ แล้ะ

ใหิ้กัำล้ังใจใน์กัารัปฏิิบุัติต�อไป

 การตรวจัสิอบคุณภาพของเครื�องมือการวิจััย

 1. กัารัตรัวจสอบุค์วามตรังตามเน์่้อหิา (Content validity)

 แบุบุปรัะเมิน์พฤติกัรัรัมสุขภาพผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอล้ิกั แล้ะโปรัแกัรัมส�งเสรัิมกัารัจัดกัารัด้วยตน์เองสำหิรัับุ

ผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอล้ิกั ได้รัับุกัารัตรัวจสอบุค์วามตรังตามเน้่์อหิา โดยผ้้ทรังค์ุณิวุฒิ 5 ท�าน์ แบุบุปรัะเมิน์พฤติกัรัรัม

สุขภาพผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอล้ิกัน์ำมาค์ำน์วณิค์�าดัชน์ีค์วามตรังตามเน์่้อหิา (Content validity index [CVI]) ได้เท�ากัับุ 

0.99 ส�วน์ของโปรัแกัรัมส�งเสรัิมกัารัจัดกัารัด้วยตน์เองน์ำไปทดล้องใช้กัับุผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอล้ิกัที�มีล้ักัษณิะค์ล้้ายค์ล้่ง

กัับุกัลุ้�มตัวอย�างที�ศึ่กัษา จำน์วน์ 5 รัาย เพ่�อพิจารัณิาค์วามเป็น์ไปได้แล้ะค์วามเหิมาะสมใน์กัารัน์ำไปใช้จรัิง

 2. กัารัตรัวจสอบุค์วามเที�ยง (Reliability)

  2.1 แบุบุปรัะเมนิ์พฤตกิัรัรัมสขุภาพผ้ส้ง้อายภุาวะเมตาบุอล้กิั ผ้ว้จิยัตรัวจสอบุค์วามเที�ยง โดยน์ำไปทดล้อง

ใช้กัับุผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอล้ิกัที�มีล้ักัษณิะค์ล้้ายกัลุ้�มตัวอย�างจำน์วน์ 20 รัาย หิล้ังจากัน์ั้น์น์ำวิเค์รัาะหิ์หิาค์�าสัมปรัะสิทธัิ�

แอล้ฟาค์รัอน์บุาค์ ได้ค์�าเท�ากัับุ 0.74

  2.2 เค์รั่�องวัดค์วามดัน์โล้หิิตแบุบุดิจิตอล้แบุบุ OMRON รัุ�น์ HEM-7203 ผ�าน์กัารัตรัวจสอบุค์วามตรังจากั

บุรัษิทั แจค๊์เจยีอตุสาหิกัรัรัม (ไทย) จำกััด (มหิาชน์) ว�าเค์รั่�องวัค์ค์วามดนั์โล้หิติแบุบุดิจติอล้แบุบุ OMRON รัุ�น์ HEM-7203 

มคี์วามเที�ยงตรังใน์กัารัวดัค์วามดนั์โล้หิติ +/-3 มลิ้ล้เิมตรัปรัอท ซึ่่�งใน์กัารัวจิยัค์รััง้น์ีใ้ชเ้ค์รั่�องวดัวามดนั์โล้หิติเค์รั่�องเดยีวกันั์

ตล้อดกัารัวิจัย แล้ะมีรัะยะเวล้าของกัารัวิจัย 3 เด่อน์ จ่งไม�ต้องตรัวจสอบุค์วามเที�ยงซึ่้ำ
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การศึึกษาประสิิทธิิผลของโปรแกรมสิ่งเสิริมการจััดการด้วยตนเองต่อพฤติกรรมสิุขภาพ 
ระดับความดันโลหิิต ระดับน้ำตาลในเลือด และเสิ้นรอบเอวของผ้้สิ้งอายุภาวะเมตาบอลิก

  2.3 เค์ร่ั�องตรัวจรัะดบัุน้์ำตาล้ใน์เล้อ่ด ใชเ้ค์รั่�องตรัวจชนิ์ด I Lab 650 Chemistry analyzer โดยเจา้หิน์า้ที�

ปรัะจำหิอ้งปฏิบิุตักิัารัโรังพยาบุาล้มหิาวทิยาล้ยับุร้ัพาโดยทางโรังพยาบุาล้ไดม้กีัารัค์วบุค์มุค์ณุิภาพตามมาตรัฐาน์ของกัารั

ใช้เค์รั่�องโดยผ�าน์กัารัตรัวจเทียบุมาตรัฐาน์ปรัะจำปี

  2.4 สายวดัรัอบุเอวขน์าด ค์วามยาว 150 เซึ่น์ตเิมตรั ที�ได้รับัุมาตรัฐาน์อุตสาหิกัรัรัม แล้ะค์วบุคุ์มค์วามเที�ยง 

ของเค์รั่�องม่อโดยใช้สายวัดเดียวดัน์ตล้อดรัะยะเวล้าที�ศึ่กัษา

 วิธิ่ดำเนินการทดลองและการเก็บรวบรวมข้อม้ล

 หิล้ังจากัโค์รังรั�างวิทยาน์ิพน์ธั์แล้ะเค์รั่�องม่อที�ใช้ใน์กัารัวิจัย ได้รัับุอน์ุมัติจากัค์ณิะกัรัรัมกัารั พิจารัณิาจรัิยธัรัรัม

กัารัวิจัยใน์มน์ุษย์ มหิาวิทยาล้ัยบุ้รัพา ผ้้วิจัยดำเน์ิน์กัารัเกั็บุรัวบุรัวมข้อม้ล้ ดังน์ี้

 กัลุ้�มทดล้อง มีกัารัเก็ับุรัวบุรัวมข้อม้ล้ท้ังหิมด 6 ค์รัั้ง โดยผ้้วิจัยเรัิ�มต้น์เข้าพบุกัลุ้�มทดล้องเป็น์รัายกัลุ้�ม 

ใน์สัปดาหิ์ที� 1, 2 แล้ะ 8 ติดตามทางแอปพล้ิเค์ชั�น์ไล้น์์เป็น์รัายบุุค์ค์ล้ใน์สัปดาหิ์ที� 3, 5 แล้ะ 7 โดยใน์กัารัพบุแต�ล้ะค์รัั้ง

จะเป็น์ไปตามกัารัน์ัดหิมายของผ้้วิจัย แล้ะใน์สัปดาหิ์ที� 8 เป็น์ไปตามกัารัน์ัดหิมายของโรังพยาบุาล้

 กัลุ้�มค์วบุค์ุม มีกัารัเกั็บุรัวบุรัวมข้อม้ล้ทั้งหิมดจำน์วน์ 2 ค์รัั้ง โดยผ้้วิจัยเรัิ�มต้น์เข้าพบุกัลุ้�มค์วบุค์ุมเป็น์รัายบุุค์ค์ล้

ใน์สัปดาหิ์ที� 1 แล้ะ 8 แล้ะใน์กัารัพบุกัลุ้�มค์วบุค์ุมใน์แต�ล้ะค์รัั้งจะเป็น์ไปตามกัารัน์ัดหิมายของโรังพยาบุาล้

 การวิเคราะหิ์ข้อม้ล

 ผ้้วิจัยวิเค์รัาะหิ์ข้อม้ล้ด้วยโปรัแกัรัมค์อมพิวเตอรั์สำเรั็จรั้ปโดยกัำหิน์ดน์ัยสำค์ัญทางสถุิติที�รัะดับุ .05 ดังน์ี้

 1.  วิเค์รัาะหิ์ข้อม้ล้ส�วน์บุุค์ค์ล้ โดยใช้สถุิติกัารัแจกัแจงค์วามถุี� แล้ะหิาค์�ารั้อยล้ะ 

 2.  วิเค์รัาะหิ์ค์�าค์ะแน์น์พฤติกัรัรัมสุขภาพ ค์วามดัน์โล้หิิต รัะดับุน์้ำตาล้ใน์เล้่อด แล้ะเส้น์รัอบุเอว ใน์รัะยะ 

กั�อน์กัารัทดล้องแล้ะรัะยะหิล้ังกัารัทดล้อง โดยกัารัหิาค์�าเฉล้ี�ย แล้ะส�วน์เบุี�ยงเบุน์มาตรัฐาน์

 3. เปรีัยบุเทียบุค์ะแน์น์เฉล้ี�ยพฤติกัรัรัมสุขภาพ ค์วามดัน์โล้หิิต รัะดับุน้์ำตาล้ใน์เล่้อด แล้ะเส้น์รัอบุเอว  

ผ้้ส้งอายุกัลุ้�มตัวอย�างกั�อน์แล้ะหิล้ังได้รัับุโปรัแกัรัมส�งเสรัิมกัารัจัดกัารัด้วยตน์เอง โดยใช้สถุิติ Wilcoxon Signed Rank 

Test เน์่�องจากัข้อม้ล้กัรัะจายแบุบุไม�เป็น์โค์้งปกัติ

 4. เปรีัยบุเทียบุค์ะแน์น์เฉล้ี�ยพฤติกัรัรัมสุขภาพ ค์วามดัน์โล้หิิต รัะดับุน้์ำตาล้ใน์เล่้อด แล้ะเส้น์รัอบุเอว  

ผ้้ส้งอายุกัลุ้�มกัลุ้�มทดล้องแล้ะกัลุ้�มค์วบุคุ์ม โดยใช้สถิุติ Mann-Whitney U Test เน่์�องจากัข้อม้ล้กัรัะจายแบุบุไม�เป็น์ 

โค์้งปกัติ

 จัริยธิรรมวิจััย

 ผ้้วิจัยดำเน์ิน์กัารักัารัพิทักัษ์สิทธัิ�กัลุ้�มตัวอย�างโดย กั�อน์ดำเนิ์น์กัารัวิจัย ผ้้วิจัยเสน์อโค์รังรั�างวิทยานิ์พน์ธ์ัแล้ะ

เค์รั่�องมอ่วจิยัต�อค์ณิะกัรัรัมกัารัพจิารัณิาจรัยิธัรัรัมกัารัวจิยัใน์มน์ษุย ์มหิาวทิยาล้ยับุร้ัพา เพ่�อตรัวจสอบุจรัยิธัรัรัมวจิยัแล้ะ

ได้รัับุกัารัรัับุรัองจรัิยธัรัรัมวิจัยรัหิัส G-HS 076/2563 เรัียบุรั้อยแล้้ว

ผลการวิจััย่

 1.  ข้อม้ล้ส�วน์บุุค์ค์ล้ของกัลุ้�มทดล้อง ผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอล้ิกั จำน์วน์ 10 ค์น์ เป็น์เพศึหิญิงรั้อยล้ะ 60 มีอายุ

อย้�รัะหิว�าง 60-69 ปี รั้อยล้ะ 60 มีสถุาน์ภาพสมรัสค์้� รั้อยล้ะ 70 ทุกัค์น์น์ับุถุ่อศึาสน์าพุทธั รัะดับุกัารัศึ่กัษารัะดับุ 

ปรัิญญาตรัีหิรั่อส้งกัว�า รั้อยล้ะ 60 ไม�ได้ปรัะกัอบุอาชีพรั้อยล้ะ 40 ข้ารัาชกัารับุำน์าญรั้อยล้ะ 30 มีค์วามเพียงพอของ 

รัายได้รั้อยล้ะ 70 จำน์วน์สมาชิกัใน์ค์รัอบุค์รััวที�อย้�รั�วมกััน์มากักัว�า 5 ค์น์ รั้อยล้ะ 40 รัองล้งมาค์่อ จำน์วน์สมาชิกั 4 ค์น์ 

รั้อยล้ะ 20 ผ้้ส้งอายุทุกัค์น์มีโรัค์ปรัะจำตัวเป็น์โรัค์ค์วามดัน์โล้หิิตส้ง ผ้้ส้งอายุด้แล้ตน์เองขณิะอย้�บุ้าน์ รั้อยล้ะ 80 ผ้้ส้งอายุ

ไม�ส้บุบุุหิรัี�แล้ะไม�ด่�มสุรัา รั้อยล้ะ 90 

 ข้อม้ล้ส�วน์บุุค์ค์ล้ของกัลุ้�มค์วบุค์ุม ผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอล้ิกั จำน์วน์ 10 ค์น์ เป็น์เพศึหิญิงรั้อยล้ะ 80 มีอายุอย้�

รัะหิว�าง 60-69 ป ีรัอ้ยล้ะ 80 มสีถุาน์ภาพสมรัสค์้� รัอ้ยล้ะ 70 ทกุัค์น์น์บัุถุอ่ศึาสน์าพทุธั รัะดบัุกัารัศึก่ัษารัะดบัุมธััยมศึก่ัษา 
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รั้อยล้ะ 40 รัะดับุปรัิญญาตรัีหิรั่อส้งกัว�า รั้อยล้ะ 40 ไม�ได้ปรัะกัอบุอาชีพรั้อยล้ะ 50 ทุกัค์น์มีค์วามเพียงพอของรัายได้ 

จำน์วน์สมาชิกัใน์ค์รัอบุค์รััวที�อย้�รั�วมกััน์ 3 ค์น์ รั้อยล้ะ 30 รัองล้งมาค์่อ จำน์วน์สมาชิกั 4 ค์น์ รั้อยล้ะ 20 ผ้้ส้งอายุ 

มีโรัค์ปรัะจำตัวเป็น์โรัค์เบุาหิวาน์ รั้อยล้ะ 90 ผ้้ส้งอายุทุกัค์น์ด้แล้ตน์เองขณิะอย้�บุ้าน์ ผ้้ส้งอายุทุกัค์น์ไม�ส้บุบุุหิรัี�แล้ะ 

ไม�ด่�มสุรัา 

 2. ค์ะแน์น์เฉล้ี�ยพฤติกัรัรัมสุขภาพของผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอลิ้กักัลุ้�มทดล้องใน์รัะยะกั�อน์กัารัทดล้องเท�ากัับุ 

49.30 (SD = 9.06) แล้ะหิล้ังกัารัทดล้องเท�ากัับุ 58.10 (SD = 8.92) ค์�าเฉล้ี�ยค์วามดัน์โล้หิิตตัวบุน์ของผ้้ส้งอายุภาวะ 

เมตาบุอล้ิกักัลุ้�มตัวอย�างใน์รัะยะกั�อน์กัารัทดล้องเท�ากัับุ 143.50 (SD = 12.83) แล้ะหิล้ังกัารัทดล้อง เท�ากัับุ 72.40  

(SD = 8.22) ค์�าเฉล้ี�ยค์วามดัน์โล้หิิตตัวล้�างใน์รัะยะกั�อน์กัารัทดล้องเท�ากัับุ 72.40 (SD = 8.22) แล้ะหิล้ังกัารัทดล้อง 

เท�ากัับุ 63.70 (SD = 6.41) ค์�าเฉล้ี�ยรัะดับุน์้ำตาล้ใน์เล้่อดใน์รัะยะกั�อน์กัารัทดล้องเท�ากัับุ 148.50 (SD = 38.26) แล้ะ

หิล้ังกัารัทดล้องเท�ากัับุ 127.90 (SD = 21.24)  แล้ะเส้น์รัอบุเอวใน์รัะยะกั�อน์กัารัทดล้องเท�ากัับุ 37.75 (SD = 2.81) แล้ะ

หิล้ังกัารัทดล้องเท�ากัับุ 37.30 (SD = 2.65)

 3. ผล้กัารัเปรีัยบุเทยีบุใน์รัะยะกั�อน์กัารัทดล้องแล้ะรัะยะหิลั้งกัารัทดล้อง พบุว�า ค์ะแน์น์เฉล้ี�ยพฤตกิัรัรัมสุขภาพ

ของผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอล้ิกัใน์รัะยะหิล้ังกัารัทดล้องมากักัว�ารัะยะกั�อน์กัารัทดล้องอย�างมีน์ัยสำค์ัญทางสถุิติ (p < .05) 

ค์�าเฉล้ี�ยค์วามดัน์โล้หิิตตัวบุน์ใน์รัะยะหิล้ังกัารัทดล้องน์้อยกัว�ารัะยะกั�อน์กัารัทดล้องอย�างมีน์ัยสำค์ัญทางสถุิติ (p < .05) 

ค์�าเฉล้ี�ยค์วามดัน์โล้หิิตตัวล้�างใน์รัะยะหิล้ังกัารัทดล้องน์้อยกัว�ารัะยะกั�อน์กัารัทดล้องอย�างมีน์ัยสำค์ัญทางสถุิติ (p < .05) 

ค์�าเฉล้ี�ยรัะดบัุน์ำ้ตาล้ใน์เล้อ่ดใน์รัะยะหิล้งักัารัทดล้องน์อ้ยกัว�ารัะยะกั�อน์กัารัทดล้องอย�างมนี์ยัสำค์ญัทางสถุติทิี� (p < .05) 

ค์�าเฉล้ี�ยเส้น์รัอบุเอวใน์รัะยะหิล้ังกัารัทดล้องน์้อยกัว�ารัะยะกั�อน์กัารัทดล้องอย�างไม�มีน์ัยสำค์ัญทางสถุิติ ดังตารัางที� 1

 4. ผล้กัารัเปรัียบุเทียบุรัะหิว�างกัลุ้�มทดล้องแล้ะกัลุ้�มค์วบุค์ุมใน์รัะยะหิล้ังกัารัทดล้อง พบุว�า ค์ะแน์น์เฉล้ี�ย

พฤติกัรัรัมสุขภาพของผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอลิ้กักัลุ้�มทดล้องมากักัว�ากัลุ้�มค์วบุคุ์มอย�างมีน์ัยสำคั์ญทางสถิุติ (p < .05)  

ค์�าเฉล้ี�ยค์วามดนั์โล้หิติตวับุน์กัลุ้�มทดล้องน้์อยกัว�ากัลุ้�มค์วบุค์มุอย�างมนี์ยัสำค์ญัทางสถุติทิี� (p < .05) ค์�าเฉล้ี�ยค์วามดนั์โล้หิติ 

ตัวล้�างกัลุ้�มทดล้องน์้อยกัว�ากัลุ้�มค์วบุค์ุมอย�างมีน์ัยสำค์ัญทางสถุิติ (p < .05) ค์�าเฉล้ี�ยรัะดับุน์้ำตาล้ใน์เล้่อดแล้ะค์�าเฉล้ี�ย

เส้น์รัอบุเอวกัลุ้�มทดล้องมากักัว�ากัลุ้�มค์วบุค์ุมอย�างไม�มีน์ัยสำค์ัญทาง ดังตารัางที� 2

ตารางท่� 1 เปรัยีบุเทยีบุค์ะแน์น์เฉล้ี�ยพฤตกิัรัรัมสขุภาพ ค์วามดนั์โล้หิติ รัะดบัุน์ำ้ตาล้ใน์เล้อ่ด แล้ะเส้น์รัอบุเอวของผ้ส้ง้อายุ 

  ภาวะเมตาบุอล้ิกัใน์รัะยะกั�อน์กัารัทดล้องแล้ะหิล้ังกัารัทดล้อง

 ระยะก่อนการทดลอง ระยะหิลังทดลอง p-value

 Mean SD Mean SD 

พฤติกัรัรัมสุขภาพ 49.30 9.06 58.10 8.92 < .05

ค์วามดัน์โล้หิิตตัวบุน์ 143.50 12.83 131.30 8.15  < .05

ค์วามดัน์โล้หิิตตัวล้�าง 72.40 8.22 63.70 6.41 < .05

รัะดับุน์้ำตาล้ใน์เล้่อด 148.50 38.26 127.90 21.24 < .05

เส้น์รัอบุเอว  37.75 2.81 37.30 2.65 .156
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การศึึกษาประสิิทธิิผลของโปรแกรมสิ่งเสิริมการจััดการด้วยตนเองต่อพฤติกรรมสิุขภาพ 
ระดับความดันโลหิิต ระดับน้ำตาลในเลือด และเสิ้นรอบเอวของผ้้สิ้งอายุภาวะเมตาบอลิก

ตารางท่� 2 เปรัยีบุเทยีบุค์ะแน์น์เฉล้ี�ยพฤตกิัรัรัมสขุภาพ ค์วามดนั์โล้หิติ รัะดบัุน์ำ้ตาล้ใน์เล้อ่ด แล้ะเส้น์รัอบุเอวของผ้ส้ง้อายุ 

  ภาวะเมตาบุอล้ิกัรัะหิว�างกัลุ้�มทดล้องแล้ะกัลุ้�มค์วบุค์ุมใน์รัะยหิล้ังกัารัทดล้อง

 กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม Z p-value

 Mean SD Mean SD  

พฤติกัรัรัมสุขภาพ 58.10 8.92 46.70 8.43 -2.61 < .05

ค์วามดัน์โล้หิิตตัวบุน์ 131.30 8.15 140.00 6.49 -2.15 < .05

ค์วามดัน์โล้หิิตตัวล้�าง 63.70 6.41 78.60 11.02 -2.98 < .05

รัะดับุน์้ำตาล้ใน์เล้่อด 127.90 21.24 137.10 19.45 -.83 .384

เส้น์รัอบุเอว  37.30 2.65 36.55 4.74 -.68 .156

อภิิปัราย่ผลการวิจััย่

 จากัผล้กัารัวิจัยแสดงให้ิเห็ิน์ถุ่งค์วามเป็น์ไปได้ของกัารัใช้โปรัแกัรัมส�งเสริัมกัารัจัดกัารัด้วยตน์เอง เน่์�องจากั 

ผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอลิ้กักัลุ้�มตัวอย�างจำน์วน์ 10 รัาย มีค์ะแน์น์พฤติกัรัรัมสุขภาพหิลั้งเข้ารั�วมโปรัแกัรัมมากักัว�า 

กั�อน์เขา้รั�วมโปรัแกัรัมอย�างมนี์ยัสำค์ญัทางสถุติ ิทัง้น์ีอ้ธับิุายไดว้�าโปรัแกัรัมกัารัจดักัารัดว้ยตน์เองตามแน์วค์ดิของ Kanfer 

and Gaelick (1991) ซึ่่�งอธัิบุายว�า กัารัจัดกัารัด้วยตน์เองจะปรัะสบุค์วามสำเรั็จ ข่้น์อย้�กัับุค์วามสามารัถุของแต�ล้ะบุุค์ค์ล้

ต้องมีองค์์ปรัะกัอบุ ค์่อ 1) ต้องมีค์วามรั้้เพียงพอเกัี�ยวกัับุสภาพอากัารั แล้ะกัารัรัักัษาของโรัค์ เพ่�อช�วยใน์กัารัตัดสิน์ใจ 

ใน์กัารัจัดกัารัด้แล้ตน์เอง 2) ต้องแสดงพฤติกัรัรัม หิรั่อกัรัะทำกิัจกัรัรัมตามเง่�อน์ไขที�ตั้งไว้ โดยมุ�งเน้์น์ใหิ้เกิัดกัารัจัดกัารั

ด้วยตน์เองเกัี�ยวกัับุอากัารัของโรัค์ ต้องมีทักัษะใน์กัารัจัดกัารัด้วยตน์เองเพ่�อรัักัษาแล้ะค์งไว้ซึ่่�งภาวะสุขภาพของตน์  

ผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอล้ิกัจ่งได้รัับุค์วามรั้้เกัี�ยวกัับุภาวะเมตาบุอล้ิกั ซึ่่�งไปส�งเสรัิมใหิ้ผ้้ส้งอายุมีค์วามเข้าใจที�ถุ้กัต้อง ส�งผล้

ใหิ้เกัิดค์วามตรัะหิน์ักัถุ่งอัน์ตรัายที�อาจเกัิดข่้น์จากัภาวะเมตาบุอล้ิกั น์ำไปส้�กัารัปรัับุพฤติกัรัรัมใหิ้เหิมาะสม เช�น์ ล้ดกัารั

รัับุปรัะทาน์อาหิารับุางชนิ์ด มีกัารัออกักัำลั้งกัายเพิ�มข่้น์ จัดกัารักัับุค์วามเค์รีัยดได้เม่�อเกัิดค์วามเค์รีัยด แล้ะสามารัถุ 

หิล้ีกัเล้ี�ยงเหิล้้าหิรั่อบุุหิรัี� ที�เป็น์สาเหิตุของภาวะเมตาบุอล้ิกั ส�วน์ค์วามรั้้เกัี�ยวกัับุกัล้วิธัีกัารัจัดกัารัตน์เองทั้งกัารัตรัวจสอบุ

ตน์เอง กัารัปรัะเมนิ์ผล้ตน์เอง แล้ะกัารัเสรัมิแรังตน์เอง ช�วยใหิผ้้ส้้งอายสุามารัถุน์ำไปใชก้ัารัปรับัุพฤตกิัรัรัมกัารัรับัุปรัะทาน์

อาหิารั กัารัออกักัำล้ังกัาย กัารัค์วบุค์ุมปัจจัยเสี�ยง แล้ะกัารัจัดกัารัค์วามเค์รัียดได้อย�างถุ้กัต้องแล้ะเหิมาะสม ส�วน์กัารัฝึึกั

ทกััษะด้าน์กัารัจัดเมน์อ้าหิารั กัารัออกักัำลั้งกัาย แล้ะกัารัจัดกัารัค์วามเค์รีัยดน์ัน้์ช�วยให้ิผ้้ส้งอายุสามารัถุฝึกึัค์ำน์วณิพลั้งงาน์

ที�ได้รัับุจากักัารัรัับุปรัะทาน์อาหิารัใน์แต�ล้ะม้่อ แล้ะจัดเมน์้อาหิารัแต�ล้ะม่้อ ตามพล้ังงาน์ที�ค์วรัได้รัับุใน์ 1 วัน์ กัารัฝึึกั 

กัารัออกักัำล้ังกัายโดยกัารัเดิน์แกัว�งแขน์ กัารัฝึึกัสมาธัิ กัารัฝึึกักัารัหิายใจ กัารัฝึึกัทักัษะกัารัตั้งเป้าหิมาย กัารัติดตามแล้ะ

กัารับุัน์ท่กั รัวมถุ่งกัารัเสริัมแรังตน์เองมีผล้ต�อกัารัจัดกัารัด้วยตน์เองที�ช�วยให้ิผ้้ส้งอายุสามารัถุปฏิิบัุติจัดกัารัด้วยตน์เอง 

ใน์ชีวิตปรัะจำวัน์ได้ดีข่้น์ 

 ดังน์ั้น์ หิล้ังจากัผ้้ส้งอายุได้รัับุโปรัแกัรัมส�งเสรัิมกัารัจัดกัารัด้วยตน์เองตามกัำหิน์ด ส�งผล้ใหิ้มีกัารัตรัะหิน์ักัถุ่ง

ปัญหิา แล้ะมทีกััษะใน์กัารัปฏิบิุตักิัารัจดักัารัด้วยตน์เองเพ่�อปรับัุเปล้ี�ยน์พฤตกิัรัรัมกัารัรัับุปรัะทาน์อาหิารั กัารัออกักัำล้งักัาย 

กัารัหิล้ีกัเล้ี�ยงปัจจัยเสี�ยง แล้ะกัารัจัดกัารัค์วามเค์รัียดใหิ้มีค์วามเหิมาะสม ส�งผล้ใหิ้ผ้้ส้งอายุมีพฤติกัรัรัมสุขภาพดีข่้น์  

ค์�าเฉล้ี�ยค์วามดัน์โล้หิิต แล้ะค์�าเฉล้ี�ยรัะดับุน้์ำตาล้ใน์เล้่อดล้ดล้ง สอดค์ล้้องกัับุกัารัศึ่กัษาของ Khamchata, Wattana, 

and Harnirattisai (2017) ที�ศึ่กัษาผล้ของโปรัแกัรัมกัารัจัดกัารัตน์เองต�อพฤติกัรัรัมกัารัจัดกัารัตน์เอง เส้น์รัอบุวงเอว 

รัะดับุน์้ำตาล้ใน์เล้่อด แล้ะค์วามเสี�ยงต�อกัารัเกัิดโรัค์หิัวใจแล้ะหิล้อดเล้่อดใน์ผ้้ที�มีกัลุ้�มอากัารัเมตาบุอล้ิกั พบุว�า ภายหิล้ัง

เข้ารั�วมโค์รังกัารัมีค์�าเฉล้ี�ยค์ะแน์น์พฤติกัรัรัมกัารัจัดกัารัตน์เองส้งกัว�ากั�อน์เข้ารั�วมโค์รังกัารัแล้ะส้งกัว�ากัลุ้�มค์วบุค์ุม อย�าง

มีน์ัยสำค์ัญทางสถุิติ แล้ะสอดค์ล้้องกัับุกัารัศึ่กัษาของ Chansree, Nateetanasombat, and Kasiphol, (2020) ศึ่กัษา
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ผล้ของโปรัแกัรัมกัารัจดักัารัตน์เองใน์ผ้ป่้วยโรัค์ค์วามดนั์โล้หิติส้งที�ค์วบุค์มุค์วามดนั์โล้หิติไม�ได้ ผล้กัารัศึก่ัษาพบุว�า ภายหิล้งั 

ได้รัับุโปรัแกัรัมกัารัจัดกัารัตน์เองใน์ผ้้ป่วยโรัค์ค์วามดัน์โล้หิิตส้งที�ค์วบุคุ์มค์วามดัน์โล้หิิตไม�ได้ มีค์�าเฉลี้�ยค์วามดัน์โล้หิิต 

ตวับุน์แล้ะค์�าเฉล้ี�ยค์วามดนั์โล้หิติตวัล้�างหิล้งัทดล้องน์อ้ยกัว�ากั�อน์ทดล้อง แล้ะกัารัศึก่ัษาของ Pradubpoth et al. (2019) 

ที�ศึ่กัษาผล้ของกัารัสน์ับุสน์ุน์กัารัเดิน์รั�วมกัับุกัารัแกัว�งแขน์ต�อรัะดับุน์้ำตาล้ใน์เล้่อด ค์วามดัน์โล้หิิต แล้ะเส้น์รัอบุเอวของ

ผ้ส้ง้อายุที�มภีาวะเมตาบุอลิ้กั พบุว�า ภายหิลั้งกัารัทดล้องมีค์�าเฉล้ี�ยรัะดับุค์วามดัน์โล้หิติ ค์�าเฉล้ี�ยน์ำ้ตาล้ใน์เล้อ่ด ล้ดล้งกัว�า

กั�อน์กัารัทดล้องอย�างมนี์ยัสำค์ญัทางสถุติ ิสอดค์ล้อ้งกับัุกัารัศึก่ัษาของ Tipkanjanaraykha et al. (2016) ที�ศึก่ัษาโปรัแกัรัม

กัารัจัดกัารัตน์เองใน์ผ้้ส้งอายุกัลุ้�มอากัารัเมตาบุอล้ิกั พบุว�า ภายหิล้ังเข้ารั�วมโค์รังกัารั ค์ะแน์น์เฉล้ี�ยพฤติกัรัรัมกัารัดำเน์ิน์

ชีวิต (พฤติกัรัรัมกัารัออกักัำล้ังกัาย กัิจกัรัรัมทางกัายแล้ะกัารัออกักัำล้ังกัาย) เพิ�มข่้น์อย�างมีน์ัยสำค์ัญทางสถุิติ ค์�าเฉล้ี�ย

รัะดับุค์วามดัน์โล้หิิต ค์�าเฉล้ี�ยน์้ำตาล้ใน์เล้่อดล้ดล้งอย�างมีน์ัยสำค์ัญทางสถุิติ แต�เม่�อเปรัียบุเที�ยบุรัะหิว�างกัลุ้�มทดล้องแล้ะ

กัลุ้�มค์วบุคุ์ม พบุว�าค์�าเฉล้ี�ยน้์ำตาล้ใน์เล้อ่ดของกัลุ้�มทดล้องมากักัว�ากัลุ้�มค์วบุคุ์มอย�างไม�มีน์ยัสำคั์ญทางสถิุต ิอาจเน่์�องจากั 

รัะดบัุน์ำ้ตาล้ใน์เล้อ่ดหิลั้งงดอาหิารัน์ัน้์สามารัถุเปล้ี�ยน์แปล้งได้ด้วยหิล้ายปัจจยัใน์ด้าน์ค์วามเป็น์ปัจเจกับุคุ์ค์ล้ที�แตกัต�างกััน์ 

Munsrakeat, Rawiworrakul, and Lagampan, (2019) แล้ะกัารัเปล้ี�ยน์แปล้งตามวัยที�ทำใหิ้ตับุอ�อน์หิล้ั�งอิน์ซึ่้ล้ิน์ล้ดล้ง

แล้ะช้า จากักัารัทำงาน์ของเซึ่ล้ล้์เบุต้า (Beta cell) กัารัหิล้ั�งอิน์ซึ่้ล้ิน์ล้ดล้งตามอายุที�เพิ�มข่้น์ รัะดับุน์้ำตาล้ใน์เล้่อดขณิะ 

อดอาหิารัค์งที� เน์่้อเย่�อต�าง ๆ ภายใน์รั�างกัายตอบุสน์องต�ออิน์ซึ่้ล้ิน์น์้อยกัว�าปกัติ มีภาวะด่้อต�ออิน์ซึ่้ล้ิน์เพิ�มข่้น์ เป็น์ผล้ใหิ้

รัะดับุค์วามทน์ต�อน์้ำตาล้ล้ดล้งเม่�ออายุมากัข่้น์ รัะดับุน์้ำตาล้ใน์เล้่อดจ่งส้งน์าน์กัว�าปกัติ (Thongcharoen, 2015) แล้ะ

ล้ดล้งได้ช้ากัว�าปกัติ

 ใน์กัารัศึก่ัษาค์รััง้น์ีค้์�าเฉล้ี�ยเสน้์รัอบุเอวของผ้ส้ง้อายทุี�ไดร้ับัุโปรัแกัรัมส�งเสรัมิกัารัจัดกัารัด้วยตน์เองล้ดล้งใน์รัะยะ

หิล้ังกัารัทดล้องแต�ไม�แตกัต�างจากัรัะยะกั�อน์กัารัทดล้อง แล้ะไม�แตกัต�างจากักัลุ้�มค์วบุค์ุม อาจเน์่�องมาจากัผ้้ส้งอายุภาวะ

เมตาบุอล้ิกักัลุ้�มน์ี้มีภาวะอ้วน์มีไขมัน์สะสมอย้�ใน์ส�วน์ต�าง ๆ ของรั�างกัายโดยเฉพาะบุรัิเวณิหิน์้าท้องที�มักัพบุบุ�อยที�สุด 

(Amput, & Wongphon, 2016) รัวมถุง่อาจเกัดิจากักัารัที�ผ้ส้ง้อายมุพีฤตกิัรัรัมสขุภาพดา้น์กัารัออกักัำล้งักัายไม�เพยีงพอ 

แล้ะไม�ไดต้ามเปา้หิมายที�จะสามารัถุทำใหิเ้สน้์รัอบุเอวล้ดล้งได ้ซึ่่�งกัารัสล้ายไขมนั์ที�สะสมตามหิน์า้ทอ้งค์วรัออกักัำล้งักัาย

ที�เหิมาะสม ค์รัั้งล้ะ 30-45 น์าที สัปดาห์ิล้ะ 3-5 ค์รัั้ง รั�วมกัับุกัารัค์วบุคุ์มอาหิารั ใน์ 1 สัปดาหิ์ โดยเป็น์กิัจกัรัรัม 

ที�เหิมาะสมกัับุค์วามสามารัถุของรั�างกัาย โดยวิธัีออกักัำล้ังกัายแบุบุแอโรับุิค์ เช�น์ กัารัเดิน์ กัารัวิ�ง กัารัแกัว�งแขน์ กัารัวิ�ง

บุน์สายพาน์ กัารัข่้น์บัุน์ได กัารัว�ายน์้ำ กัารัขี�จักัรัยาน์ เป็น์ต้น์ โดยมีข้อแน์ะน์ำใหิ้ออกักัำล้ังกัายแบุบุแอโรับิุค์รัะดับุ 

ปาน์กัล้าง รั�วมกัับุกัารัออกักัำล้ังกัายที�ใช้แรังต้าน์ของกัล้้ามเน์่้อ อย�างน์้อยสัปดาหิ์ล้ะ 150 น์าที (American Diabetes 

Association [ADA], 2015) อีกัทั้งอาจเกัิดจากัธัรัรัมชาติของกัารัล้ดขน์าดรัอบุเอวซึ่่�งต้องใช้เวล้าน์าน์ กัารัติดตามผล้ของ

พฤติกัรัรัมใน์ช�วงเวล้าเพียง 8 สัปดาหิ์อาจไม�เพียงพอที�จะทำใหิ้เกัิดกัารัเปล้ี�ยน์แปล้งขน์าดรัอบุเอว ผล้กัารัวิจัยค์รัั้งน์ี้

สอดค์ล้อ้งกับัุกัารัศ่ึกัษาของ Suwankruhasn, Pothiban, Panuthai, and Boonchuang (2013) ที�ศึก่ัษาผล้ของโปรัแกัรัม

สน์บัุสน์นุ์กัารัจดักัารัตน์เองต�อพฤติกัรัรัมกัารัรับัุปรัะทาน์อาหิารั กัารัทำกัจิกัรัรัมทางกัาย แล้ะกัารัค์วบุคุ์มภาวะเมตาบุอลิ้กั 

ใน์ผ้้ที�มีภาวะเมตาบุอล้ิกั พบุว�าที� 6 เด่อน์ ไม�พบุกัารัเปล้ี�ยน์แปล้งของขน์าดรัอบุเอว 

ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจััย่ไปัใช้้

 1. หิน์�วยงาน์อ่�น์ที�เกัี�ยวข้องสามารัถุน์ําโปรัแกัรัมส�งเสรัิมกัารัจัดกัารัด้วยตน์เองสำหิรัับุผ้้ส้งอายุภาวะ 

เมตาบุอล้ิกัน์ี้ไปใช้โดยอาจปรัับุกัารัปฏิิบุัติกัิจกัรัรัมกัารัพยาบุาล้ใหิ้เหิมาะสมกัับุบุรัิบุทเพ่�อส�งเสริัมพฤติกัรัรัมกัารัจัดกัารั

ตน์เองที�เหิมาะสมของผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอล้ิกั

 2.  สามารัถุนํ์าผล้กัารัศ่ึกัษาใน์ค์รััง้น์ีไ้ปปรัะยุกัต์ใชโ้ปรัแกัรัมส�งเสริัมกัารัจัดกัารัด้วยตน์เองใน์ผ้้สง้อายุโรัค์เรั่อ้รััง

อ่�น์ ๆ เช�น์ ผ้้ส้งอายุโรัค์หิล้อดเล้่อดหิัวใจ ผ้้ส้งอายุโรัค์ปอดอุดกัั้น์เรั่้อรััง เป็น์ต้น์
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ข้อเสนอแนะในการทำวิจััย่คัรั�งต่อไปั 

 1. กัารัวิจัยใน์ค์รัั้งน์ี้ ทำกัารัศ่ึกัษาเฉพาะที�โรังพยาบุาล้มหิาวิทยาล้ัยบุ้รัพา จังหิวัดชล้บุุรีั โดยกัลุ้�มตัวอย�าง 

มีบุรัิบุทใกัล้้เค์ียงกััน์ดังน์ั้น์ค์วรัทำกัารัศึ่กัษาใน์ผ้้ส้งอายุภาวะเมตาบุอล้ิกัใน์เขตพ่้น์ที�อ่�น์ที�มีบุรัิบุทแตกัต�างกััน์เพ่�อปรัะเมิน์

ปรัะสิทธัิผล้ของโปรัแกัรัมส�งเสรัิมกัารัจัดกัารัด้วยตน์เอง 

 2. กัารัวิจัยใน์ค์รัั้งน์ี้ใช้เวล้าใน์กัารัศึ่กัษา 8 สัปดาหิ์ โดยปรัะเมิน์ผล้ 1 ค์รัั้ง ค์่อ รัะยะหิล้ังกัารัทดล้อง ใน์กัารั

วิจัยค์รัั้งต�อไปอาจจะเพิ�มรัะยะเวล้า แล้ะจำน์วน์ค์รัั้งใน์กัารัปรัะเมิน์ผล้ เพ่�อทรัาบุค์วามเปลี้�ยน์แปล้ง แล้ะค์วามค์งทน์ 

ของผล้กัารัใช้โปรัแกัรัมส�งเสรัิมกัารัจัดกัารัด้วยตน์เอง
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