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ภาคผนวก ก 

ข้อมูลเปรียบเทียบคะแนน 
 

 ขอ้มูลเปรียบเทียบจ ำนวนและร้อยละของประชำชนกลุ่มเส่ียงด้ำนควำมรู้เก่ียวกับโรค
ควำมดันโลหิตสูง พฤติกรรมกำรออกก ำลงักำย พฤติกรรมกำรบริโภคอำหำร ระดับควำมดนัโลหิต 
และน ้ ำหนกั 
 
ตำรำงที่ ก1  
เปรียบเทียบจ ำนวนและร้อยละของประชำชนกลุ่มเส่ียงด้ำนควำมรู้เก่ียวกับโรคควำมดนัโลหิตสูงท่ี
ถกูต้อง ก่อนและหลงัเข้ำร่วมโปรแกรม (n = 23) 

 
ควำมรู้เก่ียวกบัโรคควำมดนัโลหิตสูง 

กำรด ำเนินโปรแกรม 
ก่อน 
จ ำนวน 
(ร้อยละ) 

หลงั 
จ  ำนวน 
(ร้อยละ) 

1. คนอว้น คนไม่ออกก ำลงักำย และมีคนในครอบครัวเป็นโรคควำมดนั
โลหิตสูง มีโอกำสเป็นโรคควำมดนัโลหิตสูงไดม้ำกกวำ่คนปกติ 

21 
(91.30) 

22 
(95.65) 

2. อำกำรปวดศีรษะ เวยีนศีรษะ ตำพร่ำมวั เป็นอำกำรที่พบบ่อยในผูป่้วย
ของโรคควำมดนัโลหิตสูง 

22 
(95.65) 

22 
(95.65) 

3. เม่ือระดบัควำมดนัโลหิตสูงขึ้นอำจส่งผลใหเ้ส้นเลือดที่ไปเล้ียงสมอง
แตกหรืออุดตนัได ้

20 
(86.96) 

22 
(95.65) 

4. โรคควำมดนัโลหิตสูงไม่จ ำเป็นตอ้งรับประทำนยำอยำ่งต่อเน่ือง 16 
(69.57) 

17 
(73.91) 

5. หำกท่ำนวดัควำมดนัโลหิตไดเ้ท่ำกบั 130/90 มิลลิเมตรปรอท แสดง
วำ่เส่ียงต่อโรคควำมดนัโลหิตสูง 

20 
(86.96) 

22 
(95.65) 

6. กำรออกก ำลงัที่เหมำะสมในกลุ่มเส่ียงโรคควำมดนัโลหิตสูง ตอ้งเป็น
กำรออกก ำลงัอยำ่งหนกั เช่น กำรยกน ้ ำหนกั วดิพื้น วิง่เร็ว เป็นตน้ 

16 
(69.57) 

21 
(91.30) 
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ตำรำงที่ ก1 (ต่อ) 
 

ควำมรู้เก่ียวกบัโรคควำมดนัโลหิตสูง 
กำรด ำเนินโปรแกรม 
ก่อน 
จ ำนวน 
(ร้อยละ) 

หลงั 
จ  ำนวน 
(ร้อยละ) 

7. ผูท้ี่เส่ียงต่อกำรเป็นโรคควำมดนัโลหิตสูงควรหลีกเล่ียงอำหำรที่มี
โซเดียมสูง เน่ืองจำกอำหำรที่มีโซเดียมบำงชนิดไม่มีรสเคม็ แต่มี
โซเดียมในปริมำณสูง 
 

21 
(91.30) 

22 
(95.65) 

8. กำรป้องกนัภำวะแทรกซอ้นจำกโรคควำมดนัโลหิตสูงสำมำรถท ำได้
โดยกำรควบคุมระดบัควำมดนัโลหิต และออกก ำลงักำยอยำ่งสม ่ำเสมอ 
9. คนที่เป็นโรคควำมดนัโลหิตสูงเหมือนกนัหำกยำหมดสำมำรถขอยำ
คนอ่ืนมำรับประทำนได ้
10. คนที่เป็นกลุ่มเส่ียงหำกปฏิบติัตวัดีในเร่ืองกำรรับประทำนอำหำร 
กำรออกก ำลงักำย จะช่วยลดควำมเส่ียงต่อกำรเป็นโรคควำมดนัโลหิต
สูงในอนำคต 

23 
(100) 

22 
(95.65) 

22 
(95.65) 

23 
(100) 

23 
(100) 

23 
(100) 
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ตำรำงที่ ก 2 
เปรียบเทียบจ ำนวนและร้อยละของประชำชนกลุ่มเส่ียงด้ำนพฤติกรรมกำรออกก ำลงักำย ก่อนและ
หลงัเข้ำร่วมโปรแกรม (n = 23) 

 
 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย 

การด าเนินโปรแกรม 

ก่อน หลงั 
ประจ ำ บำงคร้ัง ไม่ปฏิบตั ิ ประจ ำ บำงคร้ัง ไม่ปฏิบตั ิ
จ  ำนวน 
(ร้อยละ) 

จ  ำนวน 
(ร้อยละ) 

จ  ำนวน 
(ร้อยละ) 

จ  ำนวน 
(ร้อยละ) 

จ  ำนวน 
(ร้อยละ) 

จ  ำนวน 
(ร้อยละ) 

1. ท่ำนใชเ้วลำส่วนใหญ่ในกำรนัง่
นำนๆ เช่น นัง่ดูโทรทศัน์ อ่ำน
หนงัสือ ใชค้อมพวิเตอร์ 

4 
(17.39) 

8 
(34.78) 

11 
(47.83) 

- 
 

2 
(8.70) 

21 
(91.30) 

2. ท่ำนออกก ำลงักำยสม ่ำเสมออยำ่ง
นอ้ยสปัดำห์ละ 3 คร้ัง 

4 
(17.39) 

15 
(65.2)2 

4 
(17.39) 

7 
(30.43) 

16 
(69.57) 

- 
 

3. ท่ำนตรวจวดัชีพจรของท่ำนหลงั
ออกก ำลงักำย 

1 
(4.35) 

4 
(17.39) 

18 
(78.26) 

- - 
 

23 
(100) 

4. ท่ำนเตรียมอบอุ่นร่ำงกำยก่อนออก
ก ำลงักำย 

4 
(17.39) 

9 
(39.13) 

10 
(43.48) 

8 
(34.78) 

 

15 
(65.22) 

-  

5. ท่ำนออกก ำลงักำยโดยกำรเดิน วิง่
เหยำะๆ ถีบจกัรยำน กำยบริหำร ร ำ
ไมพ้ลอง หรือเล่นกีฬำ ติดต่อกนัอยำ่ง
นอ้ยคร้ังละ 30 นำท ี

6 
(26.09) 

10 
(43.48) 

7 
(30.43) 

 9 
(39.13) 

14 
(73.91) 

- 

6. ท่ำนออกก ำลงักำยจนรู้สึกเหน่ือย 
หรือมีเหงื่อออก 

6 
(26.09) 

12 
(52.1)7 

5 
(21.74) 

6 
(26.09) 

13 
(56.52) 

- 
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ตำรำงที่ ก 3  
เปรียบเทียบจ ำนวนและร้อยละของประชำชนกลุ่มเส่ียงด้ำนพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำร ก่อนและ
หลงัเข้ำร่วมโปรแกรม (n = 23) 

 
 

พฤติกรรมกำรบริโภคอำหำร 

กำรด ำเนินโปรแกรม 
ก่อน หลงั 

ประจ ำ บำงคร้ัง ไม่ปฏิบตั ิ ประจ ำ บำงคร้ัง ไม่ปฏิบตั ิ
จ  ำนวน 
(ร้อยละ) 

จ  ำนวน 
(ร้อยละ) 

จ  ำนวน 
(ร้อยละ) 

จ  ำนวน 
(ร้อยละ) 

จ  ำนวน 
(ร้อยละ) 

จ  ำนวน 
(ร้อยละ) 

1. ในสปัดำห์ที่ผำ่นมำ ท่ำน
รับประทำนอำหำรที่มีไขมนัสูง เช่น 
หมูสำมชั้น แคบหมู เคร่ืองในสตัว ์
หนงัเป็ด หนงัไก่ เป็นตน้  

3 
(13.04) 

17 
(73.91) 

3 
(13.04) 

3 
(13.04) 

16 
(69.57) 

4 
(17.39) 

 

2. ในสปัดำห์ที่ผำ่นมำ ท่ำน
รับประทำนอำหำรทะเลที่มีไขมนัสูง 
เช่น หอย ปลำหมึก เป็นตน้ 

1 
(4. 35) 

14 
(60.87) 

8 
(47.83) 

1 
(4.35) 

18 
(78.26) 

4 
(17.39) 

 
3. ในสปัดำห์ที่ผำ่นมำ ท่ำน
รับประทำนอำหำรที่ใส่กะทิ เช่น แกง
เผด็ แกงมสัมัน่ 

- 19 
(82.61) 

4 
(17.39) 

 

- 11 
(47.83) 

12 
(52.17) 

 
4. ในสปัดำห์ที่ผำ่นมำ ท่ำน
รับประทำนอำหำรประเภททอด เช่น 
ไก่ทอด หมูทอด ไข่ทอด เป็นตน้  

2 
(8.70) 

 

20 
(86.95) 

1 
(4.35) 

5 
(21.74) 

12 
(52.17) 

6 
(26.09) 

5. ในสปัดำห์ที่ผำ่นมำ ท่ำน
รับประทำนขนม ประเภททอด เช่น 
มนัฝร่ังทอด ปำท่องโก๋ เป็นตน้ 

2 
(8.70) 

12 
(52.17) 

9 
(39.13) 

- 10 
(43.48) 

13 
(56.52) 

 
6. ในสปัดำห์ที่ผำ่นมำ ท่ำน
รับประทำนก่ึงส ำเร็จรูปหรือผำ่น
กระบวนกำรถนอมอำหำร เช่น 
อำหำรกระป๋อง บะหม่ี โจก๊ เป็นตน้ 

1 
(4.35) 

11 
(47.83) 

11 
(47.83) 

 

- 15 
(65.22) 

8 
(34.78) 

7. ในสปัดำห์ที่ผำ่นมำ ท่ำน
รับประทำน ผกัดอง ปลำร้ำ ปลำเคม็  

3 
(13.04) 

14 
(60.87) 

6 
(26.09) 

 

1 
(4.35) 

16 
(69.57) 

6 
(26.09)  
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ตำรำงที่ ก 3 (ต่อ) 
 
 

พฤติกรรมกำรบริโภคอำหำร 

กำรด ำเนินโปรแกรม 
ก่อน หลงั 

ประจ ำ บำงคร้ัง ไม่ปฏิบตั ิ ประจ ำ บำงคร้ัง ไม่ปฏิบตั ิ
จ  ำนวน 
(ร้อยละ) 

จ  ำนวน 
(ร้อยละ) 

จ  ำนวน 
(ร้อยละ) 

จ  ำนวน 
(ร้อยละ) 

จ  ำนวน 
(ร้อยละ) 

จ  ำนวน 
(ร้อยละ) 

8. ในสปัดำห์ที่ผำ่นมำ เวลำ
รับประทำนอำหำรท่ำนตอ้งเติม
น ้ ำปลำ ซอส เกลือลงในอำหำร
หลงัจำกที่ปรุงมำแลว้ 

5 
(21.74) 

15 
(65.22) 

3 
(13.04) 

 

2 
(8.70) 

14 
(60.87) 

7 
(30.43) 

 

9. ในสปัดำห์ที่ผำ่นมำ ท่ำนเติมผงชูรส 
ผงคนอร์ รสดี ในกำรปรุงอำหำร 

9 
(39.13) 

13 
(56.52) 

1 
(4.35) 

- 
 

17 
(73.91) 

6 
(26.09) 

10. ในสปัดำห์ที่ผำ่นมำ ท่ำน
รับประทำนผกั น้อย กวำ่วนัละ 5-6 
ทพัพ ี 

2 
(8.70) 

14 
(60.87) 

7 
(30.43) 

- 
 

4 
(17.39) 

19 
(82.61) 

11. ในสปัดำห์ที่ผำ่นมำ ท่ำน
รับประทำนขนมหวำน เช่น ขำ้วตม้
มดั ขนมหมอ้แกง ทองหยบิ ฝอยทอง 
ขนมเคก้ ไอศกรีม เป็นตน้ 

- 17 
(73.91) 

6 
(26.09) 

- 
 

15 
(65.22) 

8 
(34.78) 

12. ในสปัดำห์ที่ผำ่นมำ ท่ำน
รับประทำนผลไมท้ี่มีรสหวำน เช่น 
มะม่วงสุก ทุเรียน ขนุน เงำะ 
นอ้ยหน่ำ ลองกอง ล้ินจ่ี ล ำไย เป็นตน้ 

2 
(8.70) 

13 
(56.52) 

8 
(34.78) 

 

- 
 

5 
(21.74) 

18 
(78.26) 

13. ในสปัดำห์ที่ผำ่นมำ ท่ำนด่ืม
เคร่ืองด่ืมที่มีน ้ ำตำล เช่น น ้ ำอดัลม น ้ ำ
ผลไมส้ ำเร็จรูป น ้ ำหวำน เป็นตน้ 

1 
(4.35) 

15 
(65.22) 

7 
(30.43) 

 

1 
(4.35) 

7 
(30.43) 

15 
(65.22) 

14. ในสปัดำห์ที่ผำ่นมำ ท่ำนด่ืม
เคร่ืองด่ืมที่มีน ้ ำตำล เช่น ชำ กำแฟ 
เป็นตน้ 

6 
(26.09) 

9 
(39.13) 

8 
(34.78) 

 

4 
(17.39) 

7 
(30.43) 

12 
(52.17) 
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ตำรำงที่ ก 4  
เปรียบเทียบระดบัควำมดนัโลหิต ก่อนและหลงัเข้ำร่วมโปรแกรม (n = 23) 
กลุ่มตวัอยำ่ง

คนที่ 
ควำมดนัโลหิต (มิลลิเมตรปรอท) 

ก่อนด ำเนินโปรแกรม หลงัด ำเนินโปรแกรม 
ควำมดนั 
ซีสโตลิค 

ควำมดนั 
ไดแอสโตลิค 

ควำมดนั 
ซีสโตลิค 

ควำมดนั 
ไดแอสโตลิค 

1 130 80 120 70 
2 130 80 130 80 
3 130 80.0 120 70 
4 130 80.0 130 80 
5 130 80.0 130 80 
6 130 80 110 70 
7 130 80 130 80 
8 130 90 120 80 
9 130 90 130 70 

10 130 80 130 70 
11 130 70 120 80 
12 130 80 120 70 
13 130 80 120 90 
14 130 80 130 70 
15 130 70 130 70 
16 110 70 120 70 
17 130 90 130 80 
18 130 90 130 70 
19 130 80 120 80 
20 120 90 120 80 
21 130 90 120 80 
22 130 90 130 80 
23 130 80 110 70 
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ตำรำงที่ ก 5  
เปรียบเทียบน ำ้หนัก ก่อนและหลงัเข้ำร่วมโปรแกรม (n = 23) 
กลุ่มตวัอยำ่งคนที ่ น ้ ำหนกั (กิโลกรัม) 

ก่อนด ำเนินโปรแกรม หลงัด ำเนินโปรแกรม 
1 57 56 
2 68 59 
3 70 70 
4 56 55 
5 58 58 
6 59 55 
7 64 64 
8 57 56.5 
9 59 59 

10 56.5 56 
11 59 58 
12 64 64 
13 56 55 
14 65 64 
15 60 58 
16 62 62 
17 71 71 
18 55 55 
19 60 58 
20 87 87 
21 59 59 
22 74 73 
23 72 70 
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ภาคผนวก ข 

เคร่ืองมือในการรวบรวมข้อมูล 
 
เคร่ืองมือที่ใชใ้นกำรรวบรวมขอ้มูล ประกอบดว้ย แบบสอบถำมเก่ียวกบักำรป้องกนัโรค

ควำมดนัโลหิตสูงในประชำชนกลุ่มเส่ียง ซ่ึงแบบสอบถำมแบ่งเป็น 4 ส่วน ดงัน้ี 
 
ส่วนที่ 1 ขอ้มูลทัว่ไปเก่ียวกบักลุ่มเส่ียงโรคควำมดนัโลหิตสูง 
1. เพศ    (   ) 1 ชำย  (   ) 2หญิง 
2.อำย.ุ.........ปี 
3.สถำนภำพสมรส (   ) 1 โสด (   ) 2 สมรส (   ) 3 หยำ่,แยก  (   ) 4 ม่ำย 
4.จบกำรศึกษำระดบั (   ) 1 ไม่ไดเ้รียน   (   ) 2 ประถมศึกษำ 
   (   ) 3 มธัยมศึกษำตอนตน้ (   ) 4 มธัยมศึกษำตอนปลำย/ปวช. 
   (   ) 5 อนุปริญญำ/ปวส.  (   ) 6 ปริญญำตรี 
   (   ) 7 สูงกวำ่ปริญญำตรี  (   ) 8 อ่ืนๆ ระบุ................................. 
. 
. 
. 
. 
. 
7.กำรไดรั้บขอ้มูลข่ำวสำรเก่ียวกบัควำมรู้เร่ืองโรคควำมดนัโลหิตสูง 
 (   ) 1 ไม่เคยไดรั้บ 
 (   ) 2 ไดรั้บ ท่ำนไดรั้บขอ้มูลทำงใด (ตอบไดม้ำกกวำ่ 1 ขอ้) 
  (   ) 1 แผน่พบั หรือโปสเตอร์ (   ) 2 เสียงตำมสำย หรือ หอกระจำยข่ำว 
  (   ) 3 โทรทศัน์   (   ) 4 วทิย ุ
  (   ) 5 เจำ้หนำ้ที่สำธำรณสุข (   ) 6 อำสำสมคัรสำธำรณสุขหมู่บำ้น 
  (   ) 7 หนงัสือพมิพ ์นิตยสำร (   ) 8 อ่ืนๆ ระบุ................................. 
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ส่วนที่ 2 ควำมรู้เก่ียวกบัโรคควำมดนัโลหิตสูง 
 

รายละเอียด ใช่ ไม่ใช่ 
1. คนอว้น คนไม่ออกก ำลงักำย และมีคนในครอบครัวเป็นโรคควำมดนั
โลหิตสูง มีโอกำสเป็นโรคควำมดนัโลหิตสูงไดม้ำกกวำ่คนปกติ 

  

2. อำกำรปวดศีรษะ เวยีนศีรษะ ตำพร่ำมวั เป็นอำกำรที่พบบ่อยในผูป่้วย
ของโรคควำมดนัโลหิตสูง 

  

. 

. 
  

9. คนที่เป็นโรคควำมดนัโลหิตสูงเหมือนกนัหำกยำหมดสำมำรถขอยำคน
อ่ืนมำรับประทำนได ้

  

10. คนที่เป็นกลุ่มเส่ียงหำกปฏิบติัตวัดีในเร่ืองกำรรับประทำนอำหำร กำร
ออกก ำลงักำย จะช่วยลดควำมเส่ียงต่อกำรเป็นโรคควำมดนัโลหิตสูงใน
อนำคต 

  

 
ส่วนที่ 3 พฤติกรรมกำรออกก ำลงักำย 

 
 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย 

การปฏิบัติ 

ประจ ำ 

(มำกกวำ่ 3 

คร้ัง/สปัดำห์) 

บำงคร้ัง 

(1-3 คร้ังต่อ

สปัดำห์) 

ไม่

ปฏิบตัิ 

 

1. ท่ำนใชเ้วลำส่วนใหญ่ในกำรนัง่นำนๆ เช่น นัง่ดู

โทรทศัน์ อ่ำนหนงัสือ ใชค้อมพวิเตอร์ 

   

2. ท่ำนออกก ำลงักำยสม ่ำเสมออยำ่งนอ้ยสปัดำห์ละ 3 

คร้ัง 

   

. 

. 

   

6. ท่ำนออกก ำลงักำยจนรู้สึกเหน่ือย หรือมีเหง่ือออก    
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ส่วนที่ 4 พฤติกรรมกำรบริโภคอำหำร 
 

 

พฤติกรรมด้านการบริโภคอาหาร 

การปฏิบัติ 

ประจ ำ 

(มำกกวำ่ 3 

คร้ัง/สปัดำห์) 

บำงคร้ัง 

(1-3 คร้ังต่อ

สปัดำห์) 

ไม่ปฏิบติั 

1. ในสปัดำห์ที่ผำ่นมำ ท่ำนรับประทำนอำหำรทีมี่

ไขมนัสูง เช่น หมูสำมชั้น แคบหมู เคร่ืองในสตัว ์

หนงัเป็ด หนงัไก่ เป็นตน้  

   

2. ในสปัดำห์ที่ผำ่นมำ ท่ำนรับประทำนอำหำร

ทะเลที่มีไขมนัสูง เช่น หอย ปลำหมึก เป็นตน้ 

   

. 

. 

. 

   

13. ในสปัดำห์ที่ผำ่นมำ ท่ำนด่ืมเคร่ืองด่ืมที่มี

น ้ ำตำล เช่น น ้ ำอดัลม น ้ ำผลไมส้ ำเร็จรูป น ้ ำหวำน 

เป็นตน้ 

   

14. ในสปัดำห์ที่ผำ่นมำ ท่ำนด่ืมเคร่ืองด่ืมที่มี

น ้ ำตำล เช่น ชำ กำแฟ เป็นตน้ 
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ภาคผนวก ค 

เคร่ืองมือในการด าเนินการวจิัย 
 

เคร่ืองมือที่ใชใ้นกำรด ำเนินกำรวจิยั ประกอบดว้ย แนวค ำถำมกำรสมัภำษณ์ส ำหรับกลุ่ม
พฒันำโปรแกรม 6 ชุด ดงัน้ี 

 
ชุดที่ 1 แบบสัมภำษณ์ส ำหรับสมำชิกครอบครัวและผูป่้วยโรคควำมดนัโลหิตสูงที่ได้รับ

ผลกระทบจำกกำรเป็นโรคควำมดนัโลหิตสูง และผูเ้ก่ียวขอ้งในกำรพฒันำโปรแกรม ลักษณะเป็น
ค ำถำมแบบปลำยเปิด 

ชุดที่ 2 แบบสัมภำษณ์ส ำหรับเจำ้หน้ำที่โรงโรงพยำบำลส่งเสริมสุขภำพต ำบลเก่ียวกับ
อุบตัิกำรณ์ และควำมชุกของกลุ่มเส่ียงโรคควำมดนัโลหิตสูงมีลกัษณะเป็นค ำถำมแบบปลำยเปิด  

ชุดที่ 3 แบบสัมภำษณ์ขอ้มูลทัว่ไปและพฤติกรรมสุขภำพส ำหรับกลุ่มเส่ียงโรคควำมดัน
โลหิตสูง ซ่ึงเป็นแบบสัมภำษณ์ผูว้จิยัพฒันำมำจำกแบบสัมภำษณ์เฝ้ำระวงัพฤติกรรมสุขภำพที่ส่งผล
ต่อโรคควำมดนัโลหิตสูงและโรคเบำหวำนของกองสุขศึกษำ กรมสนบัสนุนบริกำรสุขภำพ กระทรวง
สำธำรณสุข (2554) ประกอบดว้ยอำย ุเพศ น ้ ำหนัก ส่วนสูง ดชันีมวลกำย เสน้รอบเอว ระดบัควำมดนั
โลหิต โรคประจ ำตวั พฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรและกำรออกก ำลงักำย ปัจจยัที่มีผลต่อพฤติกรรม
กำรบริโภคอำหำรและกำรออกก ำลงักำย แบบสัมภำษณ์มีลกัษณะเป็นค ำถำมแบบปลำยเปิดและปลำย
ปิด 

ชุดที่ 4 แบบสมัภำษณ์ผูท้ี่เก่ียวขอ้ง ไดแ้ก่ เจำ้หน้ำที่โรงโรงพยำบำลส่งเสริมสุขภำพต ำบล 
นำยกเทศมนตรี ผูน้ ำชุมชน อำสำสมคัรสำธำรณสุข ประกอบดว้ย ปัจจยัสนับสนุนในกำรปรับเปล่ียน
พฤติกรรมกำรบริโภคอำหำร กำรออกก ำลังกำยของกลุ่มเส่ียงโรคควำมดันโลหิตสูง และกำร
ด ำเนินงำนเก่ียวกบักำรป้องกนัโรคควำมดนัโลหิตสูงในชุมชน ลกัษณะเป็นค ำถำมแบบปลำยเปิด  

ชุดที่ 5 แบบสัมภำษณ์เจำ้หน้ำที่โรงพยำบำลส่งเสริมสุขภำพต ำบล และนำยกเทศมนตรี 
ดำ้นกำรบริหำรงำนและนโยบำยเก่ียวกบักำรจดักำรกลุ่มเส่ียงโรคควำมดนัโลหิตสูงของโรงพยำบำล
ส่งเสริมสุขภำพต ำบล และนโยบำยกำรสนับสนุนงบประมำณเกี่ยวกบักำรจดักำรกลุ่มเส่ียงโรคควำม
ดนัโลหิตสูง ลกัษณะเป็นค ำถำมแบบปลำยเปิด 

ชุดที่ 6 แบบสมัภำษณ์ประเมินผลกำรเขำ้ร่วมกิจกรรมตำมโปรแกรมป้องกนัโรคควำมดนั
โลหิตสูงในประชำชนกลุ่มเส่ียง ลกัษณะเป็นค ำถำมปลำยเปิด แนวค ำถำมประกอบดว้ย ควำมพงึพอใจ 
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ประโยชน์ที่ไดรั้บจำกกำรเขำ้ร่วมกิจกรรม ขอ้เสนอแนะ และสมุดบนัทึกพฤติกรรมกำรออกก ำลงักำย
และกำรบริโภคอำหำร ซ่ึงผูว้จิยัสร้ำงขึ้นจำกกำรทบทวนวรรณกรรม  

ชุดที่ 6.1 แบบประเมินควำมพงึพอใจ ประโยชน์ที่ไดรั้บจำกกำรเขำ้ร่วมกิจกรรม และ
ขอ้เสนอแนะ  

ค  ำช้ีแจง โปรดท ำเคร่ืองหมำย  ลงใน  หรือเติมขอ้ควำมลงในช่องวำ่งตำมควำมเป็น
จริง 

หวัขอ้กำรประเมิน ระดบัควำมพงึพอใจ 
มำก
ที่สุด 

มำก ปำน
กลำง 

นอ้ย นอ้ย
ที่สุด 

1. ขั้นตอนในกำรจดักิจกรรมมีควำมเหมำะสม      
2. ระยะเวลำในกำรจดักิจกรรมมีควำมเหมำะสม      
. 
. 
. 
8. กำรมีส่วนร่วมของชุมชน 

     

ประโยชน์ที่ไดรั้บ 
……………………………………………………………………………………………………… 
ขอ้เสนอแนะ 
……………………………………………………………………………………………………… 
 
 

ชุดที่ 6.2 แบบบนัทึกพฤติกรรมสุขภำพด้ำนกำรบริโภคอำหำร และกำรออกก ำลงักำยที่
ผูว้จิยัดดัแปลงมำจำกส ำนกัโรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรค กระทรวงสำธำรณสุข (2555) 
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แบบบันทึกอาหารและเคร่ืองดื่มประจ าวนั 
สัปดาห์ที่..... 

 
วนั ม้ือ รำยกำรอำหำรและเคร่ืองด่ืม แคลอร่ี 

จนัทร์ เชำ้   
 กลำงวนั   
 เยน็   

องัคำร เชำ้   
 กลำงวนั   
 เยน็   

พธุ เชำ้   
 กลำงวนั   
 เยน็   

พฤหสับดี เชำ้   
 กลำงวนั   
 เยน็   

ศุกร์ เชำ้   
 กลำงวนั   
 เยน็   

เสำร์ เชำ้   
 กลำงวนั   
 เยน็   

อำทิตย ์ เชำ้   
 กลำงวนั   
 เยน็   
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แบบบันทึกการออกก าลังกาย 
สัปดาห์ที่ ....... 

 

วัน กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาท)ี 

แคลอร่ี 

จนัทร์    
องัคำร    
พธุ    
พฤหสับดี    
ศุกร์    
เสำร์    
อำทิตย ์    

 
ชุดที่ 6.3 คู่มือเร่ืองกำรป้องกนัโรคควำมดนัโลหิตสูง  
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ภาคผนวก ง 

โปรแกรมป้องกนัโรคความดนัโลหิตสูงในประชาชนกลุ่มเส่ียงโดยการมีส่วนร่วม
ของชุมชน 

 
1. ค  ำอธิบำยกำรใชโ้ปรแกรม 

โปรแกรมป้องกันโรคควำมดันโลหิตสูงในประชำชนที่มีภำวะเส่ียงได้พฒันำขึ้ นตำม
ขั้นตอนของแนวคิดพรีซีด-โพรซีดโมเดล ของกรีน และกรูเตอร์ (Green & Kreuter, 2005) แบ่งเป็น 2 
ระยะ 7 ขั้นตอน ดงัน้ี ระยะที่ 1 พรีซีด โมเดล (ขั้นตอนที่ 1-4) กำรประเมินและวิเครำะห์สถำนกำรณ์
เก่ียวกับกลุ่มเส่ียงโรคควำมดนัโลหิตสูง เป็นกำรวินิจฉัยปัญหำเพื่อวำงแผนและก ำหนดกิจกรรมใน
โปรแกรมใหค้รอบคลุมปัจจยัที่เก่ียวขอ้ง ระยะที่ 2 โพรซีด โมเดล (ขั้นตอนที่ 5-7) กำรปฏิบตัิและกำร
ประเมินผล โปรแกรมที่ไดร่้วมกนัพฒันำเน้นกำรมีส่วนร่วมของชุมชน คือมีกำรร่วมคิด ร่วมวำงแผน
ของผูเ้ก่ียวขอ้งในกำรพฒันำโปรแกรม ประกอบดว้ย นำยกเทศมนตรี 1 คน ก ำนนั 1 คน สมำชิกสภำ
เทศบำล 1 คน ผูใ้หญ่บ้ำน 1 คน ผูอ้  ำนวยกำรโรงพยำบำลส่งเสริมสุขภำพต ำบลสันทรำย 1 คน 
พยำบำลประจ ำโรงพยำบำลส่งเสริมสุขภำพต ำบลสันทรำย 2 คน อำสำสมคัรสำธำรณสุข 6 คน กลุ่ม
เส่ียงโรคควำมดนัโลหิตสูง 2 คน ประธำนผูสู้งอำย ุ1 คน ผูป่้วยโรคควำมดนัโลหิตสูง 1 คน และผูดู้แล 
1 คน ร่วมจดัท ำแผนกิจกรรมป้องกันโรคควำมดนัโลหิตสูงในประชำชนที่มีภำวะเส่ียง โดยมีแผน
กิจกรรม จ ำนวน 6 กิจกรรม คือ  

1) กำรอบรมเร่ืองโรคควำมดนัโลหิตสูง กำรบริโภคอำหำรและกำรออกก ำลงักำยส ำหรับ
กลุ่มเส่ียงโรคควำมดนัโลหิตสูง 

2) กำรใหค้วำมรู้ผำ่นหอกระจำยข่ำว 
3) กำรจดักิจกรรมกำรออกก ำลงักำย 
4) กำรประชำสมัพนัธเ์ชิญชวนมำออกก ำลงักำย 
5) กำรติดตำมเยีย่มโดยผูว้จิยั และอำสำสมคัรสำธำรณสุขหมู่บำ้น 
6) กำรประกวดอำหำรพื้นเมืองเพือ่สุขภำพ 
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2. วตัถุประสงคห์ลงัเสร็จส้ินโปรแกรม 
2.1 ประชำชนกลุ่มเส่ียงมีควำมรู้เก่ียวกบัโรคควำมดนัโลหิตสูง 
2.2 ประชำชนกลุ่มเส่ียงมีพฤติกรรมดำ้นกำรออกก ำลงักำยที่ถูกตอ้ง 
2.3 ประชำชนกลุ่มเส่ียงมีพฤติกรรมดำ้นกำรบริโภคอำหำรที่ถูกตอ้ง 
2.4 ประชำชนกลุ่มเส่ียงมีระดบัควำมดนัโลหิตซิสโตลิคและไดแอสโตลิคลดลง 
2.5 ประชำชนกลุ่มเส่ียงมีดชันีมวลกำยลดลง 

 

3. รำยละเอียดกิจกรรม 
กิจกรรมที่ 1 กำรอบรมเร่ืองโรคควำมดนัโลหิตสูง กำรบริโภคอำหำรและกำรออกก ำลงั

กำยส ำหรับกลุ่มเส่ียงโรคควำมดนัโลหิตสูง 
วัตถุประสงค์ทั่วไป ประชำชนกลุ่มเส่ียงมีควำมรู้ ควำมเขำ้ใจเร่ืองโรคควำมดนัโลหิตสูง 

กำรปฏิบติัตวัเพือ่ป้องกนัโรคควำมดนัโลหิตสูง (กำรออกก ำลงักำยและบริโภคอำหำร) 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
1. กลุ่มผูเ้ก่ียวขอ้งในกำรพฒันำโปรแกรมและผูว้ิจยัร่วมกนัก ำหนดหัวขอ้และเน้ือหำใน

กำรอบรม ก ำหนดหนำ้ที่ผูรั้บผดิชอบ 
2. จดัเตรียมส่ือ สถำนที่ โดยผูใ้หญ่บำ้น อำสำสมคัรสำธำรณสุข และผูว้จิยั 
3. ติดต่อวทิยำกรบรรยำยเร่ืองควำมรู้เก่ียวกบัโรคควำมดนัโลหิตสูง 
3. ส่งจดหมำยเชิญผูพ้ฒันำโปรแกรม กลุ่มตวัอยำ่ง เจำ้หนำ้ที่อสม. 
4. ด ำเนินกำรอบรมเร่ือง “กำรป้องกนัโรคควำมดนัโลหิตสูงในประชำชนกลุ่มเส่ียง” 

ผู้เข้าร่วมการอบรม 1. ประชำชนกลุ่มเส่ียงโรคควำมดนัโลหิตสูง  จ  ำนวน 23 คน 
2. อำสำสมคัรสำธำรณสุข   จ  ำนวน 10 คน 

วันที่และเวลาจัดกิจกรรม  วนัอำทิตย ์ที่ 17 พฤศจิกำยน 2556 เวลำ 08.30 – 12.00 น. 
ระยะเวลาในการจัดกิจกรรม 1 วนั 
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แผนการสอนเร่ือง 
โรคความดันโลหิตสูง การบริโภคอาหารและการออกก าลังกายส าหรับกลุ่มเส่ียงโรคความดันโลหิตสูง 

 
วตัถุประสงค์

เฉพำะ 
เน้ือหำ กิจกรรม ส่ือกำรสอน วิธีกำร

ประเมินผล 
1. ประชำชนกลุ่ม
เส่ียงสำมำรถบอก
ควำมหมำยของ
ควำมดนัโลหิตสูง
และกลุ่มเส่ียงโรค
ควำมดนัโลหิตสูง
ไดอ้ยำ่งถกูตอ้ง 
2. ประชำชนกลุ่ม
เส่ียงสำมำรถบอก
ชนิดของโรคควำม
ดนัโลหิตสูงได้
อยำ่งถูกตอ้ง 
3. ประชำชนกลุ่ม
เส่ียงสำมำรถบอก
อำกำรของโรค
ควำมดนัโลหิตสูง
ไดอ้ยำ่งถกูตอ้ง 
4. ประชำชนกลุ่ม
เส่ียงสำมำรถบอก
ผลกระทบของ
โรคควำมดนั
โลหิตสูงไดอ้ยำ่ง
ถูกตอ้ง 
5. ประชำชนกลุ่ม
เส่ียงสำมำรถบอก
ปัจจยัเส่ียงท่ีมีผล
ต่อกำรเกิดโรค

ควำมรู้เก่ียวกบัโรค
ควำมดนัโลหิตสูง กำร
ปฏิบติัตวัเพ่ือป้องกนั
โรคควำมดนัโลหิตสูง 
ประกอบดว้ย
ควำมหมำยของควำม
ดนัโลหิตสูงและกลุ่ม
เส่ียงโรคควำมดนั
โลหิตสูง 
อำกำรของโรคควำม
ดนัโลหิต 
ผลกระทบของโรค
ควำมดนัโลหิตสูง 
ดำ้นร่ำงกำย ดำ้นจิตใจ  
ดำ้นเศรษฐกิจ  
ปัจจยัเส่ียงท่ีมีผลต่อ
กำรเกิดโรคควำมดนั
โลหิตสูง แบ่ง
ออกเป็นปัจจยัท่ี
เปล่ียนแปลงไม่ได ้
และปัจจยัท่ี
เปล่ียนแปลงได ้ 
กำรบริโภคอำหำร
ส ำหรับกลุ่มเส่ียงโรค
ควำมดนัโลหิตสูง 
1. จ ำกดัปริมำณ
พลงังำนไม่เกินวนัละ 

1. น ำเขำ้สู่กำร
บรรยำยโดย
ช้ีแจง
วตัถุประสงค ์
ของกำรอบรม 
และสอบถำม
ระดบัควำมดนั
โลหิตของ
ผูเ้ขำ้ร่วมอบรม 
2. ขั้นกำร
บรรยำย 
 - บรรยำยควำมรู้
เร่ืองโรคควำม
ดนัโลหิตสูง 50 
นำที และเปิดวี
ซีดีเร่ืองโรค
ควำมดนัโลหิต
สูงฆำตกรเงียบ
อนัตรำย 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. วีซีดีเร่ืองโรค
ควำมดนัโลหิตสูง 
ฆำตกรเงียบ
อนัตรำย 
2. วีซีดีเพลง
ประกอบกำรออก
ก ำลงักำย 
3. ป้ำยไวนิลเร่ือง
กำรรับประทำน
อำหำร และออก
ก ำลงักำย 
4. คู่มือป้องกนั
โรคควำมดนั
โลหิตสูง 
5. คอมพิวเตอร์  
6.โปรเจคเตอร์  
7. เคร่ืองเสียง  
8. ไมโครโฟน 
 

1. 
แบบสอบถำม
เร่ื อ ง ค ว ำม รู้
เก่ี ย วกับ โร ค
ควำมดนัโลหิต
สูง พฤติกรรม
กำรออกก ำลัง
ก ำ ย  แ ล ะ
พฤติกรรมกำร
บริโภค 
2. ค ว ำ ม พึ ง
พ อ ใ จ  แ ล ะ
ขอ้เสนอแนะ 
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วตัถุประสงค์
เฉพำะ 

เน้ือหำ กิจกรรม ส่ือกำรสอน วิธีกำร
ประเมินผล 

ควำมดนัโลหิตสูง
ไดอ้ยำ่งถกูตอ้ง 
6. ประชำชนกลุ่ม
เส่ียงสำมำรถบอก
วิธีกำรรักษำโรค
ควำมดนัโลหิตสูง
ไดอ้ยำ่งถกูตอ้ง 
7. ประชำชนกลุ่ม
เส่ียงสำมำรถบอก
กำรบริโภคอำหำร
ส ำหรับกลุ่มเส่ียง
โรคควำมดนั
โลหิตสูงไดอ้ยำ่ง
ถูกตอ้ง 
8. ประชำชนกลุ่ม
เส่ียงสำมำรถบอก
กำรออกก ำลงักำย
ส ำหรับกลุ่มเส่ียง
โรคควำมดนั
โลหิตสูงไดอ้ยำ่ง
ถูกตอ้ง 
9. ประชำชนกลุ่ม
เส่ียงสำมำรถออก
ก ำลงักำยวิธีร ำวง
ยอ้นยคุและร ำวง
บำสโลบไดอ้ยำ่ง
ถูกตอ้ง 

2,000 กิโลแคลอรีต่อ
วนั 
2. รับประทำนอำหำร
ให้ครบ 5 หมู่ ไดแ้ก่  
2.1 กลุ่มขำ้ว - แป้ง 
ควรบริโภควนัละ 6-
10 ทพัพี และ
รับประทำนขำ้วไม่ขดั
สี เช่น ขำ้วกลอ้ง ลด
กำรรับประทำนแป้ง
ขดัสี เช่น ขำ้วขำว 
ขนมปังขำว 
2.2. กลุ่มผกั ควร
บริโภควนัละ 5-6 
ทพัพี และกลุ่มผลไม ้
ควรบริโภควนัละ 3-4 
ส่วน 
2.3. กลุ่มเน้ือสตัว ์ควร
บริโภควนัละ 5-9 
ชอ้นกินขำ้ว 
2.4. กลุ่มนม ควร
บริโภควนัละ 1 แกว้ 
หรือโยเกิร์ต 1 ถว้ย 
หรือนมพร่องมนัเนย 
1 แกว้ 
2.5. กลุ่มไขมัน ควร
บ ริ โภ ค  วัน ล ะ  3-7 
ชอ้นชำ 
3. ล ด ก ำ ร บ ริ โ ภ ค
อำหำรท่ี มีรสเค็มจัด 
และไม่ควรป รุงรส

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- บรรยำยเร่ือง
กำรกำร
รับประทำน
อำหำรและกำร
ออกก ำลงักำย 
เวลำ 50 นำที 
- สำธิตกำรออก
ก ำลงักำยวิธีร ำวง
ยอ้นยคุและร ำวง
บำสโลบ โดย
ประธำน อสม. 
และอสม. 



120 

วตัถุประสงค์
เฉพำะ 

เน้ือหำ กิจกรรม ส่ือกำรสอน วิธีกำร
ประเมินผล 

ด้ ว ย เค ร่ื อ งป รุ ง ท่ี มี
เกลือโซเดียม  
4. หลีกเล่ียงอำหำรท่ีมี
โซเดียมสูง อำหำรท่ีมี
โซเดียมบำงชนิดไม่มี
รสเค็ม แต่มีโซเดียม
ในปริมำณสูง เช่น ผง
ชูรส ซุปกอ้นรสต่ำงๆ 
5. เพ่ิมกำรบริโภค
โปแตสเซียม  
กำรออกก ำลงักำย
ส ำหรับกลุ่มเส่ียงโรค
ควำมดนัโลหิตสูง 
ประกอบดว้ย ควำมถ่ี 
ควำมหนกั ระยะเวลำ 
และรูปแบบกำรออก
ก ำลงั 

3. วิทยำกรสรุป 
และขอ
ขอ้เสนอแนะ 
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กิจกรรมที่ 2 การให้ความรู้เร่ืองการป้องกันโรคความดันโลหิตสูงผ่านเสียงตามสาย 
 
วัตถุประสงค์ ประชำชนกลุ่มเส่ียงมีควำมรู้ ควำมเขำ้ใจเร่ืองโรคควำมดนัโลหิตสูง กำรออกก ำลงักำย
และกำรบริโภคอำหำร 
 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

1. ด ำเนินกำรติดต่อตวัแทนเยำวชนเพือ่อดัเสียงให้ควำมรู้เร่ืองกำรป้องกนัโรคควำมดนัโลหิตสูง 
2. ตดัต่อเสียงเร่ืองกำรใหค้วำมรู้เร่ืองโรคควำมดนัโลหิตสูง กำรบริโภคอำหำร และกำรออก

ก ำลงักำย 
3. น ำแผน่ซีดีไปใหผู้รั้บผดิชอบในกำรเปิดแผน่วีซีดี (ประชำสมัพนัธห์มู่บำ้น) 
 

วันที่และเวลาจัดกิจกรรม ทุกวนัอำทิตยข์องสปัดำห์ วนัที่ 24 พฤศจิกำยน 2556 วนัที่ 1, 8, 15, 
22, 29 ธนัวำคม 2556 วนัที่ 5, 12, 19, 26 มกรำคม 2557 เวลำตั้งแต่ 
17.00 น. เป็นตน้ไป 

 
ระยะเวลาในการจัดกิจกรรม คร้ังละ 5 – 10 นำที จ  ำนวน 10 คร้ัง 3 เดือน 
  

เน้ือหำ กิจกรรม ส่ือ วธีิกำร
ประเมินผล 

ในคู่มือป้องกนัโรคควำมดนั
โลหิตสูง ที่ผูว้จิยัสร้ำงเอง
ประกอบดว้ยหวัขอ้ ดงัน้ีคือ 
ส่วนที่ 1 ควำมรู้เก่ียวกบัโรค
ควำมดนัโลหิตสูง ส่วนที่ 2 
กำรปฏิบติัตวัเพือ่ป้องกนัโรค
ควำมดนัโลหิตสูงประกอบดว้ย 
1. ควำมหมำยของควำมดนั
โลหิตสูงและกลุ่มเส่ียงโรค
ควำมดนัโลหิตสูง 
2.ชนิดของโรคควำมดนัโลหิตสูง 

เปิดวซีีดีเร่ืองกำรป้องกนั
โรคควำมดนัโลหิตสูง วนั
อำทิตย ์วนัละ 5-10 นำท ี
ทั้งหมดจ ำนวน 10 คร้ัง 
โดยแบ่งเน้ือหำเป็น 2 
ส่วน คือ 
ส่วนแรก เน้ือหำเก่ียวกบั
โรคควำมดนัโลหิตสูง  
ส่วนที่สอง เน้ือหำ
เก่ียวกบักำรปฏิบติัตวัดำ้น
กำรออกก ำลงักำย และ

1. วซีีดีเร่ืองกำร
ป้องกนัโรคควำม
ดนัโลหิตสูงโดย
ตวัแทนเยำวชน
บำ้นร่องก๊อ 
2. เคร่ืองเสียง 
3. หอกระจำยข่ำว 

1. 
แบบสอบถำม
เร่ืองควำมรู้
เก่ียวกบัโรค
ควำมดนั
โลหิตสูง 
พฤติกรรม
กำรออกก ำลงั
กำย และ
พฤติกรรม
กำรบริโภค 



122 

เน้ือหำ กิจกรรม ส่ือ วธีิกำร
ประเมินผล 

3. อำกำรของโรคควำมดนั
โลหิตสูง 
4. ผลกระทบของโรคควำมดนั
โลหิตสูง  
5. ปัจจยัเส่ียงที่มีผลต่อกำรเกิด
โรคควำมดนัโลหิตสูง  
6. กำรรักษำโรคควำมดนัโลหิต
สูง  
7. กำรบริโภคอำหำรส ำหรับ
กลุ่มเส่ียงโรคควำมดนัโลหิต
สูง  
8. กำรออกก ำลงักำยส ำหรับ
กลุ่มเส่ียงโรคควำมดนัโลหิต
สูง  
 

กำรบริโภคอำหำร โดย
สลบัวนัในกำรเปิดแผน่
ซีดี โดยเร่ิมเปิดแผน่ที่มี
เน้ือหำส่วนที่ 1 แลว้
สปัดำห์ถดัไปจึงเปิด
เน้ือหำส่วนที่ 2 ตำมวนั
เวลำ ดงัน้ี วนัที่ 24 
พฤศจิกำยน. 2556 
วนัที่ 1,8,15,22,29 
ธนัวำคม 2556 
วนัที่ 5,12,19,26 มกรำคม 
2557 

2. ควำมพงึ
พอใจและ
ขอ้เสนอแนะ 
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กิจกรรมที่ 3 การออกก าลังกาย 
 
วัตถุประสงค์ ประชำชนกลุ่มเส่ียงกำรออกก ำลงักำยอยำ่งนอ้ย 3-4 คร้ังต่อสปัดำห์ 
 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

1. กลุ่มพฒันำโปรแกรมและผูว้จิยัร่วมกนัก ำหนดชนิดของกำรออกก ำลงักำยและผูรั้บผดิชอบ 
2. จดัเตรียมอุปกรณ์ ส่ือ สถำนที่ โดยผูใ้หญ่บำ้น อำสำสมคัรสำธำรณสุข และผูว้จิยั 
3. ด ำเนินกำรออกก ำลงักำยทุกวนัจนัทร์ พธุ ศุกร์ เสำร์ 

 
วันที่และเวลาจัดกิจกรรม  ตั้งแต่วนัที่ 18 พฤศจิกำยน 2556 เวลำ 17.00 น.เป็นตน้ไป 
 
ระยะเวลาในการจัดกิจกรรม 3 เดือน 
 

กิจกรรม ส่ือ วธีิกำรประเมินผล 
มีกำรออกก ำลงักำยทุกวนัจนัทร์ พธุ 
ศุกร์ เสำร์ 
โดยวนัจนัทร์และวนัพธุ ออกก ำลงักำย
โดยกำรร ำวงยอ้นยคุ  
ผูรั้บผดิชอบ คือคุณอ ำไพ ไชยวงศ ์
ประธำนผูสู้งอำย ุ
วนัศุกร์และวนัเสำร์ ออกก ำลงักำยโดย
ร ำวงบำสโลบ  
ผูรั้บผดิชอบ คือคุณอุไร ไชยวงศ์ 
ประธำนอำสำสมคัรสำธำรณสุข 

1. วซีีดีกำรร ำวงยอ้นยคุ 
2. วซีีดีกำรร ำวงบำสโลบ 
3. เคร่ืองเสียง 

1. แบบบนัทึกพฤติกรรม
สุขภำพดำ้นกำรออกก ำลงั
กำย 
2. ควำมพงึพอใจและ
ขอ้เสนอแนะ 
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กิจกรรมที่ 4 การประชาสัมพนัธ์เชิญชวนมาออกก าลังกายผ่านหอกระจายข่าว  
 
วัตถุประสงค์ ประชำชนกลุ่มเส่ียงมีกำรออกก ำลงักำยอยำ่งต่อเน่ือง 
 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

1. ด ำเนินกำรบนัทึกเสียงโดยอำสำสมคัรสำธำรณสุข และประธำนผูสู้งอำย ุ 
2. ตดัต่อเสียง และมอบหมำยใหส้มำชิกสภำเทศบำลซ่ึงเป็นประชำสมัพนัธข์องหมู่บำ้น

เป็นผูรั้บผดิชอบในกำรเปิดซีดีทุกวนัจนัทร์ พุธ ศุกร์และเสำร์ 
 
วันที่และเวลาจัดกิจกรรม ทุกวนัจนัทร์, พธุ, ศุกร์ และเสำร์ วนัที่ 20, 22, 23, 25, 27, 29, 30 

พฤศจิกำยน 2556  
วนัที่ 2, 4, 6, 7, 9, 11, 13, 14, 16, 18, 20, 21, 23, 25, 27, 28 
ธนัวำคม 2556  
วนัที่ 1, 3, 4, 6, 8, 10, 11, 13, 15, 17, 18, 20, 22, 24, 25, 27, 29, 31 
มกรำคม 2557 เวลำ 16.30 น. เป็นตน้ไป 

 
ระยะเวลาในการจัดกิจกรรม ระยะเวลำ 5 นำทีต่อคร้ัง จ  ำนวน 41 คร้ัง ระยะเวลำ 3 เดือน 
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กิจกรรมที่ 5 การติดตามเยี่ยม 
 
วัตถุประสงค์ 1. ประชำชนกลุ่มเส่ียงมีกำรบนัทึกพฤติกรรมสุขภำพอยำ่งต่อเน่ืองและถูกตอ้ง 
  2. ประชำชนในชุมชนมีส่วนร่วมในกำรป้องกนัโรคควำมดนัโลหิตสูง 
 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

1. กลุ่มพฒันำโปรแกรมและผูว้จิยัร่วมกนัก ำหนด วนัและเวลำในกำรติดตำมเยีย่มและ
ผูรั้บผดิชอบ 

2. จดัเตรียมอุปกรณ์ในกำรเยีย่มบำ้น ไดแ้ก่ เคร่ืองวดัควำมดนัโลหิต เคร่ืองชัง่น ้ ำหนกั โดย
ผูว้จิยั 

3. ด ำเนินกำรเยีย่มร่วมกบัอำสำสมคัรสำธำรณสุข 
 
วันที่และเวลาจัดกิจกรรม  ทุกวนัเสำร์และอำทิตย ์เวลำตั้งแต่ 17.00 น. เป็นตน้ไป 

คร้ังที่ 1 วนัที่ 24,25 พฤศจิกำยน 2556  คร้ังที่ 2 วนัที่ 7,8 ธนัวำคม 2556 
คร้ังที่ 3 วนัที่ 21, 22 ธนัวำคม 2556 คร้ังที่ 4 วนัที่ 4,5 มกรำคม 2557 
คร้ังที่ 5 วนัที่ 18, 19 มกรำคม 2557 

 
ระยะเวลาในการจัดกิจกรรม 3 เดือน 

 
กิจกรรม ส่ือ วธีิกำรประเมินผล 

มีกำรติดตำมเยีย่มประชำชนกลุ่มเส่ียง
และตรวจสอบกำรบนัทึกพฤติกรรม
สุขภำพดำ้นกำรออกก ำลงักำย และกำร
รับประทำนอำหำรทุกวนัเสำร์ และ
อำทิตย ์

1. แบบบนัทึกพฤติกรรม
สุขภำพดำ้นกำรออก
ก ำลงักำย 
2. เคร่ืองวดัควำมดนั
โลหิต 
3. เคร่ืองชัง่น ้ ำหนกั 

1. แบบบนัทึกพฤติกรรม
สุขภำพดำ้นกำรออกก ำลงั
กำย และกำรรับประทำน
อำหำร 
2. ควำมพงึพอใจและ
ขอ้เสนอแนะ 

 
 
  



126 

กิจกรรมที่ 6 ประกวดอาหารพืน้เมอืงเพือ่สุขภาพ 
 
วัตถุประสงค์ 1. ประชำชนกลุ่มเส่ียงมีพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรที่ถูกตอ้ง 
  2. ประชำชนกลุ่มเส่ียงสำมำรถประกอบอำหำรที่เหมำะสมส ำหรับกลุ่มเส่ียงโรค
ควำมดนัโลหิตสูง 
 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

1. กลุ่มพฒันำโปรแกรมและผูว้จิยัร่วมกนัก ำหนด วนัและเวลำในกำรจดักิจกรรม 
2. จดัเตรียมสถำนที่ โดย อำสำสมคัรสำธำรณสุข และผูว้จิยั 
3. ประชำสมัพนัธกิ์จกรรมประกวดอำหำรพื้นเมืองเพือ่สุขภำพโดยอำสำสมคัรสำธำรณสุข 

และผูว้จิยั 
4. ส่งจดหมำยเชิญคณะกรรมกำร และผูเ้ขำ้ร่วมกิจกรรม 
5. ด ำเนินกิจกรรมประกวดอำหำรพื้นเมืองเพือ่สุขภำพ 

 
วันที่และเวลาจัดกิจกรรม  วนัอำทิตย ์ที่ 8 ธนัวำคม 2556 เวลำ 8.30 – 12.00 น. 
 
ระยะเวลาในการจัดกิจกรรม 1 วนั 
 

กิจกรรม อุปกรณ์ วิธีการประเมินผล 
ป ระ ก ว ด ก ำ รท ำ อ ำห ำ ร
พื้นเมืองเพื่อสุขภำพ โดยให้
กลุ่มตวัอย่ำง จ  ำนวน 23 คน 
แบ่งเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 5-6 
คน 

 

1. ว ัตถุดิบในกำรท ำอำหำร 
โดยให้งบประมำณ กลุ่มละ 
300 บำท 
2. อุ ป ก รณ์ ก ำรป ระ กอ บ
อำหำร (กลุ่มตัวอย่ำงน ำมำ
เอง) 

ประเมินผลโดยอ้ำงอิงเกณฑ์ของ
ส ำนักสุขำภิบำลอำหำรและน ้ ำ กรม
อนำมัย  ก ระทรวงสำธำรณ สุ ข 
โครงกำรอำหำรสะอำด รสชำติ
อร่อย (clean food good test) 
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ภาคผนวก จ 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
  

 ผู้ทรงคุณวุฒิ      สังกัด 
 
ผูช่้วยศำสตรำจำรยพ์รพรรณ ทรัพยไ์พบูลยก์ิจ กลุ่มวชิำกำรพยำบำลสำธำรณสุข  

คณะพยำบำลศำสตร์ มหำวทิยำลยัเชียงใหม่ 
 
คุณขนิษฐำ เทพประสิทธ์ิ    หน่วยบริกำรผูป่้วยนอก ศูนยศ์รีพฒัน์  
      คณะแพทยศำสตร์ มหำวทิยำลยัเชียงใหม่ 
 
คุณชลลิสำ จริยำเลิศศกัด์ิ    นกัวชิำกำรสำธำรณสุขช ำนำญพเิศษ  
      สงักดักลุ่มงำนควบคุมโรค สำธำรณสุข 

จงัหวดัเชียงใหม่ 
 
นำยแพทยจ์รัส สิงห์แกว้    ผูอ้  ำนวยกำรโรงพยำบำลสำรภี 
 
อำจำรย ์ดร.มุจลินทร์  ประสำนณรงค ์  อำจำรยป์ระจ ำภำควชิำกำยภำพบ ำบดั 
      คณะเทคนิคกำรแพทย ์มหำวทิยำลยัเชียงใหม่ 
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ภาคผนวก ฉ 

การค านวณค่าดชันีความตรงตามเนือ้หา 
 
ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำ (Content Validity Index : CVI) = จ  ำนวนขอ้ที่เห็นตรงกนั 
                                                                                            จ  ำนวนขอ้ทั้งหมด 
1. แบบสอบถำมควำมรู้เก่ียวกบัโรคควำมดนัโลหิตสูง 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำ ค  ำนวณได้จำกค่ำเฉล่ียของดัชนีควำมตรงตำมเน้ือหำของ
ผูท้รงคุณวฒิุ จ  ำนวน 5 ท่ำน ดงัต่อไปน้ี 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 1 และคนที่ 2 = 9/10 = 0.9 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 1 และคนที่ 3 = 10/10 = 1 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 1 และคนที่ 4 = 10/10 = 1 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 1 และคนที่ 5 = 5/10 = 0.5 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 2 และคนที่ 3 = 9/10 = 0.9 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 2 และคนที่ 4 = 9/10 = 0.9 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 2 และคนที่ 5 = 7/10 = 0.6 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 3 และคนที่ 4 = 10/10 = 1 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 3 และคนที่ 5 = 7/10 = 0.7 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 4 และคนที่ 5 = 7/10 = 0.7 
 รวม         = 8.2 
 จ  ำนวนคู่ผูท้รงคุณวฒิุ       = 10 คู่ 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำ      = 0.82 
ดงันั้น ดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของควำมรู้เก่ียวกบัโรคควำมดนัโลหิตสูง เท่ำกบั 0.82 
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2. แบบสอบถำมพฤติกรรมกำรออกก ำลงักำย 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำ ค  ำนวณได้จำกค่ำเฉล่ียของดัชนีควำมตรงตำมเน้ือหำของ
ผูท้รงคุณวฒิุ จ  ำนวน 5 ท่ำน ดงัต่อไปน้ี 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 1 และคนที่ 2 = 5/6 = 0.83 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 1 และคนที่ 3 = 6/6 = 1 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 1 และคนที่ 4 = 6/6 = 1 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 1 และคนที่ 5 = 6/6 = 1 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 2 และคนที่ 3 = 4/6 = 0.67 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 2 และคนที่ 4 = 6/6 = 1 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 2 และคนที่ 5 = 6/6 = 1 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 3 และคนที่ 4 = 6/6 = 1 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 3 และคนที่ 5 = 6/6 = 1 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 4 และคนที่ 5 = 6/6 = 1 
 รวม   = 9.5 
 จ  ำนวนคู่ผูท้รงคุณวฒิุ   = 10 คู่ 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำ   = 0.95 
ดงันั้น ดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของพฤติกรรมกำรออกก ำลงักำยเท่ำกบั 0.95 
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3. แบบสอบถำมพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำร 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำ ค  ำนวณได้จำกค่ำเฉล่ียของดัชนีควำมตรงตำมเน้ือหำของ
ผูท้รงคุณวฒิุ จ  ำนวน 5 ท่ำน ดงัต่อไปน้ี 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 1 และคนที่ 2 = 11/14 = 0.78 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 1 และคนที่ 3 = 14/14 = 1 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 1 และคนที่ 4 = 14/14 = 1 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 1 และคนที่ 5 = 14/14 = 1 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 2 และคนที่ 3 = 12/14 = 0.85 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 2 และคนที่ 4 = 14/14 = 1 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 2 และคนที่ 5 = 14/14 = 1 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 3 และคนที่ 4 = 14/14 = 1 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 3 และคนที่ 5 = 14/14 = 1 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 4 และคนที่ 5 = 14/14 = 1 
 รวม   = 9.63 
 จ  ำนวนคู่ผูท้รงคุณวฒิุ   = 10 คู่ 
 ค่ำดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำ   = 0.97 
ดงันั้น ดชันีควำมตรงตำมเน้ือหำของพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรเท่ำกบั 0.97 
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ภาคผนวก ซ 

เอกสารค าช้ีแจงแก่อาสาสมัคร/ผู้เข้าร่วมโครงการศึกษา 
(เอกสารส าหรับกลุ่มที่พฒันาโปรแกรม) 

 
ดิฉัน นำงสำวอมัพร วงคติ์๊บ นักศึกษำปริญญำโท สำขำวชิำกำรพยำบำลเวชปฏิบติัชุมชน 

แผน ก คณะพยำบำลศำสตร์ มหำวิทยำลยัเชียงใหม่ ก ำลังท ำวิจยัเพื่อวิทยำนิพนธ์เร่ือง “กำรพฒันำ
โปรแกรมป้องกนัโรคควำมดนัโลหิตสูงในประชำชนกลุ่มเส่ียงโดยกำรมีส่วนร่วมของชุมชน” โดยมี
วตัถุประสงคเ์พื่อพฒันำและศึกษำผลของโปรแกรมป้องกนัโรคควำมดนัโลหิตสูงในประชำชนกลุ่ม
เส่ียงโดยกำรมีส่วนร่วมของชุมชน ซ่ึงผลกำรศึกษำที่ได้จะเป็นแนวทำงในกำรป้องกนัโรคควำมดัน
โลหิตสูงในกลุ่มเส่ียงเพื่อไม่ให้เป็นโรคควำมดนัโลหิตสูง และส่งเสริมกำรมีส่วนร่วมของชุมชนใน
กำรร่วมกนัแกไ้ขปัญหำ ผูว้ิจยัจึงใคร่ขอเรียนเชิญท่ำนเขำ้ร่วมกำรวิจยัเพื่อวิทยำนิพนธ์ในคร้ังน้ี ซ่ึง
ท่ำนเป็นหน่ึงใน 15 ท่ำนที่เขำ้ร่วมก ำหนดรูปแบบวิธีกำรพฒันำโปรแกรมเน่ืองจำกท่ำนเป็นผูท้ี่มี
บทบำทและควำมส ำคญัในกำรพฒันำและแกไ้ขปัญหำชุมชน ใชร้ะยะเวลำ 1 คร้ัง ต่อ 1 สัปดำห์ รวม
ระยะเวลำทั้งหมด 4 สปัดำห์ในกำรประชุมเพือ่หำแนวทำงในกำรป้องกนัโรคควำมดนัโลหิตสูง 

ผูว้ิจยัจึงมีควำมประสงค์ขอเรียนเชิญท่ำนเขำ้ร่วมกำรวิจยัเพื่อวิทยำนิพนธ์ในคร้ังน้ี กำร
ตดัสินใจให้เป็นไปตำมควำมสมคัรใจของท่ำน และในระหว่ำงน้ีหำกท่ำนปฏิเสธในกำรเขำ้ร่วมกำร
วิจยั ท่ำนสำมำรถถอนตวัออกจำกกำรวิจยัไดต้ลอดเวลำ โดยกำรตกลงหรือกำรปฏิเสธกำรเขำ้ร่วม
กำรศึกษำคร้ังน้ีจะไม่มีผลต่อท่ำนที่จะไดรั้บในชุมชน ขอ้มูลส่วนตวัของท่ำนจะถูกเก็บไวเ้ป็นควำมลบั 
และด ำเนินกำรอยำ่งรัดกุม กำรน ำขอ้มูลไปอภิปรำยหรือเผยแพร่จะน ำเสนอภำพรวมของผลกำรวิจยั
เท่ำนั้น และท่ำนจะถูกยกเลิกกำรเขำ้ร่วมกำรวิจยักรณีไม่สำมำรถเขำ้ร่วมโปรแกรมไดต้ลอดกำรวิจยั 
มำกกว่ำ 1 คร้ังซ่ึงในกำรเขำ้ร่วมกำรวิจยัเพื่อวิทยำนิพนธ์คร้ังน้ี แต่ละคร้ังท่ำนจะไดรั้บค่ำตอบแทน
เป็นอำหำร อำหำรว่ำง และค่ำเดินทำง และสิทธิประโยชน์อ่ืนอนัเกิดจำกผลกำรวิจยัให้เป็นไปตำม
ระเบียบขอ้บงัคบัของมหำวิทยำลัยเชียงใหม่ หำกท่ำนตดัสินใจเขำ้ร่วมกำรวิจยั ผูว้ิจยัใคร่ขอควำม
กรุณำท่ำนลงลำยช่ือในหนงัสือยนิยอมเขำ้ร่วมกำรวจิยัเพือ่วทิยำนิพนธค์ร้ังน้ี 

หำกท่ำนผูเ้ขำ้ร่วมกำรวิจยัมีขอ้สงสัยประกำรใด ท่ำนสำมำรถติดต่อโดยตรงกบัผูว้ิจยั คือ 
นำงสำวอัมพร วงค์ติ๊บ คณะพยำบำลศำสตร์ วิทยำลัยเชียงรำย อ ำเภอเมือง จงัหวดัเชียงรำย 57000 
โทรศพัท ์053-170330 และ 088-2685823 หรืออำจำรยท์ี่ปรึกษำ รองศำสตรำจำรย ์นงเยำว ์อุดมวงศ ์
โทรศพัท์ 053-949033 หรือหำกท่ำนมีขอ้สงสัยเก่ียวกับสิทธิของผูเ้ขำ้ร่วมกำรวิจยัเพื่อวิทยำนิพนธ ์
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ท่ำนสำมำรถสอบถำมได้ที่ ศำสตรำจำรยเ์กียรติคุณ ดร. วิจิตร ศรีสุพรรณ ประธำนคณะกรรมกำร
จริยธรรม คณะพยำบำลศำสตร์ มหำวทิยำลยัเชียงใหม่ โทรศพัท ์053-946080 ในเวลำรำชกำร 

หวงัวำ่จะไดรั้บควำมร่วมมือเป็นอยำ่งดีจำกท่ำน และขอขอบพระคุณมำ ณ โอกำสน้ี 
 

ลงช่ือ...................................................(ผูว้ิจยั) 
(นำงสำวอมัพร วงคติ์๊บ) 

นกัศึกษำปริญญำโท คณะพยำบำลศำสตร์ 
มหำวทิยำลยัเชียงใหม่ 

วนัที่...........เดือน...................พ.ศ. ............ 
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เอกสารแสดงการยินยอมส าหรับอาสาสมัคร 
(เอกสารส าหรับกลุ่มที่พัฒนาโปรแกรม) 

 
 

ขำ้พเจำ้ นำย/นำง/นำงสำว………………………………….. มีควำมยนิยอมที่จะเขำ้ร่วม
กำรวจิยัเพือ่วทิยำนิพนธศ์ึกษำ โดยขำ้พเจำ้ไดรั้บทรำบขอ้มูลและเขำ้ใจเกี่ยวกบักำรวจิยัในคร้ังน้ี ตำมที่
ผูว้ิจยัไดช้ี้แจงมำในเอกสำรค ำช้ีแจง หรือไดรั้บฟังค ำช้ีแจงจำกผูว้ิจยัโดยตรงจนเขำ้ใจดีแล้ว ขำ้พเจำ้
สมคัรใจและยนิดีเขำ้ร่วมกำรวจิยั และไดล้งลำยมือช่ือ หรือพิมพล์ำยน้ิวมือไวเ้ป็นหลกัฐำนเพื่อยนืยนั
กำรตดัสินใจของขำ้พเจำ้ในกำรเขำ้ร่วมกำรวจิยัโดยควำมสมคัรใจ 
 
      ลงนำม …………………………… (ผูย้นิยอม) 
               (……………………………….) 
 
      ลงนำม ……………………………. (ผูว้จิยั) 
       (นำงสำวอมัพร วงคติ์๊บ) 
 
      ลงนำม …………………………….. (พยำน) 
                (……………………………….) 
      วนัที่...........เดือน...................พ.ศ.. ............ 
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เอกสารค าช้ีแจงแก่อาสาสมัคร/ผู้เข้าร่วมโครงการศึกษา 
(เอกสารส าหรับกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมป้องกันโรคความดันโลหิตสูง) 

 
ดิฉัน นำงสำวอมัพร วงคติ์๊บ นักศึกษำปริญญำโท สำขำวชิำกำรพยำบำลเวชปฏิบติัชุมชน 

แผน ก คณะพยำบำลศำสตร์ มหำวิทยำลยัเชียงใหม่ ก ำลังท ำวิจยัเพื่อวิทยำนิพนธ์เร่ือง “กำรพฒันำ
โปรแกรมป้องกนัโรคควำมดนัโลหิตสูงในประชำชนกลุ่มเส่ียงโดยกำรมีส่วนร่วมของชุมชน” โดยมี
วตัถุประสงคเ์พื่อพฒันำและศึกษำผลของโปรแกรมป้องกนัโรคควำมดนัโลหิตสูงในประชำชนกลุ่ม
เส่ียงโดยกำรมีส่วนร่วมของชุมชน ซ่ึงผลกำรศึกษำที่ได้จะเป็นแนวทำงในกำรป้องกนัโรคควำมดัน
โลหิตสูงในกลุ่มเส่ียงเพื่อไม่ให้เป็นโรคควำมดนัโลหิตสูง และส่งเสริมกำรมีส่วนร่วมของชุมชนใน
กำรร่วมกันแก้ไขปัญหำ ท่ำนคือผูห้น่ึงที่มีน ้ ำหนักตวั และระดับควำมดันโลหิตที่อยู่ในระดับที่มี
แนวโน้มจะเป็นโรคควำมดันโลหิตสูง โดยท่ำนและกลุ่มเส่ียงท่ำนอ่ืนประมำณ 30 คน จะได้รับ
โปรแกรมเพื่อป้องกันโรคควำมดันโลหิตสูง ใช้ระยะเวลำในกำรวิจัย 3 เดือน คือ ระหว่ำงเดือน
พฤษภำคม ถึง สิงหำคม พ.ศ. 2556 ผูว้ิจยัจึงใคร่ขอเรียนเชิญท่ำนเขำ้ร่วมกำรวิจยัเพื่อวิทยำนิพนธ์ใน
คร้ังน้ี ท่ำนจะไดรั้บค ำช้ีแจงและท ำควำมเขำ้ใจเก่ียวกบักำรปฏิบติัตวัเพือ่ป้องกนัโรคควำมดนัโลหิตสูง 
และจะไม่มีกำรสอดใส่เคร่ืองมือใด ๆ เขำ้ไปในร่ำงกำยให้ท่ำนได้รับอันตรำย เกิดควำมเส่ียง หรือ
ผลเสียจำกกำรเขำ้ร่วมกำรวิจยั และท่ำนจะไดรั้บกำรประเมินควำมรู้ พฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรและ
กำรออกก ำลงักำย ระดบัควำมดนัโลหิต ดชันีมวลกำย 

ผูว้ิจยัจึงมีควำมประสงค์ขอเรียนเชิญท่ำนเขำ้ร่วมกำรวิจยัเพื่อวิทยำนิพนธ์ในคร้ังน้ี กำร
ตดัสินใจให้เป็นไปตำมควำมสมคัรใจของท่ำน และในระหว่ำงน้ีหำกท่ำนปฏิเสธในกำรเขำ้ร่วมกำร
วิจัย ท่ำนสำมำรถถอนตัวออกจำกกำรวิจัยได้ตลอดเวลำ โดยกำรตกลงหรือปฏิเสธกำรเข้ำร่วม
กำรศึกษำคร้ังน้ีจะไม่มีผลต่อท่ำนที่จะไดรั้บในชุมชน ขอ้มูลส่วนตวัของท่ำนจะถูกเก็บไวเ้ป็นควำมลบั 
และด ำเนินกำรอยำ่งรัดกุม กำรน ำขอ้มูลไปอภิปรำยหรือเผยแพร่จะน ำเสนอภำพรวมของผลกำรวิจยั
เท่ำนั้น และท่ำนจะถูกยกเลิกกำรเขำ้ร่วมกำรวิจยักรณีไดรั้บกำรวินิจฉัยว่ำเป็นโรคควำมดนัโลหิตสูง 
หรือไม่สำมำรถเขำ้ร่วมโปรแกรมได้ตลอดกำรวิจยั มำกกว่ำ 1 คร้ัง ซ่ึงในกำรเขำ้ร่วมกำรวิจยัเพื่อ
วิทยำนิพนธ์คร้ังน้ี แต่ละคร้ังท่ำนจะไดรั้บค่ำตอบแทนเป็นอำหำร อำหำรว่ำง และค่ำเดินทำง สิทธิ
ประโยชน์อ่ืนอันเกิดจำกผลกำรวิจยัให้เป็นไปตำมระเบียบขอ้บงัคบัของมหำวิทยำลยัเชียงใหม่ หำก
ท่ำนตดัสินใจเขำ้ร่วมกำรวิจยั ผูว้ิจยัใคร่ขอควำมกรุณำท่ำนลงลำยช่ือในหนังสือยินยอมเขำ้ร่วมกำร
วจิยัเพือ่วทิยำนิพนธค์ร้ังน้ี 

หำกท่ำนผูเ้ขำ้ร่วมกำรวิจยัมีขอ้สงสัยประกำรใด ท่ำนสำมำรถติดต่อโดยตรงกบัผูว้ิจยั คือ 
นำงสำวอัมพร วงค์ติ๊บ คณะพยำบำลศำสตร์ วิทยำลัยเชียงรำย อ ำเภอเมือง จงัหวดัเชียงรำย 57000 
โทรศพัท ์053-170330 และ 088-2685823 หรืออำจำรยท์ี่ปรึกษำ รองศำสตรำจำรย ์นงเยำว ์อุดมวงศ ์
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โทรศพัท์ 053-949033 หรือหำกท่ำนมีขอ้สงสัยเก่ียวกับสิทธิของผูเ้ขำ้ร่วมกำรวิจยัเพื่อวิทยำนิพนธ ์
ท่ำนสำมำรถสอบถำมได้ที่ ศำสตรำจำรยเ์กียรติคุณ ดร. วิจิตร ศรีสุพรรณ ประธำนคณะกรรมกำร
จริยธรรม คณะพยำบำลศำสตร์ มหำวทิยำลยัเชียงใหม่ โทรศพัท ์053-946080 ในเวลำรำชกำร 

หวงัวำ่จะไดรั้บควำมร่วมมือเป็นอยำ่งดีจำกท่ำน และขอขอบพระคุณมำ ณ โอกำสน้ี 
 
      ลงช่ือ...................................................(ผูว้ิจยั) 
       (นำงสำวอมัพร วงคติ์๊บ) 
      นกัศึกษำปริญญำโท คณะพยำบำลศำสตร์ 
       มหำวทิยำลยัเชียงใหม่ 
      วนัที่...........เดือน...................พ.ศ. ............ 
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เอกสารแสดงการยินยอมส าหรับอาสาสมัคร 
(เอกสารส าหรับกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมป้องกันโรคความดันโลหิตสูง) 

 
 

ขำ้พเจำ้ นำย/นำง/นำงสำว………………………………….. มีควำมยนิยอมที่จะเขำ้ร่วม
กำรวจิยัเพือ่วทิยำนิพนธศึ์กษำ โดยขำ้พเจำ้ไดรั้บทรำบขอ้มูลและเขำ้ใจเกี่ยวกบักำรวจิยัในคร้ังน้ี ตำมที่
ผูว้ิจยัไดช้ี้แจงมำในเอกสำรค ำช้ีแจง หรือไดรั้บฟังค ำช้ีแจงจำกผูว้ิจยัโดยตรงจนเขำ้ใจดีแล้ว ขำ้พเจำ้
สมคัรใจและยนิดีเขำ้ร่วมกำรวจิยั และไดล้งลำยมือช่ือ หรือพิมพล์ำยน้ิวมือไวเ้ป็นหลกัฐำนเพื่อยนืยนั
กำรตดัสินใจของขำ้พเจำ้ในกำรเขำ้ร่วมกำรวจิยัโดยควำมสมคัรใจ 
 
      ลงนำม …………………………… (ผูย้นิยอม) 
               (……………………………….) 
 
      ลงนำม ……………………………. (ผูว้จิยั) 
       (นำงสำวอมัพร วงคติ์๊บ) 
 
      ลงนำม …………………………….. (พยำน) 
                (……………………………….) 
      วนัที่...........เดือน...................พ.ศ.. ............ 
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ประวตัิผู้เขียน 

 
ช่ือ-สกลุ     นำงสำวอมัพร วงคติ์๊บ 
 
วัน เดือน ปีเกิด    7 เมษำยน 2528 
 
ประวัติการศึกษา 
 ปีกำรศึกษำ 2546  ส ำเร็จกำรศึกษำระดบัมธัยมศึกษำ  
     โรงเรียนสนัป่ำตองวทิยำคม จงัหวดัเชียงใหม่ 
 ปีกำรศึกษำ 2550  ส ำเร็จกำรศึกษำระดับปริญญำพยำบำลศำสตรบัณฑิต 
     มหำวทิยำลยัเชียงใหม่ 
 
ประวัติการท างาน 
 ปี พ.ศ. 2550-2553  พยำบำลวิชำชีพ หอผูป่้วยปลูกถ่ำยไขกระดูก และให้เคมี
     บ  ำบดัขนำดสูง โรงพยำบำลมหำรำชนครเชียงใหม่ 
 ปี พ.ศ. 2553-ปัจจุบนั อำจำรยป์ระจ ำ กลุ่มวิชำกำรพยำบำลชุมชนและกำรรักษำ

โรคเบื้องตน้ คณะพยำบำลศำสตร์ วทิยำลยัเชียงรำย 
 

 


