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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลและการอภิปรายผล 

การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัก่ึงทดลอง (quasi-experimental research) ชนิดหน่ึงกลุ่มแบบอนุกรม
เวลา (one group time series design)โดยศึกษาผลของการก ากบัตนเองในการส่งเสริมการขบัถ่ายต่อ
ภาวะท้องผูกในสตรีตั้ งครรภ์ ที่ เข ้ารับบริการที่แผนกฝากครรภ์ ศูนยสุ์ขภาพชุมชนเมืองบ้านบึง 
โรงพยาบาลบ้านบึง จังหวัดชลบุ รี ระหว่างเดือนสิงหาคม 2560 ถึง เดือนพฤศจิกายน 2560  
ผลการศึกษาไดน้ าเสนอในรูปแบบตารางประกอบการบรรยายตามล าดบั ดงัต่อไปน้ี 

ส่วนที่ 1 ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 
ส่วนที่ 2 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียจ านวนคร้ังของการขบัถ่ายอุจจาระของกลุ่มตวัอยา่งระหว่างช่วง

การควบคุมและช่วงการทดลอง 
ส่วนที่ 3 เปรียบเทียบแบบแผนการขบัถ่ายอุจจาระที่แสดงว่ามีภาวะทอ้งผูกของกลุ่มตวัอยา่ง

ระหวา่งช่วงการควบคุมและช่วงการทดลอง 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตวัอยา่งที่ศึกษาเป็นสตรีตั้งครรภท์ี่มีภาวะทอ้งผกู จ  านวน 28 ราย โดยเร่ิมตน้กลุ่มตวัอยา่ง
ถูกจดัให้อยูใ่นช่วงการควบคุมคือช่วงที่ปฏิบติัตวัตามปกติ 1 สัปดาห์ และช่วงการทดลองคือช่วงที่
กลุ่มตวัอยา่งมีการก ากบัตนเองในการส่งเสริมการขบัถ่ายอุจจาระ 2 ช่วง แต่ละช่วง ๆ ละ 1 สปัดาห ์

กลุ่มตวัอยา่งมีอายรุะหว่าง 20-37 ปี อายเุฉล่ีย 24.57 ปี (S.D. = 3.66) ร้อยละ 71.43 มีช่วงอายุ
ระหว่าง 20-25 ปี  ร้อยละ 64.20 มีการศึกษาระดบัมธัยมศึกษา  ร้อยละ 53.60 มีอาชีพแม่บา้น  ร้อยละ 
64.29 มีรายได ้ระหว่าง 10,001-20,000 บาท  กลุ่มตวัอยา่งร้อยละ 50 เป็นครรภแ์รก  กลุ่มตวัอยา่งร้อย
ละ 67.90 มีอายคุรรภ์ 28 อายคุรรภ์เฉล่ีย 29.04 สัปดาห์ (S.D.= 1.67) และกลุ่มตวัอยา่งร้อยละ 85.70 
ไม่ออกก าลงักายระหวา่งตั้งครรภ ์ดงัแสดงในตารางที่ 1 
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ตารางที่ 1  

จ ำนวน ร้อยละ ค่ำเฉลีย่และส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนของข้อมูลส่วนบุคคล และข้อมลูกำรตัง้ครรภ์ของ
กลุ่มตวัอย่ำง 

ลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่ง 
กลุ่มตวัอยา่ง (n=28) 

จ  านวน ร้อยละ 

อาย ุ(ปี)  x̄  = 24.57 (S.D. = 3.66) 
20-25 
26-31 
32-37 

 
20 
7 
1 

 
71.43 
25.00 

3.57 

ระดบัการศึกษา 
ประถมศึกษา 
มธัยมศึกษา 
อนุปริญญา/ประกาศนียบตัร 
ปริญญาตรีและสูงกวา่ 

 
1 

18 
7 
2 

 
3.60 

64.20 
25.00 

7.20 

อาชีพ 
ธุรกิจส่วนตวั 
พนกังานโรงงาน/รับจา้ง 
แม่บา้น 

 
7 
6 

15 

 
25.00 
21.40 
53.60 

รายไดค้รอบครัว 
5,000 - 10,000 บาท 
10,001 - 20,000 บาท 
20,001 – 30,000 บาท 

 
8 

18 
2 

 
28.57 
64.29 

7.14 

จ  านวนคร้ังการตั้งครรภ ์
คร้ังที่ 1 
คร้ังที่ 2 
คร้ังที่ 3 

 
14 
12 
2 

 
50.00 
42.90 

7.10 
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ตารางที่ 1 (ต่อ) 

ลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่ง 
กลุ่มตวัอยา่ง (n=28) 

จ  านวน ร้อยละ 

อายคุรรภ ์x̄  =29.04 (S.D.=1.67) 
28 สปัดาห ์
29 สปัดาห ์
30 สปัดาห ์
32 สปัดาห ์

 
19 
1 
2 
6 

 
67.90 

3.60 
7.10 

21.40 

การออกก าลงักาย 
ไม่ออกก าลงักาย 
ออกก าลงักาย 

< 3 คร้ังต่อสปัดาห์ 
> 4 คร้ังต่อสปัดาห์ 

 
24 
4 
1 
3 

 
85.70 
14.30 

3.57 
10.73 
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ส่วนที่ 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยจ านวนคร้ังของการขับถ่ายอุจจาระของกลุ่มตัวอย่างระหว่างช่วงการ
ควบคุมและช่วงการทดลอง 

การวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ียจ านวนคร้ังของการขบัถ่ายอุจจาระของกลุ่มตวัอยา่ง 
ระหว่างช่วงการควบคุม และช่วงการทดลอง 2 ช่วง ดว้ยสถิติวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบมี
การวดัซ ้ า (one-way repeated ANOVA) พบว่า ค่าเฉล่ียจ านวนคร้ังของการขับถ่ายอุจจาระ มีความ
แตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p< .001) ดงัแสดงในตารางที่ 2 

ตารางที่ 2 

วิเครำะห์ควำมแตกต่ำงของค่ำเฉลีย่จ ำนวนคร้ังของกำรขบัถ่ำยอุจจำระของกลุ่มตวัอย่ำง ระหว่ำงช่วงกำรควบคุม 
และช่วงกำรทดลอง 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p-value 

ระหวา่งบุคคล 27 13.48 0.49 

202.22 .001 
ภายในบุคคล 56 208.00 3.71 

ระหวา่งระยะเวลา 2 183.50 91.75 

ความแปรปรวนที่เหลือ 54 24.50 0.45 

รวม 83 221.48    

ผลจากการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ียจ านวนคร้ังของการขบัถ่ายอุจจาระของกลุ่ม
ตวัอยา่ง ระหว่างช่วงการควบคุม และช่วงการทดลอง 2 ช่วงๆ ละ 1 สัปดาห์ ดว้ยสถิติวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวแบบมีการวดัซ ้ า (one-way repeated ANOVA) พบว่า ค่าเฉล่ียจ านวนคร้ังของการ
ขบัถ่ายอุจจาระช่วงการควบคุมและช่วงการทดลอง 2 ช่วง มีความแตกต่างอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติ 
(p< .001) โดยมีค่าเฉล่ียจ านวนคร้ังของการขบัถ่ายอุจจาระในช่วงของการทดลองเพิม่ขึ้น  

แสดงว่า จ  านวนคร้ังของการขบัถ่ายอุจจาระของกลุ่มตัวอย่างที่มีภาวะท้องผูก ในช่วงการ
ทดลองมากกว่าช่วงการควบคุม ตั้งแต่สปัดาห์แรกของการทดลอง อยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติ (p< .001) 
ดงัแสดงในตารางที่ 3 
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ตารางที่ 3 
เปรียบเทียบค่ำเฉลีย่จ ำนวนคร้ังของกำรขบัถ่ำยอุจจำระของกลุ่มตวัอย่ำงระหว่ำงช่วงกำรควบคุมและช่วงกำร
ทดลองที่ 1 และ ช่วงกำรทดลองที่ 2 

ช่วงเวลา 
ค่าเฉล่ียจ านวนคร้ังของการขบัถ่ายอุจจาระ

ใน 1 สปัดาห ์ F p-value 
x̄  (S.D.) x̄  (S.D.) 

ช่วงการควบคุม 

ช่วงการทดลองที่ 1  

ช่วงการทดลองที่ 2 

3.00 (0.67) 

 

 

5.64 (0.95) 

6.46 (0.92) 

202.22 .001 

 

ส่วนที่ 3 เปรียบเทียบแบบแผนการขับถ่ายอุจจาระที่แสดงว่ามีภาวะท้องผูกของกลุ่มตัวอย่างระหว่าง
ช่วงการควบคุมและช่วงการทดลอง 

การวเิคราะห์ความแตกต่างของแบบแผนการขบัถ่ายอุจจาระของกลุ่มตวัอยา่ง โดยการวเิคราะห์
เปรียบเทียบจากจ านวนกลุ่มตวัอยา่งที่แบบแผนการขบัถ่ายอุจจาระที่แสดงว่ามีภาวะทอ้งผกู ระหว่าง
ช่วงการควบคุม และช่วงการทดลอง 2 ช่วง โดยใชส้ถิติไคสแควร์ (Chi-Square Test) ผลการวิเคราะห์
พบวา่ จ  านวนกลุ่มตวัอยา่งที่แบบแผนการขบัถ่ายอุจจาระมีภาวะทอ้งผกู ระหว่างช่วงการควบคุมและ
ช่วงการทดลอง 2 ช่วง มีความแตกต่างอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติ (p<.001) ดงัแสดงในตารางที่ 4 โดย
จ านวนกลุ่มตวัอยา่งในช่วงการทดลองทั้ง 2 ช่วงมีแบบแผนการขบัถ่ายอุจจาระที่บ่งช้ีวา่มีภาวะทอ้งผูก
ลดลง (ดูภาคผนวก ตาราง ฌ) 

ตารางที่ 4 
เปรียบเทียบจ ำนวนของกลุ่มตัวอย่ำงที่แบบแผนกำรขับถ่ำยอุจจำระที่แสดงว่ำมีภำวะท้องผูกระหว่ำงช่วง
กำรควบคุมและช่วงกำรทดลอง 2 ช่วง 

ช่วงเวลา 
จ านวนกลุ่มตวัอยา่งที่มีภาวะทอ้งผกู (n=28) 

X2 p-value 
จ  านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

ช่วงการควบคุม 18 64.29     

ช่วงการทดลองที่ 1    3 10.71 28.86 .001 

ช่วงการทดลองที่ 2   2 7.14   



 

45 

การอภิปรายผล 

การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาผลของการก ากบัตนเองในการส่งเสริมการขบัถ่ายต่อภาวะทอ้งผูก
ในสตรีตั้ งครรภ์ กลุ่มตัวอย่างเป็นสตรีตั้ งครรภ์ที่มีภาวะท้องผูก ที่มีอายุครรภ์อยู่ระหว่าง 28-32 
สัปดาห์ จ  านวน 28 ราย แบ่งออกเป็นช่วงการควบคุม คือ ช่วงที่กลุ่มตวัอยา่งปฏิบติัตวัตามปกติหรือ
ตามกิจวตัรประจ าวนัเป็นเวลา 1 สปัดาห์ และช่วงการทดลอง คือ ช่วงที่กลุ่มตวัอยา่งมีการก ากบัตนเอง
ในการส่งเสริมการขบัถ่ายอุจจาระ 2 ช่วงๆ ละ 1 สัปดาห์ จากผลการวิเคราะห์ขอ้มูล ผูว้ิจยัน ามา
อภิปรายผลการศึกษาตามสมมติฐานของการวจิยัที่ต ั้งไว ้ดงัน้ี 

สมมติฐานการวิจัยที่ 1 จ านวนคร้ังของการขับถ่ายอุจจาระของกลุ่มตัวอย่างในช่วงการ
ทดลองที่มีการก ากับตนเองในการส่งเสริมการขับถ่ายมากกว่าช่วงการควบคุมที่มีการปฏิบัติตัว
ตามปกติ 

สมมติฐานการวิจัยที่ 2 แบบแผนการขับถ่ายอุจจาระที่แสดงว่ามีภาวะท้องผูกของกลุ่ม
ตวัอยา่งในช่วงการทดลองที่มีการก ากบัตนเองในการส่งเสริมการขบัถ่ายมีจ านวนน้อยกว่าช่วงการ
ควบคุมที่มีการปฏิบตัิตวัตามปกติ 

ผลการวิจัย พบว่า ในช่วงการทดลองกลุ่มตวัอยา่งมีจ  านวนคร้ังของการขบัถ่ายอุจจาระมากกว่า
ในช่วงการควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<.001) (ตารางที่ 3) และในช่วงการทดลองกลุ่มตวัอยา่ง
มีแบบแผนการขบัถ่ายอุจจาระที่แสดงวา่มีภาวะทอ้งผูกนอ้ยกว่าช่วงการควบคุมอยา่งมีนัยส าคญัทาง
สถิติ (p<.001) (ตารางที่ 4) ซ่ึงผลการศึกษาเป็นไปตามสมมติฐานของการวจิยั ทั้งน้ีอธิบายไดว้า่ กลุ่ม
ตวัอยา่งมีการก ากบัตนเองในการส่งเสริมการขบัถ่ายในช่วงการทดลอง กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บความรู้เป็น
รายบุคคลที่มีเน้ือหาเก่ียวกบัการก ากบัตนเองในการส่งเสริมการขบัถ่าย และวธีิการส่งเสริมการขบัถ่าย 
โดยการก ากบัตนเองนั้นมุ่งหมายให้กลุ่มตวัอยา่งไดมี้การควบคุมความคิดและการกระท าของตนเอง
เพื่อเป้าหมายในการลดภาวะท้องผูก ซ่ึงประกอบด้วย 3 ขั้นตอน คือ 1) การสังเกตตนเอง (self-
observation) ประกอบด้วย การตั้งเป้าหมาย (goal setting) และการติดตามตนเอง (self-monitoring)  
2) กระบวนการตัดสิน (judgment process) และ 3) การแสดงปฏิกิ ริยาต่อตนเอง (self-reaction) 
(Bandura, 1991) ในการก ากบัตนเองนั้นเร่ิมที่การสังเกตตนเอง ผูว้จิยัใหก้ลุ่มตวัอยา่งส ารวจตนเอง ซ่ึง
กลุ่มตวัอยา่งรับรู้ว่าตนเองมีปัญหาทอ้งผกู และเกิดความไม่สุขสบาย หรือทุกขท์รมานกบัการขบัถ่าย
อุจจาระ โดยแบนดูรา (1991) อธิบายไวว้่า ถา้บุคคลไม่สนใจว่ามีส่ิงใดเกิดขึ้นกับตนเองและตนเอง
ก าลงัท าอะไรอยู ่ก็จะไม่มีอิทธิพลใด ๆ ที่ส่งผลต่อการกระท าของบุคคลนั้นได ้การที่กลุ่มตวัอยา่งรับรู้
วา่ตนเองมีปัญหาทอ้งผูกจึงเป็นจุดเร่ิมตน้ของการก ากบัตนเอง และน าไปสู่การคิดทบทวนเหตุการณ์
และหาสาเหตุและแนวทางแก้ไขส่ิงที่เกิดขึ้นกับตนเอง และผูว้ิจยัให้กลุ่มตวัอยา่งตั้งเป้าหมายการ
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ปฏิบติัในการลดภาวะทอ้งผูก ไดแ้ก่ การรับประทานกลว้ยน ้ าวา้สุก การด่ืมน ้ าหลงัต่ืนนอนตอนเช้า 
และการขบัถ่ายอุจจาระใหเ้ป็นเวลา และการตั้งเป้าหมายของผลลพัธ ์คือ ภาวะทอ้งผูกลดลงและแบบ
แผนการขบัถ่ายอุจจาระดีขึ้น รวมทั้งมีการติดตามตนเอง โดยการบนัทึกพฤติกรรมการรับประทาน
กลว้ยน ้ าวา้สุก การด่ืมน ้ า และการขบัถ่ายอุจจาระประจ าวนั เพื่อใชเ้ป็นขอ้มูลในการเปรียบเทียบใน
กระบวนการตดัสินว่าตนเองสามารถปฏิบติัไดต้ามเป้าหมายที่ก  าหนดไวห้รือไม่ ซ่ึงการตั้งเป้าหมาย
เป็นกระบวนการส าคัญที่ช่วยให้บุคคลรู้การกระท าของตนเองอย่างชัดเจน และยงัใช้เป็นเกณฑ์
ประเมินเพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมที่ตนเองกระท ากับพฤติกรรมเป้าหมายที่ก  าหนดไว ้(Bandura, 
1991) ซ่ึงเป้าหมายที่กลุ่มตวัอยา่งตั้งไวน้ั้นเป็นประโยชน์และมีคุณค่าต่อตนเอง ท าให้เกิดแรงจูงใจที่
จะปฏิบติัพฤติกรรมต่อไป ซ่ึงแบนดูรา (1991) อธิบายไวว้่า เม่ือบุคคลท าการก ากับพฤติกรรมของ
ตนเองแลว้ไดรั้บประโยชน์โดยตรงต่อตนเอง บุคคลจะยดึมัน่ต่อการก ากบัตนเอง ส่งผลให้การก ากบั
ตนเองคงอยูต่่อไป  

กระบวนการตดัสิน คือ การประเมินผลการปฏิบตัิของตนเอง โดยน าขอ้มูลที่ไดจ้ากการสงัเกต
ไปเปรียบเทียบว่าเหมือนหรือต่างกับการปฏิบติัที่วางไวอ้ย่างไร เป็นไปตามเป้าหมายที่ก  าหนดไว้
หรือไม่ ซ่ึงจะน าไปสู่การตดัสินใจว่าพฤติกรรมใดควรเปล่ียนแปลง ซ่ึงผูว้ิจยัวิเคราะห์ผลการก ากับ
ตนเองจากแบบบนัทึกการปฏิบติัพฤติกรรมประจ าวนั พบว่า กลุ่มตวัอยา่งสามารถปฏิบติัพฤติกรรม
ตามแผนไดร้้อยละ 89.29 และไม่สามารถปฏิบตัิพฤติกรรมไดต้ามแผนทุกขอ้ ร้อยละ 7.14 ซ่ึงขอ้ที่ไม่
สามารถปฏิบติัได ้ไดแ้ก่ การด่ืมน ้ าหลงัต่ืนนอนตอนเชา้ เพราะไม่เคยชิน และการขบัถ่ายอุจจาระให้
เป็นเวลา เพราะไม่มีเวลา (ภาคผนวก ช) ซ่ึงกลุ่มตวัอยา่งแต่ละรายไดเ้ปรียบเทียบพฤติกรรมของตนเอง
กับเป้าหมายที่ก  าหนดไว ้และส่วนใหญ่มีแนวโน้มเป็นไปตามเป้าหมายที่ก  าหนดไว ้ซ่ึงแบนดูรา 
(1991) กล่าววา่ การเปรียบเทียบพฤติกรรมที่กระท ากบัเป้าหมายที่ก  าหนดไว ้จะท าใหเ้กิดความทา้ทาย 
บุคคลจะพยายามพฒันาการกระท าของตนเองให้ดีกว่าที่ผา่นมา และบุคคลจะเกิดความพึงพอใจเม่ือ
ตนเองประสบความส าเร็จ (Bandura, 1991) 

การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง เป็นการเสริมแรงตนเองหลงัจากการตดัสินการกระท าพฤติกรรม
ของตนเองว่าบรรลุหรือไม่บรรลุตามเป้าหมาย การเสริมแรงจะเป็นแรงจูงใจให้บุคคลกระท า
พฤติกรรมไดต้ามเป้าหมาย (Bandura, 1991) เม่ือกลุ่มตวัอยา่งตดัสินการกระท าพฤติกรรมการส่งเสริม
การขบัถ่ายว่าท าไดถู้กตอ้งและมีแนวโน้มเป็นไปตามเป้าหมาย และได้รับค าชมเชยจากผูว้ิจยั กลุ่ม
ตวัอย่างจะรับรู้ว่าการกระท านั้นมีคุณค่าและสามารถปฏิบติัให้ส าเร็จได้ดว้ยตนเอง คุณค่าของการ
กระท าพฤติกรรมนั้นจะเป็นแรงจูงใจใหก้ลุ่มตวัอยา่งมีความพยายามในการกระท าพฤติกรรมส่งเสริม
การขบัถ่ายอุจจาระให้ถูกตอ้งและต่อเน่ือง ซ่ึงแบนดูรา (1991 ) กล่าวว่า เม่ือบุคคลมีพฤติกรรมการ
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ก ากับตนเองแล้ว ไดรั้บการยกย่อง ชมเชย ได้รับการยอมรับ หรือไดรั้บการเสริมแรงจากบุคคลใน
สงัคม การเสริมแรงดงักล่าวจะช่วยใหก้ารการก ากบัตนเองคงอยูต่ลอดไป  

ดังนั้นเม่ือกลุ่มตัวอย่างที่มีภาวะท้องผูกสามารถก ากับตนเองในการส่งเสริมการขบัถ่ายได ้ 
จึงสามารถท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการขบัถ่ายอุจจาระ และมีการปฏิบัติกิจกรรมที่
ส่งเสริมการขบัถ่ายอุจจาระอยา่งต่อเน่ือง ไดแ้ก่ การรับประทานกลว้ยน ้ าวา้สุก ซ่ึงเป็นผลไมท้ี่มีสารเพ
คตินเป็นส่วนประกอบ สารเพคตินสามารถละลายน ้ าได้ เม่ือสารเพคตินมีการพองตวัในล าไส้เล็กและ
ล าไส้ใหญ่ จะช่วยเพิ่มการเคล่ือนไหวของล าไส้ (อาณดี นิติธรรมยง, 2553) ช่วยหล่อล่ืนล าไส ้และเพิ่มกาก
อาหารในล าไส้ โดยกากอาหารจะดันผนังล าไส้ให้เกิดการบีบตัวเพื่อไล่กากอาหารออกมา ท าให้เกิด
ความรู้สึกปวดถ่ายอุจจาระ ท าให้ระบบการขับถ่ายอุจจาระง่ายขึ้ น ดังนั้ น เม่ือกลุ่มตัวอย่างที่ มีภาวะ
ทอ้งผกูรับประทานกลว้ยน ้ าวา้สุก จึงสามารถช่วยกระตุน้ให้ระบบการขบัถ่ายอุจจาระท างานไดดี้ขึ้น 
ผลการวจิยัคร้ังน้ีเป็นไปในทิศทางเดียวกนักบัผลการศึกษาของแอนเดอร์สนัและวสิโลว ์(Anderson & 
Whichelow, 1986) เก่ียวกับการจัดการภาวะท้องผูกในสตรีตั้ งครรภ์ พบว่า เม่ือเปรียบเทียบสตรี
ตั้งครรภ์ในไตรมาสที่ 3 ระหว่างกลุ่มที่รับประทานบิสกิตข้าวโพด 7.2 กรัมต่อวนั กลุ่มที่รับประทาน 
ร าขา้วสาลี 9.1 กรัมต่อวนั และกลุ่มที่ไม่ไดรั้บการส่งเสริมให้รับประทานอาหารกากใย พบว่า 2 กลุ่มที่
ไดรั้บการส่งเสริมใหรั้บประทานบิสกิตขา้วโพดและร าขา้วสาลี มีความถ่ีในการขบัถ่ายอุจจาระเพิม่ขึ้น
และอุจจาระมีลกัษณะนุ่มมากขึ้น 

การด่ืมน ้ าหลงัต่ืนนอนตอนเชา้ จะท าใหเ้กิดการบีบตวัของล าไส ้และท าให้อุจจาระน่ิม โดยน ้ าจะ
เป็นตวักระตุน้ให้ล าไส้เล็กมีการเคล่ือนไหวมากขึ้น ท าให้อุจจาระเขา้สู่ล าไสใ้หญ่เร็วขึ้น ช่วยให้การ
ขับถ่ายอุจจาระเป็นปกติ (Hinrichs & Huseboe, 2001) การด่ืมน ้ าหลังต่ืนนอนตอนเช้า 150 - 250 
มิลลิลิตร ช่วยกระตุน้การบีบตวัของล าไส้ (Kellogg & Formulas, 2006) ดงันั้นเม่ือกลุ่มตวัอยา่งด่ืมน ้ า
หลังต่ืนนอนตอนเช้า จึงสามารถท าให้ขบัถ่ายอุจจาระง่ายขึ้ น ผลการวิจยัคร้ังน้ีเป็นไปในทิศทาง
เดียวกันกับผลการศึกษาของนภาพร เฉลิมพรพงศ์ และคณะ (2545) เก่ียวกบัผลของการด่ืมน ้ าตอนเช้า
เพือ่กระตุน้การขบัถ่ายอุจจาระในผูป่้วยออร์โธปิดิกส์ที่มีภาวะทอ้งผกู โดยท าการศึกษาในกลุ่มผูป่้วยที่
มีอายุ 18 - 60 ปีที่ มีภาวะท้องผูกจ านวน 20 ราย ให้โปรแกรมการด่ืมน ้ าตอนเช้าอย่างน้อย 500 
มิลลิลิตร และค่อยๆ ให้ด่ืมน ้ ามากเท่าที่จะด่ืมได ้ผลการศึกษาพบว่าการด่ืมน ้ าในตอนเชา้ท าใหผู้ป่้วย
รู้สึกปวดถ่ายอุจจาระและแกไ้ขปัญหาทอ้งผกูได ้

การขบัถ่ายอุจจาระให้เป็นเวลา และให้เวลาในการขบัถ่ายอยา่งเพียงพอรวมทั้งอยูใ่นสถานที่
หรือส่ิงแวดลอ้มที่เหมาะสม และการเขา้ห้องน ้ าทนัทีที่รู้สึกอยากขบัถ่ายอุจจาระ โดยไม่กลั้นอุจจาระ 
ซ่ึงจะท าให้เกิดความรู้สึกปวดถ่ายอุจจาระและตอ้งการขบัถ่ายอุจจาระ (Folden et al., 2002) ดงันั้นเม่ือ
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กลุ่มตัวอย่างมีการฝึกการขบัถ่ายอุจจาระให้เป็นเวลา และไม่กลั้นอุจจาระ จึงสามารถท าให้เกิด
ความรู้สึกอยากขบัถ่ายอุจจาระเป็นประจ าทุกวนั 

ผลการวิจยัคร้ังน้ีสรุปได้ว่า การก ากบัตนเองในการส่งเสริมการขบัถ่าย ไดแ้ก่ 1) การสังเกต
ตนเอง ประกอบดว้ย การตั้งเป้าหมาย และการติดตามตนเอง 2) กระบวนการตดัสิน และ 3) การแสดง
ปฏิกิริยาต่อตนเอง และมีกิจกรรมที่ส่งเสริมการขบัถ่ายอุจจาระ ไดแ้ก่ 1) การรับประทานกลว้ยน ้ าวา้
สุก 2) การด่ืมน ้ าหลงัต่ืนนอนตอนเชา้ และ 3) การขบัถ่ายอุจจาระใหเ้ป็นเวลา ส่งผลใหจ้  านวนคร้ังการ
ขบัถ่ายอุจจาระใน 1 สัปดาห์เพิ่มขึ้น และแบบแผนการขบัถ่ายอุจจาระดีขึ้น ผลการศึกษาสามารถใช้
เป็นแนวทางในการพฒันาคุณภาพการปฏิบตัิการพยาบาลเพื่อบรรเทาความรุนแรงของภาวะทอ้งผูก 
และแก้ไขภาวะทอ้งผูกโดยไม่ใช้ยาในสตรีตั้ งครรภ์ ซ่ึงเป็นบทบาทที่พยาบาลผดุงครรภ์สามารถ
ปฏิบติัไดอ้ยา่งอิสระ มีความปลอดภยั และไม่ส้ินเปลืองค่าใชจ่้าย เพื่อลดการเกิดภาวะแทรกซ้อนจาก
ภาวะทอ้งผกูขณะตั้งครรภไ์ดต่้อไป  

 

 

 

 

 

  


