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บทนำ

ความเป ็นมาและความสำทัญฃองปัญหา

เบาหวานเป ็นโรคเร ื้อร ังชน ิดหน ึ่ง ซ ึ่งในป ีจจ ุบ ันพบว่าม ีอ ุบ ัต ิการณ ์เพ ิ่มข ึ้น  โดยม ีรายงาน  
ใน ส ห ร ัฐอ เม ร ิกา พ บ ว ่าใน ป ี พ.ศ.2541ม ีรายงานผ ู้ป ่วยเบาหวานถึง 10.5 ล ้านคน (H am s,1998) และ 
คาดว ่าใน ป ี พ.ศ.2553 จะม ีผ ู้ป ่วยเบาหวานท ั่วโลกอย ่างน ้อย 215 ล ้าน คน (Mccarty และ Zimmet,1994 
อ ้างถ ึงใน  ธิติ สน ับบ ุญ ,2545:15) สำหร ับในประเทศใทยพบว่าเบาหวานเป ็นสาเหต ุการตาย อ ันด ับท ี่ 3 
ใน กล ุ่ม โรคท ี่ไม ่ต ิดต ่อ  รองจากโรคมะเร ็งและโรคห ัวใจตามลำด ับ  (โยธ ิน  แสวงด ี, 2546) และพบว ่าผ ู้ 
ป ่วยเบาหวานส ่วนใหญ ่ ร้อยละ 90 เป ็น เบาหวานชน ิดไม ่พ ึ่งอ ินส ุล ินหร ือเบาหวานชน ิดท ี่ 2 (สมพ งษ ์ 
สุวรรณวลัยกร, 2545: 34)

โดยเป ้าหมายหลักของการดูแลรักษาผ ู้ป ่วยเบาหวาน คือ ผู้ป ่วยสามารถควบคุมระดับ  
น ำ ต า ล ใ น เ ล อ ด ใ ห ้ม ีค ่า ใ ก ล ้เ ค ีย ง ด ับ ค ่า ป ก ต ิ (Germain and Nemchik,1988: 7 4 ;  Coates and 
Boore,1995) การท ี่ผ ู้ป ่วยม ีระด ับนั้ๅตาลในเล ือดท ี่อย ู่ใน เกณ ฑ ์ปกต ิน ั้นสามารถ ป ้องก ัน ลด หร ือชะลอ  
การเก ิดภาวะแทรกซ ้อนต ่างๆได ้ โดยเฉพาะโรคท ี่ม ีผลต ่อระบบห ัวใจและหลอดเล ือดและนำมาซ ึ่งโรค  
แทรกซ ้อนท ี่สำค ัญ  เช ่นโรคความด ัน โลห ิตส ูง โรคกล ้าม เน ื้อห ัวใจขาดเล ือดไปเล ี้ยง โรคอ ัมพ าตจาก  
ห ลอดเล ือดใน ส มองค ีบ  อาจทำให ้พ ิการและส ูญ เส ียช ีว ิตตามมา (วรรณี น ิธ ิยาน ้นท ์, 2535) โดยระด ับ  
นำตาลท ี่ใช ้ตรวจด ันบ ่อยคร ั้ง ม ีความสะดวกและรวดเร ็วสามารถว ิน ิจฉ ัยถ ึงการเป ็น โรคเบาหวานได ้ 
คือระด ับนำตาล หล ังอดอาหาร 8 ช ั่วโมง (Fasting plasma glucose) แต ่การตรวจระดับน ั้ไตาลชนิดน ั้ไม  ่
สามารถด ูการควบค ุมโรคเบาหวานในระยะยาวได ้เพ ราะม ีการเปล ี่ยนแปลงได ้ภายห ล ังการออกกำล ัง  
กายอย่างหน ัก หร ืออดอาห ารใน ช ่วง 2-3 ว ันค ่อนมาตรวจ ฉะน ั้น การป ระเม ิน ระด ับน ั้าตาลใน เล ือด  
ด้วยวิธ ีน ีจ ึงไม ่ส ัมพ ันธ์ด ับการควบคุมโรค (เทพ ห ิมะทองคำและคณะ, 2546) แต ่การประเม ินระด ับน ั้า 
ตาลอ ีกว ิธ ีหน ึ่งท ี่ม ีประส ิทธ ิภาพ มากในการควบค ุมโรคเบาหวานค ือระด ับฮ ีโมโกลบ ินท ี่ม ีน ั้าตาลเกาะ  
ห ร ือ  Glycosylated Hemoglobin (GHb) ห ร ือ บ า ง ค ร ัง เร ีย ก ว ่า ฮ ีโม โก ล บ ิน เอ ว ัน ซ ี (H bA l0) ซ ึ่ง เป ็น  
ระด ับฮ ีโมโกลบ ินท ี่ม ีนำตาลมาเกาะสามารถช ่วยประเม ินผ ู้ป ่วยเบาหวานถ ึงการควบค ุมระด ับนำตาล  
ในเล ือดระยะยาวและใช ้ด ูพฤต ิกรรมการควบคุมนำตาลในอดีตซ ึ่งทางสมาคมเบาหวานแห ่งสหรัฐ  
(American Diabetes Association) เสนอแนะว ่า ควรม ีการตรวจระด ับ ฮ ีโมโกลบ ิน เอว ันซ ี อย ่างน ้อยป ี 
ละ 2 ครัง เพ ราะระด ับฮ ีโมโกลบ ิน เอว ัน ซ ี ช ่วยบ ่งช ี้ถ ึงอ ัตราเส ี่ยงต ่อการเก ิดภาวะแทรกซ ้อนได ้ (Woo 
et al.,1992อ ้าง ถ ึง ใน ส าร ัช ส ุน ท ร โย ธ ิน แ ล ะ ว ิท ย าศ ร ีด าม า ,2545:257; M endosa,2 0 0 3 )และพ บว ่า  
การลดลงของค่าH bA lc ทุก 1% สามารถลดการเก ิดภาวะแทรกซ ้อนท ั่วไป 21% อัตราการตาย
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จ า ก เบ า ห ว า น  21% ก า ร เก ิด ก ล ้า ม เน ื้อ ห ัว ใจ ต า ย  14% แ ล ะ โ ร ค แ ท ร ก ช ้อ น ท า ง  microvascular 
37%(Stratton et al, 2000 ล ้างถ ึงใน ว ีรพ ันธ ์ โข ว ิช ุลก ิจ , 2545: 118)

ในการร ักษาผ ู้ป ่วยเบาหวานน ั้นไม ่ได ้อย ู่ท ี่การร ักษาให ัหายแต ่เป ็นการส ่งเสร ิมและพ ัฒ นา 
ความสามารถในการด ูแลส ุขภาพของตนเองและควบค ุมโรคเบาหวานได ้ เนื่องจากผู้ป ่วยต้องเป็นผู้นำ 
แผนการร ักษาไปปฏ ิบ ัต ิรวมท ั้งปร ับ เปล ี่ยนหร ือเปล ี่ยนแปลงก ิจกรรมต ่างๆในการดำเน ินช ีว ิตประจำ 
วันด้วยตนเอง เพ ื่อให ้สามารถอยู่ก ับความเจ ็บป ่วยท ี่เผช ิญ ได ้อย ่างปกต ิส ุขและให ้ตนเองม ีส ุขภาวะท ี่ด  ี
ทังทางร่างกาย จิตใจ ส ังคม และจิตวิญญาณ การส ่งเสร ิมให ้ผ ู้ป ่วยสามารถควบคุมโรคเบาหวานได ้น ั้น  
ผ ู้ป ่วยจำเป ็นจะต ้องม ีความ!และความเข ้าใจเก ี่ยวก ับโรคเบาหวานเป ็นอย่างด ี ตลอดจนการนำความ!ท ี ่
ได ้ไปใช ้ใน การปฏ ิบ ัต ิก ิจกรรมใน การด ูแลส ุขภาพ ตนเองท ั้งใน เร ื่องการควบค ุมอาหาร การออกกำล ัง  
กาย การใช ้ยา ก าร ป ็อ งก ัน โรค แ ท รก ช ้อ น  รวมท ั้งการจ ัดการก ับ ความ เคร ียดท ี่ตน เองเผช ิญ อย ู่อย ่าง  
เหมาะสม ทำให ้ผ ู้ป ่วยสามารถด ูแลตน เองและส ่งเสร ิมให ้ระด ับน ั้าตาลใน เล ือดลดลงได ้(กาญ จน า ใจ  
ธรรม, 2541; นฤทธี, เซ ็นห้อย, 2542; ส ุห ้นทา อยู่พะเน ียด, 2544; คุลี'พันธ์ มาแสวง, 2544)ด ังน ั้นการให  ้
ความ!จ ึงเป ็นการพ ัฒนาความสามารถของผ ู้ป ่วยในการด ูแลตนเองเป ็นอ ันด ับแรก

จากการทบทวนงานว ิจ ัยในประเทศไทยพบว ่าม ีผ ู้ส ืกษาร ูปแบบและว ิธ ีการต ่างๆเพ ื่อให ้ผ ู้ 
ป ่วยเบาหวานม ีความ!เพ ิ่มข ึ้นและสามารถด ูแลตนเองเพ ื่อควบค ุมโรคเบาหวานได ้ เช ่นการสอน และ 
การต ิดตามการช ่วยเหล ือ (โฉมยง เห ลาโชต ิ , 2537; คุภวดี ล ิป พ าน น ท ์, 2537 ; ส ุดาพร ดำรงวาน ิช , 
2537 )หร ือโปรแกรมการให ้ส ุขส ืกษาต ่อระด ับน ั้าตาลในเล ือด (นวลลัดดา เล ียงรักษา , 2536 ; วิชัย พัก 
ผลงาม , 2536) การส ่ง เสร ิม การออกกำล ังกาย (ธ ีรน ัน ท ์ วรรณศ ิร ิ,2532 ; อ ุระฌ ีย ์ ร ัตนพ ิท ักษ ์, 2536 ; 
นฤทธิ๙เซ ็น ต ์ห ้อย, 2542) การต ิดต าม การช ่วย เห ล ือโดยการเย ี่ยม บ ัาน  (พรท ิวา อ ิน ท ร ์พ รห ม ,2539 ; 
เกษร แ ถ ว โน น ง ิ้ว , 2539) ร ว ม ท ั้งก าร ให ้ค ว าม !ใน เร ื่อ งโภ ช น บ ำบ ัด  ซ ึ่งร ูป แบ บ และว ิธ ีการข อ งก าร  
พ ย าบ าล เห ล ่าน ื้ได ้น ำม าป ระย ูก ต ์ใช ้ใน ก ารพ ย าบ าล ป กต ิเพ ื่อ ให ้ค วาม !แก ่ผ ู้ป ่วย  ส ่วน ให ญ ่ป ระส บ  
ความสำเร ็จในการด ูแลผ ู้ป ่วยเบาหวานระด ับหน ึ่ง แต่ไม,ส าม ารถ ค วบ ค ุม โรค ได ้ถ ึงแม ้ว ่าจะให ้ค วาม ! 
หร ือม ีก ิจกรรมการพยาบาลท ี่หลากหลาย (กรองจิต ชม สอ ุทร,2535 ; นวลล ัดดา เล ี้ยงร ักษา ,2536:65) 
สอดคล ้องก ับการส ืกษาแบบอภ ิมาน ของ ส ุดนธ ์ ม ีเนตรทิพย์ (2540) ท ี่รวบรวมการส ืกษาว ิจ ัยทางการ  
พยาบาลท ี่เก ี่ยวก ับผ ู้ป ่วยเบาห วาน ในประเทศไทย ใน ช ่วง พ.ศ.2535-2539 พบว ่าผ ู้ป ่วยเบาหวานควบ  
ค ุม โรคได ้ไม ,ด ีและม ีผ ู้ป ่วยไม ่ถ ึงร ้อยละ 3.3 ท ี่ส าม ารถควบ ค ุม ระด ับ น ั้าตาลใน เล ือดให ้อย ู่ใน ระด ับ ท ี ่
ป ก ต ิได ้(จ ัน ท ร ์เพ ็ญ  ฐ ป ร ะ ภ าว ร ร ณ ,2 5 4 3 ะ2 3 9 - 2 4 1 ) ป ีญ ห าท ี่พ บ บ ่อยค ือผ ู้ป ่วย เบ าห วาน ม ีพ ฤ ต ิ 
กรรมการด ูแลตนเองเพ ื่อควบค ุมโรคเบาหวานท ี่ไม ่ถ ูกต ้อง เช่น พฤต ิกรรมการร ับประทานอาหารท ี่ม  ี
น ั้าตาลและม ีไขม ัน ส ูง(ว ิลาว ัล  ผลพลอย, 25 38 )นำมาซ ึ่งการม ีน ั้าหน ักด ัวท ี่เพ ิ่มข ึนจนทำให ้ม ีภาวะโรค  
ล ้วนถ ึงร ้อยละ46 (วล ัยล ักษณ ์ อ ัศวกุล, 2538) เป ็นอ ุปสรรคในการออกกำล ังกายเพราะม ีป ็ญ หาในเร ื่อง  
นำหนักตัวที่เพ ิ่มขืน การเคล ื่อนไหวของระบบกระด ูกและข ้อต ่อต ่างๆต ้องร ับนำหน ักมากข ืนเก ิดความ  
เส ื่อมท ี่ข ้อเข ่าเร ็วกว ่าคนปกต ิจ ึงไม ่อยากออกกำล ังกายประกอบกับค ิดว ่าตนต ้องประกอบอาช ีพ
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แด ่ละว ัน เป ีน การเพ ียงพ อแล ้วไม ่จำเป ็น ต'องออกกำล ังกาย (รวมพร คงกำเน ิด , 2538; มาล ี จำนงผล, 
2540) รวมทังม ีความเครียดท ี่ตองเผชิญกับอาการของโรคและการปรับเปลี่ยนวิถ ีช ีว ิตประจำวันของตน  
ให ้สอดคล ้องก ับส ังคมในป ีจธ ุบ ัน  และคำแน ะน ำการปฏ ิบ ัต ิต ัวของแพ ทย ์ส ่งผลให ้พ าตาลใน เล ือดส ูง  
ขึ้น(ภาวนา กีรติยุตวงศ์, 2544)

จากการว ิเค ราะห ์ร ูป แบ บ การศ ึก ษ าก ิจกรรม การพ ยาบ าล ท ี่ผ ่าน ม าพ บ ว ่าก ิจก รรม การ  
ศ ึกษ าว ิจ ัย ใน ด ้าน การส ่งเสร ิม การด ูแลท ี่เป ็น องค ์รวม ท ั้งด ้าน ร ่างกาย จ ิต ใจและจ ิตว ิญ ญ าณ  ยังมีการ 
ศ ึกษาก ันน ้อย และการศ ึกษาส ่วนใหญ ่ม ักจ ัดก ิจกรรมการว ิจ ัยในช ่วงของการศ ึกษาเท ่าน ั้นขาดว ิธ ีการ  
ป ล ูกแงให ้ผ ู้ป ่วยส าน ต ่อใน ส ิ่งท ี่ได ้ร ับ ความ เม าป ฏ ิบ ัต ิใน การด ูแลส ุขภ าพ ตน เองอย ่างต ่อ เน ื่องและม  ี
ความสอดคล ้องในการดำเน ินช ีว ิตประจำว ัน การปล ูกแงให ้ปฏ ิบ ัต ิในส ิ่งท ี่ด ีน ั้นด ้องเร ิ่มจากการพ ัฒ นา 
จิตใจ การด ูแลด ้านจ ิตใจม ีส ่วนช ่วยในการปรับพฤต ิกรรมท ี่ด ีของผ ู้ป ่วย ท ี่เป ็นต ัวช ักน ำให ้กระทำห ร ือ  
เก ิดพฤติกรรมท ี่ด ี ได ้ค ิด ได ้ต ัดส ินใจและแล ้ป ีญ หาต ่างๆด ้วยต ัวเอง จ ิตใจเป ็นส ิ่งสำค ัญ  ด ังคำกล ่าวท ี่ 
ว่า “จ ิตเป ็นนาย กายเป ็นบ ่าว” จ ิตสามารถควบ ค ุมการกระทำต ่างๆได ้ น ั่นหมายความว่า จ ิตเป ็นต ัวส ั่ง 
การ เป็นตัวควบคุมความคิด การได้พ ัฒนาจิตท ี่ต ีจ ึงเป ็นตัวช ่วยในการปรับพฤติกรรมที่ด ีด ้วย (Gharote 
,2003)

โยคะ(Yoga)Sltนวทางการพัฒนาจิตผ่านทางการปฏิบ ัต ิ ท ี่ม ีความครอบคล ุมของการด ูแล  
สุขภาพแบบองค์รวมท ั้งร ่างกาย จ ิตใจและจ ิตว ิญ ญ าณ ใช ้หล ักธรรมชาต ิมาประย ุกต ์ในการด ูแลส ุขภาพ  
เป ็น ร ูปแบบ ของการแพ ทย ์ทางเล ือก ท ี่แสดงถ ึงภ ูม ิป ีญ ญ าตะว ัน ออก อ ัน เป ็น ศาสตร ์เก ่าแก ่ท ี่ด ูแลส ุข  
ภาพได้ครบองค์รวม (Holistic Care) เป ็นการส่งเสริมสุขภาพ ป ็องก ัน โรคท ี่สามารถป ้องก ัน ได ้ ลดการ 
ใช ้เทคโนโลย ีทางการแพทย ์ตะว ันตกลดค ่าใช ้จ ่ายท ี่เก ี่ยวก ับส ุขภาพให ้ก ับประเทศ ท ั้งน ีหล ักของโยคะ  
คือ การรวม ก ัน เป ็น ห น ึ่งข องผ ู้ป ฏ ิบ ัต ิ ไม ่ว ่าจะ เป ็น ด ้าน ร ่างกาย  จิต ใจ สมอง อ าร ม ณ ์ และป ีญ ญ า  
(Gharete, 2003) องค ์ประกอบเหล่าน ี้ช ่วยด ูแลส ุขภาพร่างกายอย่างเป ็นองค ์รวม ผ ่านเทคน ิคของโยคะ  
เช่น การแกอาส น ะ(ท ่าโยคะ) การหายใจแบบโยคะ การผ ่อนคลาย การม ีสมาธิ และการม ีท ัศนคต ิท ี่ค  ี
ท ั้งน ี้การแกอาสนะเป ็น เป ็นการบร ิหารกายท ี่อาศ ัยการย ืดเหย ียดกล ้ามเน ือช ่วยให ้ร ่างกายเก ิดความสม  
ดุลม ีผลต ่อระบบประสาทอัตโนม ัต ิทำให ้ระบบประสาทท ี่เร ียกว ่าพาราซ ิมพาเธต ิกเด ่นข ึนลดอ ัตราการ  
หายใจ การเต ้นของห ัวใจ กล ้ามเน ือต ่างๆได ้ผ ่อนคลายลง ผ ู้ป ่วยสามารถต่อส ู่ก ับความเครียดได้มากขึ้น  
ถดการสลายกล ูโคสจากต ับ ควบค ุมการหล ั่งแคท ีโคลาม ีนและคอร์ต ิซอล ท ี่ม ีผลต ่อกระบวนการกล ูโค  
จี'โนไลซ ีส ท ี่ท ำให ้ระด ับ น ี้าตาลใน เล ือดส ูงได ้ ในการแกโยคะน ี้ย ังช ่วยลดระด ับ ไขม ันโคเลสเตอรอล  
และระด ับไตรกลีเซอไรต ์ในขณะเด ียวก ัน HDL-cholesterai จะเพ ิ่มข ึ้นทำให ้ม ีความทนต่อระดับ  
นาตาลดี'ขึ้น ม ีการขนส่งออกซิเจนไปตามอวัยวะต่างๆอย่างเพ ียงพอ สามารถป ้องก ันโรคเบาหวานได  ้
(Pan et al.,1997; Castaneda et ฟ., 20 0 2 )น อ ก จ า ก น ี้โย ค ะ ย ัง เป ็น ก า ร บ ร ิห า ร ร ่า ง ก า ย ท ี่ป ล อ ด แ ร ง  
กระแทกซ ึ่งม ีความเหมาะสมก ับผ ู้ป ่วยเบาหวานซ ึ่งส ่วนใหญ ่ม ีร ่างกายล ้วน ม ีความ ส ะด วกใน การใช ้ 
พื้นท ี่เพราะใช ้พ ื้นท ี่น ้อยในการบร ิหารกาย ส าม ารถแกใน บ ้าน ได ้ เวลาใดก ็ได ้ท ี่สะดวก ไม ่เส ียเวลาใน
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การเค ินทาง(สาล ี่ ส ุภาภรณ์, 2 5 4 4 )  จึงเป ็นแรงการกระต ุ้นให ้ผ ู้ป ่วยอยากออกกำล ังกายซ ึ๋งเป ีนกลวิธ ีการ  
ควบค ุมโรคเบาหวานได ้อ ีกแนวทางหน ึ่ง

น อกจากน ีโยคะย ังเน ้น การบร ิโภคอาห ารผ ักผลไม ้ซ ึ่งอาหารเหล ่าน ี้ม ีเห ้น ใยอาหารค ่อน  
ข้างส ุงและม ีกล ัย'ช ิม ิกอ ินเด ็กด ํ่า จ ึงเป ็นอาหารท ี่ม ีความเหมาะสมก ับผ ู้ป ่วยเบาหวานรวมท ั้งคนท ั่ว ,ไป 
ด้วย การผ ่อนคลายท ี่เหมาะสมและการม ีสมาธ ิช ่วยลดความตรึงเคร ียดได ้โดยเฉพาะผ ู้ป ่วยเบาหวานท ี ่
ม ีป ิญ ห าความ เคร ียดไม ่ส ามารถป ร ับ เป ล ี่ยน การดำเน ิน ช ีว ิตของตน เองให ้สอดคล ้องก ับ การร ักษ าได  ้
การได ้ผ ่อนคลายอย่างถ ูกต ้องและการม ีสมาธ ิ ทำให ้ระด ับของคอร ์ต ิซอลลดลงเป ็นผลให ้ระด ับนาตาล  
ใน เล ือด ลด ล ง โดยเฉพาะ ท ่าศพ ม ีผลทำให ้กล ้าม เน ื้อท ุกส ่วน อย ู่ใน ตำแห น ่งท ี่สมด ุล  ข ้อท ุกข ้อม ีการ  
ผ ่อนคลายอย่างเต ็มท ี่ การร ับร ู้ถ ึงลมหายใจเข ้าออกตลอดเวลา น ำผลไป ส ู่การม ีส ม าธ ิและความ สงบ  
ช ่วยยกระด ับจ ิตใจส ่งเสร ิมการม ีท ัศน คต ิท ี่ด ีผ ่านทางศ ีลและการม ีว ิน ัยอ ัน ก ่อให ้เก ิดประโยชน ์ใน การ  
ดำเน ินช ีว ิตประจำวันในการควบคุมตนเอง การหายใจแบบโยคะทำให ้เซลต ่างๆในร ่างกายได ้ปร ิมาณ  
ออกซ ิเจนอย่างเพ ียงพอทำให ้อว ัยวะในร่างกายทำงานได ้อย ่างม ีประส ิทธ ิภาพรวมถึงอวัยวะท ี่เก ี่ยวข ้อง 
ก ับการหล ั่งอ ินส ุล ิน  ได ้ทำงานอย่างม ีประสิทธิภาพ เช่นกัน (กาโรเด ้, 2546)

จะเห ็น ได ้ว ่าองค ์ป ระก อบ ต ่างๆข องโยค ะส ่งผ ลให ้ระด ับ น ื้าต าลใน เล ือด ข อ งผ ู้ป ่วย เบ า  
หวานลดลงซ ึ่งส ่งผลให ้ระด ับฮ ีโมโกลบ ินเอว ันซ ีลดลงด ้วยเช ่นก ัน ด ้วยหลักการด ูแลส ุขภาพท ี่เป ็นองค ์ 
รวม ท ั้งร ่างก ายจ ิต ใจ  และจ ิต ว ิญ ญ าณ (ก าโร เด ้,2546; Govindan and Bunn, 2003) ส าม าร ถ ป ฏ ิบ ัต ิให ้ 
สอดคล ้องก ับการดำรงช ีว ิตประจำว ันเหมาะก ับสภาพส ังคมในป ีจช ุบ ัน  ส ่งเสร ิมส ุขภาพให ้แข ็งแรงอ ีก  
ท ั้งย ังด ูแลส ุขภาพจ ิตใจ ช ่วยลดความเครียด ส ่งเสร ิม การปร ับ เป ล ี่ยน พ ฤต ิกรรม และว ิถ ีช ีว ิตได ้ ด ังผล 
ราย งาน ก ารว ิจ ัยข อ ง ก ัลยา ก ิจ บ ุญ ช ูแ ล ะ ค ณ ะ (2545) พ บ ว ่าห ล ัง ก าร แ ก โย ค ะ ก ล ุ่ม ต ัว อ ย ่างม ีพ ฤ ต ิ 
กรรมการร ับประทานอาหารเปล ี่ยนไป โดยเปล ี่ยนการร ับประทานฒ ือส ัตว ์น ้อยลงและรับประทานผ ัก  
ธ ัญ หารและผลไม ้มากข ึนรวมท ังใส ่ใจต ่อส ุขภาพของตนเองมากข ึน นอกจากน ีย ังม ีหล ักฐานงานวิจ ัยท ี ่
พบว่าโยคะช ่วยลดระด ับน ื้าตาลในเล ือดของผ ู้ป ่วยเบาหวานได ้ ดังงานวิจัยของ Jain และ Uppal (1993) 
ท ี่ใข ้โยค ะ เป ็น ร ูป แบ บ ก ารร ัก ษ าผ ู้ป ่วย เบ าห ว าน ช น ิด ไม ่พ ึ่งอ ิน ส ุล ิน  พ บ ว ่าท ำให ้ระด ับ น ำต าล ก ่อ น  
อ าห าร เข ้า (F P G ^ อ งผ ู้ป ่วย เบ าห วาน ลด ล งอ ย ่างม ีน ัยส ำค ัญ ท างส ถ ิต ิ ส อ ด ค ล ้อ งก ับ ก าร ศ ึก ษ าข อ ง  
Malhotra et al. (2002) ศ ึกษาการใช ้โยคะในการประเม ินการทำหน ้าท ี่ของปอดในผ ู้ป ่วยเบาหวานชน ิด  
ไม ่พ ึ่งอ ินส ุล ินพบว่าการทำหน ้าท ี่ของปชดด ีข ึ้นผ ู้ป ่วยม ีความผาส ุก (well -being) ในช ีว ิต  ทำให ้ระด ับ  
น ื้าตาลก ่อนอาหารเช ้าและระด ับฮ ีโมโกลบ ิน เอว ันซ ีลดลง โดยระด ับฮ ีโมโกลบ ิน เอว ัน ซ ี ลดลง 10.4%- 
6.45% และระด ับน ื้าตาลก ่อน อาหารเช ้าลดลงเฉล ี่ย  33.25 มก/ดล (Agrawal et a l 2002) จะเห ็น ได ้ว ่า 
โยคะช ่วยให ้ระด ับ น ำตาลใน เล ือดข องผ ู้ป ่วยเบ าห วาน ลดลงส ่งเส ร ิม ส ุขภ าพ ให ้ร ่างกายแข ็งแรงและ  
พ ัฒ น าจ ิต ใจ  (Yogeawa,1980; รนทบa, 1984; Robert, 2000; Govmdan and Bunn , 2003) การท ี่ จะควบ  
ค ุม โร ค เบ าห ว าน ได ้น ั้น น อ ก จ าก ให ้ค ว าม ร ู้ก ับ ผ ู้ป ่วย ใน ก ารด ูแ ล ต น เอ งท ี่ม ีค ว าม ส อ ด ค ล ้อ งก ับ ก าร  
ดำเน ินช ีว ิตในป ีจธ ุบ ัน  การส ่งเสร ิมร ูปแบบการศ ึกษาว ิจ ัยท ี่พ ัฒ นาจ ิตใจเพ ื่อปล ูกแงจ ิตสำน ึกท ี่ด ี ได ้ค ิด



nonมุแกทาง สถาบันรทBข3ทฑ
1ท1ท«ท3«นพ1รทส‘เส®

5
ได ้ปฏ ิบ ัต ิด ้วยหล ักของโยคะท ี่ม ีการดแลครอบคล ุมท ั้งร ่างกาย จ ิตใจและจ ิตว ิญ ญ าณ ถือได ้ว ่าเป ีนการด  ู
แลคนท ังคน ท ี่ม ีความสมด ุลระห ว ่างศ ิลปและว ิทยาศาสตร ์ (ANNA, 1993 อ ้างถ ึงใน  สมจิตร ปท ุมา 
น น ท ์,2541) อาจย ังไม ่เพ ียงพ อต ่อการค งอย ู่ของพ ฤต ิกรรม การด ูแลต น เองท ี่ค ีได ้อย ่างย ั่งย ืน พ บ ว ่า  
พฤต ิกรรมท ี่ด ีม ีความย ั่งย ืนน ัน จะด ้องเก ิดจากต ัวผ ู้ป ่วยเองท ี่จะร ่วมม ือใน การปร ับ เปล ี่ยน พ ฤต ิกรรม  
รับผิดชอบในการควบคุมตนเองไดจงจะทำให้การคงอยู่ของพฤติกรรมที่ดีมีความต่อเนื่องตลอดไป

การกำก ับตนเองเป ็นเทคน ิคท ี่ช ่วยให ้ผ ู้ป ่วยเร ียน!ท ี่จะเปล ี่ยนแปลงพฤต ิกรรมตนเองด ้วย  
ตนเอง โดยม ีการประเม ิน เปร ียบเท ียบข ้อม ูลท ี่ได ้จากการควบค ุมตนเองก ับเป ็าหมายท ี่ตนเองกำหนด  
และเห ็น ประโยชน ์ท ี่เก ิดข ึน ก ับตน เอง ม ีการเสร ิมแรงเม ื่อทำในส ิ่งท ี่ท ั้งเป ้าหมายสำเร ็จ(Kanfer, 1980)
ซ ึ่งการกำก ับตนเองน ีเม ื่อนำมาใข ้ก ับผ ู้ป ่วยเบาหวานจะเป ีนการส ่งเสร ิมให ้ผ ู้ป ่วยม ีพฤต ิกรรมท ี่ด ีอย ่าง  
ต่อเน ื่อง ม ีการควบคุมตนเอง ร ับ!ในการเปล ี่ยนแปลงพ ฤต ิกรรมในการด ูแลส ุขภาพ  เพื่อเพิ่มศักยภาพ  
ในการควบค ุมโรคเบาหวานของตนเองได ้

จากหล ักการและการทบ ทวน วรรณ กรรมข ้างด ้น ผ ู้ว ิจ ัยจ ึงสน ใจพ ัฒ น าโป รแกรมการให ้ 
ค ว าม ! โยคะ และการกำก ับ ตน เอง ม าใช ้ใน การควบ ค ุม โรค เบ าห วาน  เน ื่องจากความ !เป ีน ส ิ่งแรกท ี ่
เป ็น พ ืน ฐานทำให ้บ ุคคลม ีความสามารถใน การด ูแลตน เองร ่วมก ับโยคะท ี่ม ีห ล ักการพ ัฒ น าจ ิตใจปล ูก  
จิตสำน ึกท ี่ค ี ผ ่านการปฏิบ ัต ิท ี่เป ็น^ปธรรมชัดเจน อ ีกท ั้งเป ็นการด ูแลส ุขภาพแบบองค ์รวม ครอบคลุม  
ท ั้งด ้าน ร ่างกายจ ิตใจและจ ิตว ิญ ญ าณ และน ำความ!จากห ล ักการของโยคะมาป ฏ ิบ ัต ิได ้จร ิงสอดคล ้อง  
ก ับการดำรงช ีว ิตประจำว ัน  ร ่วมก ับแนวค ิดการกำก ับตนเอง โด ย ผ ู้ป ่ว ย ได ้ร ับ !ค ิด  และต ัดส ิน ใจ  เพื่อ 
ควบค ุมตนเองให ้ม ีพ ฤต ิกรรมในการด ูแลตนเองอย ่างถ ูกต ้อง โดยนำมาผสมผสานเป ็นนว ัตกรรมใหม  ่
ใน การด ูแลส ุขภาพ ผ ู้ป ่วยเบาหวาน ให ้ม ีระด ับฮ ีโมโกลบ ิน เอว ัน ซ ีต ํ่ากว ่าก ่อน เข ้าร ่วมโปรแกรมและต ํ่า  
กว่ากลุ่มที่ไม,ได ้ร ับโปรแกรมอันจะนำไปส ู่การม ีค ุณภาพชีว ิตท ี่ด ีย ิ่งข ึนของผ ู้ป ่วยต ่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1. เปร ียบเท ียบระด ับฮ ีโมโกลบ ินเอว ันซ ีในผ ู้ป ่วยเบาหวานชน ิดท ี่ 2 ก่อน และหล ังเข ้า 
ร ่วมโปรแกรมการให ้ความ!โยคะและการกำก ับ ตน เอง

2. เปร ียบเท ียบระด ับฮ ีโมโกลบ ินเอว ันซ ีในผ ู้ป ่วยเบาหวานชน ิดท ี่ 2 ระหว ่างกล ุ่มท ี่ได  ้
ร ับ โป รแกรม การให ้ความ ! โยคะและการกำก ับตนเองก ับกล ุ่มท ี่ได ้ร ับการพยาบาลตามปกต ิ
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1. ระด ับฮ ีโมโกลบ ิน เอว ันซ ีในผ ู้ป ่วยเบาหวานชน ิดท ี่ 2 หล ังการได ัร ับ โปรแกรมการ  
ให ้ความร ู้โยคะและการกำก ับตนเองต ํ่ากว ่าก ่อนการได ้ร ับโปรแกรมฯหร ือไม ่

2. ร ะ ด ับ ฮ ีโ ม โ ก ล บ ิน เอ ว ัน ซ ี,ใน ผ ู้ป ่ว ย เบ าห ว าน ช น ิด ท ี่ 2 ร ะ ห ว ่าง ก ล ุ่ม ท ี่ไ ด ัร ับ  
โป รแกรมการให ้ความร ู้ โยคะและการกำก ับตนเองต ํ่ากว ่ากล ุ่มท ี่ได ัร ับการพยาบาลตานปกติ

แนวคิดเหตุผลและสมมติฐาน

การควบ ค ุม ระด ับ น ั้าต าลใน กระแส เล ือด ข องผ ู้ป ่วย เบ าห วาน เป ็น ส ิ่งส ำค ัญ ใน การ  
ป ้องก ัน โรค แท รกซ ้อน จากเบ าห วาน  เน ื่องจากโรคแท รกซ ้อน จะลดลงเม ื่อระด ับ น ั้าต าลใน เล ือดถ ูก  
ควบค ุม การควบ ค ุม ระด ับ น ั้าตาลใน เล ือด  บ ่งบ อก ถ ึงการค วบ ค ุม โรค เบ าห วาน ได ้และส าม ารถ ค าด  
การณ ์ได ้ว ่าผ ู้ป ่วยเบาหวานจะม ีส ุขภาพดีหรือไม ่ โดยพบว่าระด ับนาตาลในเล ือดท ี่ตรวจทางห ้องปฏ ิบ ัต  ิ
ก ารท ี่เป ็น ด ัช น ีท ี่ด ีใน การว ัด ผ ลการค วบ ค ุม โรค ท ี่ม ีป ระส ิท ธ ิภ าพ  ค ือ ร ะ ด ับ ฮ ีโม โก ล บ ิน ท ี่ม ีน ั้าต าล  
เก าะ(Glycosylated Hemoglobin (อณ บ ุห ร ือ  ฮ ีโม โก ล บ ิน เอ ว ัน ซ ี (H bA lc) ซ ึ่งหมายถ ึงระด ับเม ็ดเล ือด  
แดงท ี่ม ีน ำตาลมาเกาะ เป ็น ค ่าท ี่สามารถประเม ิน ผ ู้ป ่วยเบาห วาน ถ ึงการควบค ุมระด ับน ั้าตาลใน เล ือด  
ระยะย าวได ้ ใน ช ่วงเวลา 8-12 ส ัปดาห ์ท ี่ผ ่าน ม า (เทพ ห ิม ะท องคำ, 2539; ADA, 1998b) ซ ึ่งค ่าปกต ิ 
ข อ งค น เร าค ว ร อ ย ู่ใน ช ่ว ง4- 5.6%(Department o f Clinical Chemistry5Kristianstad cite in Jeppsson et 
al.,1986) ส ่วน ผ ู้ป ่วยเบาหวานค ่าฮ ีโมโกลบ ิน เอว ัน ซ ี ท ี่ล ือว ่าควบค ุม เบาหวานได ้ด ีควรม ีค ่าน ้อยกว ่า 7 
% (เทพ ห ิม ะท อ งค ำแ ล ะค ณ ะ,2546: 125) ค ่าของฮ ีโม โกลบ ิน เอว ัน ซ ีเป ็น ต ัวบ ่งช ี้ท ี่ด ีใน การประเม ิน  
พฤติกรรมการควบคุมน ั้าตาลของผ ู้ป ่วยในอด ีต ซ ึ่งพบว ่าค ่าฮ ีโมโกลบ ินเอว ันซ ี จะไม ่เปล ี่ยนแปลงเม ื่อ  
ร ับประทาน อาหาร ร ับประทานยา และออกกำล ังกายใน ว ัน ท ี่ม ีการตรวจระด ับน ำตาลซ ึ่งทางสมาคม  
เบ าห ว าน แ ห ่งส ห ร ัฐ อ เม ร ิก า (American Diabetes Association)(ADA)lส น อ แน ะว ่า  ผ ู้ป ่วยเบ าห วาน  
ควรม ีการตรวจ ฮ ีโมโกลบ ิน เอว ัน ซ ีอย ่างน ้อยป ีละ 2 ครัง เพ ราะระด ับ ฮ ีโม โกลบ ิน เอว ัน ซ ี ช ่วยบ ่งช ีถ ึง 
อ ัตราเส ี่ยงต ่อการเก ิดภาวะแทรกซ ้อนได ้ (Woo et al, 1992 อ ้างถ ึงในสาร ิช  ส ุนท รโยธ ิน และ วิทยา ศรี 
ดามา, 2545:257; Mendosa, 2003)โคยเฉพ าะโรคใน ระบบห ัวใจและหลอดเล ือด เช ่น โรคห ัวใจโรคไต  
โรคความด ัน โลห ิตส ูง โรคต ้อกระจกซ ึ่งโรคแทรกซ ้อนเหล ่าน ี้เป ็น เหต ุให ้ผ ู้ป ่วยเบาหวานต ้องเส ียช ีว ิต  
และเสียค,าใซ ้จ ่ายในการร ักษาโรคเป ็นจำนวนมากถ ึง 127 เท่า เม ื่อ เท ียบก ับบ ุคคลท ั่วไป(ภาน ุพ ันธ ์ พุฒ 
ส ุข ,2 5 4 2 )ฉะน ั้นการลดภาวะแทรกซ ้อนท ี่ด ีค ือการทำให ้ระด ับนำตาลในเล ือดของผ ู้ป ่วยเบาหวานลด  
ลงส ่งผลให ้ระด ับฮ ีโมโกลบ ินเอว ันซ ีลคลงด ้วย โดยพบว่าป ีจจ ัยท ี่ส ่งผลต ่อระด ับฮ ีโมโกลบ ิน เอว ันซ ีให ้ 
ลดตํ่าลงอย ู่ในช ่วงท ี่เหมาะสม เช ่นการม ีพฤติกรรมอย่างถ ูกต ้องในการควบคุมอาหาร



7
การออกกำล ังกาย การรับประทานยา การมาตรวจตามนัดและการจัดการกับความเครียดท ี่เก ิดข ึ้นอย่าง 
เห ม าะสม น อกจากน ี้ย ังพ บว ่าม ีป ีจจ ัยส ่วนบ ุคคลในเร ื่อง เพศ อาย ุ ระยะการเป ็น โรคเบาห วาน  อาช ีพ  
และ ระด ับการส ืกษา ม ีผลต ่อการควบคุมโรคเบาหวานด้วย ด ังการถึกษาของ ผกามาศ นามประดิษฐ ์ก ุล  
(2536) ท ี่พบวำป ีจจ ัยท ี่ทำให ้ผ ู้ป ่วยควบคุมระด ับน ี้าตาลได ้ไม ่ด ี ได ้แก ่ การเป ็นโรคเบาหวานมากกว ่า 5 
ป ี การช อ บ ร ับ ป ระท าน อ าห ารช ุบ จ ิบ  เวลาท ี่ร ับ ป ระท าน อาห ารไม ,แน ่น อน  ก าร ไม ่อ อ ก ก ำล ังก าย  
เป ็นด้น จากการถ ึกษาถ ึงบ ิจจ ัยท ี่ม ีผลต ่อการควบค ุมโรคข ้างด ้น  พบว ่าแนวทางหน ึ่งท ี่ช ่วยให ้ผ ู้ป ่วยม ี 
ความสามารถในการด ูแลส ุขภาพตนเองและส ่งผลให ้ระด ับนำตาลในเล ือดของผ ู้ป ่วยลดลงเพ ื่อช ่วยใน  
การควบ ค ุมโรคได ้ค ือ  การม ีความรู้ในการด ูแลตนเอง เพราะความรู้ช ่วยให ้ผ ู้ป ่วย เก ิดการเปล ี่ยนแปลง  
ทางด ้านความร ู้ ความสามารถ ความเช ื่อ ค่านิยม และท ัศนคติ ดังงานวิจัย ของ ส ุร ีย ์ จ ันทรโมล ี (2535) 
ที่ใข ้โปรแกรมส ุขส ืกษาแนวใหม ่เก ี่ยวก ับการด ูแลส ุขภาพตนเองของผ ู้ป ่วยโรคเบาหวานพบว่าทำให  ้
ผู้ป่วยมีความรู้และความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองดีขึ้นส่งผลให้ระดับฮีโมโกลบินเอวันซีลคลง

โดยร ูปแบบ การให ้ความ ร ู้น ี้น ม ีห ลายว ิธ ีการข ึ้น อย ู่ก ับ  ว ัตถ ุป ระสงค ์ กล ุ่ม เป ็าหมาย  
ระยะเวลา รวมท ังสถาน ท ี่ ตามสภาวะการณ ์น ั้น ๆ ซ ึ่งการให ้ความร ู้เป ็น รายกล ุ่ม เป ็น การให ้ความ ร ู้ท ี่ 
ประหย ัดเวลาและผ ู้ป ่วยม ีส ่วนร ่วมในการค ิดตลอดจนการแลกเปล ี่ยนความร ู้ ความค ิดเห ็นซ ึ่งก ันและ  
กัน (อ ัญชลี แสนอ ้วน, 2542) นอกจากได ้แลกเปล ี่ยนประสบการณ ์ก ันแล ้วย ังทำให ้เก ิดแรงจ ูงใจในการ  
เรียนรู้ เพราะเม ื่อผ ู้เร ียนม ีบ ิญหาคล้ายก ันได ้มาพบก ันทำให ้ทราบว่าตนไม ่ได ้ม ีป ีญหาเพ ียงคนเด ียว ซึ่ง 
จะช ่วยให ้ต ่างคนต ่างเก ิดกำล ังใจเป ็นแรงกระด ุ้นให ้เก ิดการเร ียนร ู้มากข ึ้น  นอกจากน ี้การเร ียนรู้ท ี่ด ีควร 
ม ีผลต ่อการปรับพฤต ิกรมท ี่ด ีด ้วยจ ึงจะทำให ้เก ิดผลต ่อความสามารถในการด ูแลส ุขภาพตนเอง ซึ่งควร 
เร ิ่มจากการพ ัฒนาจิตใจ ท ี่เป ็นช ุดเร ิ่มด ้นต ่อการม ีท ัศนคต ิท ี่ด ีในส ิ่งน ันๆ หรือล ้าม ีการพ ัฒนาท ังจ ิตและ  
กายไปด ้วยก ันแล ้วก ็เป ็นส ิ่งท ี่ด ีย ิ่งข ึ้น เพ ราะกายก ับจ ิตอย ู่ค ู่ก ัน  จ ิตใจเจ ็บป ่วยร ่างกายก ็เจ ็บป ่วยไปด ้วย  
ด ังน ั้นการด ูแลส ุขภาพ ท ั้งกายและจ ิตและรวมท ั้งจ ิตว ิญ ญ าณ น ันถ ือว ่าเป ็นการด ูแลส ุขภาพของคนท ัง  
คนได้อย ่างครอบคฤม

การได ้ป ีกปฏ ิบ ัต ิโยคะและนำประโยชน ์ท ี่ได ้มาประย ุกต ์ใช ้ก ับการด ูแลส ุขภาพจะทำ 
ให ้เก ิดการด ูแลส ุขภาพได ้อย ่างประสานกลมกล ืนม ีสมด ุลแบบองค ์รวมท ี่ครอบคล ุมท ังด ้านร่างกายจ ิต  
ใจ อารมณ ์ และจิตวิญญาณ ย ังผลต ่อพฤต ิกรรมท ี่ค ีในการด ูแลส ุขภาพของตนเอง โดยเฉพาะผู้ป ่วยเบา 
หวาน ท ี่ส ่งผลให ้ม ีระด ับน ี้าตาลในเล ือดลดลงและการควบค ุมโรคด ีข ึ้นม ีหล ักฐานเช ิงประจ ักษ ์ทางการ  
ว ิจ ัยถ ึงการใช ้โยคะร ่วมก ับ การให ้ความร ู้ก ับ ผ ู้ป ่วยเบ าห วาน เป ็น ระยะเวลา6 ส ัปดาห ์ ว ่าสาม ารถท ำให ้ 
ระด ับน ี้าตาลในเล ือด (Fasting Plasma G lucose^ดลง การควบค ุมโรคเบาหวานด ีข ึ้น  (Yoga Research 
Foundation, 2003) ซ ึ่งกลว ิธ ีท ี่เห ็น เป ็น ร ูป ธรรม ช ัด เจน ข องโยค ะท ี่ม ีผลท ำให ้ระด ับ น ำต าลใน กระแส  
เล ือดลดลงและส่งผลในการควบคุมโรคเบาหวานได้ เช่น การปีกอาสนะ เป็นการปรับความสมดุลของร่าง 
กาย โดยอาศัยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ขณะปีกอาสนะกล้ามเนื้อทุกส่วนมีการยืดเหยียดทำให้พลังงานที่เก็บ 
สะสมในรูปของไกลโคเจนสลายเป็นพลังงานรวมทั้งกลูโคสและไขมันก็ถูกเปลี่ยนเป็นพลังงานเช่นกัน



ส ่งผลให ้ระด ับน ำตาลใน เล ือดลดลงและย ังช ่วยเพ ิ่มความไวของเน ื้อ เย ื่อใน การตอบสน องต ่ออ ินส ูล ัน
และลดภ าวะด ื้อต ่ออ ิน ส ุล ิน ท ำให ้อ ิน ส ุล ิน ออกฤท ธ!ด ้ด ี(Govindan, 2003)

น อกจากน ี อาส น ะโยคะ เป ็น การทำด ้วยความน ุ่มน วล ไม ่ร ุน แรง ท ำให ้ก ล ้าม เน ื้อ  
เส ันเอ ็น ม ีความยืดหยู่นแข ็งแรง และย ังทำให ้ระบบประสาท ระบบการไห ลเว ียน ทำงานได ้ปกต ิ รวม 
ท ังระบบต ่อมไร ้ท ่อท ี่สำค ัญ  เช่น ต ับอ ่อนม ีการหล ั่งอ ินส ุล ินตามปกต ิ การห ายใจแบ บโยคะ คือ การ 
หายใจเข ้าล ึก หายใจออกยาว การหายใจเข ้าท ้องพอง หายใจออกท ้องย ูบ ซ ึ่งการหายใจเข ้าล ึกแบบนื้จะ  
ท ำให ้เซ ลต ่างๆได ้ร ับออกซ ิเจน อย ่างเต ็มท ี่ ม ีปร ิมาณ อาหารไปเล ี้ยงอว ัยวะอย ่างเพ ียงพ อทำให ้ระบบ  
ประสาทพ าราซ ิมพ าเธต ิกเด ่นฃ ึ้น ม ีผลให ้เก ิดความสงบ เย ือกเย ็น (Nancy,1994) และการห ายใจออ ก  
ยาว ช ่วยขจ ัดคาร ์บอน ไคออกไซ ด ์ให ้ถ ูกข ับออกจนห มดไม ่เหล ือ เป ็นพ ิษตกด ้างใน ร ่างกาย การผ่อน  
คลายที่เหมาะสม คือ การแกอาสนะในท ่าท ี่ทำให ้ผ ่อนคลาย ทำให ้ร ่างกายได ้ร ับการพ ักผ ่อนอย่างเต ็มท ี่ 
ช ่วยลดความต ึงเคร ียดท ังร ่างกายและจ ิตใจ ความต ึงเคร ียดเป ็น สาเหต ุห น ึ่งท ี่ทำให ้ม ีการกระต ุ้น การ  
ทำงานของอะดรีนาร ีนเมดดุลล ่า ให ้ม ีการหลั่งสารอิพ ิเนพฟรินเก ิดข ึ้น การหล ั่งอ ินส ุล ินได ้น ้อยลง เป็น 
ผลให ้ระด ับนำตาลในเล ือดส ูงข ึ้น (ปน ัดดา โรจน์'พ ิม ูลสถิตย์, 2546; Ghosh, 2002) นอกจากน ี้ย ังพบว่า  
ขณะท ี่ม ีการย ืดเหย ียดกล ้ามเน ื้อพร ้อมก ับการม ีสมาธ ิส ่งผลต ่อช ีวเคม ีในร ่างกายค ือเม ื่อจ ิตสงบน ิ่งเป ็น  
สมาธ ิทำให ้ระบบประสาทพาราช ิมพ าเธต ิกทำงานเด ่นข ึ้นการหล ั่งสารคอร ์ต ิซอลส ู่กระแสเล ือดลดลง  
เป ็นผลให ้ลดการสลายกล ัยโคเจนจากต ับให ้เป ็นน ื้าตาล ส ู่กระแส เล ือดลดลงได ้(Ghosh, 2002) รวมทั้ง 
การม ีความค ิดในด ้านบวกและการม ีท ัศนคต ิท ี่ด ีแบบโยคะ เป ็นการขัคเกลาพฤติกรรม ไม ่ให ้เบ ียดเบ ียน  
ผู้อื่น เป ็นการแกว ิน ัยให ้ปฏ ิบ ัต ิในทางท ี่ชอบ ใช ้หล ักสายกลางไม ่กระท ำส ิ่งท ี่มากเก ิน ไป หร ือน ้อยเก ิน  
ไป เม ื่อ ผ ู้ป ่ว ย เบ าห ว าน น ำม าใช ้ใน ช ีว ิต ป ระจ ำว ัน ส ่งผ ล ใน ก ารด ูแ ล ต น เอ ง  เช ่น ก ารค วบ ค ุม ไม ่ร ับ  
ประทาน อาห ารท ี่ส ่งผลให ้ระด ับน ื้าตาลใน เล ือดส ูง ม ีอารม ณ ์ท ี่แจ ่ม ใสม องโลกใน ด ้าน ด ี ไม ่เครียด สิ่ง 
ต ่างๆเหล ่าน ี้ช ่วยสน ับสน ุนให ้ม ีพฤต ิกรรมท ี่ด ี ส ่งผลต ่อความสามารถในการควบคุมไม ่ให ้ระด ับนำตาล  
ใน เล ือดส ูงข ึ้นได ้ แต่การคงอยู่ของพฤติกรรมที่ด ีอย่างต่อเนื่องและยั่งยืนในการดูแลสุขภาพนันผู้ป ่วยเป ็น  
คุญแจสำคัญที่สุดที่จะควบคุมพฤติกรรมที่ดีให้เกิดขึ้นด้วยตนเอง

การกำก ับตนเองเป ็นเทคน ิคท ี่ช ่วยให ้ผ ู้ป ่วยเร ียนเท ี่จะเปล ี่ยนแปลงพฤต ิกรรมตนเอง 
ด ้วยตนเอง โดยม ีการป ระเม ิน เป ร ียบ เท ียบ ข ้อ ม ูลท ี่ได ้จ าก การค วบ ค ุม ต น เอ งก ับ เป ้าห ม ายท ี่ต น เอง  
ก ำห น ด แ ล ะ เห ็น ป ร ะ โย ช น ์ท ี่เก ิด ข ึ้น ก ับ ต น เอ ง  ม ีก าร เส ร ิม แ ร ง เม ื่อ ท ำใน ส ิ่ง ท ี่ต ัง เป ้าห ม าย ส ำเร ็จ  
(Kanfer,1980)ซ ึ่งการกำก ับตนเองน ี้เม ื่อนำมาใช ้ก ับผ ู้ป ่วยเบาหวานจะเป ็นการส ่งเสร ิมให ้ผ ู้ป ่วยม ีพฤต  ิ
กรรมท ี่ด ีอย ่างต ่อเน ื่อง ม ีการควบคุมตนเอง ร ับร ุ้การเปล ี่ยน แปลงพ ฤต ิกรรมในการด ูแลส ุขภาพ  เพิ่ม 
ศักยภาพในการควบคุมโรคเบาหวานของตนเองได ้

จากเหตุผลด ังกล ่าวข ้างด ้นน ีผ ู้ว ิจ ัยจ ึงได ้นำแนวคิดโยคะของไกลวัลธรรมท ี่ม ีร ุปแบบ  
การพ ัฒ นาจ ิตใจและร ่างกายรวมท ั้งการส ่งเสร ิมให ้ผ ู้ป ่วยม ีความร ้ในการด ูแลส ุขภาพ ตนเอง และการ  
กำก ับ ต น เองข อง Kanfer (1980) ม าพ ัฒ น าเป ็น โป รแ ก รม ก ารให ้ค วาม ร ุ้ โย ค ะแ ล ะก ารก ำก ับ ต น เอ ง
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สำหรับประย ุกต ์ใช ้ก ับผ ู้ป ่วยเบาหวานชน ิดท ี่ 2โดยโปรแกรมนี้เป ็นรูปแบบการพยาบาลที่พ ัฒนาให้ผู้ป ่วย 
ม ีความร ู้ในล ักษณ ะการม ีส ่วนร ่วม ม ีปฎ ิส ัมพ ัน ธ ์ระห ว ่างผ ู้ให ้และผ ู้ร ับ  ได ้ค ิด ปฏ ิบ ัต ิและปล ูกร ัเงจ ิต  
สำน ึกท ี่ด ี ร ู้จ ักค วบ ค ุม พ ฤต ิกรรม ท ี่ด ีของตน เองใน การด ูแลส ุขภาพ อย ่างต ่อ เน ื่องและย ั่งย ืน  อ ีกท ั้งม  ี
ความสอดคล ัองก ับการดำเน ิน ช ีว ิตในป ีจช ุบ ัน  ครอบ คล ุม การด ูแลส ุขภ าพ กายและใจ โดยโป รแกรม  
ป ระกอบ ด ้วย5 ข ั้นตอนค ือ

1. ก าร ป ร ะ เม ิน ค ว าม ต ้อ งก าร แล ะ!]ญ ห า เร ิ่ม ด ้น ด ้ว ย ก ารส ร ้างส ัม พ ัน ธ ภ าพ แล ะ  
ประเม ินความต้องการ

2. การให ้ความร ู้ เป ็นบทบาทอ ิสระหน ึ่งของพยาบาลท ี่ส ่งเสร ิมให ้ผ ู้ป ่วยม ีความร ู้ใน  
การด ูแลตนเองด ้วยการให ้ความร ู้เป ็น รายกล ุ่ม  โดยความ ร ู้ท ี่,ให ้ เน ้น ใน เร ื่องการควบ ค ุม อาห าร การ 
ออกกำล ังกาย การจัดการกับความเครียด การใช ้ยาลดระด ับท ั้าตาล การป ้องก ันโรคแทรกซ ้อน ประวัต ิ 
ความเป ็นมาของโยคะ การใช ้โยคะเพ ื่อลดระด ับนาตาลในเล ือด เน ้นในส ิ่งท ี่ผ ู้ป ่วยสนใจและขาดความ  
ร ู้ซ ึ๋งประเม ินจากการซ ักถามและการแลกเปล ี่ยนประสบการณ ์ความรู้ซ ึ่งก ันและก ัน

3. การแกโยคะ เป ็น กลว ิธ ีท ี่ด ้องใช ้การแกและการปฏ ิบ ัต ิจร ิงเพ ื่อให ้ผ ู้ป ่วยเก ิดท ักษะ  
และนำไปประย ุกต ์ใช ้ในช ีว ิตประจำว ัน  โดยสาธ ิตการปฏ ิบ ัต ิให ้ด ูเป ็นต ัวอย ่างหล ังจากน ั้นให ้ผ ู้ป ่วยแก  
ป ฏ ิบ ัต ิพ ร ้อม ก ัน เร ิ่ม ด ้วย  1) ก ารแ ก ก าร ห าย ใจ แ บ บ โย ค ะ  โด ย ก ารห าย ใจ เข ้าล ึก ห น ้าท ัอ งพ อ งอ อ ก  
ห ายใจออกหน ้าท ้องแฟ บ ซ ึ่งการหายใจน ี้ประกอบด ้วย การหายใจด ้วยท ้อง หายใจด ้วยทรวงอก และ 
หายใจด ้วยไหปลาร ้า ซ ึ่งการหายใจแบบโยคะน ี้ทำให ้ได ้ปร ิมาณ ออกซ ิเจนเพ ียงพอก ับ เซลท ุกเซลของ  
ร ่างกายและช ่วยขจ ัดปร ิมาณ คาร ์บอน ไดออกไซ ด ์ท ี่ตกด ้างใน ระบบทางเด ิน หายใจ เป ็นผลให ้อว ัยวะ  
ในร่างกายทำงานได ้อย ่างม ีประส ิทธ ิภาพ และส ่งผลต ่อระบบประสาทอ ัตโนม ัต ิ ท ี่ทำให ้เก ิดความสงบ
2) การแกอาสนะ เป ็นการบริหารร ่างกายเพ ื่อปรับความสมดุลของร่างกายโดยด ้องม ีการแกอย่างม ีหล ัก  
เกณฑ์ เป ็นการบริหารร ่างกายท ุกส ่วนท ี่ทำให ้อว ัยวะต ่างๆทำงานได ้อย ่างม ีประส ิทธ ิภาพ
3) การแกการผ ่อนคลาย ด ้วยอาสนะในท ่าศพ ท ี่กระทำเม ื่อปฏ ิบ ัต ิอาสนะในแต ่ละท ่าเสร ็จ เป็นวิธีที่ทำ 
ให ้ร ่างกายท ุกส ่วน ได ้ผ ่อน คลาย ลดความตรึงเครียด 4) การแกสมาธ ิ ให ้ผ ู้ป ่วยน ั่งใน ท ่าข ัดสมาธ ิห ร ือ  
ท ่าปท ุมอาสนะ กระทำเม ื่อ เร ิ่มแก และห ล ังแกท ักษะโยคะเป ็น กลว ิธ ีท ี่ก ่อ ให ้เก ิดความ สงบ  และการม  ี
สติ พ ัฒ นาจ ิตใด ้สำน ึกท ี่ด ี 5) การแกความค ิดด ้านบวกและการม ีท ัศนคต ิท ี่ด ี โดยกระทำพร ้อมก ับการ  
แกส ม าธ ิ โดยให ้ผ ู้ป ่วยค ิดในส ิ่งท ี่ด ีขณะท ี่ทำสมาธ ิพร้อมกันบ ันผ ู้ฝ ็กพ ูดหลักธรรมะและคำพ ูดด ้านบวก 
รวมท ั้งหล ักการปฏ ิบ ัต ิในการด ูแลตนเองให ้ผ ู้ถ ูกแกพ ีงและค ิดตาม

4. การปฏิบ ัต ิ โดยให ้ผ ู้ป ่วยนำส ิ่งท ี่ได ํแกโยคะไปปฏ ิบ ัต ิจร ิงในการดำรงช ีว ิตประจำ  
วันท ี่บ ้าน เช่น การแกอาส น ะ(ท ่าโยคะ) การหายใจแบบโยคะ การทำสมาธ ิ การผ ่อนคลายและการม  ี
ความค ิดด ้านบวก และให ้ผ ู้ป ่วยบ ันท ึกการปฏ ิบ ัต ิโยคะในแบบบ ันท ึกการต ิดตามผลการปฏ ิบ ัต ิใยคะท ี่ 
บ้าน รวมท ั้งกระด ุ้น เต ือนให ้ผ ู้ป ่วยนำความรู้จากการเข ้าร ่วมโปรแกรมนำไปใช ้ในการปฏ ิบ ัต ิจร ิงท ี่บ ้าน  
เช่นการจัดรายการอาหารแลกเปลี่ยนอาหารประ๓ทใคที่ร ับประทานได้หรือควรหลีกเลี่ยงการออกกำลังกาย
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ที่เหมาะสมกับวัยและระยะเวลา อย่างน้อยต้องปฏิบัติ 3 ครั้ง/สัปดาห์ เป็นประจำสมํ่าเสมอ การใต้ยาเน ้นการ 
ร ับ ป ระท าน ยาถ ูกขน าดและเวลา การป องก ัน โรคแท รกต ้อน ท างเท ้า แน ะน ำใน เร ื่องการร ักษ าความ  
ส ะอาด เท ้าตน เองท ุกว ัน  สำรวจเท ้าของตนเองก ่อนน อน ท ุกค ืน  การป อน ก ัน ภ าวะแท รกต ้อน ท างต า  
เช ่นการส ังเกตการมองเห ็นของตนเองเปล ี่ยนแปลงไปจากเด ิมหรือไม, พบจักท ุแพทย ์อย ่างน ้อยป ีละ 2 
ดรัง การเฝ ืาระว ังภาวะแทรกต ้อนทางไต เช่น การสำรวจด ูหล ังเท ้าตนเองม ีอาการบวมผ ิดปกต ิหร ือไม  ่
ห ร ือตรวจป ิสสาวะและเล ือดเพ ื่อด ูการทำงาน ของไตอย ่างน ้อยป ีละ 2 ครั้งการป้องกันภาวะแทรกต้อน  
ในระบบห ัวใจและหลอดเล ือด แนะนำผู้ป ีวยสังเกตอาการผิดปกติเช ่น อาการเหน ื่อยนอนราบไม ่ไต ้ เจ็บ 
แน ่นหน้าอกร้าวไปไหล่และแขน การตรวจระดับไขมันโคเลสเตอรอล ไตรกล ีเซอไรด ์ท ุกป ี รวมทั้งงดสูบ 
บุหรี่ เปีนต้น

5. ก าร ป ร ะ เม ิน ผ ล  เป ็น ก า ร ป ร ะ เม ิน ค ว า ม เแ ล ะ ก า ร ป ฏ ิบ ัต ิ ต าม เป าห ม าย ข อ ง  
โป รแกรม การให ้ความ !โยคะและการกำก ับ ตน เอง

ส ร ุป ได ้ว ่าโป รแกรม การให ้ความ ร ู โยคะและการกำก ับ ต น เอง เป ็น กระบ วน การท ี่ 
เก ิดจากความร่วมมือกันระหว่างผ ู้ป ่วยและพยาบาล โดยพ ยาบาลม ีบทบาทในการให ้ความเและการป ีก  
ท ักษ ะข อ งโยค ะ  ท ี่ม ีส ่วน ช ่วยใน การพ ัฒ น าจ ิต ใจ  ควบ ค ู่ก ับ การส ่ง เส ร ิม ส ูขภ าพ กาย ผู้ป ่วยเป็นผู้นำ 
ความ !ท ี่ได ้ไป ใต ้ป ระโยชน ์ใน การด ูแลส ุขภาพ ตน เอง ช ่วยในการปร ับเปล ี่ยนพฤต ิกรรมให ้ม ีความต ่อ  
เน ื่องและย ั่งย ืน  ใต ้เป ็น แ น ว ท าง ค ว บ ค ุม ร ะ ด ับ น าต าล ใน เล ือ ด ให ้อ ย ู่ใน เก ณ ฑ ์ท ี่ป ก ต ิช ่ว ย ให ้ร ะ ด ับ  
ฮ ีโม โกลบ ิน เอว ัน ซ ีต ํ่าลง และการควบค ุมโรคเบาหวานม ีประส ิทธ ิภาพ มากข ึ้น  ผ ู้ว ิจ ัยจึงต ังสมมติฐาน  
การวิจ ัยด ังน ี้
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สมมติฐานการวิจัย

1. ระด ับ ฮ ีโมโกลบ ิน เอว ันซ ีของกล ุ่มท ดลอง ห ล ังก ารได ้ร ับ โป รแกรม การให ้ค วาม ! 
โยคะและการกำก ับตนเองร่วมกับการพยาบาลตามปกติต ํ่ากว่าก ่อนการได้'ร ับโปรแกรม'ฯ

2. ระด ับฮ ีโมโกลบ ิน เอว ันซ ีในผ ู้ป ่วยเบาหวานชน ิดท ี่ 2 ใน กล ุ่ม ท ี่ได ้ร ับโปรแกรม การ  
ให ้ค ว าม ! โยคะและการกำก ับตนเองต ํ่ากว ่ากล ุ่มท ี่ได ้ร ับเฉพาะการพยาบาลตามปกติ
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ขอบเขตการวิจ ัย

1. การวิจ ัยครั้งน ี้เป ็นการวิจ ัยก ึ่งทดลอง ส ืกษ าผลของการใช ้โปรแกรม การให ้ความ ร ู้ 
โยคะและการกำก ับตนเองต ่อระด ับฮ ีโมโกลบ ินเอว ันซ ีในผ ู้ป ่วยเบาหวานชน ิดท ี่ 2 ประชากร คือ
ผ ู้ป ่วยเบาหวานชนิดท ี่ 2 ท ี่เช ้าร ับการตรวจรักษาท ี่คล ิน ิกเบาหวานแผนกผู้ป ่วยนอก กลุ่มต ัวอย่าง คือ ผู้ 
ป ่วยเบาหวานชน ิดท ี่ 2 ท ี่เช ้าร ับการตรวจร ักษาท ี่คล ิน ิกเบาหวานแผนกผ ู้ป ่วยนอกโรงพยาบาลสมเด ็จ  
พ ระส ังฆ ราชองค ์ท ี่!? จ.สุพรรณบุรี ม ีอายุ ระหว่าง 20 -59ป ี ม ีค ุณสมบ ัต ิตามเกณฑ ์ท ี่กำหนด โดยแบ ่ง  
เป ็นกล ุ่มทดลองและกล ุ่มควบค ุม ก ล ุ่ม ล ะ 20 คน กล ุ่ม ท ดลองได ัร ับ โป รแกรม การให ้ความ ร ูโยคะและ  
การกำก ับตนเอง รวมทั้งการพยาบาลตามปกติ เป็นเวลา 9 ส ัปดาห ์ โดยให ้ความรู้ในการ  
ด ูแลตนเองและการแกปฏ ิบ ัต ิโยคะส ่วนกล ุ่มควบค ุมได ้ร ับการพ ยาบาลตามปกต ิเป ็นรายกล ุ่มใหญ ่และ  
รายบุคคลจากพยาบาลประจำการแผนกผู้ป ่วยนอก

2. ด ัวแปรท ี่ใช ้ในการวิจ ัย ประกอบด้วย
2 .1 ตัวแปรด้น ได ้แก ่ โปรแกรมการให ้ความร ู้โยคะและการกำก ับตน เอง
2.2 ต ัวแปรตาม ได ้แก ่ ระด ับฮ ีโมโกลบ ิน เอว ันซ ี

คำจำกัดความที่ใช้!นการวิจัย

โปรแกรมการให้ความเ โ ย คะและการกำกับตนเอง หมายถึง ร ูปแบบการพยาบาลส ่าหร ับ  
พยาบาลวิชาช ีพท ี่ใช ้ก ับผ ู้ป ่วยเบาหวานชน ิดท ี่ 2 ครอบคลุมก ิจกรรมการให ้ความรู้และการแกปฏิบ ัต ิใน  
การด ูแลส ุข ภ าพ ท ี่ค รอ บ ค ล ุม การด ูแลส ุข ภ าพ ท ั้งท างร ่างกาย  จ ิตใจ และจ ิตว ิญ ญ าณ  ส ่งเสร ิม ความ  
สามารถของผ ู้ป ่วยในการควบค ุมพ ฤต ิกรรมท ี่ด ีของตนเองเพ ื่อการควบค ุมโรคเบาหวานเป ็นไปอย ่าง  
ยั่งยืน โดยเน ้นการให ้ความร ู้แก ่ผ ู้ป ่วยในเร ื่องการควบค ุมอาหาร การออกกำล ังกาย การใช ้ยา การ1เอง 
ก ัน โรค แท รก ซ ้อ น  การจ ัดการก ับความเคร ียด ค วาม ร ู้และป ระโยช น ์ของโยคะรวม ท ังการแกท ักษะ  
โยคะ โปรแกรมประกอบด ้วย 5 ข ั้นตอนตังน ี้

ขันที่ 1 การประเม ินความต ้องการและ!!ญ หา เริ่มด ้นด ้วยการสร้างส ัมพ ันธภาพ ประเม ิน  
ความต ้องการและแก ้ป ีญหาเป ็นรายกล ุ่ม  ซ ักถามความรู้เด ิมของผู้ป ่วย

ขันที่ 2 การให ้ความ ร ู้ให ้ใน ส ิ่งท ี่ผ ู้ป ่วยส น ใจ ครอบ คล ุม ใน  เรื่อง การควบ ค ุม อาห าร  
การออกกำล ังกาย การร ับประทานยา การป ่องก ันโรคแทรกซ ้อน การจัดการความเครียด ส ่วนความร ู ้
เก ี่ยวก ับโยคะเน ้นเร ื่อง ประวัต ิความเป็นมาของโยคะ ประโยชน ์ของโยคะก ับเบาหวาน



ขนท่ี 3 การ'fเกโ ยคะ เร่ิมต้นการแก การหายใจแกอาสนะ แกการผ่อนคลายแกสมาธ ิ
และการคิดในต้านบวก โดยสาธิตให้ผู้ป๋วยดูเปีนตัวอย่าง และให้ผู้ป่วยแกตามผู้วิจัยและทำการบันทึก 
ในแบบบันทึกการเข้าร่วมปฏิบัติโยคะ

ข ัน ท ี่4 การปฏ ิบ ัต ิโดยผ ู้ป ่วยปฏ ิบ ัต ิการแกโยคะด ้วยตนเองท ี่บ ้านพ ร ้อมบ ันท ึกการ  
ปฏิบัติลงในแบบบันทึกการปฏิบัติโยคะด้วยตนเองที่บ ้านรวมทั้งกระตุ้นเตือนให้ผู้ป ่วยนํๅคๆๅมร้จๅก 
การเข้าร่วมโปรแกรมนำไปใช้ในการปฏิบัต ิจริงที่บ ้านเช่น การจัดรายการอาหารแลกเปลี่ยน อาหาร 
ประ๓ ทใดที่ร ับประทานได้หรือควรหลีกเลี่ยง การออกกำลังกายที่เหมาะสมกับวัยและระยะเวลาอย่าง 
ห้อยต้องปฏิบัติ 3 ครัง/สัปดาห์ เปีนประจำสมํ่าเสมอ การใช้ยาเน้นการรับประทานยาถูกขนาดและเวลา การ 
ป้องกันโรคแทรกซ้อนทางเท้า แนะนำในเรื่องการรักษาความสะอาดเท้าตนเองทุกวัน สำรวจเท้าของ 
ตนเองก่อนนอน การป้อนกันภาวะแทรกซ้อนทางตา เช่น การสังเกตการมองเห็นของตนเองเปลี่ยน 
แปลงไปจากเดิมหรือไม่ พบจักษุแพทย์อย่างห้อยปีละ 2 ครั้ง การเป้าระวังภาวะแทรกซ้อนทางไต เช่น 
การสำรวจคูหลังเท้าตนเองมีอาการบวมผิดปกติหรือไม, หรือ ตรวจปิสสาวะและเลือดเพื่อดูการทำงาน 
ของไต อย่างห ้อยปีละ 2 ครั้ง การป้องกันภาวะแทรกซ้อนในระบบหัวใจและหลอดเลือด แนะนำผู้ 
ป่วยสังเกตอาการผิดปกติเช่น อาการเหนื่อยนอนราบไม่ได้ เจ็บแน่นหน้าอกร้าวไปไหล่และแขน การ 
ตรวจระดับไขมันโคเลสเตอรอล ไตรกลีเซอใรด์ท ุกปี รวมทั้งงดสุบษุหรี่ เปีนต้น

ข ั้น ท ี่5 การประเม ินผล การต ิดตามผลการป ฏ ิบ ัต ิตาม เป ้าห มายและก ิจกรรมตาม 
โปรแกรมการให้ความรู โยคะ และการกำกับตนเอง

โปรแกรมทีจั่ดขึ้นใช้เวลา 9 สัปดาห์โดยกลุ่มตัวอย่างพบผู้ว ิจ ัยเป ีนรายกลุ่ม จำนวน20 
ครั้ง แต่ละครั้งใช้เวลา 1ชั่วโมง 30 นาที และผู้ป่วยนำไปปฏิบัติด้วยตนเองที่บ้านทุกวัน

ระดับฮีโมโกลบินเอวันซี หมายถึง ค่าของตัวเลขที่แสดงถึงการรวมตัวของนำตาลกลูโคส 
กับฮีโมโกลบินในเม็ดเลือดแดงของผู้ป ่วยเบาหวานชนิดที่2 ในระยะ8-12สัปดาห์ที่ผ่านมาซึ่งเก็บตัว 
อย่างจากการเจาะเลือดจากหลอดเลือดดำบริเวณข้อพับแขน ในช่วงเช้าที่ผู้ป่วยมาตรวจตามนัด และส่ง 
ตรวจทางห้องปฏิบัติการ รายงานผลเปีนเปอร์เซ็นต์

ผ ู้ป ่วยเบาห วานชนิดท ี่2 หมายถ ึงผ ู้ป ่วยท ี่ได ้ร ับการว ิน ิจฉ ัยจากแพทย์ว ่าเป ็นโรคเบา 
หวานชนิดใม่พ ื่งอ ินสุล ิน ได้รับการรักษาด้วยยาลดระดับนำตาลในเลือดชนิดรับประทานและมีค ่า 
เฉลี่ยของระดับนำตาลก่อนอาหารเช้า ย้อนหลัง 2 ครังสุดท้ายก่อนการทดลองมากกว่า 130 มิลลิกรัม 
เปอร์เซ็นต์
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การพยาบาลปกต หมายถึงการให้การพยาบาลผู้ป ่วยเบาหวานโดยการให้ความ!คำแนะ 

นำ ในการปฏิบัติต ัว เป็นรายกลุ่มใหญ่และรายบุคคลโดยพยาบาลประจำการสำหรับรายกลุ่มใหญ่ให้ 
ฤ[ขสืกษาแบบบรรยายโดยใช้แผ่นโปสเตอร์ภาพพลิก จัดขึ้นในช่วงเช้าก่อนแพทย์ตรวจ เดือนละ 1 ครั้ง 
ส่วนรายบุคคล ให้คำแนะนำเกี่ยวกับปีญหาที่พบขณะพังผลระดับนาตาลก่อนอาหารเช้าจากพยาบาล 
แล้วผู้ป่วยนำ OPD card เช้าพบแพทย์

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ

1. ด้านบริการพยาบาล เป็นแนวทางในการพัฒนารูปแบบการให้บริการและการดูแล 
ผู้ป่วยเบาหวานที่ครอบคลุมการดูแลสุขภาพทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจและจิตวิญญาณ เพื่อให้ผู้ป่วย 
สามารถควบคุมโรคเบาหวานได้อย่างยั่งยืน

2. ด้านการวิจัย เป ็นแนวทางสำหรับผู้สนใจถึกษาการดูแลผู้ป ่วยเบาหวาน เพื่อส่ง 
เสริมความสามารถในการควบคุมโรคและขยายผลไปยังผู้ป ่วยโรคเรือรังอื่นๆ ลดอัตราการเจ็บป่วย 
และภาวะแทรกซ้อน ป้องกันโรคที่สามารถป็องกันได้
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