
   

บทที่ 5

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ

สรุปผลการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง เพื่อศึกษาผลการออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองตอ
ระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวาน โดยเปรียบเทียบระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการ
ทดดลอง กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 จํานวน 94 ราย การ
เลือกกลุมตัวอยางใชวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจงโดยกําหนดคุณสมบัติ ดังนี้คือมีระดับน้ําตาล
ในเลือดมากกวา140 มก/ดล. ติดตอกันอยางนอย 3 เดือนไมเคยออกกําลังกายมาในชวง 2
สัปดาห ที่ผานมาไมมีภาวะแทรกซอนโรคหัวใจหรือโรคที่มีอุปสรรคตอการออกกําลังกายและไมรับ
ประทานยาอื่นๆ หรือสมุนไพรที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงของระดับน้ําตาลโดยแบงเปน 2 กลุม
กลุมแรกเปนกลุมทดลอง คือ กลุมที่ไดรับการออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองมีจํานวน 45 ราย
กลุมที่สองเปนกลุมควบคุม คือกลุมที่ไมไดออกกําลังกายรําไมพลองมีจํานวน 49 ราย ระยะเวลาที่
ใชในการรวบรวมขอมูลระหวางเดือน ธันวาคม 2547 -  มกราคม 2548

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยแบงเปน 2 ประเภทคือ
1.เครื่องมือที่ใชในการทดลอง ประกอบดวย วีดีทัศนการออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลอง    

ปาบุญมี ตัวผูวิจัยเปนผูนําการออกกําลังกายรําไมพลอง โปสเตอรทาบริหารรางกายเพื่อสุขภาพ
โดยใชไม ไมพลองที่ใชในการออกกําลังกายทําดวยทอพีวีซี

2. เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูลประกอบดวยแบบสอบถามขอมูลทั่วไป และแบบ
สอบถามพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูปวยเบาหวาน ผูวิจัยไดเสนอใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน       
3 ทานตรวจสอบเนื้อหาและความถูกตองของแบบสอบถามพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของ      
ผูปวยเบาหวาน เพื่อนํามาปรับปรุงแกไขกอนนําไปใชจริงและทดลองใชกับผูปวยเบาหวานจํานวน 
10 รายนําไปทดสอบสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาท (Cronbach’s alpha coefficiency) ได
สัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่นเทากับ .70 นอกจากนี้ยังมีเครื่องวัดระดับน้ําตาลชนิดพกพา           
(glucometer) ไดนํามาตรวจสอบความถูกตอง และตั้งคาของเครื่องโดยเจาหนาที่เทคนิคการ
แพทยกอนนํามาใช ตัวผูวิจัยเปนผูเจาะเลือดและตรวจระดับน้ําตาลในเลือดคนเดียวตลอด       
การศึกษา



   

การเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเองนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหขอมูล
ทั่วไปวิเคราะหโดยใช รอยละ ไคสแควร คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  สถิติความแปรปรวน
รวม สถิติทีชนิดตัวอยางอิสระตอกันและชนิดตัวอยางไมอิสระตอกัน

ผลการวิจัยพบวา

1. ระดับน้ําตาลในเลือดกอนการทดลองระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมไมมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (t = 1.81, p > .05)

2. หลังการทดลองของกลุมทดลองระดับน้ําตาลในเลือดต่ํากวากลุมควบคุมอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติ (t = -2.06, p < .05) และเมื่อวิเคราะหความแปรปรวนรวมโดยมีรายไดเปนตัวแปร
ตนรวม พบวาระดับน้ําตาลในเลือดในกลุมทดลองและกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (F = 3.98, p < .05)

3. กลุมทดลองมีระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลองต่ํากวากอนการทดลองอยางมี     
นัยสําคัญทางสถิติ (t = 5.67, p < .01) ขณะที่กลุมควบคุมมีระดับน้ําตาลในเลือดทั้งสองครั้งไม    
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (t = -1.94, p >.05)

4. ผลตางคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการทดลองในกลุมทดลองลดลง 
24.04 มก/ดล. แตในกลุมควบคุมผลตางคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการทดลอง
เพิ่มข้ึน 9.91 มก/ดล.แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (t = 5.07, p < .01)

จากผลการวิจัยครั้งนี้ แสดงใหเห็นวาการออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองปาบุญมี
สามารถลดระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 ได

ขอเสนอแนะการนําผลการวิจัยครั้งนี้ไปใช

จากผลการวิจัยนี้ การออกกําลังกายดวยวิธีรําไมพลองมีผลทําใหระดับน้ําตาลในเลือด
ของผูปวยเบาหวานลดลง ผูวิจัยจึงมีขอเสนอแนะเพื่อนําไปพัฒนาคุณภาพการดูแลผูปวย         
เบาหวานใหดียิ่งขึ้น ดังมีรายละเอียดตอไปนี้

1. ดานบริการพยาบาล
1.1 จัดโครงการออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองในคลินิกผูปวยเบาหวานโดยเนนให      

เจาหนาที่ดูแลผูปวยเบาหวาน จัดการออกกําลังกายรําไมพลองใหผูปวยเบาหวานอยางตอเนื่องใน



   

คลินิกของผูปวยเบาหวาน เพื่อเพิ่มคุณภาพการบริการทางการพยาบาลในการดูแลผูปวย         
เบาหวานอยางครอบคลุม

1.2 สนับสนุนและเผยแพรการออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองในการลดระดับน้ําตาลใน
เลือดเพื่อชวยควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดผูปวยเบาหวานและเผยแพรไปยังหนวยงานอื่น ๆ ใน
การดูแลผูปวยเบาหวาน

1.3 สนับสนุนเผยแพรการออกกําลังกายรําไมพลองในชุมชน โดยจัดตั้งชมรมการออก
กําลังกายรําไมพลอง โดยจัดใหประชาชนที่สนใจหรือนําไปเผยแพรในชมรมที่มีอยูแลวในชุมชน 
เชน ชมรมผูสูงอายุ ชมรมสตรีวัยทอง ชมรมแมบาน เพื่อใหประชาชนตระหนักในการดูแลสุขภาพ
นํามาซึ่งสุขภาพดีถวนหนา

2. ดานการศึกษา
2.1 ควรมีการสอนการออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองใหแก พยาบาลในหนวยงานเพื่อ

เปนการสงเสริมสุขภาพแกประชาชน ซึ่งเปนบทบาทอิสระของพยาบาล
     2.2 ควรมีการสอนการออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองในนักศึกษาพยาบาลเพื่อเปนการ

สงเสริมสุขภาพแกประชาชน และเปนการนําภูมิปญญาไทยมาใชในการสงเสริมสุขภาพของ   
ประชาชนไดอยางลดตัวและสอดคลองกับวิถีชีวิตของคนไทย

 3. ดานการบริหารการพยาบาล
3.1 ผูบริหารทางการพยาบาลควรจัดโปรแกรมการออกกําลังกายผูปวยเบาหวานในคลินิก

อยางตอเนื่อง เนนใหเจาหนาที่เห็นความสําคัญของการออกกําลังกายดวยวิธีรําไมพลองวาเปน
การสงเสริมสุขภาพของผูปวยเบาหวาน และสามารถดูแลผูปวยไดอยางครอบคลุมและมี         
ประสิทธิภาพมากขึ้น

3.2 สงเสริมการออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองในชุมชนโดยประสานงานกับเจาหนาที่ 
สาธารณสุข จัดโครงการออกกําลังกายดวยวิธีรําไมพลองแกผูปวยเบาหวานในเขตความรับ       
ผิดชอบ เนนใหผูปวยเบาหวานในชุมชนเห็นความสําคัญในการออกกําลังกายและสนใจในการดู
แลตัวเองรวมกับเจาหนาที่ โดยผูบริหารทางการพยาบาลชวยสนับสนุนโครงการเพื่อใหโครงการ
ดําเนินตอไปอยางตอเนื่อง

3.3 สนับสนุนการออกกําลังกายรําไมพลองในการสงเสริมสุขภาพของประชาชนในชุมชน
ในการดูแลสุขภาพ โดยเผยแพรการออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองในชุมชนตาง ๆ เชน ชมรมผูสูง
อายุ หรือประชาชนที่สนใจการออกกําลังกายเปนการออกกําลังกายเพื่อใหเปนทางเลือกหนึ่งของ
ประชาชนและเปนการสงเสริมสุขภาพของประชาชนนํามาซึ่งสุขภาพดีทั่วหนา



   

4. ดานการวิจัย
4.1 ควรเพิ่มระยะเวลาในการออกกําลังกาย เชน ออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลอง 3 คร้ัง

ใน 1 สัปดาห ติดตอกัน 2 เดือน เพื่อดูการเปลี่ยนแปลงระดับน้ําตาลในเลือด การคงตัวของระดับ
น้ําตาลในเลือดภายหลังออกกําลังกายของผูปวยเบาหวาน นอกจากนี้มีการควบคุมพฤติกรรม   
สุขภาพ เชน การบันทึกปริมาณอาหารในการบริโภคแตละมื้อ การพักผอน การเจ็บปวย
ความเครียดที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงระดับน้ําตาลในเลือด และเพิ่มการบันทึกชีพจรที่เปลี่ยน
แปลงกอนและหลังการออกกําลังกายเพื่อเปนการประเมินระดับความแรงในการใชพลังงานของ
การออกกําลังกายใหตรงตามเกณฑที่กําหนดไว

4.2 ควรมีการศึกษาผลของการรําไมพลองในผูสูงอายุที่เจ็บปวยดวยโรคเรื้อรังอื่นๆ เชน  
โรคหอบหืด โรคความดันโลหิตสูง

4.3 ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบระดับน้ําตาลในเลือดของกลุมผูปวยเบาหวานที่ออกกําลัง
กายโดยวิธีรําไมพลองกับการออกกําลังกายอื่น ๆ

4.4 ควรมีการศึกษาการออกกําลังกายรําไมพลองรวมกันการควบคุมอาหารเปรียบเทียบ
กับการควบคุมอาหารอยางเดียว หรือ เปรียบเทียบกับการติดตามเยี่ยมบานของเจาหนาที่         
สาธารณสุข เพื่อหาแนวทางในการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวานใหได        
ประสิทธิภาพมากที่สุด


