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ภาคผนวก ก  

แบบฟอรมพทัิกษสิทธิการเขารวมวิจยั 
 

แบบฟอรมพิทกัษสิทธิของผูปวยที่เขารวมงานวิจยั (กลุมควบคุม) 
 
 ดิฉัน นางสาวธันยาภรณ โพธ์ิถาวร นักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาการพยาบาลผูใหญ  คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร มีความสนใจที่จะทํา
การวิจัยเกี่ยวกับ  ผลของการใหความรูดานสุขภาพตอการปฏิบัติตัวดานสุขภาพและคุณภาพชีวิต
ของผูปวยโรคหืด เพื่อนําความรูที่ไดจากการวิจัยไปพัฒนาวางแผนการพยาบาลใหผูปวยโรคหืดมี
การปฏิบัติตัวดานสุขภาพที่ถูกตอง และมีความพึงพอใจในคุณภาพชีวิตเพิ่มขึ้น  

การเขารวมวิจัยเปนไปตามความสมัครใจของทาน หากทานตัดสินใจเขารวมการ
วิจัย ผูวิจัยขอความรวมมือจากทานในการตอบแบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล ขอมูลการเจ็บปวย 
แบบสอบถามการปฏิบัติตัวดานสุขภาพ และแบบสอบถามเพื่อวัดคุณภาพชีวิตโดยใชเวลาประมาณ 
20-30 นาที หลังจากนั้นในสัปดาหที่ 3 และสัปดาหที่ 6 ผูวิจัยขอความรวมมือจากทานตอบ
แบบสอบถามอีกครั้งหนึ่ง เพื่อนําขอมูลที่ไดไปวิเคราะหเปรียบเทียบ ขอมูลที่ไดจากทานจะเก็บเปน
ความลับและนําเสนอในรูปแบบผลการวิจัยเทานั้น  

ในกรณีที่ทานไมมีความพึงพอใจขณะเขารวมการวิจัย  ทานสามารถถอนตัวออก
จากการวิจัยไดทุกระยะโดยไมตองกังวล ซ่ึงทานและครอบครัวจะไมไดรับผลกระทบใด ๆ และ
ทานยังคงไดรับการบริการทางการพยาบาลตามปกติ 

หากทานมีความสงสัยประการใดสามารถสอบถามผูวิจัยไดตลอดเวลาทาง
โทรศัพท 01-3265705  
 ขอขอบคุณที่ทานเสียสละเวลาตอบแบบสอบถามและใหความรวมมือในการทํา
วิจัยคร้ังนี้ 
    นางสาวธันยาภรณ  โพธ์ิถาวร 

 
 
 
 
 

ขาพเจาไดรับคําอธิบายอยางชัดเจน และเต็มใจที่จะเขารวมการทําวจิัยในครั้งนี้  
                                                     ………………………………. 
                                                     (………………………………) 
                                                                                  ……./………/…… 



 

 

103

แบบฟอรมพิทกัษสิทธิผูปวยที่เขารวมงานวจิัย (กลุมทดลอง) 
 
 ดิฉัน นางสาวธันยาภรณ โพธ์ิถาวร นักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาการพยาบาลผูใหญ  คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร มีความสนใจที่จะทํา
การวิจัยเกี่ยวกับ  ผลของการใหความรูดานสุขภาพตอการปฏิบัติตัวดานสุขภาพและคุณภาพชีวิต
ของผูปวยโรคหืด เพื่อนําความรูที่ไดจากการวิจัยไปพัฒนาวางแผนการพยาบาลใหผูปวยโรคหืดมี
การปฏิบัติตัวดานสุขภาพที่ถูกตอง และมีความพึงพอใจในคุณภาพชีวิตเพิ่มขึ้น การเขารวมวิจัยคร้ัง
นี้เปนไปตามความสมัครใจของทาน หากทานตัดสินใจเขารวมการวิจัย ผูวิจัยขอความรวมมือจาก
ทานในการตอบแบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล ขอมูลการเจ็บปวย แบบสอบถามการปฏิบัติตัวดาน
สุขภาพ และแบบสอบถามเพื่อวัดคุณภาพชีวิตโดยใชเวลา 20-30 นาที และผูวิจัยดําเนินการให
ความรูดานสุขภาพแกทานเพื่อสงเสริมการปฏิบัติตัวดานสุขภาพโดยใชเวลา 45 นาที หลังจากนั้น
ผูวิจัยขอความรวมมือจากทานในการตอบแบบสอบถามในสัปดาหที่ 3 และสัปดาหที่ 6 อีกครั้งหนึ่ง 
เพื่อนําขอมูลที่ไดไปวิเคราะหเปรียบเทียบ ขอมูลที่ไดจากทานจะเก็บเปนความลับและนําเสนอใน
รูปแบบผลการวิจัยเทานั้น  

ในกรณีที่ทานไมมีความพึงพอใจขณะเขารวมการวิจัย  ทานสามารถถอนตัวออก
จากการวิจัยไดทุกระยะโดยไมตองกังวล ซ่ึงทานและครอบครัวจะไมไดรับผลกระทบใด ๆ และ
ทานยังคงไดรับการบริการทางการพยาบาลตามปกติ 

หากทานมีความสงสัยประการใดสามารถสอบถามผูวิจัยไดตลอดเวลาทาง
โทรศัพท 01-3265705   
 ขอขอบคุณที่ทานเสียสละเวลาตอบแบบสอบถามและใหความรวมมือในการทํา
วิจัยคร้ังนี้ 
      

                                                                             นางสาวธันยาภรณ  โพธ์ิถาวร 
 
 
 
 
 
 
 

ขาพเจาไดรับคําอธิบายอยางชัดเจน และเต็มใจที่จะเขารวมการทําวจิัยในครั้งนี้  
                                                         ………………………………. 
                                                         (………………………………) 
                                                      ……./………/…… 
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ภาคผนวก ข  

 แผนการใหความรูทางสุขภาพ  

แผนการใหความรูทางสุขภาพ 
 
เร่ือง       การปฏิบัติตัวดานสุขภาพของผูปวยโรคหืด 
ผูเรียน    ผูปวยโรคหืดที่เขารับการรักษาทีค่ลินิกโรคทรวงอก แผนกผูปวยนอก โรงพยาบาล  
               ศูนยหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
ปญหาและความตองการเรียนรูของผูปวย 
 อาการกําเริบของผูปวยโรคหืดนั้นเปนสาเหตุสําคัญที่คุกคามชีวิตผูปวย บางครั้ง
อาการกําเริบเกิดจากผูปวยปฏิบัติตัวดานสุขภาพไมถูกตองและไมเหมาะสม อาจเนื่องมาจาก การ
ขาดความรูในเรื่องโรค มีความเชื่อดานสุขภาพที่ไมถูกตองในดานการปฏิบัติตัวดานสุขภาพ ซ่ึง
ความเชื่อดานสุขภาพเปนความรูสึกนึกคิด ความเขาใจ ที่มีอิทธิพลตอการปฏิบัติตัวดานสุขภาพของ
ผูปวย การใหความรูดานสุขภาพที่จําเปน ถูกตองและเหมาะสมกับความตองการของผูปวย นาจะ
เปนการสงเสริมใหผูปวยมีการปรับเปลี่ยนการปฏิบัติตัวดานสุขภาพที่ถูกตอง สงผลใหผูปวย
สามารถปองกันการเกิดอาการกําเริบของโรค ควบคุมความรุนแรงของโรค และมีคุณภาพชีวิตที่ดี
ขึ้น 
วัตถุประสงคทั่วไปของการสอน 
 เพื่อใหผูปวยมีความรู ความเขาใจเกี่ยวกับความรูในเร่ืองโรคหืด ความเสี่ยงของ
ผูปวยตอการเกิดอาการกําเริบของโรคหืด ความรุนแรงของอาการกําเริบของโรคหืด แนวทางในการ
ปฏิบัติตัวดานสุขภาพ ประโยชนของการปฏิบัติตัวดานสุขภาพ และอุปสรรคของการปฏิบัติตัวดาน
สุขภาพ และเล็งเห็นถึงความสําคัญของการปฏิบัติตัวดานสุขภาพ 
มโนทัศน 
 โรคหืด เปนโรคเรื้อรังที่อาการของโรคมีทั้งระยะสงบไมมีอาการ และระยะกําเริบ
เกิดการอุดกั้นทางเดินหายใจชั่วคราว เปนผลมาจากการอักเสบเรื้อรังของหลอดลม ทําใหหลอดลมมี
ความไวเกินตอการกระตุนจากสิ่งเรา เกิดการหดเกร็งของหลอดลม มีเสมหะเพิ่มขึ้น อาการกําเริบ
ขึ้นเมื่อไดรับสารกอภูมิแพหรือตัวกระตุน อาการกําเริบเฉียบพลันที่เกิดขึ้นคือ หายใจลําบาก หอบ
เหนื่อย แนนหนาอก หายใจมีเสียงหวีด และมีอาการไอรวมดวย อาการดังกลาวเรียกวา "การจับหืด” 
อาการจับหืดที่เกิดขึ้นจะสงผลกระทบตอตัวผูปวย ทําใหมีขอจํากัดในการทํากิจกรรมประจําวัน 
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กอใหเกิดความตึงเครียด และคุกคามตอชีวิต แตผูปวยสามารถปองกันการเกิดอาการกําเริบของโรค
และควบคุมความรุนแรงของโรคได โดยการปฏิบัติตัวดานสุขภาพดานตาง ๆ ดังนี้ ดานการ
รับประทานอาหาร  ดานการออกกําลังกาย  ดานการพักผอนนอนหลับ ดานการจัดการกับ
ความเครียด ดานการหลีกเลี่ยงปจจัยกระตุน ดานการใชยาและติดตามการรักษา และดานการจัดการ
เมื่อมีอาการกําเริบของโรค 
หัวขอการสอน 
 1.  ความรูในเรื่องโรคหืด 
 2.  ความเสี่ยงของผูปวยตอการเกิดอาการกาํเริบของโรคหืด 
 3.  ความรุนแรงของอาการกําเริบของโรคหืด 
 4.  แนวทางในการปฏิบัติตัวดานสุขภาพ 
 5.  ประโยชนของการมีปฏิบัติตัวดานสุขภาพ 
 6.  อุปสรรคของการมีปฏิบัติตัวดานสุขภาพ 
กิจกรรมการสอน 
 1.  การบรรยาย 
 2.  การอภิปรายและซักถาม 
ส่ือการสอน 
 1.  ภาพพลิกประกอบการใหความรูดานสุขภาพตอการปฏิบัติตัวดานสุขภาพและ
คุณภาพชีวิตของผูปวยโรคหืด 
 2.  คูมือการปฏิบัติตัวดานสขุภาพ 
การประเมินผล 
 โดยการซักถาม กอนและหลังการใหขอมูลทางสุขภาพ และสังเกตความสนใจของ
ผูปวย 
ระยะเวลา ประมาณ 45 นาทีตอคร้ัง/กลุม 
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- เพื่อใหผูปวย
อธิบายถึง
ลักษณะสําคัญ
ของโรคหืดได
ถูกตอง 

บทนํา   
        โรคหืด เปนโรคที่พบไดบอยทั้งในกลุมเด็กและผูใหญ และเปนโรคที่พบได
ทั่วโลก ทางองคการอนามัยโลกไดเห็นความสําคัญของโรคหืดกําหนดใหในวัน
อังคารที่หนึ่งของเดือนพฤษภาคม เปนวันโรคหืดโลก  
 
ความหมายและความสําคัญของโรคหืด 
      โรคหืด เปนโรคที่มีการอักเสบเรื้อรังของหลอดลม ทําใหเยื่อบุผนังหลอดลม
ของผูปวยมีการตอบสนองตอสารภูมิแพ และสิ่งแวดลอมมากกวาคนปกติ เกิด
การอักเสบของหลอดลมรุนแรง การหดเกร็งทําใหทออากาศตีบแคบ ทําใหมี
อาการไอ แนนหนาอก หายใจมีเสียงหวีด หอบเหนื่อย เรียกวาอาการจับหืด 
บางครั้งมีอาการจับหืดในตอนดึกระหวางเวลา  01.00 น.- 04.00  น. อาการจับ
หืดอาจหายไปไดเองหรือหายไปเมื่อไดรับยาขยายหลอดลม  
       โรคหืดเปนโรคที่การอุดกั้นของหลอดลมสวนมากจะกลับมาเปนปกติได
เกือบทั้งหมด และความสามารถของปอดในการทําหนาที่แลกเปลี่ยนกาซเปน
ปกติ 
 

-  กลาวทักทาย 
และแนะนําตนเอง 
-  บอกหัวขอเรื่องที่จะ
สอน 
-   นําเขาสูบทเรียน
โดยกลาววา"โรคหืด
เปนโรคเรื้อรังที่อาการ
ของโรคมีทั้ ง ระยะ
สงบและระยะกําเริบ  
ก า ร เ รี ย น รู เ ท า ทั น
ธรรมชาติของโรคซึ่ง
มีลักษณะเฉพาะชวย
ใ ห ส า ม า ร ถ ห า วิ ธี
ป อ ง กั น ไ ม ใ ห เ กิ ด
อาการกําเริบ และอยู
รวมกับการเจ็บปวย
อยางมีความสุข" 
- ซักถามเกี่ยวกับโรค 

 
 
 
 
 
-  กลาวทักทาย 
-  ฟงคําอธิบาย 
-  ซักถามขอสงสัย 
-  ตอบคําถาม 

- ภาพ
พลิก
ประกอบ
การให
ความรู
ดาน
สุขภาพ
ตอการ
ปฏิบัติตัว
ดาน
สุขภาพ
และ
คุณภาพ
ชีวิตผูปวย
โรคหืด 
-  ภาพ
พลิก"โรค
หืด" 

 
 
 
 
 
- ผูปวยสามารถ
อธิบายถึง
ลักษณะสําคัญ
ของโรคหืดได
ถูกตอง 
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-  เพื่อใหผูปวย
บอกปจจัย
กระตุนที่
กอใหเกิด
อาการกําเริบ
ของตนเองได
อยางนอย 3 ขอ 
 
 
 
 
 

ปจจัยกระตุนที่ทําใหเกิดอาการกําเริบ  
      อาการกําเริบของโรคหืดเกิดขึ้นจากไดรับสิ่งกระตุนทําใหเยื่อบุผนังหลอดลม
มีการตอบสนองตอสารภูมิแพ ทําใหหลอดลมหดเกร็งและกลายเปนอาการจับ
หืดซึ่งแตละคนจะตอบสนองตอสิ่งกระตุนแตกตางกัน สิ่งกระตุนที่ทําใหเกิด
อาการจับหืด ไดแก อาหารบางชนิด  การเปนหวัด มลพิษทางอากาศ สารกอ
ภูมิแพตาง ๆ การเปลี่ยนแปลงของภูมิอากาศ อารมณที่รุนแรง เปนตน 
  
 

-  กลาวกับผูปวยวา   
"โรคหืดเปนโรคที่
เกิดขึ้นจากภาวะ
หลอดลมมีการอักเสบ
เรื้อรัง ทําใหมีความไว
ตอการกระตุนจากสิ่ง
เราเกิดอาการจับหืด
ได ถาเราสังเกตอาการ
ของตัวเองก็จะทราบ
วาอะไรเปนสาเหตุที่
ทําใหเกิดอาการจับ
หืดได"  
-  ถามผูปวยถึงปจจัย
กระตุนที่กอใหเกิด
อาการกําเริบของ 
ผูปวยและสรุปปจจัย
กระตุนของผูปวย 

-  ตอบขอซักถาม 
-  ฟงคําอธิบาย 
-  ซักถามขอสงสัย 

- ภาพ
พลิก  
"ปจจัย
กระตุนที่
ทําใหเกิด
อาการ
กําเริบ" 

-  สามารถบอก
ปจจัยกระตุนที่
กอใหเกิดอาการ
กําเริบได 3 ขอ 
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- เพื่อใหผูปวย 
บอกลักษณะ
สําคัญของ
อาการกําเริบ
รุนแรงได
ถูกตอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
อาการกําเริบรุนแรงของโรคหืด 
     อาการกําเริบรุนแรงของโรคหืด มีความแตกตางในความรุนแรงไดตั้งแต
เล็กนอยไปจนถึงรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิตได ลักษณะของอาการจับหืดที่สําคัญ 
ไดแก มีอาการหายใจขัด แนนอึดอัดในอก ไอ ใชกลามเนื้อชวยในการหายใจ 
และหายใจมีเสียงหวีด หากไมไดรับการแกไขจะมีอาการรุนแรงขึ้นจากภาวะการ
ขาดออกซิเจน และมีการคั่งของกาซคารบอนไดออกไซด  

-  บรรยายเพิ่มเติมจาก
ที่ผูปวยตอบและกลาว
สรุปวา  "เมื่อทราบ
สาเหตุที่ทําใหเกิด
อาการจับหืดแลว เรา
ควรที่จะหลีกเลี่ยง ถา
หลีกเลี่ยงไมไดก็
หาทางปองกัน เปน
สิ่งที่เราทําได  เพื่อ
ไมใหเกิดอาการจับ
หืด ผลที่ตามมาคือ 
สุขภาพที่แข็งแรงขึ้น" 
-  กลาวกับผูปวยวา  
"ทุกคนคงมี
ประสบการณเกี่ยวกับ
การเกิดอาการจับหืด
มาแลว อยากใหเลา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- เลาประสบการณที่
เกิดขึ้นใหสมาชิก
ในกลุมฟง 
-  ฟงคําบรรยาย 
-  ตอบคําซักถาม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- ภาพ
พลิก  
"อาการ
กําเริบ
รุนแรง
ของ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-  สามารถบอก
ลักษณะสําคัญ
ของอาการ
กําเริบรุนแรงได
ถูกตอง 
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-  เพื่อใหผูปวย
ประเมินระดับ
ความรุนแรง
ของโรคที่
ตนเองเปนได
ถูกตอง 

ทําใหมีอาการหายใจเร็ว  กลามเนื้อทํางานไมประสานกัน เหงื่อออกมาก ซีด 
ผิวหนังและเยื่อบุเขียวคล้ํา ระดับความรูสึกตัวลดลง อาจจะทําใหเสียชีวิตได 
 
 
 
 
 
 
 
การจําแนกความรุนแรงของโรค 
     แบงไดเปน 4 ระดับ จากสมรรถภาพการทํางานของปอด อาการและอาการ
แสดง จํานวนและปริมาณยาที่ใช 
     ระดับ 1 มีอาการนาน ๆ ครั้ง มีอาการจับหืดเกิดขึ้นนอยกวาสัปดาหละ 1 ครั้ง 
อาการจับหืดตอนกลางคืนนอยกวา 2 ครั้งตอเดือน มีอาการจับหืดชวงสั้น ๆ ใช
ยาพนขยายหลอดลมเมื่อมีอาการ 
ระดับ 2 มีความรุนแรงนอย มีอาการจับหืด 1 ครัง้ตอสัปดาหหรือมากกวา แต
นอยกวา 1 ครั้งตอวัน มีอาการจับหืดตอนกลางคืนมากกวา 2 ครั้งตอเดือน  

ประสบการณและ
ความรูสึกที่เกิดขึ้นให
ทุกคนฟง" 
-  ถามผูปวยถึง
ลักษณะของอาการ
กําเริบของผูปวย 
-  บรรยายเพิ่มเติมจาก
ที่ผูปวยตอบ 
-  ตอบขอซักถาม 
-  กลาวกับผูปวยวา    
"เมื่อเราทราบถึง
สาเหตุการเกิดโรค 
ปจจัยที่กระตุนใหเกิด
โรค และลักษณะ
อาการกําเริบที่สําคัญ
แลว เราควรทราบวา
โรคหืดที่เราเปนอยูมี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-  ฟงคําบรรยาย 
-  ซักถามขอสงสัย 
-  ตอบคําถาม 
-  ประเมินระดับ
ความรุนแรงของ
โรคหืดที่ตนเองเปน 

ผูปวยโรค
หืด" 
 
 
 
 
 
 
 
 
- ภาพ
พลิก "การ
จําแนก
ความ
รุนแรง
ของโรค" 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-  สามารถระบุ
ระดับความ
รุนแรงของโรค
ที่ตนเองเปนได
ถูกตอง 
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 ใชยาพนขยายหลอดลมเมื่อมีอาการ 
     ระดับ 3 มีความรุนแรงปานกลาง มีอาการจับหืดทุกวัน มีอาการจับหืดตอน
กลางคืนมากกวา 1 ครั้งตอสัปดาห ทําใหทํากิจกรรมและนอนไดนอยลง ใชยา
พนขยายหลอดลมทุกวันแตไมมากกวา 3-4 ครั้งตอวัน 
     ระดับ 4 มีความรุนแรงมาก มีอาการหอบตลอดเวลา หอบตอนกลางคืนบอย ๆ 
และมีอาการจับหืดบอย ๆ ทํากิจกรรมประจําวันและนอนหลับไดนอย  ใชยาพน
ขยายหลอดลมมากกวา 4 ครั้งตอวัน 
     การจําแนกความรุนแรงของโรค ขึ้นอยูกับอาการกําเริบที่เกิดขึ้นในแตละวัน 
แตละสัปดาห และการใชยาพนขยายหลอดลมเพื่อควบคุมอาการที่เกิดขึ้น หาก 
ผูปวยสามารถควบคุมอาการกําเริบ ทําใหการใชยาพนขยายหลอดลมนอยลง 
เปนการลดระดับความรุนแรงของโรคทําใหสุขภาพดีขึ้น แตหากไมสามารถ
ควบคุมอาการกําเริบของโรคได สงผลใหระดับความรุนแรงของโรคเพิ่มขึ้น 
และสุขภาพเสื่อมลง 
การรักษา 
     เปาหมายในการรักษาโรคหืด คือ สามารถควบคุมอาการของโรค ปองกัน
ไมใหเกิดอาการจับหืด ยกระดับการทํางานของปอดใหเทียบเทาคนปกติ มี
ชีวิตประจําวันเหมือนคนปกติ ไมมีผลแทรกซอนจากยารักษาโรค ลดอัตราการ
เสียชีวิตจากโรค แบงเปนการรักษาดวยยา และการปฏิบัติตัวดานสุขภาพ 

ความรุนแรงอยูใน
ระดับไหน" 
-  บรรยายถึงการ
จําแนกความรุนแรง
ของโรคประกอบกับ
การใหดูรายละเอียด
ในคูมือ 
-  ซักถามผูปวยถึง
อาการ การใชยาของ 
ผูปวย และใหผูปวย
ประเมินตนเองถึง
ระดับความรุนแรง
ของโรคที่เปนอยู 
-  กลาวกับผูปวยวา 
"โรคหืดเปนโรค
เรื้อรังที่ไมสามารถ
รักษาใหหายขาดได 
แตเราสามารถควบคุม 
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-  เพื่อใหผูปวย
บอกประเภท
ของยาที่ใช
รักษา และ
อาการขางเคียง
ของยาได
ถูกตอง 

 การรักษาดวยยา แบงเปน 2 กลุมคือ 
1.  ยาที่ใชปองกันการจับหืดหรือออกฤทธิ์ตอตานการอักเสบ เชน ยาคอรติโค- 
สเตียรอยด เปนยาที่ใชในการควบคุมการอักเสบของหลอดลมตองใชติดตอกัน
เปนระยะเวลานานจึงจะทําใหอาการของโรคดีขึ้น 
        อาการขางเคียงของยา ไดแก  
        1)  มีเชื้อราในปากและลําคอ ปองกันไดโดยพนยารวมกับการใชทอพักยา  
และบวนปากหลังพนยาทุกครั้ง 
         2)  เสียงแหบ พบไดนอย มีอาการไมรุนแรงและอาการจะหายไปเมื่อหยุด 
ใชยา 
         3)   การไอและอาการระคายเคืองตอระบบทางเดินหายใจ เกิดจากแพสารที่
นํายาเขาสูหลอดลมที่อยูในกระบอกยา เมื่อเปลี่ยนไปใชยาสูดพนชนิดผงจะทํา
ใหอาการหายไปได 
2.  ยาที่ใชขยายหลอดลมเมื่อเกิดอาการจับหืด เปนยาที่ใชปองกันและรักษา
อาการหดเกร็งของหลอดลมที่เกิดขึ้น เชน ซัลบูทามอล เทอรบูทาลีน ยากินใน
กลุมนี้ทําใหเกิดอาการขางเคียงของยาไดมากกวายาสูดพน    
         อาการขางเคียงของยา  ไดแก ใจสั่น มือสั่น กระวนกระวาย นอนไมหลับ 
อาเจียน มีภาวะน้ําตาลในเลือดสูง และอาจจะเกิดภาวะธัยรอยดเปนพิษได 

อาการของโรค 
ปองกันไมใหเกิด
อาการจับหืดได และ
เรายังคงสามารถใช
ชีวิตประจําวันเปน
ปกติได" 
-  บรรยายถึงการ
รักษาดวยยา และ
อาการขางเคียง 
-  ซักถามถึงยาและ
การปฏิบัติในการใช
ยาของผูปวย  
 

-  ฟงคําบรรยาย 
-  ซักถามขอสงสัย 
-  ตอบคําซักถาม 
 

-   ภาพ
พลิก "การ
รักษาดวย
ยา" 
-  ยาที่ 
ผูปวยใช 

-  ผูปวยสามารถ
บอกชนิดของยา
ที่ใชรักษาและ
อาการขางเคียง
ของยาไดถูกตอง 
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วัตถุประสงค
เชิงพฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อ 
การสอน 

การประเมินผล 

-  เพื่อใหผูปวย
บอกขอควร
ปฏิบัติในการ
ปฏิบัติตัวดาน
การรับประทาน
อาหารได
ถูกตองอยาง
นอย 3 ขอ 

 การปฏิบัติตัวดานสุขภาพ 
เปนการดูแลตนเองเพื่อปองกันและควบคุมการเกิดอาการจับหืดของโรค 

ดวยการตนเอง เปนการปฏิบัติตัวดานตาง ๆ ดังตอไปนี้ 
1.  ดานการรับประทานอาหาร  
     ขอควรปฏิบัติ ไดแก  
      1)  รับประทานอาหารที่ฟนฟูสุขภาพ  มีคุณคาทางสารอาหารครบ 5 หมู อุดม
ดวยวิตามินและสารตานอนุมูลอิสระ เชน ธัญพืช ผักสด ผลไมสด พืชผักพื้นบาน
ที่มีสรรพคุณขับเสมหะ ปองกันการเปนไขหวัด เชน หอมแดง ใบกระเพรา 
พริกไทย   
      2)  รับประทานอาหารมื้อละนอย ๆ แตหลายมื้อ เคี้ยวอาหารใหละเอียด และ
ไมรับประทานอาหารจนอิ่มเกินไป 
      3)  ดื่มน้ํามาก ๆ ถามีเสมหะขนเหนียวตองดื่มน้ําอยางนอยวันละ 3,000-
4,000 ซีซี  
     4)  ไมรับประทานอาหารและดื่มเครื่องดื่มที่ทําใหเกิดกาซ  
     5)   งดสูบบุหรี่และดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล  
     6)   สังเกตตัวเองและหลีกเลี่ยงอาหารที่ทําใหเกิดการแพ 

8)  ควบคุมน้ําหนักไมใหอวนจนเกินไป 

-  กลาวกับผูปวยวา  
"การปฏิบัติตัวดาน
สุขภาพเปนสวนหนึ่ง
ของการรักษาเชนกัน 
แตการรักษาสวนนี้ 
ผูปวยจะเปนผูดูแล
และรักษาตัวเองใน
การปฏิบัติตัวดาน
สุขภาพ ทั้ง 7 ดาน" 
- ซักถามถึงการปฏิบัติ
ตัวดานอาหารของ 
ผูปวย 
- สรุปและบรรยายถึง
การปฏิบัติตัวดานการ
รับประทานอาหาร
เพิ่ม 
- ตอบคําซักถาม 

-  ฟงคําบรรยาย 
-  ตอบคําซักถาม 
-  ซักถามขอสงสัย 

- ภาพ
พลิก "การ
ปฏิบัติตัว 
ดานการ
รับประทา
นอาหาร" 

-  ผูปวยสามารถ
บอกขอควร
ปฏิบัติในการ
การปฏิบัติตัว
ดานการ
รับประทาน
อาหารได
ถูกตองอยาง
นอย 3 ขอ 
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วัตถุประสงค
เชิงพฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อ 
การสอน 

การประเมินผล 

-  เพื่อใหผูปวย
บอกถึงขอควร
ปฏิบัติในการ
ออกกําลังกายที่
เหมาะสมกับ
โรคหืดได
ถูกตอง 
 

2.  ดานการออกกําลังกาย  
     การออกกําลังกาย ประกอบดวย 3 ดาน คือ 1) การออกกําลังกายกลามเนื้อที่
ใชในการเดิน 2) การออกกําลังกายกลามเนื้อแขน บา และสะบัก เพิ่มกําลังและ 
ความทนทานของกลามเนื้อทําใหประสิทธิภาพการหายใจที่ดีขึ้น3) การบริหาร
การหายใจ ฝกกลามเนื้อชวยในการหายใจ 
     ชนิดของการออกกําลังกายที่เหมาะสม ไดแก การเดินเร็ว การวิ่ง การวายน้ํา 
การปนจักรยาน กายบริหาร เชน รํามวยจีน รําไมพลอง เปนตน 
     ขอควรปฏิบัติในการออกกําลังกาย คือ  
     1)  ควรทําการอบอุนรางกายกอนอยางนอย 5-10 นาทีทุกครั้ง 
     2)  ควรออกกําลังกายชา ๆ ไมหักโหม แลวเพิ่มความถี่ของการออกกําลังกาย 
แลวจึงเพิ่มความหนักของการออกกําลังกาย จนใชเวลา 20-30 นาทีตอครั้ง และ
ทํา 3-5 ครั้งตอสัปดาห  
     3)  ออกกําลังกายในสถานที่ที่มีอากาศปลอดโปรง  

4) สวมใสเสื้อผาที่สบาย ระบายเหงื่อไดดี  
     5)  เมื่อสิ้นสุดการออกกําลังกายทําการผอนคลายรางกายอยางนอย 5 นาที 
เพื่อปรับใหรางกายเขาสูภาวะปกติ 

- กลาวกับผูปวยวา  
"การออกกําลังกายที่
เหมาะสม ทําให
รางกายแข็งแรง" 
- ซักถามถึงการออก
กําลังกายของผูปวย 
- ถาผูปวยไมมีการ
ออกกําลังกาย กลาว
สนับสนุนใหผูปวย
เห็นความสําคัญของ
การออกกําลังกาย 
- ถาผูปวยมีการออก
กําลังกายซักถามถึง
ผลของการออกกําลัง
กายและวิธีปฏิบัติตัว
เมื่อออกกําลังกาย 
-  บรรยายและกลาว
สรุป 

- ฟงคําบรรยาย 
- ตอบขอซักถาม 
- ซักถามขอสงสัย 

- ภาพ
พลิก "การ
ปฏิบัติตัว 
ดานการ
ออกกําลัง
กาย" 

-  ผูปวยสามารถ
บอกถึงขอควร
ปฏิบัติในการ
ออกกําลังกายได
ถูกตองอยาง
นอย 3 ขอ   
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วัตถุประสงค
เชิงพฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อ 
การสอน 

การประเมินผล 

-  เพื่อใหผูปวย
บอก
ความสําคัญ
ของการ
พักผอนนอน
หลับและขอ
ควรปฏิบัติเมื่อ
มีอาการนอน
ไมหลับได
ถูกตองอยาง
นอย 3 ขอ 
 

3.  ดานการพักผอนนอนหลับ   สําหรับการพักผอนเปนการผอนคลายรางกาย
และจิตใจจากการปฏิบัติกิจกรรมในแตละวัน ไดแก การนั่งพัก ฟงเพลง การ
ทํางานอดิเรกตาง ๆ การสังสรรคกับเพื่อน ๆ และการนอนหลับก็เปนกิจกรรม
พื้นฐานของคนเรา  การนอนหลับที่ดีและเพียงพออยางนอยวันละ 5-8 ชั่วโมง 
ชวยใหรางกายแข็งแรง บรรเทาอาการกําเริบของโรค ทําใหมีสมาธิ ควบคุม
อารมณได สมองปลอดโปรงแจมใส 
    ขอควรปฏิบัติเมื่อมีอาการนอนไมหลับ คือ  
    1)  เขานอนและตื่นตรงเวลาทุกวัน 
    2)  ไมควรงีบหลับในเวลากลางวัน  
    3)  ฝกผอนคลายกลามเนื้อกอนนอน  
    4)  หลีกเลี่ยงการดื่มสารกระตุน เชน กาแฟ เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลกอนนอน 
    5)  เมื่อเขานอนแตนอนไมหลับใหลุกขึ้นจากเตียงแลวทํากิจกรรมซึ่งใหความ
เพลิดเพลิน เชน ฟงเพลง อานหนังสือ แลวกลับมานอนใหมเมื่อรูสึกงวงนอน 
 
 

-  กลาวกับผูปวยวา  
"ตอไปเปนเรื่องของ
การสงเสริมการ
ปฏิบัติตัวขอที่ 3 การ
พักผอนนอนหลับ ซึ่ง
เปนกิจกรรมที่สําคัญ
และจําเปน กิจกรรม
หนึ่งของคนเรา" 
-  ซักถามถึงวิธี 
ปฏิบัติตัวของผูปวย
เรื่องการพักผอนนอน
หลับและเมื่อนอนไม
หลับ 
-  สรุปและบรรยาย 
เรื่องผลดี ของการ
พักผอนนอนหลับ  
ขอควรปฏิบัติของการ
พักผอนนอนหลับ 

-  ฟงคําบรรยาย 
-  ตอบขอซักถาม 
-  ซักถามขอสงสัย 

ภาพพลิก 
"การ
ปฏิบัติตัว
ดานการ
พักผอน
นอน
หลับ" 

- ผูปวยสามารถ
บอกความสําคัญ
ของการพักผอน
นอนหลับและ
ขอควรปฏิบัติ
เมื่อมีอาการ
นอนไมหลับได
ถูกตองอยาง
นอย 3 ขอ 
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วัตถุประสงค
เชิงพฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อ 
การสอน 

การประเมินผล 

-  เพื่อใหผูปวย
บอกถึงวิธีการ
จัดการกับ
ความเครียดที่
ถูกตองไดอยาง
นอย 3 วิธี 
 

4.  ดานการจัดการกับความเครียด ความเครียดเปนความรูสึกตอบสนองทาง
รางกายและจิตใจของบุคคลตอสถานการณที่ไมพึงปรารถนา ความเครียดมีผลทํา
ใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางอารมณสงผลใหเกิดอาการกําเริบได 
    ขอควรปฏิบัติในการลดหรือปองกันความเครียด คือ  

1) การเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมหรือการดําเนินชีวิต ไดแก การรูจักบริหาร 
เวลา รับประทานอาหารที่เหมาะสม เชน กลวยหอม มีสารอาหารที่ชวยลด
ความเครียด  รูจักหาทางออกเมื่อเผชิญกับปญหา ปรึกษาและปรับทุกขกับคน
รอบขาง     
    2)  ปรับเปลี่ยนบุคลิกภาพและการรับรูของตนเอง มองโลกในแงดี ยอมรับ 
การเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้น  
    3)  เรียนรูและพัฒนาทักษะในการจัดการกับ ความเครียดดวยวิธีการตาง ๆ 
เชน ฝกการผอนคลาย การทําสมาธิ ฝกการหายใจ เบี่ยงเบนความสนใจ ระบาย
ความโกรธดวยการทํางานที่ตองใชแรง ซึ่งการเลือกใชวิธีตาง ๆ นั้นตองเลือกให
เหมาะสมกับแตละคน 
วิธีการหายใจโดยการหอปาก   
ใหผูปวยหายใจเขาทางจมูกชา ๆ (นับในใจหนึ่งและสอง) จากนั้นหายใจออกทาง
ปากโดยใหผูปวยหอปากเล็กนอยลักษณะคลายผิวปาก (นับในใจหนึ่ง สอง สาม 
และสี่) ใหการหายใจออกยาวนานเปนสองเทาของการหายใจเขา 

-  กลาวกับผูปวยวา 
"สําหรับเรื่องตอไป
คือ เรื่องการจัดการ
กับความเครียด ทุก
คนยอมประสบกับ
ความเครียดและ มีวิธี
ที่แกไขแตกตางกัน 
สําหรับโรคหืด
ความเครียดก็เปน
สาเหตุหนึ่งที่ทําให
เกิดอาการกําเริบได
เชนกัน" 
-  ซักถามผูปวยถึงวิธี
จัดการกับความเครียด
ที่ผูปวยใชและกลาว
สนับสนุนเมื่อผูปวย
ปฏิบัติไดถูกตอง หาก
ผูปวยปฏิบัติไดไมถูก 

-  ฟงคําบรรยาย 
-  ตอบขอซักถาม 
-  ซักถามขอสงสัย 

- ภาพ
พลิก "การ
ปฏิบัติตัว
ดานการ
จัดการกับ
ความ 
เครียด" 

-  ผูปวยสามารถ
บอกถึงวิธีการ
จัดการกับ
ความเครียดที่
ถูกตองไดอยาง
นอย 3 วิธี 
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วัตถุประสงค
เชิงพฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อ 
การสอน 

การประเมินผล 

 
 
 
 
 
 
 
- เพื่อใหผูปวย
บอกถึงวิธี
หลีกเลี่ยงปจจัย
กระตุนที่เปน
สาเหตุของการ
เกิดอาการ
กําเริบได
ถูกตองอยาง
นอย 3 วิธี 
 

 
 
 
 
 
 
 
5.  ดานการหลีกเลี่ยงปจจัยกระตุน ปจจัยกระตุนเปนผลมาจากการเปลี่ยนแปลง
ของสิ่งแวดลอมทั้งภายในและภายนอกตัวอาคารที่อยูอาศัย มีปจจัยกระตุนที่พบ
บอยและควรหลีกเลี่ยง ดังนี้  
     1)  ไรฝุนบาน อาศัยอยูบนที่นอน ปองกันโดยซักเครื่องนอนตาง ๆ ในน้ํารอน 
60 องศาเซลเซียสนาน 30 นาทีสามารถฆาตัวไรฝุนได ไมปูพรมในหองนอน 
หลีกเลี่ยงการใชเครื่องเรือน ของเลนที่ประกอบดวยนุนหรือสําลี 
       2)  สารกอภูมิแพจากละอองเกสรหญาและเชื้อรา  ปดประตูหนาตางเพื่อ
ปองกันละอองเกสรหญาในฤดูที่มีการกระจายตัวของเกสรหญามากในเดือน
ตุลาคมถึงกุมภาพันธ ติดตั้งเครื่องฟอกอากาศที่เปนระบบ HEPA  ปรับปรุงแหลง
น้ําขังภายในบานที่อาจจะเปนแหลงของเชื้อรา เชน ในหองน้ํา หองครัว  

แนะนําการปฏิบัติตัว
เพื่อจัดการความ 
เครียด และชักชวน 
ผูปวยฝกการหายใจ 
-  สรุปและบรรยาย
การลดหรือปองกัน
ความเครียดเพิ่มเติม 
-  กลาวกับผูปวยวา 
"ปจจุบันนี้สิ่งแวดลอม
รอบ ๆ ตัวเรามีสิ่ง
กระตุนที่ทําใหเกิด
อาการจับหืดเพิ่มขึ้น 
วิธีการที่จะปองกัน
การเกิดอาการจับหืด
คือ การหลีกเลี่ยงไม
สัมผัสกับสิ่งกระตุน
เหลานั้น หากทําไมได
ก็ควรปองกันตัวเราเอง" 

 
 
 
 
 
 
 
- ฟงคําบรรยาย 
- ตอบขอซักถาม 
-  ซักถามขอสงสัย 

 
 
 
 
 
 
 
- ภาพ
พลิก "การ
ปฏิบัติตัว
ดานการ
หลีกเลี่ยง
ปจจัย
กระตุน" 

 
 
 
 
 
 
 
- ผูปวยสามารถ
บอกถึงวิธี
หลีกเลี่ยงปจจัย
กระตุนที่เปน
สาเหตุของการ
เกิดอาการกําเริบ
ไดถูกจอง 
อยางนอย 3 วิธี 
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         3)  สารกอภูมิแพจากแมลงสาป กําจัดขยะ เศษอาหารภายในบานทุกวันเพื่อ
ไมใหเปนแหลงเพาะพันธุแมลงสาป 
         4)  ควันบุหรี่  ทําใหเกิดอาการระคายเคืองตอเยื่อบุทางเดินหายใจ ควรงด
สูบบุหรี่และอยูใกลกับผูที่สูบบุหรี่ 
          5)  สารกอภูมิแพจากขนสัตว งดเลี้ยงสัตวเลี้ยงประเภทมีขน ถาทําไมได 
ควรเลี้ยงไวนอกบาน และอาบน้ําเปนประจําทุกสัปดาห และไมใหผูปวยคลุกคลี
ใกลชิด 
          6)  การเปนหวัดหรือติดเชื้อไวรัสในทางเดินหายใจ สามารถกระตุนใหเกิด
อาการกําเริบไดบอย ปองกันโดยหลีกเลี่ยงการอยูใกลชิดกับผูที่เปนหวัด รักษา
สุขภาพใหแข็งแรงอยูเสมอดวยการออกกําลังกาย รับประทานอาหารที่มีวิตามิน
ซีเพิ่มขึ้น ดูแลรักษารางกายใหอบอุนอยูเสมอ นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ ไม
ตากฝน ไมสระผมในเวลากลางคืน หากมีอาการเปนหวัดควรไปพบแพทยเพื่อ
รับยามารับประทาน 
           7)  หลีกเลี่ยงการอยูในสถานที่แออัด มีกลิ่นรุนแรง อากาศรอนอบอาว  
           8)  อาหารที่กระตุนใหเกิดอาการจับหืดไดบอย เชน ไข นม ถั่วลิสง ถั่ว
เหลือง ถั่วชนิดตาง ๆ ปลา และหอย ผูปวยควรสังเกตตัวเองและหลีกเลี่ยงการ
รับประทานอาหารที่เปนสาเหตุทําใหเกิดอาการจับหืด 

-  ซักถามถึงปจจัย
กระตุนที่เปนสาเหตุ
ใหผูปวยเกิดอาการ
กําเริบและวิธีการ
หลีกเลี่ยง 
-  สรุปและบรรยายถึง
ปจจัยกระตุนที่พบ
บอยและวิธีการ
หลีกเลี่ยง  
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-  เพื่อใหผูปวย
บอกถึงขอควร
ปฏิบัติของการ
ใชยาและ
ติดตามการ
รักษาไดถูกตอง
อยางนอย 3 ขอ 
 

6.  ดานการใชยาและติดตามการรักษา  ผูปวยควรปฏิบัติตัวเพื่อควบคุมและ
ปองกันการเกิดอาการกําเริบดังนี้  
       1) ใชยาทุกชนิดตามแผนการรักษาของแพทย ไมควรเพิ่มขนาดยา ลดยา 
หรือหยุดยาเอง 
       2) ไมควรซื้อยารับประทานเอง  
       3) มีความรูเรื่องยาและใชยาสูดพนไดถูกวิธี  
       4) มีความรูเรื่องอาการขางเคียงของการใชยา เชน ยาสูดพนที่ออกฤทธิ์
ตอตานการอักเสบ ทําใหเกิดเชื้อราในปากและลําคอ เสียงแหบ มีอาการไอ 
ระคายคอได และยาที่ใชขยายหลอดลมเมื่อเกิดอาการกําเริบ ทําใหเกิดอาการใจ
สั่น มือสั่น  กระวนกระวาย นอนไมหลับ อาเจียน สําหรับผูปวยที่เปน
โรคเบาหวานรวมดวยตองระวังภาวะมีน้ําตาลในเลือดสูง และอาจเกิดภาวะธัย
รอยดเปนพิษได  
       5) ไปพบแพทยตามนัดอยางสม่ําเสมอ 

-  กลาวกับผูปวยวา 
"การปฏิบัติตัวดาน
สุขภาพสองขอ
สุดทายคือ ดานการใช
ยาและแผนการรักษา 
และการจัดการเมื่อมี
อาการกําเริบของโรค 
การปฏิบัติตัวดาน
สุขภาพที่ถูกวิธี
สามารถควบคุม
อาการกําเริบได" 
-  ซักถามผูปวยถึงการ
ปฏิบัติตัวดานการใช
ยาและติดตามการ
รักษา  
- กลาวชมเชยเมื่อ 
ผูปวยปฏิบัติตัวดาน
การใชยาและติดตาม
การรักษาไดถูกตอง  

-  ฟงคําบรรยาย 
-  ตอบขอซักถาม 
-  ซักถามขอสงสัย 

- ภาพ
พลิก "การ
ปฏิบัติตัว
ดานการ
ใชยาและ
ติดตาม
การรักษา 

-  ผูปวยสามารถ
บอกถึงขอควร
ปฏิบัติของการ
ใชยาและ
ติดตามการ
รักษาไดถูกตอง
อยางนอย 3 ขอ 
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-  เพื่อใหผูปวย
บอกถึงการ
จัดการเมื่อมี
อาการกําเริบ
ของโรคได
ถูกตอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
7.  ดานการจัดการเมื่อมีอาการกําเริบของโรค เมื่อมีอาการจับหืดเกิดขึ้นควรจัด
ทาทางเพื่อผอนคลายหรือใชทาพักเหนื่อย โดยนั่งพักบนเกาอี้แลวเอนตัวไป
ขางหนา ขอศอกวางบนเขาทั้งสองขาง รวมกับการบริหารการหายใจโดยการ
หายใจเขาทางจมูกและหายใจออกผานริมฝปากอยางชา ๆ และใชยาสูดพนเมื่อมี
อาการหางกันอยางนอย 20 นาทีแตไมเกิน 3 ครั้งตอชั่วโมง ตองรีบนําผูปวยสง
โรงพยาบาลเมื่อมีอาการดังนี้  
     1) ใชยาพนบอยขึ้นแตพนยาแลวไดผลนอยลง 

และหากผูปวยมีการ
ปฏิบัติตัวดานการใช
ยาและติดตามการ
รักษาที่ไมถูกตอง 
ชี้แจงใหผูปวยเห็น
ความสําคัญของผลดี
และผลเสียที่อาจจะ
เกิดขึ้น  
-  บรรยายเพิ่มและ
สรุปคําตอบของผูปวย
ในเรื่องที่กลาวมา 
- ใหผูปวยเลาถึง
ประสบการณดานการ
จัดการเมื่อมีอาการ
กําเริบ และอาการ
สําคัญที่เกิดขึ้นทําให
ตัดสินใจมารับการ
รักษาที่โรงพยาบาล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-  ฟงคําบรรยาย 
-  ตอบขอซักถาม 
-  ถามขอสงสัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- ภาพ
พลิก "การ
ปฏิบัติตัว
ดานการ
จัดการเมื่อ
มีอาการ
กําเริบของ
โรค" 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-  ผูปวยสามารถ
บอกถึงการ
จัดการเมื่อมี
อาการกําเริบ
ของโรคได
ถูกตอง 
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-  เพื่อใหผูปวย
บอกประโยชน
ของการปฏิบัติ
ตัวดานสุขภาพ
ได 
 
 
 
 
 
-  ผูปวยบอก
อุปสรรคและ
แนวทางแกไข
ได 

     2)  มีอาการเหนื่อยจนพูดไมจบประโยค พูดเปนคํา ๆ และเวนเปนชวง ๆ  
     3)   ตองใชกลามเนื้อบริเวณคอ ไหลชวยเวลาหายใจ  
     4)  กระสับกระสาย นอนราบไมได เหงื่อออกมาก ชีพจรเตนเร็ว เมื่อพบ
อาการใดอาการหนึ่งใหนําผูปวยสงโรงพยาบาลใกลบานโดยทันที 
ประโยชนของการปฏิบัติตัวดานสุขภาพ 

 ประโยชนของการปฏิบัติตัวดานสุขภาพ  
     1.  ทําใหสามารถปองกันการเกิดอาการกําเริบของโรค 
     2.  ควบคุมความรุนแรงของการเกิดอาการกําเริบของโรคได  
     3.  สามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ไดเพิ่มขึ้น เชน การเดิน การทํากิจวัตร
ประจําวัน 
     4. สามารถหลีกเลี่ยงปจจัยที่กระตุนใหเกิดอาการจับหืดได  
     5.  สามารถนอนหลับไดเพิ่มขึ้น 
     6.  ลดความกังวลเมื่อเกิดอาการกําเริบ 
 
อุปสรรคของการปฏิบัติตัวดานสุขภาพ 

 อุปสรรคของการปฏิบัติตัวดานสุขภาพและแนวทางแกไข   
1.  การเสียเวลา จากการเดินทางและการรอพบแพทยตามนัด บางครั้งไม 

สามารถลางานเพื่อมาพบแพทยตามนัดได 

-  สรุปและบรรยาย
เพิ่มเติมจากที่ผูปวย
ตอบ 
- กลาวกับผูปวยวา 
" จากการบรรยายถึง
ขอปฏิบัติตัวดาน
สุขภาพที่กลาวมาทั้ง 
7 ขอ หากเราสามารถ
ปฏิบัติตัวไดถูกตอง
จะมีประโยชนกับเรา
ดานใดบาง" 
-  กลาวสรุปและ
บรรยายเพิ่มเติมจาก
คําตอบของผูปวย 
-  ซักถามผูปวยวา 
อุปสรรคของการ
ปฏิบัติตัวดานสุขภาพ 
เกิดจากสาเหตุใดบาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-  รวมอภิปรายหา
แนวทางแกไข
อุปสรรคของการ
ปฏิบัติตัวดานสุขภาพ 

- 
 
-- ภาพ
พลิก        
"ประโยชน
ของการ
ปฏิบัติตัว
ดาน     
สุขภาพ" 
 
-                
- ภาพพลิก   
" อุปสรรค
ของการ
ปฏิบัติตัว  

 
 
 
 
-  ผูปวยสามารถ
บอกประโยชน
ของการปฏิบัติ
ตัวดานสุขภาพ
ได 
 
 
 
 
 
-  เพื่อใหผูปวย
สามารถบอก
อุปสรรคและ
แนวทางแกไขได 

 
 



 

 

122

วัตถุประสงค
เชิงพฤติกรรม 
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    แนวทางแกไข ขอคําปรึกษาจากแพทยเพื่อมาตรวจในคลินิกนอกเวลา 
ราชการแทน  
2. การเสียคาใชจายที่เพิ่มขึ้น ในการรักษาอยางตอเนื่อง  
    แนวทางแกไข  ทําบัตรประกันสุขภาพ หรือหากมีปญหาดานคาใชจายในการ
รักษา ปรึกษาหนวยสังคมสงเคราะหเพื่อหาทางแกไขตอไป        
3.  ทําใหขาดรายได เชน ทํางานที่มีความ เครียดมาก ทํางานในสถานที่แออัด อยู
ในโรงงานจนทําใหเกิดอาการกําเริบบอย ๆ ไมสามารถทํางานได 
    แนวทางแกไข  ปรึกษาหัวหนางานและสมาชิกในครอบครัวเพื่อปรับเปลี่ยน
ตําแหนงงานใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย 
4.  ความไมสะดวกสบาย  ตองปรับเปลี่ยนการปฏิบัติตัวดานสุขภาพ รูปแบบการ
ดําเนินชีวิต  เชน การรับประทานอาหาร การหลีกเลี่ยงปจจัยกระตุน การออก
กําลังกาย  
     แนวทางแกไข สงเสริมการใหความรูการปฏิบัติตัวดานสุขภาพเพื่อใหมี
ความรูการปฏิบัติตัวดานสุขภาพที่ถูกตอง และมีทัศนคติที่ดีในการปฏิบัติตัวดาน 
สุขภาพ ทําใหมองเห็นประโยชนที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติตัวดานสุขภาพ และเกิด
การปฏิบัติตัวดานสุขภาพเพื่อควบคุมอาการกําเริบของโรค 

-  รวมกันคิดกับผูปวย
ในเรื่องแนวทางการ
แกไข 
 

 
 
 

ดาน     
สุขภาพ" 
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 สรุป 
    โรคหืด เปนโรคที่มีทั้งระยะสงบ และระยะที่มีอาการกําเริบ อาการกําเริบหรือ
อาการจับหืดที่เกิดขึ้นนั้นมีความรุนแรงที่แตกตางกัน อาจจะมีความรุนแรงนอย
หรือมีอาการรุนแรงมากจนไมสามารถทํากิจวัตรประจําวันได หรือหากมีอาการ
รุนแรงมากขึ้นจะทําใหถึงแกชีวิตได แตถาผูปวยมีความรูเรื่องโรคในดานตาง ๆ 
เชน มีความรูในเรื่องปจจัยกระตุนที่ทําใหเกิดอาการกําเริบ มีความรูในเรื่องการ
ปฏิบัติตัวดานสุขภาพที่ทําใหควบคุมและลดการเกิดอาการกําเริบของโรคได ซึ่ง
การปฏิบัติตัวดานสุขภาพเปนการปฏิบัติตัวของเราใน 7 ดานตามที่กลาวมาคือ 
การรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย การจัดการกับความเครียด การพักผอน
นอนหลับ การหลีกเลี่ยงปจจัยกระตุน การใชยาและติดตามการรักษา และการ
จัดการเมื่อมีอาการกําเริบของโรค  และเปนการปรับเปลี่ยนการปฏิบัติตัวที่ไม
ตองเสียคาใชจายหรือเสียคาใชจายนอยกวาคารักษาพยาบาล  แตผลที่เกิดขึ้นทํา
ใหเกิดประโยชนตอตัวเอง มีสุขภาพที่แข็งแรงขึ้น มีความสุขในการใช
ชีวิตประจําวัน ลดคาใชจายที่ตองสูญเสียจากการรักษาพยาบาล และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีตามมา  

-  กลาวสรุป
ความสําคัญและความ
จําเปนในการปฏิบัติ
ตัวดานสุขภาพ  
-  ถามผูปวยวา  
"แมวาการปฏิบัติตัว
ดานสุขภาพอาจจะทํา
ไดยากแตถาทําแลวมี
ผลดีเกิดขึ้นกับตัวเรา 
ผูปวยคิดวาสามารถ
นําไปปฏิบัติตัวได
หรือไม" 
-  มอบคูมือการ
สงเสริมการปฏิบัติตัว
ดานสุขภาพแกผูปวย
ไวอานทบทวน 

-  ตอบคําถาม - ภาพ
พลิก        
"ผูปวย
ขอบคุณ
เจาหนาที่"  
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ภาคผนวก ค  

ภาพพลิกประกอบการใหความรูดานสุขภาพ 

 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โรคหืด 

มีการอักเสบเรื้อรังของหลอดลม 

อาการไอ  แนนหนาอก 
หายใจมีเสียงหวีด 
หอบเหนื่อย    

หายไดเองหรือเมื่อไดรับยาขยายหลอดลม

หลอดลมหดเกร็ง 
เยื่อบุหลอดลม
บวม 
หลั่งมูกเพิ่มขึ้น 
หลอดลมตีบแคบ 

เยื่อบุผนังหลอดลมมีความไว 
ตอบสนองตอสิ่งกระตุนมากกวาปกต ิ
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สิ่งแวดลอมภายในบาน 
ปจจัยกระตุน 
 

สิ่งแวดลอมภายนอกบาน 

 ปจจัยสวนบุคคล 

 ปจจัยกระตุนที่ทําใหเกิดอาการกําเริบ 

อาการกําเริบรุนแรงของโรคหืด 

อาการไอ แนน
หนาอก  
หายใจมีเสียงหวีด  

มีอาการรุนแรงขึ้น 
มีอาการหายใจเร็ว 
เหงื่อออกมาก ซีด  
ผิวหนังและเยื่อบุเขยีว
คล้ํา  
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การจําแนกความรนุแรงของโรค 
 

ระดับ 1    มีอาการนาน ๆ ครั้ง  มีอาการหอบนอยกวา 1 ครั้งตอสัปดาห 
 มีอาการกําเริบตอนกลางคืนนอยกวา 2 ครั้งตอเดือน 
  ใชยาพนขยายหลอดลมเมื่อมอีาการ 

 
ระดับ 2    รุนแรงนอย 

  มีอาการหอบมากกวา 2 ครั้งตอสัปดาห 
  มีอาการกําเริบตอนกลางคืนมากกวา 2 ครั้งตอเดือน 
  ใชยาพนขยายหลอดลมเมื่อมอีาการ 

ระดับ 3    รุนแรงปานกลาง   มีอาการหอบทุกวนั  มีอาการหอบรุนแรงมากกวา 2 ครั้งตอสัปดาห 
  มีอาการกําเริบตอนกลางคืนมากกวา 1 ครั้งตอสปัดาห ทํากิจวัตร    
 ประจําวันไดนอย   ใชยาพนขยายหลอดลมทุกวัน 

 
ระดับ 4    รุนแรงมาก 

  มีอาการหอบตลอดเวลา มีอาการหอบรุนแรงบอย ๆ  
  มีอาการกําเริบตอนกลางคืนบอย  ทํากิจวัตรประจาํวันไมไหว 
  ใชยาพนขยายหลอดลมมากกวา 4 ครั้งตอวัน 

การรักษาดวยยา 
 

1.  ยาออกฤทธิ์ตอตานการอกัเสบ   ใชเพื่อควบคุมการอักเสบของหลอดลมที่เกิดขึ้น ตองใชตอเนือ่งเปน
เวลานาน      เชน ยาคอรติโคสเตียรอยด  
            อาการขางเคียงของยา ไดแก  1)  มีเชื้อราในปากและลําคอ     
                                                           2)  เสียงแหบ  

                                         3)  การไอและอาการระคายเคอืงตอระบบทางเดินหายใจ  
 2.  ยาขยายหลอดลม  ใชรักษาเมื่อเกิดการกําเริบขึ้น มีฤทธิ์ปองกันและรักษาอาการหดเกร็งของหลอดลม
ไดแก ซัลบูทามอล เทอรบูทาลีน สําหรับยากิน ทําใหเกิดอาการขางเคียงไดมากกวายาสูดพน 
           อาการขางเคยีงของยา  ไดแก 1)  ใจสั่น มือสั่น กระวนกระวาย นอนไมหลับ อาเจียน  

                     2)  มีภาวะน้ําตาลในเลือดสูง 
                     3)  อาจจะเกิดภาวะธัยรอยดเปนพิษได 
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อุปสรรคของการปฏิบตัิตัวดานสุขภาพ 

 
1.  เสียเวลา จากการเดินทางและการรอพบแพทยตามนัด  

 
 2.   เสียคาใชจายเพิ่มขึ้น ในการรักษาอยางตอเนื่อง  
 
3.   ทําใหขาดรายได  
 
4.   ความไมสะดวกสบาย  

ประโยชนของการปฏิบัติตัวดานสุขภาพ 
 

1.   สามารถปองกนัการเกิดอาการกําเริบของโรค 
2.   ควบคุมความรนุแรงของการเกิดอาการกาํเริบได  
 3.   สามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ไดมากขึ้น เชน การทํากิจวตัรประจําวัน ทํางาน 
                                        

4.   สามารถหลีกเลีย่งปจจัยกระตุนท่ีทําใหเกิดอาการกําเริบได  
                                                                         5.   สามารถนอนหลับไดมากขึ้น 
                                                                         6.  ลดความกังวลเมือ่เกิดอาการกําเริบ 
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ภาคผนวก ง  

คูมือการปฏบิัติตัวดานสุขภาพของผูปวยโรคหืด 
             
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
     
  
 

 
จัดทําโดย 
นางสาวธันยาภรณ  โพธิ์ถาวร 
นักศึกษาปริญญาโท  
คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 
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โรคหืด 
 
ความรูทั่วไปเกี่ยวกับโรคหืด 
  
 โรคหืด เปนโรคที่มีการอกัเสบเรื้อรังของหลอดลม  เยื่อบุผนังหลอดลมมี
การตอบสนองตอสารภูมิแพ และสิ่งแวดลอมมากกวาปกติ เมื่อไดรับสิ่งกระตุนทําให
กลามเนื้อหลอดลมหดตัว ผนังของหลอดลมบวม และมีขนาดเล็กลง มีการสรางเสมหะ
มากขึ้น อากาศจึงผานเขาออกไดยาก ตองออกแรงมากในการหายใจ ทําใหเกิดอาการ
เหนื่อย แนนหนาอก หายใจลําบาก เกิดเสียงหวีด และไอบอย   

อาการกําเริบรุนแรงที่เกิดขึ้นเรียกวา อาการจับหืด มักจะเกิดชวงกลางคืนหรือ
เชามืด เกิดเปนพัก ๆ อาการรุนแรงไมเทากัน อาการกําเริบที่เกิดขึ้นอาจหายไดเองใน
ระยะเวลาหนึ่ง หรือตองใชยาขยายหลอดลม  สามารถควบคุมอาการไดโดยการดูแล
สุขภาพตนเองและการใชยาอยางถูกตอง 
 
ลักษณะของอาการจับหืดรุนแรง  
 

1.  ใชยาพนขยายหลอดลมบอยขึ้น แตพนยาแลวไดผลนอยลง   
 

2.  มีอาการเหนื่อย จนพูดไดไมจบประโยค อาจพูดเปนคํา ๆ และเวนเปน 
ชวง ๆ  

3.  หายใจไมสะดวก ตองใชกลามเนื้อบริเวณคอ หรือไหลชวยเวลา 
หายใจ  

4.  กระสับกระสาย ชีพจรเตนเร็ว เหงื่อออกมาก นอนราบไมได 
 
 5.  ระดับความรูสึกตัวลดลง 
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ปจจัยที่ทําใหเกิดโรคหืด  
 

1. ปจจัยท่ีทําใหเกิด ไดแก การถายทอดทางพันธุกรรม  
พบผูชายเปนมากกวาผูหญิง  มีประวัติเปนโรคภูมิแพ 
 

2. ปจจัยท่ีเปนสิ่งกระตุน   
2.1 สิ่งแวดลอมในบรรยากาศภายนอกบาน ไดแก มลพิษในอากาศ ควัน 

ทอไอเสียรถ ฝุนละออง ละอองเกสรดอกไม ควันบุหรี่  การเปลี่ยนแปลงของสภาพ
อากาศ 

 
 

     2.2 สิ่งแวดลอมภายในบาน ไดแก ไรฝุน รังแคจากแมวและสุนัข แมลง 
สาป เชื้อรา กลิ่นรุนแรง  

           
 
 
      2.3 ปจจัยสวนบุคคล ไดแก ยาบางชนิด การสูบบุหรี่ การติดเชื้อไวรัส  

เปนหวัด การออกกําลังกายที่หนักเกินไป และปญหาดานจิตใจ  
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การจําแนกความรุนแรงของโรคหืด  
สังเกตจากจํานวนครั้งของการเกิดอาการจับหืด อาการจับหืดตอนกลางคืน และ 

ระยะเวลาที่เกิดอาการจับหืด รวมกับการทดสอบสมรรถภาพปอดอยางงาย โดยใช
เครื่องมือที่เรียกวา เครื่องวัดคาความเร็วของลมออกจากปอดขณะหายใจออกเต็มที่ (Peak 
flow meter) แบงไดเปน 4 ระดับ ดังนี้ 
 
ระดับ 1 มีอาการนาน ๆ ครั้ง     มีอาการหอบนอยกวา 1 ครั้งตอสัปดาห 

มีอาการจับหืดตอนกลางคืนนอยกวา 2 ครั้งตอเดือน   
การตรวจสมรรถภาพปอด มากกวา 80% ของคาปกติ   

ระดับ 2 รุนแรงนอย มีอาการหอบมากกวา 2 ครั้งตอสัปดาห  
 มีอาการจับหืดตอนกลางคืนมากกวา 2 ครั้งตอเดือน   
การตรวจสมรรถภาพปอด มากกวา 80% ของคาปกติ 

ระดับ 3 รุนแรงปานกลาง         มีอาการหอบทุกวัน มีอาการหอบรุนแรงมากกวา 2  
ครั้งตอสัปดาห จนทํากิจวัตรประจําวันไมได  
มีอาการจับหดืตอนกลางคนืมากกวา 1 ครั้งตอสัปดาห   
การตรวจสมรรถภาพปอด นอยกวา 60-80% ของคาปกติ 

ระดับ 4 รุนแรงมาก  มีอาการหอบตลอดเวลา และมีอาการหอบรุนแรงบอย 
จนทํากิจวัตรประจําวันไมไหว              
มีอาการจับหืดตอนกลางคืนบอย 
การตรวจสมรรถภาพปอด  นอยกวา 60%ของคา  
ปกติ 
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            วิธีรักษาโรคหืด  
  

1.   การรักษาโดยใชยา ยาที่ใชในการรกัษาโรคหืดมีทั้งชนิดกินและชนิดสูดพน 
แบงไดเปน 2 กลุมคือ 
     กลุมแรก  ยาออกฤทธิ์ตอตานการอักเสบ คือยาที่ใชเพื่อควบคุมการ
อักเสบของหลอดลมที่เกิดขึ้น ตองใชตอเนื่องเปนระยะยาวจึงทําใหเซลลเยื่อบุหลอดลม
ที่หลุดลอกไปกลับมาอยูในเกณฑปกติ ไดแกยากลุมคอรติโคสเตอรอยด    

อาการขางเคียงที่พบ 1) เกิดเชื้อราในปากและลําคอ ปองกันโดยการใช
ทอพักยา และกลั้วคออมน้ําบวนปากหลังพนยาทุกครั้ง 2) การไอ จากแพสารบางชนิดที่
อยูในยาสูดพน รักษาโดยการเปลี่ยนยาสูดพนชนิดอื่นแทน 3) อาการเสียงแหบ พบได
นอย อาการจะหายไปเมื่อหยุดใชยา  

       กลุมท่ีสอง ยาขยายหลอดลม คือยาที่ใชรักษาเมื่อเกิดการจับหืดขึ้น มี 
ฤทธิ์   ปองกนัและรักษาอาการหดเกร็งของหลอดลม ไดแก ซัลบูทามอล เทอรบูทาลีน 
ยาสูดพนใหผลเร็ว มีอาการขางเคียงต่ํา สําหรับยากิน ทําใหเกิดอาการขางเคียงได
มากกวา 

  อาการขางเคียงที่พบ เชน ใจสั่น มือสั่น กระวนกระวาย นอนไมหลับ อาเจียน 
 
2.  การปฏิบัติตัวดานสุขภาพ 
 
ประกอบดวยการปฏิบัติตัว 7 ดาน คือ การรับประทานอาหาร การออกกําลงักาย 

การพักผอนนอนหลับ การจัดการกับความเครียด การหลีกเลี่ยงปจจัยกระตุน การใชยา
และติดตามการรักษา และการจัดการเมื่อมีอาการกาํเริบของโรค 
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 2.1  ดานการรับประทานอาหาร  
ขอควรปฏิบติั   

1.    รับประทานอาหารบํารุงสุขภาพ มีคุณคาทางสารอาหารครบ 5 หมู อุดม
ดวยวิตามินและสารตานอนุมูลอิสระ เชน ขาวกลอง ธัญพืช ผักสด ผลไมสด  
  

 
 
 
2.    รับประทานพืชผักพื้นบานที่มีสรรพคุณขับเสมหะ ปองกันการเปนไขหวัด 

เชน พริก ใบกระเพรา พริกไทย หอมแดง 
3.    รับประทานอาหารปริมาณนอยแตหลายมื้อ ในแตละมื้อไมควร 

รับประทานอาหารจนอิ่มเกินไป และงดรับประทานอาหารมื้อกอนนอนโดยเด็ดขาด 
 

4.    เค้ียวอาหารใหละเอยีด  
5.    ดื่มน้ําอุนอยางนอยวันละ 8-10 แกว 

 
                       

 
 
 
 

 
 
 
 
                                                                                      

 อาหาร 5 หมู ประกอบดวย 
  

หมูท่ี 1 ขาวและแปง เชน ขาวสุก ขนมจีน กวยเตี๋ยว ขนมปง มันเทศ  
หมูท่ี 2 เนื้อสัตว   เชน ไก หมู ปลา เตาหูขาว เตาหูไขไก ถั่วชนิดตาง ๆ  
 หมูท่ี 3 ผัก เชน ผักกาดขาว ผักบุง ฟกทอง แตงกวา ถั่วฝกยาว มะเขือเทศ บวบ        
หมูท่ี 4 ผลไม เชน มะละกอสุก กลวย สับปะรด มะพราวออน ฝรั่ง สมเขียวหวาน     
หมูท่ี 5 ไขมนั เชน น้ํามันรําขาว น้ํามันถั่วเหลือง  

น้ํามัน 
ถั่วเหลือง 
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• อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง  
 
     1.    อาหารที่เปนสาเหตุทําใหเกิดการแพอาหาร  
 

                2.    อาหารที่เย็นจัด หรือรอนจัด  
 

     3.    อาหารที่มีกลิ่นรุนแรง เชน ทุเรยีน   ขนุน จําปาดะ สะตอ ลูกเนียง  
 
     4.    อาหารที่มีรสจัดทกุชนิด เชน หวานจัด เค็มจัด เผ็ดจัด เปรี้ยวจัด 
 

 
5.   อาหารที่ทําใหเกิดกาซหรืออาหารหมักดอง เชน น้ําอัดลม ถั่ว ผัก

ผลไมดอง  
 
           6.    อาหารที่มีไขมนัมากเกินไป เชน ขาหมูพะโล หนังไกทอด แกงกะทิ   
 

  
 

      7.    งดสูบบุหรี ่และดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล   เชน ยาดองเหลา เหลา
ขาว กระแช เหลา เบียร 

 
 
 
 
 
 

น้ําผึง้ 
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 2.2   ดานการออกกาํลงักาย   
การออกกําลังกาย ทําใหรางกายแข็งแรง ชวยลดความเครียด ทําใหอยาก

รับประทานอาหารมากขึ้น และนอนหลับสบาย 
ชนิดของการออกกําลังกายที่เหมาะสม เชน เดินเร็ว ว่ิงเหยาะ วายน้ํา รํามวยจีน 

ปนจักรยาน รําไมพลอง เปนตน 
 
  
 
ขอควรปฏิบติั 
1.   สวมใสเสื้อผาที่สบาย ระบายเหงื่อไดดี ไมหนาและไมบางจนเกินไป 
2.  ออกกําลังกายในสถานที่ที่มีอากาศปลอดโปรง และชวงที่มีอากาศอุนในตอน

บาย หรือตอนเย็น 
3.    พนยาขยายหลอดลมกอนการออกกําลังกาย 15-30 นาที  
4.    อบอุนรางกายกอนออกกําลังกายอยางนอย 5-10 นาที เพื่อเตรียมความพรอม

ของรางกาย 
5.   ออกกําลังกายชา ๆ ไมหักโหมจนเหนื่อยเกินไป เริ่มออกกําลังกายทีละนอย 

คอย ๆ เพิ่มความถี่ของการออกกําลังกาย เพิ่มระยะเวลาการออกกําลังกาย และเพิ่มความ
หนักของการออกกําลังกายเปนลําดับสุดทาย จนใชเวลาออกกําลังกายประมาณ 20-30 
นาทีตอครั้ง และทํา 3-5 ครั้งตอสัปดาห   

6. ผอนคลายรางกายหลังการออกกําลังกายอยางนอย 5 นาที เพื่อปรับให 
รางกายเขาสูภาวะปกติ 

7. เมื่อเกิดอาการจับหืดใหหยุดทําทันที นั่งพัก และบริหารการหายใจโดย 
หายใจออกทางปากชา ๆ รวมกับการใชยาพนขยายหลอดลม หยุดการออกกําลังกายคอย
เริ่มใหมในวันถัดไป 
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  2.3  ดานการพักผอนนอนหลับ  

 
การพักผอน เปนการผอนคลายความเหนื่อยลาของรางกายและจิตใจ จากการ

ปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน เชน การนั่งพักผอน ดูหนัง ฟงเพลง อานหนังสือ  
การนอนหลบัคืนละ 5- 8 ชั่วโมง ทําใหรางกายแขง็แรง บรรเทาอาการกําเริบ

ของโรค สมองปลอดโปรงแจมใส รูสึกสบาย ผอนคลายทั้งรางกายและจิตใจ  
 
ขอควรปฏิบติัเมื่อมีอาการนอนไมหลบั  
 
1. เขานอนและตื่นตรงเวลาทุกวัน 
 
2. ไมควรงีบหลับในเวลากลางวัน  

 
3. ฝกผอนคลายกลามเนื้อกอนนอน เพื่อใหรางกายอยูในสภาพผอนคลาย 

และมีสมาธิดีข้ึน  
4. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  

 
5. ไมรับประทานอาหารมื้อเย็นจนอิ่มเกนิไป  

 
6. หลีกเลี่ยงการดื่มสารกระตุน เชน ชา  กาแฟ  เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 

กอนนอน  
7.     เมื่อเขานอนแตนอนไมหลับภายใน 30 นาที ใหลุกขึ้นจากเตียงแลวทํา

กิจกรรมซึ่งใหความเพลิดเพลิน เชน ฟงเพลง อานหนังสือ และกลับมานอนใหมเมื่อรูสึก
งวงนอน 

 



 

 

141

 2.4    ดานการจัดการกบัความเครียด  
 
ความเครียดทําใหรางกายเกิดอาการเหนื่อยลา ออนเพลีย  

นอนไมหลับ รับประทานอาหารไดนอยลง อารมณไมแจมใส หงุดหงิด 
 
 
 
 
วิธีการลดหรอืปองกันความเครียด    
 
1.    บริหารเวลา วางแผนการทํางาน ใหมีชวงพักผอนระหวางทํางาน 
 
2.    มองโลกในแงดี มีอารมณขัน  
 
3.    ยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น ยอมรับสภาพความเจ็บปวยโดยการหา

ความรูเกี่ยวกับเรื่องโรค ทําความเขาใจเกี่ยวกับการดูแลตนเอง 
 

 
4.    พูดคุยปรับทุกขเมื่อเผชิญกับปญหาตาง ๆ 
 
5.    จัดการกับความเครียดดวยวิธีตาง ๆ เชน การผอนคลาย ทําสมาธิ ฝกหายใจ 

เบี่ยงเบนความสนใจดวยการดูหนังฟงเพลง อานหนังสือ ทํางานอดิเรก หรือระบายความ
โกรธดวยการขุดดินทําสวน 
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การฝกการผอนคลาย 
 

 1.    จัดทาทางนอนลงในทาที่สบาย  
 

2.    ปรับหลัง คอ และศีรษะใหสบายและผอนคลาย เหยียดแขนออกจาก
ไหล วางหางลําตัวและหงายฝามือขึ้น  

 
 
 
 
 
3.   เกร็งลําตัวพรอมกับกาํมือแนน ๆ และกลั้นลมหายใจจนรูสึกวารางกายเกร็ง

เต็มที่ 
 
4.    ผอนคลายรางกายทีละสวน พรอมกับหายใจออกอยางชา ๆ เริ่มตั้งแต ศีรษะ 

ลําคอ ไหล แขนซาย มือซาย แขนขวา มือขวา ลําตัว ขาซาย และขาขวา 
 
5.    หายใจเขา-ออกชา ๆ จนรูสึกสบายผอนคลายทั้งรางกายและจิตใจ  
 
6.    เคลื่อนไหวรางกายชา ๆ เพื่อปรับสมดุลของรางกาย กอนกลับเขาสูกิจวัตร

ประจําวัน   
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 2.5    ดานการหลีกเลี่ยงปจจัยกระตุน 
ปจจัยกระตุน วิธีการหลีกเลี่ยง/การปองกัน 

ไรฝุน 
 

• ทําความสะอาดบานโดยเฉพาะหองนอนใหโปรง
และปราศจากฝุนอยูเสมอ  โดยใชผาชบุน้ําเช็ดทําความ
สะอาด ไมควรใชไมปดฝุนเพราะทําใหฝุนฟุงกระจาย
มากขึ้น 
• หลีกเลี่ยงการปูพรมในหองนอน การใชเครื่องเรือน 
ของเลนที่ประกอบดวยนุนหรือสําลี  
• ใชผาใยสังเคราะหที่ผลิตพิเศษหุมเครื่องนอน เพื่อ
ปองกันไรฝุน 
• ซักผาปูเตียง ผาคลุมที่นอน ปลอกหมอน ปลอก
หมอนขาง และผาหมในน้ํารอนที่มีอุณหภูมิสูง 60 องศา
เซลเซียสนาน 30 นาที สามารถฆาไรฝุนได  
• นําที่นอน หมอน มาผึ่งแดดทุกสัปดาห 

ละอองเกสรดอกไมและ 
สปอรเชื้อรา 

• ปดประตูหนาตางเพื่อปองกันละอองเกสรดอกไม
จากนอกบาน ในฤดูที่มกีารกระจายตัวของละอองเกสร
ดอกไมมาก เชนในเดือนตุลาคมถึงกุมภาพันธของทุกป  
• ติดเครื่องปรับอากาศ เครื่องฟอกอากาศ ที่เปนระบบ 
HEPA (high efficiency particulate air filter)  
• ทําความสะอาดฝาผนังบานที่มีเชื้อราโดยใชน้ํายาฆา
เชื้อราผสมน้ําแลวเช็ดทําความสะอาด 

แมลงสาป  
 

• กําจัดขยะและเศษอาหารภายในบานทุกวัน 
• ภาชนะเก็บเศษอาหารควรมีฝาปดใหมิดชิด  
• อยาปลอยใหน้ําขังในที่ตาง ๆ เชน ในอางน้ํา ขาตู
กับขาว ที่ลางจาน ใหเปนที่อยูของแมลงสาป 
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ปจจัยกระตุน วิธีการหลีกเลี่ยง/การปองกัน 
ควันบุหรี ่ • เลิกสูบบุหรี ่

• ผูที่อาศัยอยูในบานเดียวกัน ควรเลิกสบูบุหรี่ และ
ไมสูบบุหรี่ในหองที่มีผูปวยอยูอยางเด็ดขาด 

สารกอภูมิแพจากขนสัตว • งดเลี้ยงสัตว เชน สุนัข แมว กระตาย หรือกัน
ออกไปจากหอง หรือที่พักผอนเปนประจํา 
• ในกรณีที่ตองเลี้ยงไวในบาน และไมสามารถ
กําจัดได ใหสมาชิกในบานอาบน้ําสัตวเลี้ยงทุก
สัปดาห และไมใหผูปวยคลุกคลีใกลชิด 

การเปนหวัด หรือการติดเชื้อ
ในทางเดินหายใจ 
 
  
 

• หลีกเลี่ยงการอยูใกลชิดกบัผูที่เปนหวัด  หรือการ
ติดเชื้อในทางเดินหายใจ  
• ดูแลรักษารางกายใหอบอุนอยูเสมอ สวมใส
เสื้อผาหนา ๆ และใชผาพันคอ 
• รักษาสุขภาพใหแข็งแรงดวยการออกกําลังกาย 
• รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู และรับประทาน
ผลไมที่มีวิตามินซีสูง เชน สม ฝรั่ง เพิ่มขึ้น 
• นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ 

อาหารที่ทําใหเกิดการแพ 
 

• สังเกตตัวเองวาหลังรับประทานอาหารประเภท
ไหนแลวทําใหเกิดอาการแพอาหาร 
• หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่เปนสาเหตุทํา
ใหเกิดการแพอาหาร 

การอยูในสถานที่แออัด   
 
 

• หลีกเลี่ยงการอยูในสถานที่แออัด อากาศรอนอบ
อาว  มีกลิ่นรนุแรง 
• อยูในสถานที่มีอากาศถายเทที่ดี 
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 2.6    ดานการใชยาและติดตามการรักษา 
   

ขอควรปฏิบติั 
 
1.    ใชยาทุกชนิดตามแผนการรักษาของแพทยเทานั้น  

ไมเพิ่มขนาดของยา ลดยาหรือหยุดยาเอง โดยไมไดปรึกษาแพทย 
 

   2.   ไมซื้อยารับประทานเอง หรือใชยาพนโดยไมไดปรึกษาแพทย  
 
 

3.    ใชยาสูดพนไดถูกวิธี  
 
 
4.  มีความรูเรื่องยา ชื่อยา ชนิดของยาที่ใชรักษา และอาการขางเคียงจากการใช

ยา   
 
5.    ไปตรวจตามแพทยนัดทุกครั้ง 
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 2.7    ดานการจัดการเมือ่มีอาการกาํเริบของโรค  
 
ขอควรปฏิบติั 
 1.    พกยาพนขยายหลอดลมติดตัวอยูเสมอ 
 2.    ใชยาพนขยายหลอดลมทันทีเมื่อรูสึกวามีอาการเปลี่ยนแปลง 
 3.    เมื่อมีอาการกําเริบของโรคใหนั่งพักแลวเอนตัวไปขางหนาเล็กนอยวาง 
ขอศอกบนเขาทั้งสองขาง  
 
 
 
 
 4.     บริหารการหายใจโดยการหอปาก ใหหายใจเขาทางจมูกชา ๆ (นับในใจ
หนึ่งและสอง) จากนั้นหายใจออกทางปากโดยใหหอปากเล็กนอยคลายผิวปาก (นับในใจ
หนึ่ง สอง สาม และสี่) ใหการหายใจออกนานเปนสองเทาของการหายใจเขา   
 
 
 
 
 5.    ใชยาพนขยายหลอดลม เมื่อมีอาการหางกันอยางนอย 20 นาที 
แตไมควรเกิน 3 ครั้งตอชั่วโมง (พนครั้งละ 2-4 puff) 

 
 

 6.    ใชวิธีตาง ๆ เพื่อหลีกเลี่ยงปจจัยกระตุนที่ทําใหเกิดอาการกําเริบ เชน นั่งพัก 
เบี่ยงเบนความสนใจ อยูในสถานที่มีอากาศถายเทสะดวก 
 7.    หากปฏิบัติแลวผูปวยโรคหืดยังมีอาการไมทุเลา รีบนําผูปวยไปรับการรักษา
ท่ีโรงพยาบาลใกลบาน   



 

 

147

 ประโยชนของการปฏิบตัิตัวดานสุขภาพ  
 

1. สามารถปองกันการเกิดอาการกําเริบของโรค 
 

     2.    ควบคุมความรุนแรงของการเกิดอาการกําเริบของโรคได  
 
      3.    สามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ไดมากขึ้น เชน การเดิน ทํากิจวัตร
ประจําวัน 
 
      4.     สามารถหลีกเลี่ยงปจจัยท่ีกระตุนใหเกิดอาการกําเริบได  
 
    5.     สามารถนอนหลบัไดมากขึ้น 
 
 
    6.     ลดความกังวลเมื่อเกิดอาการกําเริบ 
 
 
 
 
 

 ************************************* 
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ภาคผนวก  จ 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

 
แบบสอบถาม เร่ือง ผลของการใหความรูดานสุขภาพตอการปฏิบัติตัวดานสุขภาพและคุณภาพชีวติ    
                                ของผูปวยโรคหืด 
 

แบบสอบถามนี้ ประกอบดวย 4 สวน คือ 
สวนที่ 1            แบบสอบถามขอมูลทั่วไป จํานวน 13 ขอ 
สวนที่ 2            แบบบันทึกขอมูลความเจบ็ปวยและการรักษาที่ไดรับ จํานวน  17 ขอ 
สวนที่ 3            แบบสอบถามการปฏิบัติตัวดานสุขภาพของผูปวยโรคหืด จํานวน 55 ขอ 
สวนที่ 4            แบบวัดคณุภาพชีวติ จํานวน 15 ขอ 
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สําหรับผูวิจัย 
เลขที่แบบสอบถาม…………. 
HN…………………….. 
ช่ือ…………………………………………….สกุล……………………………………………… 
อายุ………………………ที่อยู
………………………………………………………………….……………………………………
………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………… 
สถานที่ติดตอไดสะดวก
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………….……………………
………………………………………………………………………… 
การวินจิฉัยโรค…………………………………………………………………………………… 
หมายเลขโทรศัพท……………………………………………………………………………….. 
วันที่ใหความรูดานสุขภาพ……………………………………………………………………….. 
จํานวนสมาชิกในกลุม……………………………………………………………………………. 
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    เลขที่แบบสอบถาม……... 
 
สวนที่ 1    แบบสอบถามขอมูลทั่วไป 

คําชี้แจง  ใหทานกาเครื่องหมาย √ หรือ  × ลงใน ()  หนาขอความทีต่รงกับความเปนจริง 
 
1.  เพศ   (1)  ชาย (2)  หญิง 
  
2.  อาย(ุระบุ)………………..ป    
            
3.  สถานภาพการสมรส             (1)  โสด  (2)  คู 
   (3)  มาย (4)  หยาหรือแยกกนัอยู 
4.  ศาสนา   (1)  พุทธ 2)  คริสต 
   (3)  อิสลาม (4)  อ่ืน ๆ ระบุ………… 
5.  ระดับการศกึษา  (1) ไมไดศึกษา (2) ประถมศึกษา 
                 (3) มัธยมศึกษา (4) ประกาศนยีบัตรวิชาชีพ 

(5) ปริญญาตรี (6)  สูงกวาปริญญาตรี 
6.  อาชีพ                     (1)  พนักงานบริษัท     

(2)  รับราชการ/รัฐวิสาหกจิ    (3)  ทําสวน
 (4)  รับจาง            (5)  คาขาย ระบุ………… 

(6)  งานบาน  
 (7)  อ่ืน ๆ ระบุ…………. 

7.  รายได/เดือน…………………………บาท 
8.  ความเพยีงพอของรายได  (1)  เพียงพอ (2)  ไมเพียงพอ  
9.  สิทธิดานการรักษาพยาบาล  (1)  จายเอง (2)  เบิกจากตนสังกัด
                              (3)  บัตรประกันสุขภาพ    
                                                                                   (4) บัตรประกันสังคม 

               (5)  อ่ืน ๆ ระบุ……………… 
10.  ประวัติการสูบบุหร่ี      (1)  ไมสูบ (2)  เคยสูบ 
     (3)  ยังคงสูบ    จํานวนที่สูบ………..มวน/วัน 



 

 

151

11.  ระยะเวลาที่สูบ……..ป                                          
                                                  
12. ปจจุบันทานอาศัยอยูกับ  (1)  อยูคนเดียว (2)  คูสมรส 
   (3)  บุตร (4)  คูสมรสและบุตร
                              (5)  บิดามารดา (6)  อ่ืน ๆ ระบุ………. 
13.  ผูดูแลที่บานขณะเจ็บปวย  (1)  ไมมี (2)  มี ระบุ….  

1(  )  คูสมรส   2(  )  บุตร 
  3(  )  บิดา มารดา 

  4()  อ่ืน ๆ ระบุ………..  
สวนที่ 2   แบบสอบถามขอมูลความเจ็บปวยและการรักษาที่ไดรับ 
14.  ทานมีโรคประจําตัวอ่ืน ๆ ระบุ………………………………………. 
15.  ระยะเวลาที่เจ็บปวยเปนโรคหืด ……………ป                             
16. ทานมีอาการหอบเหนื่อยบอยเพยีงใด         

(1)  ไมมีอาการ 
(2)  มีนอยกวา 1 คร้ัง/สัปดาหหรือเมื่อออกแรง 
(3)  นอยกวา 1 คร้ัง/วันแตมากกวา 1 คร้ัง/สัปดาห 
(4)  ทุกวัน มีอาการจับหืดตอนกลางคืนมากกวา 1 คร้ัง/สัปดาห 
(5)  ตลอดเวลา มีอาการจับหืดตอนกลางคืนบอย 

17. ใน 1 ปที่ผานมาทานเคยมารับการรักษาทีห่องฉุกเฉิน ดวยอาการจับหดืรุนแรง……….คร้ัง                    
18.  ใน 1 ปที่ผานมาทานเคยมานอนพกัในโรงพยาบาลเนื่องจากโรคหืด จํานวน………คร้ัง                  
19. ใน 1 ปที่ผานมาทานเคยไดรับการใสทอชวยหายใจเนื่องจากโรคหดื                        
 (0)  เคย   (1)  ไมเคย 
20. ใน 1 ปที่ผานมาทานเคยใชเครื่องชวยหายใจเนื่องจากโรคหืด                                          
 (0)  เคย   (1)  ไมเคย 
21.  บุคคลในครอบครัวของทานมีประวัตเิปนโรคภูมิแพ                                                        
 (0)  มี   (1)  ไมมี 
22.  ทานทราบหรือไมวาอะไรเปนสิ่งกระตุนใหเกิดอาการกําเริบ                                            
 (1) ไมทราบ  (2)   ทราบระบุ………… 
23.  ทานทราบหรือไมวายาที่ใชเปนประจาํแตละชนิดมหีนาที่หรือออกฤทธิ์อยางไร                
 (0)  ทราบ  (1)  ไมทราบ 
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24.  ยาที่ทานใชพนทันทีเมื่อมีอาการหอบ  
(1)  ยาขยายหลอดลม    (2)  ยาสเตียรอยด(ลดการอักเสบ)                    

25.  ทานใชยาขยายหลอดลมชนิดสูดพนที่ออกฤทธิ์ส้ันบอยเพยีงใด                                          
 (1)  นอยกวา 1 คร้ัง/สัปดาห 

(2)  สูดเมื่อมีอาการแตไมมากกวา 3- 4 คร้ัง/วัน 
(3)  สูดเมื่อมีอาการ มากกวา 4 คร้ัง/วัน 

26.  ขณะที่ทานมีอาการเหนือ่ยหอบ ทานบรรเทาอาการดวยวิธีใด (ตอบไดมากกวา 1ขอ)
 (1)  พนยาขยายหลอดลมเพิม่ (2)  ปรับพฤติกรรม จัดทา 

(3)  ควบคุมอารมณ (4)  ปรับสิ่งแวดลอม 
(5) ไปพบแพทยทันท ี (6) อ่ืน ๆ …………… 

27.  ทานเคยใชวิธีการรักษาอื่นนอกเหนือจากการรักษาของแพทย                                          
 (0)  ไมเคย  (1)   เคย  ระบ…ุ………. 
28.  ทานไดรับการสอนวิธีการพนยาจาก  

(1)  เรียนรูดวยตนเอง (2)  ญาติ พี่นอง 
       (3)  แพทย  (4)  พยาบาล 
      (5)  เภสัชกร  (6)  อ่ืน ๆ ระบุ………… 
29.  ทานมีแผนในการรกัษาในกรณีที่มีอาการกําเริบรุนแรง                                                      

(0)  มี  (1)  ไมมี 
30.  ทานเคยไดรับความรูเกีย่วกับการปฏิบัติตัวเร่ืองโรคหืดมากอนหรือไม                              

(0) ไมเคย  (1)  เคย ระบ…ุ……… 
      1( )  แพทย   2( )  พยาบาล          

3( )  หนังสือ 4( )  อ่ืน ๆ ระบุ…… 
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สวนที่ 3  แบบสอบถามการปฏิบัติตัวดานสุขภาพของผูปวยโรคหดื 
คําชี้แจง 

1. แบบสอบถามการปฏิบัติตัวดานสุขภาพนี้ มีจุดประสงคเพื่อประเมิน 
พฤติกรรมในการดูแลตนเองของผูปวยโรคหืด ประกอบดวยขอคําถามทั้งหมดจํานวน 55 ขอ 
แบงเปน 7 ดาน ไดแก      

      1.1    ดานการรับประทานอาหาร     จํานวน 10 ขอ 
              1.2    ดานการออกกําลังกาย      จํานวน 6 ขอ 
              1.3    ดานการพักผอนนอนหลับ     จํานวน 3 ขอ 
                    1.4    ดานการจดัการกับความเครียด     จํานวน 13 ขอ 

       1.5    ดานการหลีกเลี่ยงปจจัยกระตุน      จํานวน 11 ขอ 
       1.6    ดานยาและตดิตามการรักษา      จํานวน 7 ขอ 
       1.7    ดานการจัดการเมื่อมีอาการกําเริบของโรค      จํานวน 5 ขอ  

2. การตอบแบบสอบถาม ใหทานกาเครื่องหมาย  √  ลงในชองคําตอบที่ตรงกับ 
ความถี่ของการปฏิบัติที่แทจริงของทาน 
                           เปนประจํา        หมายถึง    กิจกรรมนั้นไดปฏิบัติทุกครั้งหรือทุกวัน 
                                                                           อยางสม่ําเสมอ 
                           บอยครั้ง            หมายถึง    กิจกรรมนั้นไดปฏิบัติเกือบทุกครั้ง 
                           บางครั้ง             หมายถึง    กิจกรรมนั้นไดปฏิบัติเปนบางครั้ง 
                           ไมไดปฏิบตัิ      หมายถึง    กิจกรรมนั้นไมเคยปฏิบัติเลย 
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การปฏิบัติตัว เปน
ประจํา 

บอยครั้ง บางครั้ง ไมได
ปฏิบัติ 

ดานการรับประทานอาหาร 
1.  ทานหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารจนอิ่ม
เกินไป 

    

2.  ทานหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารกอนนอน     
3.  ทานหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารทีท่ําใหเกดิ
กาซ  หรืออาหารหมักดอง เชน น้ําอัดลม ผักผลไม
ดอง 

    

4.  ทานรับประทานผักสด ผลไม เชน ผักบุง ใบตําลึง
สม ฝร่ัง 

    

5.  ทานดื่มน้ําอุนอยางนอยวนัละ 8 แกว     
6.  ทานรับประทานอาหารทีอุ่น     
7.  ทานหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารทีม่ีกล่ินแรง 
เชน ทุเรียน ขนุน 

    

8.  ทานหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารทีท่ําใหเกดิ
การแพ   

    

9.  ทานรับประทานอาหารทีท่ํามาจากพริก ใบกระ
เพรา พริกไทย 

    

10.  ทานเคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน     
ดานการออกกาํลังกาย 
11.  ทานออกกําลังกายเปนประจํา 3-5 คร้ังตอสัปดาห 

    

12.  ทานออกกําลังกายโดยการเดิน วิ่งเหยาะ ๆ      
13.  ทานบริหารรางกายโดยการหายใจเขา-ออก  
ลึก ๆ และหายใจออกทางปากโดยการหอปาก
เล็กนอย (เหมอืนผิวปาก) 

    

14.  ทานพนยาขยายหลอดลมกอนออกกําลังกาย 
หรือกอนทํางานที่ตองใชแรง 
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การปฏิบัติตัว เปน
ประจํา 

บอยครั้ง บางครั้ง ไมได
ปฏิบัติ 

15.  ทานงดทํางานที่ตองใชแรงมาก     
16.  ทานมีชวงหยุดพักระหวางการออกกาํลังกาย 
หรือการทํางานที่ตองใชแรงมาก 

    

ดานการพักผอนนอนหลับ 
17.  ทานพักผอนหลังการทํากิจกรรมตาง ๆ ดวยวิธี
อานหนังสือ ดโูทรทัศน ทํางานอดิเรก 

    

18.  ทานนอนวันละ 5-8 ช่ัวโมง     
19.  ทานเขานอนและตื่นตรงเวลา     
ดานการจัดการกับความเครียด 
20.  ทานพยายามลดความเครียดโดยการทาํกิจกรรม
ตาง ๆ  หรือการออกกําลังกาย 

    

21.  ทานปรึกษาเรื่องหอบกบัผูที่เคยผาน
ประสบการณเดียวกัน 

    

22.  ทานพยายามนําประสบการณเดิมมาใชในการ
แกปญหา 

    

23.  ทานพูดคยุปรับทุกขกับคนใกลชิดหรือเพื่อน     
24.  ทานอานหนังสือ หาความรูเกี่ยวกับเรือ่งโรคหืด     
25.  ทานพยายามทําความเขาใจเรื่องการปฏบิัติตัว     
26.  ทานยอมรับสภาพความเจ็บปวย     
27.  ทานสูบบุหร่ีเมื่อรูสึกเครียด     
28.  ทานดื่มสุราเมื่อรูสึกเครียด     
29.  ทานระบายอารมณกับคนหรือส่ิงของ     
30.  ทานสวดมนต ทําสมาธิ หรือใชวิธีการผอนคลาย     
31.  ทานแยกตัวอยูคนเดียวตามลําพัง     
32.  ทานตัดสินใจมาปรึกษา แพทย พยาบาล เมื่อมี
ปญหาสุขภาพ 
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การปฏิบัติตัว เปน
ประจํา 

บอยครั้ง บางครั้ง ไมได
ปฏิบัติ 

ดานการหลีกเล่ียงปจจัยกระตุน 
33.  ทานหลีกเลี่ยงสิ่งที่ทําใหเกิดอาการหายใจลําบาก 
เชน เกสรดอกไม ควันธูป สัตวเล้ียง 

    

34.  ทานหลีกเลี่ยงการเขาใกลคนที่สูบบุหร่ี     
35.  ทานหลีกเลี่ยงการสัมผัสฝุน ควัน โดยใช
อุปกรณปองกนั หรือผาปดจมูก 

    

36.  ทานหลีกเลี่ยงสถานที่ที่มีผูคนแออัด     
37.  ทานหลีกเลี่ยงการเขาใกลคนที่เปนโรคติดเชื้อ
ระบบทางเดินหายใจ เชนเปนหวดั 

    

38.  ทานหลีกเลี่ยงการอยูในที่ที่มีอากาศเยน็จัด     
39.  ทานสวมใสเสื้อผาหนา ๆ เมื่ออากาศหนาว     
40. ทานหลีกเลี่ยงการอยูในสถานที่มีอากาศรอน 
อบอาว 

    

41.  ทานดูแลทําความสะอาดบานเรือน เครื่องเรือน 
เครื่องใชไมใหมีฝุน 

    

42.  ทานนําทีน่อน หมอนมาผึ่งแดด     
43.  ทานเลนหรือสัมผัสกับสัตวเล้ียง เชน สุนัข แมว     
ดานใชยาและติดตามการรักษา 
44.  ทานใชยาทุกชนิดตามแผนการรักษาของแพทย
สม่ําเสมอ 

    

45.  ทานหยดุรับประทานยาเมื่ออาการดีขึน้     
46.  ทานลดยา/เพิ่มยาเอง     
47.  ทานลืมรับประทานยา     
48. ทานคุยกับแพทยเมื่ออาการปวยของทานไมดีขึ้น     
49. ทานมาตรวจตามแพทยนัดทุกครั้ง     
50.  ทานซื้อยารับประทานเองนอกเหนือจากที่แพทย
ส่ัง 
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การปฏิบัติตัว เปน

ประจํา 
บอยครั้ง บางครั้ง ไมได

ปฏิบัติ 
ดานการจัดการเมื่อมีอาการกําเริบ 
51.  ทานพกยาพนขยายหลอดลมติดตัวอยูเสมอ 

    

52. ทานใชยาพนขยายหลอดลมทันที เมื่อรูสึกวามี
อาการเปลี่ยนแปลง 

    

53. ในชวงที่มอีาการหอบ ทานพยายามที่จะบรรเทา
อาการดวยวิธีการตาง ๆ เชน นั่งพัก หายใจออกทาง
ปาก รวมกับการใชยาพนขยายหลอดลม 

    

54. เมื่อมีอาการหอบมาก ทานไปรับการรักษาที่
โรงพยาบาลใกลบาน 

    

55. ทานไปพบแพทยที่โรงพยาบาลเมื่อไมสามารถ
ควบคุมอาการใหทุเลาลงไดหลังจากพนยาขยาย
หลอดลมชนิดออกฤทธิ์ส้ันทุก 20 นาทีไมเกิน 3 คร้ัง 
(พนครั้งละ 2-4 puff) 
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สวนที่ 4 แบบวัดคุณภาพชวีติ 
 
คําชี้แจง   

1. แบบวัดคุณภาพชีวิตโรคหืดฉบับยอ (The Mini Asthma Quality of Life 
Questionnaire: Mini AQLQ) ของจูนิเฟอร กูยาทท คอกซ เฟอรร่ี และคิง (Juniper, Guyatt, Cox, 
Ferrie, & King, 1999) มีจุดประสงคเพื่อประเมินความพึงพอใจในชีวิตของตนเองที่เปลี่ยนแปลงไป
ตามภาวะสุขภาพในชวงเวลา 2 สัปดาหที่ผานมา ประกอบดวยขอคําถามทั้งหมด 15 ขอ แบงเปน 4 
ดาน ไดแก 
       1.1  ดานอาการและอาการแสดง  จํานวน 5 ขอ 
       1.2  ดานการจัดการกับสิง่แวดลอม  จํานวน 3 ขอ 
       1.3  ดานการจัดการกับอารมณ    จํานวน 3 ขอ 
       1.4  ดานการปฏิบัติกิจกรรมประจําวัน   จํานวน 4 ขอ 
 

 2.  ใหทานทําเครื่องหมาย  √  ลงในชองคําตอบที่ตรงกับความรูสึกของทาน
ในชวง 2 สัปดาหที่ผานมาวาทานมีอาการ ความรูสึกกังวล/ ขอจํากัดในการทํากิจกรรมเกิดขึ้นบอย
แคไหน ซ่ึงแตละขอมีความหมายและเกณฑการใหคะแนน ดังนี้ 
     ไมมีเลย     หมายถึง   ทานไมมีอาการ ความรูสึกกังวล/ ขอจํากัดในการทํากิจกรรม  
                                                                        เกิดขึ้นเลย                  

    เล็กนอย    หมายถึง    ทานมีอาการ ความรูสึกกังวล/ ขอจํากัดในการทํากิจกรรม 
                                                        เกิดขึ้นนาน ๆ คร้ัง 

                 ปานกลาง  หมายถึง    ทานมอีาการ ความรูสึกกังวล/ ขอจํากัดในการทํากิจกรรม 
                                                               เกิดขึ้นในระดับกลาง ๆ  
                 มาก           หมายถึง    ทานมอีาการ ความรูสึกกังวล/ ขอจํากัดในการทํากิจกรรม 
                                                               เกิดขึ้นเปนสวนมาก  
                  มากที่สุด  หมายถึง     ทานมอีาการ ความรูสึกกังวล/ ขอจํากัดในการทํากิจกรรม 
                                                               เกิดขึ้นตลอดเวลา  
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ในชวง 2 สัปดาหที่ผานมา 
ทานมีอาการดงัตอไปนี้บอยแคไหน 

ไมมี
เลย 

เล็ก 
นอย 

ปาน
กลาง 

มาก มาก
ที่สุด 

ดานอาการและอาการแสดง 
1. ทานรูสึกวาหายใจตื้น ๆ เปนผลมาจากการเปน
โรคหืด 

     

2.  ทานรูสึกกงัวล ลําบากใจกับอาการไอ      
3.  ทานเคยมีความรูสึกแนนหนาอก หรืออึดอัด
ในอก 

     

4.  ทานเคยมีปญหานอนหลบัไมสนิทในตอน
กลางคืน 

     

5.  ทานเคยมีเสียงหวดีจากการหายใจ (เสียงหวีด
ในปอด) 

     

ดานการจัดการกับสิ่งแวดลอม 
6.  ทานรูสึกกงัวล ลําบากใจที่ตองหลีกเลี่ยงฝุนใน
บรรยากาศ 

     

7.  ทานรูสึกกงัวล ลําบากใจที่ตองหลีกเลี่ยงควัน
บุหร่ีในสภาพแวดลอมที่อยู 

     

8.  ทานรูสึกลําบากใจที่ตองหลีกเลี่ยงการออก
นอกบานเนื่องจากสภาพอากาศไมด ีหรือจาก   
มลภาวะทางอากาศ 

     

ดานการจัดการกับอารมณ 
9.  ทานรูสึกหงุดหงิดจากผลของการเปนโรคหืด 

     

10.  ทานรูสึกกลัววาจะหายาโรคหืดไมได/ กลัว
วาไมมียาใชเมือ่เกิดอาการจบัหืด 

     

11.  ทานรูสึกวิตกกังวลเกีย่วกับอาการจับหืด      
 
 
 
 
 



 

 

160

ในชวง 2 สัปดาหที่ผานมาทานรูสึกถึงขอจํากัดในการทํากจิกรรมตอไปนี้หรือไม 
 
ในชวง 2 สัปดาหที่ผานมา ทานรูสึกถึงขอจํากัด
ในการทํากจิกรรมตอไปนี้บอยแคไหน 

ไมมี
เลย 

เล็ก 
นอย 

ปาน
กลาง 

มาก มาก
ที่สุด 

12.  ทานสามารถทํากิจกรรมที่ตองใชแรงมากได 
เชน การออกกาํลังกาย การเลนกีฬา วิ่งขึ้นบนัได 
ทํางานในลักษณะเรงรีบ 

     

13.  ทานสามารถทํากิจกรรมที่ตองใชแรงปาน
กลางได เชน การเดิน การทํางานบาน การทําสวน 
การเดินซื้อของ เดินขึ้นบันไดโดยใชราวเกาะ 

     

14.  ทานสามารถทํากิจกรรมทางสังคมได เชน 
การพูดคุย การเลนกับเดก็ การไปเยี่ยมเพื่อนฝูง
หรือญาติ 

     

15.  ทานสามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับ
การทํางานได เชน ภารกจิในที่ทํางาน การทํา 
กิจวัตรประจําวัน 
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