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ภาคผนวก ก  

แบบฟอรมพทัิกษสิทธิการเขารวมวิจยั 
 

แบบฟอรมพิทกัษสิทธิของผูปวยที่เขารวมงานวิจยั (กลุมควบคุม) 
 
 ดิฉัน นางสาวธันยาภรณ โพธ์ิถาวร นักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาการพยาบาลผูใหญ  คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร มีความสนใจที่จะทํา
การวิจัยเกี่ยวกับ  ผลของการใหความรูดานสุขภาพตอการปฏิบัติตัวดานสุขภาพและคุณภาพชีวิต
ของผูปวยโรคหืด เพื่อนําความรูที่ไดจากการวิจัยไปพัฒนาวางแผนการพยาบาลใหผูปวยโรคหืดมี
การปฏิบัติตัวดานสุขภาพที่ถูกตอง และมีความพึงพอใจในคุณภาพชีวิตเพิ่มขึ้น  

การเขารวมวิจัยเปนไปตามความสมัครใจของทาน หากทานตัดสินใจเขารวมการ
วิจัย ผูวิจัยขอความรวมมือจากทานในการตอบแบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล ขอมูลการเจ็บปวย 
แบบสอบถามการปฏิบัติตัวดานสุขภาพ และแบบสอบถามเพื่อวัดคุณภาพชีวิตโดยใชเวลาประมาณ 
20-30 นาที หลังจากนั้นในสัปดาหที่ 3 และสัปดาหที่ 6 ผูวิจัยขอความรวมมือจากทานตอบ
แบบสอบถามอีกครั้งหนึ่ง เพื่อนําขอมูลที่ไดไปวิเคราะหเปรียบเทียบ ขอมูลที่ไดจากทานจะเก็บเปน
ความลับและนําเสนอในรูปแบบผลการวิจัยเทานั้น  

ในกรณีที่ทานไมมีความพึงพอใจขณะเขารวมการวิจัย  ทานสามารถถอนตัวออก
จากการวิจัยไดทุกระยะโดยไมตองกังวล ซ่ึงทานและครอบครัวจะไมไดรับผลกระทบใด ๆ และ
ทานยังคงไดรับการบริการทางการพยาบาลตามปกติ 

หากทานมีความสงสัยประการใดสามารถสอบถามผูวิจัยไดตลอดเวลาทาง
โทรศัพท 01-3265705  
 ขอขอบคุณที่ทานเสียสละเวลาตอบแบบสอบถามและใหความรวมมือในการทํา
วิจัยคร้ังนี้ 
    นางสาวธันยาภรณ  โพธ์ิถาวร 

 
 
 
 
 

ขาพเจาไดรับคําอธิบายอยางชัดเจน และเต็มใจที่จะเขารวมการทําวจิัยในครั้งนี้  
                                                     ………………………………. 
                                                     (………………………………) 
                                                                                  ……./………/…… 
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แบบฟอรมพิทกัษสิทธิผูปวยที่เขารวมงานวจิัย (กลุมทดลอง) 
 
 ดิฉัน นางสาวธันยาภรณ โพธ์ิถาวร นักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาการพยาบาลผูใหญ  คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร มีความสนใจที่จะทํา
การวิจัยเกี่ยวกับ  ผลของการใหความรูดานสุขภาพตอการปฏิบัติตัวดานสุขภาพและคุณภาพชีวิต
ของผูปวยโรคหืด เพื่อนําความรูที่ไดจากการวิจัยไปพัฒนาวางแผนการพยาบาลใหผูปวยโรคหืดมี
การปฏิบัติตัวดานสุขภาพที่ถูกตอง และมีความพึงพอใจในคุณภาพชีวิตเพิ่มขึ้น การเขารวมวิจัยคร้ัง
นี้เปนไปตามความสมัครใจของทาน หากทานตัดสินใจเขารวมการวิจัย ผูวิจัยขอความรวมมือจาก
ทานในการตอบแบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล ขอมูลการเจ็บปวย แบบสอบถามการปฏิบัติตัวดาน
สุขภาพ และแบบสอบถามเพื่อวัดคุณภาพชีวิตโดยใชเวลา 20-30 นาที และผูวิจัยดําเนินการให
ความรูดานสุขภาพแกทานเพื่อสงเสริมการปฏิบัติตัวดานสุขภาพโดยใชเวลา 45 นาที หลังจากนั้น
ผูวิจัยขอความรวมมือจากทานในการตอบแบบสอบถามในสัปดาหที่ 3 และสัปดาหที่ 6 อีกครั้งหนึ่ง 
เพื่อนําขอมูลที่ไดไปวิเคราะหเปรียบเทียบ ขอมูลที่ไดจากทานจะเก็บเปนความลับและนําเสนอใน
รูปแบบผลการวิจัยเทานั้น  

ในกรณีที่ทานไมมีความพึงพอใจขณะเขารวมการวิจัย  ทานสามารถถอนตัวออก
จากการวิจัยไดทุกระยะโดยไมตองกังวล ซ่ึงทานและครอบครัวจะไมไดรับผลกระทบใด ๆ และ
ทานยังคงไดรับการบริการทางการพยาบาลตามปกติ 

หากทานมีความสงสัยประการใดสามารถสอบถามผูวิจัยไดตลอดเวลาทาง
โทรศัพท 01-3265705   
 ขอขอบคุณที่ทานเสียสละเวลาตอบแบบสอบถามและใหความรวมมือในการทํา
วิจัยคร้ังนี้ 
      

                                                                             นางสาวธันยาภรณ  โพธ์ิถาวร 
 
 
 
 
 
 
 

ขาพเจาไดรับคําอธิบายอยางชัดเจน และเต็มใจที่จะเขารวมการทําวจิัยในครั้งนี้  
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ภาคผนวก ข  

 แผนการใหความรูทางสุขภาพ  

แผนการใหความรูทางสุขภาพ 
 
เร่ือง       การปฏิบัติตัวดานสุขภาพของผูปวยโรคหืด 
ผูเรียน    ผูปวยโรคหืดที่เขารับการรักษาทีค่ลินิกโรคทรวงอก แผนกผูปวยนอก โรงพยาบาล  
               ศูนยหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
ปญหาและความตองการเรียนรูของผูปวย 
 อาการกําเริบของผูปวยโรคหืดนั้นเปนสาเหตุสําคัญที่คุกคามชีวิตผูปวย บางครั้ง
อาการกําเริบเกิดจากผูปวยปฏิบัติตัวดานสุขภาพไมถูกตองและไมเหมาะสม อาจเนื่องมาจาก การ
ขาดความรูในเรื่องโรค มีความเชื่อดานสุขภาพที่ไมถูกตองในดานการปฏิบัติตัวดานสุขภาพ ซ่ึง
ความเชื่อดานสุขภาพเปนความรูสึกนึกคิด ความเขาใจ ที่มีอิทธิพลตอการปฏิบัติตัวดานสุขภาพของ
ผูปวย การใหความรูดานสุขภาพที่จําเปน ถูกตองและเหมาะสมกับความตองการของผูปวย นาจะ
เปนการสงเสริมใหผูปวยมีการปรับเปลี่ยนการปฏิบัติตัวดานสุขภาพที่ถูกตอง สงผลใหผูปวย
สามารถปองกันการเกิดอาการกําเริบของโรค ควบคุมความรุนแรงของโรค และมีคุณภาพชีวิตที่ดี
ขึ้น 
วัตถุประสงคทั่วไปของการสอน 
 เพื่อใหผูปวยมีความรู ความเขาใจเกี่ยวกับความรูในเร่ืองโรคหืด ความเสี่ยงของ
ผูปวยตอการเกิดอาการกําเริบของโรคหืด ความรุนแรงของอาการกําเริบของโรคหืด แนวทางในการ
ปฏิบัติตัวดานสุขภาพ ประโยชนของการปฏิบัติตัวดานสุขภาพ และอุปสรรคของการปฏิบัติตัวดาน
สุขภาพ และเล็งเห็นถึงความสําคัญของการปฏิบัติตัวดานสุขภาพ 
มโนทัศน 
 โรคหืด เปนโรคเรื้อรังที่อาการของโรคมีทั้งระยะสงบไมมีอาการ และระยะกําเริบ
เกิดการอุดกั้นทางเดินหายใจชั่วคราว เปนผลมาจากการอักเสบเรื้อรังของหลอดลม ทําใหหลอดลมมี
ความไวเกินตอการกระตุนจากสิ่งเรา เกิดการหดเกร็งของหลอดลม มีเสมหะเพิ่มขึ้น อาการกําเริบ
ขึ้นเมื่อไดรับสารกอภูมิแพหรือตัวกระตุน อาการกําเริบเฉียบพลันที่เกิดขึ้นคือ หายใจลําบาก หอบ
เหนื่อย แนนหนาอก หายใจมีเสียงหวีด และมีอาการไอรวมดวย อาการดังกลาวเรียกวา "การจับหืด” 
อาการจับหืดที่เกิดขึ้นจะสงผลกระทบตอตัวผูปวย ทําใหมีขอจํากัดในการทํากิจกรรมประจําวัน 
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กอใหเกิดความตึงเครียด และคุกคามตอชีวิต แตผูปวยสามารถปองกันการเกิดอาการกําเริบของโรค
และควบคุมความรุนแรงของโรคได โดยการปฏิบัติตัวดานสุขภาพดานตาง ๆ ดังนี้ ดานการ
รับประทานอาหาร  ดานการออกกําลังกาย  ดานการพักผอนนอนหลับ ดานการจัดการกับ
ความเครียด ดานการหลีกเลี่ยงปจจัยกระตุน ดานการใชยาและติดตามการรักษา และดานการจัดการ
เมื่อมีอาการกําเริบของโรค 
หัวขอการสอน 
 1.  ความรูในเรื่องโรคหืด 
 2.  ความเสี่ยงของผูปวยตอการเกิดอาการกาํเริบของโรคหืด 
 3.  ความรุนแรงของอาการกําเริบของโรคหืด 
 4.  แนวทางในการปฏิบัติตัวดานสุขภาพ 
 5.  ประโยชนของการมีปฏิบัติตัวดานสุขภาพ 
 6.  อุปสรรคของการมีปฏิบัติตัวดานสุขภาพ 
กิจกรรมการสอน 
 1.  การบรรยาย 
 2.  การอภิปรายและซักถาม 
ส่ือการสอน 
 1.  ภาพพลิกประกอบการใหความรูดานสุขภาพตอการปฏิบัติตัวดานสุขภาพและ
คุณภาพชีวิตของผูปวยโรคหืด 
 2.  คูมือการปฏิบัติตัวดานสขุภาพ 
การประเมินผล 
 โดยการซักถาม กอนและหลังการใหขอมูลทางสุขภาพ และสังเกตความสนใจของ
ผูปวย 
ระยะเวลา ประมาณ 45 นาทีตอคร้ัง/กลุม 
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- เพื่อใหผูปวย
อธิบายถึง
ลักษณะสําคัญ
ของโรคหืดได
ถูกตอง 

บทนํา   
        โรคหืด เปนโรคที่พบไดบอยทั้งในกลุมเด็กและผูใหญ และเปนโรคที่พบได
ทั่วโลก ทางองคการอนามัยโลกไดเห็นความสําคัญของโรคหืดกําหนดใหในวัน
อังคารที่หนึ่งของเดือนพฤษภาคม เปนวันโรคหืดโลก  
 
ความหมายและความสําคัญของโรคหืด 
      โรคหืด เปนโรคที่มีการอักเสบเรื้อรังของหลอดลม ทําใหเยื่อบุผนังหลอดลม
ของผูปวยมีการตอบสนองตอสารภูมิแพ และสิ่งแวดลอมมากกวาคนปกติ เกิด
การอักเสบของหลอดลมรุนแรง การหดเกร็งทําใหทออากาศตีบแคบ ทําใหมี
อาการไอ แนนหนาอก หายใจมีเสียงหวีด หอบเหนื่อย เรียกวาอาการจับหืด 
บางครั้งมีอาการจับหืดในตอนดึกระหวางเวลา  01.00 น.- 04.00  น. อาการจับ
หืดอาจหายไปไดเองหรือหายไปเมื่อไดรับยาขยายหลอดลม  
       โรคหืดเปนโรคที่การอุดกั้นของหลอดลมสวนมากจะกลับมาเปนปกติได
เกือบทั้งหมด และความสามารถของปอดในการทําหนาที่แลกเปลี่ยนกาซเปน
ปกติ 
 

-  กลาวทักทาย 
และแนะนําตนเอง 
-  บอกหัวขอเรื่องที่จะ
สอน 
-   นําเขาสูบทเรียน
โดยกลาววา"โรคหืด
เปนโรคเรื้อรังที่อาการ
ของโรคมีทั้ ง ระยะ
สงบและระยะกําเริบ  
ก า ร เ รี ย น รู เ ท า ทั น
ธรรมชาติของโรคซึ่ง
มีลักษณะเฉพาะชวย
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
รวมกับการเจ็บปวย
อยางมีความสุข" 
- ซักถามเกี่ยวกับโรค 

 
 
 
 
 
-  กลาวทักทาย 
-  ฟงคําอธิบาย 
-  ซักถามขอสงสัย 
-  ตอบคําถาม 

- ภาพ
พลิก
ประกอบ
การให
ความรู
ดาน
สุขภาพ
ตอการ
ปฏิบัติตัว
ดาน
สุขภาพ
และ
คุณภาพ
ชีวิตผูปวย
โรคหืด 
-  ภาพ
พลิก"โรค
หืด" 

 
 
 
 
 
- ผูปวยสามารถ
อธิบายถึง
ลักษณะสําคัญ
ของโรคหืดได
ถูกตอง 
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-  เพื่อใหผูปวย
บอกปจจัย
กระตุนที่
กอใหเกิด
อาการกําเริบ
ของตนเองได
อยางนอย 3 ขอ 
 
 
 
 
 

ปจจัยกระตุนที่ทําใหเกิดอาการกําเริบ  
      อาการกําเริบของโรคหืดเกิดขึ้นจากไดรับสิ่งกระตุนทําใหเยื่อบุผนังหลอดลม
มีการตอบสนองตอสารภูมิแพ ทําใหหลอดลมหดเกร็งและกลายเปนอาการจับ
หืดซึ่งแตละคนจะตอบสนองตอสิ่งกระตุนแตกตางกัน สิ่งกระตุนที่ทําใหเกิด
อาการจับหืด ไดแก อาหารบางชนิด  การเปนหวัด มลพิษทางอากาศ สารกอ
ภูมิแพตาง ๆ การเปลี่ยนแปลงของภูมิอากาศ อารมณที่รุนแรง เปนตน 
  
 

-  กลาวกับผูปวยวา   
"โรคหืดเปนโรคที่
เกิดขึ้นจากภาวะ
หลอดลมมีการอักเสบ
เรื้อรัง ทําใหมีความไว
ตอการกระตุนจากสิ่ง
เราเกิดอาการจับหืด
ได ถาเราสังเกตอาการ
ของตัวเองก็จะทราบ
วาอะไรเปนสาเหตุที่
ทําใหเกิดอาการจับ
หืดได"  
-  ถามผูปวยถึงปจจัย
กระตุนที่กอใหเกิด
อาการกําเริบของ 
ผูปวยและสรุปปจจัย
กระตุนของผูปวย 

-  ตอบขอซักถาม 
-  ฟงคําอธิบาย 
-  ซักถามขอสงสัย 

- ภาพ
พลิก  
"ปจจัย
กระตุนที่
ทําใหเกิด
อาการ
กําเริบ" 

-  สามารถบอก
ปจจัยกระตุนที่
กอใหเกิดอาการ
กําเริบได 3 ขอ 
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- เพื่อใหผูปวย 
บอกลักษณะ
สําคัญของ
อาการกําเริบ
รุนแรงได
ถูกตอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
อาการกําเริบรุนแรงของโรคหืด 
     อาการกําเริบรุนแรงของโรคหืด มีความแตกตางในความรุนแรงไดตั้งแต
เล็กนอยไปจนถึงรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิตได ลักษณะของอาการจับหืดที่สําคัญ 
ไดแก มีอาการหายใจขัด แนนอึดอัดในอก ไอ ใชกลามเนื้อชวยในการหายใจ 
และหายใจมีเสียงหวีด หากไมไดรับการแกไขจะมีอาการรุนแรงขึ้นจากภาวะการ
ขาดออกซิเจน และมีการคั่งของกาซคารบอนไดออกไซด  

-  บรรยายเพิ่มเติมจาก
ที่ผูปวยตอบและกลาว
สรุปวา  "เมื่อทราบ
สาเหตุที่ทําใหเกิด
อาการจับหืดแลว เรา
ควรที่จะหลีกเลี่ยง ถา
หลีกเลี่ยงไมไดก็
หาทางปองกัน เปน
สิ่งที่เราทําได  เพื่อ
ไมใหเกิดอาการจับ
หืด ผลที่ตามมาคือ 
สุขภาพที่แข็งแรงขึ้น" 
-  กลาวกับผูปวยวา  
"ทุกคนคงมี
ประสบการณเกี่ยวกับ
การเกิดอาการจับหืด
มาแลว อยากใหเลา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- เลาประสบการณที่
เกิดขึ้นใหสมาชิก
ในกลุมฟง 
-  ฟงคําบรรยาย 
-  ตอบคําซักถาม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- ภาพ
พลิก  
"อาการ
กําเริบ
รุนแรง
ของ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-  สามารถบอก
ลักษณะสําคัญ
ของอาการ
กําเริบรุนแรงได
ถูกตอง 
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-  เพื่อใหผูปวย
ประเมินระดับ
ความรุนแรง
ของโรคที่
ตนเองเปนได
ถูกตอง 

ทําใหมีอาการหายใจเร็ว  กลามเนื้อทํางานไมประสานกัน เหงื่อออกมาก ซีด 
ผิวหนังและเยื่อบุเขียวคล้ํา ระดับความรูสึกตัวลดลง อาจจะทําใหเสียชีวิตได 
 
 
 
 
 
 
 
การจําแนกความรุนแรงของโรค 
     แบงไดเปน 4 ระดับ จากสมรรถภาพการทํางานของปอด อาการและอาการ
แสดง จํานวนและปริมาณยาที่ใช 
     ระดับ 1 มีอาการนาน ๆ ครั้ง มีอาการจับหืดเกิดขึ้นนอยกวาสัปดาหละ 1 ครั้ง 
อาการจับหืดตอนกลางคืนนอยกวา 2 ครั้งตอเดือน มีอาการจับหืดชวงสั้น ๆ ใช
ยาพนขยายหลอดลมเมื่อมีอาการ 
ระดับ 2 มีความรุนแรงนอย มีอาการจับหืด 1 ครัง้ตอสัปดาหหรือมากกวา แต
นอยกวา 1 ครั้งตอวัน มีอาการจับหืดตอนกลางคืนมากกวา 2 ครั้งตอเดือน  

ประสบการณและ
ความรูสึกที่เกิดขึ้นให
ทุกคนฟง" 
-  ถามผูปวยถึง
ลักษณะของอาการ
กําเริบของผูปวย 
-  บรรยายเพิ่มเติมจาก
ที่ผูปวยตอบ 
-  ตอบขอซักถาม 
-  กลาวกับผูปวยวา    
"เมื่อเราทราบถึง
สาเหตุการเกิดโรค 
ปจจัยที่กระตุนใหเกิด
โรค และลักษณะ
อาการกําเริบที่สําคัญ
แลว เราควรทราบวา
โรคหืดที่เราเปนอยูมี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-  ฟงคําบรรยาย 
-  ซักถามขอสงสัย 
-  ตอบคําถาม 
-  ประเมินระดับ
ความรุนแรงของ
โรคหืดที่ตนเองเปน 

ผูปวยโรค
หืด" 
 
 
 
 
 
 
 
 
- ภาพ
พลิก "การ
จําแนก
ความ
รุนแรง
ของโรค" 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-  สามารถระบุ
ระดับความ
รุนแรงของโรค
ที่ตนเองเปนได
ถูกตอง 
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 ใชยาพนขยายหลอดลมเมื่อมีอาการ 
     ระดับ 3 มีความรุนแรงปานกลาง มีอาการจับหืดทุกวัน มีอาการจับหืดตอน
กลางคืนมากกวา 1 ครั้งตอสัปดาห ทําใหทํากิจกรรมและนอนไดนอยลง ใชยา
พนขยายหลอดลมทุกวันแตไมมากกวา 3-4 ครั้งตอวัน 
     ระดับ 4 มีความรุนแรงมาก มีอาการหอบตลอดเวลา หอบตอนกลางคืนบอย ๆ 
และมีอาการจับหืดบอย ๆ ทํากิจกรรมประจําวันและนอนหลับไดนอย  ใชยาพน
ขยายหลอดลมมากกวา 4 ครั้งตอวัน 
     การจําแนกความรุนแรงของโรค ขึ้นอยูกับอาการกําเริบที่เกิดขึ้นในแตละวัน 
แตละสัปดาห และการใชยาพนขยายหลอดลมเพื่อควบคุมอาการที่เกิดขึ้น หาก 
ผูปวยสามารถควบคุมอาการกําเริบ ทําใหการใชยาพนขยายหลอดลมนอยลง 
เปนการลดระดับความรุนแรงของโรคทําใหสุขภาพดีขึ้น แตหากไมสามารถ
ควบคุมอาการกําเริบของโรคได สงผลใหระดับความรุนแรงของโรคเพิ่มขึ้น 
และสุขภาพเสื่อมลง 
การรักษา 
     เปาหมายในการรักษาโรคหืด คือ สามารถควบคุมอาการของโรค ปองกัน
ไมใหเกิดอาการจับหืด ยกระดับการทํางานของปอดใหเทียบเทาคนปกติ มี
ชีวิตประจําวันเหมือนคนปกติ ไมมีผลแทรกซอนจากยารักษาโรค ลดอัตราการ
เสียชีวิตจากโรค แบงเปนการรักษาดวยยา และการปฏิบัติตัวดานสุขภาพ 

ความรุนแรงอยูใน
ระดับไหน" 
-  บรรยายถึงการ
จําแนกความรุนแรง
ของโรคประกอบกับ
การใหดูรายละเอียด
ในคูมือ 
-  ซักถามผูปวยถึง
อาการ การใชยาของ 
ผูปวย และใหผูปวย
ประเมินตนเองถึง
ระดับความรุนแรง
ของโรคที่เปนอยู 
-  กลาวกับผูปวยวา 
"โรคหืดเปนโรค
เรื้อรังที่ไมสามารถ
รักษาใหหายขาดได 
แตเราสามารถควบคุม 
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วัตถุประสงค
เชิงพฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อ 
การสอน 

การประเมินผล 

-  เพื่อใหผูปวย
บอกประเภท
ของยาที่ใช
รักษา และ
อาการขางเคียง
ของยาได
ถูกตอง 

 การรักษาดวยยา แบงเปน 2 กลุมคือ 
1.  ยาที่ใชปองกันการจับหืดหรือออกฤทธิ์ตอตานการอักเสบ เชน ยาคอรติโค- 
สเตียรอยด เปนยาที่ใชในการควบคุมการอักเสบของหลอดลมตองใชติดตอกัน
เปนระยะเวลานานจึงจะทําใหอาการของโรคดีขึ้น 
        อาการขางเคียงของยา ไดแก  
        1)  มีเชื้อราในปากและลําคอ ปองกันไดโดยพนยารวมกับการใชทอพักยา  
และบวนปากหลังพนยาทุกครั้ง 
         2)  เสียงแหบ พบไดนอย มีอาการไมรุนแรงและอาการจะหายไปเมื่อหยุด 
ใชยา 
         3)   การไอและอาการระคายเคืองตอระบบทางเดินหายใจ เกิดจากแพสารที่
นํายาเขาสูหลอดลมที่อยูในกระบอกยา เมื่อเปลี่ยนไปใชยาสูดพนชนิดผงจะทํา
ใหอาการหายไปได 
2.  ยาที่ใชขยายหลอดลมเมื่อเกิดอาการจับหืด เปนยาที่ใชปองกันและรักษา
อาการหดเกร็งของหลอดลมที่เกิดขึ้น เชน ซัลบูทามอล เทอรบูทาลีน ยากินใน
กลุมนี้ทําใหเกิดอาการขางเคียงของยาไดมากกวายาสูดพน    
         อาการขางเคียงของยา  ไดแก ใจสั่น มือสั่น กระวนกระวาย นอนไมหลับ 
อาเจียน มีภาวะน้ําตาลในเลือดสูง และอาจจะเกิดภาวะธัยรอยดเปนพิษได 

อาการของโรค 
ปองกันไมใหเกิด
อาการจับหืดได และ
เรายังคงสามารถใช
ชีวิตประจําวันเปน
ปกติได" 
-  บรรยายถึงการ
รักษาดวยยา และ
อาการขางเคียง 
-  ซักถามถึงยาและ
การปฏิบัติในการใช
ยาของผูปวย  
 

-  ฟงคําบรรยาย 
-  ซักถามขอสงสัย 
-  ตอบคําซักถาม 
 

-   ภาพ
พลิก "การ
รักษาดวย
ยา" 
-  ยาที่ 
ผูปวยใช 

-  ผูปวยสามารถ
บอกชนิดของยา
ที่ใชรักษาและ
อาการขางเคียง
ของยาไดถูกตอง 
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วัตถุประสงค
เชิงพฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อ 
การสอน 

การประเมินผล 

-  เพื่อใหผูปวย
บอกขอควร
ปฏิบัติในการ
ปฏิบัติตัวดาน
การรับประทาน
อาหารได
ถูกตองอยาง
นอย 3 ขอ 

 การปฏิบัติตัวดานสุขภาพ 
เปนการดูแลตนเองเพื่อปองกันและควบคุมการเกิดอาการจับหืดของโรค 

ดวยการตนเอง เปนการปฏิบัติตัวดานตาง ๆ ดังตอไปนี้ 
1.  ดานการรับประทานอาหาร  
     ขอควรปฏิบัติ ไดแก  
      1)  รับประทานอาหารที่ฟนฟูสุขภาพ  มีคุณคาทางสารอาหารครบ 5 หมู อุดม
ดวยวิตามินและสารตานอนุมูลอิสระ เชน ธัญพืช ผักสด ผลไมสด พืชผักพื้นบาน
ที่มีสรรพคุณขับเสมหะ ปองกันการเปนไขหวัด เชน หอมแดง ใบกระเพรา 
พริกไทย   
      2)  รับประทานอาหารมื้อละนอย ๆ แตหลายมื้อ เคี้ยวอาหารใหละเอียด และ
ไมรับประทานอาหารจนอิ่มเกินไป 
      3)  ดื่มน้ํามาก ๆ ถามีเสมหะขนเหนียวตองดื่มน้ําอยางนอยวันละ 3,000-
4,000 ซีซี  
     4)  ไมรับประทานอาหารและดื่มเครื่องดื่มที่ทําใหเกิดกาซ  
     5)   งดสูบบุหรี่และดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล  
     6)   สังเกตตัวเองและหลีกเลี่ยงอาหารที่ทําใหเกิดการแพ 

8)  ควบคุมน้ําหนักไมใหอวนจนเกินไป 

-  กลาวกับผูปวยวา  
"การปฏิบัติตัวดาน
สุขภาพเปนสวนหนึ่ง
ของการรักษาเชนกัน 
แตการรักษาสวนนี้ 
ผูปวยจะเปนผูดูแล
และรักษาตัวเองใน
การปฏิบัติตัวดาน
สุขภาพ ทั้ง 7 ดาน" 
- ซักถามถึงการปฏิบัติ
ตัวดานอาหารของ 
ผูปวย 
- สรุปและบรรยายถึง
การปฏิบัติตัวดานการ
รับประทานอาหาร
เพิ่ม 
- ตอบคําซักถาม 

-  ฟงคําบรรยาย 
-  ตอบคําซักถาม 
-  ซักถามขอสงสัย 

- ภาพ
พลิก "การ
ปฏิบัติตัว 
ดานการ
รับประทา
นอาหาร" 

-  ผูปวยสามารถ
บอกขอควร
ปฏิบัติในการ
การปฏิบัติตัว
ดานการ
รับประทาน
อาหารได
ถูกตองอยาง
นอย 3 ขอ 
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วัตถุประสงค
เชิงพฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อ 
การสอน 

การประเมินผล 

-  เพื่อใหผูปวย
บอกถึงขอควร
ปฏิบัติในการ
ออกกําลังกายที่
เหมาะสมกับ
โรคหืดได
ถูกตอง 
 

2.  ดานการออกกําลังกาย  
     การออกกําลังกาย ประกอบดวย 3 ดาน คือ 1) การออกกําลังกายกลามเนื้อที่
ใชในการเดิน 2) การออกกําลังกายกลามเนื้อแขน บา และสะบัก เพิ่มกําลังและ 
ความทนทานของกลามเนื้อทําใหประสิทธิภาพการหายใจที่ดีขึ้น3) การบริหาร
การหายใจ ฝกกลามเนื้อชวยในการหายใจ 
     ชนิดของการออกกําลังกายที่เหมาะสม ไดแก การเดินเร็ว การวิ่ง การวายน้ํา 
การปนจักรยาน กายบริหาร เชน รํามวยจีน รําไมพลอง เปนตน 
     ขอควรปฏิบัติในการออกกําลังกาย คือ  
     1)  ควรทําการอบอุนรางกายกอนอยางนอย 5-10 นาทีทุกครั้ง 
     2)  ควรออกกําลังกายชา ๆ ไมหักโหม แลวเพิ่มความถี่ของการออกกําลังกาย 
แลวจึงเพิ่มความหนักของการออกกําลังกาย จนใชเวลา 20-30 นาทีตอครั้ง และ
ทํา 3-5 ครั้งตอสัปดาห  
     3)  ออกกําลังกายในสถานที่ที่มีอากาศปลอดโปรง  

4) สวมใสเสื้อผาที่สบาย ระบายเหงื่อไดดี  
     5)  เมื่อสิ้นสุดการออกกําลังกายทําการผอนคลายรางกายอยางนอย 5 นาที 
เพื่อปรับใหรางกายเขาสูภาวะปกติ 

- กลาวกับผูปวยวา  
"การออกกําลังกายที่
เหมาะสม ทําให
รางกายแข็งแรง" 
- ซักถามถึงการออก
กําลังกายของผูปวย 
- ถาผูปวยไมมีการ
ออกกําลังกาย กลาว
สนับสนุนใหผูปวย
เห็นความสําคัญของ
การออกกําลังกาย 
- ถาผูปวยมีการออก
กําลังกายซักถามถึง
ผลของการออกกําลัง
กายและวิธีปฏิบัติตัว
เมื่อออกกําลังกาย 
-  บรรยายและกลาว
สรุป 

- ฟงคําบรรยาย 
- ตอบขอซักถาม 
- ซักถามขอสงสัย 

- ภาพ
พลิก "การ
ปฏิบัติตัว 
ดานการ
ออกกําลัง
กาย" 

-  ผูปวยสามารถ
บอกถึงขอควร
ปฏิบัติในการ
ออกกําลังกายได
ถูกตองอยาง
นอย 3 ขอ   



 

 

115

 
 
วัตถุประสงค
เชิงพฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อ 
การสอน 

การประเมินผล 

-  เพื่อใหผูปวย
บอก
ความสําคัญ
ของการ
พักผอนนอน
หลับและขอ
ควรปฏิบัติเมื่อ
มีอาการนอน
ไมหลับได
ถูกตองอยาง
นอย 3 ขอ 
 

3.  ดานการพักผอนนอนหลับ   สําหรับการพักผอนเปนการผอนคลายรางกาย
และจิตใจจากการปฏิบัติกิจกรรมในแตละวัน ไดแก การนั่งพัก ฟงเพลง การ
ทํางานอดิเรกตาง ๆ การสังสรรคกับเพื่อน ๆ และการนอนหลับก็เปนกิจกรรม
พื้นฐานของคนเรา  การนอนหลับที่ดีและเพียงพออยางนอยวันละ 5-8 ชั่วโมง 
ชวยใหรางกายแข็งแรง บรรเทาอาการกําเริบของโรค ทําใหมีสมาธิ ควบคุม
อารมณได สมองปลอดโปรงแจมใส 
    ขอควรปฏิบัติเมื่อมีอาการนอนไมหลับ คือ  
    1)  เขานอนและตื่นตรงเวลาทุกวัน 
    2)  ไมควรงีบหลับในเวลากลางวัน  
    3)  ฝกผอนคลายกลามเนื้อกอนนอน  
    4)  หลีกเลี่ยงการดื่มสารกระตุน เชน กาแฟ เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลกอนนอน 
    5)  เมื่อเขานอนแตนอนไมหลับใหลุกขึ้นจากเตียงแลวทํากิจกรรมซึ่งใหความ
เพลิดเพลิน เชน ฟงเพลง อานหนังสือ แลวกลับมานอนใหมเมื่อรูสึกงวงนอน 
 
 

-  กลาวกับผูปวยวา  
"ตอไปเปนเรื่องของ
การสงเสริมการ
ปฏิบัติตัวขอที่ 3 การ
พักผอนนอนหลับ ซึ่ง
เปนกิจกรรมที่สําคัญ
และจําเปน กิจกรรม
หนึ่งของคนเรา" 
-  ซักถามถึงวิธี 
ปฏิบัติตัวของผูปวย
เรื่องการพักผอนนอน
หลับและเมื่อนอนไม
หลับ 
-  สรุปและบรรยาย 
เรื่องผลดี ของการ
พักผอนนอนหลับ  
ขอควรปฏิบัติของการ
พักผอนนอนหลับ 

-  ฟงคําบรรยาย 
-  ตอบขอซักถาม 
-  ซักถามขอสงสัย 

ภาพพลิก 
"การ
ปฏิบัติตัว
ดานการ
พักผอน
นอน
หลับ" 

- ผูปวยสามารถ
บอกความสําคัญ
ของการพักผอน
นอนหลับและ
ขอควรปฏิบัติ
เมื่อมีอาการ
นอนไมหลับได
ถูกตองอยาง
นอย 3 ขอ 
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วัตถุประสงค
เชิงพฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อ 
การสอน 

การประเมินผล 

-  เพื่อใหผูปวย
บอกถึงวิธีการ
จัดการกับ
ความเครียดที่
ถูกตองไดอยาง
นอย 3 วิธี 
 

4.  ดานการจัดการกับความเครียด ความเครียดเปนความรูสึกตอบสนองทาง
รางกายและจิตใจของบุคคลตอสถานการณที่ไมพึงปรารถนา ความเครียดมีผลทํา
ใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางอารมณสงผลใหเกิดอาการกําเริบได 
    ขอควรปฏิบัติในการลดหรือปองกันความเครียด คือ  

1) การเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมหรือการดําเนินชีวิต ไดแก การรูจักบริหาร 
เวลา รับประทานอาหารที่เหมาะสม เชน กลวยหอม มีสารอาหารที่ชวยลด
ความเครียด  รูจักหาทางออกเมื่อเผชิญกับปญหา ปรึกษาและปรับทุกขกับคน
รอบขาง     
    2)  ปรับเปลี่ยนบุคลิกภาพและการรับรูของตนเอง มองโลกในแงดี ยอมรับ 
การเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้น  
    3)  เรียนรูและพัฒนาทักษะในการจัดการกับ ความเครียดดวยวิธีการตาง ๆ 
เชน ฝกการผอนคลาย การทําสมาธิ ฝกการหายใจ เบี่ยงเบนความสนใจ ระบาย
ความโกรธดวยการทํางานที่ตองใชแรง ซึ่งการเลือกใชวิธีตาง ๆ นั้นตองเลือกให
เหมาะสมกับแตละคน 
วิธีการหายใจโดยการหอปาก   
ใหผูปวยหายใจเขาทางจมูกชา ๆ (นับในใจหนึ่งและสอง) จากนั้นหายใจออกทาง
ปากโดยใหผูปวยหอปากเล็กนอยลักษณะคลายผิวปาก (นับในใจหนึ่ง สอง สาม 
และสี่) ใหการหายใจออกยาวนานเปนสองเทาของการหายใจเขา 

-  กลาวกับผูปวยวา 
"สําหรับเรื่องตอไป
คือ เรื่องการจัดการ
กับความเครียด ทุก
คนยอมประสบกับ
ความเครียดและ มีวิธี
ที่แกไขแตกตางกัน 
สําหรับโรคหืด
ความเครียดก็เปน
สาเหตุหนึ่งที่ทําให
เกิดอาการกําเริบได
เชนกัน" 
-  ซักถามผูปวยถึงวิธี
จัดการกับความเครียด
ที่ผูปวยใชและกลาว
สนับสนุนเมื่อผูปวย
ปฏิบัติไดถูกตอง หาก
ผูปวยปฏิบัติไดไมถูก 

-  ฟงคําบรรยาย 
-  ตอบขอซักถาม 
-  ซักถามขอสงสัย 

- ภาพ
พลิก "การ
ปฏิบัติตัว
ดานการ
จัดการกับ
ความ 
เครียด" 

-  ผูปวยสามารถ
บอกถึงวิธีการ
จัดการกับ
ความเครียดที่
ถูกตองไดอยาง
นอย 3 วิธี 
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วัตถุประสงค
เชิงพฤติกรรม 
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- เพื่อใหผูปวย
บอกถึงวิธี
หลีกเลี่ยงปจจัย
กระตุนที่เปน
สาเหตุของการ
เกิดอาการ
กําเริบได
ถูกตองอยาง
นอย 3 วิธี 
 

 
 
 
 
 
 
 
5.  ดานการหลีกเลี่ยงปจจัยกระตุน ปจจัยกระตุนเปนผลมาจากการเปลี่ยนแปลง
ของสิ่งแวดลอมทั้งภายในและภายนอกตัวอาคารที่อยูอาศัย มีปจจัยกระตุนที่พบ
บอยและควรหลีกเลี่ยง ดังนี้  
     1)  ไรฝุนบาน อาศัยอยูบนที่นอน ปองกันโดยซักเครื่องนอนตาง ๆ ในน้ํารอน 
60 องศาเซลเซียสนาน 30 นาทีสามารถฆาตัวไรฝุนได ไมปูพรมในหองนอน 
หลีกเลี่ยงการใชเครื่องเรือน ของเลนที่ประกอบดวยนุนหรือสําลี 
       2)  สารกอภูมิแพจากละอองเกสรหญาและเชื้อรา  ปดประตูหนาตางเพื่อ
ปองกันละอองเกสรหญาในฤดูที่มีการกระจายตัวของเกสรหญามากในเดือน
ตุลาคมถึงกุมภาพันธ ติดตั้งเครื่องฟอกอากาศที่เปนระบบ HEPA  ปรับปรุงแหลง
น้ําขังภายในบานที่อาจจะเปนแหลงของเชื้อรา เชน ในหองน้ํา หองครัว  

แนะนําการปฏิบัติตัว
เพื่อจัดการความ 
เครียด และชักชวน 
ผูปวยฝกการหายใจ 
-  สรุปและบรรยาย
การลดหรือปองกัน
ความเครียดเพิ่มเติม 
-  กลาวกับผูปวยวา 
"ปจจุบันนี้สิ่งแวดลอม
รอบ ๆ ตัวเรามีสิ่ง
กระตุนที่ทําใหเกิด
อาการจับหืดเพิ่มขึ้น 
วิธีการที่จะปองกัน
การเกิดอาการจับหืด
คือ การหลีกเลี่ยงไม
สัมผัสกับสิ่งกระตุน
เหลานั้น หากทําไมได
ก็ควรปองกันตัวเราเอง" 

 
 
 
 
 
 
 
- ฟงคําบรรยาย 
- ตอบขอซักถาม 
-  ซักถามขอสงสัย 

 
 
 
 
 
 
 
- ภาพ
พลิก "การ
ปฏิบัติตัว
ดานการ
หลีกเลี่ยง
ปจจัย
กระตุน" 

 
 
 
 
 
 
 
- ผูปวยสามารถ
บอกถึงวิธี
หลีกเลี่ยงปจจัย
กระตุนที่เปน
สาเหตุของการ
เกิดอาการกําเริบ
ไดถูกจอง 
อยางนอย 3 วิธี 
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เชิงพฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อ 
การสอน 

การประเมินผล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

         3)  สารกอภูมิแพจากแมลงสาป กําจัดขยะ เศษอาหารภายในบานทุกวันเพื่อ
ไมใหเปนแหลงเพาะพันธุแมลงสาป 
         4)  ควันบุหรี่  ทําใหเกิดอาการระคายเคืองตอเยื่อบุทางเดินหายใจ ควรงด
สูบบุหรี่และอยูใกลกับผูที่สูบบุหรี่ 
          5)  สารกอภูมิแพจากขนสัตว งดเลี้ยงสัตวเลี้ยงประเภทมีขน ถาทําไมได 
ควรเลี้ยงไวนอกบาน และอาบน้ําเปนประจําทุกสัปดาห และไมใหผูปวยคลุกคลี
ใกลชิด 
          6)  การเปนหวัดหรือติดเชื้อไวรัสในทางเดินหายใจ สามารถกระตุนใหเกิด
อาการกําเริบไดบอย ปองกันโดยหลีกเลี่ยงการอยูใกลชิดกับผูที่เปนหวัด รักษา
สุขภาพใหแข็งแรงอยูเสมอดวยการออกกําลังกาย รับประทานอาหารที่มีวิตามิน
ซีเพิ่มขึ้น ดูแลรักษารางกายใหอบอุนอยูเสมอ นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ ไม
ตากฝน ไมสระผมในเวลากลางคืน หากมีอาการเปนหวัดควรไปพบแพทยเพื่อ
รับยามารับประทาน 
           7)  หลีกเลี่ยงการอยูในสถานที่แออัด มีกลิ่นรุนแรง อากาศรอนอบอาว  
           8)  อาหารที่กระตุนใหเกิดอาการจับหืดไดบอย เชน ไข นม ถั่วลิสง ถั่ว
เหลือง ถั่วชนิดตาง ๆ ปลา และหอย ผูปวยควรสังเกตตัวเองและหลีกเลี่ยงการ
รับประทานอาหารที่เปนสาเหตุทําใหเกิดอาการจับหืด 

-  ซักถามถึงปจจัย
กระตุนที่เปนสาเหตุ
ใหผูปวยเกิดอาการ
กําเริบและวิธีการ
หลีกเลี่ยง 
-  สรุปและบรรยายถึง
ปจจัยกระตุนที่พบ
บอยและวิธีการ
หลีกเลี่ยง  
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วัตถุประสงค
เชิงพฤติกรรม 
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-  เพื่อใหผูปวย
บอกถึงขอควร
ปฏิบัติของการ
ใชยาและ
ติดตามการ
รักษาไดถูกตอง
อยางนอย 3 ขอ 
 

6.  ดานการใชยาและติดตามการรักษา  ผูปวยควรปฏิบัติตัวเพื่อควบคุมและ
ปองกันการเกิดอาการกําเริบดังนี้  
       1) ใชยาทุกชนิดตามแผนการรักษาของแพทย ไมควรเพิ่มขนาดยา ลดยา 
หรือหยุดยาเอง 
       2) ไมควรซื้อยารับประทานเอง  
       3) มีความรูเรื่องยาและใชยาสูดพนไดถูกวิธี  
       4) มีความรูเรื่องอาการขางเคียงของการใชยา เชน ยาสูดพนที่ออกฤทธิ์
ตอตานการอักเสบ ทําใหเกิดเชื้อราในปากและลําคอ เสียงแหบ มีอาการไอ 
ระคายคอได และยาที่ใชขยายหลอดลมเมื่อเกิดอาการกําเริบ ทําใหเกิดอาการใจ
สั่น มือสั่น  กระวนกระวาย นอนไมหลับ อาเจียน สําหรับผูปวยที่เปน
โรคเบาหวานรวมดวยตองระวังภาวะมีน้ําตาลในเลือดสูง และอาจเกิดภาวะธัย
รอยดเปนพิษได  
       5) ไปพบแพทยตามนัดอยางสม่ําเสมอ 

-  กลาวกับผูปวยวา 
"การปฏิบัติตัวดาน
สุขภาพสองขอ
สุดทายคือ ดานการใช
ยาและแผนการรักษา 
และการจัดการเมื่อมี
อาการกําเริบของโรค 
การปฏิบัติตัวดาน
สุขภาพที่ถูกวิธี
สามารถควบคุม
อาการกําเริบได" 
-  ซักถามผูปวยถึงการ
ปฏิบัติตัวดานการใช
ยาและติดตามการ
รักษา  
- กลาวชมเชยเมื่อ 
ผูปวยปฏิบัติตัวดาน
การใชยาและติดตาม
การรักษาไดถูกตอง  

-  ฟงคําบรรยาย 
-  ตอบขอซักถาม 
-  ซักถามขอสงสัย 

- ภาพ
พลิก "การ
ปฏิบัติตัว
ดานการ
ใชยาและ
ติดตาม
การรักษา 

-  ผูปวยสามารถ
บอกถึงขอควร
ปฏิบัติของการ
ใชยาและ
ติดตามการ
รักษาไดถูกตอง
อยางนอย 3 ขอ 
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วัตถุประสงค
เชิงพฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อ 
การสอน 

การประเมินผล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-  เพื่อใหผูปวย
บอกถึงการ
จัดการเมื่อมี
อาการกําเริบ
ของโรคได
ถูกตอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
7.  ดานการจัดการเมื่อมีอาการกําเริบของโรค เมื่อมีอาการจับหืดเกิดขึ้นควรจัด
ทาทางเพื่อผอนคลายหรือใชทาพักเหนื่อย โดยนั่งพักบนเกาอี้แลวเอนตัวไป
ขางหนา ขอศอกวางบนเขาทั้งสองขาง รวมกับการบริหารการหายใจโดยการ
หายใจเขาทางจมูกและหายใจออกผานริมฝปากอยางชา ๆ และใชยาสูดพนเมื่อมี
อาการหางกันอยางนอย 20 นาทีแตไมเกิน 3 ครั้งตอชั่วโมง ตองรีบนําผูปวยสง
โรงพยาบาลเมื่อมีอาการดังนี้  
     1) ใชยาพนบอยขึ้นแตพนยาแลวไดผลนอยลง 

และหากผูปวยมีการ
ปฏิบัติตัวดานการใช
ยาและติดตามการ
รักษาที่ไมถูกตอง 
ชี้แจงใหผูปวยเห็น
ความสําคัญของผลดี
และผลเสียที่อาจจะ
เกิดขึ้น  
-  บรรยายเพิ่มและ
สรุปคําตอบของผูปวย
ในเรื่องที่กลาวมา 
- ใหผูปวยเลาถึง
ประสบการณดานการ
จัดการเมื่อมีอาการ
กําเริบ และอาการ
สําคัญที่เกิดขึ้นทําให
ตัดสินใจมารับการ
รักษาที่โรงพยาบาล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-  ฟงคําบรรยาย 
-  ตอบขอซักถาม 
-  ถามขอสงสัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- ภาพ
พลิก "การ
ปฏิบัติตัว
ดานการ
จัดการเมื่อ
มีอาการ
กําเริบของ
โรค" 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-  ผูปวยสามารถ
บอกถึงการ
จัดการเมื่อมี
อาการกําเริบ
ของโรคได
ถูกตอง 
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วัตถุประสงค
เชิงพฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อ 
การสอน 

การประเมินผล 

 
 
 
 
-  เพื่อใหผูปวย
บอกประโยชน
ของการปฏิบัติ
ตัวดานสุขภาพ
ได 
 
 
 
 
 
-  ผูปวยบอก
อุปสรรคและ
แนวทางแกไข
ได 

     2)  มีอาการเหนื่อยจนพูดไมจบประโยค พูดเปนคํา ๆ และเวนเปนชวง ๆ  
     3)   ตองใชกลามเนื้อบริเวณคอ ไหลชวยเวลาหายใจ  
     4)  กระสับกระสาย นอนราบไมได เหงื่อออกมาก ชีพจรเตนเร็ว เมื่อพบ
อาการใดอาการหนึ่งใหนําผูปวยสงโรงพยาบาลใกลบานโดยทันที 
ประโยชนของการปฏิบัติตัวดานสุขภาพ 

 ประโยชนของการปฏิบัติตัวดานสุขภาพ  
     1.  ทําใหสามารถปองกันการเกิดอาการกําเริบของโรค 
     2.  ควบคุมความรุนแรงของการเกิดอาการกําเริบของโรคได  
     3.  สามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ไดเพิ่มขึ้น เชน การเดิน การทํากิจวัตร
ประจําวัน 
     4. สามารถหลีกเลี่ยงปจจัยที่กระตุนใหเกิดอาการจับหืดได  
     5.  สามารถนอนหลับไดเพิ่มขึ้น 
     6.  ลดความกังวลเมื่อเกิดอาการกําเริบ 
 
อุปสรรคของการปฏิบัติตัวดานสุขภาพ 

 อุปสรรคของการปฏิบัติตัวดานสุขภาพและแนวทางแกไข   
1.  การเสียเวลา จากการเดินทางและการรอพบแพทยตามนัด บางครั้งไม 

สามารถลางานเพื่อมาพบแพทยตามนัดได 

-  สรุปและบรรยาย
เพิ่มเติมจากที่ผูปวย
ตอบ 
- กลาวกับผูปวยวา 
" จากการบรรยายถึง
ขอปฏิบัติตัวดาน
สุขภาพที่กลาวมาทั้ง 
7 ขอ หากเราสามารถ
ปฏิบัติตัวไดถูกตอง
จะมีประโยชนกับเรา
ดานใดบาง" 
-  กลาวสรุปและ
บรรยายเพิ่มเติมจาก
คําตอบของผูปวย 
-  ซักถามผูปวยวา 
อุปสรรคของการ
ปฏิบัติตัวดานสุขภาพ 
เกิดจากสาเหตุใดบาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-  รวมอภิปรายหา
แนวทางแกไข
อุปสรรคของการ
ปฏิบัติตัวดานสุขภาพ 

- 
 
-- ภาพ
พลิก        
"ประโยชน
ของการ
ปฏิบัติตัว
ดาน     
สุขภาพ" 
 
-                
- ภาพพลิก   
" อุปสรรค
ของการ
ปฏิบัติตัว  

 
 
 
 
-  ผูปวยสามารถ
บอกประโยชน
ของการปฏิบัติ
ตัวดานสุขภาพ
ได 
 
 
 
 
 
-  เพื่อใหผูปวย
สามารถบอก
อุปสรรคและ
แนวทางแกไขได 
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วัตถุประสงค
เชิงพฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อ 
การสอน 

การประเมินผล 

 
 
 

    แนวทางแกไข ขอคําปรึกษาจากแพทยเพื่อมาตรวจในคลินิกนอกเวลา 
ราชการแทน  
2. การเสียคาใชจายที่เพิ่มขึ้น ในการรักษาอยางตอเนื่อง  
    แนวทางแกไข  ทําบัตรประกันสุขภาพ หรือหากมีปญหาดานคาใชจายในการ
รักษา ปรึกษาหนวยสังคมสงเคราะหเพื่อหาทางแกไขตอไป        
3.  ทําใหขาดรายได เชน ทํางานที่มีความ เครียดมาก ทํางานในสถานที่แออัด อยู
ในโรงงานจนทําใหเกิดอาการกําเริบบอย ๆ ไมสามารถทํางานได 
    แนวทางแกไข  ปรึกษาหัวหนางานและสมาชิกในครอบครัวเพื่อปรับเปลี่ยน
ตําแหนงงานใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย 
4.  ความไมสะดวกสบาย  ตองปรับเปลี่ยนการปฏิบัติตัวดานสุขภาพ รูปแบบการ
ดําเนินชีวิต  เชน การรับประทานอาหาร การหลีกเลี่ยงปจจัยกระตุน การออก
กําลังกาย  
     แนวทางแกไข สงเสริมการใหความรูการปฏิบัติตัวดานสุขภาพเพื่อใหมี
ความรูการปฏิบัติตัวดานสุขภาพที่ถูกตอง และมีทัศนคติที่ดีในการปฏิบัติตัวดาน 
สุขภาพ ทําใหมองเห็นประโยชนที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติตัวดานสุขภาพ และเกิด
การปฏิบัติตัวดานสุขภาพเพื่อควบคุมอาการกําเริบของโรค 

-  รวมกันคิดกับผูปวย
ในเรื่องแนวทางการ
แกไข 
 

 
 
 

ดาน     
สุขภาพ" 
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วัตถุประสงค
เชิงพฤติกรรม 

เนื้อหา กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อ 
การสอน 

การประเมินผล 

 สรุป 
    โรคหืด เปนโรคที่มีทั้งระยะสงบ และระยะที่มีอาการกําเริบ อาการกําเริบหรือ
อาการจับหืดที่เกิดขึ้นนั้นมีความรุนแรงที่แตกตางกัน อาจจะมีความรุนแรงนอย
หรือมีอาการรุนแรงมากจนไมสามารถทํากิจวัตรประจําวันได หรือหากมีอาการ
รุนแรงมากขึ้นจะทําใหถึงแกชีวิตได แตถาผูปวยมีความรูเรื่องโรคในดานตาง ๆ 
เชน มีความรูในเรื่องปจจัยกระตุนที่ทําใหเกิดอาการกําเริบ มีความรูในเรื่องการ
ปฏิบัติตัวดานสุขภาพที่ทําใหควบคุมและลดการเกิดอาการกําเริบของโรคได ซึ่ง
การปฏิบัติตัวดานสุขภาพเปนการปฏิบัติตัวของเราใน 7 ดานตามที่กลาวมาคือ 
การรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย การจัดการกับความเครียด การพักผอน
นอนหลับ การหลีกเลี่ยงปจจัยกระตุน การใชยาและติดตามการรักษา และการ
จัดการเมื่อมีอาการกําเริบของโรค  และเปนการปรับเปลี่ยนการปฏิบัติตัวที่ไม
ตองเสียคาใชจายหรือเสียคาใชจายนอยกวาคารักษาพยาบาล  แตผลที่เกิดขึ้นทํา
ใหเกิดประโยชนตอตัวเอง มีสุขภาพที่แข็งแรงขึ้น มีความสุขในการใช
ชีวิตประจําวัน ลดคาใชจายที่ตองสูญเสียจากการรักษาพยาบาล และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีตามมา  

-  กลาวสรุป
ความสําคัญและความ
จําเปนในการปฏิบัติ
ตัวดานสุขภาพ  
-  ถามผูปวยวา  
"แมวาการปฏิบัติตัว
ดานสุขภาพอาจจะทํา
ไดยากแตถาทําแลวมี
ผลดีเกิดขึ้นกับตัวเรา 
ผูปวยคิดวาสามารถ
นําไปปฏิบัติตัวได
หรือไม" 
-  มอบคูมือการ
สงเสริมการปฏิบัติตัว
ดานสุขภาพแกผูปวย
ไวอานทบทวน 

-  ตอบคําถาม - ภาพ
พลิก        
"ผูปวย
ขอบคุณ
เจาหนาที่"  
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ภาคผนวก ค  

ภาพพลิกประกอบการใหความรูดานสุขภาพ 

 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โรคหืด 

มีการอักเสบเรื้อรังของหลอดลม 

อาการไอ  แนนหนาอก 
หายใจมีเสียงหวีด 
หอบเหนื่อย    

หายไดเองหรือเมื่อไดรับยาขยายหลอดลม

หลอดลมหดเกร็ง 
เยื่อบุหลอดลม
บวม 
หลั่งมูกเพิ่มขึ้น 
หลอดลมตีบแคบ 

เยื่อบุผนังหลอดลมมีความไว 
ตอบสนองตอสิ่งกระตุนมากกวาปกต ิ
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สิ่งแวดลอมภายในบาน 
ปจจัยกระตุน 
 

สิ่งแวดลอมภายนอกบาน 

 ปจจัยสวนบุคคล 

 ปจจัยกระตุนที่ทําใหเกิดอาการกําเริบ 

อาการกําเริบรุนแรงของโรคหืด 

อาการไอ แนน
หนาอก  
หายใจมีเสียงหวีด  

มีอาการรุนแรงขึ้น 
มีอาการหายใจเร็ว 
เหงื่อออกมาก ซีด  
ผิวหนังและเยื่อบุเขยีว
คล้ํา  
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การจําแนกความรนุแรงของโรค 
 

ระดับ 1    มีอาการนาน ๆ ครั้ง  มีอาการหอบนอยกวา 1 ครั้งตอสัปดาห 
 มีอาการกําเริบตอนกลางคืนนอยกวา 2 ครั้งตอเดือน 
  ใชยาพนขยายหลอดลมเมื่อมอีาการ 

 
ระดับ 2    รุนแรงนอย 

  มีอาการหอบมากกวา 2 ครั้งตอสัปดาห 
  มีอาการกําเริบตอนกลางคืนมากกวา 2 ครั้งตอเดือน 
  ใชยาพนขยายหลอดลมเมื่อมอีาการ 

ระดับ 3    รุนแรงปานกลาง   มีอาการหอบทุกวนั  มีอาการหอบรุนแรงมากกวา 2 ครั้งตอสัปดาห 
  มีอาการกําเริบตอนกลางคืนมากกวา 1 ครั้งตอสปัดาห ทํากิจวัตร    
 ประจําวันไดนอย   ใชยาพนขยายหลอดลมทุกวัน 

 
ระดับ 4    รุนแรงมาก 

  มีอาการหอบตลอดเวลา มีอาการหอบรุนแรงบอย ๆ  
  มีอาการกําเริบตอนกลางคืนบอย  ทํากิจวัตรประจาํวันไมไหว 
  ใชยาพนขยายหลอดลมมากกวา 4 ครั้งตอวัน 

การรักษาดวยยา 
 

1.  ยาออกฤทธิ์ตอตานการอกัเสบ   ใชเพื่อควบคุมการอักเสบของหลอดลมที่เกิดขึ้น ตองใชตอเนือ่งเปน
เวลานาน      เชน ยาคอรติโคสเตียรอยด  
            อาการขางเคียงของยา ไดแก  1)  มีเชื้อราในปากและลําคอ     
                                                           2)  เสียงแหบ  

                                         3)  การไอและอาการระคายเคอืงตอระบบทางเดินหายใจ  
 2.  ยาขยายหลอดลม  ใชรักษาเมื่อเกิดการกําเริบขึ้น มีฤทธิ์ปองกันและรักษาอาการหดเกร็งของหลอดลม
ไดแก ซัลบูทามอล เทอรบูทาลีน สําหรับยากิน ทําใหเกิดอาการขางเคียงไดมากกวายาสูดพน 
           อาการขางเคยีงของยา  ไดแก 1)  ใจสั่น มือสั่น กระวนกระวาย นอนไมหลับ อาเจียน  

                     2)  มีภาวะน้ําตาลในเลือดสูง 
                     3)  อาจจะเกิดภาวะธัยรอยดเปนพิษได 
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อุปสรรคของการปฏิบตัิตัวดานสุขภาพ 

 
1.  เสียเวลา จากการเดินทางและการรอพบแพทยตามนัด  

 
 2.   เสียคาใชจายเพิ่มขึ้น ในการรักษาอยางตอเนื่อง  
 
3.   ทําใหขาดรายได  
 
4.   ความไมสะดวกสบาย  

ประโยชนของการปฏิบัติตัวดานสุขภาพ 
 

1.   สามารถปองกนัการเกิดอาการกําเริบของโรค 
2.   ควบคุมความรนุแรงของการเกิดอาการกาํเริบได  
 3.   สามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ไดมากขึ้น เชน การทํากิจวตัรประจําวัน ทํางาน 
                                        

4.   สามารถหลีกเลีย่งปจจัยกระตุนท่ีทําใหเกิดอาการกําเริบได  
                                                                         5.   สามารถนอนหลับไดมากขึ้น 
                                                                         6.  ลดความกังวลเมือ่เกิดอาการกําเริบ 
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ภาคผนวก ง  

คูมือการปฏบิัติตัวดานสุขภาพของผูปวยโรคหืด 
             
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
     
  
 

 
จัดทําโดย 
นางสาวธันยาภรณ  โพธิ์ถาวร 
นักศึกษาปริญญาโท  
คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 
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โรคหืด 
 
ความรูทั่วไปเกี่ยวกับโรคหืด 
  
 โรคหืด เปนโรคที่มีการอกัเสบเรื้อรังของหลอดลม  เยื่อบุผนังหลอดลมมี
การตอบสนองตอสารภูมิแพ และสิ่งแวดลอมมากกวาปกติ เมื่อไดรับสิ่งกระตุนทําให
กลามเนื้อหลอดลมหดตัว ผนังของหลอดลมบวม และมีขนาดเล็กลง มีการสรางเสมหะ
มากขึ้น อากาศจึงผานเขาออกไดยาก ตองออกแรงมากในการหายใจ ทําใหเกิดอาการ
เหนื่อย แนนหนาอก หายใจลําบาก เกิดเสียงหวีด และไอบอย   

อาการกําเริบรุนแรงที่เกิดขึ้นเรียกวา อาการจับหืด มักจะเกิดชวงกลางคืนหรือ
เชามืด เกิดเปนพัก ๆ อาการรุนแรงไมเทากัน อาการกําเริบที่เกิดขึ้นอาจหายไดเองใน
ระยะเวลาหนึ่ง หรือตองใชยาขยายหลอดลม  สามารถควบคุมอาการไดโดยการดูแล
สุขภาพตนเองและการใชยาอยางถูกตอง 
 
ลักษณะของอาการจับหืดรุนแรง  
 

1.  ใชยาพนขยายหลอดลมบอยขึ้น แตพนยาแลวไดผลนอยลง   
 

2.  มีอาการเหนื่อย จนพูดไดไมจบประโยค อาจพูดเปนคํา ๆ และเวนเปน 
ชวง ๆ  

3.  หายใจไมสะดวก ตองใชกลามเนื้อบริเวณคอ หรือไหลชวยเวลา 
หายใจ  

4.  กระสับกระสาย ชีพจรเตนเร็ว เหงื่อออกมาก นอนราบไมได 
 
 5.  ระดับความรูสึกตัวลดลง 
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ปจจัยที่ทําใหเกิดโรคหืด  
 

1. ปจจัยท่ีทําใหเกิด ไดแก การถายทอดทางพันธุกรรม  
พบผูชายเปนมากกวาผูหญิง  มีประวัติเปนโรคภูมิแพ 
 

2. ปจจัยท่ีเปนสิ่งกระตุน   
2.1 สิ่งแวดลอมในบรรยากาศภายนอกบาน ไดแก มลพิษในอากาศ ควัน 

ทอไอเสียรถ ฝุนละออง ละอองเกสรดอกไม ควันบุหรี่  การเปลี่ยนแปลงของสภาพ
อากาศ 

 
 

     2.2 สิ่งแวดลอมภายในบาน ไดแก ไรฝุน รังแคจากแมวและสุนัข แมลง 
สาป เชื้อรา กลิ่นรุนแรง  

           
 
 
      2.3 ปจจัยสวนบุคคล ไดแก ยาบางชนิด การสูบบุหรี่ การติดเชื้อไวรัส  

เปนหวัด การออกกําลังกายที่หนักเกินไป และปญหาดานจิตใจ  
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การจําแนกความรุนแรงของโรคหืด  
สังเกตจากจํานวนครั้งของการเกิดอาการจับหืด อาการจับหืดตอนกลางคืน และ 

ระยะเวลาที่เกิดอาการจับหืด รวมกับการทดสอบสมรรถภาพปอดอยางงาย โดยใช
เครื่องมือที่เรียกวา เครื่องวัดคาความเร็วของลมออกจากปอดขณะหายใจออกเต็มที่ (Peak 
flow meter) แบงไดเปน 4 ระดับ ดังนี้ 
 
ระดับ 1 มีอาการนาน ๆ ครั้ง     มีอาการหอบนอยกวา 1 ครั้งตอสัปดาห 

มีอาการจับหืดตอนกลางคืนนอยกวา 2 ครั้งตอเดือน   
การตรวจสมรรถภาพปอด มากกวา 80% ของคาปกติ   

ระดับ 2 รุนแรงนอย มีอาการหอบมากกวา 2 ครั้งตอสัปดาห  
 มีอาการจับหืดตอนกลางคืนมากกวา 2 ครั้งตอเดือน   
การตรวจสมรรถภาพปอด มากกวา 80% ของคาปกติ 

ระดับ 3 รุนแรงปานกลาง         มีอาการหอบทุกวัน มีอาการหอบรุนแรงมากกวา 2  
ครั้งตอสัปดาห จนทํากิจวัตรประจําวันไมได  
มีอาการจับหดืตอนกลางคนืมากกวา 1 ครั้งตอสัปดาห   
การตรวจสมรรถภาพปอด นอยกวา 60-80% ของคาปกติ 

ระดับ 4 รุนแรงมาก  มีอาการหอบตลอดเวลา และมีอาการหอบรุนแรงบอย 
จนทํากิจวัตรประจําวันไมไหว              
มีอาการจับหืดตอนกลางคืนบอย 
การตรวจสมรรถภาพปอด  นอยกวา 60%ของคา  
ปกติ 
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            วิธีรักษาโรคหืด  
  

1.   การรักษาโดยใชยา ยาที่ใชในการรกัษาโรคหืดมีทั้งชนิดกินและชนิดสูดพน 
แบงไดเปน 2 กลุมคือ 
     กลุมแรก  ยาออกฤทธิ์ตอตานการอักเสบ คือยาที่ใชเพื่อควบคุมการ
อักเสบของหลอดลมที่เกิดขึ้น ตองใชตอเนื่องเปนระยะยาวจึงทําใหเซลลเยื่อบุหลอดลม
ที่หลุดลอกไปกลับมาอยูในเกณฑปกติ ไดแกยากลุมคอรติโคสเตอรอยด    

อาการขางเคียงที่พบ 1) เกิดเชื้อราในปากและลําคอ ปองกันโดยการใช
ทอพักยา และกลั้วคออมน้ําบวนปากหลังพนยาทุกครั้ง 2) การไอ จากแพสารบางชนิดที่
อยูในยาสูดพน รักษาโดยการเปลี่ยนยาสูดพนชนิดอื่นแทน 3) อาการเสียงแหบ พบได
นอย อาการจะหายไปเมื่อหยุดใชยา  

       กลุมท่ีสอง ยาขยายหลอดลม คือยาที่ใชรักษาเมื่อเกิดการจับหืดขึ้น มี 
ฤทธิ์   ปองกนัและรักษาอาการหดเกร็งของหลอดลม ไดแก ซัลบูทามอล เทอรบูทาลีน 
ยาสูดพนใหผลเร็ว มีอาการขางเคียงต่ํา สําหรับยากิน ทําใหเกิดอาการขางเคียงได
มากกวา 

  อาการขางเคียงที่พบ เชน ใจสั่น มือสั่น กระวนกระวาย นอนไมหลับ อาเจียน 
 
2.  การปฏิบัติตัวดานสุขภาพ 
 
ประกอบดวยการปฏิบัติตัว 7 ดาน คือ การรับประทานอาหาร การออกกําลงักาย 

การพักผอนนอนหลับ การจัดการกับความเครียด การหลีกเลี่ยงปจจัยกระตุน การใชยา
และติดตามการรักษา และการจัดการเมื่อมีอาการกาํเริบของโรค 
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 2.1  ดานการรับประทานอาหาร  
ขอควรปฏิบติั   

1.    รับประทานอาหารบํารุงสุขภาพ มีคุณคาทางสารอาหารครบ 5 หมู อุดม
ดวยวิตามินและสารตานอนุมูลอิสระ เชน ขาวกลอง ธัญพืช ผักสด ผลไมสด  
  

 
 
 
2.    รับประทานพืชผักพื้นบานที่มีสรรพคุณขับเสมหะ ปองกันการเปนไขหวัด 

เชน พริก ใบกระเพรา พริกไทย หอมแดง 
3.    รับประทานอาหารปริมาณนอยแตหลายมื้อ ในแตละมื้อไมควร 

รับประทานอาหารจนอิ่มเกินไป และงดรับประทานอาหารมื้อกอนนอนโดยเด็ดขาด 
 

4.    เค้ียวอาหารใหละเอยีด  
5.    ดื่มน้ําอุนอยางนอยวันละ 8-10 แกว 

 
                       

 
 
 
 

 
 
 
 
                                                                                      

 อาหาร 5 หมู ประกอบดวย 
  

หมูท่ี 1 ขาวและแปง เชน ขาวสุก ขนมจีน กวยเตี๋ยว ขนมปง มันเทศ  
หมูท่ี 2 เนื้อสัตว   เชน ไก หมู ปลา เตาหูขาว เตาหูไขไก ถั่วชนิดตาง ๆ  
 หมูท่ี 3 ผัก เชน ผักกาดขาว ผักบุง ฟกทอง แตงกวา ถั่วฝกยาว มะเขือเทศ บวบ        
หมูท่ี 4 ผลไม เชน มะละกอสุก กลวย สับปะรด มะพราวออน ฝรั่ง สมเขียวหวาน     
หมูท่ี 5 ไขมนั เชน น้ํามันรําขาว น้ํามันถั่วเหลือง  

น้ํามัน 
ถั่วเหลือง 
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• อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง  
 
     1.    อาหารที่เปนสาเหตุทําใหเกิดการแพอาหาร  
 

                2.    อาหารที่เย็นจัด หรือรอนจัด  
 

     3.    อาหารที่มีกลิ่นรุนแรง เชน ทุเรยีน   ขนุน จําปาดะ สะตอ ลูกเนียง  
 
     4.    อาหารที่มีรสจัดทกุชนิด เชน หวานจัด เค็มจัด เผ็ดจัด เปรี้ยวจัด 
 

 
5.   อาหารที่ทําใหเกิดกาซหรืออาหารหมักดอง เชน น้ําอัดลม ถั่ว ผัก

ผลไมดอง  
 
           6.    อาหารที่มีไขมนัมากเกินไป เชน ขาหมูพะโล หนังไกทอด แกงกะทิ   
 

  
 

      7.    งดสูบบุหรี ่และดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล   เชน ยาดองเหลา เหลา
ขาว กระแช เหลา เบียร 

 
 
 
 
 
 

น้ําผึง้ 
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 2.2   ดานการออกกาํลงักาย   
การออกกําลังกาย ทําใหรางกายแข็งแรง ชวยลดความเครียด ทําใหอยาก

รับประทานอาหารมากขึ้น และนอนหลับสบาย 
ชนิดของการออกกําลังกายที่เหมาะสม เชน เดินเร็ว ว่ิงเหยาะ วายน้ํา รํามวยจีน 

ปนจักรยาน รําไมพลอง เปนตน 
 
  
 
ขอควรปฏิบติั 
1.   สวมใสเสื้อผาที่สบาย ระบายเหงื่อไดดี ไมหนาและไมบางจนเกินไป 
2.  ออกกําลังกายในสถานที่ที่มีอากาศปลอดโปรง และชวงที่มีอากาศอุนในตอน

บาย หรือตอนเย็น 
3.    พนยาขยายหลอดลมกอนการออกกําลังกาย 15-30 นาที  
4.    อบอุนรางกายกอนออกกําลังกายอยางนอย 5-10 นาที เพื่อเตรียมความพรอม

ของรางกาย 
5.   ออกกําลังกายชา ๆ ไมหักโหมจนเหนื่อยเกินไป เริ่มออกกําลังกายทีละนอย 

คอย ๆ เพิ่มความถี่ของการออกกําลังกาย เพิ่มระยะเวลาการออกกําลังกาย และเพิ่มความ
หนักของการออกกําลังกายเปนลําดับสุดทาย จนใชเวลาออกกําลังกายประมาณ 20-30 
นาทีตอครั้ง และทํา 3-5 ครั้งตอสัปดาห   

6. ผอนคลายรางกายหลังการออกกําลังกายอยางนอย 5 นาที เพื่อปรับให 
รางกายเขาสูภาวะปกติ 

7. เมื่อเกิดอาการจับหืดใหหยุดทําทันที นั่งพัก และบริหารการหายใจโดย 
หายใจออกทางปากชา ๆ รวมกับการใชยาพนขยายหลอดลม หยุดการออกกําลังกายคอย
เริ่มใหมในวันถัดไป 
   
 



 

 

140

  
  2.3  ดานการพักผอนนอนหลับ  

 
การพักผอน เปนการผอนคลายความเหนื่อยลาของรางกายและจิตใจ จากการ

ปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน เชน การนั่งพักผอน ดูหนัง ฟงเพลง อานหนังสือ  
การนอนหลบัคืนละ 5- 8 ชั่วโมง ทําใหรางกายแขง็แรง บรรเทาอาการกําเริบ

ของโรค สมองปลอดโปรงแจมใส รูสึกสบาย ผอนคลายทั้งรางกายและจิตใจ  
 
ขอควรปฏิบติัเมื่อมีอาการนอนไมหลบั  
 
1. เขานอนและตื่นตรงเวลาทุกวัน 
 
2. ไมควรงีบหลับในเวลากลางวัน  

 
3. ฝกผอนคลายกลามเนื้อกอนนอน เพื่อใหรางกายอยูในสภาพผอนคลาย 

และมีสมาธิดีข้ึน  
4. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  

 
5. ไมรับประทานอาหารมื้อเย็นจนอิ่มเกนิไป  

 
6. หลีกเลี่ยงการดื่มสารกระตุน เชน ชา  กาแฟ  เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 

กอนนอน  
7.     เมื่อเขานอนแตนอนไมหลับภายใน 30 นาที ใหลุกขึ้นจากเตียงแลวทํา

กิจกรรมซึ่งใหความเพลิดเพลิน เชน ฟงเพลง อานหนังสือ และกลับมานอนใหมเมื่อรูสึก
งวงนอน 
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 2.4    ดานการจัดการกบัความเครียด  
 
ความเครียดทําใหรางกายเกิดอาการเหนื่อยลา ออนเพลีย  

นอนไมหลับ รับประทานอาหารไดนอยลง อารมณไมแจมใส หงุดหงิด 
 
 
 
 
วิธีการลดหรอืปองกันความเครียด    
 
1.    บริหารเวลา วางแผนการทํางาน ใหมีชวงพักผอนระหวางทํางาน 
 
2.    มองโลกในแงดี มีอารมณขัน  
 
3.    ยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น ยอมรับสภาพความเจ็บปวยโดยการหา

ความรูเกี่ยวกับเรื่องโรค ทําความเขาใจเกี่ยวกับการดูแลตนเอง 
 

 
4.    พูดคุยปรับทุกขเมื่อเผชิญกับปญหาตาง ๆ 
 
5.    จัดการกับความเครียดดวยวิธีตาง ๆ เชน การผอนคลาย ทําสมาธิ ฝกหายใจ 

เบี่ยงเบนความสนใจดวยการดูหนังฟงเพลง อานหนังสือ ทํางานอดิเรก หรือระบายความ
โกรธดวยการขุดดินทําสวน 
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การฝกการผอนคลาย 
 

 1.    จัดทาทางนอนลงในทาที่สบาย  
 

2.    ปรับหลัง คอ และศีรษะใหสบายและผอนคลาย เหยียดแขนออกจาก
ไหล วางหางลําตัวและหงายฝามือขึ้น  

 
 
 
 
 
3.   เกร็งลําตัวพรอมกับกาํมือแนน ๆ และกลั้นลมหายใจจนรูสึกวารางกายเกร็ง

เต็มที่ 
 
4.    ผอนคลายรางกายทีละสวน พรอมกับหายใจออกอยางชา ๆ เริ่มตั้งแต ศีรษะ 

ลําคอ ไหล แขนซาย มือซาย แขนขวา มือขวา ลําตัว ขาซาย และขาขวา 
 
5.    หายใจเขา-ออกชา ๆ จนรูสึกสบายผอนคลายทั้งรางกายและจิตใจ  
 
6.    เคลื่อนไหวรางกายชา ๆ เพื่อปรับสมดุลของรางกาย กอนกลับเขาสูกิจวัตร

ประจําวัน   
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 2.5    ดานการหลีกเลี่ยงปจจัยกระตุน 
ปจจัยกระตุน วิธีการหลีกเลี่ยง/การปองกัน 

ไรฝุน 
 

• ทําความสะอาดบานโดยเฉพาะหองนอนใหโปรง
และปราศจากฝุนอยูเสมอ  โดยใชผาชบุน้ําเช็ดทําความ
สะอาด ไมควรใชไมปดฝุนเพราะทําใหฝุนฟุงกระจาย
มากขึ้น 
• หลีกเลี่ยงการปูพรมในหองนอน การใชเครื่องเรือน 
ของเลนที่ประกอบดวยนุนหรือสําลี  
• ใชผาใยสังเคราะหที่ผลิตพิเศษหุมเครื่องนอน เพื่อ
ปองกันไรฝุน 
• ซักผาปูเตียง ผาคลุมที่นอน ปลอกหมอน ปลอก
หมอนขาง และผาหมในน้ํารอนที่มีอุณหภูมิสูง 60 องศา
เซลเซียสนาน 30 นาที สามารถฆาไรฝุนได  
• นําที่นอน หมอน มาผึ่งแดดทุกสัปดาห 

ละอองเกสรดอกไมและ 
สปอรเชื้อรา 

• ปดประตูหนาตางเพื่อปองกันละอองเกสรดอกไม
จากนอกบาน ในฤดูที่มกีารกระจายตัวของละอองเกสร
ดอกไมมาก เชนในเดือนตุลาคมถึงกุมภาพันธของทุกป  
• ติดเครื่องปรับอากาศ เครื่องฟอกอากาศ ที่เปนระบบ 
HEPA (high efficiency particulate air filter)  
• ทําความสะอาดฝาผนังบานที่มีเชื้อราโดยใชน้ํายาฆา
เชื้อราผสมน้ําแลวเช็ดทําความสะอาด 

แมลงสาป  
 

• กําจัดขยะและเศษอาหารภายในบานทุกวัน 
• ภาชนะเก็บเศษอาหารควรมีฝาปดใหมิดชิด  
• อยาปลอยใหน้ําขังในที่ตาง ๆ เชน ในอางน้ํา ขาตู
กับขาว ที่ลางจาน ใหเปนที่อยูของแมลงสาป 
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ปจจัยกระตุน วิธีการหลีกเลี่ยง/การปองกัน 
ควันบุหรี ่ • เลิกสูบบุหรี ่

• ผูที่อาศัยอยูในบานเดียวกัน ควรเลิกสบูบุหรี่ และ
ไมสูบบุหรี่ในหองที่มีผูปวยอยูอยางเด็ดขาด 

สารกอภูมิแพจากขนสัตว • งดเลี้ยงสัตว เชน สุนัข แมว กระตาย หรือกัน
ออกไปจากหอง หรือที่พักผอนเปนประจํา 
• ในกรณีที่ตองเลี้ยงไวในบาน และไมสามารถ
กําจัดได ใหสมาชิกในบานอาบน้ําสัตวเลี้ยงทุก
สัปดาห และไมใหผูปวยคลุกคลีใกลชิด 

การเปนหวัด หรือการติดเชื้อ
ในทางเดินหายใจ 
 
  
 

• หลีกเลี่ยงการอยูใกลชิดกบัผูที่เปนหวัด  หรือการ
ติดเชื้อในทางเดินหายใจ  
• ดูแลรักษารางกายใหอบอุนอยูเสมอ สวมใส
เสื้อผาหนา ๆ และใชผาพันคอ 
• รักษาสุขภาพใหแข็งแรงดวยการออกกําลังกาย 
• รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู และรับประทาน
ผลไมที่มีวิตามินซีสูง เชน สม ฝรั่ง เพิ่มขึ้น 
• นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ 

อาหารที่ทําใหเกิดการแพ 
 

• สังเกตตัวเองวาหลังรับประทานอาหารประเภท
ไหนแลวทําใหเกิดอาการแพอาหาร 
• หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่เปนสาเหตุทํา
ใหเกิดการแพอาหาร 

การอยูในสถานที่แออัด   
 
 

• หลีกเลี่ยงการอยูในสถานที่แออัด อากาศรอนอบ
อาว  มีกลิ่นรนุแรง 
• อยูในสถานที่มีอากาศถายเทที่ดี 
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 2.6    ดานการใชยาและติดตามการรักษา 
   

ขอควรปฏิบติั 
 
1.    ใชยาทุกชนิดตามแผนการรักษาของแพทยเทานั้น  

ไมเพิ่มขนาดของยา ลดยาหรือหยุดยาเอง โดยไมไดปรึกษาแพทย 
 

   2.   ไมซื้อยารับประทานเอง หรือใชยาพนโดยไมไดปรึกษาแพทย  
 
 

3.    ใชยาสูดพนไดถูกวิธี  
 
 
4.  มีความรูเรื่องยา ชื่อยา ชนิดของยาที่ใชรักษา และอาการขางเคียงจากการใช

ยา   
 
5.    ไปตรวจตามแพทยนัดทุกครั้ง 
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 2.7    ดานการจัดการเมือ่มีอาการกาํเริบของโรค  
 
ขอควรปฏิบติั 
 1.    พกยาพนขยายหลอดลมติดตัวอยูเสมอ 
 2.    ใชยาพนขยายหลอดลมทันทีเมื่อรูสึกวามีอาการเปลี่ยนแปลง 
 3.    เมื่อมีอาการกําเริบของโรคใหนั่งพักแลวเอนตัวไปขางหนาเล็กนอยวาง 
ขอศอกบนเขาทั้งสองขาง  
 
 
 
 
 4.     บริหารการหายใจโดยการหอปาก ใหหายใจเขาทางจมูกชา ๆ (นับในใจ
หนึ่งและสอง) จากนั้นหายใจออกทางปากโดยใหหอปากเล็กนอยคลายผิวปาก (นับในใจ
หนึ่ง สอง สาม และสี่) ใหการหายใจออกนานเปนสองเทาของการหายใจเขา   
 
 
 
 
 5.    ใชยาพนขยายหลอดลม เมื่อมีอาการหางกันอยางนอย 20 นาที 
แตไมควรเกิน 3 ครั้งตอชั่วโมง (พนครั้งละ 2-4 puff) 

 
 

 6.    ใชวิธีตาง ๆ เพื่อหลีกเลี่ยงปจจัยกระตุนที่ทําใหเกิดอาการกําเริบ เชน นั่งพัก 
เบี่ยงเบนความสนใจ อยูในสถานที่มีอากาศถายเทสะดวก 
 7.    หากปฏิบัติแลวผูปวยโรคหืดยังมีอาการไมทุเลา รีบนําผูปวยไปรับการรักษา
ท่ีโรงพยาบาลใกลบาน   



 

 

147

 ประโยชนของการปฏิบตัิตัวดานสุขภาพ  
 

1. สามารถปองกันการเกิดอาการกําเริบของโรค 
 

     2.    ควบคุมความรุนแรงของการเกิดอาการกําเริบของโรคได  
 
      3.    สามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ไดมากขึ้น เชน การเดิน ทํากิจวัตร
ประจําวัน 
 
      4.     สามารถหลีกเลี่ยงปจจัยท่ีกระตุนใหเกิดอาการกําเริบได  
 
    5.     สามารถนอนหลบัไดมากขึ้น 
 
 
    6.     ลดความกังวลเมื่อเกิดอาการกําเริบ 
 
 
 
 
 

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

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

 
แบบสอบถาม เร่ือง ผลของการใหความรูดานสุขภาพตอการปฏิบัติตัวดานสุขภาพและคุณภาพชีวติ    
                                ของผูปวยโรคหืด 
 

แบบสอบถามนี้ ประกอบดวย 4 สวน คือ 
สวนที่ 1            แบบสอบถามขอมูลทั่วไป จํานวน 13 ขอ 
สวนที่ 2            แบบบันทึกขอมูลความเจบ็ปวยและการรักษาที่ไดรับ จํานวน  17 ขอ 
สวนที่ 3            แบบสอบถามการปฏิบัติตัวดานสุขภาพของผูปวยโรคหืด จํานวน 55 ขอ 
สวนที่ 4            แบบวัดคณุภาพชีวติ จํานวน 15 ขอ 
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สําหรับผูวิจัย 
เลขที่แบบสอบถาม…………. 
HN…………………….. 
ช่ือ…………………………………………….สกุล……………………………………………… 
อายุ………………………ที่อยู
………………………………………………………………….……………………………………
………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………… 
สถานที่ติดตอไดสะดวก
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………….……………………
………………………………………………………………………… 
การวินจิฉัยโรค…………………………………………………………………………………… 
หมายเลขโทรศัพท……………………………………………………………………………….. 
วันที่ใหความรูดานสุขภาพ……………………………………………………………………….. 
จํานวนสมาชิกในกลุม……………………………………………………………………………. 
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    เลขที่แบบสอบถาม……... 
 
สวนที่ 1    แบบสอบถามขอมูลทั่วไป 

คําชี้แจง  ใหทานกาเครื่องหมาย √ หรือ  × ลงใน ()  หนาขอความทีต่รงกับความเปนจริง 
 
1.  เพศ   (1)  ชาย (2)  หญิง 
  
2.  อาย(ุระบุ)………………..ป    
            
3.  สถานภาพการสมรส             (1)  โสด  (2)  คู 
   (3)  มาย (4)  หยาหรือแยกกนัอยู 
4.  ศาสนา   (1)  พุทธ 2)  คริสต 
   (3)  อิสลาม (4)  อ่ืน ๆ ระบุ………… 
5.  ระดับการศกึษา  (1) ไมไดศึกษา (2) ประถมศึกษา 
                 (3) มัธยมศึกษา (4) ประกาศนยีบัตรวิชาชีพ 

(5) ปริญญาตรี (6)  สูงกวาปริญญาตรี 
6.  อาชีพ                     (1)  พนักงานบริษัท     

(2)  รับราชการ/รัฐวิสาหกจิ    (3)  ทําสวน
 (4)  รับจาง            (5)  คาขาย ระบุ………… 

(6)  งานบาน  
 (7)  อ่ืน ๆ ระบุ…………. 

7.  รายได/เดือน…………………………บาท 
8.  ความเพยีงพอของรายได  (1)  เพียงพอ (2)  ไมเพียงพอ  
9.  สิทธิดานการรักษาพยาบาล  (1)  จายเอง (2)  เบิกจากตนสังกัด
                              (3)  บัตรประกันสุขภาพ    
                                                                                   (4) บัตรประกันสังคม 

               (5)  อ่ืน ๆ ระบุ……………… 
10.  ประวัติการสูบบุหร่ี      (1)  ไมสูบ (2)  เคยสูบ 
     (3)  ยังคงสูบ    จํานวนที่สูบ………..มวน/วัน 
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11.  ระยะเวลาที่สูบ……..ป                                          
                                                  
12. ปจจุบันทานอาศัยอยูกับ  (1)  อยูคนเดียว (2)  คูสมรส 
   (3)  บุตร (4)  คูสมรสและบุตร
                              (5)  บิดามารดา (6)  อ่ืน ๆ ระบุ………. 
13.  ผูดูแลที่บานขณะเจ็บปวย  (1)  ไมมี (2)  มี ระบุ….  

1(  )  คูสมรส   2(  )  บุตร 
  3(  )  บิดา มารดา 

  4()  อ่ืน ๆ ระบุ………..  
สวนที่ 2   แบบสอบถามขอมูลความเจ็บปวยและการรักษาที่ไดรับ 
14.  ทานมีโรคประจําตัวอ่ืน ๆ ระบุ………………………………………. 
15.  ระยะเวลาที่เจ็บปวยเปนโรคหืด ……………ป                             
16. ทานมีอาการหอบเหนื่อยบอยเพยีงใด         

(1)  ไมมีอาการ 
(2)  มีนอยกวา 1 คร้ัง/สัปดาหหรือเมื่อออกแรง 
(3)  นอยกวา 1 คร้ัง/วันแตมากกวา 1 คร้ัง/สัปดาห 
(4)  ทุกวัน มีอาการจับหืดตอนกลางคืนมากกวา 1 คร้ัง/สัปดาห 
(5)  ตลอดเวลา มีอาการจับหืดตอนกลางคืนบอย 

17. ใน 1 ปที่ผานมาทานเคยมารับการรักษาทีห่องฉุกเฉิน ดวยอาการจับหดืรุนแรง……….คร้ัง                    
18.  ใน 1 ปที่ผานมาทานเคยมานอนพกัในโรงพยาบาลเนื่องจากโรคหืด จํานวน………คร้ัง                  
19. ใน 1 ปที่ผานมาทานเคยไดรับการใสทอชวยหายใจเนื่องจากโรคหดื                        
 (0)  เคย   (1)  ไมเคย 
20. ใน 1 ปที่ผานมาทานเคยใชเครื่องชวยหายใจเนื่องจากโรคหืด                                          
 (0)  เคย   (1)  ไมเคย 
21.  บุคคลในครอบครัวของทานมีประวัตเิปนโรคภูมิแพ                                                        
 (0)  มี   (1)  ไมมี 
22.  ทานทราบหรือไมวาอะไรเปนสิ่งกระตุนใหเกิดอาการกําเริบ                                            
 (1) ไมทราบ  (2)   ทราบระบุ………… 
23.  ทานทราบหรือไมวายาที่ใชเปนประจาํแตละชนิดมหีนาที่หรือออกฤทธิ์อยางไร                
 (0)  ทราบ  (1)  ไมทราบ 
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24.  ยาที่ทานใชพนทันทีเมื่อมีอาการหอบ  
(1)  ยาขยายหลอดลม    (2)  ยาสเตียรอยด(ลดการอักเสบ)                    

25.  ทานใชยาขยายหลอดลมชนิดสูดพนที่ออกฤทธิ์ส้ันบอยเพยีงใด                                          
 (1)  นอยกวา 1 คร้ัง/สัปดาห 

(2)  สูดเมื่อมีอาการแตไมมากกวา 3- 4 คร้ัง/วัน 
(3)  สูดเมื่อมีอาการ มากกวา 4 คร้ัง/วัน 

26.  ขณะที่ทานมีอาการเหนือ่ยหอบ ทานบรรเทาอาการดวยวิธีใด (ตอบไดมากกวา 1ขอ)
 (1)  พนยาขยายหลอดลมเพิม่ (2)  ปรับพฤติกรรม จัดทา 

(3)  ควบคุมอารมณ (4)  ปรับสิ่งแวดลอม 
(5) ไปพบแพทยทันท ี (6) อ่ืน ๆ …………… 

27.  ทานเคยใชวิธีการรักษาอื่นนอกเหนือจากการรักษาของแพทย                                          
 (0)  ไมเคย  (1)   เคย  ระบ…ุ………. 
28.  ทานไดรับการสอนวิธีการพนยาจาก  

(1)  เรียนรูดวยตนเอง (2)  ญาติ พี่นอง 
       (3)  แพทย  (4)  พยาบาล 
      (5)  เภสัชกร  (6)  อ่ืน ๆ ระบุ………… 
29.  ทานมีแผนในการรกัษาในกรณีที่มีอาการกําเริบรุนแรง                                                      

(0)  มี  (1)  ไมมี 
30.  ทานเคยไดรับความรูเกีย่วกับการปฏิบัติตัวเร่ืองโรคหืดมากอนหรือไม                              

(0) ไมเคย  (1)  เคย ระบ…ุ……… 
      1( )  แพทย   2( )  พยาบาล          

3( )  หนังสือ 4( )  อ่ืน ๆ ระบุ…… 
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สวนที่ 3  แบบสอบถามการปฏิบัติตัวดานสุขภาพของผูปวยโรคหดื 
คําชี้แจง 

1. แบบสอบถามการปฏิบัติตัวดานสุขภาพนี้ มีจุดประสงคเพื่อประเมิน 
พฤติกรรมในการดูแลตนเองของผูปวยโรคหืด ประกอบดวยขอคําถามทั้งหมดจํานวน 55 ขอ 
แบงเปน 7 ดาน ไดแก      

      1.1    ดานการรับประทานอาหาร     จํานวน 10 ขอ 
              1.2    ดานการออกกําลังกาย      จํานวน 6 ขอ 
              1.3    ดานการพักผอนนอนหลับ     จํานวน 3 ขอ 
                    1.4    ดานการจดัการกับความเครียด     จํานวน 13 ขอ 

       1.5    ดานการหลีกเลี่ยงปจจัยกระตุน      จํานวน 11 ขอ 
       1.6    ดานยาและตดิตามการรักษา      จํานวน 7 ขอ 
       1.7    ดานการจัดการเมื่อมีอาการกําเริบของโรค      จํานวน 5 ขอ  

2. การตอบแบบสอบถาม ใหทานกาเครื่องหมาย  √  ลงในชองคําตอบที่ตรงกับ 
ความถี่ของการปฏิบัติที่แทจริงของทาน 
                           เปนประจํา        หมายถึง    กิจกรรมนั้นไดปฏิบัติทุกครั้งหรือทุกวัน 
                                                                           อยางสม่ําเสมอ 
                           บอยครั้ง            หมายถึง    กิจกรรมนั้นไดปฏิบัติเกือบทุกครั้ง 
                           บางครั้ง             หมายถึง    กิจกรรมนั้นไดปฏิบัติเปนบางครั้ง 
                           ไมไดปฏิบตัิ      หมายถึง    กิจกรรมนั้นไมเคยปฏิบัติเลย 
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การปฏิบัติตัว เปน
ประจํา 

บอยครั้ง บางครั้ง ไมได
ปฏิบัติ 

ดานการรับประทานอาหาร 
1.  ทานหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารจนอิ่ม
เกินไป 

    

2.  ทานหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารกอนนอน     
3.  ทานหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารทีท่ําใหเกดิ
กาซ  หรืออาหารหมักดอง เชน น้ําอัดลม ผักผลไม
ดอง 

    

4.  ทานรับประทานผักสด ผลไม เชน ผักบุง ใบตําลึง
สม ฝร่ัง 

    

5.  ทานดื่มน้ําอุนอยางนอยวนัละ 8 แกว     
6.  ทานรับประทานอาหารทีอุ่น     
7.  ทานหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารทีม่ีกล่ินแรง 
เชน ทุเรียน ขนุน 

    

8.  ทานหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารทีท่ําใหเกดิ
การแพ   

    

9.  ทานรับประทานอาหารทีท่ํามาจากพริก ใบกระ
เพรา พริกไทย 

    

10.  ทานเคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน     
ดานการออกกาํลังกาย 
11.  ทานออกกําลังกายเปนประจํา 3-5 คร้ังตอสัปดาห 

    

12.  ทานออกกําลังกายโดยการเดิน วิ่งเหยาะ ๆ      
13.  ทานบริหารรางกายโดยการหายใจเขา-ออก  
ลึก ๆ และหายใจออกทางปากโดยการหอปาก
เล็กนอย (เหมอืนผิวปาก) 

    

14.  ทานพนยาขยายหลอดลมกอนออกกําลังกาย 
หรือกอนทํางานที่ตองใชแรง 
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การปฏิบัติตัว เปน
ประจํา 

บอยครั้ง บางครั้ง ไมได
ปฏิบัติ 

15.  ทานงดทํางานที่ตองใชแรงมาก     
16.  ทานมีชวงหยุดพักระหวางการออกกาํลังกาย 
หรือการทํางานที่ตองใชแรงมาก 

    

ดานการพักผอนนอนหลับ 
17.  ทานพักผอนหลังการทํากิจกรรมตาง ๆ ดวยวิธี
อานหนังสือ ดโูทรทัศน ทํางานอดิเรก 

    

18.  ทานนอนวันละ 5-8 ช่ัวโมง     
19.  ทานเขานอนและตื่นตรงเวลา     
ดานการจัดการกับความเครียด 
20.  ทานพยายามลดความเครียดโดยการทาํกิจกรรม
ตาง ๆ  หรือการออกกําลังกาย 

    

21.  ทานปรึกษาเรื่องหอบกบัผูที่เคยผาน
ประสบการณเดียวกัน 

    

22.  ทานพยายามนําประสบการณเดิมมาใชในการ
แกปญหา 

    

23.  ทานพูดคยุปรับทุกขกับคนใกลชิดหรือเพื่อน     
24.  ทานอานหนังสือ หาความรูเกี่ยวกับเรือ่งโรคหืด     
25.  ทานพยายามทําความเขาใจเรื่องการปฏบิัติตัว     
26.  ทานยอมรับสภาพความเจ็บปวย     
27.  ทานสูบบุหร่ีเมื่อรูสึกเครียด     
28.  ทานดื่มสุราเมื่อรูสึกเครียด     
29.  ทานระบายอารมณกับคนหรือส่ิงของ     
30.  ทานสวดมนต ทําสมาธิ หรือใชวิธีการผอนคลาย     
31.  ทานแยกตัวอยูคนเดียวตามลําพัง     
32.  ทานตัดสินใจมาปรึกษา แพทย พยาบาล เมื่อมี
ปญหาสุขภาพ 
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การปฏิบัติตัว เปน
ประจํา 

บอยครั้ง บางครั้ง ไมได
ปฏิบัติ 

ดานการหลีกเล่ียงปจจัยกระตุน 
33.  ทานหลีกเลี่ยงสิ่งที่ทําใหเกิดอาการหายใจลําบาก 
เชน เกสรดอกไม ควันธูป สัตวเล้ียง 

    

34.  ทานหลีกเลี่ยงการเขาใกลคนที่สูบบุหร่ี     
35.  ทานหลีกเลี่ยงการสัมผัสฝุน ควัน โดยใช
อุปกรณปองกนั หรือผาปดจมูก 

    

36.  ทานหลีกเลี่ยงสถานที่ที่มีผูคนแออัด     
37.  ทานหลีกเลี่ยงการเขาใกลคนที่เปนโรคติดเชื้อ
ระบบทางเดินหายใจ เชนเปนหวดั 

    

38.  ทานหลีกเลี่ยงการอยูในที่ที่มีอากาศเยน็จัด     
39.  ทานสวมใสเสื้อผาหนา ๆ เมื่ออากาศหนาว     
40. ทานหลีกเลี่ยงการอยูในสถานที่มีอากาศรอน 
อบอาว 

    

41.  ทานดูแลทําความสะอาดบานเรือน เครื่องเรือน 
เครื่องใชไมใหมีฝุน 

    

42.  ทานนําทีน่อน หมอนมาผึ่งแดด     
43.  ทานเลนหรือสัมผัสกับสัตวเล้ียง เชน สุนัข แมว     
ดานใชยาและติดตามการรักษา 
44.  ทานใชยาทุกชนิดตามแผนการรักษาของแพทย
สม่ําเสมอ 

    

45.  ทานหยดุรับประทานยาเมื่ออาการดีขึน้     
46.  ทานลดยา/เพิ่มยาเอง     
47.  ทานลืมรับประทานยา     
48. ทานคุยกับแพทยเมื่ออาการปวยของทานไมดีขึ้น     
49. ทานมาตรวจตามแพทยนัดทุกครั้ง     
50.  ทานซื้อยารับประทานเองนอกเหนือจากที่แพทย
ส่ัง 
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การปฏิบัติตัว เปน

ประจํา 
บอยครั้ง บางครั้ง ไมได

ปฏิบัติ 
ดานการจัดการเมื่อมีอาการกําเริบ 
51.  ทานพกยาพนขยายหลอดลมติดตัวอยูเสมอ 

    

52. ทานใชยาพนขยายหลอดลมทันที เมื่อรูสึกวามี
อาการเปลี่ยนแปลง 

    

53. ในชวงที่มอีาการหอบ ทานพยายามที่จะบรรเทา
อาการดวยวิธีการตาง ๆ เชน นั่งพัก หายใจออกทาง
ปาก รวมกับการใชยาพนขยายหลอดลม 

    

54. เมื่อมีอาการหอบมาก ทานไปรับการรักษาที่
โรงพยาบาลใกลบาน 

    

55. ทานไปพบแพทยที่โรงพยาบาลเมื่อไมสามารถ
ควบคุมอาการใหทุเลาลงไดหลังจากพนยาขยาย
หลอดลมชนิดออกฤทธิ์ส้ันทุก 20 นาทีไมเกิน 3 คร้ัง 
(พนครั้งละ 2-4 puff) 
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สวนที่ 4 แบบวัดคุณภาพชวีติ 
 
คําชี้แจง   

1. แบบวัดคุณภาพชีวิตโรคหืดฉบับยอ (The Mini Asthma Quality of Life 
Questionnaire: Mini AQLQ) ของจูนิเฟอร กูยาทท คอกซ เฟอรร่ี และคิง (Juniper, Guyatt, Cox, 
Ferrie, & King, 1999) มีจุดประสงคเพื่อประเมินความพึงพอใจในชีวิตของตนเองที่เปลี่ยนแปลงไป
ตามภาวะสุขภาพในชวงเวลา 2 สัปดาหที่ผานมา ประกอบดวยขอคําถามทั้งหมด 15 ขอ แบงเปน 4 
ดาน ไดแก 
       1.1  ดานอาการและอาการแสดง  จํานวน 5 ขอ 
       1.2  ดานการจัดการกับสิง่แวดลอม  จํานวน 3 ขอ 
       1.3  ดานการจัดการกับอารมณ    จํานวน 3 ขอ 
       1.4  ดานการปฏิบัติกิจกรรมประจําวัน   จํานวน 4 ขอ 
 

 2.  ใหทานทําเครื่องหมาย  √  ลงในชองคําตอบที่ตรงกับความรูสึกของทาน
ในชวง 2 สัปดาหที่ผานมาวาทานมีอาการ ความรูสึกกังวล/ ขอจํากัดในการทํากิจกรรมเกิดขึ้นบอย
แคไหน ซ่ึงแตละขอมีความหมายและเกณฑการใหคะแนน ดังนี้ 
     ไมมีเลย     หมายถึง   ทานไมมีอาการ ความรูสึกกังวล/ ขอจํากัดในการทํากิจกรรม  
                                                                        เกิดขึ้นเลย                  

    เล็กนอย    หมายถึง    ทานมีอาการ ความรูสึกกังวล/ ขอจํากัดในการทํากิจกรรม 
                                                        เกิดขึ้นนาน ๆ คร้ัง 

                 ปานกลาง  หมายถึง    ทานมอีาการ ความรูสึกกังวล/ ขอจํากัดในการทํากิจกรรม 
                                                               เกิดขึ้นในระดับกลาง ๆ  
                 มาก           หมายถึง    ทานมอีาการ ความรูสึกกังวล/ ขอจํากัดในการทํากิจกรรม 
                                                               เกิดขึ้นเปนสวนมาก  
                  มากที่สุด  หมายถึง     ทานมอีาการ ความรูสึกกังวล/ ขอจํากัดในการทํากิจกรรม 
                                                               เกิดขึ้นตลอดเวลา  
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ในชวง 2 สัปดาหที่ผานมา 
ทานมีอาการดงัตอไปนี้บอยแคไหน 

ไมมี
เลย 

เล็ก 
นอย 

ปาน
กลาง 

มาก มาก
ที่สุด 

ดานอาการและอาการแสดง 
1. ทานรูสึกวาหายใจตื้น ๆ เปนผลมาจากการเปน
โรคหืด 

     

2.  ทานรูสึกกงัวล ลําบากใจกับอาการไอ      
3.  ทานเคยมีความรูสึกแนนหนาอก หรืออึดอัด
ในอก 

     

4.  ทานเคยมีปญหานอนหลบัไมสนิทในตอน
กลางคืน 

     

5.  ทานเคยมีเสียงหวดีจากการหายใจ (เสียงหวีด
ในปอด) 

     

ดานการจัดการกับสิ่งแวดลอม 
6.  ทานรูสึกกงัวล ลําบากใจที่ตองหลีกเลี่ยงฝุนใน
บรรยากาศ 

     

7.  ทานรูสึกกงัวล ลําบากใจที่ตองหลีกเลี่ยงควัน
บุหร่ีในสภาพแวดลอมที่อยู 

     

8.  ทานรูสึกลําบากใจที่ตองหลีกเลี่ยงการออก
นอกบานเนื่องจากสภาพอากาศไมด ีหรือจาก   
มลภาวะทางอากาศ 

     

ดานการจัดการกับอารมณ 
9.  ทานรูสึกหงุดหงิดจากผลของการเปนโรคหืด 

     

10.  ทานรูสึกกลัววาจะหายาโรคหืดไมได/ กลัว
วาไมมียาใชเมือ่เกิดอาการจบัหืด 

     

11.  ทานรูสึกวิตกกังวลเกีย่วกับอาการจับหืด      
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ในชวง 2 สัปดาหที่ผานมาทานรูสึกถึงขอจํากัดในการทํากจิกรรมตอไปนี้หรือไม 
 
ในชวง 2 สัปดาหที่ผานมา ทานรูสึกถึงขอจํากัด
ในการทํากจิกรรมตอไปนี้บอยแคไหน 

ไมมี
เลย 

เล็ก 
นอย 

ปาน
กลาง 

มาก มาก
ที่สุด 

12.  ทานสามารถทํากิจกรรมที่ตองใชแรงมากได 
เชน การออกกาํลังกาย การเลนกีฬา วิ่งขึ้นบนัได 
ทํางานในลักษณะเรงรีบ 

     

13.  ทานสามารถทํากิจกรรมที่ตองใชแรงปาน
กลางได เชน การเดิน การทํางานบาน การทําสวน 
การเดินซื้อของ เดินขึ้นบันไดโดยใชราวเกาะ 

     

14.  ทานสามารถทํากิจกรรมทางสังคมได เชน 
การพูดคุย การเลนกับเดก็ การไปเยี่ยมเพื่อนฝูง
หรือญาติ 

     

15.  ทานสามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับ
การทํางานได เชน ภารกจิในที่ทํางาน การทํา 
กิจวัตรประจําวัน 
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ภาคผนวก ฉ  

รายนามผูทรงคุณวุฒิ 

1.  นายแพทยไพบูลย จิรธรรมสถิต                 
      กลุมงานอายุรกรรม โรงพยาบาลศูนยหาดใหญ  
2.  ผูชวยศาสตราจารยพัชรียา ไชยลังกา                             
      อาจารยประจําภาควิชาการพยาบาลผูใหญและผูสูงอายุ คณะพยาบาลศาสตร    
      มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 
3.  นางอาภรณพรรณ สุนทรจตุรวิทย            
      พยาบาลวชิาชีพ  กลุมการพยาบาล โรงพยาบาลศูนยหาดใหญ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




