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ภาคผนวก ค

ตารางวิเคราะหขอมูลเพิ่มเติม

ตารางวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ
ตาราง  ก1  รอยละของกลุมตัวอยาง จํ าแนกตามสิ่งที่ทํ าใหขอเขาดีขึ้น
ตาราง  ก2  รอยละของกลุมตัวอยาง จํ าแนกตามสิ่งที่ทํ าใหขอเขาเสื่อมมากขึ้น/เลวลง
ตาราง ก3 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุมตัวอยาง จํ าแนกตามความสามารถในการดูแล    

ตนเองรายขอ
ตาราง  ก4  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุมตวัอยาง จ ําแนกตามการดแูลตนเองรายขอ
ตาราง  ก5  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุมตวัอยาง จ ําแนกตามการรบัรูสุขภาวะรายขอ

ตาราง ก1 รอยละของกลุมตัวอยาง จํ าแนกตามสิ่งที่ทํ าใหขอเขาดีขึ้น (N = 130)

ส่ิงที่ทํ าใหขอเขาดีขึ้น ราย (รอยละ)
1. การออกกํ าลังกาย 36 (35.39)
2. การพบแพทยและรับประทานยาตามแพทยส่ัง 32 (24.62)
3. การควบคุมอาหารเพื่อควบคุมนํ้ าหนัก 25 (26.92)
4. การทายาแกปวดเมื่อยแลวนวดเองเบาๆ 22 (24.62)
5. การใชสมุนไพรประคบ 20 (15.38)
6. การสวดมนตและนั่งสมาธิ 8 (13.85)
7. การเคลื่อนไหวขอเขาอยูเสมอ 4 (10.77)
8. การไมทํ างานหนัก 3 (10.00)
9. การรับประทานยาตมสมุนไพร 3 (10.00)
10. การลดนํ้ าหนัก 2 (9.23)
11. การนั่งเกาอี้ 2 (9.23)
12. การไมขึ้นลงบันได 2 (9.23)
13. การไมรับประทานยอดผัก 1 (8.46)
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ตาราง ก2 รอยละของกลุมตัวอยาง จํ าแนกตามสิ่งที่ทํ าใหขอเขาเสื่อมมากขึ้น/เลวลง (N = 110)

ส่ิงที่ทํ าใหขอเขาเสื่อมมากขึ้น/เลวลง ราย (รอยละ)
1. อายุมากขึ้น 35 (31.82)
2. รับประทานอาหารโดยไมคุมนํ้ าหนัก 29 (35.46)
3. เดนิมาก/ยืนมาก/ขึ้นลงบันได 15 (22.72)
4. ยกของหนัก 13 (20.91)
5. ทํ างานหนัก 8 (16.36)
6. นัง่พื้น/นั่งยองนานๆ 6 (14.55)
7. ไขขอแหง 5 (13.64)
8. อุบัติเหตุหกลม 3 (11.82)
9. การกระแทกจากการวิ่ง 3 (11.82)
10. ไมออกกํ าลังกาย 2 (10.91)
11. ไดรับสารอาหารไมครบ 2 (10.91)
12. ไมปฏิบัติตามแพทยส่ัง 2(10.91)

ตาราง ก3 คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานของกลุมตวัอยาง จ ําแนกตามความสามารถในการดแูล
ตนเองรายขอ (N = 130)

ขอคํ าถาม คาเฉลี่ย
(X)

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
(SD)

1. กระดูกและขอของทานเคลื่อนไหวไดดี
เพยีงพอที่จะดูแลขอเขาดวยตนเองเพียงใด 4.82 1.11
2. ทานใชความรูในการดูแลขอเขาดวยตนเอง
เพียงใด 4.33 1.01
3. ความเปนอยูในครอบครัวกับการจัดการ
ดแูลขอเขาของทานไปดวยกันไดดีเพียงใด 4.95 .97
4. ทานไดลองใชวิธีการดูแลขอเขาแบบใหมๆ
ตามคํ าแนะนํ าจากผูรูเพียงใด 4.12 1.06
5. การดูแลขอเขาของทานสอดคลองกับชีวิต
ดานอื่นๆ เพียงใด 4.83 1.05
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ตาราง ก3 (ตอ)

ขอคํ าถาม คาเฉลี่ย
(X)

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
(SD)

6. ทานติดตามผลการดูแลขอเขาของทานดวย
ตนเองเพียงใด 4.94 1.09
7. ทานคิดหาวิธีการดูแลขอเขาที่เหมาะสมกับ
ปญหาที่มีเพียงใด 4.39 1.05
8. ทานคอยคดิหาวธีิการใหมๆ  ในการดแูลขอเขา
จากสิง่ตาง  ๆรอบตัวเพียงใด 3.98 1.01
9. ทานแข็งแรงเพียงพอที่จะดูแลขอเขาดวยตน
เองเพียงใด 4.95 1.0
10. ทานตดิตามอาการเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้
เพือ่ปรับปรงุวธีิการดแูลขอเขาของทานเพยีงใด 4.86 1.04
11. ทานใชความพยายามในการดูแลขอเขา
ตามกํ าลังที่มีมากนอยเพียงใด 4.88 1.08
12. ทานสนใจสิ่งตางๆ รอบตัวที่จะมีผล
กระทบตอการดูแลขอเขาเพียงใด 4.68 1.03
13. ทานมีความเชี่ยวชาญในการดูแลขอเขา
ดวยตนเองเพียงใด 4.22 1.14
14. ทานใชความพยายามในการดูแลขอเขา
ตามที่ตั้งใจไวเพียงใด 4.98 1.02
15. ทานรูในสิ่งที่ทานตองทํ าเพื่อดูแลขอเขา
ของทานเพียงใด 4.38 1.05
16. ทานท ําตามทีแ่พทยแนะน ํามากนอยเพยีงใด 4.89 .89
17. ทานดูแลขอเขาดวยตนเองเพราะเห็นวา
ขอเขามีความสํ าคัญตอทานเพียงใด 5.42 .92
18. ทานจดจํ าความรูเกี่ยวกับการดูแลขอเขา
ของทานไดเพียงใด 4.77 1.02
19. ทานเขาใจวาตองใชความพยายามในการ
ดแูลขอเขาดวยตนเองมากนอยเพียงใด 4.98 1.06
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ตาราง ก3 (ตอ)

ขอคํ าถาม คาเฉลี่ย
(X)

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
(SD)

20. ทานพิจารณาขอดีขอเสียของวิธีตางๆ
กอนนํ ามาใชในการดูแลขอเขาเพียงใด 4.62 1.04
21. การดูแลขอเขาดวยตนเองเปนเรื่องสํ าคัญ
สํ าหรับทานเพียงใด 5.31 .92
22. ทานเขาใจเพียงใดวาเมื่อไหรทานจะดูแล
ขอเขาดวยตนเอง ไดหรือไมได 4.80 .98
23. ทานหาความรูหรือขอคํ าแนะนํ าในการ
ดแูลขอเขาดวยตัวเองเพียงใด 4.43 1.10
24. ทานไดปรับสิ่งตางๆ เพื่อใหการดูแล
ขอเขาไดผลดียิ่งขึ้นเพียงใด 4.54 1.05
25. ทานมีความพรอมดานรางกายเพียงใดใน
การดูแลขอเขาดวยตนเอง 4.93 1.04
26. ทานเลือกใชวิธีการใหมๆ ในการดูแล
ขอเขาที่สอดคลองกับวิธีเดิมๆ เพียงใด 4.13 .94
27. ตาและหูของทานดีเพียงพอที่จะดูแล
ขอเขาดวยตนเองเพียงใด 4.68 1.06
28. วธีิการดูแลขอเขาที่ทานใชสอดคลองกับ
ส่ิงสํ าคัญในชีวิตดานอื่นๆ เพียงใด 5.02 .93
29. ทานพยายามทํ าสิ่งที่รูวาจะเกิดผลดีตอ
ขอเขาแมไมอยากจะทํ าเพียงใด 4.92 .99
30. ทานมีวิธีการดูแลขอเขาของทานที่หลาก
หลายเพียงใด 4.15 .95
31. เมือ่ทานเลือกดูแลขอเขาดวยวิธีใด ทานได
ปฏิบัติตามวิธีนั้นอยางเครงครัดเพียงใด 4.94 1.00
32. ทานดูแลขอเขาตามแบบฉบับของทานเอง
เพียงใด 4.94 .97



110

ตาราง ก3 (ตอ)

ขอคํ าถาม คาเฉลี่ย
(X)

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
(SD)

33. ทานคิดวาการตัดสินใจของทานจะมีผล
กระทบตอสุขภาพและการดูแลขอเขาของทาน
เพียงใด 4.98 1.01
34. ทานใชความพยายามเพยีงใดในการท ําสิง่ที่
จ ําเปนและสํ าคัญตอการดูแลขอเขาของทาน 5.01 .94
35. ทานนํ าความรูจากผูที่เชื่อถือไดมาดูแล
ขอเขาดวยตนเองใหดียิ่งขึ้นเพียงใด 4.66 .93
36. กลามเนื้อของทานแข็งแรงเพียงพอที่จะ
ดแูลขอเขาดวยตนเองเพียงใด 4.88 1.09
37. ทานใชความรอบคอบเพียงใดในการเลือก
วธีิการตางๆ ในการดูแลขอเขาของทาน 4.59 .98
38. ทานใชเหตุผลเพียงใดในการเลือกวิธีการ
ตางๆ ในการดูแลขอเขาของทาน 4.62 .93
39. ทานรูมากนอยเพียงใดวาอะไรสํ าคัญที่สุด
ทีท่านตองทํ าเพื่อดูแลขอเขาของทาน 4.22 1.01
40. เมือ่ทานตัดสินใจที่จะดูแลขอเขาดวยวิธี
การใดแลวทานจะติดตามดูวาไดผลเพียงใด 5.07 1.00
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ตาราง ก4 คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุมตัวอยาง จํ าแนกตามการดูแลตนเองรายขอ
(N = 130)

ขอคํ าถาม คาเฉลี่ย
(X)

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
(SD)

การดแูลแบบการแพทยแผนปจจบุนั
1. ทานควบคุมปริมาณอาหารในแตละมื้อเพื่อ
ควบคุมนํ้ าหนัก 2.24 .75
2. ทานรับประทานอาหารที่มีไขมัน ไดแก
อาหารทอด หรือผัดดวยนํ้ ามัน 2.05 .65
3. ทานชอบรับประทานอาหารประเภทแปง
และนํ้ าตาล ไดแก ขนมหวาน เครื่องดื่มที่มี
รสหวาน เชน นํ้ าอัดลม นํ้ าหวาน โอวัลติน
ไมโล (ไมรวมขาวที่รับประทานเปนประจํ า) 1.64 .69
4 .ทานชั่งนํ้  าหนักเพื่อควบคุมนํ้  าหนักตัว   
ของทาน 2.58 .62
5.  ทานออกกํ าลังกายดวยวิธีตางๆ              
ระบุชนิด………………………….. 2.72 .58
6.  ทานบริหารกลามเนื้อตนขาอยางนอย
สัปดาหละ 3 คร้ัง 2.60 .60
7.  ทานบริหารกลามเนื้อตนขาเปนเวลาอยาง
นอยครั้งละ 20 นาที 2.30 .71
8.   ทานนั่งพับเพียบหรือนั่งยองๆ บนพื้น 2.23 .76
9.  ทานหลีกเลี่ยงการอยูในทาเดียวนานๆ 2.42 .68
10. ทานยกของหนัก 2.38 .74
11. ทานขอความชวยเหลือจากบุคคลอื่นเมื่อ
ทานไมสามารถลุกเดินไดเองหรือเมื่อทานมี
ปญหาเกี่ยวกับการเดิน 1.47 .72
12. ทานแสวงหาความรูเกี่ยวกับการดูแล
ขอเขาของทาน 2.25 .68
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ตาราง ก4 (ตอ)

ขอคํ าถาม คาเฉลี่ย
(X)

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
(SD)

13. ทานจัดสภาพแวดลอมในที่พักอาศัยเพื่อ
ปองกันการเกิดอุบัติเหตุ 2.62 .59
14. ทานหยุดพักการใชขอเขาเมื่อมีอาการปวด
ขอเขา 2.69 .58
15. ทานประคบขอเขาดวยความรอนเมื่อมี
อาการปวดเขา 2.10 .79
16. ทานสังเกตอาการเปลี่ยนแปลงเกี่ยวกับ
โรคขอเขาเสื่อมของทาน 2.68 .59
17. ทานไปพบแพทยตามนัดทุกครั้ง 2.57 .62
18. ทานบอกอาการเปลี่ยนแปลงใหแพทย
ทราบเมื่อไปพบแพทยทุกครั้ง 2.72 .57
การดูแลแบบพื้นบาน
19. ทานใหบุคคลอื่นบีบนวดขอเขาเพื่อ
บรรเทาอาการปวดเมื่อย 1.80 .80
20. ทานใชลูกประคบในการบรรเทาอาการ
ปวดขอเขา 1.43 .70
21.ทานรับประทานยาตมสมุนไพรที่ไดรับ
การตรวจสอบแลวว าไมเป นอันตรายเพื่อ
บรรเทาอาการปวดขอเขา 1.56 .74
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ตาราง ก5 คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุมตัวอยาง จํ าแนกตามการรับรูสุขภาวะรายขอ
(N = 130)

ขอคํ าถาม คาเฉลี่ย
(X)

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
(SD)

1. สุขภาพของทานดีเพียงใด 68.69 18.78
2. ทานพงึพอใจกบัภาวะสขุภาพของทานเพยีงใด 73.53 21.90
3. ทานเคลื่อนไหวรางกายไดดีเพียงใด 74.04 22.51
4. ทานสามารถเดินไดดีเพียงใด 72.19 22.86
5. ทานสามารถเดินขึ้นลงบันไดไดดีเพียงใด 59.06 25.99
6. ทานสามารถลุกนั่งไดดีเพียงใด 64.38 22.48
7. ขอเขาของทานมีอาการปวดเพียงใด 68.82 27.08
8. ขอเขาของทานมีการอักเสบ (อาการบวม แดง
รอน) เพียงใด 82.69 24.06
9. ขอเขาของทานมอีาการตดิแขง็/ตดิขดัเพยีงใด 76.27 25.26
10. ทานมีสุขภาพสมบูรณเพียงใด 70.61 19.54
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