
บทที่  4 

 

ผลการวจิยั 

 

การวิจยัเร่ืองพฤติกรรมการดูสุขภาพตนเองของผูป่้วยเบาหวานท่ีไม่สามารควบคุมระดบั

นํ้ าตาลในเลือดได ้โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบลบา้นหินเทิน อําเภอทบัสะแก จงัหวดั

ประจวบคีรีขนัธ์ เป็นการศึกษาเชิงคุณภาพที่จะนาํเสนอผลของการศึกษาวิจยัที่เก่ียวกบัการดูแล

ตนเองของผูป่้วยเบาหวาน แบ่งออกเป็น 2 ประเด็น คือ 

ตอนท่ี  1 ลกัษณะทัว่ไปของผูป่้วยเบาหวาน 

ตอนท่ี   2  พฤติกรรมการดูแลตนเองของผูป่้วยเบาหวาน 

  1. การดูแลตนเองดา้นร่างกาย 

   1.1 การรับประทานอาหาร 

   1.2 การงดเวน้ส่ิงเสพติด 

   1.3 การพกัผอ่นและการออกกาํลงักาย 

    1.4 การดูแลเทา้ 

  2. การดูแลตนเองดา้นการรักษา 

   2.1 การรับประทานยา 

   2.2 การมารับบริการอยา่งต่อเน่ือง 

   2.3 การแสวงหาการรักษาอ่ืน 

  3. การดูแลตนเองดา้นการป้องกนัภาวะแทรกซ้อน 

  4. การดูแลตนเองดา้นจิตใจ อารมณ์ สังคม 
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ตอนที ่ 1  ลกัษณะทัว่ไปของผู้ป่วยเบาหวาน  

 

ตารางท่ี  4.1  จาํนวนของผูป่้วยเบาหวาน จาํแนกตามกลุ่มและขอ้มูลทัว่ไป  

 

ข้อมูลทั่วไป จํานวน (N = 7 คน) รวม 

1.  เพศ   

- หญิง 7 7 

- ชาย 0 0 

2.  อาย ุ   

- 35 - 59 ปี 6 6 

- มากกวา่ 60 ปี 1 1 

3.  การศึกษาสูงสุด   

- ประถมศึกษา 6 6 

- มธัยมศึกษาตอนตน้ 1 1 

4.  สถานภาพสมรส   

- โสด 1 1 

- คู่ 6 6 

5.  อาชีพ   

- คา้ขาย 4 4 

- รับจา้ง 2 2 

- แม่บา้น 1 1 

6.  รายได ้   

- 2,000 - 6,000  บาท 5 5 

- > 10,000 บาท 2 2 

7.  ภาวะแทรกซ้อน   

- มี 6 6 

- ไม่มี 1 1 

8.  ระยะเวลาการเป็นเบาหวาน   

- 2 - 9  ปี 6 6 

- > 10  ปี 1 1 
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จากตารางท่ี 4.1 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดเป็นเพศหญิง ส่วนใหญ่มีอายุ 35-59 ปี มี 6 คน 

และอายุ 60 ปีข้ึนไป มี 1 คน  สถานภาพสมรสส่วนใหญ่คู่ 6 คน โสด 1 คน ระดบัการศึกษาส่วนใหญ่

ประถมศึกษา 6 คน มธัยมศึกษาตอนต้น 1 คน ลักษณะอาชีพ ส่วนใหญ่ค้าขาย 4 คน รับจ้าง 2 คน 

แม่บา้น 1 คน รายได้ส่วนตวัเฉล่ียต่อเดือน ส่วนใหญ่มีรายได้ 2,000-6,000 บาท 5 คน และมีรายได้

มากกวา่ 10,000 บาท 2 คน มีประวติัการเจบ็ป่วยท่ีเกิดจากกรรมพนัธ์ุ จาํนวน 5 คนและเกิดจากสาเหตุอ่ืน 

2 คน และระยะเวลาของเจ็บป่วย  ส่วนใหญ่เป็นเบาหวานมานาน 2- 9 ปี จาํนวน 6 คน และเป็นเบาหวาน

มานานมากกวา่ 10 ปี 1 คน และผูป่้วยเบาหวานมีโรคแทรกซอ้นร่วมดว้ย 6 คน ไดแ้ก่ โรคไขมนัในเลือดสูง 

จาํนวน 6 คน โรคความดนัโลหิตสูงจาํนวน 1 คน ไม่มีโรคแทรกซ้อน จาํนวน 1 คน 

กรณศึีกษาที ่1 

 หญิง อายุ 49 ปี ผิวขาว รูปร่างสมส่วน บุคลิกเป็นคนร่าเริงคุยเก่ง อาชีพรับจ้างตดัเย็บ

เส้ือผา้อยูก่บับา้น  จบการศึกษาชั้น ป.4 ระยะเวลาการป่วยเป็นเบาหวานมา 4 ปี สถานภาพสมรสคู่ มีลูกชาย 

2 คน ลูกชายคนโตไปเรียนหนงัสือท่ีกรุงเทพฯ อยูก่บัลูกชายคนเล็ก สามีมีอาชีพขบัรถไม่ค่อยไดอ้ยู่

บา้น รายไดเ้ฉล่ียเดือนละ 5,000 บาท มีโรคแทรกซ้อน คือโรคไขมนัอุดตนัในเส้นเลือด มีพี่นอ้งทั้งหมด 

6 คน พี่ชาย พี่สาว น้องสาว และแม่เป็นโรคเบาหวาน “พี่ว่าเป็นกรรมพนัธ์ุแน่เลย เพราะเป็นกนัเกือบ

หมดบา้นเลย” แม่ก็เป็นโรคเบาหวาน  พ่อกบัแม่เสียชีวิตไปแลว้ เร่ิมป่วยเป็นโรคเบาหวานเม่ืออายุ 45 ปี 

เม่ือเดือนท่ีแลว้ไปตรวจเบาหวานท่ีโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตาํบลบา้นหินเทิน นํ้ าตาลในเลือด 180 

มิลลิกรัมเดซิลิตร” เพราะวา่กินขา้วเยอะ ชอบกินขนุนสุกมากจึงปลูกไวเ้องท่ีบา้น ช่วงน้ีขนุนกาํลงัสุก จึง

กินเยอะหน่อยกินทุกวนัเลย กินคร้ังละ 10-15 ยวง แต่ทั้งวนันะ กินขนมหวานด้วยเพราะว่าแฟนขบั

รถบรรทุกก็จะซ้ือขนมหวานมาให้เป็นประจาํ” ตอนน้ีรู้สึกว่านํ้ าตาลสูง ก็อยากจะให้นํ้ าตาลลดลงกวา่น้ี 

จึงจะกินขา้วและขนุนให้นอ้ยลง และออกกาํลงักายบา้ง” แต่ก็ยงัทาํไม่ไดเ้ร่ืองการออกกาํลงักายเพราะว่า

ไม่ค่อยมีเวลา “แต่ก็ทาํงานบ้านนะ เช่น กวาดบา้น ถูบา้น ทาํทุกวนัเลย” ไปรับการตรวจรักษาไม่

ต่อเน่ือง เพราะถา้ยายงัไม่หมดก็จะไม่ไปรับยา  เม่ือมาหาหมอบอกวา่ระดบันํ้ าตาลนํ้ าตาลพี่สูง พี่ก็รู้

ไดเ้ลยวา่พี่กินขนุนมาก ขนมหวานดว้ย หมอก็แนะนาํให้พี่กินขนุนให้นอ้ยลง และงดขนมหวานดว้ย

เพราะถา้ไม่ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการกิน และนํ้ าตาลสูงตลอดจะทาํให้พี่เป็นโรคไตได ้ พี่ก็พยายามหา

สมุนไพรมาตม้มากินอยากจะให้ระดบันํ้ าตาลในเลือดลดลงบา้ง  ถ้าใครบอกว่าอะไรดีกินแล้วระดบั

นํ้าตาลในเลือดลดพี่ก็จะทาํตาม  แต่พี่ก็ไม่ค่อยไดกิ้น “ถา้กินตลอดทุกวนัน่าจะไดผ้ลแต่ก็ไม่ค่อยไดกิ้นทุก

วนั” แต่ก็กินยาโรงพยาบาลเป็นหลกั จะรับประทานอาหารวนัละ 3 ม้ือ “ถา้กบัขา้วอร่อยก็จะกินขา้ว

เยอะ 2 ทพัพี ๆ ก็ใหญ่เหมือนกนั แต่ถา้กบัขา้วไม่อร่อยก็จะกิน 1 ทพัพี” ม้ือเชา้จะทาํเองง่าย ๆ ม้ือเท่ียง

ก็จะหาซ้ือก๋วยเต๋ียวมากิน ม้ือเยน็จะเป็นม้ือใหญ่เน่ืองจากเป็นครอบครัวแต่ละบา้นพี่ ๆ นอ้ง ๆ จะมากิน

ขา้วรวมกนัก็จะกินมากเพราะกบัขา้วอร่อย กินขา้ว 2-3 ทพัพี จะรับประทานขา้วเป็นอาหารหลกั กบัขา้ว
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ส่วนใหญ่จะเป็นประเภทแกงกะทิ  หมูทอด ขนมหวาน  “คนในบา้นหลายคนเป็นโรคเบาหวานก็จะชอบ

รับประทานอาหารเหมือนๆกนั” รับประทานยาตามหมอสั่ง จะลืมกินยาก่อนอาหารเป็นประจาํ และก็ไม่

มีใครเตือนเน่ืองจากลูกไปโรงเรียนอยูบ่า้นคนเดียว มีอาการชาตามปลายมือปลายเทา้  จะไม่ค่อยสนใจดูแล

ทาํความสะอาดเทา้  ตอนน้ีเร่ิมเครียด “กลวัวา่จะเป็นโรคไต” เพราะหมอเคยบอกวา่ถา้ควบคุมนํ้ าตาลไม่ได้

จะเป็นโรคไต 

กรณศึีกษาที ่2 

 หญิง อายุ 75 ปี ผิวขาว รูปร่างสมส่วน บุคลิกเป็นคนร่าเริงคุยเก่ง อธัยาศยัดี อาชีพ 

ทาํสวนมะพร้าวช่วยลูกทาํ  จบการศึกษาชั้นประถมศึกษาตอนตน้ ระยะเวลาการป่วยเป็นเบาหวานมา 5 ปี  

สถานภาพสมรสคู่  มีลูก 1 คนโดยบุตรเป็นผูเ้ล้ียงดู ปัจจุบนัอยูก่บัสามี บุตรชาย ลูกสะใภ ้และ

หลาน รายได้เฉล่ีย 5,000 บาทต่อเดือน มีโรคแทรกซ้อน คือโรคไขมนัอุดตนัในเส้นเลือด มีพี่น้อง

ทั้งหมด  5 คน  และพี่ชายป่วยเป็นโรคเบาหวานดว้ย 1 คน พ่อและแม่เสียชีวิตแลว้ โดยไม่รู้วา่แม่เป็น

โรคอะไร “ก่อนท่ีแม่จะเสียชีวิตแม่ก็ป่วยและเป็นแผลรักษาเท่าไรก็ไม่หาย เมื่อก่อนการแพทย์

ยงัไม่ทนัสมยั ไม่รู้วา่แม่ตายเพราะโรคอะไร แต่น่าจะเป็นเบาหวานนะ”  เร่ิมป่วยเป็นโรคเบาหวาน

เม่ืออายุ 70 ปี โดยแพทยเ์ป็นผูว้ินิจฉยัจากโรงพยาบาลทบัสะแกและรับบริการตรวจรักษาท่ีโรงพยาบาล

ส่งเสริมสุขภาพตาํบลบา้นหินเทิน  และมารับบริการตรวจรักษาตลอดไม่ตรงตามนดั เพราะถา้ติด

ธุระก็จะไม่มาหาหมอ บางทีก็รอใหย้าหมดก่อนแลว้จึงมาตรวจ  และระดบันํ้ าตาลในเลือดเร่ิมสูงข้ึน

เม่ือเป็นเบาหวานได ้3 ปี และมีระดบันํ้ าตาลในเลือด 180-200 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร “ป้าวา่นํ้ าตาลป้าเป็น

แบบน้ีมาตลอด” นํ้ าตาลป้าข้ึน ๆ ลง ๆ ควบคุมไม่ค่อยได้ เม่ือเดือนท่ีแล้วระดับนํ้ าตาลในเลือด 194 

มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร โดยในแต่ละวนัจะกินขา้ววนัละ 3-4 ม้ือ ถา้วนัไหนไปทาํสวนมะพร้าวก็จะกินขา้ว 4 

ม้ือ เพราะกลวัวา่จะไปหิวเวลาทาํงานแลว้เป็นลมอยู่ในสวนเพราะว่าป้าไปคนเดียวในแต่ละม้ือจะ

รับประทานขา้วคร้ังละ 2-3 ทพัพี “ถา้กินขา้วนอ้ยจะทาํงานไม่ค่อยไหว” จะกินขา้วเป็นหลกั กบัขา้ว

ส่วนใหญ่จะเป็นประเภทตม้จืด และผดัผกั แกงส้ม  เป็นส่วนใหญ่ “แกงกะทิจะไม่ทาํจะซ้ือเพราะจะกิน

เวลาท่ีอยากจะกินจริง ๆ” ซ่ึงจะซ้ือ 1-2  สัปดาห์ต่อคร้ัง เพราะกลวันํ้ าตาลจะสูงไปมากกวา่น้ี อาหาร

ม้ือเชา้จะเป็นกาแฟโสม 1 แกว้ “เพราะคิดวา่มีนํ้ าตาลนอ้ย” พร้อมปาท่องโก๋ 5-6 ตวั เป็นแบบน้ีทุกวนั 

ไม่ค่อยชอบขนมหวาน จะชอบผลไม ้เช่น ส้มเขียวหวาน  ชมพู่ และกลว้ยเล็บมือนางชอบมากท่ีสุดจะ

รับประทานคร้ังละ 3-4 ลูก กับข้าวจะทาํเอง อาหารท่ีทาํส่วนใหญ่จะตามใจคนในบ้านไม่ค่อยได้

คาํนึงถึงอาหารสําหรับผูป่้วยเบาหวาน เน่ืองจากคนในครอบครัวจะบอกว่ารสชาติไม่อร่อย  จึง

ตามใจคนในบา้นเพราะคิดวา่ตวัเองเป็นเบาหวานเพียงคนเดียว  แต่คนอีก  5 คนไม่ไดเ้ป็นเบาหวาน 

จึงจาํเป็นตอ้งตามใจเพราะว่าจะไม่มีใครอยากรับประทานอาหารท่ีตวัเองทาํ  จะรับประทานอาหารไม่ค่อย

เป็นเวลา และจะลืมรับประทานยาด้วยถ้ารับประทานอาหารไม่ตรงเวลา “ส่วนใหญ่จะลืมกินยาม้ือ
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กลางวนั” ถา้ลืมกินยาก็จะงดยาม้ือนั้นไปเลยจะกินอีกทีก็ตอนเยน็ การกินยาก่อนอาหารจะกินก่อน

อาหาร 30 นาที และรับประทานยาหลงัอาหาร 30 นาที ถึง 1 ชัว่โมง นอกจากรักษายาแผนปัจจุบนัแลว้

ยงัรักษาดว้ยสมุนไพรร่วมดว้ย คือ จะกินนํ้าหมกัป้าเชง โดยกินตอนเชา้วนัละ 1 ชอ้นโต๊ะไม่เคยลืมกิน ป้า

คิดวา่จะช่วยทาํให้นํ้ าตาลของป้าลดลงได ้ และจะเอาใบเตย ตะไคร้ มาตม้ด่ืมนํ้ า วนัละ 2-3 แกว้ จะ

ไม่ไดกิ้นทุกวนั “ป้าไม่ค่อยไดอ้อกกาํลงักาย  แต่ทาํสวน และทาํงานบา้นทุกวนัแค่น้ีก็เหน่ือยแลว้ ป้าไป

ตรวจตามหมอนดัทุกคร้ังเพราะป้ากลวัหมอว่าไม่มาตามนัด  ป้ามีอาการชาตามปลายมือและเทา้ เวลา

อาบนํ้าป้าจะลืมทาํความสะอาดเทา้ หมอเคยบอกป้าวา่ถา้เป็นแผลจะทาํใหแ้ผลหายยาก 

กรณศึีกษาที ่3 

 หญิง อาย ุ 44 ปี ผิวดาํ รูปร่างอว้นตวัใหญ่ นํ้ าหนกั 87 กิโลกรัม  บุคลิกเป็นคนร่าเริงคุยเก่ง  

อาชีพคา้มะพร้าวและทาํมะพร้าวขาวดว้ย  จบการศึกษาชั้น ป.4 สถานภาพสมรสคู่ มีลูก 2 คน ลูกสาวคนโต

มีครอบครัวแลว้อยู่ท่ีจงัหวดัสุราษฎร์ธานี อยู่กบัสามีบุตรและหลานรวม 5 คน รายไดเ้ฉล่ียเดือนละ 

15,000 บาท มีโรคแทรกซ้อน คือโรคไขมนัอุดตนัในเส้นเลือด ระยะเวลาการป่วยเป็นเบาหวานมา 20 ปี  

เร่ิมป่วยเป็นโรคเบาหวานเม่ืออายุ 24 ปี  มีพี่นอ้งทั้งหมด 7 คน เป็นนอ้งคนสุดทอ้ง พี่ ๆ ไม่มีใครเป็นเลย 

“ไม่น่าจะเป็นกรรมพนัธ์ุนะ” แต่ก็ไม่รู้เหมือนกนัวา่พี่ ๆ จะเป็นกนับา้งหรือเปล่าไปอยู่ท่ีอ่ืนกนัหมด 

ไม่เคยติดต่อกนัเลย  ลูกสาวคนโตเป็นเบาหวานเหมือนแม่ “ตรวจเจอตอนท่ีตั้งทอ้ง”  เม่ือเดือนท่ีแลว้ไป

ตรวจโรคบาหวานท่ีโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตาํบลบา้นหินเทินระดบันํ้ าตาลในเลือด 180 มิลลิกรัม

ต่อเดซิลิตร “ถ้านํ้ าตาลน้อยกว่าน้ี จะอยู่ไม่ไดแ้ล้วคือจะทาํงานไม่ค่อยไหว ถ้าระดบันํ้ าตาลในเลือด 

170-200 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร จะอยูไ่ดอ้ยา่งสบาย ๆ ทาํงานได ้” ถา้ระดบันํ้ าตาลในเลือดนอ้ยจะรู้สึก

ไม่ค่อยสบายตวั ไม่ค่อยมีแรง และโผเผล ทาํงานไม่ไหว  จะรับประทานอาหารวนัละ 2 ม้ือ ๆ เชา้จะเป็น

กาแฟสําเร็จรูป ด่ืมคร้ังละ 1 ซอง ในแต่ละวนัจะด่ืมกาแฟ 2-3 ซอง ม้ือกลางวนัจะเป็นก๋วยเต๋ียว 

ม้ือเยน็ก็จะเป็นขา้ว  กบัขา้วก็จะทาํเอง กบัขา้วส่วนใหญ่ก็จะเป็นหมูทอด หมูคัว่เค็ม แทบทุกวนั “ท่ี

บา้นไม่มีใครชอบกินผกัเลย ใน 1 สัปดาห์ ซ้ือหมูสามชั้นอยา่งนอ้ย 5 กิโลกรัม  และชอบกินขนมหวาน 

เช่น มนัเช่ือม สาเกเช่ือม แต่ซ้ือมาคร้ังหน่ึงจะกิน 1 คาํ  และจะเก็บไวใ้นตูเ้ยน็ ถา้อยากจะกินอีกก็ไป

หยิบในตูเ้ย็น ผลไมท่ี้ชอบ เช่น ชมพู่ ทุเรียน แต่เด๋ียวน้ีเลิกกินทุเรียนแล้ว เพราะกินแล้วจะรู้สึกเวียน

ศีรษะ  จะกินขา้วคร้ังละ 2-3 ทพัพี “ถา้กินขา้วนอ้ยจะไม่มีแรงทาํงาน ทาํงานไม่ไหว อ่อนเพลีย”  มีคน

แนะนาํใหกิ้นยาสมุนไพร “แต่ไม่กินเพราะวา่เป็นคนกินยายาก จะกินแต่ยาท่ีหมอให้เท่านั้น” กินยาก่อน

อาหาร 20 นาที 2 เม็ด และกินยาหลงัอาหารคร่ึงชัว่โมง  2 เม็ด ส่วนใหญ่จะลืมกินยาตอนเท่ียงเพราะ

ออกไปซ้ือมะพร้าวนอกบ้านลืมเอาติดตวัไปด้วย  เวลาทาํงานไม่แน่นอนบางทีต่ืนมาตีห้าก็ต้อง

ออกไปซ้ือมะพร้าวแลว้ จะไปงานเล้ียงบ่อยเหมือนกนั “อดไม่ไดก้็ตอ้งกินอาหารบา้ง เช่น ขาหมู แต่

เหลา้เบียร์ไม่กินนะ” ไม่ค่อยไดอ้อกกาํลงักายเพราะวา่ไม่มีเวลา รู้สึกเฉย ๆ แลว้ ท่ีเป็นโรคเบาหวาน ทาํใจ
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ไดแ้ลว้ไม่เครียดให้นํ้ าตาลน้อยกวา่น้ี “สาเหตุท่ีทาํให้นํ้ าตาลสูงข้ึนเพราะวา่กินขา้วและกาแฟมาก” มารับ

บริการตรวจรักษาไม่ค่อยต่อเน่ือง  เพราะถา้ตอ้งออกไปซ้ือมะพร้าววนัท่ีหมอนดัก็จะไม่ไปตรวจ บางที

มีอาการชาตามปลายมือปลายเทา้แต่ถา้หยุดทาํงานก็จะหายไป  เวลาอาบนํ้ าก็จะลา้งทาํความสะอาดแต่

ไม่เคยเช็ดเทา้ให้แหง้หลงัอาบนํ้า 

กรณศึีกษาที ่4 

 หญิง อาย ุ 38 ปี ผวิขาว รูปร่างอว้น บุคลิกเป็นคนเฉย ๆ  ไม่ค่อยพดู อาชีพรับจา้งทาํเสริมสวย  

อยูบ่า้นกบัสามีและลูกชาย 4 คน  จบการศึกษาชั้น ป.6 ระยะเวลาการป่วยเป็นเบาหวานมา 7 ปี สถานภาพ

สมรสคู่ มีลูกชาย 2 คน รายไดเ้ฉล่ียเดือนละ 6,000 บาท มีโรคแทรกซ้อน คือ โรคความดนัโลหิตสูง เกาท ์ 

มีพี่นอ้งทั้งหมด 3 คน “ไม่มีใครเป็นเบาหวานเลยในบา้น” เร่ิมเป็นโรคเบาหวาน จากเป็นคน “ชอบกิน

ของหวาน และชอบกินขา้วตอนมืดกินเยอะมากๆ” มีอาการปัสสาวะบ่อย เป็นแผลและก็หายยากก็ไป

ตรวจหมอบอกว่าเป็นโรคเบาหวาน “คิดว่าเป็นสาเหตุของโรคเบาหวานคือ กินมาก จนอว้น” เป็นคน

ทาํกบัขา้วเองทุกวนัไม่เคยซ้ือกบัขา้วเลย กินขา้ววนัละ 3 ม้ือ “กินขา้วม้ือละ 4 ทพัพี กบัขา้วจะทาํแต่หมู

สามชั้นทอด แกงกะทิหมูชอบมาก” ขนมหวานก็ชอบเหมือนกนั เช่น “กลว้ยบวชชี  กะทิลอดช่อง” และ

ควบคุมนํ้าตาลไม่ค่อยไดจ้ะข้ึน ๆ  ลง ๆ  เพราะกินขา้วไม่ตรงเวลาบางทีมีลูกคา้มาทาํผมทาํยงัไม่เสร็จทาํให้

เลยเวลากินขา้วและทาํให้กินยาชา้ไปดว้ย บางทีก็ลืมกินยาไปเลย เป็นโรคเบาหวานเม่ืออายุ 31 ปี 

เม่ือเดือนท่ีนํ้าตาล 190 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร” ตอนน้ีรู้สึกวา่นํ้ าตาลสูง ถูกหมอวา่เยอะเลยเม่ือเดือนท่ีแลว้ 

ฉนันํ้ าตาคลอเลยหมอว่าไม่รักตวัเองแลว้ใครจะรักเรา ลูกก็ยงัเล็กอยู่ ฉันเลยคิดได ้ ตอนน้ีก็พยายามจดั

ระเบียบให้ตวัเอง ไม่กินมากเหมือนเม่ือก่อน ลดการกินขา้วมาก จากขา้ว 4 ทพัพี เหลือ 2 ทพัพี ตอนเชา้

จะกินขา้วเวลา 11.00 โมง กบัขา้วจากเคยกินหมูสามชั้นก็เปล่ียนมากินปลาแกงส้ม  ผดัผกั ตม้จืด ขนม

หวานท่ีเคยชอบก็กินนอ้ยลง เปล่ียนมากินผลไม ้เช่น สับปะรด ชมพู ่และส้มแทน  นํ้ าหนกัลดลงไป 

4 กิโลกรัม รู้สึกดีใจมากเลย นํ้ าตาลสูงมาก ๆ “กลวัวา่ตาจะบอด และถูกตดัขา” กลวัจะไม่มีใครดูแลลูก 

“ไม่เคยออกกาํลังกายเลยเพราะว่าไม่มีเวลาตอ้งเปิดร้านเสริมาสวยตั้งแต่เช้า และตอ้งเตรียมอาหาร

ใหก้บัคนในครอบครัว  แค่น้ีก็หมดเวลาแลว้” ไม่ค่อยไปตรวจตามนดัเน่ืองจากยงัมียาเหลืออยู ่ และ

บางคร้ังมีคนมาเสริมสวยตั้งแต่เชา้จึงไม่ไดไ้ปตามนดั และถา้มีเวลาวา่งก็จะไปคุยกบัพ่อแม่ ไปวดั

ทาํบุญ ไปงานเล้ียงในหมู่บา้น ไม่กินยาสมุนไพร เพราะคิดวา่ในยาแผนปัจจุบนัน่าจะทาํให้นํ้ าตาล

ของตวัเองลดลงได ้ ยงัไม่มีอาการชาตามปลายมือปลายเทา้ จึงไม่ใส่ใจเร่ืองการดูแลเทา้ น่าจะเป็นว่า

เป็นเบาหวานยงัไม่นาน แค่ 4 ปีเอง 

กรณศึีกษาที ่5 

 หญิง อายุ 46 ปี ผิวดาํ รูปร่างเล็ก นํ้ าหนกั 47 กิโลกรัม  บุคลิกเป็นคนร่าเริงคุยเก่ง อาชีพ

คา้มะพร้าวและทาํมะพร้าวขาวดว้ย  จบการศึกษาชั้น ป.6 ระยะเวลาการป่วยเป็นเบาหวานมา 4 ปี  มีพี่นอ้ง
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ทั้งหมด 5 คน ไม่รู้วา่มีพี่นอ้งเป็นเบาหวานบา้งหรือเปล่าเพราะว่าไปอยู่ทางภาคเหนือไม่เคยติดต่อกนัมา

เป็นเวลากว่า 10 ปีแล้ว พ่อแม่ตายไปแล้ว แต่มีป้าเป็นโรคเบาหวานนะเพราะว่าอยู่ใกล้กันเลยรู้  

สถานภาพสมรสคู่ มีลูกชาย 1 คน รายไดเ้ฉล่ียเดือนละ 10,000 บาท มีโรคแทรกซ้อน คือ โรคไขมนัอุดตนั

ในเส้นเลือด เร่ิมป่วยเป็นโรคเบาหวานเม่ืออายุ 42 ปี รู้ว่าเป็นเบาหวานคร้ังแรกก็ไปประชุมหมู่บา้นก็มี

หมอท่ีอนามยัมาตรวจให้ ตรวจนํ้ าตาลได้ 213 สูงมากเลย จึงไปหาหมอท่ีโรงพยาบาลทบัสะแก 

หมอก็บอกวา่เป็นโรคเบาหวาน ตวัเองก็สงสัยเหมือกนัวา่กลางคืนฉ่ีบ่อย กินก็จุแต่นํ้ าหนกัก็ไม่ข้ึน ก็ไม่

มีเวลาไปหาหมอตอ้งทาํงานทุกวนั ต่อมาจึงไดรู้้วา่ตวัเองเป็นโรคเบาหวาน แต่นํ้ าตาลก็ 200 มาตลอด ก็รู้สึก

วา่ปกติดีทาํงานได ้ แต่ถา้เดือนไหนนํ้าตาลลดลงเหลือ 170 เท่านั้นแหละจะรู้สึกวา่ทาํงานไม่ค่อยไหว ไม่มี

แรง มึนหัว จะกินกาแฟกระป๋องวนัละ 1 กระป๋องถา้งานไม่มาก  แต่ถา้วนัไหนตอ้งออกไปซ้ือมะพร้าว 

ตอ้งกินกาแฟกระป๋อง 2-3 กระป๋อง และกาแฟชงนํ้ าเองจะกินทั้งวนั ประมาณ 3 แกว้ ขา้วจะไม่ค่อยไดกิ้น 

เช้าต่ืนนอนมาตีหา้ก็กินแลว้กาแฟ 1 แกว้ เท่ียงกาแฟอีก 1 แกว้ เม่ือเดือนท่ีนํ้ าตาล 218  มิลลิกรัมต่อ

เดซิลิตร ก็เคยคิดท่ีจะลดนํ้ าตาลดูบา้งโดยการกินผกัตม้ และไม่กินอยา่งอ่ืนเลย นํ้ าตาลเหลือ 170 รู้สึกวา่ 

มึนหวั ทาํงานไม่ไหวเลยไม่มีกาํลงั” ไม่คิดท่ีจะลดนํ้ าตาลอีกเลย เพราะวา่ตอ้งทาํงาน ม้ือเท่ียงจะกินส้มตาํ

ไก่ยา่ง 2 ไม ้ขา้วเหนียว 1 ห่อ จะไม่ไดท้าํกบัขา้วเองซ้ือตลอด แกงถุง ต่ืนทาํงานตั้งแต่ตีห้าเลิกทาํงาน

ก็ห้าทุ่ม จะออกกาํลงักายก็คือ เหวี่ยงมะพร้าวทุกวนัจะกินขา้วม้ือเยน็ก็ตอนห้าทุ่มก็คือ เลิกจากงานก็จะ

กินเยอะมากแลว้ก็นอน จะลืมกินยาเป็นประจาํตอนเท่ียงจะไม่ไดกิ้นยาเลย รู้สึกว่าถา้กินยาครบ 3 ม้ือ 

จะทาํงานไม่ไหวเหมือนว่านํ้ าตาลลดมากเกินจะกินยาก็ตอนเช้า และตอนห้าทุ่มหลงัจากกินขา้วเสร็จ

แลว้ก็จะนอนเลย  กินขา้วคร้ังละ 2 ทพัพี กบัขา้วก็จะกินหมูและไก่เป็นหลกัไม่ค่อยชอบกินผกั 

ตอนสามโมงเยน็จะกินก๋วยเต๋ียว จะไม่มาตรวจตามนดับางทียายงัพอมีอยูก่็ไม่มา รอให้ยาหมดก่อน 

ยาสมุนไพรก็กินเหมือนกนันะ เช่น มะรุม หรือยาตม้ก็กินทุกอยา่ง  ไม่เห็นมนัลดเลย เคยนํ้ าตาล 300 

ยงัไม่น็อกเลย เคยขาดยาไป 2 วนั นํ้ าตาลสูงข้ึนมากเลยแต่ก็ไม่เป็นอะไร ไม่เครียดนะท่ีนํ้ าตาลสูง ไม่

ค่อยสนใจดูแลเทา้ เน่ืองจากยงัไม่มีอาการเทา้ชามากเท่าไร บางคร้ังเป็นบา้งนะไดน้วดก็จะหายไป   

กรณศึีกษาที ่6 

 หญิง อาย ุ 41 ปี ผวิคลํ้า รูปร่างอว้น บุคลิกเป็นคนคุยเก่ง อาชีพคา้ขาย จบการศึกษาชั้น ป.4 

ระยะเวลาการป่วยเป็นเบาหวานมา 2 ปี สถานภาพสมรสคู่ มีลูกสาว 2 คน รายได้เฉล่ียเดือนละ 

30,000 บาท ไม่มีโรคแทรกซอ้น อยูบ่า้นกบัสามีและลูกสาว ทั้งหมด 4 คน มีพี่นอ้งทั้งหมด 8 คน “มีพี่ ๆ 

นอ้ง ๆ เป็นกนัเกือบทุกคนเลยนะคิดว่าเป็นกรรมพนัธ์ุแต่แม่ไม่เป็นสงสัยกรรมพนัธ์ุจะมาทางพ่อ” 

แต่พอ่ก็ตายไปแลว้  เม่ือเดือนท่ีแลว้ระดบันํ้ าตาลในเลือด  200 กวา่ ระดบันํ้ าตาลในเลือดฉนั 200 กวา่มา

ตลอดไม่เคยลงไปมากกวา่น้ี ระดบันํ้ าตาลในเลือดจะลงนอ้ยท่ีสุดท่ี 170-190  ระดบันํ้ าตาลในเลือด 200 

มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร ฉันรู้สึกว่าสบาย ๆ ทาํงานไดต้ามปกติ แต่ถา้ระดบันํ้ าตาลในเลือดลดลงฉันจะมี
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อาการเวียนศีรษะ “อย่างว่าฉันอาชีพคา้ขาย อยู่ไม่เป็นท่ีกินไม่เป็นเวลา สังคมเยอะ ตอ้งไปช่วยงาน

ตลอด  เวลาไปงานเล้ียงเรานัง่เฉย ๆ ไม่กินเพื่อนก็จะว่าเราบา้มางานเล้ียงแต่ไม่กินอะไร เราก็ตอ้ง

กิน” เวลาเราไม่กินเพื่อนก็จะว่าจะอดไปถึงไหน เราก็บอกวา่เราตอ้งไปหาหมอเด๋ียวนํ้ าตาลจะสูงอีก

เขาก็จะไม่เขา้ใจเรา กินขา้วก็จะไม่กินเยอะนะ ม้ือเชา้จะกินยาก่อนกินขา้ว 30 นาที แลว้กินขา้ว เสร็จ

แลว้กินยา  ม้ือเท่ียงก็จะกินก๋วยเต๋ียว ไม่ไดอ้ยูบ่า้นก็จะลืมกินยาม้ือเท่ียง บางทีเตรียมยาไปดว้ยก็จะ

ไดกิ้นยา  พอเยน็ก็ลืมหยิบขนมใส่ปากนึกข้ึนไดว้า่ลืมกินยาก่อนอาหารก็จะไม่ไดกิ้นแต่ยาหลงัอาหารไม่

ลืม ชอบกินขนมหวานนะแต่จะกินไม่มากซ้ือมา 1 ถุง ก็จะกิน 1-2 คาํ จากนั้นก็จะให้แฟนกินเป็น

แบบน้ีบ่อย ๆ คิดวา่ถา้ตวัเองกินขนมหมดถุงนํ้ าตาลตอ้ง 500 แน่เลย ก็จะกินนอ้ยแค่รู้สึกอยากกิน แฟน

ชอบกินขนมหวานมาก  รู้สาเหตุท่ีทาํให้นํ้ าตาลของตวัเองสูงอยูต่ลอดคือ กินขา้วไม่เป็นเวลา อยูไ่ม่เป็น

ท่ี กินขนมหวาน แต่ก็พยายามอดให้มากท่ีสุด กินขา้วคร้ังละไม่เกิน 3 ทพัพี ชอบกินผลไม ้กินไดทุ้ก

อยา่ง โดยเฉพาะทุเรียน คร้ังล่าสุดกินทุเรียนไป 2 เม็ด ชอบกินหมูกระทะ ทาํกบัขา้วเองตามใจคน

ในครอบครัว และชอบทาํกบัขา้วไปแจกเพื่อนบา้นก็จะทาํเต็มท่ีกลวัจะถูกวา่ไม่อร่อย และ “ไม่ไดอ้อก

กาํลงักาย  เน่ืองจากไม่มีเวลาตอ้งออกไปรับส่งขนมตั้งแต่เช้ากลบัเขา้บา้นก็มืดเหน่ือย อยาก

พกัผ่อนแลว้” ไม่กินยาสมุนไพรเลยเพราะไม่ชอบกินยาฉนัวา่ถา้ฉนักินยาครบทุกม้ือนํ้ าตาลฉนัตอ้งลง

แน่ แต่ฉนัก็ยงัลืมกินยาอยูเ่ป็นประจาํ  ฉนัออกไปคา้ขายนอกบา้นบางทีก็ลืมหยิบยาติดตวัไปดว้ย” จะไม่

ค่อยไปตรวจตามนดัเน่ืองจากรอให้ยาหมดก่อนแลว้ค่อยไปหาหมอ เพราะคิดไม่ค่อยมีเวลาตอ้งทาํงาน

ทุกวนั  และรับประทานยาเองไม่มีใครเตือนเร่ืองการรับประทานยา  ยงัไม่มีอาการเทา้ชา คิดวา่เน่ืองจาก

เป็นเบาหวานยงัไม่นาน ทาํความสะอาดเทา้ทุกวนัเวลาอาบนํ้า  แต่ไม่เคยเช็ดเทา้ให้แห้งหลงัจากอาบนํ้ า   

กรณศึีกษาที ่7 

 หญิง อายุ 60 ปี ผิวขาว รูปร่างอว้น บุคลิกเป็นคนพูดเก่ง หนา้ตายิม้แยม้แจ่มใส ไม่มีอาชีพ  

จบการศึกษาชั้น ม.3 ระยะเวลาการป่วยเป็นเบาหวานมา 6 ปี สถานภาพโสด รายไดเ้ฉล่ียเดือนละ 2,000 บาท 

มาจากค่าดอกเบ้ีย มีโรคแทรกซ้อน คือโรคไขมนัอุดตนัในเส้นเลือด อยู่กบับา้นคนเดียว มีพี่น้อง

ทั้งหมด 6 คน “มีพ่อแม่ พี่ชาย เป็นเบาหวาน คิดวา่เป็นกรรมพนัธ์ุ” เร่ิมเป็นโรคเบาหวานตั้งแต่อายุ 54 ปี 

ตอนแรกไม่รู้วา่ตวัเองเป็นโรคอะไร มีอาการอ่อนเพลีย กินจุแต่นํ้ าหนกัก็ไม่ข้ึน ปัสสาวะบ่อยมาก จึงไป

หาหมอท่ีโรงพยาบาล หมอก็นดัมาตรวจเลือด พบวา่ ตวัเองเป็นโรคเบาหวาน นํ้ าตาลท่ีตรวจไดค้ร้ังแรก 

300 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร “นํ้าตาลก็สูงมาตลอด รู้สึกวา่นํ้ าตาลข้ึน ๆ ลง ๆ ไม่ปกติสักที” กินขา้ววนัละ 

2 ม้ือๆ 1 – 2 ทพัพี  ต่ืนนอนเวลา ตีห้าคร่ึง แลว้หุงขา้วทาํกบัขา้ว ๆ ที่ทาํจะเป็นตม้จืด ผดัผกัจืด ๆ 

ไม่ชอบเผด็ เสร็จแลว้จะทาํงานบา้นทุกอยา่ง และรดนํ้ าตน้ไม ้หลงัจากกินยาก่อนอาหาร 30 นาที ก็

จะกินขา้วเชา้ 1 ทพัพีคร่ัง กินขา้วเสร็จ 10 นาที ก็จะกินยาหลงัอาหาร ก็อยูบ่า้นไม่ไดไ้ปไหน  ก็จะซกัผา้ 

อ่านหนงัสือ พอเท่ียงก็จะกินขา้วเท่ียงถา้ไม่กินขา้วเท่ียงก็จะด่ืมนมดีน่า 1 กล่อง เป็นประจาํ ตอนบ่ายก็
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จะสวดมนต ์(นบัถือศาสนาคริตส์) เยน็ก็จะทาํกบัขา้ว 1 อย่าง ทาํแบบน้ีเป็นประจาํ “จะเอาดอกอนัชนั 

ใบมะยม ใบเตย มาตม้กินนํ้ า กินแทนนํ้ าเปล่า กินวนัละ 3-4 ขวด” ชอบกินผลไม ้ จาํพวกส้ม  องุ่น 

กลว้ย พอกินกล้วยแลว้รู้สึกว่านํ้ าตาลในเลือดสูงจึงไม่กินแลว้ตอนน้ีหันมากินส้มแทน  แต่ก็ชอบกิน

กลว้ยสุกเอามาอบ กินคร้ังละ 2-3 ลูก ถา้มีกลว้ยก็จะกินประจาํ จะออกกาํลงักายตอนเชา้ จะทาํกายบริหาร

เองแทบทุกวนั ๆ ละประมาณ 30 นาที คิดวา่ตนเองสามารถควบคุมระดบันํ้ าตาลไม่ให้สูงข้ึนไดโ้ดยการกิน

ขา้วใหน้อ้ยลง และงดกลว้ยสุกอบ เพราะคิดวา่ทาํใหน้ํ้าตาลสูง เร่ืองการกินยาก็จะกินไม่ครบทุกม้ือเน่ืองจาก

บางทีก็ลืม แต่ถา้กินยาครบทุกม้ือมีความรู้สึกวา่ตนเองนํ้าตาลลดลงมากเกิน จะรู้สึกอยากกินของหวาน จึง

หาขนมมารับประทาน  “จริง ๆ ป้าไม่อยากกินของหวานหรอกและเหมือนนํ้ าตาลจะลดมากป้าตอ้งกินของ

หวานช่วย” ป้าไม่อยากใหน้ํ้าตาลสูงเลยกลวัวา่จะตอ้งถูกตดัน้ิวเทา้เหมือนพี่ชาย ป้าก็พยายามคุมนํ้ าตาลอยู ่ 

แต่ป้ายงัไม่มีอาการชาท่ีเทา้นะ ป้าจะดูแลเทา้เป็นอย่างดี จะคอยทาํความสะอาด  สวมใส่รองเทา้เป็น

ประจาํ  ป้าจะไปตรวจตามนดัแทบทุกคร้ัง มีบา้งท่ีไม่ไปตามนดัเพราะวา่เวลาป้ามาหาหมอป้าจะอาศยัรถ

เขามาถา้เขาไม่มาตรวจป้าก็มาไม่ไดเ้ราะป้าขบัรถไม่เป็น   

 

ตอนที ่ 2  พฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้ป่วยบาหวาน 

 

1. การดูแลตนเองด้านร่างกาย 

 1.1 การรับประทานอาหาร ผูป่้วยเบาหวานส่วนใหญ่ รับประทานขา้วเป็นอาหารหลกั

รับประทานขา้วม้ือละ 2-3 ทพัพี เพราะผูป่้วยเบาหวานคิดวา่เม่ือรับประทานขา้วมาก ๆ ทาํให้อ่ิมแลว้มีแรง

สามารถไปทาํงานได ้เน่ืองจากผูป่้วยเบาหวานมีอาชีพทาํสวนมะพร้าว คา้มะพร้าวตอ้งออกไปซ้ือมะพร้าว

ไปท่ีไกล ๆ ต้องโยนมะพร้าวข้ึนรถต้องใช้แรงมาก ๆ และกับข้าวส่วนใหญ่ท่ีผูป่้วยเบาหวานชอบ

รับประทาน คือ หมูสามชั้นทอดคัว่เคม็ ขนมหวาน ผลไมต้ามฤดูกาล เช่น ขนุน กลว้ยสุก ซ่ึงผูป่้วยเบาหวาน

ไม่ชอบรับประทานผกั  จึงรับประทานเน้ือสัตวเ์ป็นหลกัในการประกอบอาหาร และผลไมต้ามฤดูกาล 

และผูป่้วยเบาหวานชอบจึงรับประทานเป็นจาํนวนมาๆและรับประทานเป็นประจาํ ขนมหวานผูป่้วย

เบาหวานชอบรับประทานเพราะคิดวา่เม่ือตวัเองรับประทานยาเบาหวานไปแลว้ทาํให้ร่างกายอ่อนเพลีย  

ตอ้งรับประทานขนมหวานแลว้ทาํให้ร่างกานสดช่ืนไม่อ่อนเพลีย  และเม่ือตอ้งออกไปทาํงานนอกบา้น

ตอ้งซ้ืออาหารจานด่วนรับประทานเน่ืองจากไม่ไดเ้ตรียมอาหารไปดว้ย   

  จากการสัมภาษณ์เร่ืองการรับประทานอาหาร  พบวา่ ส่วนใหญ่จะรับประทานขา้ว

เป็นอาหารหลกั และจะกินขา้ว วนัละ 3 ม้ือๆละ 2-3 ทพัพี  จาํนวน 3 คน 

  “ถา้ป้ากินขา้วนอ้ยจะไม่มีแรงทาํงาน” 

หญิงอายุ 75 ปี 
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  “ถา้กินขา้วนอ้ยจะไม่มีแรงทาํงาน ทาํงานไม่ไหว อ่อนเพลีย” 

หญิงอายุ 44 ปี 

  กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ใหค้วามเห็นวา่ชอบกินหมูสามชั้นทอด และหมูกระทะ 

มีจาํนวน 3 คน และกลุ่มตวัอยา่งอีกจาํนวน 4 คน ให้ความเห็นวา่ กินแกงกะทิบา้งถา้อยากกินแต่ไม่กินบ่อย 

นานคร้ังจะไม่ทาํเองจะซ้ือเอา  

   

 

 “ฉนัชอบกินเน้ือพวกเน้ือไก่ เน้ือหมูๆก็จะตอ้งเป็นหมู 3 ชั้น เอามาทอดคัว่เค็มอร่อยดี  

ฉนัไม่ชอบกินผกั” 

หญิงอายุ 44 ปี 

   “กบัขา้วส่วนใหญ่จะเป็นตม้จืด ผดัผกัและแกงส้ม แกงกะทิ จะกินก็ต่อเม่ือยากกิน

จริง ๆ และจะซ้ือมา”  

หญิงอายุ 75 ปี 

  กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีพฤติกรรมในการรับประทานไม่ดี มีการรับประทานอาหาร

ในแต่ละม้ือค่อนขา้งมาก โดยเฉพาะขา้ว เพื่อป้องกนัการหิวบ่อยและรับประทานจุบจิบ เพื่อให้มีแรง

ในการทาํงานในการประกอบอาชีพกบัขา้วส่วนใหญ่จะเน้นการรับประทานหมูสามชั้น ไม่เน้นการ

รับประทานผกั มีบางคนรับรู้ถึงอาหารที่รับประทานว่ามีผลให้นํ้ าตาลสูงจึงหลีกเล่ียงโดยการด่ืม

นมชนิดท่ีนํ้าตาลนอ้ย   

 1.2 การงดเว้นส่ิงเสพติด ผูป่้วยเบาหวานส่วนใหญ่ชอบรับประทานกาแฟม้ือเชา้และ

รับประมาณกาแฟในปริมาณมากโดยรับประทานวนัละ 1-3 แกว้ และรับประทานทั้งกาแฟสําเร็จรูปและ

กาแฟกระป๋อง โดยผูป่้วยเบาหวานคิดวา่กาแฟเป็นส่ิงจาํเป็นมากเม่ือต่ืนมาตอนเชา้ตอ้งรับประทานกาแฟก่อน  

ถา้ไม่ไดรั้บประทานกาแฟจะรู้สึกไม่อยากจะทาํอะไรตอ้งรับประทานกาแฟก่อน ถา้ตอ้งออกไปทาํงาน

นอกบา้นตอ้งรับประทานกาแฟมากข้ึน เช่น ตอ้งออกไปซ้ือมะพร้าวไกล ๆ บา้นตอ้งด่ืมทั้งกาแฟสําเร็จรูป

และกาแฟกระป๋อง เพราะคิดว่ากินกาแฟแลว้ทาํให้มีแรงโยนมะพร้าวข้ึนรถและกาแฟไม่ทาํให้หิวขา้ว  

จึงด่ืมกาแฟสาํเร็จรูป 1-2 แกว้ และกาแฟกระป๋อง อีก 1- 2 กระป๋อง รวมแลว้รับประทานกาแฟ 2-3 แกว้  

  จากการสัมภาษณ์เร่ืองการงดเวน้ส่ิงเสพติด พบว่าผูป่้วยเบาหวานส่วนใหญ่

จะรับประทานกาแฟชงสาํเร็จรูป  และกาแฟกระป๋อง วนัละ 1- 3 แกว้  จาํนวน 4  คน 

  “ฉนัตอ้งออกไปซ้ือมะพร้าวท่ีบางสะพานแต่เชา้ตั้งแต่ตีห้า กาแฟซองชง วนัละ 

2 แกว้ พอเหวีย่งมะพร้าวข้ึนรถก็จะกินกาแฟกระป๋องอีก 2-3 กระป๋อง  เด๋ียวไม่มีแรงทาํงาน” 

1หญิงอาย ุ 46 ปี 
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  “ฉนัตอ้งกินกาแฟต่ืนมาฉนัตอ้งกินกาแฟแลว้ 1 มนัเป็นความเคยชิน เลิกไม่ไดแ้ลว้ 

ถา้วนัไหนไม่ไดกิ้นจะไม่มีแรง” 

1หญิงอาย ุ44 ปี 

1   “ต่ืนเชา้มาก็ชงกาแฟโสม 1 แกว้ พร้อมปาท่องโก๋ วนัละ 5 - 6 ตวั เป็นประจาํ” 

  หญิงอายุ 75 ปี 

   

 

   กลุ่มตวัอย่างท่ีแสดงความคิดเห็นว่า ตอ้งกินกาแฟทุกเช้าอดไม่ได ้และตอ้งกิน

ทั้งกาแฟกระป๋อ1งและกาแฟสาํเร็จรูปแบบเป็นซองด้วย มีจาํนวน 1 คน กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่

ให้ความเห็นวา่ตอ้งกินกาแฟสาํเร็จรูป 1 ซองทุกวนั  

 1.3 การพักผ่อนและการออกกําลังกาย ผูป่้วยเบาหวานส่วนใหญ่พกัผ่อนค่อนข้าง

เพียงพอ คือ นอนหลบัพกัผ่อนวนัละ 6-8 ชัว่โมง และมีส่วนนอ้ยท่ีพกัผอ่นไม่ค่อยเพียงพอเน่ืองจาก

ตอ้งออกไปทาํงานนอกบา้นตั้งแต่เชา้และตอ้งกลบัเขา้บา้นอีกคร้ังก็ดึกแลว้ จึงพกัผอ่น วนัละ 4-5 ชัว่โมง  

ซ่ึงค่อนขา้งนอ้ย  และผูป่้วยเบาหวานไม่ค่อยไดอ้อกกาํลงักายเป็นส่วนใหญ่เพราะบอกวา่ไม่ค่อยมีเวลา  

ต่ืนเชา้มาตอ้งหุงขา้ว ทาํกบัขา้ว ทาํงานบา้นทุกอยา่ง กวา่จะเสร็จก็สายแลว้ตอ้งออกไปทาํงานนอกบา้น  

จะกลบับา้นอีกทีก็เป็นเวลาเยน็ ตอ้งหุงขา้ว  ทาํกบัขา้ว หมดแรงแลว้อยากพกัผอ่นแลว้ทาํงานเหน่ือย

มาทั้งวนั และผูป่้วยส่วนใหญ่คิดว่าการทาํงานเป็นการออกกาํลงักายอย่างหน่ึงซ่ึงได้เหง่ือออกทั้งวนั  

เช่น การโยนมะพร้าวข้ึน การทาํงานบา้น ซ่ึงผูป่้วยทั้งหมดเป็นผูห้ญิงและเป็นแม่บา้นตอ้งทาํงานบา้น

ทุกคน 

          จากการสัมภาษณ์ พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เข้าใจว่า การทาํงานบ้าน เช่น

กวาดบา้น ถูบา้น การทาํสวน การถางหญา้ การเหวีย่งมะพร้าวเป็นการออกกาํลงักาย  จาํนวน  4  คน  

               “ป้าไม่ค่อยไดอ้อกกาํลงักาย แต่ทาํสวน และทาํงานบา้นทุกวนัแค่น้ีก็เหน่ือยแลว้”   

หญิงอายุ  75 ปี 

                “แต่ก็ทาํงานบา้นนะ  เช่น  กวาดบา้น ถูบา้น ทาํทุกวนัเลย” 

หญิงอายุ  49 ปี 

                “ฉนัออกกาํลงักายโดยการเหวีย่งมะพร้าวทุกวนัทุกวนั” 

หญิงอายุ  44 ปี 

           มีจาํนวน 1 คน ท่ีไม่ไดอ้อกกาํลงักายและให้เหตุผลว่า ไม่มีเวลาออกกาํลงักาย

เพราะทาํงานทั้งวนั  และมีจาํนวน  1  คน  ท่ีตอบวา่ออก 

                “ฉนัทาํผมลูกคา้จนไม่มีเวลาออกกาํลงักายเลย” 
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หญิงอายุ  38  ปี 

                กลุ่มตวัอย่าง 2 คน ท่ีรับรู้ว่าตนเองไม่มีเวลาออกกาํลงักาย เน่ืองจากตอ้งทาํงาน

ประจาํ ซ่ึงจาํเป็นตอ้งเปิดร้านเสริมสวยตั้งแต่เชา้ และมีอาชีพคา้ขาย รับส่งขนม ตอ้งออกจากบา้นตั้งแต่เชา้  

กลบัเขา้บา้นอีกทีก็มืดคํ่าแลว้  เหน่ือยอยากพกัผอ่น 

                “ไม่เคยออกกาํลงักายเลยเพราะว่าไม่มีเวลาตอ้งเปิดร้านเสริมาสวยตั้งแต่เชา้ และ

ตอ้งเตรียมอาหารใหก้บัคนในครอบครัว  แค่น้ีก็หมดเวลาแลว้”   

                                                         หญิงอาย ุ 38 ปี  

   “ไม่ไดอ้อกกาํลงักายเน่ืองจากไม่มีเวลาตอ้งออกไปรับส่งขนมตั้งแต่เชา้กลบัเขา้บา้น

ก็มืดเหน่ือยอยากพกัผอ่นแลว้” 

หญิงอายุ  41 ปี 

                   มีอยู ่1 คน ท่ีเห็นความสําคญัของการออกกาํลงักายเพราะคิดวา่การออกกาํลงักาย

เป็นส่ิงสาํคญัสาํหรับผูป่้วยเบาหวาน 

                “ป้าต่ืนมาตอนเช้าจะออกกาํลงักายโดยการทาํบริหารร่างกายเกือบทุกวนั วนัละ

ประมาณ 30 นาที” 

หญิงอายุ  60 ปี 

  กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีความเขา้ใจวา่  การทาํงานประกอบอาชีพในแต่ละวนั

เป็นการออกกาํลงักาย  และคนท่ีไม่ออกกาํลงักายให้เหตุผลว่า ไม่มีเวลาเน่ืองจากการประกอบอาชีพ

ตั้งแต่เชา้  จนมืด  เกิดอาการเหน่ือยและเม่ือกลบับา้นก็หมดเวลาท่ีจะออกกาํลงักายแลว้ 

  จากการสัมภาษณ์ พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เข้าใจว่า การทาํความสะอาด

ร่างกาย  โดยการอาบนํ้ า  ดูแลผวิหนงั การตดัเล็บมือเล็บเทา้  เป็นส่ิงสาํคญัตอ้งทาํทุกวนั  

 1.4 การดูแลเท้า ผูป่้วยเบาหวานส่วนใหญ่ขาดการดูแลเทา้ของตนเองคิดว่า

เป็นเบาหวานยงัไม่นานไม่น่าจะมีอาการเท้าชา และไม่น่าจะเกิดแผลได้ง่ายจึงไม่ค่อยสนใจดูแล

เท่าท่ีควร  แต่มีผูป่้วยเบาหวานบางรายท่ีคิดวา่การดูแลเทา้เป็นส่ิงจาํเป็นสําหรับผูป่้วยเบาหวาน  จะตอ้ง

เช็ดเทา้ให้แห้งและตรวจดูเทา้ของตนเองว่ามีบาดแผลหรือตาปลาข้ึนท่ีเท้าหรือไม่  ถ้ามีตาปลาหรือ

บาดแผลเกิดข้ึนตอ้งรีบไปหาหมอกลวัแผลจะไม่หายหรือตอ้งถูกตดัเหทา้ออกไปเหมือนกบัพี่ชายของ

ตนเอง 

  จากการสัมภาษณ์ พบวา่กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ขาดการดูแลเทา้ของตนเองคิดว่า

เป็นเบาหวานยงัไม่นานไม่น่าจะมีอาการเท้าชาและไม่น่าจะเกิดแผลได้ง่ายจึงไม่ค่อยสนใจดูแล

เท่าท่ีควร   
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  “ยงัไม่มีอาการชาตามปลายมือปลายเทา้ จึงไม่ใส่ใจเร่ืองการดูแลเทา้ น่าจะเป็น

ว่าเป็นเบาหวานยงัไม่นาน แค่ 4 ปีเอง” 

                        หญิงอายุ 38 ปี 

  “ฉนัเคยมีอาการชาตามปลายมือและปลายเทา้ แต่ถา้ฉนัหยดุทาํงานก็จะหาย” 

                                                                                                                             หญิงอาย ุ44 ปี 

 

2. การดูแลตนเองด้านการรักษา 

 2.1 การรับประทานยา ผูป่้วยเบาหวานส่วนใหญ่ไม่ค่อยรับประทานยาตามหมอสั่ง 

ส่วนใหญ่จะไม่ค่อยรับประทานยาม้ือก่อนอาหารและม้ือกลางกลางวนัเพราะจะลืมและบางคร้ังไม่ค่อยอยู่

บา้นตอ้งออกไปทาํงานนอกบา้นบางทีลืมเอายาไปดว้ย  หรือเตรียมยาไปแต่รับประทานอาหารไม่เป็นเวลา 

เลยเวลาท่ีต้องรับประทานยาม้ือนั้ นไปจึงทาํให้ไม่ได้รับประทานยา  ผูป่้วยบางรายก็ตั้ งใจท่ีจะไม่

รับประทานยาเพราะคิดว่าถา้รับประทานยามาก ๆ จะทาํให้ไม่มีแรง หรือรู้สึกโผเผล ไม่อยากทาํอะไร 

อยากนอนแต่ก็นอนไม่ไดเ้น่ืองจากตอ้งทาํงาน จึงตดัสินใจไม่รับประทานยาเลย  และผูป่้วยส่วนใหญ่จะ

ลืมรับประทานยาก่อนอาหาร เน่ืองจากต่ืนมาจะด่ืมกาแฟก่อน  ทาํใหลื้มรับประทานยาก่อนอาหารเชา้ 

 2.2 การมารับการรักษาอย่างต่อเน่ือง ผูป่้วยเบาหวานส่วนใหญ่ไม่มารับการรักษา

ต่อเน่ือง บางคร้ังรอให้ยาหมดก่อนจึงจะมารับการรักษา บางคร้ังให้เหตุผลว่ายงัไม่ว่างตอ้งไปทาํงาน  

ผูป่้วยบางรายให้เหตุผลวา่ยายงัไม่หมดจึงไม่มาตามนดั และเมื่อผูป่้วยเบาหวานมาตรวจเบาหวาน

ที่โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตาํบลครบ 1 ปี ตอ้งไปตรวจสุขภาพประจาํปีท่ีโรงพยาบาลทบัสะแก  

ผูป่้วยเบาหวานก็จะไม่ค่อยไปก็จะให้เหตุผลวา่ขบัรถไม่เป็น ตอ้งอาศยัเพื่อนไปตอ้งไปตรวจพร้อมเพื่อน  

หรือผูป่้วยเบาหวานให้เหตุผลวา่ไม่อยากไปโรงพยาบาลเพราะตอ้งไปนัง่รอเสียเวลาไป 1 วนั ทาํให้ขาด

รายไดไ้ป 

  “พี่ไปรับการตรวจรักษาไม่ต่อเน่ือง เพราะถา้ยายงัไม่หมดก็จะไม่ไปรับยา  

หญิงอายุ 49 ปี 

   “ป้าจะไปตรวจตามนดัแทบทุกคร้ัง มีบา้งท่ีไม่ไปตามนัดเพราะว่าเวลาป้ามาหา

หมอป้าจะอาศยัรถเขามาถา้เขาไม่มาตรวจป้าก็มาไม่ไดเ้ราะป้าขบัรถไม่เป็น   

หญิงอายุ 61 ปี 

  “ฉนัรอให้ยาใกลจ้ะหมดก่อนหรือยาหมดแลว้ฉนัค่อยไปหาหมอ เพราะฉนัไม่ค่อย

มีเวลาฉนัไม่ค่อยมีเวลาวา่งเวลาฉนัมาทีฉนัก็ตอ้งรีบกลบั” 

หญิงอายุ 41 ปี 
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  กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ มีพฤติกรรมการรับการรักษา ไม่มาตรวจตามนัด 

การรับประทานยาในระดับไม่ดี  แม้จะมีบางคนแสวงหาทางเลือกอ่ืนในการรักษาโดยการใช้ยา

สมุนไพรเพื่อลดระดบันํ้ าตาลในเลือดแต่ก็ยงัใชค้วบคู่กบัยาสมุนไพรเพราะกลวัไม่ไดผ้ล 

 2.3 การแสวงหาการรักษาอื่น ผูป่้วยเบาหวานส่วนใหญ่แสวงหาทางเลือกการรักษา

อยา่งอ่ืนร่วมดว้ยเพราะคิดวา่จะทาํให้ระดบันํ้ าตาลในเลือดของตนเองลดลง  จึงหนัไปรับประทานนํ้ าหมกั

ป้าเชง วนัละ 1 ชอ้นโต๊ะทุกวนั และหาสมุนไพรต่างๆมาตม้ด่ืมแทนนํ้ าทุกวนั เช่น ตะไคร้หัน่ตากให้แห้ง  

ใบเตย ฯลฯ โดยวธีิท่ีไดม้าอาจมาจากเพื่อนท่ีเคยรับประทานบอกมาวา่รับประทานแลว้จะทาํให้ระดบันํ้ าตาล

ในเลือดลด ผูป่้วยเบาหวานบางรายสนใจโดยการหาซ้ือหนงัสือมาอ่านแลว้ทาํตามสูตรท่ีในหนงัสือบอก

ก็จะมาทาํตาม และมีผูป่้วยส่วนหน่ึงท่ีคิดวา่ รับประทานยาท่ีหมอใหม้าก็เพียงพอแลว้ เพราะตนเองไม่ชอบ

รับประทานยา 

  จากการสัมภาษณ์ พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ มีจาํนวน 4 คน ท่ีรักษาตามแพทย์

แผนปัจจุบนัแลว้ ยงัใชย้าสมุนไพรควบคู่ไปดว้ย เพราะคิดวา่จะทาํให้ระดบันํ้ าตาลในเลือดลดลง  และ

มีจาํนวน 2 คน ไม่กินยาสมุนไพร กินยาแผนปัจจุบนัอยา่งเดียว เพราะคิดวา่ถา้กินยาครบทุกม้ือนํ้ าตาล

ตอ้งลดลงอย่างแน่นอน ส่วนเร่ืองการมาตรวจรักษา  พบวา่ ส่วนใหญ่ไม่มารับการตรวจรักษาตาม

นดั  จาํนวน 7 คน โดยพดูเหมือน ๆ กนัวา่ ไม่มาตรวจตามนดับางทียายงัพอมีอยูก่็ไม่มา รอให้ยาหมด

ก่อน  

   “นอกจากป้ากินยาท่ีหมอจดัใหม้าแลว้ป้ายงักิน นํ้ าหมกัป้าเชงทุกวนั ๆ  ละ 1 ชอ้นโต๊ะ 

และเอาใบเตย ตะไคร้ไปตากให้แหง้ หลงัจากนั้นนาํมาตม้แลว้ด่ืมแทนนํ้าเปล่า วนัละ 2-3 แกว้”   

หญิงอายุ 75 ปี   

   “พี่พยายามหาสมุนไพรมาตม้กินโดยเฉพาะถา้มีคนบอกวา่กินแลว้นํ้ าตาลลด

พี่ก็จะรีบหามากินอยากให้นํ้าตาลลดลงบา้ง” 

หญิงอายุ 49 ปี   

  “ยาสมุนไพรก็กินเหมือนกนันะ เช่น เม็ดมะรุม หรือยาตม้ทุกอย่างกินหมด  

แต่ก็ไม่เห็นนํ้าตาลจะลดลงเลย” 

หญิงอายุ 45 ปี 

   “ป้าจะเอาดอกอญัชนั ใบมะยม ใบเตย  มาตม้กินแทนนํ้ าเปล่า กินวนัละ 3-4 ขวด”   

หญิงอายุ 60 ปี   

  และมีจาํนวน 2 คน ไม่กินยาสมุนไพร กินยาแผนปัจจุบนัอยา่งเดียว  เพราะคิดวา่

ถา้กินยาครบทุกม้ือไม่ขาดยานํ้ าตาลตอ้งลดลงอยา่งแน่นอน 
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    “ฉันกินไม่ยาสมุนไพรหรอก  ฉันไม่ชอบกินยา ฉันว่าถ้าฉันกินยาครบทุกม้ือ

นํ้าตาลฉนัตอ้งลงแน่ แต่ฉนัก็ยงัลืมกินยาอยูเ่ป็นประจาํ ฉนัออกไปคา้ขายนอกบา้นบางทีก็ลืมหยิบยา

ติดตวัไปดว้ย” 

หญิงอายุ 41 ปี 

 

3. การดูแลตนเองด้านการป้องกันภาวะแทรกซ้อน ผูป่้วยเบาหวานส่วนใหญ่ยงัไม่

ตระหนกัถึงภาวะแทรกซ้อนจากการท่ีตนเองไม่สามารถควบคุมระดบันํ้ าตาลในเลือดได ้ เพราะคิดว่า  

ระดบันํ้าตาลในเลือด 180-200 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร ตนเองอยูไ่ดส้บาย ๆ ทาํงานไดต้ามปกติ ถา้เดือนไหน

มาตรวจแลว้ระดบันํ้าตาลในเลือด นอ้ยกวา่ 180 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร ตนเองจะทาํงานไม่ไหว เหมือนคน

ไม่มีแรง  อ่อนเพลีย  ตอ้งรับประทานขนมหวานทดแทน มีผูป่้วยส่วนน้อยให้ความตระหนกัถึงผลเสีย

ตามมาวา่ถา้ตนเองไม่สามารถควบคุมระดบันํ้ าตาลในเลือดได ้อาจจะทาํให้ตาบอดได ้ถา้เบาหวานข้ึนตา

ตามท่ีหมอบอก และมีอีก 1 ราย  บอกว่าถา้ตนเองควบคุมระดบันํ้ าตาลในเลือดไม่ได ้ เม่ือเป็นแผลแลว้

หายยาก  ทาํใหต้อ้งถูกตดัเทา้เหมือนกบัพี่ชายท่ีเคยถูกตดัน้ิวเทา้ไปแลว้ 

 จากการสัมภาษณ์ พบวา่กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ มีภาวะแทรกซอ้นเป็นโรคไขมนัอุดตนั

ในเส้นเลือด ความดนัโลหิตสูง เกาท์  เน่ืองจากผูป่้วยเบาหวานชอบอาหารประเภททอด ไดแ้ก่ 

หมูสามชั้นทอด หมูคัว่เค็ม และแกงกะทิ จาํนวน 6 คน มี 1 คน ท่ีไม่มีภาวะแทรกซ้อนแต่แสดงการรับรู้

โอกาสเส่ียงท่ีจะเป็นโรคแทรกซ้อนทางไต กลุ่มตวัอย่างจาํนวน 2 คน ท่ีรับรู้ว่าถา้นํ้ าตาลสูงจะเกิด

ภาวะแทรกซ้อนทางตา เป็นแผลแลว้หายยาก กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ไม่มีภาวะแทรกซ้อนเร่ืองอาการชา

ตามปลายมือปลายเทา้ จาํนวน 5 คน” และมีจาํนวน 2 คน ท่ีมีภาวะแทรกซ้อนจากการทาํงานเน่ืองจาก

หยดุทาํงานหรือไดรั้บการนวดอาการนั้นก็จะหาย 

 “ฉันเป็นเบาหวานก่อนต่อมาก็มีโรคไขมนัเพิ่มข้ึนมาก็น่าจะเป็นไขมนัหรอก 

ฉันชอบกินหมูสามชั้นทอด คัว่เคม็ เป็นประจาํ เพราะไม่ชอบกินผกั” 

หญิงอายุ 44 ปี 

 “กบัขา้วจะทาํแต่หมูสามชั้นทอด แกงกะทิหมูชอบมาก ขนมหวานก็ชอบเหมือนกนั เช่น 

“กลว้ยบวชชี  กะทิลอดช่อง” 

หญิงอายุ 38 ปี 

 “หมอเคยบอกฉนัวา่ถา้นํ้าตาลฉนัสูงบ่อยๆ ฉนัมีโอกาสเป็นโรคไตได”้   

หญิงอายุ 46 ปี 

 “ป้ากลวัวา่ถา้นํ้าตาลป้าสูงป้าจะตอ้งถูกตดัขาเหมือนกบัพี่ชาย” 

หญิงอายุ 60 ปี 
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  “ถา้นํ้าตาลสูงมาก ๆ กลวัวา่จะตาบอดและถูกตดัขา” 

หญิงอายุ 38 ปี 

 กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีภาวะแทรกซ้อนจากโรคเบาหวาน  มีอาการชามือ ชาเทา้  

โรคไขมนัอุดตนัในเส้นเลือด ความดนัโลหิตสูง เกาท ์ แต่ยงัคงไม่มีการดูแลตวัเองเม่ือมีภาวะแทรกซ้อน  

ยงัรับประทานเน้ือสัตวติ์ดมนั อาหารประเภททอด มีส่วนนอ้ยท่ีรับรู้ความรุนแรงวา่ถา้ระดบันํ้ าตาล

ในเลือดสูงจะมีภาวะแทรกซ้อนเก่ียวกบัการสูญเสียอวยัวะตามมา เช่น ตาบอด การถูกตดัขาจากการเป็นแผล

แลว้ไม่หาย     

4. การดูแลตนเองด้านจิตใจ อารมณ์ สังคม ผูป่้วยเบาหวานส่วนใหญ่ เวลารับประทาน

อาหารม้ือเยน็จะรับประทานเป็นครอบครัวใหญ่  โดยพี่ๆนอ้งๆจะมารับประทานอาหารร่มกนัเน่ืองจาก

ม้ืออ่ืนต่างตอ้งแยกยา้ยกนัไปทาํงานจึงไม่สามารถรับประทานอาหารรวมกนัได้ ม้ือเย็นจึงเป็น

ม้ือท่ีรับประทานมาก มีความสุข รับประทานไปคุยไปเพลิดเพลินในการรับประทานลืมว่าตอ้งควบคุม

อาหาร และผูป่้วยเบาหวานตอ้งไปงานเล้ียงต่าง ๆ เม่ือไปแลว้ไม่ไดรั้บประทานอาหารเท่าท่ีควร

เพื่อนในโตะ๊ก็จะซกัถามวา่ทาํไมจึงไม่รับประทานอาหาร  บา้หรือเปล่ามางานเล้ียงแต่ไม่ยอมรับประทาน  

บอกเพื่อนไปว่าเป็นโรคเบาหวานตอ้งควบคุมอาหาร  ถ้าไปตรวจแลว้ระดบันํ้ าตาลในเลือดสูงก็จะถูก

หมอวา่เอา  เพื่อนก็จะบอกวา่ไม่เป็นไรค่อยอดพรุ่งน้ีแลว้กนั  จึงจาํเป็นตอ้งรับประทานอาหาร 

 การสัมภาษณ์เร่ืองการรับประทานอาหาร พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่จะเป็น

คนเตรียมอาหารให้กบัคนในครอบครัวเอง เน่ืองจากเป็นแม่บา้นมีหน้าท่ีในการจดัเตรียมอาหาร และ

อาหารท่ีทาํก็จะทาํตามใจคนในครอบครัวโดยไม่คาํนึงถึงว่าตวัเองเป็นโรคเบาหวาน เพราะถา้จดัเตรียม

อาหารสาํหบัผูป่้วยเบาหวาน คนในครอบครัวก็จะไม่กินเพราะบอกวา่ไม่อร่อย จึงจาํเป็นตอ้งตามใจ

คนในครอบครัว จาํนวน 6 คน และมี 1 คนซ่ึงเป็นคนโสดอยู่บา้นคนเดียวก็จะทาํอาหารสําหรับตวัเอง

คนเดียวก็จะทาํอาหารจืดๆรสไม่จดั 

   “ป้าจะเป็นคนทาํเอง อาหารท่ีทาํส่วนใหญ่จะตามใจคนในบา้นไม่ค่อยไดค้าํนึงถึง

อาหารสาํหรับผูป่้วยเบาหวาน เน่ืองจากคนในครอบครัวบอกวา่รดชาดไม่อร่อย จึงตอ้งตามใจคน

อีกหลายคนในบา้น เพราะคิดวา่เราเป็นโรคเบาหวานเพียงคนเดียว” 

หญิงอายุ 75 ปี 

   “พอ่ฉนัชอบกินหมูสามชั้นคัว่เค็ม หรือทอด ฉนัก็ตอ้งทาํทุกวนั เพราะพ่อไม่ชอบ

กินผกัและคนในบา้นก็ไม่ชอบกินผกัเหมือนกนั” 

  หญิงอายุ  44 ปี   



 63 

    กลุ่มตวัอย่าง ส่วนใหญ่จะไม่ค่อยอยูบ่า้นอยู่บา้นตอนเช้าและตอนมืด อาหาร

ม้ือกลางวนัและม้ือเย็นจะซ้ือรับประทานและไปรับประทานบ้านญาติเน่ืองจากจะรวมกันเป็น

ครอบครัวใหญ่เน่ืองจากสะดวก  มีจาํนวน 4 คน  

   “ม้ือเช้าจะทาํเองง่าย ๆ ม้ือเที่ยงจะซ้ือก๋วยเต๋ียว 1 ถุง เน่ืองจากอยู่คนเดียว 

ลูกไปโรงเรียน ม้ือเยน็พี่สาวเป็นคนทาํอาหารเป็นม้ือใหญ่เน่ืองมาจากพี่ ๆ น้อง ๆ รวมกนั 3-4 ครอบครัว  

มากินขา้วรวมกนัจะเป็นม้ือท่ีอร่อยท่ีสุดและกินมากท่ีสุด”  

หญิงอายุ 49 ปี   

  “อยา่งว่าอย่างฉนัอาชีพคา้ขายอยูไ่ม่เป็นท่ีกินไม่ค่อยเป็นเวลา สังคมเยอะตอ้งไป

ช่วยงานเขาตลอด เวลาไปงานเล้ียงเรานัง่เฉยๆไม่กินก็ถูกเพื่อนวา่บา้มางานเล้ียงแต่ไม่ยอมกินอะไรบา้ง

หรือเปล่า เราก็ตอ้งกิน” 

หญิงอายุ 41 ปี 

  กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีการอยูร่่วมกนัในสังคมครอบครัว จะเป็นคนเตรียมอาหาร

ใหก้บัคนในครอบครัวเอง ในการประกอบอาหารก็จะทาํตามใจคนในครอบครัวโดยไม่คาํนึงถึงวา่ตวัเอง

เป็นโรคเบาหวาน เพราะถา้จดัเตรียมอาหารสาํหบัผูป่้วยเบาหวาน คนในครอบครัวก็จะไม่กินเพราะบอกวา่

ไม่อร่อย จึงจาํเป็นตอ้งตามใจคนในครอบครัว  ประกอบกบัชีวิตประจาํวนัท่ีออกไปทาํงานนอกบา้น  

ม้ือเยน็จึงเป็นม้ือท่ีสาํคญัของครอบครัวจึงไม่สามารถควบคุมนํ้ าตาลในเลือดได ้ 
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