
บทที่  5 
 

สรุป  อภปิรายผล  และข้อเสนอแนะ 
 

 การวิจยัเร่ืองผลโปรแกรมสมาธิแนวพุทธต่อความดนัโลหิตสูงและพฤติกรรมสุขภาพของ
ผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูง โรงพยาบาลหลงัสวน จงัหวดัชุมพร เพื่อศึกษาผลโปรแกรมสมาธิแนวพุทธ
ต่อความดันโลหิตของผู ้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง โรงพยาบาลหลังสวน จังหวดัชุมพร ศึกษา
พฤติกรรมสุขภาพของผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูง โรงพยาบาลหลงัสวนจงัหวดัชุมพร และศึกษา
ความสัมพนัธ์ระหวา่งผลโปรแกรมสมาธิแนวพุทธต่อความดนัโลหิตสูงกบัพฤติกรรมสุขภาพของผูป่้วย
โรคความดนัโลหิตสูง โรงพยาบาลหลงัสวน จงัหวดัชุมพร กลุ่มตวัอย่าง คือ ผูป่้วยความดนัโลหิตสูง
ชนิดไม่ทราบสาเหตุ ของโรงพยาบาลหลงัสวน จงัหวดัชุมพร จ านวน 172  คน วิเคราะห์ขอ้มูลดว้ย
ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย   ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบความสัมพนัธ์ดว้ยค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์
เพียรสัน  
 

สรุปผลการวจิัย 
 

จากผลการวเิคราะห์ขอ้มูล  สามารถสรุปเป็นผลการวจิยัไดด้งัน้ี 
1.  ขอ้มูลทัว่ไป พบวา่ ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง  คิดเป็นร้อยละ 59.88 มีอายุระหวา่ง 31-40 ปี 

คิดเป็นร้อยละ 36.04 สถานภาพสมรส คิดเป็นร้อยละ 51.74 มีระดบัการศึกษามธัยมศึกษาตอนตน้ 
คิดเป็นร้อยละ 31.40 อาชีพเกษตรกร คิดเป็นร้อยละ 27.91 รายไดต่้อเดือน ระหว่าง 5,001-10,000 บาท  
คิดเป็นร้อยละ 34.30 

2.  ผลโปรแกรมสมาธิแนวพุทธท่ีมีต่อความดนัโลหิตของผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูง
โรงพยาบาลหลงัสวน จงัหวดัชุมพร พบวา่ ผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูงมีผลโปรแกรมสมาธิแนวพุทธท่ีมี
ต่อความดนัโลหิต โดยรวมอยู่ในระดบัมาก ไดแ้ก่ วิธีการเดินจงกรม รองลงมา คือ วิธีการปฏิบติัสมาธิ
อานาปานสติ  และวธีิการฟังบรรยายธรรม   

 เม่ือพิจารณารายดา้น พบวา่  
 2.1   วิธีการเดินจงกรม พบว่า ผูป่้วยโรคความดันโลหิตสูงโรงพยาบาลหลังสวน 

จงัหวดัชุมพร มีผลโปรแกรมสมาธิแนวพุทธท่ีมีต่อความดนัโลหิต วิธีการเดินจงกรมโดยรวมอยู่ใน
ระดบัมาก  ไดแ้ก่ วิธีเดินจงกรม ช่วยให้กลา้มเน้ือของท่านผอ่นคลาย รองลงมา คือ การเดินจงกรม
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ช่วยลดอตัราการเตน้ของหวัใจช่วยลดความดนัโลหิต และการก าหนดจิตรู้ขณะเดินจงกรมช่วยให้
ความดนัโลหิตของท่านปกติ   

 2.2   วิธีการปฏิบติัสมาธิอานาปานสติ  พบว่า ผลโปรแกรมสมาธิแนวพุทธท่ีมีต่อ
ความดนัโลหิต โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก ไดแ้ก่ การนัง่สมาธินั้น นัง่ให้หลงัตรงช่วยลดอตัราการหายใจ
รู้สึกสบายตวัมากข้ึน รองลงมาคือ การนัง่สมาธิ ช่วยให้ระบบการไหลเวียนของเลือดเป็นไปอยา่งราบร่ืน
และสะดวกข้ึน  และการนัง่ขดัสมาธิช่วยลดอตัราการเตน้ของหวัใจช่วยลดความดนัโลหิต  

  2.3   วธีิการฟังบรรยายธรรม พบวา่ ผลโปรแกรมสมาธิแนวพุทธท่ีมีต่อความดนัโลหิต 
โดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง ได้แก่ การฟังธรรมบรรยายช่วยให้ท่านมองดูรู้จกัตนเองและสามารถ
ปรับตวัมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี รองลงมา คือ การฟังธรรมบรรยายช่วยให้ท่านควบคุมความดนัโลหิตสูง
ไดอ้ยา่งเหมาะสม  และการฟังธรรมบรรยาย  เน้ือหาการคิดบวกมองโลกในแง่บวกมีผลท่ีดีต่อความดนั
โลหิตของท่าน  

3.  พฤติกรรมสุขภาพโรคความดนัโลหิตสูง โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก ไดแ้ก่ ดา้นการออก
ก าลงักาย รองลงมาคือ ดา้นการจดัการความเครียด และดา้นการควบคุมอาหาร  

 เม่ือพิจารณารายดา้น พบวา่ 
 3.1  ดา้นการควบคุมอาหาร โดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง ไดแ้ก่ รับประทานอาหาร

วนัละ 3 ม้ือ รองลงมา คือ ไม่สูบบุหร่ี และไม่รับประทานอาหารท่ีมีไขมนัสูงหรืออาหารทอด เช่น 
หมูสามชั้น ขาหมู ไก่ทอด ปลาท่องโก๋  

  3.2   ดา้นการออกก าลงักาย โดยรวมอยู่ในระดบัมาก ไดแ้ก่ ออกก าลงักายอย่างน้อย
อาทิตยล์ะ3วนั รองลงมา คือ ออกก าลงักายดว้ยวิธี เดิน วิ่ง แอโรบิค และเล่นกีฬาเช่น ว่ายน ้ า ฟุตบอล 
แบดมินตนั วอลเลยบ์อล   

  3.3  ดา้นการจดัการความเครียดโดยรวมอยูใ่นระดบัมาก ไดแ้ก่ จดัการความเครียด
ดว้ยการท าสมาธิ อยา่งสม ่าเสมอ รองลงมา คือ เม่ือท่านรู้สึกเครียดหรือไม่สบายใจท่านพยายามหาหนทาง
แกไ้ขหรือปรึกษาคนสนิท และท่านพกัผ่อนโดยท างานอดิเรกเช่น อ่านหนงัสือ ปลูกตน้ไม ้และ
ฟังบรรยายธรรมะ  

4.  ผลโปรแกรมสมาธิแนวพุทธต่อความดนัโลหิตสูงกบัพฤติกรรมสุขภาพของผูป่้วย
โรคความดนัโลหิตสูง โรงพยาบาลหลงัสวน จงัหวดัชุมพร โดยรวมมีความสัมพนัธ์กนัในทิศทางบวก
อยูใ่นระดบัต ่า อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ไดแ้ก่ วธีิการปฏิบติัสมาธิอานาปานสติ รองลงมาคือ 
วธีิการฟังบรรยายธรรม ส่วนวธีิท่ีไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมสุขภาพของผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูง 
วธีิการเดินจงกรม  
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การอภิปรายผล 
  

ในการวิจยัเร่ืองผลโปรแกรมสมาธิแนวพุทธต่อความดนัโลหิตสูงและพฤติกรรมสุขภาพ
ของผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูง โรงพยาบาลหลงัสวน จงัหวดัชุมพรมีประเด็นตามวตัถุประสงคท่ี์น ามา
อภิปรายผลดงัน้ี 

1.  ผลโปรแกรมสมาธิแนวพุทธท่ีมีต่อความดนัโลหิตสูงของผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูง
โรงพยาบาลหลงัสวน จงัหวดัชุมพร พบวา่ ผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูงมีผลโปรแกรมสมาธิแนวพุทธท่ีมี
ต่อความดนัโลหิต โดยรวมอยู่ในระดบัมาก ไดแ้ก่ วิธีการเดินจงกรม รองลงมา คือ วิธีการปฏิบติัสมาธิ
อานาปานสติ  และวิธีการฟังบรรยายธรรม สอดคลอ้งกบังานวิจยัของวีระศกัด์ิ พงศพ์ิริยะไมตรี (2553 : 
41) ไดผ้ลของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติและการดูแลตนเองท่ีบา้นท่ีมีต่อความเครียดในผูสู้งอายุ
โรคความดนัโลหิตสูงชนิดไม่ทราบสาเหตุ  ผลการศึกษา โปรแกรมการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติและ
การดูแลตนเองท่ีบา้น มีระดบัความเครียดลดลงจากระดบัเครียดกว่าปกติ และการฝึกสมาธิแบบ
อานาปานสติและการดูแลตนเองท่ีบา้นมีส่วนช่วยลดความเครียดในผูสู้งอายุโรคความดนัโลหิตสูงชนิด
ไม่ทราบสาเหตุและมีแนวโนม้การเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน ดงันั้นการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ
และการเพิ่มช่องทางบริการให้ค  าปรึกษากบัผูสู้งอายุโรคความดนัโลหิตสูงชนิดไม่ทราบสาเหตุ จึงเป็น
ทางเลือกหน่ึงในการแกไ้ขปัญหาเครียดในผูสู้งอายุที่ป่วยดว้ยโรคเร้ือรัง และองค์กรที่มีบทบาท
ในการดูแลด้านสุขภาพควรเร่งรณรงค์แก้ไขปัญหาความเครียดในผูสู้งอายุท่ีป่วยด้วยโรคความดัน
โลหิตสูงใหเ้ขา้สู่ระบบการดูแลอยา่งรวดเร็วและต่อเน่ือง เน่ืองจากผูสู้งอายุในปัจจุบนัมีแนวโนม้ท่ีจะมี
ความเครียดเพิ่มสูงข้ึน 

 1.1   วิธีการเดินจงกรม พบว่า ผลโปรแกรมสมาธิแนวพุทธท่ีมีต่อความดนัโลหิตสูง
โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก สอดคลอ้งกบังานวิจยัของเบนสันและแวล (Bensson and Wallace, 1977 : 266) 
ไดร่้วมมือกนัศึกษาถึงความดนัเลือดท่ีลดต ่าลงในคนไขค้วามดนัโลหิตสูงขณะฝึกสมาธิ พบว่าการฝึก
สมาธิอาจท าใหล้ดความดนัของผูท่ี้มีความดนัโลหิตสูงได ้โดยการเร่ิมฝึกสมาธิอยา่งสม ่าเสมอ ความดนัเลือด
ขณะพกัผอ่นก่อนท่ีจะมีการเรียนรู้และปฏิบติัสมาธิขณะหวัใจบีบตวั ส าหรับความดนัโลหิตขณะหวัใจ 
คลายตวัได ้รวมทั้งความดนัโลหิตสูงอาจลดลงไดจ้ากการฝึกสมาธิ 

 1.2   วิธีการปฏิบติัสมาธิอานาปานสติ  พบว่า ผลโปรแกรมสมาธิแนวพุทธท่ีมีต่อ
ความดนัโลหิตสูง โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก ไดแ้ก่ การนัง่สมาธินั้น นัง่ให้หลงัตรงช่วยลดอตัราการหายใจ
รู้สึกสบายตวัมากข้ึน รองลงมาคือ การนัง่สมาธิ ช่วยให้ระบบการไหลเวียนของเลือดเป็นไปอยา่งราบร่ืน
และสะดวกข้ึน  และการนัง่ขดัสมาธิช่วยลดอตัราการเตน้ของหวัใจช่วยลดความดนัโลหิต สอดคลอ้งกบั
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งานวิจยัของเพลิน สูงโคตร (2550 : 45-46) ได้ศึกษาการปฏิบติัสมาธิในผูป่้วยความดนัโลหิตสูงท่ีมี
ความเครียด โรงพยาบาลโนนคูณ จงัหวดัศรีสะเกษ ผลการวิจยัพบวา่ หลงัจากการปฏิบติัสมาธิในผูป่้วย
ความดนัโลหิตสูงแล้ว สามารถลดความเครียดและมีความพึงพอใจต่อวิธีการลดความเครียด
โดยการปฏิบติัสมาธิ โดยรวมในระดบัมาก และยงัพบวา่ผูป่้วยน าไปปรับพฤติกรรมในการรับประทายา
เพื่อคลายเครียดและป้องกนัฟ้ืนฟูในผูป่้วยความดนัโลหิตสูงท่ีมีความเครียดใหมี้ความเครียดลดลงได ้

 1.3  วิธีการฟังบรรยายธรรม พบว่า ผลโปรแกรมสมาธิแนวพุทธท่ีมีต่อความดนัโลหิตสูง 
โดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง ได้แก่ การฟังธรรมบรรยายช่วยให้ท่านมองดูรู้จกัตนเองและสามารถ
ปรับตวัมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี รองลงมา คือ การฟังธรรมบรรยายช่วยให้ท่านควบคุมความดนัโลหิตสูง
ไดอ้ยา่งเหมาะสม  และการฟังธรรมบรรยาย  เน้ือหาการคิดบวกมองโลกในแง่บวกมีผลท่ีดีต่อความดนั
โลหิตของท่าน สอดคลอ้งกบังานวิจยัของศรชยั วีรมโนมยั (2546 : 45) ศึกษาการสวดมนตแ์ละการฟัง
บรรยายธรรมกบัการควบคุมความดนัโลหิต ผลการศึกษาพบวา่ การไดรั้บหนงัสือสวดมนตแ์ละการสวด
มนตฟั์งธรรมเวลา 30 นาที ส่งผลท าให้ระดบัความโลหิตทั้งซีสโตลิกและไดแอสโตลิก และชีพจรลดลง
ใกลเ้คียงระดบัปกติได ้

2.  พฤติกรรมสุขภาพโรคความดนัโลหิตสูง โดยรวมอยู่ในระดบัมาก ได้แก่ พฤติกรรม
ดา้นการออกก าลงักาย รองลงมา คือ พฤติกรรมดา้นการจดัการความเครียด และพฤติกรรมดา้นการควบคุม
อาหารสอดคลอ้งกบังานวจิยัของศิริวฒัน์ วงศพ์ุทธค า (2551) ศึกษาผลของการจดัการตนเองต่อพฤติกรรม
สุขภาพและความดนัโลหิตของผูป่้วยความดนัโลหิตสูง พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีพฤติกรรมดา้นการจดัการ
ความเครียดโดยการท าสมาธิหรือสวดมนต์อย่างน้อย4คร้ังต่อสัปดาห์ ท าให้ความวิตกกงัวลลดลง และ
พร้อมท่ีจะเผชิญกบัปัญหาต่าง ๆ ได ้ลดปริมาณการใชอ้อกซิเจนในร่างกายลดอตัราการหายใจและอตัรา
การเตน้ของหวัใจลดลง ท าใหค้วามดนัโลหิตลดลง 

 2.1  ดา้นการควบคุมอาหาร โดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง ไดแ้ก่ รับประทานอาหาร
วนัละ 3 ม้ือ รองลงมา คือ ไม่สูบบุหร่ี และไม่รับประทานอาหารท่ีมีไขมนัสูงหรืออาหารทอด เช่น 
หมูสามชั้น ขาหมู ไก่ทอด ปลาท่องโก๋ สอดคลอ้งกบังานวิจยัของดิกคิคอนและคณะ (Dickicon and 
Others, 2006 : 215-A) ไดท้  าการศึกษาเก่ียวกบัแบบแผนการด าเนินชีวิตท่ีมีผลต่อการลดลงของระดบั
ความดนัโลหิต โดยการศึกษาจากขอ้มูลประวติัผูป่้วยความดนัโลหิตสูง ท่ีสามารถควบคุมระดบัความดนัได ้
ท่ีมารับการรักษาตามนดัอยา่งนอ้ย 2 เดือนและมีระดบัความดนัโลหิตนอ้ยกวา่ 140/85 มิลลิเมตรปรอท 
ผลการวิจยัพบวา่ การควบคุมอาหาร การออกก าลงักาย การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ การจ ากดัเกลือ 
เป็นพฤติกรรมแบบแผนการด าเนินชีวิตท่ีมีผลต่อการเปล่ียนแปลงระดบัความดนัโลหิต 

  2.2   ดา้นการออกก าลงักาย โดยรวมอยู่ในระดบัมาก ไดแ้ก่ ออกก าลงักายอย่างน้อย
อาทิตยล์ะ 3 วนั รองลงมาคือ ออกก าลงักายดว้ยวิธี เดิน วิ่ง แอโรบิค และเล่นกีฬา เช่น ว่ายน ้ า ฟุตบอล 
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แบดมินตนั วอลเลยบ์อล  สอดคลอ้งกบังานวจิยัของก่ิงดาว  ขุ่ยอาภยั (2548) ศึกษาผลของการออกก าลงักาย
แบบไท่ จ๋ี ช่ีกงต่อความดนัโลหิตและการใช้ยาในผูสู้งอายุโรคความดนัโลหิตสูงชนิดไม่ทราบสาเหตุ 
พบว่า การออกก าลงักายแบบไท่จ๋ีช่ีกงซ่ึงเป็นการออกก าลงักายท่ีใช้สมาธิควบคุมส่งผลให้ระดบั
ความดนัโลหิตทั้งความดนัซิสโตลิคและความดนัไดแอสโตลิคลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

 2.3  ดา้นการจดัการความเครียดโดยรวมอยูใ่นระดบัมาก ไดแ้ก่ จดัการความเครียดดว้ย
การท าสมาธิ อย่างสม ่าเสมอ รองลงมา คือ เม่ือท่านรู้สึกเครียดหรือไม่สบายใจท่านพยายามหาหนทาง
แกไ้ขหรือปรึกษาคนสนิท และท่านพกัผอ่นโดยท างานอดิเรก เช่น อ่านหนงัสือ ปลูกตน้ไม ้และ
ฟังบรรยายธรรมะ สอดคลอ้งกบังานวิจยัวทินนัท ์ เพชรฤทธ์ิ (2550) ศึกษาการน าโปรแกรมการฝึก
อานาปานสติสมาธิไปใชใ้นการลดระดบัความเครียดของผูป่้วยมะเร็ง ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมี
ระดบัความเครียดลดลง และหลงัจากไดรั้บการรักษาพยาบาลตามแผนการฝึกอานาปานสติสมาธิส่งผล
ท าให้ระดบัความเครียดลดลงเช่นกนั และสอดคลอ้งกบังานวิจยัของวีระศกัด์ิ พงศพ์ิริยะไมตรี (2553 : 
41) ไดผ้ลของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติและการดูแลตนเองท่ีบา้นท่ีมีต่อความเครียดในผูสู้งอายุ
โรคความดนัโลหิตสูงชนิดไม่ทราบสาเหตุผลการศึกษา โปรแกรมการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติและ
การดูแลตนเองท่ีบา้น มีระดบัความเครียดลดลงจากระดบัเครียดกว่าปกติ และการฝึกสมาธิแบบ
อานาปานสติและการดูแลตนเองท่ีบา้นมีส่วนช่วยลดความเครียดในผูสู้งอายุโรคความดนัโลหิตสูงชนิด
ไม่ทราบสาเหตุและมีแนวโนม้การเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน 

4.   ผลโปรแกรมสมาธิแนวพุทธต่อความดนัโลหิตสูงกบัพฤติกรรมสุขภาพของผูป่้วย
โรคความดนัโลหิตสูง โรงพยาบาลหลงัสวน จงัหวดัชุมพร โดยรวมมีความสัมพนัธ์กนัในทิศทางบวก
อยูใ่นระดบัต ่า อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ไดแ้ก่ วธีิการปฏิบติัสมาธิอานาปานสติ รองลงมาคือ 
วธีิการฟังบรรยายธรรม ส่วนวธีิท่ีไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมสุขภาพของผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูง 
ดา้นการเดินจงกรม สอดคลอ้งกบังานวิจยัของเพลิน สูงโคตร (2550 : 45-46) ไดศึ้กษาการปฏิบติัสมาธิ
ในผูป่้วยความดนัโลหิตสูงท่ีมีความเครียด โรงพยาบาลโนนคูณ จงัหวดัศรีสะเกษ ผลการวิจยัพบว่า 
ผูป่้วยน าไปปรับพฤติกรรมในการรับประทานยาเพื่อคลายเครียดและป้องกนัฟ้ืนฟูในผูป่้วยความดนั
โลหิตสูงท่ีมีความเครียดให้มีความเครียดลดลงได ้และการปฏิบติัสมาธิในผูป่้วยความดนัโลหิตสูง
มีความสัมพนัธ์กบัความพึงพอใจและพฤติกรรมการดูแลผูป่้วยความดนัโลหิตสูง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
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ข้อเสนอแนะ 
 

จากการศึกษาคร้ังน้ี พบวา่ ผลโปรแกรมสมาธิแนวพุทธท่ีมีต่อความดนัโลหิตสูงของผูป่้วย 
โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก ผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูงโรงพยาบาลหลงัสวน จงัหวดัชุมพร มีพฤติกรรม
สุขภาพของผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูง โดยรวมอยู่ในระดบัมากผลโปรแกรมสมาธิแนวพุทธต่อ
ความดนัโลหิตกบัพฤติกรรมสุขภาพของผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูง โรงพยาบาลหลงัสวน จงัหวดั
ชุมพร โดยรวมมีความสัมพนัธ์กนัในทิศทางบวกอยูใ่นระดบัต ่า ผูว้จิยัขอใหข้อ้เสนอแนะดงัน้ี 

ข้อเสนอแนะจากผลการวจัิย 
1.  วิธีการเดินจงกรม ควรปรับปรุงขั้นตอนในการปฏิบติัการเดินจงกรม โดยรณรงค์แกไ้ข

ปัญหาความเครียดกบัผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูงและเพิ่มช่องทางในการเขา้ถึงบริการให้ค  าปรึกษากบั
ผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูง ท่ีจะมีความเครียดเพิ่มสูงข้ึน โดยอาจน ารูปแบบและวิธีการฝึกสมาธิแบบ
อานาปานสติ  

2.  วิธีการปฏิบติัสมาธิอานาปานสติ ควรสร้างแกนน าผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูง
ดา้นสุขภาพ ท่ีประสบความส าเร็จในการดูแลสุขภาพและการจดัการกบัความเครียด และประชาสัมพนัธ์
ใหส้าธารณะทราบ  เพื่อเป็นตน้แบบหรือแบบอยา่งท่ีดีดา้นสุขภาพของผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูง 

3.  วิธีการฟังบรรยายธรรม ควรสร้างบรรยากาศและส่ิงแวดล้อมให้เอ้ือต่อการมีเวที
ส าหรับผูป่้วยความดนัโลหิตสูงไดฟั้งบรรยายธรรม เพื่อไดแ้ลกเปล่ียนประสบการณ์การด ารงชีวิต หรือ
การแกไ้ขปัญหาดา้นสุขภาพ เช่น ใช ้วดัเป็นเวทีแลกเปล่ียนเรียนรู้ 

4.   พฤติกรรมดา้นการควบคุมอาหาร ควรมีการควบคุมและหลีกเล่ียงการด่ืมชาหรือกาแฟ
ใหม้ากข้ึน รวมทั้งควรรับประทานผกัผลไมเ้ป็นประจ าเพื่อใหมี้สุขภาพท่ีดี 

5.  พฤติกรรมดา้นการออกก าลงักาย ควรมีการออกก าลงักายให้ร่างกายแข็งแรงและรู้สึก
สดช่ืนมากข้ึน 

6.  พฤติกรรมด้านการจดัการความเครียด ควรน าโปรแกรมสมาธิแนวพุทธมาจดัการ
ความเครียดเพื่อให้ระดบัความดนัของโลหิตนั้นลดลงให้เป็นปกติ 
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ข้อเสนอแนะในการวจัิยคร้ังต่อไป 
1.  ควรมีการศึกษาในรูปแบบของโปรแกรมสมาธิแนวพุทธไปประยุกตป์รับใชก้บัผูป่้วย

โรคเร้ือรังอ่ืน ๆ  เช่น โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง ผูป่้วยไตวายเร้ือรัง เพื่อเป็นรูปแบบในการน าไปดูแลสุขภาพ
และเพื่อป้องกนัโรคเร้ือรังส าหรับผูป่้วยและประชาชนกลุ่มเส่ียงในจงัหวดัชุมพร 

2.  ควรมีการศึกษาเชิงคุณภาพ เพื่อคน้หาสาเหตุและวิธีหรือรูปแบบการแก้ไขปัญหา
ความเครียดในผูสู้งอายท่ีุป่วยดว้ยโรคความดนัโลหิตสูงหรือโรคเร้ือรังอ่ืน ๆ 


