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สารอาหาร ก่อนการตงัครรภ์�  ระยะตังครรภ์�  

พลงังาน 

โปรตีน 

วติามินเอ 

วติามินซี 

วติามิน บี 1 

วติามิน บี 2 

วติามิน บี 3 

วติามิน บี 6 

วติามิน บี 12 

โฟเลท 

แคลเซียม 

ไอโอดีน 

เหลก็ 
แมกนีเซียม 

สังกะสี 

นาํ�  

2,200 Kcal 

60 g 

700 ug 

75 mg 

1.1 mg 

1.1 mg 

14 mg 

1.3mg 

2.4 mg 

400 ug 

800 mg 

150 ug 

18 mg 
310 mg 

8 mg 

6-8 แกว้ 

2,500 Kcal 

80 g 

770 ug 

85 mg 

1.5 mg 

1.4 mg 

18 mg 

1.9 mg 

2.6 mg 

600 ug 

1,200 mg 

220 ug 

27 mg 
350 mg 

11 mg 

8 แกว้ 
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เป้าหมาย ระยะเวลาและความหนักของการออกกําลังกาย 

- เพื�อควบคุมระดับนาํ ตา ลใน�

เลือด ลดนาํ หนั กตั วและลด�
ปัจจยัเสี�ยงในการเกิด

โรคหวัใจ-หลอดเลือด 

ออกกาํลงักายหนกัปานกลาง 150 นาที/สัปดาห ์หรือ 

ออกกาํลงักายหนกัมาก 90 นาที/สัปดาห ์กระจายอยา่ง

นอ้ย 3 วนั/สัปดาห ์และไม่งดออกกาํลงักายติดตอ่กันเกิน 

2 วนั 

- เพื�อคงนาํ หนั กที� ลดลงไว้�
ตลอดไป 

ออกกาํลงักายความหนกัปานกลางถึงมาก 7 ชวัโมงต่อ�
สัปดาห์ โดยแนะนาํใหผู้ป่้วยโรคเบาหวานออกกาํลงักาย

แบบแอโรบิกอย่างสม ํ�า เ สมอ อาจออกกาํลั งกายแบบ 

resistance 3 ครังต่อสัปดาห์ ในทุกกลา้มเนื�อหลกัโดยทาํ �

8-10 ครัง� /ชุด วันละ 3 ชุด หรือ ออกกาํลงักายแบบ 

แอโรบิกร่วมกบัแบบ resistance 
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ขันไมส่นใจปัญหา�  

ขันลงัเลใจ�  ขนักระทาํตอ่เนื�อง�  

ขันลงมอืปฏิบติั�  

ขันตัดสินใจและเตรียมตวั�  
การกลับไปมปัีญหาซาํ�  

The  

Stages of Change  

Model 
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ปัจจัยนํา 

- อายุ  

- การศึกษา 

- ความรูเ้กี�ยวกับการตงัครรภ์และการฝาก� ครรภ์ 

- เจตคตติ่อการตังครรภ์�  

- จาํนวนครังที�เคยผา่นการคลอดมาแลว้  �  

- ความสม ํ�า เ สมอของการมี ประจาํเดื อน 

 

          ปัจจัยเอื �ออํานวย 

- ความเพยีงพอของรายได ้

- สิทธิประโยชน์ในการฝากครรภ์ 

  ตามบตัรสุขภาพ 

- ระยะเวลาที�ใชใ้นการมาฝากครรภ์ 

- คา่ใช้จ่ายในการมารับบริการ 

- อุปสรรคจากการทาํงาน 

- การยา้ยที�อยู่ 

 
           ปัจจัยเสริม 

- แรงสนบัสนุนทางสังคมของครอบครวั 

     การมาฝากครรภ ์

           ล่าชา้ 
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ฝากครรภ์เร็ว 

ภายใน 

12 สัปดาห ์

ฝากครรภ์ลา่ช้า 

ภายหลงั 

12 สัปดาห์ 
ปัจจยัที�ศกึษาความสมัพนัธ์ 

 
จาํนวน ร้อย

ละ 

จาํนวน ร้อย

ละ 

X2 df 

สัม 

ประ

สิทธิ�

สหสัม 

พนัธ์ 

P value 

ต ํ�า กว่า  20  ปี 15 22.06 52 38.81 

อายุ   20-34 ปี 45 66.18 63 47.01 

1. อาย ุ

อายุ   35 ปี ขึ�นไป 8 11.76 19 14.18 

7.109 

 

 

2 

 

 

.188 

 

.029* 

อย ู่ระหว่างเรียน 4 5.88 25 18.66 

ประถมศึกษา 11 16.18 31 23.13 

มธัยมศึกษา 46 67.65 75 55.97 

2. การศึกษา 

ปริญญาตรีขึ�นไป 7 10.29 3 2.24 

13.117 3 .255 .004* 

ระดับต ํ�า 0 0 1 0.75 

ระดับปานกลาง 33 48.53  83 61.94 

3. ความรู้เกี�ยวกับ

การตั�งครรภ์ 

และการฝากครรภ์ ระดับดี 35 51.47 50 37.31 

4.015 2 .142 .95 

ไม่ด ี 1 1.47 3 2.24 

ปานกลาง 23 33.82 72 53.73 

4. เจตคติต่อการ

ตั�งครรภ์และ 

การฝากครรภ์ ด ี 44 64.71 59 44.03 

7.718 2 .195 .025* 

ยงัไม่เคยคลอด 33 48.53 62 46.27 

คลอด 1 ครัง � 32 47.06 42 31.34 

5.จํานวนครั�งที�

เคยผ่านการคลอด 

มาแล้ว คลอด 2 ครังขึ�นไป � 3 4.41 30 22.39 

12.013 2 .244 .002* 

สมํ�า เ สมอ 53 77.94 87 64.93 6. การมี

ประจําเดือน ไม่สมํ�า เ สมอ 15 22.06 47 35.07 

3.592 1 .133 .058 

เพียงพอ 57 83.82 81 60.45 7. รายได้ 

ไม่เพียงพอ 11 16.18 53 39.55 

11.388 1 .237 .001** 

มี  23 33.82 58 43.28 8. สิทธิประโยชน์

ในการฝากครรภ์ ไม่มี 45 66.18 76 56.72 

1.681 1 .091 .195 
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ฝากครรภเ์ร็ว 

ภายใน 

12 สปัดาห์ 

ฝากครรภล่์าชา้ 

ภายหลงั 

12 สัปดาห์ ปัจจยัที�ศึกษาความสมัพนัธ์ 

จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 

X2 df 

สมั 

ประ

สิทธิ�

สหสมั 

พนัธ ์

P value 

ใชเ้วลานาน 19 27.94 57 42.54 4.095 1 .142 .043* 9. ระยะเวลาที�ใช้

ในการมาฝาก

ครรภ์ 

ใชเ้วลาไมน่าน 49 72.06   77 57.46     

ไมเ่ป็นปัญหา 55 80.88 81 60.45 10. ค่าใช้จ่ายใน

การมารับบริการ เป็นปัญหา 13 19.12 53 39.55 

8.563 1 .206 .003* 

ไมเ่ป็นอุปสรรค 62 91.18 123 91.79 11. อุปสรรคจาก

การทํางาน เป็นอุปสรรค 6 8.82 11 8.21 

0.22 1 .010 .882 

ยา้ย 13 19.12 25 18.66 12. การย้ายที�อยู่  

ไมไ่ดย้า้ย 55 80.88   109 81.34 

.006 1 .006 .937 

ตํ�า 2 2.94 2 1.49 

ปานกลาง 6 8.82 30 22.39 

13. แรงสนับสนุน

ทางสังคมของ

ครอบครัว สูง 60 88.24 102 76.12 

5.961 2 .172 0.04* 
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      ตวัแปรอิสระ                               ตัวแปรตาม 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปัจจัยส่วนบุคคล 

-เพศ                -อาย ุ

-อาชีพ             -รายได ้

-การศึกษา       - สถานภาพสมรส 

-ภาวะสุขภาพ 

ปัจจัยนาํ 

-ความรู้ ความเข้าใจเกี�ยวกบัการบริโภค

อาหาร 

-ท ัศนคติเกี�ยวกับการบริโภคอาหาร 

ปัจจัยเอื�อ 

-การได้รบัขอ้มูลข่าวสารจากสื�อต่างๆ 

ปัจจัยเสริม 

-การได้รบัแรงสนบัสนุนจากบุคคลอื�น 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
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ปัจจัยส่วนบุคคล จํานวน ร้อยละ 

เพศ 

ชาย 

หญิง 

 

184 

216 

 

46.0 

54.0 

อาย ุ

15 – 39 ปี 

40 –59 ปี 

 

153 

247 

 

38.2 

61.8 

Range = 20 – 59 ,X  =  42.65 ปี      ,    S.D. = 10.01    

อาชีพ 

 รับจ้างทวัไป�  

เกษตรกรรม 

 อื�นๆ 

 

169 

129 

102 

 

     42.2 

     32.2 

      25.5 

สถานภาพสมรส 

        โสด 

          คู่ 

          อื�นๆ(หมา้ย/หยา่/แยก)     

 

148 

217 

35 

 

       37.0 

       54.2 

         3.3 

ระดบัการศึกษา 

ตํ�า กว่ า อนุ ปริ ญญา 

อนุปริญญาขึ�นไป 

 

236 

164 

 

       59.0 

       41.0 

รายไดเ้ฉลี�ยต่อเดือน 

<  10,000  

> 10,000   

 

130 

270 

 

     32.5 

     67.5 

  Range = 6,000 – 30,000ล X =  12,367.50  ,   S.D. =  3296.15  

ภาวะสุขภาพ 

   ไม่มีโรคประจําตวั 

  มีโรคประจําตวั 

 

255 

145 

 

      63.7 

      36.3 

รวม 400       100.0 
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ระดบัความรู้ความเขา้ใจเกี�ยวกับการบริโภคอาหาร   จํานวน ร้อยละ 

ระดบัตํ�า (น้อยกว่า 8.61) 

ระดบัปานกลาง (ตงัแต่ � 8.61-14.37) 

ระดบัสูง (มากกวา่ 14.37) 

83 

270 

47 

20.8 

67.5 

11.8 
X  =  14.37            S .D.  = 2.88                                 Min  = 3                          Max  =  15 

  
 

    


    
  


     


ตวัแปรที�ศึกษา X  S.D. ค่าระดบั 

ทศันคติเกี�ยวกบัการบริโภคอาหาร   3.34 0.20 ปานกลาง 

การไดรั้บขอ้มลูข่าวสารจากสื�อต่าง  ๆ  

การไดรั้บแรงสนบัสนุนจากบุคคลอื�น     

2.78 

3.02 

0.51 

0.30 

ปานกลาง 

ปานกลาง 
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ตวัแปร Y X1 X2 X3 X4 

Y 

X1 

X2 

X3 
X4 

1.00 

0.4740* 

0.0210 

0.5950* 
-0.0640 

 

1.00 

0.0110 

0.2120 
0.0270 

 

 

1.00 

0.0410 
0.068 

 

 

 

1.00 
-0.0480 

 

 

 

 
1.00 
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ลาํดบัที�ของตวัแปรที�

ไดรั้บคดัเลือกเขา้

สมการ 

R R2 Adj R2 R2 

change 

b Beta t 

1.การไดรั้บขอ้มูล

ข่าวสารจากสื�อต่างๆ 

0.595 0.355 0.353 0.355 0.208 0.518 14.016* 

2.ความรู้ความเขา้ใจ

เกี�ยวกบัการบริโภค

อาหาร 

0.694 0.481 0.479 0.127 0.026 0.364 9.855* 

Constant = 3.286                  S.E.  =  0.14804                   F = 184.268* 
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โปรแกรมการบําบัดอาการปวดเข่าในผู้ สูงอายุโรคข้อเข่าเสื�อมชนิดปฐมภูมิ 

1. กิจกรรมทางการพยาบาล (Nursing activity) 

-  การสอนสุขศึกษา  

-  การโทรศพัทติ์ดตามเยี�ยม  

-  การเยี�ยมบา้น  

2. การบําบัดเพื�อลดอาการปวด (Pain management) 

-  การออกกําลงักายแบบไทเก๊ก 

- การออกกําลงักายกลา้มเนื�อรอบเข่า (Quadriceps exercise) 

-  การลดนํา หนั กตัว�  

-  การใชย้าพื�นฐาน 

ผู้สูงอายุโรคข้อเข่าเสื�อมชนิดปฐมภมูิ 

ผลลพัธ์ทางการพยาบาล 

- ความรู้เรื�องโรคขอ้เข่าเสื�อม 

- ความรุนแรงของอาการข้อเข่าเสื�อม 
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ความรู้เรื�องโรคขอ้เข่าเสื�อม จํานวน (คน) X
 

SD t- value p-value 

ก่อนการทดลอง 33 8.39 1.11   

    -4.78 .001* 

หลงัการทดลอง 33 9.42 0.61   

      
 





   



  
  

   
 

      


ความรุนแรงของอาการขอ้เข่าเสื�อม จํานวน (คน) 
X  SD t-value p-value 

ก่อนการทดลอง 33 9.69 4.37   

    4.85 .001* 

หลงัการทดลอง 33 5.66 4.29   
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ปัจจัยส่วนบุคคล  

- เพศ 

- อาย ุ

- อาชีพ 

- รายได ้

- ระดบัการศึกษา 

- โรคประจําตวั 

พฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ 

- ดา้นความรับผิดชอบต่อสุขภาพ  

- ดา้นกิจกรรมทางกาย  

- ดา้นโภชนาการ  

- ดา้นสมัพนัธภาพระหว่างบุคคล  

- ดา้นการเจริญทางจิตวญิญาณ  

- ดา้นการจัดการกบัความเครียด 
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พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ  S.D. การแปล 

ความหมาย 

พฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพโดยรวม 1.88 0.62 น้อย 

พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพรายดา้น    

 ดา้นความรับผิดชอบต่อสุขภาพ 2.33 0.38 ปานกลาง 

 ดา้นการออกกาํลงักาย 1.48 0.83 นอ้ย 

 ดา้นโภชนาการ 2.20 0.58 ปานกลาง 

 ดา้นความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล 2.05 0.63 ปานกลาง 

 ดา้นการเจริญทางจิตวิญญาณ 1.48 0.75 นอ้ย 

 ดา้นการจัดการกบัความเครียด 1.74 0.57 นอ้ย 
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ตัวแปร ค่าความสัมพนัธ์กับพฤตกิรรมส่งเสริมสุขภาพ (r) 

     อายุ 

     อาชีพ 

     รายได ้

     การศึกษา 

                                             .199** 

                                             .299** 

                                             .340** 

                                             .176* 
 




 

 




  
   


   

ขั�นที�         ตัวพยากรณ์       R        R2          R2   change        b           t          Beta         Sig.T 

   

 1                รายได ้

 

.340    .116           116              23.933   25.179     .340          .000 

                           

                                 Constant  (a)   =  1.605                                     f = 23.993 
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 ความคิดเห็น  ชาย (n  หญิง   

              
1. ด้านการจัดดําเนินการ   3.89  .63   3.87  .64   .31     .842

2. ด้านสถานที�,อุปกรณ์และ3.69  .60   3.67  .67   .22*   .047 

    สิ�งอํานวยความสะดวก      

3. ด้านแหล่งท่องเที�ยว   3.90  .55   3.94  .59   .-80    .112 

4. ด้านสินค้าของที�ระลึก         

  
รวม    3.79  .50   3.80  .50   .-18     .686 

มีนัยสําคัญทางสถิติที�ระดับ.05 
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เลขานุการคณะกรรมการวารสารพยาบาลศาสตร์  มหาวิทยาลัยคริสเตียน 

                ***   นางธัญญรัตน์  หวานแท้  *** 

144 หมู ่ 7  ถนนพระประโทน – บา้นแพว้ 

ตาํบลดอนยายหอม  อาํเภอเมืองนครปฐม    จงัหวดันครปฐม  73000 

โทรศัพท์  0-3422-9480   ต่อ 3102-03 

โทรสาร. 0-3422-9499 
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