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ผลของกจิกรรมการส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพด้วยปิงปองจราจรชีวิต 7 สี 
ต่อความรู้และภาวะสุขภาพ ส าหรับกลุ่มผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูงและเบาหวาน 
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บทคัดย่อ 

การวิจยัน้ีเป็นการวิจัยก่ึงทดลองแบบกลุ่มเดียววดัผลก่อนและหลงัทดลอง มีวตัถุประสงค์เพื่อ
เปรียบเทียบความรู้ ระดับความดันโลหิตและระดับน ้ าตาลในเลือดของผูป่้วยโรคความดันโลหิตสูงและ
เบาหวาน ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมการส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองดา้นสุขภาพดว้ยมือปิงปองจราจร
ชีวิต 7 สี  กลุ่มตวัอย่าง คือ ผูมี้ระดบัความดนัโลหิตและเบาหวานอยู่ในเกณฑ์สีเขียวอ่อนขึ้นไป ในพื้นท่ี
ต าบลบกัได อ าเภอพนมดงรัก จงัหวดัสุรินทร์ จ านวน 60 ราย  เก็บรวมรวมขอ้มูลระหว่างเดือน มกราคม ถึง 
มีนาคม 2568  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ไดแ้ก่ แบบสอบถามความรู้เก่ียวกบัการดูแลสุขภาพตามแนวทาง
ปิงปองจราจรชีวิต 7 สี  และกิจกรรมการส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองดา้นสุขภาพดว้ยปิงปองจราจรชีวิต 
7 สี วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา และ Paired t test 

 ผลการวิจยั พบว่า หลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมฯ กลุ่มตวัอย่างมีค่าเฉล่ียคะแนนความรู้ในการดูแล
สุขภาพหลงัเขา้ร่วมกิจกรรม (8.6 ± 1.8 คะแนน) สูงกว่าก่อนเขา้ร่วมกิจกรรม (7.8 ± 1.3 คะแนน) อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติ (p < .001) ภาวะสุขภาพ พบวา่ค่าเฉล่ียระดบัความดนัโลหิตหลงัเขา้ร่วมกิจกรรม (125.82 ± 18.69 mmHg/ 
82.63 ± 7.18 mmHg) ต ่ากว่าก่อนเขา้ร่วมกิจกรรม (137.63 ± 16.48 mmHg/ 84.62 ± 7.80 mmHg) อย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิติ (p < .05)  และระดบัน ้ าตาลในเลือดหลงัเขา้ร่วมกิจกรรม (109.06 ± 17.83 mg/dL) น้อยกว่าก่อน 
เขา้ร่วมกิจกรรม (118.10 ± 17.41 mg/dL) อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p < .001) แสดงให้เห็นว่า กิจกรรม 
การส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองดา้นสุขภาพดว้ยปิงปองจราจรชีวิต 7 สี ส่งผลดีต่อพฤติกรรมการดูแล
ตนเองและภาวะสุขภาพของผูป่้วย 
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Effects of a self-care behavior promotion activity using the 7-color balls model  
on knowledge and health status among patients with hypertension and diabetes 

Woranart Phromsaun1  Kornkanok Boonprathum1*  Chutchadaporn Jantarasuk1  Nisakorn Hemchanan1  
Wimonrat Chuchomngam2  Adisak Saengmuang1  

Abstract 

This study is a quasi-experimental research with a one-group pretest-posttest design. The objective 
was to compare the knowledge, blood pressure levels, and blood sugar levels of patients with hypertension 
and diabetes before and after participating in a self-care behavior promotion activity using the 7-color balls 
model. The sample group consisted of 60 individuals with blood pressure and blood sugar levels classified 
as light green or higher in Bak Dai Sub-district, Phanom Dong Rak District, Surin Province. Data were 
collected between January and March 2025. Research instruments included a questionnaire measuring 
knowledge of health care according to the 7-color balls model, and the self-care promotion activity using 
the same model. Data were analyzed using descriptive statistics and paired t-test. 

The results showed that after participating in the activity, the participants had significantly higher 
mean scores in health care knowledge (8.6 ± 1.8 points) compared to before the activity (7.8 ± 1.3 points) 
(p < .001). In terms of health status, the mean blood pressure after the activity (125.82 ± 18.69 mmHg / 
82.63 ± 7.18 mmHg) was significantly lower than before the activity (137.63 ± 16.48 mmHg / 84.62 ± 
7.80 mmHg) (p < .05). Additionally, the mean blood sugar level after the activity (109.06 ± 17.83 mg/dL) 
was significantly lower than before the activity (118.10 ± 17.41 mg/dL) (p < .001). These findings indicate 
that the self-care behavior promotion activity using the 7-color balls model has a positive effect on  
self-care behaviors and the health status of patients. 
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บทน า 

โรคไม่ติดต่อเร้ือรัง (NCDs) คร่าชีวิตผูค้นไปมากกวา่ 43 ลา้นคนในปี 2021 ซ่ึงคิดเป็นสามในส่ีของ
ผูเ้สียชีวิตจากโรคท่ีไม่เก่ียวขอ้งกบัโรคระบาดทัว่โลก ผูเ้สียชีวิตจากโรคไม่ติดต่อเร้ือรังประมาณ 18 ลา้นคน
อยู่ในกลุ่มคนท่ีมีอายุน้อยกว่า 70 ปี1 โรคไม่ติดต่อเร้ือรังอันดับหน่ึงท่ีพบมากท่ีสุดในประเทศไทย คือ  
โรคความดนัโลหิตสูง โดยพบประมาณ 9.1 ลา้นคน ตามมาดว้ยโรคเบาหวาน พบประมาณ 4.56 ลา้นคน 2 
ทั้งน้ีโรคไม่ติดต่อเร้ือรังก่อให้เกิดตน้ทุนทางเศรษฐกิจของประเทศไทยจากค่ารักษาพยาบาลและก่อให้เกิด
ความสูญเสียทางเศรษฐกิจ การขาดงานบ่อยหรือการท างานไม่เตม็ประสิทธิภาพจากการเจ็บป่วยท่ีเกิดขึ้น3  

โรคเบาหวานและโรคความดนัโลหิตสูง เป็นโรคไม่ติดต่อเร้ือรังท่ีรักษาไม่หาย โรคเบาหวานเป็น
กลุ่มโรคทางเมตะบอลิสมเกิดจากการมีระดบัน ้ าตาลในเลือดสูงเป็นเวลานาน การท่ีมีระดบัน ้ าตาลในเลือด
สูงเป็นเวลานานจะก่อให้เกิดความผิดปกติต่อโครงสร้างและการท างานของอวยัวะต่าง ๆ ได้แก่ ไต ตา 
เส้นประสาท หลอดเลือด และหัวใจ4 ขณะท่ีผูท่ี้ไม่สามารถควบคุมระดับความดันโลหิตได้ มีโอกาสเกิด 
โรคหลอดเลือดหัวใจตีบเพิ่มขึ้น 3 เท่า โอกาสเกิดหัวใจวายเพิ่มขึ้น 6 เท่า และมีโอกาสเกิดโรคหลอดเลือด
สมองตีบ หรืออุดตนัเพิ่มขึ้น 7 เท่า น าไปสู่ภาวะทุพพลภาพหรือเสียชีวิตก่อนวยัอนัควร นอกจากน้ีโรคความดนั
โลหิตสูงยงัส่งผลกระทบด้านจิตใจ ท าให้ขาดสมดุลในการด าเนินชีวิต ขาดความหวงัและขาดเป้าหมาย  
ในชีวิต5 การเจ็บป่วยดว้ยโรคเบาหวานและความดนัโลหิตสูง น าไปสู่การเสียค่าใชจ่้ายในการรักษาเพิ่มขึ้น 
ส่งผลกระทบต่อเศรษฐกิจ ของครอบครัวและเศรษฐกิจโดยรวมของประเทศ และเป็นหน่ึงในสาเหตุส าคญั  
ท่ีท าใหป้ระชากรทัว่โลกตายก่อนวยัอนัควร  

พฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่เหมาะสม น าไปสู่การเกิดโรคความดนัโลหิตสูงและโรคเบาหวาน  เช่น การ
รับประทานอาหารหวาน มนั เค็ม การขาดการออกก าลงักาย ความเครียด และปัจจยัเส่ียงอ่ืน ๆ เช่น ความ
อว้น ด่ืมเหลา้ สูบบุหร่ี อยา่งไรก็ตาม ความรู้เป็นปัจจยัหน่ึงท่ีท าใหเ้กิดพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ เน่ืองจาก
ความรู้เป็นปัจจยัท่ีส าคญัต่อการแสดงพฤติกรรมท าให้บุคคลเปล่ียนแปลงพฤติกรรมได ้โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
การมีความรู้ในการเฝ้าระวงั คดักรองและควบคุมป้องกนัโรค6 จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า เคร่ืองมือ
ปิงปองจราจรชีวิต 7 สี และการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพดว้ย 3อ. 3ล. (อาหาร อารมณ์ ออกก าลงักาย ลด
เหลา้ ลดบุหร่ี ลดอว้น) ซ่ึงเป็นแนวคิดการคดักรองและเฝ้าระวงัโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง ท่ีมีระบบการเฝ้าระวงั 
คดักรองและควบคุมป้องกนัโรค จ าแนกคนดว้ย  “ปิงปองจราจรชีวิต 7 สี”  เพื่อให้ทีมบุคลากรทางสุขภาพ
น าไปใช้ในการติดตามเฝ้าระวงั พร้อมทั้งมีเคร่ืองมือท่ีจ าเป็น คือ สมุดประจ าตวั บตัรส่งเสริมสุขภาพให้ 
ทุกคนรับทราบสถานะทางสุขภาพของตนเอง7 ในกลุ่มโรคเบาหวานและความดนัโลหิตสูง พบว่าสามารถ
ช่วยระดับเบาหวาน และความดันโลหิตสูงได้ โดยการน ามาเป็นเคร่ืองมือคดักรองและจ าแนกความดัน
โลหิตสูงและเบาหวาน และการน าไปเป็นส่วนหน่ึงของการพฒันาระบบบริการสุขภาพส าหรับประชาชน7-9  

ทั้งน้ี ความรู้ และทกัษะเพื่อการดูแลสุขภาพตนเองเป็นส่ิงส าคญัในการบรรลุเป้าหมายของการรักษา  
การท าให้ผูป่้วยมีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกับโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง วิธีการดูแลรักษาโรค  
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สร้างทกัษะเพื่อการดูแลตนเองอยา่งถูกตอ้ง สนบัสนุนใหผู้ป่้วยสามารถจดัการตนเองได ้ผลลพัธ์ของการให้
ความรู้ท าให้ผูป่้วยมีสุขภาพดีขึ้น ลดการเกิดภาวะแทรกซ้อนทั้งชนิดเฉียบพลนัและชนิดเร้ือรัง และเพิ่ม
คุณภาพชีวิตของผูป่้วยได้4 การศึกษาท่ีผ่านมานั้นเป็นการด าเนินการด้วยบุคลากรทีมสุขภาพในการน า
เคร่ืองมือปิงปองจราจรชีวิต 7 สี ไปใช้เพื่อการดูแลสุขภาพประชาชน อย่างไรก็ตาม ยงัไม่มีการส่งเสริม
พฤติกรรมสุขภาพแก่กลุ่มผูรั้บบริการโดยตรง8-9 ดงันั้น ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษา ผลของกิจกรรมการ
ส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองดา้นสุขภาพด้วยเคร่ืองมือปิงปองจราจรชีวิต 7 สี ต่อความรู้ และภาวะ
สุขภาพ ได้แก่ ระดับความดันโลหิตและระดับน ้ าตาลในเลือด ส าหรับกลุ่มโรคความดันโลหิตสูงและ
เบาหวาน โดยท าการศึกษาในกลุ่มเส่ียงสีเขียวอ่อนขึ้นไป เน่ืองจาก เป็นกลุ่มท่ีมีโอกาสป่วยเป็นโรคหรือเกิด
ภาวะแทรกซ้อนในกลุ่มท่ีป่วยแล้วได้หากไม่ดูแลสุขภาพตนเอง ซ่ึงผลท่ีได้จากการศึกษาคร้ังน้ี จะช่วย
ส่งเสริมความรู้ความเขา้ใจในการดูแลสุขภาพ ลดจ านวนกลุ่มป่วย ตลอดจนเป็นการส่งเสริมให้ประชาชนมี
ส่วนร่วมในการดูแลสุขภาพของตนเองได ้
วัตถุประสงค์การวิจัย  

1. เพื่อเปรียบเทียบความรู้เก่ียวกบัการดูแลสุขภาพ ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริม
พฤติกรรมการดูแลตนเองดา้นสุขภาพดว้ยปิงปองจราจรชีวิต 7 สี 

2. เพื่อเปรียบเทียบระดบัความดนัโลหิตและระดบัน ้าตาลในเลือดส าหรับกลุ่มโรคความดนัโลหิตสูง
และเบาหวาน ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพด้วย
ปิงปองจราจรชีวิต 7 สี 

วิธีด าเนินการวิจัย 
การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัแบบก่ึงทดลอง (Quasi experimental research) แบบกลุ่มเดียววดัผล 

ก่อนและหลงั (One groups, pre-test, post-test design) 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  

ประชากร คือ ผูมี้อายุ 20 ปีขึ้นไป ท่ีมีระดบัความดันโลหิต และเบาหวานอยู่ในระดบัสีเขียวอ่อน 
ขึ้นไป อาศยัอยูใ่นพื้นท่ีต าบลบกัใด อ าเภอพนมดงรัก จงัหวดัสุรินทร์ 

ค านวณขนาดกลุ่มตวัอย่าง โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป G*Power 3.1 ดว้ยวิธีวิเคราะห์อ านาจการ
ทดสอบ (Power Analysis) ของ Cohen10  ก าหนดระดบันยัส าคญัท่ี 0.05 และ Effect size = 0.50 ซ่ึงเป็นค่า 
effect size ขนาดกลาง ได้กลุ่มตวัอย่าง 45 คน อย่างไรก็ตาม เพื่อรองรับความเป็นไปได้ท่ีกลุ่มตวัอย่าง
บางส่วนอาจถอนตวัจากการวิจยั หรือให้ขอ้มูลไม่ครบถว้น ผูวิ้จยัจึงไดเ้พิ่มจ านวนกลุ่มตวัอย่างอีก 15 คน 
หรือประมาณร้อยละ 20 ของขนาดกลุ่มตวัอย่างเบ้ืองตน้ เพื่อให้จ านวนตวัอย่างเพียงพอต่อการวิเคราะห์
ข้อมูลตามวตัถุประสงค์การวิจัย การเพิ่มขนาดกลุ่มตัวอย่างในลักษณะน้ีเป็นแนวทางท่ีสอดคล้องกับ
ขอ้เสนอแนะของ Charan และ Biswas11 จากนั้นจึงท าการคดัเลือกกลุ่มตวัอย่าง แบบเฉพาะเจาะจง โดยมี
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เกณฑ์การคดัเขา้ คือ สามารถส่ือสารด้วยภาษาไทยได้ ไม่มีความพิการทางร่างกาย ไม่มีปัญหาทางการ
มองเห็นหรือการไดย้นิ ไม่มีความบกพร่องดา้นความคิด/ความจ า และยนิดีเขา้ร่วมการวิจยั  
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั แบ่งออกเป็น 2 ส่วน ดงัน้ี 
1. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรมการส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองดา้นสุขภาพ

ดว้ยปิงปองจราจรชีวิต 7 สี  ประกอบดว้ย  1) การส่ือสารความรู้แบบเผชิญหนา้ร่วมกบัการใชส่ื้อออนไลน์
เพื่อการส่งเสริมความรู้การใช้ปิงปองจราจรชีวิต 7 สี ในการเฝ้าระวงั คดักรอง และควบคุมป้องกันโรค 
ความดันโลหิตสูงและเบาหวาน 2) เคร่ืองมือท่ีจ าเป็น คือ สมุดประจ าตวั ให้ทุกคนรับทราบสถานะทาง
สุขภาพของตนเอง 3) การดูแลสุขภาพตามหลกั 3อ 3ล ไดแ้ก่  การออกก าลงักาย  อาหารท่ีเหมาะสม วิธีการ
ผอ่นคลายความเครียด  การลดเหลา้ ลดบุหร่ี ลดอว้น  

2. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล ประกอบดว้ย 
ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไป ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพ อาชีพ รายได้ต่อเดือน ระดับ

น ้าตาลในเลือด ระดบัความดนัโลหิต ลกัษณะค าถามเป็นแบบปลายเปิดและปลายปิด มีจ านวน 8 ขอ้ 
ส่วนท่ี 2 แบบบนัทึกขอ้มูลความดนัโลหิตสูง โดยใช้เคร่ืองวดัความดนัโลหิตแบบอตัโนมติั ยี่ห้อ

YUWELL® แบ่งระดบัความดนัโลหิต (Blood pressure: BP) ตามเกณฑปิ์งปองจราจรชีวิต 7 สี ดงัน้ี 
สีขาว  (ปกติ)    BP  นอ้ยกวา่ 120/80 mmHg 
สีเขียวอ่อน     (ปกติ-เส่ียง)   BP  120/80 – 139/89 mmHg 
สีเขียวเขม้     (ป่วย-คุมไดดี้)   BP  นอ้ยกวา่ 139/89 mmHg 
สีเหลือง      (เฝ้าระวงั)   BP  140/90 – 159/99 mmHg  
สีส้ม      (อนัตราย)   BP  160/100 – 179/109 mmHg 
สีแดง     (วิกฤต)   BP  มากกวา่ 180/110 mmHg  
สีด า   (โรคแทรกซอ้น)   โรคหวัใจ/หลอดเลือด สมอง /ไต /ตา/ เทา้ 

ส่วนท่ี 3 แบบบนัทึกระดบัน ้ าตาลในเลือด โดยใชเ้คร่ืองเจาะระดบัน ้ าตาลในเลือดแบบพกพา ยี่ห้อ 
Accu-Chek® แบ่งระดบัน ้าตาลในเลือดตามเกณฑปิ์งปองจราจรชีวิต 7 สี ส าหรับผูป่้วยเบาหวาน ดงัน้ี 

สีขาว  (ปกติ)     นอ้ยกวา่ 100 mg/dL 
สีเขียวอ่อน     (ปกติ-เส่ียง)    100-125 mg/dL 
สีเขียวเขม้     (ป่วย-คุมไดดี้)    นอ้ยกวา่ 125 mg/dL 
สีเหลือง      (เฝ้าระวงั)    126-154 mg/dL  
สีส้ม      (อนัตราย)    155-182 mg/dL  
สีแดง     (วิกฤต)    มากกวา่ 183 mg/dL 
สีด า   (โรคแทรกซอ้น)   ผูป่้วยโรคเบาหวานท่ีมีภาวะแทรกซอ้น 
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ส่วนท่ี 4 แบบสอบถามความรู้เก่ียวกบัการดูแลสุขภาพโดยใชปิ้งปองจราจรชีวิต 7 สี ท่ีสร้างขึ้นจาก
การทบทวนวรรณกรรม จ านวน 10 ขอ้ ลกัษณะค าถามเป็นแบบเลือกตอบ ถูก/ผิด โดยตอบถูก ได ้1 คะแนน 
ตอบผิด ได ้0 คะแนน  

ส่วนท่ี 5 สมุดคู่มือการส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพดว้ยปิงปองจราจรชีวิต 7 สี 
ประกอบดว้ยเน้ือหาท่ีพฒันาขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรม ไดแ้ก่  ความรู้เก่ียวกบัโรคเบาหวาน ความดนั
โลหิตสูง การดูแลตนเองดา้นสุขภาพดว้ยปิงปองจราจรชีวิต 7 สี  และแบบบนัทึกภาวะสุขภาพ 
การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

ตรวจสอบความตรงของเน้ือหา (Content Validity Index: CVI) ของโปรแกรมการส่งเสริม
พฤติกรรมการดูแลตนเองดา้นสุขภาพดว้ยปิงปองจราจรชีวิต 7 สี  และแบบสอบถามความรู้ โดยผูท้รงคุณวุฒิ 
3 ท่าน คือ  อาจารยพ์ยาบาล 2 ท่าน และผูเ้ช่ียวชาญดา้นการดูแลสุขภาพชุมชน 1 ท่าน ท่ีจบการศึกษาระดบั
ปริญญาโทขึ้นไป ไดค้่า CVI  เท่ากบั 0.92  

ตรวจสอบความเช่ือมั่นของแบบสอบถาม (Reliability) โดยน าแบบวดัความรู้เก่ียวกับการดูแล
สุขภาพโดยใช้ปิงปองจราจรชีวิต 7 สี ท่ีผ่านการพิจารณาจากผูท้รงคุณวุฒิ ไปทดลองใช ้(Try out) กบักลุ่มท่ี
มีคุณสมบติัคลา้ยคลึงกบักลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 30 ราย น ามาวิเคราะห์หาค่าความเช่ือมัน่ ไดค้่า KR-20 = 0.84 

ส าหรับเคร่ืองวดัความดนัโลหิตแบบอตัโนมติัและเคร่ืองเจาะวดัระดบัน ้ าตาลในเลือดแบบพกพา 
ผา่นมาตรฐานการตรวจสอบและสอบเทียบจากโรงพยาบาลรัฐ 
การพทัิกษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง  

การวิจยัน้ีผ่านการพิจารณาจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในมนุษยข์องวิทยาลยัพยาบาล  
บรมราชชนนี สุรินทร์ รหสั P-EC 03-10-67 รับรองเม่ือวนัท่ี 28 ตุลาคม พ.ศ. 2567  
การเกบ็รวบรวมข้อมูล  

ภายหลงัไดรั้บการรับรองจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์
ผูว้ิจยัไดเ้ก็บขอ้มูล ระหวา่งเดือนมกราคม ถึง มีนาคม 2568  ซ่ึงมีขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม ดงัน้ี  

1. ผูว้ิจัยท าหนังสือขอความอนุเคราะห์ ถึงผูอ้  านวยการโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล และ
ประสานงานเพื่อขอความร่วมมือและอ านวยความสะดวกในการเก็บรวบรวมขอ้มูล  

2. ผูว้ิจยัช้ีแจงกลุ่มตวัอย่างให้ทราบถึงสิทธิในการตอบรับหรือปฏิเสธในการเขา้ร่วมการวิจยัคร้ังน้ี 
ขอ้มูลส่วนตวัของกลุ่มตวัอย่างจะถูกเก็บเป็นความลบั โดยน าเสนอแต่เพียงภาพรวม เม่ือกลุ่มตวัอย่างยินดี 
ใหค้วามร่วมมือ จึงด าเนินการทดลอง ดงัน้ี  

1) ผูวิ้จยัแนะน าตนเอง และบอกวตัถุประสงคข์องการศึกษาวิจยั ระยะเวลา และขั้นตอนใน การ
ด าเนินกิจกรรม และการเก็บรวบรวมขอ้มูลในการศึกษาวิจยั  โดยให้กลุ่มตวัอย่างท าแบบวดัความรู้เก่ียวกบั
การดูแลสุขภาพโดยใช้ปิงปองจราจรชีวิต 7 สี ตรวจวดัระดบัความดนัโลหิตและระดบัน ้ าตาลในเลือดด้วย
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เคร่ืองมือทางการแพทย์ ก่อนการทดลอง โดยให้ข้อมูลค่าความดันโลหิต และระดับน ้ าตาลในเลือด 
ตามเกณฑปิ์งปองจราจรชีวิต 7 สี 

2) ด าเนินการตามกิจกรรมการส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองดา้นสุขภาพดว้ยปิงปองจราจร
ชีวิต 7 สี โดยมีระยะเวลา 8 สัปดาห์ ดงัน้ี 

สัปดาห์ท่ี 1 สร้างสัมพนัธภาพ แจง้โปรแกรมการท ากิจกรรมและตรวจวดัระดบัความดนัโลหิต
และระดบัน ้าตาลในเลือดดว้ยเคร่ืองมือทางการแพทย ์และรายงานผล ใชร้ะยะเวลา 3 ชัว่โมง  

สัปดาห์ท่ี 2 ท ากิจกรรมส่งเสริมพฤติกรรมดูแลตนเองดา้นสุขภาพตามแนวทางปิงปองจราจร
ชีวิต 7 สี โดยแกนน าสุขภาพร่วมกบับุคลากรทางสุขภาพ ใช้รูปแบบการสอนสุขศึกษา จดักิจกรรมสอน 
สุขศึกษาการดูแลตนเองดา้นสุขภาพตามแนวทางปิงปองจราจรชีวิต 7 สี และการดูแลสุขภาพดว้ย 3อ. 3ล. 
(อาหาร อารมณ์ ออกก าลงักาย ลดเหลา้ ลดบุหร่ี ลดอว้น) 1 วนั  

สัปดาห์ท่ี 3-4  ใหค้  าปรึกษาการดูแลสุขภาพและส่ือสารความรู้การดูแลตนเองผา่นส่ือออนไลน์
ตามแนวทางปิงปองจราจรชีวิต 7 สี โดยอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น (อสม.) ซ่ึงผ่านการอบรม
พฒันาศกัยภาพการดูแลสุขภาพดว้ยปิงปองจราจรชีวิต 7 สี และการดูแลสุขภาพดว้ย 3อ. 3ล. (อาหาร อารมณ์ 
ออกก าลงักาย ลดเหลา้ ลดบุหร่ี ลดอว้น) โดยด าเนินการสัปดาห์ละคร้ัง คร้ังละ 30-45 นาที 

สัปดาห์ท่ี 5-7 กลุ่มตวัอย่าง น าความรู้ไปใชใ้นการดูแลตนเองดา้นสุขภาพตามแนวทางปิงปอง
จราจรชีวิต 7 สี ร่วมกบัศึกษาดว้ยตนเองผา่นส่ือออนไลน์ส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ  

สัปดาห์ท่ี 8 ประเมินผลการท ากิจกรรมส่งเสริมพฤติกรรมดูแลตนเองดา้นสุขภาพตามแนวทาง
ปิงปองจราจรชีวิต 7 สี โดยให้กลุ่มตวัอย่างท าแบบวดัความรู้เก่ียวกบัการดูแลสุขภาพ และตรวจวดัระดับ
ความดนัโลหิตและระดบัน ้ าตาลในเลือดดว้ยเคร่ืองมือทางการแพทย ์พร้อมระบุกลุ่มสีตามเกณฑใ์นปิงปอง
จราจรชีวิต 7 สี ใชร้ะยะเวลา 3 ชัว่โมง 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไป ด้วยสถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกต่างของความรู้ฯ ระดบัความดนัโลหิต ระดบัน ้ าตาลในเลือด ก่อนและ
หลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองดา้นสุขภาพดว้ยปิงปองจราจรชีวิต 7 สี โดย 
ใชส้ถิติ Paired t-test   

ผลการวิจัย 
1. ข้อมูลท่ัวไป  

กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 36 ราย (ร้อยละ 60) อายุระหว่างอายุ 50-59 ปี 45 ราย 
(ร้อยละ 75) สถานภาพสมรส คู่ 46 ราย (ร้อยละ 76.66) รายไดต้่อเดือน 1,000-3,000 บาท 34 ราย (ร้อยละ 
56.67) ส่วนใหญ่เป็นผูท่ี้อยูใ่นเกณฑสี์เขียวอ่อนของปิงปองจราจรชีวิต 7 สี รายละเอียดดงัแสดงในตารางท่ี 1 
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ตารางท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง (n = 60)  
ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน (คน) ร้อยละ 

เพศ   
 ชาย  24 40.00 
 หญิง 36 60.00 

อายุ   
 40-49 ปี   5   8.33 
 50-59 ปี 45 75.00 
 60-69 ปี   8 13.33 
 70 ปี ขึ้นไป   2   3.33 

สถานภาพสมรส   
 คู ่ 46 76.66 
 หยา่ 12 20.00 
 แยกกนัอยู ่   1   1.67 
 หมา้ย   1   1.67 

รายได้ต่อเดือน   
 นอ้ยกวา่ 1,000 บาท   8 13.33 
 1,000-3,000  บาท 34 56.67 
 3,001-5,000  บาท 15 25.00 
 5,001-10,000 บาท   3   5.00 

ระดับน ้าตาลในเลือด    
สีเขียวอ่อน (ปกติ-เส่ียง)   น ้าตาลในเลือด 100-125 mg/dL   19 31.67 
สีเขียวเขม้ (ป่วย-คุมไดดี้) น ้าตาลในเลือด ต ่ากวา่ 125 mg/dL   17 28.33 
สีเหลือง   น ้าตาลในเลือด 125-154 mg/dL   14 23.33 
สีส้ม        น ้าตาลในเลือด 155-182 mg/dL   10 16.67 

ระดับความดันโลหิต   
สีเขียวอ่อน (ปกติ-เส่ียง)    BP 120/80 – 139/89  20 33.33 
สีเขียวเขม้ (ป่วย-คุมไดดี้)  BP ≤ 139 / 89 mmHg 18 30.00 
สีเหลือง    BP 140/90 – 159/99 mmHg  16 26.67 
สีส้ม         BP 160/100 – 179/109 mmHg   6 10.00 
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2. ความรู้เกีย่วกบัการดูแลสุขภาพ 
ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียความรู้เก่ียวกบัดูแลสุขภาพ ก่อนและหลงัทดลอง 

พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีคะแนนเฉล่ียความรู้เก่ียวกบัการดูแลสุขภาพหลงัการทดลอง (8.6 ± 1.8 คะแนน) สูงกวา่
ก่อนการทดลอง (7.8 ± 1.3 คะแนน) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั p < .05 ดงัแสดงในตาราง 2  

ตารางท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ีย ความรู้เก่ียวกบัการดูแลสุขภาพ ก่อนและหลงัทดลอง (n = 60) 

ความรู้เกีย่วกบัการดูแลสุขภาพ Mean S.D. t p-value 

ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง 

7.8 
8.6 

1.3 
1.8 

2.5 0.019* 

* p < .05 

3. ระดับความดันโลหิต 
ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียระดับความดันโลหิต ก่อนและหลงัทดลอง พบว่า 

กลุ่มตวัอย่างมีคะแนนเฉล่ียความดนัโลหิตซิสโตลิคและไดแอสโตลิคหลงัการทดลอง (125.82 ± 18.69 mmHg; 
82.63 ± 7.18 mmHg) ต ่ากว่าก่อนการทดลอง (137.63 ± 16.48 mmHg; 84.62 ± 7.80 mmHg)  อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p < .001; p < .05)  ดงัแสดงในตารางท่ี 3 

ตารางท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความดนัโลหิต ก่อนและหลงัทดลอง (n = 60) 

ระดับความดันโลหิต  Mean S.D. t p-value 

ค่าความดนัโลหิตซิสโตลิค     
ก่อนการทดลอง 137.63 16.48 5.102 .000* 
หลงัการทดลอง 125.82 18.69   

ค่าความดนัโลหิตไดแอสโตลิค     
ก่อนการทดลอง 84.62 7.80 2.134 .043** 
หลงัการทดลอง 82.63 7.18   

* p < .001, ** p < .05 

4. ระดับน ้าตาลในเลือด 
ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียระดับน ้ าตาลในเลือด ก่อนและหลงัทดลอง พบว่า 

กลุ่มตวัอย่างมีคะแนนเฉล่ียระดบัน ้ าตาลในเลือดหลงัการทดลอง (109.06 ± 17.83 mg/dL) ต ่ากว่าก่อนการ
ทดลอง (118.10 ± 17.41 mg/dL) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p <.01) ดงัแสดงในตารางท่ี 4  
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ตารางท่ี 4 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียระดบัน ้าตาลในเลือด ก่อนและหลงัทดลอง (n = 60) 

ระดับน ้าตาลในเลือด Mean S.D. t p-value 

ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง 

118.10 
109.06 

17.41 
17.83 

-2.662 0.000* 

* p < .001 

อภิปรายผลการวิจัย 
จากผลการวิจยัสรุปไดว้่า หลงักลุ่มตวัอย่างเขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเอง

ดา้นสุขภาพดว้ยปิงปองจราจรชีวิต 7 สี กลุ่มตวัอย่างมีความรู้เก่ียวกบัการดูแลสุขภาพเพิ่มขึ้นและมีระดับ
ความดนัโลหิต รวมถึงระดบัน ้าตาลในเลือดลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ   

อภิปรายได้ว่า การน าปิงปองจราจรชีวิต 7 สี มาใช้เป็นเคร่ืองมือในการสร้างความรู้ในการดูแล
สุขภาพ ก่อให้เกิดความตระหนกั เกิดการเฝ้าระวงัความรุนแรงของโรค7 ทั้งน้ีตามแนวคิดของการใชปิ้งปอง
จราจรชีวิต 7 สีนั้น มีแนวทางการดูแลสุขภาพของแต่ละกลุ่มอย่างชดัเจน ว่าแต่ละสีควรมีพฤติกรรมสุขภาพ
อยา่งไร8 เช่น กรณีเป็นกลุ่มปกติ (สีขาว) จะเนน้เร่ืองการเฝ้าระวงั สร้างสุขภาพ 3 อ. เพื่อไม่ใหเ้ป็นกลุ่มเส่ียง 
(สีเขียวอ่อน) และกลุ่มป่วย (สีเหลือง) ในขณะท่ีกลุ่มเส่ียง (สีเขียวอ่อน) เน้นการสร้างสุขภาพดว้ย “3อ.” 
เพื่อใหเ้ป็นกลุ่มปกติ (สีขาว) และไม่เป็นผูป่้วย (สีเหลือง สีส้ม สีแดง) ส่วนกลุ่มป่วยสีเขียวเขม้ใชห้ลกัปฏิบติั 
“3อ.” คือ อาหาร ออกก าลงักาย และอารมณ์ อยา่งเพียงพอและเหมาะสม เน่ืองจากกิจกรรมในคร้ังแรก มีการ
แยกกลุ่มผูป่้วยตามปิงปองจราจรชีวิต 7 สี แลว้ให้ความรู้ในการดูแลตนเอง เก่ียวกบัโรคเบาหวาน ความดนั
โลหิตสูง และภาวะแทรกซ้อนท่ีอาจเกิดขึ้ นจากการควบคุมระดับน ้ าตาลและระดับความโลหิตไม่ได้  
การรับประทานอาหาร การออกก าลงักาย การจดัการดา้นอารมณ์ ภยัของบุหร่ีและแอลกอฮอล์ ทั้งน้ีการแยก
กลุ่มให้ความรู้จะท าให้ผูป่้วยทราบว่าตนเองมีการควบคุมโรคอยู่ในระดบัไหน และการให้ความรู้เก่ียวกบั
การดูแลลตนเองให้สอดคลอ้งตามระดบัน ้ าตาลในเลือด และระดบัความดนัโลหิต ท าให้ผูป่้วยมีความเขา้ใจ
มากยิง่ขึ้น7-9  

การให้สุขศึกษาโดย อสม. ร่วมกบับุคลากรทางสุขภาพ ตลอดจนการทบทวนความรู้เองท่ีบา้นจาก
ส่ือออนไลน์ส่งเสริมความรู้การดูแลตนเองดว้ยปิงปองจราจรชีวิต 7 สี ท าให้ผูป่้วยสามารถประเมินตนเอง 
ไดว้่า ผูป่้วยสามารถปฏิบติัตวัไดถู้กตอ้งหรือไม่ การทบทวนความรู้ การคน้หาปัญหา/อุปสรรค ในกรณีท่ี 
ไม่สามารถปฏิบติัพฤติกรรมสุขภาพท่ีเหมาะสม ตลอดจนการส่งเสริมให้ก าลงัใจแก่ผูป่้วยท่ีปฏิบติัตวัไดดี้
เป็นแรงเสริมในการช่วยให้ผูป่้วยสามารถปฏิบติัตวัไดเ้หมาะสมกบัโรคมากยิง่ขึ้น สอดคลอ้งกบังานวิจยัท่ีมี
การน าปิงปองจราจรชีวิต 7 สี มาใช้เป็นเคร่ืองมือส่วนหน่ึงของโปรแกรมหรือส่ือในการให้ความรู้ทาง
สุขภาพส าหรับประชาชน ซ่ึงพบว่าส่ือท่ีพฒันาขึ้นสามารถส่งเสริมให้ผูป่้วยมีความรู้และพฤติกรรมสุขภาพ 
ดีขึ้น9 ผูป่้วยสามารถควบคุมโรคดว้ยตนเองไดดี้ขึ้น12-13 จากการใช้เคร่ืองมือประเมินคดักรองและจ าแนก
ผู ้ป่วย14-16 สอดคล้องกับงานวิจัยผลของโปรแกรมพัฒนาความรู้และปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ 
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ต่อความรู้ พฤติกรรม และระดบัน ้ าตาลในเลือดของผูป่้วยเบาหวานชนิดท่ี 2 ในเขตเมือง9 ท่ีพบว่า ภายหลงั
การใช้โปรแกรมพฒันาความรู้และปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ ส่งผลต่อระดับค่าเฉล่ียคะแนนความรู้ 
พฤติกรรม และระดบัน ้ าตาลในเลือดของผูป่้วยเบาหวานชนิดท่ี 2 ในเขตเมือง ดีกว่าก่อนการใชโ้ปรแกรมฯ 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และสอดคลอ้งกบัผลการวิจยัของพชัรินทร์ เช่ือมทอง17 ท่ีศึกษาผลของโปรแกรม
การสนับสนุนและให้ความรู้ต่อพฤติกรรมการดูแลตนเอง และระดับน ้ าตาลสะสมในเลือดของผู ้ป่วย
เบาหวานชนิดท่ี 2 พบว่า ภายหลงัการใชโ้ปรแกรมการสนบัสนุนและให้ความรู้ เป็นเวลา 16 สัปดาห์ ผูป่้วย
เบาหวานมีพฤติกรรมการดูแลตนเองและระดบัน ้าตาลสะสมในเลือดดีขึ้น  

ดงันั้น กิจกรรมการส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองดา้นสุขภาพดว้ยปิงปองจราจรชีวิต 7 แก่กลุ่ม
ผูป่้วยหรือกลุ่มเส่ียงโรคความดนัโลหิตสูงและเบาหวาน ช่วยให้เกิดการพฒันาความรู้ และส่งเสริมการดูแล
สุขภาพดว้ยตนเอง จนส่งผลให้มีภาวะสุขภาพท่ีพึงประสงคไ์ด ้อย่างไรก็ตาม ควรมีการพฒันาและจดัท าส่ือ
อิเล็กทรอนิกส์ เช่น แอปพลิเคชนัหรือเว็บไซต์  เพื่อทบทวนความรู้การดูแลตนเองอย่างต่อเน่ืองและอาจ
ขยายผลไปยงักลุ่มโรคไม่ติดต่อเร้ือรังกลุ่มอ่ืนต่อไป 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 

ศึกษาทดลองแบบสองกลุ่มวดัผลก่อนและหลงัการทดลองเพื่อเปรียบเทียบผลของกิจกรรมการ
ส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลสุขภาพต่อความรู้และภาวะสุขภาพร่วมกบัปิงปองจราจร 7 สี กบักลุ่มท่ีไดรั้บการ
ดูแลแบบอ่ืน หรือกลุ่มท่ีไดรั้บการดูแลแบบปกติ หรือติดตามผลการด าเนินการ 3 เดือนน 6 เดือน หรือ 1 ปี 
ตลอดจนค่าใชจ่้ายดา้นสุขภาพต่อไป 
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