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ภาคผนวก ก 

รายนามผูQทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือการวิจัย 
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รายนามผูQทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือการวิจัย 

 

1.  รองศาสตราจารย? ดร.อาภาพร  เผVาวัฒนา หัวหนQาภาควิชาการพยาบาลสาธารณสุข               

  

 ภาควิชาการพยาบาลสาธารณสุข 

 คณะสาธารณสุขศาสตร? มหาวิทยาลัยมหิดล 

 จังหวัดกรุงเทพ   

   

2.  ผูQชVวยศาสตราจารย? ดร.วันเพ็ญ แวววีรคุปต? อาจารย?ประจำ คณะพยาบาลศาสตร? 

คณะพยาบาลศาสตร[  

มหาวิทยาลัยราชภัฎนครปฐม  

 จังหวัดนครปฐม 

3.  อาจารย? ดร.วริศรา โสรัจน?    อาจารย?ประจำ คณะพยาบาลศาสตร?  

  คณะพยาบาลศาสตร?  

  มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร?  

  จังหวัดสงขลานครินทร? 

4.  อาจารย? ดร.กาญจนา ป9ญญาเพชร   อาจารย?ประจำ คณะพยาบาลศาสตร? 

 วิทยาลัยพยาบาลศาสตร? มหาวิทยาลัยเซนหลุยส? 

 มหาวิทยาลัยเซนหลุยส? 

 จังหวัดกรุงเทพ 

5.  ผศ.กชกร ธรรมนำศีล อาจารย?ประจำ คณะพยาบาลศาสตร? 

 วิทยาลัยพยาบาลศาสตร? มหาวิทยาลัยเซนหลุยส? 

 มหาวิทยาลัยเซนหลุยส? 

 จังหวัดกรุงเทพ 
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ภาคผนวก ข 

เอกสารการขอจริยธรรมการวิจัยในมนุษย? 
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ภาคผนวก ค 

หนังสืออนุมัติลงเก็บขQอมูล 
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ภาคผนวก ง 

การทดสอบคVา CVI ของเครื่องมือที่ใชQในการเก็บรวบรวมขQอมูล 
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การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัย  

แบบประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของเครื่องมือที่ใชQในการเก็บรวบรวมขQอมูล 

สaวนที่ 2  แบบสอบถามความรอบรูHดHานสุขภาพในการป�องกันโรคไตเรื้อรัง 

ตอนที่ 1 แบบประเมินความรูQ ความเขQาใจทางสุขภาพในการปWองกันโรคไตเรื้อรัง จำนวน 10 ขQอ  

คำชี้แจง (สำหรับ อสม.) จงวงกลมรอบขHอที่ถูกตHอง เพียงขHอเดียว  

คำชี้แจงสำหรับผูQทรงคุณวุฒิ กรุณาพิจารณาวaาคำถามในเครื่องมือที่ใชHในการเก็บรวบรวมขHอมูลมคีวามครอบคลุมและ

ถูกตHองเพียงใด แลHวทำเครื่องหมาย P ลงในชaองที่ตรงกับความคิดเห็นของทaาน โดยมีเกณฑ[การใหHคะแนน ดังนี ้

4  หมายถึง คำถามสอดคลHองกับคำนิยามศัพท[มาก และเหมาะสมที่จะใชHวัดตัวแปรนั้นมาก 

 3  หมายถึง คำถามสอดคลHองกับคำนิยามศัพท[คaอนขHางมาก จำเปAนตHองไดHรับการพิจารณาทบทวน และ

ปรับปรุงเล็กนHอยจึงจะสอดคลHองกับคำนิยามศัพท[ และเหมาะสมที่จะใชHวัดตัวแปรนั้นปานกลาง 

2  หมายถึง คำถามสอดคลHองกับคำนิยามศัพท[นHอย จำเปAนตHองไดHรับการพิจารณาทบทวนและปรับปรุงอยaาง

มาก จึงจะสอดคลHองกับคำนิยามศัพท[ และเหมาะสมที่จะใชHวัดตัวแปรนั้นนHอย 

1  หมายถึง คำถามไมaสอดคลHองกับคำนิยามศัพท[ และไมaเหมาะสมที่จะใชHวัดตัวแปรนั้นควรตัดทิ้ง 

คำถาม 
Expert 

CVI 
E1 E2 E3 E4 E5 

1. ขHอใดเป/นปCจจัยเสี่ยงของการเกิดโรคไตเรื้อรัง    

ก. โรคอHวน                     ข. โรคเบาหวาน 

ค. โรคความดันโลหิตสูง      ง. ทุกขHอ  

4 3 4 4 4 1 

2. พฤติกรรมในขHอใดไมVเสี่ยงตaอการเกิดโรคไตเรื้อรัง 

ก. รับประทานยาแกHปวดเปAนประจำ 

ข. ซื้อยาชุด ยาหมHอมารับประทานเอง 

ค. รับประทานอาหารรสจัด ขนมกรุบกรอบ       

ง. ออกกำลังกายอยaางนHอยอาทิตย[ละ 3 วัน 

4 3 4 4 4 1 

3. อาการของผูHปjวยโรคไตเรื้อรังระยะที่ 1-3 ใดถูกตHอง 

ก. มักไมaแสดงอาการ           ข. ปวดศีรษะ  

ค. ทHองผูกเปAนประจำ           ง. ปวดทHองจุกแนaนใตHลิ้นป^¥ 

4 3 4 4 4 1 

4. ขHอใดคือสัญญาณอันตรายบaงบอกวaาเปAนโรคไต คือ 

ก. ใบหนHาบวม ขาบวม    ข. ปวดหลัง ปCสสาวะสีเขHม  

ค. ความดันโลหิตสูง        ง. ถูกทุกขHอ 

3 3 4 4 4 1 

5. การควบคุมโรคไตเรื้อรังใหHไดHผลดี ผูHปjวยตHองควบคุมปCจจัยการเกิดโรคขHอใดผิด 

ก. ควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด           

ข. ทานโซเดียมไมaเกินวันละ 1 ชHอนชา 

ค. ออกกำลังกายวันละ 15 นาที  

ง. ไมaซื้อยาแกHอักเสบทานเอง 

2 3 4 3 4 0.8 

6. อาหารในขHอใดที่มีโปรตีนคุณภาพดีและไขมันต่ำ 

ก. ตับหมู                         ข. หมูสามชั้น 

ค. หอยนางรม                   ง. เนื้ออกไกa ไมaติดหนัง 

4 4 4 4 4 1 
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คำถาม 
Expert 

CVI 
E1 E2 E3 E4 E5 

7. พฤติกรรมใดเปAนพฤติกรรมป�องกันโรคไตเรื้อรัง 

ก. กลั้นปCสสาวะ             ข. ดื่มน้ำอยaางนHอย 6-8 แกHว 

ค. การใชHยาแกHอักเสบ      ง.  การรับประทานไขaแดง ตับ 

4 3 3 4 4 1 

8. การออกกำลังกายลดความเสี่ยงตaอการเปAนโรคใด 

ก. โรคความดันโลหิตสูง         ข. โรคเบาหวาน 

ค. โรคไตเรื้อรัง                    ง. ถูกทุกขHอ 

4 3 4 4 4 1 

9. พฤติกรรมใดควรหลีกเลี่ยง เพื่อป�องกันโรคไต 

ก. มีพฤติกรรมแบบงaาย ๆ ไมaชอบควบคุมตัวเอง เชaน ไมaออกกำลังกายกลัวเหนื่อย 

ข. มีพฤติกรรมแบบชอบความสมบูรณ[แบบ เชaน ไมaปลaอยวาง มีความเครียดสูง 

ค. มีความมั่นใจในตัวเองสูง ดื้อไมaฟCงใคร ใครเตือนอะไรก็ไมaเชื่อ 

ง. ถูกทุกขHอ 

4 3 4 4 4 1 

10. บุคคลใดเปAนบุคคลที่มีความเสี่ยง และควรเขHารับการคัดกรองโรคไตอยaางนHอยป^ละ 1 

ครั้ง 

ก. มีประวัติโรคไตเรื้อรังในครอบครัว 

ข. มีอายุมากกวaา 60 ป^ขึ้นไป 

ค. มีโรคเรื้อรังไดHแกa เบาหวาน ความดันโลหิตสูง 

ง. ถูกทุกขHอ   

4 3 4 4 4 1 

ตอนที่ 1 แบบประเมินความรูH ความเขHาใจทางสุขภาพในการป�องกันโรคไตเรื้อรัง จำนวน 10 ขHอ CVI 9.8/10 = .98 

 

ตอนที่ 2 แบบประเมินความรูH ความเขHาใจทางสุขภาพในการป�องกันโรคไตเรื้อรัง จำนวน 11 ขHอ 

คำชี้แจง(อสม.) : กรุณาใสaเครื่องหมาย P ลงในชaองที่มีขHอความตรงกับความคิดเห็นของทaานมากที่สุด ( ใชa / ไมaแนaใจ 

/ ไมaใชa) 

คำชี้แจง (สำหรับผูQทรงคุณวุฒิ) เชaนเดียวกับตอนที่ 1 ขHางตHน  

ขQอคำถาม 
Expert 

CVI 
E1 E2 E3 E4 E5 

1. ไตมีหนHาที่ขับของเสียออกจากรaางกาย 4 4 4 4 4 1 

2. โรคไตเรื้อรัง คือ สภาวะที่ไตถูกทำลายมีผลทำใหHความสามารถของไตในการทำงานลดลง 4 4 4 4 4 1 

3. โรคเบาหวานความดันโลหิตสูง เปAนสาเหตุที่ทำใหHเกิดโรคไตวายเรื้อรัง 4 4 4 4 4 1 

4. การควบคุมอาหารเค็มชaวยชะลอความเสื่อมของไต 4 3 4 4 4 1 

5. รรับประทานแกHปวดขHออยaางแรงหรือยาชุดที่ซื้อมาเองเปAนประจำจะมีผลตaอไต 4 3 4 4 4 1 

6. การดื่มน้ำอยaางเพียงพอ ควรดื่มวันละ 6-8 แกHวตaอวันเพื่อทำใหHไตสามารถทำงานไดHอยaาง

มีประสิทธิภาพ  

3 3 4 3 4 1 

7. การรับประทานเกลือโซเดียมไมaเกินวันละ 1 ชHอนชา ชaวยป�องกันโรคไตเรื้อรัง 4 3 4 4 4 1 

8. การรับประทานน้ำตาลไมaเกินวันละ 6 ชHอนชา ชaวยป�องกันโรคไตเรื้อรัง 4 3 4 3 4 1 

9. หากควบคุมความดันโลหิตใหHอยูaในระดับปกติ จะชaวยป�องกันการเกิดโรคไตเรื้อรังไดH 4 4 4 4 4 1 
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ขQอคำถาม 
Expert 

CVI 
E1 E2 E3 E4 E5 

10. หากควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดใหHอยูaในระดับปกติ จะชaวยป�องกันการเกิดโรคไตเรื้อรัง

ไดH 

4 4 4 4 4 1 

11. ถHาออกกำลังกายจนรูHสึกเหนื่อยเล็กนHอยและมีเหงื่อออก วันละ 30 นาที สัปดาห[ละ 5 

วัน จะชaวยป�องกันการเกิดโรคไตเรื้อรังไดH 

3 2 4 3 4 .8 

ตอนที่ 2 แบบประเมินความรูH ความเขHาใจทางสุขภาพในการป�องกันโรคไตเรื้อรัง จำนวน 11 ขHอ CVI=10.8/11= .98 

 

ตอนที่ 3 แบบประเมินการเขHาถึงขHอมูลและบริการสุขภาพ การสื่อสารสุขภาพ การจัดการตนเอง การรูHเทaาทันสื่อ และ

การตัดสินใจเลือกปฏิบัติที่ถูกตHองในการป�องกันโรคไตเรื้อรัง จำนวน 25 ขHอ  

คำชี้แจงสำหรับ อสม. : กรุณาใสaเครื่องหมาย P ลงในชaองที่มีขHอความตรงกับตัวของทaานมากที่สุด 

คำถามตaอไปนี้ใหHทaาน พิจารณาเหตุการณ[ดังกลaาวของทaานวaาอยูaในระดับใดแลHวตอบลงในชaองคำตอบที่เปAนจริงกับตัว

ทaานมากที่สุด โดยมีคำตอบ 4 ตัวเลือก คือ 

               ปฏิบัติสม่ำเสมอ   หมายถึง  ปฏิบัติกิจกรรม 5-7 วัน/สัปดาห[ 

               ปฏิบัติบางครั้ง     หมายถึง  ปฏิบัติกิจกรรม 3-4 วัน/สัปดาห[ 

     ปฏิบัตินานๆครั้ง  หมายถึง  ปฏิบัติกิจกรรม 1-2 วัน/สัปดาห[ 

     ไมaปฏิบัติ           หมายถึง  ไมaเคยปฏิบัติกิจกรรมนั้นเลย  

คำชี้แจง (สำหรับผูQทรงคุณวุฒิ) เชaนเดียวกับตอนที่ 1 ขHางตHน  

 

ขQอคำถาม 
Expert 

CVI 
E1 E2 E3 E4 E5 

การเขQาถึงขQอมูลและบริการสุขภาพ 

1 ทaานเคยไดHรับขHอมูลเกี่ยวกับการป�องกันโรคไตเรื้อรังสำหรับ อสม. จากแพทย[ 

พยาบาล หรือ นักวิชาการสาธารณสุข 

4 3 4 4 4 1 

2 ทaานคHนหาหรือสอบถามขHอมูลเกี่ยวกับการป�องกันโรคไตเรื้อรังโดยสอบถามจาก

บุคลากรสาธารณสุข อaานจากหนังสือ หรือ สืบคHนอินเตอร[เน็ต อยaางใดอยaางหนึ่งไดH 

4 3 4 4 3 1 

3 ทaานสามารถเลือกแหลaงขHอมูลดHานสุขภาพ หรือ รูHวิธีการคHนหาขHอมูลสุขภาพที่

ถูกตHองและทันสมัยเพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม อยaางใดอยaางหนึ่งไดH 

4 4 4 4 4 1 

4 ทaานไดHขHอมูลขaาวสารการป�องกันโรคไตเรื้อรังจากแหลaงขHอมูลที่นaาเชื่อถือ ไดHแกa 

สมาคมโรคไตแหaงประเทศไทย โครงการป�องกันโรคไตเรื้อรังภาค

ตะวันออกเฉียงเหนือ สำนักงานสาธารณสุขจังหวัด เปAนตHน 

2 3 4 4 4 .67 

5 เมื่อทaานพบวaาประชาชนในความรับผิดชอบของทaานมีปCจจัยเสี่ยงตaอการเกิดโรคไต

เรื้อรัง ทaานสามารถขอคำแนะนำจากสถานพยาบาลเพื่อสaงตaอใหHเขHารับบริการไดH 

4 4 4 4 4 1 

การสื่อสารสุขภาพ 

6. ทaานใชHเทคโนโลยีดHานการสื่อสาร เชaน เฟสบุค แอปพลิเคชั่นไลน[ในการใหHขHอมูล

เกี่ยวกับการป�องกันโรคไตเรื้อรังแกaประชาชน 

4 3 4 4 4 1 
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ขQอคำถาม 
Expert 

CVI 
E1 E2 E3 E4 E5 

7. ทaานใหHขHอมูลเกี่ยวกับการป�องกันโรคไตเรื้อรังแกaประชาชนโดยผaานหอกระจาย

ขaาวในชุมชน 

4 4 4 3 4 1 

8. ทaานพูดคุยกับบุคคลอื่นเกี่ยวกับการหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสเค็ม ผงปรุงรส การชิม

อาหารกaอนปรุงเพื่อป�องกันโรคไตเรื้อรัง 

4 4 4 4 3 1 

9. ทaานเลือกใชHรูปแบบที่หลากหลายในการสื่อสารเกี่ยวกับการป�องกันโรคไตเรื้อรัง 

เชaน หมอลำกลอน เพลงสรภัญญะ โปสเตอร[ 

4 4 4 4 4 1 

10. ทaานแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ประเมินผล การจัดกิจกรรมสื่อสารสุขภาพกับผูHที่

เกี่ยวขHอง 

3 4 4 3 4 1 

การจัดการตนเอง 

11 ทaานหลีกเลี่ยงรับประทานอาหารที่มีรสเค็ม เชaน อาหารหมักดอง ปลารHา ปลา

จaอม  

4 3 4 4 4 1 

12 ทaานหลีกเลี่ยงปCจจัยเสี่ยงที่ทำใหHเกิดโรคไตเรื้อรัง เชaน การซื้อยาหรืออาหารเสริม

รับประทานเอง 

4 3 4 4 4 1 

13 ทaานออกกำลังกายสม่ำเสมออยaางนHอย 3 วันตaอสัปดาห[ 4 4 3 2 4 .8 

14 ทaานควบคุมน้ำหนักใหHอยูaในเกณฑ[ปกติ 4 4 4 4 4 1 

15 ทaานเขHารับการตรวจสุขภาพอยaางนHอยป^ละครั้ง 4 4 4 4 4 1 

การรูQเทVาทันสื่อ       

16 ทaานมีการตรวจสอบแหลaงขHอมูลจากสื่อ (แหลaงขHอมูลที่นaาเชื่อถือ) เชaน องค[การ

อาหารและยา องค[การเภสัชกรรม เปAนตHน 

2 3 4 3 3 .8 

17 ทaานมีการประเมินสื่อวaามีคุณคaาเพียงใดกaอนนำไปปฏิบัติหรือสื่อสารใหHผูHอื่น

รับทราบ 

2 3 4 3 3 .8 

18 ทaานสามารถเลือกรับสื่อ หรือปฏิเสธสื่อเกี่ยวกับการป�องกันโรคไตเรื้อรังไดH 4 3 4 3 4 1 

19 ทaานมีความมั่นใจในการติดตaอสื่อสารเกี่ยวกับการป�องกันโรคไตเรื้อรังกับบุคคล

อื่น 

4 3 4 4 4 1 

20 ทaานสามารถใชHสื่อเปAนประโยชน[ตaอการเรียนรูHและการดำรงชีวิตของตนเอง 

ครอบครัว ชุมชน 

4 3 4 3 4 1 

การตัดสินใจเลือกปฏิบัติที่ถูกตQอง 

21 ทaานใชHเหตุผล หรือวิเคราะห[ผลดี-ผลเสียของการเลือกปฏิบัติเพื่อป�องกันโรคไต

เรื้อรัง 

2 4 4 3 4 .8 

22 การเลือกปฏิบัติกิจกรรมเพื่อป�องกันโรคไตเรื้อรังโดยอาศัยหลักฐาน หรือขHอมูล

เชิงประจักษ[ 

2 3 4 4 3 .8 

23 ทaานพยายามชวนเพื่อนใหHไปออกกำลังกายดHวยกัน โดยชี้ใหHเห็นประโยชน[ที่จะ

เกิดขึ้น 

4 3 4 4 3 1 

24 หากเพื่อนชวนทaานดื่มสุรา หรือสูบบุหรี่ทaานปฏิเสธพรHอมใหHเหตุผลถึงความไมa

ปลอดภัยตaอตนเองและคนรอบขHาง 

4 4 4 4 4 1 
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ขQอคำถาม 
Expert 

CVI 
E1 E2 E3 E4 E5 

25 ทaานเลือกปฏิบัติกิจกรรมเพื่อป�องกันโรคไตเรื้อรังเนื่องจากทำใหHสุขภาพดีขึ้น 4 3 4 3 4 1 

 

ตอนที่ 3 แบบประเมินการเขHาถึงขHอมูลและบริการสุขภาพ การสื่อสารสุขภาพ การจัดการตนเอง การรูHเทaาทันสื่อ และ

การตัดสินใจเลือกปฏิบัติที่ถูกตHองในการป�องกันโรคไตเรื้อรัง จำนวน 25 ขHอ CVI = 24.0/25 = .96 
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สVวนที่ 2 ความรูQความเขQาใจเกี่ยวกับการคัดกรองและการสื่อสารทางสุขภาพของ อสม. ในการปWองกันโรคไตเรื้อรัง 

จำนวน 30 ขQอ 

คำชี้แจง อสม.: กรุณาใสaเครื่องหมาย P ลงในชaองที่มีขHอความตรงกับตัวของทaานมากที่สุด (ใชa/ไมaแนaใจ/ไมaใชa) 

คำชี้แจง (สำหรับผูQทรงคุณวุฒิ) เชaนเดียวกับตอนที่ 1 ขHางตHน  

 

ขQอ คำถาม 
Expert 

CVI 
E1 E2 E3 E4 E5 

1 กลุaมที่ปjวยดHวยโรคเรื้อรัง เชaน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง เปAนตHน เสี่ยงตaอ

การปjวยเปAนโรคไต ตHองเขHารับการคัดกรองโรคไต 

4 3 4 2 4 .8 

2 ประเมินและติดตามปCจจัยเสี่ยงเบื้องตHน ดHานอาหาร โภชนาการ และการ

ออกกำลังกาย ควรทำในทุกคนที่มีอายุ  35 ป^ขึ้นไป 

4 3 4 3 4 1 

3 ความดันโลหิตสูงที่คุมไมaไดHเปAนระยะเวลานาน จะทำใหHหลอดเลือดในไตตีบ

จากการที่ผนังหนาและแข็งขึ้นสaงผลใหHไตขาดเลือดจนเกิดภาวะไตวายเรื้อรัง 

4 4 4 4 4 1 

4 การป�องกันโรคไตเรื้อรัง ตHองควบคุมระดับน้ำตาลสะสมในเลือดนHอยกวaารHอย

ละ 7  

4 4 4 4 4 1 

5 การป�องกันโรคไตเรื้อรัง ตHองควบคุมระดับน้ำตาลในเลอืดหลังอดอาหารนHอย

กวaา 130 มิลลิกรัมตaอเดซิลิตร 

4 4 4 4 4 1 

6 ควรลดน้ำหนักตัวโดยเฉพาะผูHที่มีโรคความดันโลหิตสูงและเบาหวานรaวมกับ

มีน้ำหนักเกิน หรืออHวน 

4 3 4 3 4 1 

7 ทaานควรหลีกเลี่ยงอาหารรสเค็ม เพราะจะทำใหHเกิดการคั่งของน้ำในรaางกาย 4 3 4 3 4 1 

8 ระดับความดันโลหิตตัวบน (ซีสโตลิก) หมายถึง คaาความดันของโลหิตขณะที่

หัวใจบีบตัว 

4 3 4 4 3 1 

9 ระดับความดันโลหิตตัวลaาง (ไดแอสโตลิก) หมายถึง คaาความดันของโลหิต

ขณะที่หัวใจคลายตัว 

4 3 4 4 3 1 

10 การวัดความดันโลหิตเพื่อใหHไดHคaาที่แนaนอนที่สุด คือ ใหHนั่งพัก 5 นาที วัด

อยaางนHอย 2 ครั้ง หaางกัน 3-5 นาที แลHวนำมาหาคaาเฉลี่ย 

4 4 4 4 4 1 

11 ระหวaางวัดความดันโลหิตควรอยูaในหHองที่อุณหภูมิไมaรHอนหรือหนาวเกินไป 4 4 4 4 4 1 

12 ไมaควรพูดคุยระหวaางที่วัดความดันโลหิต เพราะทำใหHการเตHนของหัวใจไมa

สม่ำเสมอ 

4 4 4 4 4 1 

13 กรณีที่วัดความดันโลหิต ที่แขนทั้ง 2 ขHาง พบวaาแตกตaางกันมากกวaา 20 

มิลลิเมตรปรอท ตHองรายงานบุคลากรทางการแพทย[ 

4 4 4 2 4 .8 

14 ควรนั่งพัก 5 นาทีกaอนที่จะวัดความดันโลหิต 4 4 4 4 4 1 

15 ควรใสaเสื้อแขนยาวขณะที่วัดความดันโลหิต 4 3 4 3 4 1 

16 ควรงดบุหรี่และกาแฟกaอนวัดความดันโลหิต อยaางนHอย 30 นาที 4 4 4 4 4 1 

17 ขณะวัดความดันโลหิต หHามนั่งไขวaหHาง  ควรนั่งหลังพิงพนัก เทHา 2 ขHาง

ปลaอยตามสบาย 

4 4 4 4 4 1 
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ขQอ คำถาม 
Expert 

CVI 
E1 E2 E3 E4 E5 

18 คaาความดันโลหิตปกติคือ คaาตัวบนไมaเกิน 120 คaาตัวลaางไมaเกิน 80 4 3 4 4 3 1 

19 การป�องกันโรคไตเรื้อรัง กรณีที่เปAนผูHปjวยความดันโลหิตสูง ควรคุมความดัน

โลหิตไมaใหHเกิน 130 /80 มิลลิเมตรปรอท 

4 3 4 4 4 1 

20 กรณีที่เปAนผูHปjวยเริ่มมีภาวะไตเสื่อมแลHว ควรคุมความดันโลหิตไมaใหHเกิน 130 

/80 มิลลิเมตรปรอท 

4 4 4 4 4 1 

21 การใชHยาสมุนไพร เสี่ยงตaอการเกิดโรคไตเรื้อรัง 4 4 4 4 4 1 

22 การที่ผูHปjวยซื้อยาชุดมารับประทานเอง เสี่ยงตaอการเกิดโรคไตเรื้อรัง 4 3 4 3 4 1 

23 การใชHยาแกHปวดอยaางรุนแรง กลุaม “เอ็นเสด” (NSAIDs) เสี่ยงตaอการเกิด

โรคไตเรื้อรัง เนื่องจากทำใหHเลือดไปเลี้ยงไตนHอยลง 

4 3 4 3 4 1 

24 การป�องกันโรคไตเรื้อรังทางหนึ่ง คือผูHปjวยโรคเรื้อรังตHองทานยาตามคำสั่ง

การรักษาของแพทย[ 

4 3 4 4 3 1 

25 ยาที่มีสaวนประกอบของโซเดียม ยาที่ตHองละลายน้ำหรือวิตามินอื่นๆ เชaน ยา

ชนิดเม็ดฟูj วิตามินที่แพทย[ไมaไดHสั่งใหHรับประทาน อาจทําใหHรaางกายมีภาวะ

โซเดียม นํ้า และเกลือแรaเกินในรaางกาย 

4 3 4 3 4 1 

26 ยาระบายหรือยาสวนทวาร ทําใหHรaางกายสูญเสียนํ้าและเกิดการสะสมของ

ฟอสเฟต 

4 4 4 4 4 1 

27 หลีกเลี่ยงการออกกำลังกายกaอนที่จะวัดความดันโลหิตอยaางนHอย 30 นาท ี 4 4 4 4 4 1 

28 การออกกำลังกายทำใหHเลือดไหลเวียนดีขึ้น ลดความเสี่ยงตaอการเปAนโรคไต

เรื้อรัง 

4 4 4 4 4 1 

29 ผูHปjวยโรคเบาหวานที่ควบคุมน้ำตาลไดHดีไมaเกิน 100 มิลลิกรัมเปอร[เซ็นต[ ลด

ความเสี่ยงตaอการเกิดโรคไตเรื้อรัง 

4 4 4 4 4 1 

30 ผูHปjวยโรคความดันโลหิตสูงที่คุมความดันไดHไมaเกิน 150/90 มม.ปรอท จะลด

ความเสี่ยงตaอโรคไตเรื้อรัง 

4 4 4 4 4 1 

สVวนที่ 2 ความรูQความเขQาใจเกี่ยวกับการคัดกรองและการสื่อสารทางสุขภาพของ อสม. ในการปWองกันโรคไตเรื้อรัง 

จำนวน 30 ขQอ CVI = 29.6/30 =  .98 

 

สVวนที่ 3 ความสามารถในการสื่อสารทางสุขภาพของ อสม. ในการปWองกันโรคไตเรื้อรัง จำนวน 18 ขQอ 

คำชี้แจงอสม. : กรุณาใสaเครื่องหมาย P ลงในชaองที่มีขHอความตรงกับตัวของทaานมากที่สุด โดยคำถามตaอไปนี้ใหHทaาน 

พิจารณาเหตุการณ[ดังกลaาวของทaานวaาอยูaในระดับใดแลHวตอบลงในชaองคำตอบที่เปAนจริงกับตัวทaานมากที่สุด โดยมี

คำตอบ 4 ตัวเลือก คือ 

ปฏิบัติบaอยครั้ง/เปAนประจำ หมายถึง  ทaานเคยมีพฤติกรรมเรื่องนั้น ≥ 5 วัน/สัปดาห[ 

ปฏิบัติบางครั้ง   หมายถึง  ทaานเคยมีพฤติกรรมเรื่องนั้น 3-4 ครั้ง/สัปดาห[ 

ปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง/ไมaปฏิบัติ หมายถึง  ทaานเคยมีพฤติกรรมเรื่องนั้น ≤ 2 ครั้ง/สัปดาห[ 

ไมaปฏิบัติ   หมายถึง  ทaานไมaเคยมีพฤติกรรมเรื่องนั้น 
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คำชี้แจง (สำหรับผูQทรงคุณวุฒิ) เชaนเดียวกับตอนที่ 1 ขHางตHน  

 

ขQอ คำถาม 
Expert 

CVI 
E1 E2 E3 E4 E5 

1 ทaานใหHความรูHผaานการรณรงค[ ผaานสื่อ เอกสาร เพื่อเตือนภัยในการลดปCจจัย

เสี่ยงตaอโรคไตเรื้อรัง 

4 3 4 4 4 1 

2 ทaานชaวยกำหนดเป�าหมายของภาวะสุขภาพผูHปjวย เพื่อสามารถเฝ�าระวังสุขภาพ

ไดHอยaางมีประสิทธิภาพ 

4 3 4 4 4 1 

3 ทaานสื่อสารตอนเยี่ยมบHานกลุaมเสี่ยงเพื่อประเมินภาวะสุขภาพ เชaน วัดความดัน

โลหิต ตรวจน้ำตาลในเลือด หรือสังเกตอาการผิดปกติอื่นๆ 

4 2 4 3 2 .6 

4 ทaานใหHขHอมูลเรื่องการหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสเค็ม หวาน มัน กับกลุaม

ผูHปjวยโรคเรื้อรังหรือคนทั่วไป 

4 4 4 4 4 1 

5 ทaานสื่อสารขHอมูลสุขภาพเรื่องชนิดของอาหารที่มีโซเดียมสูง เชaน น้ำปลา ผงชูรส 

ซุปกHอน และอาหารแหHงอื่นๆ 

4 4 4 4 4 1 

6 ทaานสื่อสารเรื่องการรับประทานยาใหHสม่ำเสมอ ไมaลืมรับประทานยา เพื่อใหH

ควบคุมอาการของโรคไดHดี ลดภาวะเสี่ยง 

4 4 4 4 4 1 

7 ทaานเตือนเมื่อเห็นคนซื้อยาหมHอ ยาสมุนไพร มารับประทานเอง 4 4 4 4 4 1 

8 ทaานเตือนเมื่อเห็นคนซื้อยา ยาแกHปวดมารับประทานเอง 4 4 4 4 4 1 

9 ทaานกระตุHนเตือนชาวบHานใหHมีการออกกำลังกายอยaางนHอย 30 นาที โดยออก

สัปดาห[ละ 5 ครั้ง 

4 3 4 4 4 1 

10 ทaานแนะนำวิธีการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด เพื่อใหHกลHามเนื้อแข็งแรง แกa

ผูHอื่น 

4 3 4 3 4 1 

11 ทaานแนะนำหรือชaวยทำการบันทึกขHอมูล ระดับความดันโลหิต และน้ำตาลใน

เลือด ของผูHปjวยอยaางตaอเนื่องเพื่อดูแนวโนHมของการเปลี่ยนแปลง 

4 4 4 4 4 1 

12 ทaานชaวยวัดความดันโลหิตใหHแกaผูHเปAนโรคความดันโลหิตสูง ที่เสี่ยงตaอโรคไต

เรื้อรัง 

4 2 4 3 4 .8 

13 ทaานติดตามดูการบันทึกการวัดความดันโลหิต และแปลผลอธิบายใหHผูHปjวยฟCง 4 2 4 3 4 .8 

14 ทaานตรวจน้ำตาลในเลือดใหHแกaผูHเปAนโรคเบาหวาน หรือกลุaมเสี่ยงตaอโรคไตเรื้อรัง 4 2 4 4 3 .8 

15 ทaานติดตามดูการบันทึกผลน้ำตาลในเลือด และแปลผลอธิบายใหHผูHเปAนเบาหวาน

ฟCง 

4 3 4 4 3 1 

16 ทaานเยี่ยมบHานกลุaมเสี่ยง อยaางสม่ำเสมอเพื่อใหHขHอมูลในการดูแลตนเอง 4 2 4 2 4 .6 

17 ทaานใหHการสนับสนุนในดHานอารมณ[และจิตใจแกaผูHปjวย หรือคนทั่วไป เพื่อลด

ความเครียดและวิตกกังวล 

4 3 4 4 4 1 

18 ทaานเยี่ยมบHานเพื่อสื่อสารติดตามดูการปฏิบัติตัวของคนใหHถูกตHองเหมาะสม 4 2 4 3 4 .8 

สVวนที่ 3 ความสามารถในการสื่อสารทางสุขภาพของ อสม. ในการปWองกันโรคไตเรื้อรัง จำนวน 18 ขQอ 

CVI = 16.4/18 = .91 
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สVวนที่ 4 ความสามารถในการคัดกรองของ อสม. ในการปWองกันโรคไตเรื้อรัง จำนวน 20 ขQอ 

คำชี้แจงอสม.: กรุณาใสaเครื่องหมาย P ลงในชaองที่มีขHอความตรงกับตัวของทaานมากที่สุด โดยคำถามตaอไปนี้ใหHทaาน 

พิจารณาเหตุการณ[ดังกลaาวของทaานวaาอยูaในระดับใดแลHวตอบลงในชaองคำตอบที่เปAนจริงกับตัวทaานมากที่สุด โดยมี

คำตอบ 4 ตัวเลือก คือ 

ปฏิบัติบaอยครั้ง/เปAนประจำ หมายถึง  ทaานเคยมีพฤติกรรมเรื่องนั้น ≥ 5 วัน/สัปดาห[ 

ปฏิบัติบางครั้ง  หมายถึง  ทaานเคยมีพฤติกรรมเรื่องนั้น 3-4 ครั้ง/สัปดาห[ 

ปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง/ไมaปฏิบัติ หมายถึง  ทaานเคยมีพฤติกรรมเรื่องนั้น ≤ 2 ครั้ง/สัปดาห[ 

ไมaปฏิบัติ   หมายถึง  ทaานไมaเคยมีพฤติกรรมเรื่องนั้น 

คำชี้แจง (สำหรับผูQทรงคุณวุฒิ) เชaนเดียวกับตอนที่ 1 ขHางตHน  

 

ขQอ คำถาม 
Expert 

CVI 
E1 E2 E3 E4 E5 

1 ทaานสามารถนัดหมายประชากรกลุaมเป�าหมายที่มีอายุ 35 ป^ขึ้นไปเพื่อตรวจวัด

ความดันโลหิต 

4 3 4 4 4 1 

2 ทaานตรวจเช็คสภาพการใชHงานของเครื่องวัดความดันโลหิตทุกครั้งกaอนใชHงาน 4 3 4 4 4 1 

3 ทaานเตรียมผูHรับบริการกaอนวัดความดันโลหิตโดยใหHนั่งพักอยูaในทaานั่งที่ผaอน

คลาย 

3 3 4 2 4 .8 

4 ทaานใหHผูHรับบริการไดHพักอยaางนHอย 5 นาทีกaอนวัดความดันโลหิต 4 4 4 3 4 1 

5 ทaานวัดความดันโลหิตโดยจัดวางเครื ่องวัดความดันโลหิตใหHอยู aในระดับ

เดียวกับระดับหัวใจ 

4 2 4 4 4 .8 

6 ทaานอaานคaาความดันโลหิตที่วัดไดHถูกตHองทั้งคaาตัวบนและคaาตัวลaาง 4 4 4 4 4 1 

7 เมื่อทaานพบผูHที่มีความดันโลหิตสูงมากกวaา 140/90 มิลลิเมตรปรอท ใหHนั่งพัก

อยaางนHอย 10 นาที แลHวจึงวัดความดันโลหิตซ้ำ 

4 4 4 4 4 1 

8 ทaานบันทึกคaาความดันโลหิตทั้งสองคaาลงในแบบฟอร[มคัดกรองความเสี่ยงตaอ

การเกิดโรค 

4 4 4 4 4 1 

9 ทaานแจHงผลแกaผูHรับบริการทั้งคaาตัวบนและคaาตัวลaาง 4 4 4 4 4 1 

10 ทaานแปลผลคaาความดันโลหิต แลHวแจHงผลแกaผูHรับบริการโดยแบaงเปAนระดับ

ปกติ กลุaมเสี่ยง และผูHที่มีความดันโลหิตสูง 

4 3 4 4 3 1 

11 ทaานติดตามการวัดความดันโลหิตซ้ำในกลุaมที่มีความดันโลหิตสูงเมื่อไปเยี่ยม

บHาน 

4 4 4 4 4 1 

12 ทaานคัดกรองโรคเบาหวานในประชาชนที่มีอายุ 35 ป^ ขึ้นไป 4 3 4 3 4 1 

13 ทaานคัดกรองผูHที่มีประวัติครอบครัว บิดา มารดา พี่หรือนHองคนใดคนหนึ่งเปAน

โรคเบาหวาน 

4 3 4 4 3 1 

14 ทaานสามารถวัดรอบเอวผูHที่มีภาวะอHวน(ดัชนีมวลกายมากกวaา 25 กก./ม2)  4 3 4 4 4 1 
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ขQอ คำถาม 
Expert 

CVI 
E1 E2 E3 E4 E5 

15 ทaานสามารถวัดรอบเอวผูHชายที่มีรอบเอวมากกวaา 90 ซม. หรือมากกวaา 80 

ซม. ในผูHหญิง 

3 3 4 3 4 1 

16 ทaานอaานบันทึกผลตรวจผูHมีประวัติผลการตรวจไขมันไตรกลีเซอไรด[ ที่สูงกวaา 

150 มก/ดล.  

4 3 4 4 4 1 

17 ทaานอaานบันทึกผลผูHมีประวัติผลการตรวจไขมันดี คือ เอชดีแอล (HDL) ต่ำ โดย

ในผูHชายนHอยกวaา 40 มก./ดล. ผูHหญิงนHอยกวaา 50 มก./ดล. 

3 3 4 4 3 1 

18 ทaานสามารถซักประวัติผู HมีประวัติเปAนโรคเบาหวานขณะตั้งครรภ[ หรือเคย

คลอดบุตรที่มีน้ำหนักตัวแรกคลอดมากกวaา 4 กิโลกรัม 

4 3 3 4 4 1 

19 ทaานสามารถแปลความหมายผูHที่มีประวัติผลการตรวจน้ำตาลในเลือดผิดปกติ

จากการงดอาหารกaอนมาตรวจ มีคaามากกวaา 100-125 มก/ดล. 

4 3 4 4 3 1 

20 ทaานสามารถแปลความหมายผูHที่มีประวัติผลการตรวจน้ำตาลในเลือดหลังดื่ม

กลูโคส 75 กรัม 2 ชั่วโมง (OGT) แลHวพบวaามากกวaา 140-199 มก/ดล. 

4 3 2 4 3 .8 

สVวนที่ 4 ความสามารถในการคัดกรองของ อสม. ในการปWองกันโรคไตเรื้อรัง จำนวน 20 ขQอ CVI = 19.4/20 =.97 
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ภาคผนวก จ 

การหาคVา reliability ของเครื่องมือที่ใชQในการเก็บรวบรวมขQอมูล 
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1) แบบประเมินความรูQ ความเขQาใจทางสุขภาพในการปWองกันโรคไตเรื้อรัง จำนวน 11 ขQอ ไดQคVาสัมประสิทธิ์

แอลฟ�าของครอนบาค เทVากับ .702 ตาม print out ขQางลVาง 

Case Processing Summary 

 N % 

Cases Valid 30 100.0 

Excludeda 0 .0 

Total 30 100.0 

a. Listwise deletion based on all variables in the procedure. 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.702 11 

 

2) แบบประเมินการเขQาถึงขQอมูลและบริการสุขภาพ การสื่อสารสุขภาพ การจัดการตนเอง การรูQเทVาทันสื่อ 

และการตัดสินใจเลือกปฏิบัติที่ถูกตQองในการปWองกันโรคไตเรื้อรัง จำนวน 25 ขQอ ไดQคVาสัมประสิทธิ์แอลฟ�า

ของครอนบาค เทVากับ .842 ตาม print out ขQางลVาง 

 

Case Processing Summary 

 N % 

Cases Valid 29 96.7 

Excludeda 1 3.3 

Total 30 100.0 

a. Listwise deletion based on all variables in 

the procedure. 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.842 25 

3)  

 

แบบสอบถามสVวนที่ 1 แบบสอบถามความรูQความเขQาใจเกี่ยวกับการคัดกรองและการสื่อสารทางสุขภาพของ อสม. 

ในการปWองกันโรคไตเรื้อรัง คVาสัมประสิทธิ์แอลฟ�าของครอนบาค เทVากับ .743 ตาม print out ขQางลVาง 

Case Processing Summary 

 N % 

Cases Valid 30 100.0 
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Excludeda 0 .0 

Total 30 100.0 

a. Listwise deletion based on all variables in 

the procedure. 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.748 30 

 

แบบสอบถามสVวนที่ 2 แบบสอบถามความสามารถในการสื่อสารทางสุขภาพของ อสม. ในการปWองกันโรคไตเรื้อรัง 

จำนวน 18 ขQอ คVาสัมประสิทธิ์แอลฟ�าของครอนบาค เทVากับ .888 ตาม print out ขQางลVาง 

Case Processing Summary 

 N % 

Cases Valid 30 100.0 

Excludeda 0 .0 

Total 30 100.0 

a. Listwise deletion based on all variables in 

the procedure. 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.888 18 

 

แบบสอบถามสVวนที่ 3 แบบสอบถามความสามารถในการคัดกรองของ อสม. ในการปWองกันโรคไตเรื้อรัง จำนวน 20 

ขQอ คVาสัมประสิทธิ์แอลฟ�าของครอนบาค เทVากับ .847 ตาม print out ขQางลVาง 

 

Case Processing Summary 

 N % 

Cases Valid 30 100.0 

Excludeda 0 .0 

Total 30 100.0 

a. Listwise deletion based on all variables in 

the procedure. 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.847 20 
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ภาคผนวก ฉ 

กิจกรรมระยะที่ 2 การสะท,อนคิดอย9างมีวิจารณญาณ 

- การวิเคราะห?กรณีศึกษา อภิปรายกลุVมเรื่องการนำความรูQและทักษะไปประยุกต?ใชQ 

- สาธิตการคัดกรอง และการสื่อสารสุขภาพ 
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กิจกรรมการวางแผนแกQป9ญหา 

วันที่ 21 เมษายน 2566 เวลา 09.00-12.00 

 

สถานี “ฝ�กทักษะการสื่อสาร เพื่อแจQงระดับความดันโลหิต” 

สถานการณ?ที่ 1 ระหวVางลุงเสริม และอสม. ณ บQานลุงเสริม 

อสม.ไปเยี่ยมบHานลุงเสริม บaนมีปวดศีรษะ จึงวัดความดันโลหิตไดHเทaากับ 155/101 มิลเมตรปรอท อสม. จะสื่อสาร

เรื่องนี้อยaางไร 

สถานการณ?ที่ 2 ระหวVางปWาแมQว และอสม. ณ ศูนย?ประชาคม 

ป�าแมHวเดินจากบHานประมาณ 1 กิโลเมตร เพื่อเขHารaวมประชุมหมูaบHาน มาถึงจึงใหH อสม.วัดความดันโลหิตที่ศูนย[

ประชาคม พบวaาความดันโลหิตเทaากับ 139/ 89 อสม. จะสื่อสารเรื่องนี้อยaางไร 

สถานการณ?ที่ 3 นายภัทรผูQหลงไหลอาหารรสจัด 

นายภัทร อายุ 39 ป^ เปAนคนชอบรับประทานอาหารเค็มจัด วัดความดันทุกครั้งจะเฉลี่ยประมาณ 130-139/ 88-98 

อสม.จะสื่อสารเรื่องนี้อยaางไร 

 

สถานี “ฝ�กทักษะการสื่อสาร เรื่องระดับน้ำตาลในเลือด” 

สถานการณ?ที่ 4 ณ รQานขายของชำของนางสวย 

 นางสวย ขายของชำ บอกมีเหงื่ออกมาก อสม.จึงเจาะระดับน้ำตาลปลายนิ้วพบวaาไดHเทaากับ 75 มิลลิกรัมเปอร[เซ็นต[  

อสม.จะสื่อสารอยaางไร 

สถานการณ?ที่ 5 ลุงติ่งชอบทานดึก 

ลุงติ่งมีภาวะทHวม น้ำหนักเกิน ชอบรับประทานอาหารตอนดึก ตอนเชHาวัดระดับน้ำตาลในเลือดปลายนิ้วไดH 114 

มิลลิกรัมเปอร[เซ็นต[ อสม.จะสื่อสารเรื่องนี้อยaางไร 

สถานการณ?ที่ 6 ปWาแมQนชาวนาคนขยัน 

 อสม.ไปเยี่ยมบHานป�าแมHน บอกหนHามืด ใจสั่น หลังจากกลับจากเก็บเกี่ยวขHาว อสม.จะทำอะไรและสื่อสารเรื่องใด 

อยaางไร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 69 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ช 

กิจกรรมระยะที่ 4 การคงไวQซึ่งการปฏิบัติ 

- อภิปรายกลุaมเพื่อแลกเปลี่ยนการเรียนรูHและประสบการณ[ 

- แลกเปลี่ยนประสบการณ[ ปCจจัยที่นำไปสูaความสำเร็จ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 70 

ตัวอยVางการสื่อสารเพื่อปWองกันโรคไตเรื้อรัง 

การจำกัดอาหารบางชนิดในผูQที่เริ่มมีป9ญหาโรคไต 

แนวทางการสื่อสาร เนื่องจากการไดHรับสารอาหารบางชนิดมากเกินไปอาจทำใหHเกิดปCญหาสุขภาพ รaางกายมีการสะสม

ของเสียมากเกินไป 

 

การจำกัดการรับประทานโซเดียม 

แนวทางการสื่อสาร เมื่อเปAนโรคไต รaางกายจะไมaสามารถกำจัดโซเดียมสaวนเกินออกไปไดH ทำใหHเกิดมีนํ้าคั่งและเกิด

อาการบวม ความดันโลหิตสูง มีนํ้าทaวมปอด และอาจเกิดภาวะหัวใจลHมเหลวไดH 

 

การจำกัดการรับประทานโซเดียม 

แนวทางการสื่อสาร เมื่อไตทำงานลดลงจะลด การขับโพแทสเซียมทางปCสสาวะ ทำใหHเกิดการสะสมของโพแทสเซียม ถHา

มีสูงจะเริ่มมีอาการกลHามเนื้อ อaอนแรง เปAนตะคริว หรือหัวใจเตHนผิดปกติไดH และอาจเสียชีวิตจากหัวใจวายเฉียบพลัน 

 

การจำกัดการรับประทานฟอสฟอรัส 

แนวทางการสื่อสาร เมื่อไตวาย รaางกายจะมีปCญหาการดูดซึมแคลเซียม และการกำจัดฟอสฟอรัสจะทำใหHรaางกายไดHรับ

แคลเซียมนHอยและมีฟอสฟอรัสในเลือดมากเกินไปซึ่งระยะยาวจะทำใหHกระดูกพรุน และหลอดเลือดตีบแข็ง 

 

การเลือกรับประทานชนิดของโปรตีน 

แนวทางการสื่อสาร สารอาหารที่รaางกายตHองการ ผูHปjวยโรคไตก็ยังตHองรับประทานอาหารที่ใหHโปรตีน แตaควรจำกัด

ปริมาณอาหารที่มีโปรตีนสูงทั้งจากพืชและเนื้อสัตว[ไมaใหHมากเกินไป เพื่อเปAนการลดการ ทำ งานของไต 

 

การสูบบุหรีกับความเสี่ยงตVอการเป/นโรคไตเรื้อรัง 

     การสูบบุหรี่เปAนการนำสารพิษเขHาไปในรaางกายและกaอใหHเกิดอันตรายเกือบทุกอวัยวะโดยมีผลเสียตaอไต ดังนี ้ 

- ทำใหHความดันโลหิตสูงขึ้นรวมทั้งอัตราการเตHนของหัวใจ  

- ลดอัตราการไหลเวียนของโลหิตในไต  

- ทำใหHเสHนเลือดในไตตีบ  

- ทำลายเสHนเลือดแดงเล็กๆ  

- ทำใหHเสHนเลือดในไตอุดตัน  

แนวทางการสื่อสาร  เพราะการสูบบุหรี่จะทำใหHความดันโลหิตสูงเพิ่มขึ้น อีกทั้งยังเพิ่มความเสี่ยงตaอโรคความดันโลหิต

สูงและโรคหลอดเลือดหัวใจ ขึ้นพรHอมๆ กับโรคไตเรื้อรัง ดังนั้นการเลิกสูบบุหรี่จึงเปAนเรื่องสำคัญมากที่ควรกระทำ เพื่อ

ชaวยรักษา หนHาที่ของไตใหHคงอยูa 

 

การสื่อสารเรื่องการออกกำลังกาย 

     การออกกำลังกายเปAนสิ่งจำเปAนตaอทุกคน หากไมaออกกำลังกายจะสaงผลใหHกลHามเนื้อและหัวใจอaอนกำลังลง และขHอ

ตaอตaาง ๆ จะไมaแข็งแรง ดังนั้นการออกกำลังกายจะทำใหHกลับมาแข็งแรง อีกครั้ง 

ความสำคัญของการออกกำลังกาย  

- ชaวยใหHหัวใจแข็งแรงและลดความเสี่ยงตaอการเกิดโรคหัวใจ  

- ชaวยควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือด  



 

 71 

- ลดความดันโลหิต  

- ลดปริมาณคอเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด[  

- ลดความตึงเครียด  

การออกกำลังกายในผู,ป[วยโรคไต 

- ควรใชHเวลาในการอบอุaนรaางกายประมาณ 5-10 นาที  

- เริ่มจากการออกกำลังกายโดยยืดกลHามเนื้อ 5 นาท ี 

- การออกกำลังกายอาจเลือก การเดินเร็ว ปC¥นจักรยาน หรือวิ่งจ¦อกกิ้ง โดยใชHเวลา ประมาณ 10-30 นาที แลHวแตaความ

แข็งแรง ของรaางกาย  

- เมื่อออกกำลังกายเสร็จ ควรทำใหHรaางกาย เย็นลงอีกประมาณ 5-10 นาที ความถี่ในการออกกำลังกาย  

- ผูHปjวยที่เปAนโรคไตวาย หากเลือกออกกำลังกายประเภท ยืดกลHามเนื้อ สามารถออกไดHทุกวัน  

- หากเลือกออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงใหHตนเอง ควรออกวันเวHนวัน 

- หากเลือกออกกำลังกายประเภทแอโรบิก ควรออก อยaางนHอยสัปดาห[ละ 4-5 วัน 

แนวทางการสื่อสาร เนื่องจากความอHวนเปAนสาเหตุสำคัญของการเกิดโรคตaางๆ มากมาย รวมทั้งเปAนตัวเรaงทำใหHไตเสื่อม

เร็วขึ้น และผูHที่มีนํ้าหนักมากเกินไป จะมีโปรตีนรั่วในปCสสาวะมากขึ้น เพราะความอHวนจะไปกดทับหลอดเลือดที่ไปเลี้ยง

ไต ทำใหHความดันภายในไตสูงขึ้น โปรตีนที่รั่วนี้ จะเปAนตวัทำลายไต แตaถHานํ้าหนักตัวลดลงการทำงานของไตก็จะกลับมา

ดีขึ้น ดังนั้นจึงควรควบคุมนํ้าหนักตัวไมaใหHอHวน 

 

การสื่อสารเรื่องการใชQยา  

แนวทางการสื่อสาร  ถHาผูHปjวยมีปCญหาเรื่องไต ไตเสื่อม หรือไตทำงานไดHลดนHอยลง ปริมาณยาที่อยูaในรaางกายก็จะถูกขับ

ทิ้งไดHนHอยลง เปAนผลใหHยาอยูaในรaางกายไดHนานยิ่งขึ้น และ/หรือมีปริมาณสูงขึ้น ถHาผูHปjวยโรคไตไดHรับยาขนาดเดียวกันกับ

ผูHปjวยที่ไตทำงานปกติ ก็จะสaงใหHระดับยาสะสมอยูa ในรaางกายนานขึ้น และ/หรือระดับสูงขึ้น จนอาจทำใหHเกิดพิษ เปAน

อันตรายกับผูHปjวย และอาจถึงแกaชีวิตไดH 
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ภาคผนวก ซ 

คูVมือโรคไตเรื้อรังสำหรับ อสม. 

(เลVมที่ 1) 
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ภาคผนวก ฌ 

คูVมือปWองกันโรคไตเรื้อรัง 

(ฉบับที่ 2) 
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คู#มือ 

การป,องกันโรคไตเรื้อรัง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ผู#ช%วยศาสตราจารย. พ.ต.หญิง ดร.นภาเพ็ญ จันทขัมมา 

อาจารย.ประจำสาขาวิชาพยาบาลศาสตร. มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
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โรคไตเรื้อรัง  

               ไตมีลักษณะคล,ายถั่ว อยู5บริเวณบั้นเอว 2 ข,าง  ใต,ต5อกระดูกซี่โครงและอยู5 2 

ข,างของกระดูกสันหลัง มีสีแดงเหมือนไตหมู ขนาดเส,นผ5าศูนยIกลางตามความยาวได,     11-

12 เซนติเมตร  หนักข,างละ 150 กรัม ไตแต5ละข,างได,รับเลือดผ5านทางหลอดเลือดแดงใหญ5 

ซึ่งออกจากหัวใจเมื่อเลือดไหลผ5านไตจะมีการกรองผ5านหน5วยไตเล็ก ๆ ซึ่งมีอยู5ข,างละ 1 ล,าน

หน5วย หน5วยไตเล็ก ๆ เหล5านี้มีหน,าที่กรองของเสียจากเลือดผ5านท5อไต และเกิดเปUนน้ำ

ปWสสาวะขบัออกจากร5างกายทางท5อปWสสาวะ         
 

 

 

อยู%ทางด#านหลังของท#องและด#านหลังของไขสันหลังบริเวณเหนือ

เอว 

ไตเปLนอวัยวะสำคัญชนิดหนึ่งในระบบขับถ%าย 

มีรูปร%างคล#ายเมล็ดถั่วแดง มีขนาดเท%ากำปTUน 

คนปกติจะมีไตอยู% 2 ข#าง คือ ข#างขวา และข#างซ#าย 
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ä โรคไตเรื้อรังคืออะไร 

          โรคไตเรื้อรัง คือ ภาวะที่ไตถูกทำลายเปUนเวลานานมากกว5า 3 เดือน จนไม5สามารถ

กลับฟ[\นคืนสภาพได, โดยหน5วยไตจะค5อย ๆ ถูกทำลาย จนกระทั่งหน5วยไตที่เหลือไม5สามารถ

ทำงานชดเชยส5วนที่เสียไปได, ทำให,การทำหน,าที่ของไตลดลง โรคมักจะดำเนินไปและเพิ่ม

ความรุนแรงขึ้นเรื่อย ๆ จนกระทั่งกลายเปUนไตวายระยะสุดท,าย       จำเปUนต,องรักษาด,วย

การบำบัดทดแทนไต (ฟอกเลือด ล,างไตทางช5องท,อง หรือ ปลูกถ5ายไต) ไปตลอดชีวิต 

           โรคไตเรื้อรังส5วนใหญ5ทำให,ไตผิดปกติทั้งสองข,าง ในระยะแรกผู,ปbวยมักไม5มีอาการ

เมื่อโรคดำเนินไปมากขึ้นอาจมีอาการต5าง ๆ เนื่องจากไตทำงานผิดปกติทำให,เกิดการคั่งของ

เกลือแร5 น้ำส5วนเกินและของเสียในเลือด  
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ä ระยะตามความรุนแรงของโรคไตเรื้อรัง 

        เมื่อมีการวินิจฉัยโรคไตเรื้อรังแล,ว แพทยIจะประเมินระดับความรุนแรงของโรค เพื่อ

เปUนแนวทางในการดูแลผู,ปbวย และให,คำแนะนำในการปฏิบัติตนได,อย5างเหมาะสมตามระยะ

ความรุนแรงของโรคไตต5อไป โดยโรคไตเรื้อรังถูกแบ5งเปUน 5 ระยะ ดังนี้ 

ä  สัญญาณเตือนของโรคไต 

ความดันโลหิตสูง 
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            ผู'ปhวยความดันโลหิตสูง ถ'าไมWได'รับการรักษาหรือควบคุมระดับความดันไมWดีจะทำให'ไตเสื่อม

ตามมาได' มีโรคไตหลายชนิดที่เปiนต'นเหตุให'ความดันโลหิตสูงมาก ได'แกW ไตอักเสบ ไตวาย หรือเส'นเลือด

ไปเลี้ยงไตตีบ ซึ่งถ'าแก'ไขต'นเหตุได'จะทำให'ความดันโลหิตลดลงได' ความดันโลหิตจึงเปiนทั้งสาเหตุและผล

จากโรคไต  

อาการบวม 

             เมื่อไตทำงานลดลง ความสามารถในการขับน้ำและเกลือจะลดลง  ทำให'เกิดอาการบวมตามท่ี

ตWาง ๆ ของรWางกาย เชWน ก'นกบ หลังตื่นนอน  อาการบวมรอบดวงตา หน'า หรืออาการบวมที่เท'าซึ่งจะ

สังเกตได'ชัด ถ'าอาการบวมเปiนมากขึ้นจะเริ่มเหนื่อย นอนราบไมWได'ต'องหนุนหมอนสูง หรือมีท'องบวมโต

ขึ้น มีน้ำในชWองปอดและชWองเยื่อหุ'มหัวใจ โรคไตหลายชนิดทำให'เกิดอาการบวมได'แตWที่พบบWอยคือโรคไต

อักเสบชนิดเนโฟรติก ไตวายเฉียบพลันและไตเร้ือรัง เปiนต'น 

ปeสสาวะเปiนฟอง 

             ฟองในปeสสาวะเกิดจากการมีโปรตีน หรืออัลบูมิน รั่วออกมา ซึ่งในสภาวะปกติไมWควรมีการร่ัว 

คนปกติเวลาปeสสาวะอาจมีฟองได'บ'างเล็กน'อย แตWถ'ามีฟองมากจนกดโถปeสสาวะแล'วก็ยังไมWหมดแสดงวWา 

นWาจะมีโปรตีนรั่วออกมามากซึ่งเปiนสัญญาณบWงบอกถึงโรคไตอักเสบ โดยเฉพาะกลุWมเนโฟรติก ถ'าโปรตีน

รั่วแตWไมWมาก พบได'ในโรคไตชนิดอื่นๆ เชWน ไตวาย  ไตอักเสบ ในคนปกติที่ออกกำลังกายหนัก มีไข'สูง ยืน

นาน ๆ อาจมีโปรตีนร่ัวมาได'บ'างแตWปริมาณไมWมากและหายไปเองได'หลังนอนพัก หรือไข'ลดลง 

ปeสสาวะเปiนเลือด 

             อาจสังเกตวWาปeสสาวะเปiนสีน้ำล'างเนื้อหรือสีชาแกW หรือถ'าเลือดออกไมWมากเปiนเลือด  สด ๆ 

เปiนล่ิมได' อาจต'องระวังสตรีท่ีมีประจำเดือน อาจมีปeสสาวะปนเลือดออกมาได' จึงต'องแยกให'ดีวWาปeสสาวะ

เปiนเลือด หรือเปiนเลือดที่ออกผิดปกติจากชWองคลอด ซึ่งถ'าพบก็ถือวWาเปiนเรื่องสำคัญเปiนสัญญาณที่บWงถึง

โรคไตอักเสบ กระเพาะปeสสาวะอักเสบ มะเร็งระบบทางเดินปeสสาวะ นิ่ว ดังนั้น แม'จะพบเพียงเม็ดเลือด

ในปeสสาวะเพียงเล็กน'อย ต'องทำการสืบค'นอยWางละเอียด 

ปeสสาวะขัด  

             อาจมีอาการอ่ืนรWวม เชWน ปeสสาวะลำบาก  กะปริบกะปรอย เจ็บ ปeสสาวะสะดุด ปeสสาวะไมWพุWง 

เปiนสัญญาณบอกให'รู'วWาอาจเกิดการติดเชื้อทางเดินปeสสาวะซึ่งมักพบในผู'หญิงมากกวWาผู'ชาย มักพบ

รWวมกับปeสสาวะขุWน สWวนอาการปeสสาวะสะดุด  หรือมีก'อนกรวดทรายปน ต'องนึกถึงโรคนิ่ว สWวนอาการ

ปeสสาวะสาเหตุไมWพุ Wง มีปeสสาวะหยดหลังถWายเสมอโดยเฉพาะในผู'ปhวยสูงอายุต'องคิดถึงภาวะตWอม

ลูกหมากโต 

ปeสสาวะบWอยตอนกลางคืน 

              ปกติคนเราถ'าหลับแล'วจะไมWลุกมาปeสสาวะอีก แตWถ'าไตเริ ่มทำงานบกพรWองจะทำ ให'

ความสามารถในการทำให'ปeสสาวะเข'มข'นลดลง ผู'ปhวยจะเริ่มมีปeสสาวะบWอยตอนกลางคืน นอนหลับแล'ว

ต'องลุกขึ้นมาเข'าห'องน้ำบWอย ๆ แตWต'องแยกจากโรคเบาหวานเชWนกัน เพราะในภาวะน้ำตาลในเลือดสูงก็

จะทำให'ผู'ปhวยปeสสาวะบWอยได'ท้ังกลางวันและกลางคืน และมักมีอาการคอแห'งกระหายน้ำรWวมด'วย 
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ปวดหลัง 

         เปiนอาการที่พบบWอยและผู'ปhวยมักนึกวWาเปiนจากโรคไตแตWในความเปiนจริงแล'ว สWวนใหญWของผู'ที่มี

อาการปวดหลังมักเกิดจากโรคกระดูกข'อและกล'ามเนื้อตWาง ๆ ที่บริเวณหลังมากกวWา อยWางไรก็ดีไมWควร

ละเลยอาการเหลWานี้ ควรไปพบแพทยOเพื่อตรวจให'ละเอียด กWอนที่จะสรุปวWาไมWใชWอาการจากโรคไต โรคไต

บางชนิดทำให'ปวดหลังได' เชWน   ไตอักเสบ  เส'นเลือดที่ไปเลี้ยงไตอุดตัน หากมีไข'หนาวสั่น ปeสสาวะขุWน

แสดงวWามีกรวยไตอักเสบ ต'องรีบไปพบแพทยO เพื่อให'การ รักษาด'วยยาปฏิชีวนะชนิดฉีดอยWางรีบดWวน 

เพราะเช้ืออาจลุกลามเข'ากระแสเลือดได' 

 

 

การคลำพบก'อนบริเวณไต  

           อาจเกิดจากโรคไตเปiนถุงน้ำซ่ึงเปiนกรรมพันธุOหรืออาจเกิดจากเน้ืองอกของไตได' 

 

ä  สัญญาณเตือนของโรคไต 

ซีดหรือโลหิตจาง 

           โรคไตเรื้อรังทำให'ผู'ปhวยซีดลงเพราะขาดฮอรOโมนที่จำเปiนสำหรับสร'างเม็ดเลือดแดง ซึ่งสWวนใหญW

สร'างที่ไต เมื่อไตเสื่อมลง ผู'ปhวยจะคWอย ๆ ซีดลง ทำให'เหนื่อยงWายโดยเฉพาะเวลาออกแรง หน'ามืด เปiน

ลม ใจส่ัน ผู'ปhวยท่ีมีอาการซีดไมWทราบสาเหตุจึงควรตรวจการทำงานของไตด'วย 

 

ä โรคทำลายไต : ความดันโลหิตสูง 

ความดันโลหิตมีความสำคัญอยWางไร 

             ความดันโลหิตเปiนแรงผลักดันเลือดให'ไปเลี้ยงอวัยวะตWาง ๆ ของรWางกาย หาก ความดันโลหิต

ต่ำลงมาก ๆ อาจกWอให'เกิดภาวะที่เลือดไปเลี้ยงอวัยวะสำคัญในรWางกายได'ไมWเพียงพอหรือภาวะช็อก 

ในทางตรงกันข'าม ระดับความดันโลหิตที่สูงมาก ๆ อาจกWอให'เกิดผลเสียตWออวัยวะตWาง ๆ  เชWน เพิ่มการ

เกิดโรคหัวใจ โรคไต โรคหลอดเลือดสมองได'เชWนกัน โรคความดันโลหิตสูงเปiนปeจจัยสำคัญที่ทำให'การ

ทำงานของไตลดลง และเปiนสาเหตุที่สำคัญของโรคไตวายในประเทศไทยมากกวWาหนึ่งในห'าของผู'ใหญW

ชาวไทยมีความดันโลหิตสูง โดยผู'ปhวยเหลWานี้อาจไมWมีอาการผิดปกติเลยได' ผู'ปhวยความดันโลหิตสูงหลาย

คนมาพบแพทยOโดยมีอาการของโรคทางหัวใจ ไต หรือสมองเปiนอาการแรก เชWน หัวใจขาดเลือด  หลอด

เลือดสมอง ไตวาย ดังน้ัน จึงควรไปตรวจวัดความดันโลหิตอยWางน'อยปpละหน่ึงคร้ัง 

 

 



 

 83 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

หากเปWนความดันโลหิตสูงแล'วควรปฏิบัติอยJางไร 

             เบื้องต'นแพทยOอาจจะนัดมาตรวจวัดความดันอีกครั้งเพื่อยืนยันวWามีความดันโลหิตสูงจริง และ

ให'คำแนะนำการปฏิบัติตัวเพื่อลดระดับความดัน ในบางกรณีแพทยOอาจพิจารณาสั่งจWายยาลดความดัน

โลหิตรWวมไปด'วยเลย เป]าหมายของการควบคุมระดับความดันในผู'ปhวยทั่วไป คือ ลดระดับความดันโลหิต

ให'ต่ำกวWา 140/90 มม.ปรอท ยกเว'นในผู'ปhวยที่มีโรคไตและมีไขWขาวรั่วในปeสสาวะ อาจจำเปiนต'องควบคุม

ระดับความดันโลหิตให'ต่ำถึง 130/80 มม.ปรอท ในทางตรงกันข'ามผู'ปhวยสูงอายุ เชWน ผู'ท่ีอายุมากกวWา60-

80 ปp แพทยOบางทWานอาจควบคุมความดันไว'ที่ต่ำกวWา 150/90 มม.ปรอท ทั้งนี้ขึ้นกับปeจจัยอื่นๆ รWวมด'วย 

นอกจากนี้แพทยOอาจสั่งตรวจหาโรคอื่นๆ ซึ่งมักพบรWวม และจะเพิ่มความเสี่ยงในการเกิดโรคหัวใจและ

หลอดเลือด เชWน โรคเบาหวาน ไขมันในเลือดสูงรวมถึงตรวจผลกระทบของโรคความดันโลหิตสูงตWอ

อวัยวะตWาง ๆ เชWน ตรวจตา หัวใจ ไตในสWวนของผลกระทบของความดันโลหิตสูงตWอไต แพทยOมักนิยมส่ัง

ตรวจคWาครีอะทินิน,ตรวจปeสสาวะและอาจตรวจหาไขWขาวแฝงในปeสสาวะ อยWางน'อยปpละคร้ัง 

 

ä คำแนะนำในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมและวิถีชีวิต(เพ่ือลดและชะลอไตเส่ือม) 

 

โภชนาการสำหรับผู'ป]วยโรคไตเร้ือรัง 

   สารอาหารท่ีมีผลตWอไตควรหลีกเล่ียง  เม่ือไตไมWสามารถทำงานได'ตาม  

ปกติการได'รับสารอาหารบางชนิดมากเกินไปอาจทำให'เกิดปeญหาสุขภาพ รWางกายมีการสะสมของเสียมาก

เกินไป อาหารที่มีโซเดียมสูง เชWน ปลาเค็ม แฮม เบคอน ไส'กรอก อาหารดอง ขนมขบเคี้ยว เนยแข็ง 

อาหารรสจืดแตWมีโซเดียมเปiนสWวนประกอบ เชWน      ขนมปeงเนื่องจากมีการใช'ผงฟู เมื่อเปiนโรคไตรWางกาย

จะไมWสามารถกำจัดโซเดียมสWวนเกินออกไปได'ทำให'เกิดมีน้ำคั่งและเกิดอาการบวม ความดันโลหิตสูง มีน้ำ

ทWวมปอด และอาจเกิดภาวะหัวใจล'มเหลวได' 

  โพแทสเซียม อาหารที่มีโพแทสเซียมสูง เชWน ผลไม'แห'งทุกชนิด ทุเรียน มะขาม แคนตา

ลูป น้ำลูกยอ มะเขือเทศ ผักใบเขียว หัวผักกาด กล'วย ส'ม มะละกอ ขนุน เปiนต'น เมื่อไตทำ งานลดลงจะ

ลดการขับโพแทสเซียมทางปeสสาวะ ทำ ให'เกิดการสะสมของโพแทสเซียม ถ'ามีสูงจะเริ ่มมีอาการ
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กล'ามเนื้ออWอนแรง เปiนตะคริว หรือหัวใจเต'นผิดปกติได' และอาจเสียชีวิตจากหัวใจวายเฉียบพลัน ผู'ปhวย

โรคไตระยะเร่ิมต'นและปานกลาง สามารถรับประทานผักและผลไม'ได'โดยไมWต'องจำกัด แตWสำหรับผู'ปhวยไต

วายระยะสุดท'าย ควรควบคุมปริมาณผักและผลไม' เชWน กะหล่ำปลี ดอกกะหล่ำ แตงกวา ผักกาดหอม 

ถ่ัวงอก องุWน สับปะรด เปiนต'น 

   ฟอสฟอรัส อาหารที่มีฟอสฟอรัสสูง ได'แกW รำ ข'าว เนยแข็ง นมและผลิตภัณฑOจากนม 

นมข'นหวาน ไขWปลา ไขWแดง กุ'ง ปู ปลาขนาดเล็กที่กินทั้งกระดูก ผลิตภัณฑOที่ใสWผงฟู ถั่วเมล็ดแห'ง ชา

กาแฟและน้ำอัดลมสีดำ เปiนต'น เมื่อไตวาย รWางกายจะมีปeญหาการดูดซึมแคลเซียม และการกำจัด

ฟอสฟอรัส ทำให'รWางกายได'รับแคลเซียมน'อยและมีฟอสฟอรัสในเลือดมากเกินไปซึ่งระยะยาวจะทำให'

กระดูกพรุนและหลอดเลือดตีบแข็ง 

   โปรตีน เปiนสารอาหารที่รWางกายต'องการ ผู'ปhวยโรคไตก็ยังต'องรับประทานอาหารที่ให'

โปรตีน แตWควรจำกัดปริมาณอาหารที่มีโปรตีนสูงทั้งจากพืชและเนื้อสัตวOไมWให'มากเกินไป เพื่อเปiนการลด

การทำงานของไต ได'แกW เนื้อสัตวOที่มีไขมันและคอเลสเตอรอลมาก เชWน ไขWแดง เครื่องในสัตวO หนังหมู 

หนังเปiดและไกW เนื้อหมูและเนื้อวัวติดมัน ซี่โครงหมูที่ติดมันมาก หมูหัน เปiดปeกกิ่ง หมูสามชั้น หมูกรอบ 

เปiดยWาง หWานพะโล' ไขWปลา      ไขWกุ'ง เนื้อสัตวOที่มีกรดอะมิโนจำเปiนไมWครบ ซึ่งทำ ให'ไตทำ งานขับถWาย

ของเสียหนักขึ้น เชWน เอ็นหมู เอ็นวัว เอ็นไกW หูฉลาม ตีนเปiด ตีนไกW หนังสัตวO กระดูกอWอน รวมทั้งถั่วเมล็ด

แห'งตWางๆ และขนมอาหารท่ีมีไส'ถ่ัว 
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อาหารโซเดียมสูง เส่ียงไตพัง ซอส หรือเคร่ืองปรุงตWางๆ ท่ีมีหลายรส หรือมีรสเค็ม เชWน น้ำปลา ซีอ้ิวขาว 

เกลือแกงซุปก'อน ซุปผง เต'าหู'ย้ี ซอสมะเขือเทศ ซอสพริก น้ำจ้ิมสุก้ี 

 

อาหารตากแห'ง เชWน กุ'งแห'ง ปลาสลิดตากแห'ง   ปลาหมึก ตากแห'ง หมูแดดเดียว 
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            อาหารหมักดอง เชWน ผักกาดดอง ปลาร'า เต'าเจ้ียว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขนมขบเค้ียว เชWน มันฝร่ังทอดกรอบ (มักโรยเกลือเพ่ิม) ปลาเส'น สาหรWายอบกรอบ 

ขนมกรุบกรอบ 
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อาหารแปรรูป เน้ือสัตวOปรุงรส  เชWน หมูหยอง หมูยอ ไส'กรอก แหนม ลูกช้ิน         

อาหารกระปxอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อาหารสำเร็จรูป เชWน บะหม่ีก่ึงสำเร็จรูป โจyก ข'าวต'มสำเร็จรูป ข'าวกลWองแชWแข็ง         มันฝร่ังแชWแข็ง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 88 

ขนมท่ีใสWผงฟู เชWน เค'ก ขนมปeง คุกก้ี แพนเค'ก เพราะผงฟูมีโซเดียมเปiน สWวนประกอบ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

น้ำเกลือแรW เคร่ืองด่ืมเกลือแรWมักใสWโซเดียม เพ่ือทดแทนเกลือแรWจากการสูญเสียเหง่ือเปiนจำนวนมาก 
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เน้ือแดง ปริมาณโซเดียมในเน้ือแดง เชWน เน้ือวัว เน้ือหมู จะมากกวWาเน้ือขาว เชWน เน้ือไกW เน้ือปลา 
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ผักและผลไม'ท่ีผู'ปhวยโรคไตไมWควรทาน  เชWน มะเฟzอง ลูกยอ ส'มสายน้ำผ้ึง ทุเรียน กล'วยหอม ผักโขม 

หนWอไม' แก'วมังกร 
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ผักที่ควรหลีกเลี่ยง  

             ผักสีเขียวเขHม พืชหัว มีโพแทสเซียมสูง เชaน บร็อคโคลี่ คะนHา กวางตุHง หนaอไมHฝรั่ง กะเพรา โหระพา ขี้เหล็ก 

ชะอม ผักโขม คื่นชaาย ฟCกทอง มะเขือเทศ มันฝรั่ง แครอท มันเทศ 
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การสูบบุหรี่กับโรคไตเรื้อรัง 

             การสูบบุหรี่เปAนการนำสารพิษเขHาไปในรaางกายและกaอใหHเกิดอันตรายเกือบทุกอวัยวะ โดยมีผลเสียตaอไต ดังนี ้

- ทำ ใหHความดันโลหิตสูงขึ้นรวมทั้งอัตราการเตHนของหัวใจ 

- ลดอัตราการไหลเวียนของโลหิตในไต 

- ทำ ใหHเสHนเลือดในไตตีบ 

- ทำลายเสHนเลือดแดงเล็ก ๆ 

- ทำ ใหHเสHนเลือดในไตอุดตัน 

              ปCจจัยเสี่ยงจะเพิ่มมากขึ้นในผูHปjวยโรคไตเรื้อรังที่ยังสูบบุหรี่ โดยยิ่งสูบมากก็ยิ่งเขHาสูaไตวายระยะสุดทHายเร็วขึ้น 

เพราะการสูบบุหรี่จะทำ ใหHความดันโลหิตสูงเพิ่มขึ้น นอกจากนี้การสูบบุหรี่ยังเพิ่มความเสี่ยงตaอโรคความดันโลหิตสูง

และโรคหลอดเลือดหวัใจ ซึ่งเปAนปCญหาทางสุขภาพที่มักเกิดขึ้นพรHอม ๆ กับโรคไตเรื้อรัง ดังนั้นการเลิกสูบบุหรี่จึงเปAน

เรื่องสำคัญมากที่ควรกระทำ เพื่อชaวยรักษาหนHาที่ของไตใหHคงอยูa 

การออกกำลังกาย 

  การออกกำลังกายเปAนสิ่งจำ เปAนตaอทุกคน หากไมaออกกำลังกาย จะสaงผลใหHกลHามเนื้อและหัวใจอaอนกำลังลง 

และขHอตaอตaาง ๆ จะไมaแข็งแรง ดังนั้นการออกกำลังกายจะทำ ใหHกลับมาแข็งแรงอีกครั้ง 

          ความสำคัญของการออกกำลังกาย  

Ø ชaวยใหHหัวใจแข็งแรงและลดความเสี่ยงตaอการเกิดโรคหัวใจ 

Ø ชaวยควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด 

Ø ลดความดันโลหิต 

Ø ลดปริมาณคอเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด[ 

Ø ลดความตึงเครียด 

           การออกกำลังกายในผูQป�วยโรคไตวาย 

Ø ควรใชHเวลาในการอบอุaนรaางกายประมาณ 5-10 นาที 

Ø เริ่มจากการออกกำลังกายโดยยืดกลHามเนื้อ 5 นาที 

Ø การออกกำ ลังกายอาจเลือกการเดินเร็ว ปC¥นจักรยาน หรือวิ่งจ¦อกกิ้ง โดยใชHเวลาประมาณ 10-30 นาที แลHวแตa

ความแข็งแรงของรaางกายเมื่อออกกำ ลังกายเสร็จ ควรทำ ใหHรaางกายเย็นลงอีกประมาณ 5-10 นาที 

             

 

 

 

 

 

 

 

ความถี่ในการออกกำลังกาย 

   ผูHที่เปAนโรคไตวาย หากเลือกออกกำ ลังกายประเภท ยืดกลHามเนื้อ สามารถออกไดHทุกวัน 

Ø หากเลือกออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงใหHตนเองควรออกวันเวHนวัน 

Ø หากเลือกออกกำ ลังกายประเภทแอโรบิก ควรออกกำลังกาย อยaางนHอยสัปดาห[ละ 4-5 วัน 
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            อยaางไรก็ตาม ควรพิจารณา ประเภท ระยะเวลา ความถี่ ความหนัก รวมถึงชaวงเวลาในการออกกำลังกาย ควร

อยูaในการเฝ�าดูแล และติดตามอาการของแพทย[ดHวยเชaนกัน เพื่อความปลอดภัย ผูHที่เปAนโรคไตวาย ควรหลีกเลี่ยงการออก

กำลังกายในที่ที่มีอากาศรHอนจัด ไมaควรออกกำลังกายหลังทานอาหารในทันที หรือกaอนนอน 1 ชั่วโมง ชaวงที่ดีที่สุด คือ

เวลาเชHาหรือเย็น หากคุณรูHสึกวaาเหนื่อยมาก หายใจหอบถี่ แนaนหนHาอก แนaนทHอง เวียนศีรษะ เปAนตHน ควรหยุดออก

กำลังกายในทันท ี
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การควบคุมน้ำหนัก 

   การเกิด โรคตaางๆ มากมายรวมทั้งเปAนตัวเรaงทำใหHไตเสื่อมเร็วขึ้น และผูHที่มีน้ำหนักมากเกินไป จะมี

โปรตีนรั่วในปCสสาวะมากขึ้น เพราะจะไปกดทับหลอดเลือดที่ไปเลี้ยงไต ทำ ใหHความดันภายในไตสูงขึ้น โปรตีนที่รั่วนี้จะ

เปAนตัวทำลายไต แตaถHาน้ำหนักตัวลดลงการทำงานของไตก็จะกลับมาดีขึ้น ดังนั้นจึงควรควบคุมน้ำหนักตัว นอกจากนี้ยัง

ตHองดูตำแหนaงที่ไขมันสะสมที่มีสaวนทำนายการพยากรณ[โรคโดยเฉพาะรอบเอว จากการวัดเสHนรอบเอวสำหรับผูHชายที่มี

รอบเอวมากกวaา 90 เซนติเมตร และผูHหญิงที่มีรอบเอวมากกวaา 80 เซนติเมตร ถือวaา “อันตราย” โดยสaวนใหญaจะใชHคaา

ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index, BMI) เปAนเกณฑ[วัดความอHวน 

โดยสามารถแปลผลคaา BMI ไดHดังนี้ 

คaา BMI < 18.5             แสดงถึง     อยูaในเกณฑ[น้ำหนักนHอยหรือผอม                                                       

คaา BMI 18.5 – 22.90     แสดงถึง     อยูaในเกณฑ[ปกติ  

ท่าบริหารกล้ามเนื/อ ต้นขา 
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คaา BMI 23 – 24.90       แสดงถึง     น้ำหนักเกิน  

คaา BMI 25 – 29.90        แสดงถึง     โรคอHวนระดับที่ 1  

คaา BMI 30 ขึ้นไป           แสดงถึง      โรคอHวนระดับที่ 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขQอระวังในการใชQยา 

  ถHาผูHปjวยมีปCญหาเรื่องไต ไตเสื่อม หรือไตทำ งานไดHลดนHอยลง ปริมาณยาที่อยูaในรaางกายก็จะถูกขับทิ้งไดH

นHอยลง เปAนผลใหHยาอยูaในรaางกายไดHนานยิ่งขึ้น และ/หรือมีปริมาณสูงขึ้น ถHาผูHปjวยโรคไตไดHรับยาขนาดเดียวกันกับผูHปjวย

ที่ไตทำ งานปกติ จะสaงใหHระดับยาสะสมอยูaในรaางกายนานขึ้น และ/หรือระดับสูงขึ้น จนอาจทำ ใหHเกิดพิษ เปAนอันตราย

กับผูHปjวย และอาจถึงแกaชีวิตไดH 

             หลีกเลี่ยงกลุaมยาที่อาจมีผลตaอไต เชaน ยาแกHปวดขHอ ปวดเสHน ปวดกลHามเนื้อซึ่งมักจะเปAนยาในกลุaม “ยาเอ็น

เสด (NSAIDs)” ซึ่งเปAนยาลดการอักเสบที่มีฤทธิ์แรงมาก แมHแตaยาแกHอักเสบฆaาเชื้อ ถHาใชHไมaถูกวิธีหรือมีการแพHยา ก็อาจ

เกิดอันตรายตaอไตไดH เชaน ซัลฟาอาจตกตะกอนในไตทำ ใหHปCสสาวะไมaออกไดH ดังนั้นควรปรึกษาแพทย[กaอนทุกครั้งที่กิน

ยากลุaมนี้ โดยเฉพาะผูHที่เปAนโรคไตแมHแตaยาแกHปวดชนิดที่เปAนแอสไพริน และ    พาราเซตามอล หากใชHติดตaอกันเกิน 10 

วัน อาจทำ ใหHไตเสื่อมไดH รวมทั้งสมุนไพรตaางๆ ที่ไมaไดHขึ้นทะเบียนถูกตHองตามมาตรฐาน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โรคไตเรื้อรังปWองกันไดQ ดQวยตัวเราเองและคนใกลQตัว 

****************************************** 
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ภาคผนวก ญ 

แผนการสอน การปWองกันโรคไตเรื้อรัง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



แผนใหQความรูQเรื่องการคัดกรองและการสื่อสารทางสุขภาพของ อสม. ในการปWองกันโรคไตเรื้อรัง  

กลุVมเปWาหมาย กลุaมอสม.จำนวน 30 คน  

ระยะเวลา 2.30 ชั่วโมง  

สถานที่   ศาลาประชาคม โรงพยาบาลสaงเสริมสุขภาพตำบลบHานใหมa 

ผูQสอน  ผูHชaวยศาสตราจารย[ พ.ต.หญิง ดร.นภาเพ็ญ จันทขัมมา 

วัตถุประสงค? 1. เพื่อใหHอสม. มีความรูHเรื่องโรคไตเรื้อรัง การคัดกรองและการสื่อสารทางสุขภาพในการป�องกันโรคไตเรื้อรัง 

2. เพื่อใหHอสม. มีทักษะการคัดกรองและการสื่อสารทางสุขภาพในการป�องกันโรคไตเรื้อรัง 

 

วัตถุประสงค? เนื้อหา เวลา กิจกรรมการเรียนรูQ สื่อ การประเมินผล 

1. เพื่อสรHาง

สัมพันธภาพระหวaาง

ทีมผูHวิจัย 

และอสม. บอก

วัตถุประสงค[ของ

กิจกรรมไดH 

          สวัสดีคaะ ดิฉัน นภาเพ็ญ จันทขัมมา เปAนอาจารย[พยาบาล ปฏิบัติงานที่

สาขาวิชาพยาบาลศาสตร[ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช  

          กaอนจะเริ ่มกิจกรรมในวันนี้เรามาทำความรู Hจักกันกaอน ดHวยการแนะนำ

ตัวเอง โดยบอกชื่อจริง ชื่อเลaน และหมูaบHานที่ อสม.รับผิดชอบดูแล 

          กิจกรรมในวันนี้ตHองการใหHทุกคนเขHาใจเกี่ยวกับโรคไตเรื้อรัง และวิธีคัดกรอง

และสื่อสารทางสุขภาพของ อสม. ในการป�องกันโรคไตเรื้อรัง เมื่อทุกคนพรHอมแลHว

เรามาเริ่มกันเลยคaะ 

5  

นาที 

- ผูHวิจัยกลaาวทักทาย 

และแนะนำตัวเองและ

ทีมผูHวิจัย 

- ผูHวิจัยแจHงวัตถุประสงค[ 

 - สังเกตความสนใจ 

ตั้งใจฟCงขณะผูHอื่น

แนะนำตัวและการ

มีปฏิสัมพันธ[กับ

ผูHอื่น 

2. เพื่อใหH อสม. 

บอกหนHาที่ของไต

ความหมาย ระยะ

สาเหตุ ปCจจัยเสี่ยง 

การป�องกัน

คำแนะนำในการ

              โรคไตเรื้อรัง (Chronic kidney disease; CKD)  เปAนโรคไมaติดตaอที่

เปAนปCญหาสำคัญทางสาธารณสุขของไทย ซึ่งโรคไตเรื้อรังเปAนโรคที่มีความ

หลากหลายของการดำเนินโรคและทำใหHเกิดภาวะแทรกซHอนไดHหลายประการ 

รวมทั้งยังมีผลกระทบตaอสภาพจิตใจของผูHปjวยคaอนขHางมากผูHปjวยสaวนหนึ่งที่มีการ

ดำเนินโรคของโรคไตเรื้อรังเขHาสูaโรคไตวายเรื้อรังระยะสุดทHาย  รaางกายของผูHปjวยจะ

ไมaสามารถทำหนHาที่รองรับการขับของเสียของรaางกายไดHอยaางเพียงพอ  ซึ่งใน

ปCจจุบันแนวทางการดูแลผูHปjวยในระยะนี้มี 4  ทางเลือก ไดHแกa การฟอกเลือดดHวย

45นาที - ผูHวิจัยบรรยายโรคไต

เรื้อรัง  

- ผูHวิจัยสรุปหนHาที่ของ

ไตความหมาย ระยะ

สาเหตุ ปCจจัยเสี่ยง การ

ป�องกันคำแนะนำในการ

-คูaมือป�อง กัน

โรคไตเรื้อรัง 

-โปสเตอร[โรค

ไตเรื้อรัง 

 

- สังเกตความสนใจ

ตั้งใจฟ�ง  

- อสม.รaวมตอบ

คำถาม 
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ปรับพฤติกรรมเพื่อ

ชะลอไตไดH 

เครื่องไตเทียม การลHางไตทางชaองทHอง  การปลูกถaายไต และการรักษาแบบ

ประคับประคอง ดังนั้นจึงมีความจำเปAนที่จะตHองดูแลรักษาผูHปjวยโรคไตเรื้อรังตั้งแตa

ระยะเริ่มตHน เพื่อป�องกันภาวะแทรกซHอนจากโรคและชะลอความเสื่อมของไต ไมaใหH

การดำเนินของโรคเขHาสูaสภาวะไตวายเรื้อรังระยะสุดทHาย 

กVอนอื่นเรามาทำความรูQจักโรคไตเรื้อรัง ซึ่งมีเนื้อหา ดังนี้ 

          ไตมีลักษณะคลHายถั่ว อยูaบริเวณบั้นเอว 2 ขHาง ใตHตaอกระดูกซี่โครง  

และอยูa 2 ขHางของกระดูกสันหลัง มีสีแดงเหมือนไตหมูขนาด เสHนผaาศูนย[กลางตาม

ความยาวไดH 11-12 เซนติเมตร หนักขHางละ         150 กรัม ไตแตaละขHางไดHรับเลือด

ผaานทางหลอดเลือดแดงใหญa ซึ่งออกจากหัวใจเมื่อเลือดไหลผaานไตจะมีการกรองผaาน

หนaวยไตเล็ก ๆ ซึ่งมีอยูaขHางละ 1 ลHานหนaวย หนaวยไตเล็ก ๆ เหลaานี้มีหนHาที่กรองของ

เสียจากเลือดผaานทaอไต และเกิดเปAนน้ำปCสสาวะขับออกจากรaางกายทางทaอปCสสาวะ 

ไต มีหนQาที่อะไรบQาง 

           1. ปรับสมดุลน้ำในรaางกาย 

           2. ปรับสมดุลเกลือแรaและกรดดaาง 

           3. กำจัดของเสียออกจากรaางกาย 

           4. สรHางฮอร[โมนหลายชนิด 

           กลaาวโดยสรุป เมื่อเลือดแดงจากหัวใจไหลเขHาสูaหลอดเลือดแดงของไต การ

กรองของเสียตaางๆ จะเกิดขึ้นแลHวเลือดก็ไหลกลับทางหลอดเลือดดำของไตเขHาสูaหัวใจ

ตaอไป ไตกรองเลือดประมาณ 240 ลิตรตaอวัน และดูดกลับ 237.6 ลิตรตaอวันอีก 2.4 

ลิตร กลายเปAนน้ำปCสสาวะออกจากรaางกาย 

โรคไตเรื้อรัง คืออะไร 

ปรับพฤติกรรมเพื่อ

ชะลอไตไดH 

- ผูHวิจัยเป®ดโอกาสใหHอ

สม.ซักถาม  
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          โรคไตเรื้อรัง คือ ภาวะที่ไตถูกทำลายเปAนเวลานานมากกวaา 3 เดือน จนไมa

สามารถกลับฟ¬�นคืนสภาพไดH โดยหนaวยไตจะคaอย ๆ ถูกทำลาย จนกระทั่งหนaวยไตที่

เหลือไมaสามารถทำงานชดเชยสaวนที่เสียไปไดH ทำใหHการทำหนHาที่ของไตลดลง โรค

มักจะดำเนินไปและเพิ่มความรุนแรงขึ้นเรื่อย ๆ จนกระทั่งกลายเปAนไตวายระยะ

สุดทHาย จำเปAนตHองรักษาดHวยการบำบัดทดแทนไต (ฟอกเลือด ลHางไตทางชaองทHอง 

หรือปลูกถaายไต) ไปตลอดชีวิต โรคไตเรื้อรังสaวนใหญaทำใหHไตผิดปกติทั้งสองขHาง ใน

ระยะแรกผูHปjวยมักไมaมีอาการ เมื่อโรคดำเนินไปมากขึ้นอาจมีอาการตaาง ๆ เนื่องจาก

ไตทำงานผิดปกติ ทำใหHเกิดการคั่งของเกลือแรa น้ำสaวนเกินและของเสียในเลือด เชaน 

ปริมาณปCสสาวะลดลง ความดันโลหิตสูงขึ้น ซีด เหนื่อยงaายขึ้น เบื่ออาหารคลื่นไสH

อาเจียน นอนไมaหลับ คันตามตัว มีอาการบวมที่หนHา ขา และลำตัว ความรูHสึกตัว

ลดลง หรือมีอาการชัก เปAนตHน 

ระยะของโรคไต 

โดยสามารถแบaงโรคไตเรื้อรังออกไดHเปAน 5 ระยะ ไดHแกa 

       ระยะที่ 1 คaา GFR 90 หรือมากกวaา แตaเริ่มพบโปรตีนในปCสสาวะหมายถึงไต

เริ่มเสื่อม 

       ระยะที่ 2 คaา GFR 60-89 คaา GFR ลดลงเล็กนHอย เปAนระยะที่ไตเสื่อมแลHว 

       ระยะที่ 3 คaา GFR 30-59 คaา GFR ที่ลดลงปานกลาง 

       ระยะที่ 4 คaา GFR 15-29 คaา GFR ลดลงมาก 

       ระยะที่ 5 คaา GFR นHอยกวaา 15 เปAนระยะสุดทHาย 

สาเหตุของโรคไตเรื้อรัง 

      สาเหตุที่พบบaอย ไดHแกa เบาหวาน ความดันโลหิตสูง กรวยไตอักเสบเรื้อรัง นิ่ว

ระบบทางเดินปCสสาวะ โรคถุงน้ำในไต โรคหัวใจ โรคเกาต[ และ 
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การไดHรับสารหรือยาที่ทำลายไต เชaน ยาแกHปวดบางชนิด ยาปฏิชีวนะบาง 

ชนิด และยาสมุนไพรยาแผนโบราณบางชนิด (ที ่ไมaไดHขึ ้นทะเบียนถูกตHองตาม

มาตรฐาน) 

อาการเตือนของโรคไตเรื้อรัง 

      ปCสสาวะผิดปกติ เชaน มีฟองมาก ปCสสาวะขุaน ถaายปCสสาวะบaอย ปCสสาวะแสบ 

หรือเปAนสีน้ำลHางเนื้อหรือเปAนเลือด ปวดทHองอยaางรุนแรง หรือปวดบริเวณบั้นเอว

อยaางรุนแรง คลำ ไดHกHอนบริเวณไตหรือบริเวณบั้นเอวทั้ง 2 ขHาง มีอาการบวมที่

ใบหนHา หนังตา ขา และเทHา ความดันโลหิตสูง รaางกายซูบซีดผิดปกติ อaอนเพลีย 

เหนื่อยงaาย หนHามืด เปAนลมบaอยๆหากมีอาการดังกลaาวควรไปพบแพทย[โดยดaวน 

ป9จจัยเสี่ยงของการเกิดโรคไตเรื้อรัง 

       1. เปAนผูHปjวยโรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน 

       2. เคยเปAนโรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง หรือโรค   หลอดเลือด

อื่น ๆ 

       3. มีประวัติการเปAนโรคเกี่ยวกับไตและติดเชื้อในระบบทางเดิน ปCสสาวะ เชaน 

โรคไตอักเสบเอสแอลอี (SLE) โรคเกาต[ โรคไตอักเสบชนิดไมaใชaติดเชื้อโรคแบคทีเรีย 

        4. รับประทานยาบางชนิดโดยเฉพาะยาแกHปวดที่ไมaใชa สเตียรอยด[  

ยาชุด ยาคลายเสHนยาสมุนไพรที่ไมaขึ้นทะเบียน 

        5. อายุมากกวaา 60 ป ̂

        6. มีประวัติคนในครอบครัวเปAนโรคไต       

การปWองกันโรคไตเรื้อรัง 
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       1. ในรายที่มีระดับความดันโลหิตสูง ควรลดความดันโลหิตใหHอยูaในเกณฑ[ต่ำ

กวaา 130/80 มม.ปรอท โดยการรับประทานอาหารรสจืด ไมaเค็ม ออกกำลังกาย และ

รับประทานยาตามที่แพทย[แนะนำอยaางสม่ำเสมอ 

        2. ควรหยุดสูบบุหรี่ เพราะบุหรี่ทำลายไต และเพิ่มระดับความดันโลหิต 

        3. ดื่มน้ำสะอาดวันละ 8-10 แกHว/วัน (ในกรณีที่เปAนโรคไตแลHวควรปรึกษา

แพทย[เกี่ยวกับปริมาณน้ำดื่มที่เหมาะสม) 

        4. ออกกำลังกาย อยaางนHอยครั้งละ 30 นาที 5 วันตaอสัปดาห[ หรือที่เหมาะสม

กับรaางกายอยaางสม่ำเสมอ 

        5. ไมaควรใชHยาเกินขนาด หรือยาที่มีพิษตaอไต เชaน ยาแกHปวดขHอ คลายเสHน ยา

ชุด ยาสมุนไพรที่ไมaไดHขึ้นทะเบียนถูกตHองตามมาตรฐาน ฯลฯ     

        6. ผูHปjวยเบาหวานและความดันโลหิตสูงควรมีการตรวจระดับของเสียไตใน

เลือด(คริเอตินีน) เพื่อประเมินคaาอัตราการกรองของไต (eGFR) และ ตรวจปCสสาวะ

หาภาวะโปรตีนรั่วอยaางนHอยป^ละ 1 ครั้ง  

        7. หลีกเลี ่ยงอาหารประเภทเบเกอร[ร ี ่ อาหารกระปÀอง อาหารหมักดอง 

เนื้อสัตว[ตากแหHงอาหารที่มีรสหวาน มัน เค็ม 

        8. ป�องกันไมaใหHทางเดินปCสสาวะติดเชื้ออักเสบบaอยๆ 

        9. เฝ�าระวังและสังเกตสัญญาณเตือนของโรคไตเรื้อรัง 

        10. ควรไปพบแพทย[และตรวจสุขภาพอยaางนHอยป^ละ 1 ครั้ง  

คำแนะนำในการปรับพฤติกรรมเพื่อชะลอไตเสื่อม  

1. โภชนาการ  
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            ควรหลีกเลี่ยงสารอาหารที่มีผลตaอไต เมื่อไตไมaสามารถทำงานไดHตามปกติ 

การไดHรับสารอาหารบางชนิดมากเกินไปอาจทำใหHเกิดปCญหาสุขภาพ รaางกายมีการ

สะสมของเสียมากเกินไป 

            โซเดียม อาหารที่มีโซเดียมสูง เชaน ปลาเค็ม แฮม เบคอน ไสHกรอก อาหาร

ดอง ขนมขบเคี้ยว เนยแข็ง อาหารรสจืดแตaมีโซเดียมเปAนสaวนประกอบ เชaน ขนมปCง

เนื่องจากมีการใชHผงฟู เมื่อเปAนโรคไตรaางกายจะไมaสามารถกำจัดโซเดียมสaวนเกิน

ออกไปไดH ทำใหHเกิดมีน้ำคั่งและเกิดอาการบวม ความดันโลหิตสูง มีน้ำทaวมปอด และ

อาจเกิดภาวะหัวใจลHมเหลวไดH 

            โพแทสเซียม อาหารที่มีโพแทสเซียมสูง เชaน ผลไมHแหHงทุกชนิดทุเรียน 

มะขาม แคนตาลูป น้ำลูกยอ มะเขือเทศ ผักใบเขียว หัวผักกาด กลHวย สHม มะละกอ 

ขนุน เปAนตHน เมื่อไตทำงานลดลงจะลดการขับโพแทสเซียมทางปCสสาวะ ทำใหHเกิด

การสะสมของโพแทสเซียม ถHามีสูงจะเริ่มมีอาการกลHามเนื้ออaอนแรง เปAนตะคริว 

หรือหัวใจเตHนผิดปกติไดH และอาจเสียชีวิตจากหัวใจวายเฉียบพลัน ผูHปjวยโรคไตระยะ

เริ ่มตHนและปานกลาง สามารถรับประทานผักและผลไมHไดHโดยไมaตHองจำกัด แตa

สำหรับผูHปjวยไตวายระยะสุดทHายควรควบคุมปริมาณผักและผลไมH ไดHวันละ 1-2 

อยaาง เชaน กะหล่ำปลี ดอกกะหล่ำ แตงกวา ผักกาดหอม ถั่วงอก องุaน สับปะรด เปAน

ตHน 

              ฟอสฟอรัส อาหารที่มีฟอสฟอรัสสูง ไดHแกa รำ ขHาว เนยแข็ง นมและ

ผลิตภัณฑ[จากนมนมขHนหวาน ไขaปลา ไขaแดง กุHง ปู ปลาขนาดเล็กที่กินทั้งกระดูก 

ผลิตภัณฑ[ที่ใสaผงฟู ถั่วเมล็ดแหHง ชา กาแฟและน้ำอัดลมสีดำ เปAนตHน เมื่อไตวาย 

รaางกายจะมีปCญหาการดูดซึมแคลเซียม และการกำจัดฟอสฟอรัสจะทำใหHรaางกาย
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ไดHรับแคลเซียมนHอยและมีฟอสฟอรัสในเลือดมากเกินไปซึ่งระยะยาวจะทำใหHกระดูก

พรุนและหลอดเลือดตีบแข็ง 

              โปรตีน เปAนสารอาหารที ่ร aางกายตHองการ ผู Hป jวยโรคไตก็ย ังต Hอง

รับประทานอาหารที่ใหHโปรตีน แตaควรจำกัดปริมาณอาหารที่มีโปรตีนสูงทั้งจากพืช

และเนื้อสัตว[ไมaใหHมากเกินไป เพื่อเปAนการลดการทำงานของไต ไดHแกa เนื้อสัตว[ที่มี

ไขมันและคอเลสเตอรอลมาก เชaน ไขaแดง เครื่องในสัตว[ หนังหมู หนังเปAดและไกa 

เนื้อหมูและเนื้อวัวติดมัน ซี่โครงหมูที่ติดมันมาก หมูหัน เปAดปCกกิ่ง หมูสามชั้น หมู

กรอบ เปAดยaาง หaานพะโลH ไขaปลา ไขaกุHง เปAนตHน และเนื้อสัตว[ที่มีกรดอะมิโนจำเปAนไมa

ครบ ซึ่งทำใหHไตทำ งานขับถaายของเสียหนักขึ้น เชaน เอ็นหมู เอ็นวัว เอ็นไกa หูฉลาม 

ตีนเปAด ตีนไกa หนังสัตว[ กระดูกอaอน รวมทั้งถั่วเมล็ดแหHงตaาง ๆ และขนมอาหารที่มี

ไสHถั่ว เปAนตHน     

อาหารโซเดียมสูง เสี่ยงไตพัง 

1. ซอส หรือเครื่องปรุงตaางๆ ที่มีหลายรส หรือมีรสเค็ม เชaน น้ำปลา ซีอิ้วขาว 

เกลือแกง ซุปกHอน ซุปผง เตHาหูHยี้ ซอสมะเขือเทศ ซอสพริก น้ำจิ้มสุกี้ เปAนตHน 

2. อาหารตากแหHง เชaน กุHงแหHง ปลาสลิดตากแหHง   ปลาหมึก 

ตากแหHง หมูแดดเดียว เปAนตHน 

     3.    อาหารหมักดอง เชaน ผักกาดดอง ปลารHา เตHาเจี้ยว เปAนตHน 

     4.    ขนมคบเคี้ยว เชaน มันฝรั่งทอดกรอบ (มักโรยเกลือเพิ่ม)  

ปลาเสHน สาหรaายอบกรอบ ขนมกรุบกรอบ เปAนตHน 

5. อาหารแปรรูป เนื้อสัตว[ปรุงรส  เชaน หมูหยอง หมูยอ      

ไสHกรอก แหนม ลูกชิ้น อาหารกระปÀอง เปAนตHน 

6. อาหารสำเร็จรูป เชaน บะหมี่กึ่งสำเร็จรูป โจ¦ก ขHาวตHม 
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สำเร็จรูป ขHาวกลaองแชaแข็ง มันฝรั่งแชaแข็ง เปAนตHน 

7. ขนมที่ใสaผงฟู เชaน เคHก ขนมปCง คุกกี้ แพนเคHก เพราะผงฟ ู

มีโซเดียมเปAนสaวนประกอบ เปAนตHน 

8. น้ำเกลือแรa  เพราะเครื่องดื่มเกลือแรaมักใสaโซเดียม เพื่อ 

ทดแทนเกลือแรaจากการสูญเสียเหงื่อเปAนจำนวนมาก 

9. เนื้อแดง ปริมาณโซเดียมในเนื้อแดง เชaน เนื้อวัว เนื้อหมู  

จะมากกวaาเนื้อขาว เชaน เนื้อไกa เนื้อปลา ผักและผลไมHที่ผูHปjวยโรคไตไมaควรทาน  เชaน 

มะเฟ¬อง ลูกยอ สHมสายน้ำผึ้ง ทุเรียน กลHวยหอม ผักโขม หนaอไมH แกHวมังกร เปAนตHน 

ผักที่ควรหลีกเลี่ยง  

             ผักสีเขียวเขHม พืชหัว มีโพแทสเซียมสูง เชaน บร็อคโคลี่ คะนHา กวางตุHง หaอ

ไมHฝรั่ง กะเพรา โหรพา ขี้เหล็ก ชะอม ผักโขม คื่นชaาย ฟCกทอง มะเขือเทศ มันฝรั่ง 

แครอท มันเทศ เปAนตHน 

2. การสูบบุหรี่กับโรคไตเรื้อรัง 

       การสูบบุหรี่เปAนการนำสารพิษเขHาไปในรaางกายและกaอใหHเกิดอันตรายเกือบทุก

อวัยวะ โดยมีผลเสียตaอไต ดังนี้ 

- ทำใหHความดันโลหิตสูงขึ้นรวมทั้งอัตราการเตHนของหัวใจ 

- ลดอัตราการไหลเวียนของโลหิตในไต 

- ทำใหHเสHนเลือดในไตตีบ 

- ทำลายเสHนเลือดแดงเล็กๆ 

- ทำใหHเสHนเลือดในไตอุดตัน 

       ปCจจัยเสี่ยงจะเพิ่มมากขึ้นในผูHปjวยโรคไตเรื้อรังที่ยังสูบบุหรี่ โดยยิ่งสูบมากก็ยิ่ง

เขHาสูaไตวายระยะสุดทHายเร็วขึ้น เพราะการสูบบุหรี่จะทำใหHความดันโลหิตสูงเพิ่มขึ้น 
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นอกจากนี้การสูบบุหรี่ยังเพิ่มความเสี่ยงตaอโรคความดันโลหิตสูงและโรคหลอดเลือด

หัวใจ ซึ่งเปAนปCญหาทางสุขภาพที่มักเกิดขึ้นพรHอมๆ กับโรคไตเรื้อรัง ดังนั้นการเลิกสูบ

บุหรี่จึงเปAนเรื่องสำคัญมากที่ควรกระทำ เพื่อชaวยรักษาหนHาที่ของไตใหHคงอยูa 

3. การออกกำลังกาย 

       การออกกำลังกายเปAนสิ่งจำเปAนตaอทุกคน หากไมaออกกำลังกาย 

จะสaงผลใหHกลHามเนื้อและหัวใจอaอนกำลังลง และขHอตaอตaาง ๆ จะไมaแข็งแรง ดังนั้น

การออกกำลังกายจะทำใหHกลับมาแข็งแรงอีกครั้ง             ความสำคัญของการออก

กำลังกาย ทำใหH 

- ชaวยใหHหัวใจแข็งแรงและลดความเสี่ยงตaอการเกิดโรคหัวใจ 

- ชaวยควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด 

- ชaวยลดความดันโลหิต 

- ชaวยลดปริมาณคอเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด[ 

- ชaวยลดความตึงเครียด  

การออกกำลังกายในผูQป�วยโรคไตวาย 

- ควรใชHเวลาในการอบอุaนรaางกายประมาณ 5-10 นาที 

- เริ่มจากการออกกำลังกายโดยยืดกลHามเนื้อ 5 นาที 

- การออกกำลังกายอาจเลือกการเดินเร็ว ปC¥นจักรยาน หรือวิ่งจ¦อกกิ้ง โดยใชH

เวลาประมาณ 10-30 นาที แลHวแตaความแข็งแรงของรaางกาย 

- เมื่อออกกำลังกายเสร็จ ควรทำใหHรaางกายเย็นลงอีกประมาณ 5-10 นาที 

            ความถี่ในการออกกำลังกาย 

       ผูHที่เปAนโรคไตวาย หากเลือกออกกำลังกายประเภทยืดกลHามเนื้อ สามารถออก

ไดHทุกวัน 
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- หากเลือกออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงใหHตนเองควรออกวันเวHนวัน 

- หากเลือกออกกำลังกายประเภทแอโรบิก ควรออกอยaางนHอยสัปดาห[ละ 4-

5 วัน 

            อยaางไรก็ตาม ประเภทการออกกำลังกาย ระยะเวลา ความถี่ ความหนัก 

รวมถึงควรออกในชaวงใด ควรอยูaในการเฝ�าดูแล และติดตามอาการของแพทย[ดHวย

เชaนกัน เพื่อความปลอดภัย ผูHที่เปAนโรคไตวาย ควรหลีกเลี่ยงการออกกำลังกายในที่ที่

มีอากาศรHอนจัด ไมaควรออกกำลังกายหลังทานอาหารในทันที หรือกaอนนอน 1 

ชั่วโมง ชaวงที่ดีที่สุด คือเวลาเชHา หรือเย็น หากคุณรูHสึกวaาเหนื่อยมาก หายใจหอบถี่ 

แนaนหนHาอก แนaนทHอง เวียนศีรษะ เปAนตHน ควรหยุดออกกำลังกายในทันที 

4.  การควบคุมน้ำหนัก เนื่องจากความอHวนนั้น เปAนสาเหตุสำคัญ 

ของการเกิด โรคตaาง ๆ มากมายรวมทั้งเปAนตัวเรaงทำใหHไตเสื่อมเร็วขึ้น และผูHที่มี

น้ำหนักมากเกินไป จะมีโปรตีนรั่วในปCสสาวะมากขึ้นเพราะความอHวนจะไปกดทับ

หลอดเลือดที่ไปเลี้ยงไต ทำใหHความดันภายในไตสูงขึ้น โปรตีนที่รั่วนี้จะเปAนตัวทำลาย

ไต แตaถHาน้ำหนักตัวลดลงการทำงานของไตก็จะกลับมาดีขึ้น ดังนั้นจึงควรควบคุม

น้ำหนักตัวไมaใหHอHวน นอกจากนี้ยังตHองดูตำแหนaงที่ไขมันสะสมที่มีสaวนทำนายการ

พยากรณ[โรคโดยเฉพาะรอบเอว จะเพิ่มความเสี่ยงตaอโรคตaาง ๆ ที่ตามมา การที่จะรูH

วaาเรามีไขมันสะสมในอวัยวะชaองทHองมากแคaไหน รูHไดH จากการวัดเสHนรอบเอวสำหรับ

ผู Hชายที ่ม ีรอบเอวมากกวaา 90 เซนติเมตรและผู Hหญิงที ่ม ีรอบเอวมากกวaา 80 

เซนติเมตร ถือวaา “อันตราย” แลHวโดยสaวนใหญaจะใชHคaาดัชนีมวลกาย (Body Mass 

Index, BMI) เปAนเกณฑ[วัดความอHวน  

โดยสามารถแปลผลคaา BMI ไดHดังนี้ 

คaา BMI < 18.50             แสดงถึง     อยูaในเกณฑ[น้ำหนักนHอยหรือผอม                                                       
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คaา BMI 18.50 – 22.99    แสดงถึง     อยูaในเกณฑ[ปกติ  

คaา BMI 23.00 – 24.99    แสดงถึง     น้ำหนักเกิน  

คaา BMI 25.00 – 29.99        แสดงถึง     โรคอHวนระดับที่ 1  

คaา BMI 30.00 ขึ้นไป           แสดงถึง      โรคอHวนระดับที่ 2 

 5. ขQอระวังในการใชQยา 

 ถHาผูHปjวยมีปCญหาเรื่องไต ไตเสื่อม หรือไตทำงานไดHลดนHอยลง  

ปริมาณยาที่อยูaในรaางกายก็จะถูกขับทิ้งไดHนHอยลง เปAนผลใหHยาอยูaในรaางกายไดHนาน

ยิ่งขึ้น และ/หรือมีปริมาณสูงขึ้น ถHาผูHปjวยโรคไตไดHรับยาขนาดเดียวกันกับผูHปjวยที่ไต

ทำงานปกติ ก็จะสaงใหHระดับยาสะสมอยูaในรaางกายนานขึ้น และ/หรือระดับสูงขึ้น จน

อาจทำใหHเกิดพิษ เปAนอันตรายกับผูHปjวย และอาจถึงแกaชีวิตไดH 

             หลีกเลี ่ยงกลุ aมยาที ่อาจมีผลตaอไต เชaน ยาแกHปวดขHอ ปวดเสHน ปวด

กลHามเนื้อซึ่งมักจะเปAนยาในกลุaม “ยาเอ็นเสด (NSAIDs)” ซึ่งเปAนยาลดการอักเสบที่มี

ฤทธิ์แรงมาก แมHแตaยาแกHอักเสบฆaาเชื้อ ถHาใชHไมaถูกวิธีหรือมีการแพHยา ก็อาจเกิด

อันตรายตaอไตไดH เชaน ซัลฟาอาจตกตะกอน 

ในไตทำใหHปCสสาวะไมaออกไดH ดังนั ้นควรปรึกษาหมอกaอนทุกครั ้งที ่กินยากลุaมนี้

โดยเฉพาะผูHที่เปAนโรคไตแมHแตaยาแกHปวดชนิดที่เปAนแอสไพริน และพาราเซตามอล 

หากใชHติดตaอกันเกิน 10 วันอาจทำใหHไตเสื่อมไดH รวมทั้งสมุนไพรตaาง ๆ ที่ไมaไดHขึ้น

ทะเบียนถูกตHองตามมาตรฐาน 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

3. เพื่อใหH อสม. 

บอกบทบาทของ อส

ม.ในการคัดกรอง

และการสื่อสาร

บทบาทของอสม.ในการปWองกันโรคไตเรื้อรัง 

       อสม.มีบทบาทในการป�องกันโรคไตเรื้อรัง โดย 

45 นาท ี - ผูHวิจัยบรรยายเกี่ยวกับ

การคัดกรองและการ

สื่อสารขHอมูลสุขภาพ แกa

-คลิปวีดีทัศน[

การวัดความ

ดันโลหิต 

- สังเกตความสนใจ

ตั้งใจฟ�ง  

- อสม.รaวมตอบ

คำถาม 
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ขHอมูลสุขภาพ แกa

ผูHปjวยในชุมชนเพื่อ

ป�องกันโรคไตเรื้อรัง

ไดH 

1) อสม.ทำงานรaวมกับโรงพยาบาลสaงเสริมสุขภาพตำบลในการดำเนินงานเรื่องการ

คัดกรอง, การสื่อสาร, การจัดกิจกรรม ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในชุมชน และ การ

ติดตามเยี่ยมบHาน  

2) อสม. เปAนหนึ่งในสหสาขา “ทีมรักษ[ไต” เพื่อรaวมดำเนินงานเพื่อลดโรคไตเรื้อรังใน

ชุมชน  

3) อสม. ใหHความรูH สรHางความตระหนักกับประชาชนและชุมชน ในประเด็น “ลดเค็ม

เพื่อลดโรคไตเรื้อรัง”  

4) ติดตามดูแล และใหHคำปรึกษา ผูHปjวยในความรับผิดชอบ  

5) ดำรงตัวใหHเปAนตHนแบบและเปAนที่ปรึกษากับประชาชนในชุมชน 

6) เก็บรวบรวมขHอมูลรายบุคคลของผูHปjวยในความรับผิดชอบในประเด็นดHวยแบบ

บันทึกขHอมูลเยี่ยมบHาน ผูHปjวยโรคไตเรื้อรัง โดย อสม.และแบบบันทึกขHอมูลการใชHยา

ผูHปjวยโรคไตเรื้อรัง       

     - ลักษณะทั่วไปและสภาพแวดลHอม ที่อยูaอาศัย  

     - อาหารและโภชนาการ  

     - การใชHยา  

การเก็บรวบรวมขHอมูลรายบุคคลของผูHที่มีความเสี่ยงและผูHปjวยในความรับผิดชอบ

ดHวยแบบ บันทึกเยี่ยมบHานผูHปjวยโรคไตเรื้อรัง ซึ่งกิจกรรมเยี่ยมบHานหรือ “บันได 4 

ขั้น ป�องกันโรคไต” ประกอบดHวย 

ขั้นที่ 1 ประเมินการรับประทานอาหารของผูHปjวย 

ขั้นที่ 2 วัดความดันโลหิตและบันทึก 

     การวัดความดันโลหิตที่ถูกต,อง  

ผูHปjวยในชุมชนเพื่อ

ป�องกันโรคไตเรื้อรังไดH 

- ผูHวิจัยเป®ดโอกาสใหHอ

สม.ซักถาม  

-โปสเตอร[โรค

ไตเรื้อรัง 

- แบบบันทึก

ขHอมูลเยี่ยม

บHานผูHปjวยโรค

ไตเรื้อรัง โดย 

อสม. 

- แบบบันทึก

ขHอมูลการใชH

ยาของผูHปjวย

โรคไตเรื้อรัง 

-แบบบันทึก

ขHอมูลการ

ออกกำลังกาย 
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- ไมaพูดกัน ไมaเกร็งมือ เพราะจะทำใหHการเตHนของหัวใจไมaสมํ่าเสมอ คaาความดัน

โลหิตอาจเปลี่ยนไป  

- วัดความดันโลหิตอยaางนHอย 2 ครั้ง หaางกัน 3-5 นาที ในรายที่พบความผิดปกติโดย

นำคaาซิสโตลิก (คaาตัวบน) ครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 บวกกันแลHวหาร 2 จะเทaากับคaาเฉลี่ย

ซิสโตลิก (คaาตัวบน) และคaาไดแอสโตลิก (คaาตัวลaาง) ครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 บวกกัน

แลHวหาร 2 จะเทaากับคaาเฉลี่ยไดแอสโตลิก (คaาตัวลaาง)  

- ใหHวัดที่แขนทั้งสองขHางในการวัดความดันโลหิตในครั้งแรก และถHาคaาความดันโลหิต 

ที่วัดตaางกันเกิน 20 มิลลิเมตรปรอท ใหHสaงตaอพยาบาลหรือแพทย[  

- ควรอยูaในหHองที่อุณหภูมิไมaรHอนหรือหนาวเกินไป  

- ไมaควรใสaเสื้อแขนยาวขณะวัดความดันโลหิต  

- ขณะวัดความดันโลหิตไมaควรมีความเครียด หรือปวดปCสสาวะ  

- ควรงดบุหรี่และกาแฟ กaอนวัดความดันโลหิตอยaางนHอย 30 นาท ี 

- ควรนั่งพัก 5 นาที กaอนวัดความดันโลหิต  

- หHามนั่งไขวaหHาง ควรนั่งหลังพิงพนักเทHา 2 ขHางควรอยูaบนพื้น  

     การแปลผลค9าความดันโลหิต  

- คaาความดันตัวบน (ซิสโตลิก) คือ คaาความดันขณะที่หัวใจบีบตัว  

- ความดันตัวลaาง (ไดแอสโตลิก) คือ คaาความดันขณะหัวใจคลายตัว 

จำแนกกลุaมเป�าหมาย ดังนี ้
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โรคความดันโลหิตสูง ความดันโลหิตตัวบน 

(มิลลิเมตรปรอท) 

ความดันโลหิตตัวลVาง 

(มิลลิเมตรปรอท) 

กลุaมปกติ นHอยกวaา 120 นHอยกวaา 80 

กลุaมเสี่ยงสูงตaอ โรค

ความดันโลหิตสูง 

120 - 139 80 - 89 

กลุaมปjวย โรคความดัน

โลหิตสูง 

มากกวaาหรือ เทaากับ140 มากกวaาหรือ เทaากับ90 

กลุaมปjวยโรคความดัน

โลหิตสูงที่มี

ภาวะแทรกซHอน 

หัวใจ: เหนื่อยงaาย บวมเทHาทั้ง 2 ขHาง นอนราบหายใจ

ลำ บาก อึดอัด แนaนหนHาอก เจ็บอก หัวใจโต 

สมอง : ปวดหัว มึนหัว งง ตาพรaามัว คลื่นไสH อาเจียน 

เปAนอัมพาต 

ไต : ปCสสาวะออกนHอยลง บวม ไตเสื่อม 

ตา : จอตาผิดปกต 

ขั้นที่ 3 ตรวจสอบการใชHยาติดตามการออกกำลังกาย 
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ขั้นที่4 ติดตามดูแลและใหHคำปรึกษาผูHปjวยและผูHดูแลผูHปjวยในความรับผิดชอบและ

เปAนที่ปรึกษาดHานสุขภาพใหHกับประชาชนในชุมชน 

ตัวอยVางการสื่อสารเพื่อปWองกันโรคไตเรื้อรัง 

- การจำกัดอาหารบางชนิดในผูHที่เริ่มมีปCญหาโรคไต 

แนวทางการสื่อสาร เนื่องจากการไดHรับสารอาหารบางชนิดมากเกินไปอาจทำใหHเกิด

ปCญหาสุขภาพ รaางกายมีการสะสมของเสียมากเกินไป 

- การจำกัดการรับประทานโซเดียม 

แนวทางการสื่อสาร เมื่อเปAนโรคไต รaางกายจะไมaสามารถกำจัดโซเดียมสaวนเกิน

ออกไปไดH ทำใหHเกิดมีนํ้าคั่งและเกิดอาการบวม ความดันโลหิตสูง มีนํ้าทaวมปอด และ

อาจเกิดภาวะหัวใจลHมเหลวไดH 

- การจำกัดการรับประทานโซเดียม 

แนวทางการสื่อสาร เมื่อไตทำงานลดลงจะลด การขับโพแทสเซียมทางปCสสาวะ ทำ

ใหHเกิดการสะสมของโพแทสเซียม ถHามีสูงจะเริ่มมีอาการกลHามเนื้อ อaอนแรง เปAน

ตะคริว หรือหัวใจเตHนผิดปกติไดH และอาจเสียชีวิตจากหัวใจวายเฉียบพลัน 

- การจำกัดการรับประทานฟอสฟอรัส 

แนวทางการสื่อสาร เมื่อไตวาย รaางกายจะมีปCญหาการดูดซึมแคลเซียม และการ

กำจัดฟอสฟอรัสจะทำใหHรaางกายไดHรับแคลเซียมนHอยและมีฟอสฟอรัสในเลือดมาก

เกินไปซึ่งระยะยาวจะทำใหHกระดูกพรุน และหลอดเลือดตีบแข็ง 

- การเลือกรับประทานชนิดของโปรตีน 

แนวทางการสื่อสาร สารอาหารที่รaางกายตHองการ ผูHปjวยโรคไตก็ยังตHองรับประทาน

อาหารที่ใหHโปรตีน แตaควรจำกัดปริมาณอาหารที่มีโปรตีนสูงทั้งจากพืชและเนื้อสัตว[

ไมaใหHมากเกินไป เพื่อเปAนการลดการ ทำ งานของไต 
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การสูบบุหรีกับความเสี่ยงตVอการเป/นโรคไตเรื้อรัง 

     การสูบบุหรี่เปAนการนำสารพิษเขHาไปในรaางกายและกaอใหHเกิดอันตรายเกือบทุก

อวัยวะโดยมีผลเสียตaอไต ดังนี้  

- ทำใหHความดันโลหิตสูงขึ้นรวมทั้งอัตราการเตHนของหัวใจ  

- ลดอัตราการไหลเวียนของโลหิตในไต  

- ทำใหHเสHนเลือดในไตตีบ  

- ทำลายเสHนเลือดแดงเล็กๆ  

- ทำใหHเสHนเลือดในไตอุดตัน  

แนวทางการสื่อสาร  เพราะการสูบบุหรี่จะทำใหHความดันโลหิตสูงเพิ่มขึ้น อีกทั้งยัง

เพิ่มความเสี่ยงตaอโรคความดันโลหิตสูงและโรคหลอดเลือดหัวใจ ขึ้นพรHอมๆ กับโรค

ไตเรื้อรัง ดังนั้นการเลิกสูบบุหรี่จึงเปAนเรื่องสำคัญมากที่ควรกระทำ เพื่อชaวยรักษา 

หนHาที่ของไตใหHคงอยูa 

การสื่อสารเรื่องการออกกำลังกาย 

     การออกกำลังกายเปAนสิ ่งจำเปAนตaอทุกคน หากไมaออกกำลังกายจะสaงผลใหH

กลHามเนื้อและหัวใจอaอนกำลังลง และขHอตaอตaาง ๆ จะไมaแข็งแรง ดังนั้นการออกกำลัง

กายจะทำใหHกลับมาแข็งแรง อีกครั้ง 

ความสำคัญของการออกกำลังกาย  

- ชaวยใหHหัวใจแข็งแรงและลดความเสี่ยงตaอการเกิดโรคหัวใจ  

- ชaวยควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือด  

- ลดความดันโลหิต  

- ลดปริมาณคอเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด[  

- ลดความตึงเครียด  
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การออกกำลังกายในผู>ป�วยโรคไต 

- ควรใชHเวลาในการอบอุaนรaางกายประมาณ 5-10 นาที  

- เริ่มจากการออกกำลังกายโดยยืดกลHามเนื้อ 5 นาที  

- การออกกำลังกายอาจเลือก การเดินเร็ว ปC¥นจักรยาน หรือวิ่งจ¦อกกิ้ง โดยใชHเวลา 

ประมาณ 10-30 นาที แลHวแตaความแข็งแรง ของรaางกาย  

- เมื่อออกกำลังกายเสร็จ ควรทำใหHรaางกาย เย็นลงอีกประมาณ 5-10 นาที ความถี่ใน

การออกกำลังกาย  

- ผูHปjวยที่เปAนโรคไตวาย หากเลือกออกกำลังกายประเภท ยืดกลHามเนื้อ สามารถออก

ไดHทุกวัน  

- หากเลือกออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงใหHตนเอง ควรออกวันเวHนวัน 

- หากเลือกออกกำลังกายประเภทแอโรบิก ควรออก อยaางนHอยสัปดาห[ละ 4-5 วัน 

แนวทางการสื่อสาร เนื ่องจากความอHวนเปAนสาเหตุสำคัญของการเกิดโรคตaางๆ 

มากมาย รวมทั้งเปAนตัวเรaงทำใหHไตเสื่อมเร็วขึ้น และผูHที่มีนํ้าหนักมากเกินไป จะมี

โปรตีนรั่วในปCสสาวะมากขึ้น เพราะความอHวนจะไปกดทับหลอดเลือดที่ไปเลี้ยงไต ทำ

ใหHความดันภายในไตสูงขึ้น โปรตีนที่รั่วนี้ จะเปAนตวัทำลายไต แตaถHานํ้าหนักตัวลดลง

การทำงานของไตก็จะกลับมาดีขึ้น ดังนั้นจึงควรควบคุมนํ้าหนักตัวไมaใหHอHวน 

การสื่อสารเรื่องการใชQยา  

แนวทางการสื่อสาร  ถHาผูHปjวยมีปCญหาเรื่องไต ไตเสื่อม หรือไตทำงานไดHลดนHอยลง 

ปริมาณยาที่อยูaในรaางกายก็จะถูกขับทิ้งไดHนHอยลง เปAนผลใหHยาอยูaในรaางกายไดHนาน

ยิ่งขึ้น และ/หรือมีปริมาณสูงขึ้น ถHาผูHปjวยโรคไตไดHรับยาขนาดเดียวกันกับผูHปjวยที่ไต

ทำงานปกติ ก็จะสaงใหHระดับยาสะสมอยูa ในรaางกายนานขึ้น และ/หรือระดับสูงขึ้น จน

อาจทำใหHเกิดพิษ เปAนอันตรายกับผูHปjวย และอาจถึงแกaชีวิตไดH 



 

 117 

วัตถุประสงค? เนื้อหา เวลา กิจกรรมการเรียนรูQ สื่อ การประเมินผล 

        ทaานใดมีขHอสงสัยตHองการซักถามเพิ่มไหมคะ ตHองขอขอบพระคุณทุกทaานมาก

นะคะ ที่กรุณาสละเวลามาในวันนี้  หวังวaาทุกทaานจะเห็นบทบาทที่สำคัญของ อสม.

ในการคัดกรองและการสื่อสารสุขภาพ เพื่อป�องกันการเกิดโรคไตเรื้อรัง และนำสิ่งที่

ไดHเรียนรูHไปใชHในชีวิตประจำวัน    

       ขอขอบคุณทุกทaานมากนะคะที่ใหHความสนใจและรaวมมือในกิจกรรมครั้งนี้คaะ 

ดิฉันจะติดตามเยี่ยมบHานในสัปดาห[ถัดไปนะคะ ขอบคุณคaะ 

10 นาที    

 

แผนการสอนจัดทำโดย  

(พ.ต.หญิง ผูHชaวยศาสตราจารย[ ดร.นภาเพ็ญ จันทขัมมา) 
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แผนใหQความรูQเรื่องการคัดกรองและการสื่อสารทางสุขภาพของ อสม. ในการปWองกันโรคไตเรื้อรัง ครั้งที่ 2 

กลุVมเปWาหมาย กลุaมอสม.จำนวน 30 คน  

ระยะเวลา 2.30 ชั่วโมง  

สถานที่   ศาลาประชาคม 

ผูQสอน  ผูHชaวยศาสตราจารย[ พ.ต.หญิง ดร.นภาเพ็ญ จันทขัมมา และทีมวิจัย 

วัตถุประสงค? เพื่อใหHอสม. มีทักษะการคัดกรองและการสื่อสารทางสุขภาพในการป�องกันโรคไตเรื้อรัง 

วิธีการ  จัดสถานี 4 สถานี เพื่อการฝ�กทักษะการคัดกรองและการสื่อสารทางสุขภาพของ อสม.ในการป�องกันโรคไตเรื้อรัง 

วัตถุประสงค? เนื้อหา เวลา กิจกรรมการเรียนรูQ สื่อ การประเมินผล 

เมื่อผaานการฝ�กทักษะแลHว อสม. สามารถ 

1. มีทักษะการคัดกรองที่สำคัญเพื่อการ

ป�องกันโรคไตเรื้อรัง คHนหาความ

เสี่ยง–คHนหาปCจจัยเสี่ยงในระดับไดH 

2. มีทักษะการสื่อสารที่สำคัญเพื่อการ

ป�องกันโรคไตเรื้อรัง  

          สวัสดีคaะ ดิฉัน นภาเพ็ญ จันทขัมมา เปAนพยาบาล 

ป ฏ ิ บ ั ต ิ ง า น ท ี ่ ส า ข า ว ิ ช า พ ย า บ า ล ศ า ส ต ร[  

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช  

          กaอนจะเริ ่มกิจกรรมในครั ้งที ่ 2 นี ้ ขอชี ้แจงการทำ

กิจกรรมกลุaมเพื ่อฝ�กทักษะการคัดกรองและการสื่อสารทาง

สุขภาพในการป�องกันโรคไตเรื้อรัง โดยจะแบaงอสม.เปAนกลุaม 

เพื่อเวียนเขHาฝ�กทักษะทั้ง 4 สถานี เมื่อทุกคนพรHอมแลHวเรามา

เริ่มกันเลยคaะ 

ใชHเกมเรียงวันเดือนป^เกิดเพื่อจัดกลุaม ออกเปAน 4 กลุaม 

5  

นาที 

- ผูHวิจัยกลaาวทักทาย 

และแนะนำตัวเองและ

ทีมผูHวิจัย 

- ผูHวิจัยแจHงวัตถุประสงค[

ของการเขHารaวมกิจกรรม

ครั้งที่ 2 

 - สังเกตความ

สนใจ ตั้งใจฟCง

ขณะผูHอื่นแนะนำ

ตัวและการมี

ปฏิสัมพันธ[กับ

ผูHอื่น 

 สถานีที่ 1 “วัดความดันอยaางไรใหHเปะ” 

1. ใหHทุกคนไดHทดลองวัดความดันโลหิตทั้งชนิด manual และ 

ชนิด digital ดHวยวิธีการวัดความดันโลหิตตามขั้นตอนไดHอยaาง

30 นาท ี -ผูHวิจัยทบทวนทบทวน

เรื่องการวัดความดัน

โลหิต 

-powerpoint 

-เครื่องวัดความ

ดันโลหิต 

- อสม.ทุกคน

สามารถวัดความ

ดันโลหิตไดH
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ถูกตHอง รวมถึงการแปล วิเคราะห[ จำแนก แบaงกลุaมตามระดับ

ความเสี่ยงไดH 

2. ทดสอบการว ัดความด ันโลห ิตจากผ ู H ว ัดสองคน และ

เปรียบเทียบผลการวัดความดันโลหิต 

-ใหH อสม.ทดลองวัด

ความดันโลหิตทั้งแบบ

วัดมือและเครื่อง

อัตโนมัติทุกคน 

ถูกตHองทั้งสอง

ชนิด 

 สถานีที่ 2 “ฝ�กทักษะการสื่อสาร เพื่อแจHงระดับความดันโลหิต” 

สถานการณ[ที่ 1 อสม.ไปเยี่ยมบHานลุงเสริม บaนมีปวดศีรษะ จึง

วัดความดันโลหิตไดHเทaากับ 155/101 มิลเมตรปรอท อสม.จะ

สื่อสารเรื่องใด อยaางไร 

สถานการณ[ที่ 2 ป�าแมHวเดินจากบHานประมาณ 1 กิโลเมตร มา

ใหH อสม.วัดความดันโลหิตที ่ศูนย[ประชาคม พบวaาความดัน

โลหิตเทaากับ 139/ 89 อสม.จะสื่อสารเรื่องนี้อยaางไร 

สถานการณ[ที่ 3 นายภัทร อายุ 39 ป^ เปAนคนชอบรับประทาน

อาหารเค็ม วัดความดันทุกครั ้งจะเฉลี่ยประมาณ 130-135/ 

88-94 อสม.จะสื่อสารเรื่องนี้อยaางไร 

30 นาท ี -ผูHวิจัยกำหนด

สถานการณ[การเรียนรูH 

ใหH อสม.ไดHแสดง

บทบาทสมมติ เพื่อแสดง

การสื่อสารในเรื่องการ

แจHงระดับความดันโลหิต 

-ใบงาน

สถานการณ[

สมมติ 3 

สถานการณ[ 

-เครื่องวัดความ

เค็ม 

-อสม.สามารถ

แสดงบทบาทไดH

ถูกตHองเหมาะสม 

สื่อสารไดH

ครบถHวน ถูกตHอง 

-แบบประเมิน

ความเหมาะสม

ของการสื่อสาร 

 สถานีที่ 3 “วัดน้ำตาลในเลือดสำคัญไฉน” 

1. ใหH อสม.ทุกคนไดHทดลองตรวจน้ำตาลดHวยเครื่องตรวจปลาย

นิ้ว ดHวยวิธีการตามขั้นตอนไดHอยaางถูกตHอง รวมถึงการแปล 

วิเคราะห[ จำแนก แบaงกลุaมตามระดับความเสี่ยงไดH 

2. ทดสอบการวัดคaาน้ำตาล 

30 นาท ี -ผูHวิจัยทบทวนทบทวน

เรื่องการตรวจน้ำตาลใน

เลือด 

-ใหH อสม.ทดลองวัด

ระดับน้ำตาลในเลือด 

-powerpoint 

-เครื่องตรวจ

น้ำตาลในเลือด 

- อสม.ทุกคน

สามารถเจาะและ

วัดน้ำตาลใน

เลือดไดHถูกตHอง 

 สถานีที่ 4 “ฝ�กทักษะการสื่อสาร เรื่องระดับน้ำตาลในเลือด” 30 นาท ี -ผูHวิจัยกำหนด

สถานการณ[การเรียนรูH 

ใหH อสม.ไดHแสดง

-สถานการณ[

สมมติ 3

สถานการณ[ 

-อสม.สามารถ

แสดงบทบาทไดH

ถูกตHองเหมาะสม 
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วัตถุประสงค? เนื้อหา เวลา กิจกรรมการเรียนรูQ สื่อ การประเมินผล 

สถานการณ[ที่ 1 นางสวย ขายของชำ บอกมีเหงื่ออกมาก อสม.

จึงเจาะระดับน้ำตาลปลายนิ้วพบวaาไดHเทaากับ 75 มิลลิกรัม

เปอร[เซ็นต[  อสม.จะสื่อสารอยaางไร 

สถานการณ[ที่ 2 ลุงติ่งมีภาวะทHวม น้ำหนักเกิน ชอบรับประทาน

อาหารตอนดึก ตอนเชHาวัดระดับน้ำตาลในเลือดปลายนิ้วไดH 

114 มิลลิกรัมเปอร[เซ็นต[ อสม.จะสื่อสารเรื่องนี้อยaางไร 

สถานการณ[ที่ 3 อสม.ไปเยี่ยมบHานป�าแมHน บอกหนHามืด ใจสั่น 

หลังจากกลับจากเก็บเกี ่ยวขHาว อสม.จะทำอะไรและสื่อสาร

เรื่องใด อยaางไร 

บทบาทสมมติ เพื่อแสดง

การสื่อสารในเรื่องการ

ตรวจระดับน้ำตาล 

สื่อสารไดH

ครบถHวน ถูกตHอง 

 สรุปประเด็นสำคัญ เกี ่ยวกับการสื่อารและการคัดกรองเพื่อ

ป�องกันโณคไตใน อสม. เพื่อใหHเกิดแนวทางในการดูแลที่ถูกตHอง

และเหมาะสม 

30 นาท ี -ผูHวิจัยบรรยายสรุป

ประเด็นสำคัญเพื่อ

ป�องกันโรคไตเรื้อรัง 

- powerpoint อสม.เขHาใจ ตอบ

คำถามไดHถูกตHอง 

 

 

 

 


