
โครงการปรับพฤติกรรมสุขภาพของผูปวยเบาหวานดวยวิถีโยคะ   
สถานีอนามัยตลาดบึง ศรีราชา ชลบุรี 

 
หลักการและเหตุผล 

ความเจ็บปวยเรื้อรังเปนปญหาสุขภาพที่เกิดขึ้นไดทุกชวงวัยของมนุษย  นอกจากจะสงผลกระทบตอชีวิตของผูปวย
และครอบครัวในทุกดานแลว ยังสงผลกระทบตอระบบเศรษฐกิจและสังคมของประเทศดวย  จากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แหงชาติฉบับที่ 10 ( พ.ศ.2550-2554 )   กลาววา  คนไทยมีพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพทั้งการบริโภคและการใชชีวิต  ทําใหการ
เจ็บปวยดวยโรคที่ปองกันไดเพ่ิมขึ้น ทั้งการปวยดวยโรคความดันโลหิตสูง   เบาหวาน  โรคหัวใจ และมะเร็ง  มีอัตราการเพิ่ม
รอยละ  18.4   14.2    13.4   และ   4   ตามลําดับ ซึ่งสอดคลองกับการเจ็บปวยของจังหวัดชลบุรีที่พบวาโรคเบาหวาน อยูใน
ลําดับตนๆของการเจ็บปวย   หากผูปวยสามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไดก็จะมีชีวิตเหมือนคนปกติได  แตถาไมสามารถ
ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดได  อาจสงผลใหเบาหวานรุนแรงขึ้น และเกิดโรคแทรกซอนตางๆ ตามมาอัน จะทําใหคุณภาพชีวิต
ของผูปวยแยลง 

การออกกําลังกายดวยโยคะ หมายถึง   การดูแลจิตใจใหเปนหนึ่งเดียวกับรางกายทุกขณะ  นั่นคือ จิตจดจออยูกับส่ิงที่
รางกายกําลังกระทํา  ไมวาจะเปนการเคลื่อนไหวโดยการออกกําลังกาย หรือการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวันอยางถูกตอง  เมื่อ
จิตใจจดจออยูกับส่ิงที่ทํา โดยไมบังคับหรือฝนรางกายจะทําใหรางกายรูสึกสุขสบายขึ้น  กระบวนการของโยคะเปนศิลปะในการ
ประยุกตการฝกใหเหมาะกับความจําเปนของแตละบุคคล  การพัฒนาความเอาใจใสในรางกายทั้งหมด รวมทั้งเครื่องมือในการ
รับรูของรางกายคือจิตใจและประสาทสัมผัส  โยคะจะเปนเคร่ืองมือท่ีทําใหผูชายและผูหญิงธรรมดา สามารถตระหนักใน
ศักยภาพของตนเองได ( ที.เค.วี เทสิกาจารย , 2550 ) 

จากการสอบถามผูปวยเบาหวานในสถานีอนามัยตลาดบึง พบวา รอยละ  80  ไมมีการออกกําลังกาย  สวนใหญ ให
เหตุผลวา  ไมมีเวลาออกกําลังกาย ซึ่งผลจากการสํารวจนี้ แสดงถึงผูปวยขาดทางเลือกเรื่องการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับ
ตนเอง   เมื่อพิจารณาการออกกําลังกายแบบโยคะแลวสามารถทําไดทุกที่  ทุกเวลา  ทุกเพศ  ทุกวัย  หากเขาใจศาสตรโยคะ
อยางแทจริง  ประกอบกับผูทํางานไดผานการอบรมหลักสูตรโยคะ เพ่ือสุขภาพมาแลว จึงตองการนําความรู  ทักษะ และ
ประสบการณ มาใชใหเกิดประโยชน   

ดังนั้น  สถานีอนามัยตลาดบึง  จึงไดจัดทําโครงการปรับพฤติกรรมสุขภาพของผูปวยเบาหวานดวยวิถีโยคะ  ซึ่งคาด
วาจะเปนทางเลือกหนึ่งในการออกกําลังกายดวยตนเองของผูปวยใน ชุมชน  ที่จะกอใหเกิดผลดีตอสุขภาพผูปวยเบาหวาน 
อยางตอเนื่องและยั่งยืน 

 
วัตถุประสงค 
1.เพ่ือใหผูปวยเบาหวานมีความรูเร่ืองการออกกําลังกายดวยโยคะอยางถูกตอง 
2.เพ่ือปรับพฤติกรรมดานการออกกําลังกาย ของผูปวยเบาหวาน 
2.เพ่ือใหผูปวยเบาหวานสามารถนําความรูเร่ืองโยคะมาปรับใชในชีวิตประจําวันได 
 
ตัวชี้วัดความสําเร็จ 
1.พฤติกรรมดานการออกกําลังกาย ของผูปวยเบาหวาน 
2.การนําเรื่องโยคะมาปรับใชในชีวิตประจําวันของผูปวยเบาหวาน 
 
กลุมเปาหมาย 
กลุมผูปวยเบาหวานที่มารับการรักษาที่สถานีอนามัยตลาดบึง  จํานวน   20   คน 
เปนเบาหวานชนิดที่ไมพ่ึงอินซูลิน ( ระดับน้ําตาลอยูระหวาง  180 – 250  mg/dl ) ไมมีภาวะแทรกซอน 
 



วิธีการดําเนินงาน 
1.จัดทําโครงการเพื่อขออนุมัติ 
2.ประชุมเจาหนาที่ที่เกี่ยวของ 
3.ประสานหนวยงานที่เกี่ยวของ 
4.รับสมัครผูปวยเบาหวานที่มารักษาที่สถานีอนามัยตลาดบึงที่มีความสนใจเขารวมโครงการ 
5.ดําเนินกิจกรรมในรูปแบบการจัดอบรม จัดอบรม   2    ครั้ง    ครั้งละ  2  วัน  
ครั้งที่  1     ประเมินความรูเกี่ยวกับโยคะ  ( Pre-Test ) 
เร่ืองที่สอน   ความรูเกี่ยวกับโยคะที่ถูกตอง 

สอน/สาธิต โยคะอาสนะ พ้ืนฐาน  14  ทา 
ฝกปฏิบัติ 
สนทนา/พูดคุย การเปล่ียนแปลงที่เกิดขึ้นกับตนเองและประโยชนที่ไดรับ 
ทํา Post – Test  และแบบประเมินความพึงพอใจ 

ครั้งที่ 2    ประเมินทักษะ 
เร่ืองที่สอน    โยคะและการประยุกตใชในชีวิตประจําวัน 

ทบทวนโยคะอาสนะพื้นฐาน  14  ทา 
สอบปฏิบัติทาโยคะพื้นฐาน  
สนทนา/พูดคุย การเปล่ียนแปลงที่เกิดขึ้นกับตนเองและประโยชนที่ไดรับ 
ทําแบบประเมินความพึงพอใจ 

6.ประเมินผลความกาวหนาโดยการติดตามผูปวยทุกเดือน (นัดพบเดือนละครั้ง) 
7.สรุปประเมินผลโครงการ 
 
ระยะเวลาดําเนินการ กรกฎาคม – ธันวาคม  2551 
สถานที่ดําเนินงาน ที่สถานีอนามัยตลาดบึง 
 
การประเมินผล 
1. ผลการทดสอบหลังการใหความรูเร่ืองการออกกําลังกายดวยโยคะเพิ่มขึ้นจากการทดสอบกอนการใหความรู  เปนรอยละ 80 
2. ผูปวยเบาหวานมีความพึงพอใจหลังการอบรม รอยละ 80 
3. ผูปวยเบาหวานที่ไดรับการอบรมสามารถนําไปปรับใชในชีวิตประจําวันได รอยละ 60 
 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
1.ผูปวยเบาหวานไดรับความรูเร่ืองโยคะและสามารถนํามาปรับใชในชีวิตประจําวันไดอยางถูกตอง 
2.ผูทําโครงการไดเพ่ิมพูนความรูและทักษะในเรื่องโยคะเพิ่มขึ้น 
3.เปนแนวทางในการดูแลสุขภาพดวยตนเองในชุมชนตอไป 
 
 

 


