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˜¯Û

∫∑§—¥¬àÕ °“√«‘®—¬°÷Ëß∑¥≈Õß§√—Èßπ’È ¡’«—µ∂ÿª√– ß§å‡æ◊ËÕª√–‡¡‘π°“√≈¥≈ß¢Õß√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ´‘ ‚µ≈‘§ (sys-
tolic blood pressure-SBP) ¢ÕßºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ®“°°“√≈¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß ¥â«¬‚ª√·°√¡ª√—∫
‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡ ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫√–À«à“ß°≈ÿà¡ºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß∑’Ë‰¥â√—∫√—°…“µ“¡·ºπ°“√√—°…“·∫∫ª√°µ‘
°—∫°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫°“√√—°…“·∫∫§«∫§ÿ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß ¥”‡π‘π°“√«‘®—¬„πºŸâªÉ«¬§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ¢Õß‚√ßæ¬“∫“≈
∫“ß„À≠à ®—ßÀ«—¥ππ∑∫ÿ√’ √–¬–‡«≈“«‘®—¬µ—Èß·µà‡¥◊Õπ¡°√“§¡ 2550 ∂÷ß ‡¥◊Õπ¡‘∂ÿπ“¬π 2551 °≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß §◊Õ
ºŸâªÉ«¬§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß √“¬„À¡à √–¥—∫ 1 (SBP 140-159 ¡¡.ª√Õ∑ ·≈–À√◊Õ diastolic blood pressure-
DBP 90-99 ¡¡.ª√Õ∑) ∑’ËºŸâ«‘®—¬µ√«®√—°…“·≈–«‘π‘®©—¬‚√§¥â«¬µπ‡Õß ¡’∑—ÈßÀ¡¥ 86 §π ·∫àß°≈ÿà¡ºŸâªÉ«¬
ÕÕ°‡ªìπ 2 °≈ÿà¡ §◊Õ °≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫°“√√—°…“·∫∫§«∫§ÿ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß µ“¡‚ª√·°√¡°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡
®”π«π 32 §π °≈ÿà¡ºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß∑’Ë‰¥â√—∫√—°…“µ“¡·ºπ°“√√—°…“·∫∫ª√°µ‘ ®”π«π 54 §π
«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈¥â«¬ ∂‘µ‘‡™‘ßæ√√≥“ ‰¥â·°à √âÕ¬≈– §à“‡©≈’Ë¬ ·≈– à«π‡∫’Ë¬ß‡∫π¡“µ√∞“π ·≈–‡ª√’¬∫‡∑’¬∫
ª√– ‘∑∏‘º≈°“√≈¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¥â«¬  ∂‘µ‘‡™‘ßÕπÿ¡“π ª√–°Õ∫¥â«¬ independent sample t-test, dependent
sample t-test, Pearsonûs correlation coefficient

æ∫«à“°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫°“√√—°…“·∫∫§«∫§ÿ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß ¡’§à“‡©≈’Ë¬¢Õß§«“¡¥—π´‘ ‚µ≈‘§≈¥≈ß Õ¬à“ß¡’π—¬
 ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ (p < 0.001)„π¢≥–∑’Ë °≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫√—°…“µ“¡·ºπ°“√√—°…“·∫∫ª√°µ‘ ¡’§à“‡©≈’Ë¬¢Õß§«“¡
¥—π‚≈À‘µ´‘ ‚µ≈‘§‡æ‘Ë¡¢÷Èπ Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ (p < 0.001) ‚¥¬Õß§åª√–°Õ∫∑’Ë¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫§à“
§«“¡¥—π‚≈À‘µ´‘ ‚µ≈‘§Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ (p < 0.001) §◊Õ §à“¥—™π’¡«≈°“¬ æƒµ‘°√√¡°“√„™â DASH
diet ·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘§Õ¬à“ßπâÕ¬ 30 π“∑’/«—π ®“°¢âÕ¡Ÿ≈¥—ß°≈à“«· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“ °“√
√—°…“ºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ·∫∫§«∫§ÿ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¥â«¬‚ª√·°√¡°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡∑”„Àâ§à“
§«“¡¥—π‚≈À‘µ´‘ ‚µ≈‘§≈¥≈ß ®÷ß§«√‡ªìπ∑“ß‡≈◊Õ°Àπ÷Ëß∑’Ë·æ∑¬åπ”‰ª„™â√à«¡°—∫°“√√—°…“µ“¡ª√°µ‘  ‡æ◊ËÕ„Àâ
ºŸâªÉ«¬¡’§ÿ≥¿“æ™’«‘µ∑’Ë¥’¢÷Èπ

§” ”§—≠: ª√– ‘∑∏‘º≈, §«“¡¥—π‚≈À‘µ¢≥–À—«„®∫’∫µ—«, §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß, ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß

ª√– ‘∑∏‘º≈¢Õß°“√§«∫§ÿ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß
„π°“√≈¥√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ ‘́ ‚µ≈‘§

„πºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß
‚√ßæ¬“∫“≈∫“ß„À≠à ®—ßÀ«—¥ππ∑∫ÿ√’

«‘™“≠¬ÿ∑∏  ™à“ßª√–¥—∫

‚√ßæ¬“∫“≈∫“ß„À≠à  ππ∑∫ÿ√’

∫∑π”

‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‡ªìπ‚√§‡√◊ÈÕ√—ß∑’Ë‡ªìπªí≠À“

 “∏“√≥ ÿ¢∑’Ë ”§—≠∑—Ë«‚≈°„πª√–™“°√ª√–¡“≥ 1,000

≈â“π§π „πª√–‡∑»Õ‡¡√‘°“ æ.». 2542-2543 ¡’ºŸâªÉ«¬

§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß∂÷ß 65 ≈â“π§π §‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– 31.3 ¢Õß

ª√–™“™π∑—ÈßÀ¡¥(1) „πª√–‡∑»‰∑¬ ®“°°“√ √ÿª
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 “‡Àµÿ°“√ªÉ«¬ 21 °≈ÿà¡‚√§¢ÕßºŸâªÉ«¬πÕ° ®“° ∂“π

∫√‘°“√¢Õß°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢ °≈ÿà¡‚√§√–∫∫‰À≈

‡«’¬π‡≈◊Õ¥ ¡’·π«‚πâ¡ Ÿß¢÷Èπ ®“°°“√«‘‡§√“–ÀåÕ—µ√“

ºŸâªÉ«¬πÕ° √–À«à“ßªï 2547-2549 æ∫„πÕ—µ√“ 161.5,

181.54 ·≈– 221.20 µ“¡≈”¥—∫(2)

§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‡ªìπÀπ÷Ëß„πªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑’Ë ”§—≠

¢Õß‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®·≈– ¡Õß ‚¥¬æ∫«à“§«“¡¥—π-

‚≈À‘µ ‘́ ‚µ≈‘§ (systolic blood pressure-SBP) ∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

∑ÿ° Ê 10 ¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑ ®–∑”„Àâ§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ‚√§

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ√âÕ¬≈– 40 ·≈–‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥-

À—«„®‡æ‘Ë¡¢÷Èπ√âÕ¬≈– 25 ·≈–‡¡◊ËÕπ”¡“ª√–‡¡‘π¿“√–

‚√§·≈â«æ∫«à“ ª√–¡“≥§√÷ËßÀπ÷Ëß¢ÕßºŸâªÉ«¬‚√§À≈Õ¥

‡≈◊Õ¥À—«„® ·≈– 2 „π 3 ¢ÕßºŸâªÉ«¬‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥
 ¡Õß∑—Ë«‚≈°‡°‘¥®“°§«“¡¥—π‚≈À‘µ´‘ ‚µ≈‘§∑’Ë¡“°°«à“

115 ¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑(3) ®“°°“√»÷°…“¢Õß Lawes ·≈–

§≥–(4) æ∫«à“ °“√≈¥≈ß¢Õß§à“√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ´‘ -
‚µ≈‘§®–™à«¬≈¥µàÕ°“√‡°‘¥‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥„π ¡ÕßºŸâªÉ«¬

‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ´÷Ëß¡’§«“¡ Õ¥§≈âÕß°—∫°“√»÷°…“
¢Õß Jim Dyver(5) ∑’Ëæ∫«à“∂â“≈¥§à“§«“¡¥—π‚≈À‘µ´‘ ‚µ-

≈‘§¢ÕßºŸâªÉ«¬„ÀâµË”°«à“ 160 ¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑ ®–≈¥

§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥„π ¡Õß‰¥â 1 „π 3
°“√»÷°…“§√—Èßπ’È®÷ß¡ÿàß‡πâπ‰ª∑’Ë°“√≈¥√–¥—∫§«“¡¥—π

‚≈À‘µ´‘ ‚µ≈‘§  ‚¥¬«‘∏’°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡À≈“¬

¥â“π ‰¥â·°à °“√§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—° °“√„™â DASH diet °“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ™à«¬∑”„Àâ¡’°“√≈¥§à“§«“¡¥—π‚≈À‘µ´‘ -

‚µ≈‘§¢ÕßºŸâªÉ«¬ ·≈–‡ªìπ·π«∑“ß∑’Ë ”§—≠‡æ√“–

 “¡“√∂™–≈ÕÀ√◊ÕªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§ ≈¥¿“«–·∑√°´âÕπ
·≈–§«∫§ÿ¡√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ Õ—π®–π”‰ª Ÿà°“√≈¥

ª√‘¡“≥°“√„™â¬“≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ‰¥â(6) πÕ°®“°π’È°“√

°‘π¬“¬—ß∑”„ÀâºŸâªÉ«¬‡°‘¥§«“¡√Ÿâ ÷°∑ÿ°¢å∑√¡“π  ‡π◊ËÕß®“°

º≈¢â“ß‡§’¬ß¢Õß¬“ ‡™àπ ª«¥»’√…– ¡÷πßß ÕàÕπ‡æ≈’¬

∑”„Àâ‡ªìπ¿“√–∑’ËµâÕßæ÷Ëßæ“ºŸâÕ◊Ëπ ·≈– ¡“™‘°„π§√Õ∫§√—«

√«¡∑—ÈßµâÕß‡ ’¬§à“„™â®à“¬‡ªìπ®”π«π¡“°â(7)

ªï 2547-2550 ‚√ßæ¬“∫“≈∫“ß„À≠à ®—ßÀ«—¥ππ∑∫ÿ√’

¡’ºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß √—∫°“√√—°…“ª√–‡¿∑ºŸâ-

ªÉ«¬πÕ°  Ÿß‡ªìπ≈”¥—∫∑’Ë 1 ∑ÿ°ªï(8-10) · ¥ß∂÷ß·π«‚πâ¡

‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß „πæ◊Èπ∑’Ë ¡’°“√‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ¬à“ß™—¥‡®π

·≈–µâÕß„™âß∫ª√–¡“≥®”π«π¡“°„π°“√®—¥´◊ÈÕ¬“ ‡æ◊ËÕ

√—°…“ºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß·≈–Õ“°“√·∑√°´âÕπ

®÷ß‰¥â°”Àπ¥‚ª√·°√¡°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡‚¥¬

°“√≈¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß ª√–°Õ∫‰ª¥â«¬ °“√≈¥πÈ”Àπ—° °“√

„™â DASH diet ·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡æ◊ËÕ≈¥§à“§«“¡-

¥—π‚≈À‘µ´‘ ‚µ≈‘§¢ÕßºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‚¥¬¡’

«—µ∂ÿª√– ß§å‡æ◊ËÕ»÷°…“‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°“√≈¥≈ß¢Õß√–¥—∫

§«“¡¥—π‚≈À‘µ´‘ ‚µ≈‘§¢ÕßºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

®“°°“√≈¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß √–À«à“ß°≈ÿà¡ºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π-

‚≈À‘µ Ÿß∑’Ë‰¥â√—∫√—°…“µ“¡·ºπ°“√√—°…“·∫∫ª√°µ‘ °—∫

°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫°“√√—°…“·∫∫¡’°“√§«∫§ÿ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß ¥â«¬
‚ª√·°√¡ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡

«‘∏’°“√»÷°…“

°“√«‘®—¬§√—Èßπ’È‡ªìπ°“√«‘®—¬°÷Ëß∑¥≈Õß „πºŸâªÉ«¬

§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß¢Õß‚√ßæ¬“∫“≈∫“ß„À≠à ®—ßÀ«—¥

ππ∑∫ÿ√’ √–¬–‡«≈“°“√¥”‡π‘π°“√«‘®—¬µ—Èß·µà‡¥◊Õπ
¡°√“§¡ 2550 ∂÷ß ‡¥◊Õπ¡‘∂ÿπ“¬π 2551 ‚¥¬¡’°≈ÿà¡

µ—«Õ¬à“ß §◊Õ ºŸâªÉ«¬§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß√“¬„À¡à √–¥—∫ 1

∑ÿ°§π (SBP 140-159 ¡¡.ª√Õ∑ ·≈–À√◊Õ DBP 90-

99 ¡¡.ª√Õ∑) ∑’ËºŸâ«‘®—¬µ√«®√—°…“·≈–«‘π‘®©—¬‚√§¥â«¬

µπ‡Õß µâÕß‡ªìπ°≈ÿà¡ºŸâªÉ«¬∑’Ë¬—ß‰¡àµâÕß®à“¬¬“≈¥§«“¡

¥—π‚≈À‘µ∑ÿ°§π ¡’∑—ÈßÀ¡¥ 86 §π ·∫àß°≈ÿà¡ºŸâªÉ«¬ÕÕ°‡ªìπ
2 °≈ÿà¡ §◊Õ °≈ÿà¡ºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß∑’Ë ‰¥â√—∫

√—°…“µ“¡·ºπ°“√√—°…“·∫∫ª√°µ‘ ‡ªìπ°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ °—∫

°≈ÿà¡∑’Ë ‰¥â√—∫°“√√—°…“·∫∫§«∫§ÿ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß µ“¡

‚ª√·°√¡°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡ ‡ªìπ°≈ÿà¡∑¥≈Õß

®”·π°°≈ÿà¡‚¥¬„™â§«“¡ ¡—§√„®¢ÕßºŸâªÉ«¬∑’Ë®–‡¢â“√à«¡

‚ª√·°√¡‡ªìπ‡°≥±å ¡’°≈ÿà¡ºŸâªÉ«¬ ¡—§√„®‡¢â“√à«¡

‚ª√·°√¡ ®”π«π 32 §π ́ ÷Ëß‰¥â√—∫°“√√—°…“µ“¡·ºπ°“√

√—°…“·∫∫ª√°µ‘ √à«¡°—∫‚ª√·°√¡°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π

æƒµ‘°√√¡‡æ◊ËÕ§«∫§ÿ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß‡ªìπ°≈ÿà¡∑¥≈Õß
ª√–°Õ∫¥â«¬ °“√§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—° (¥—™π’¡«≈°“¬) DASH



ª√– ‘∑∏‘º≈¢Õß°“√§«∫§ÿ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß„π°“√≈¥√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ´‘ ‚µ≈‘§ „πºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‚√ßæ¬“∫“≈∫“ß„À≠à ®—ßÀ«—¥ππ∑∫ÿ√’

«“√ “√«‘™“°“√ “∏“√≥ ÿ¢ ÚııÒ ªï∑’Ë Ò˜ ©∫—∫∑’Ë ı ˜¯ı

diet (Dietary Approach to Stop Hypertension)(11)

´÷Ëß‡πâπ„Àâ°‘πÕ“À“√ª√–‡¿∑º—° º≈‰¡â ∑’Ë„Àâ‚æ·∑ ‡ ’́¬¡

·≈–º≈‘µ¿—≥±åπ¡‰¢¡—πµË” ∑’Ë„Àâ·§≈‡´’¬¡ ∏—≠æ◊™ ∂—Ë«

‡ª≈◊Õ°·¢Áß∑’Ë„Àâ ‰ø‡∫Õ√å·≈–·¡°π’‡ ’́¬¡ ®”°—¥°“√¥◊Ë¡

·Õ≈°ÕŒÕ≈å ®”°—¥°“√∫√‘‚¿§‡°≈◊Õ ·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß

°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘§Õ¬à“ßπâÕ¬ 30 π“∑’/«—π  ”À√—∫°≈ÿà¡

§«∫§ÿ¡®–‰¥â√—∫°“√√—°…“µ“¡·ºπ°“√√—°…“·∫∫ª√°µ‘

¡’®”π«π 54 √“¬ ‚¥¬π—¥µ‘¥µ“¡ (follow up) ∑—Èß 2

°≈ÿà¡∑ÿ°‡¥◊Õπ ‡ªìπ√–¬–‡«≈“ 3 ‡¥◊Õπ π—∫µ—Èß·µà°“√‡¢â“

√à«¡°“√«‘®—¬ ‡æ◊ËÕ«—¥§à“√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ¥â«¬‡§√◊ËÕß

·∫∫Õ—µ‚π¡—µ‘ (automatic blood pressure monitor)

∑’Ëºà“π°“√√—∫√Õß¡“µ√∞“π (calibrate) ·≈â« °“√

ª√–‡¡‘π¥—™π’¡«≈°“¬‚¥¬°“√™—ËßπÈ”Àπ—°·≈–«—¥ à«π Ÿß
·≈– ª√–‡¡‘πæƒµ‘°√√¡ DASH diet ·≈–°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬ ‚¥¬„™â°“√ Õ∫∂“¡ °”Àπ¥°“√«—¥ª√– ‘∑∏‘º≈

¢Õß‚ª√·°√¡°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡ ‡æ◊ËÕ§«∫§ÿ¡
ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß ¥â«¬°“√≈¥≈ß¢Õß√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ´‘ -

‚µ≈‘§
«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈¥â«¬ ∂‘µ‘‡™‘ßæ√√≥“ ‰¥â·°à √âÕ¬≈–

§à“‡©≈’Ë¬ ·≈– à«π‡∫’Ë¬ß‡∫π¡“µ√∞“π ·≈–‡ª√’¬∫‡∑’¬∫

ª√– ‘∑∏‘º≈°“√≈¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¥â«¬  ∂‘µ‘‡™‘ßÕπÿ¡“π
ª√–°Õ∫¥â«¬ °“√„™â Independent sample t-test

∑¥ Õ∫§«“¡·µ°µà“ß¢Õß§à“‡©≈’Ë¬¥—™π’¡«≈°“¬ (BMI)

§à“‡©≈’Ë¬§«“¡¥—π‚≈À‘µ´‘ ‚µ≈‘§√–À«à“ß°≈ÿà¡∑¥≈Õß

·≈–°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ √«¡∑—Èß√–À«à“ß°≈ÿà¡∑’Ë¡’·≈–‰¡à ¡’

æƒµ‘°√√¡ DASH diet √à«¡°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫

·Õ‚√∫‘§Õ¬à“ßπâÕ¬ 30 π“∑’/«—π  ”À√—∫ dependent

sample t-test „™â∑¥ Õ∫§«“¡·µ°µà“ß¢Õß§à“‡©≈’Ë¬

§«“¡¥—π‚≈À‘µ´‘ ‚µ≈‘§¢Õß°≈ÿà¡∑¥≈Õß·≈–°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡

‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°àÕπ·≈–À≈—ß°“√‡¢â“√à«¡°“√«‘®—¬ ·≈–

∑¥ Õ∫§«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ß §à“¥—™π’¡«≈°“¬ (BMI) °—∫

§à“§«“¡¥—π‚≈À‘µ´‘ ‚µ≈‘§¥â«¬ Pearsonûs correlation

coefficient

º≈°“√»÷°…“
°≈ÿà¡∑’Ë ‰¥â√—∫°“√√—°…“·∫∫§«∫§ÿ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß ¡’

®”π«π 32 √“¬  à«π„À≠à ‡ªìπ‡æ»À≠‘ß √âÕ¬≈– 53.13

Õ“¬ÿ‡©≈’Ë¬ 51.66 ªï ¥—™π’¡«≈°“¬¡“°°«à“ 25 °°./¡.2

√âÕ¬≈– 90.62 °≈ÿà¡∑’Ë ‰¥â√—∫√—°…“µ“¡·ºπ°“√√—°…“

·∫∫ª√°µ‘ ¡’®”π«π 54 √“¬  à«π„À≠à ‡ªìπ‡æ»À≠‘ß

√âÕ¬≈– 57.41 Õ“¬ÿ‡©≈’Ë¬ 56.87 ªï ¥—™π’¡«≈°“¬¡“°°«à“

25 °°./¡.2 √âÕ¬≈– 85.19 (µ“√“ß∑’Ë 1)

º≈°“√µ‘¥µ“¡ºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ªìπ°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß„π°“√«‘®—¬

®”π«π 86 §π ∑ÿ°‡¥◊Õπ ®”π«π 3 §√—Èß æ∫«à“ §à“

‡©≈’Ë¬¥—™π’¡«≈°“¬ (BMI) ¢Õß°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫°“√√—°…“

·∫∫§«∫§ÿ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß (°≈ÿà¡∑¥≈Õß) ·µ°µà“ß°—∫°≈ÿà¡

√—°…“µ“¡·ºπ°“√√—°…“·∫∫ª√°µ‘ (°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡) Õ¬à“ß
¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ (p < 0.001) ∑—Èß 3 §√—Èß ‚¥¬§à“

‡©≈’Ë¬¥—™π’¡«≈°“¬ (BMI) ¢Õß°≈ÿà¡∑¥≈Õß¡’·π«‚πâ¡

≈¥≈ß º≈§√—Èß∑’Ë 1-3 ‡∑à“°—∫ 26.72, 24.05 ·≈– 22.85
°°./¡.2 µ“¡≈”¥—∫ „π¢≥–∑’Ë°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ ¡’·π«‚πâ¡‰¡à

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß (µ“√“ß∑’Ë 2)
 ”À√—∫æƒµ‘°√√¡°“√„™â DASH diet ·≈–°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ™π‘¥·Õ‚√∫‘§‰¡àπâÕ¬°«à“ 30 π“∑’/«—π æ∫

«à“ °≈ÿà¡∑¥≈Õß ¡’√âÕ¬≈–¢Õß°“√¡’æƒµ‘°√√¡ DASH diet
‡æ‘Ë¡¢÷Èπ §√—Èß∑’Ë 1-3 ‡∑à“°—∫√âÕ¬≈– 84.38,100 ·≈– 100

µ“¡≈”¥—∫ ·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·∫∫·Õ‚√∫‘§‰¡àπâÕ¬

°«à“ 30 π“∑’/«—π ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ‡™àπ°—π §√—Èß∑’Ë 1-3 ‡∑à“°—∫
√âÕ¬≈– 84.68,100 ·≈– 100 µ“¡≈”¥—∫ „π¢≥–∑’Ë °≈ÿà¡

§«∫§ÿ¡ ¡’√âÕ¬≈–¢Õßæƒµ‘°√√¡°“√„™â DASH diet ·≈–

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·∫∫·Õ‚√∫‘§‰¡àπâÕ¬°«à“ 30 π“∑’/«—π ¡’
·π«‚πâ¡‰¡à§ß∑’Ë ‚¥¬æ∫«à“‡æ‘Ë¡¢÷Èπ„π§√—Èß∑’Ë 2 ·≈–≈¥

≈ß„π§√—Èß∑’Ë 3 ·≈–¬—ßæ∫«à“ æƒµ‘°√√¡°“√„™â DASH diet

·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·∫∫·Õ‚√§∫‘§‰¡àπâÕ¬°«à“ 30

π“∑’/«—π ¢Õß°≈ÿà¡∑¥≈Õß  Ÿß°«à“ °≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ ∑—Èß 3 §√—Èß

∑’Ëª√–‡¡‘π (µ“√“ß∑’Ë 3)

‡¡◊ËÕ«‘‡§√“–Àå§à“‡©≈’Ë¬¢Õß§«“¡¥—π‚≈À‘µ´‘ ‚µ≈‘§

®“°°“√µ‘¥µ“¡ºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ªìπ°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß„π°“√«‘®—¬

®”π«π 86 §π æ∫«à“ §à“‡©≈’Ë¬¢Õß°≈ÿà¡∑¥≈Õß¡’§«“¡
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µ“√“ß∑’Ë 1 ¢âÕ¡Ÿ≈∑—Ë«‰ª¢Õß°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß

§ÿ≥≈—°…≥– à«π∫ÿ§§≈ √—°…“µ“¡·ºπ°“√√—°…“ §«∫§ÿ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß √«¡

/ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß ·∫∫ª√°µ‘ (n = 54 √“¬) (n = 32 √“¬)

®”π«π √âÕ¬≈– ®”π«π √âÕ¬≈– ®”π«π √âÕ¬≈–

‡æ»

™“¬ 23 42.59 15 46.88 38 44.19

À≠‘ß 31 57.41 17 53.13 48 55.81

Õ“¬ÿ (ªï)

25-34 1 1.85 2 6.25 3 3.49

35-44 5 9.26 6 18.75 11 12.79

45-54 10 18.52 11 34.38 21 24.42

55-64 29 53.70 11 34.38 40 46.51

≥ 65 9 16.67 2 6.25 11 12.79

max = 68 min = 29 max = 67 min = 32 max = 68 min = 29

mean = 56.87 SD = 8.70 mean = 51.66 SD =10.35 mean = 54.93 SD =9.63

¥—™π’¡«≈°“¬ (⁄BMI) (°°/¡2)

18.5 - 24.9 8 14.81 3 9.38 11 12.79

≥ 25 46 85.19 29 90.62 75 87.21

max = 38.71 min = 22.39 max = 36.24 min = 23.23 max = 38.71 min = 22.39

mean = 28.27 SD = 3.57 mean = 28.57 SD =3.24 mean = 28.38 SD = 3.44

µ“√“ß∑’Ë 2 ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§à“¥—™π’¡«≈°“¬ (BMI) √–À«à“ß°≈ÿà¡√—°…“·∫∫¡’°“√§«∫§ÿ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß (°≈ÿà¡∑¥≈Õß) ·≈–°≈ÿà¡√—°…“µ“¡

·ºπ°“√√—°…“·∫∫ª√°µ‘ (°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡)

¥—™π’¡«≈°“¬ (BMI) §√—Èß∑’Ëµ√«®«—¥

°≈ÿà¡ 1 2 3

mean SD mean SD mean SD

§«∫§ÿ¡ (n = 54 √“¬) 28.10 3.51 28.00 3.52 28.01 3.54

∑¥≈Õß (n =32 √“¬) 26.72 3.23 24.05 2.90 22.85 2.76

t = 2.764 t = 5.36 t = 6.93

p = 0.001** p < 0.001** p < 0.001**

**independent sample t-test



ª√– ‘∑∏‘º≈¢Õß°“√§«∫§ÿ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß„π°“√≈¥√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ´‘ ‚µ≈‘§ „πºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‚√ßæ¬“∫“≈∫“ß„À≠à ®—ßÀ«—¥ππ∑∫ÿ√’

«“√ “√«‘™“°“√ “∏“√≥ ÿ¢ ÚııÒ ªï∑’Ë Ò˜ ©∫—∫∑’Ë ı ˜¯˜

·µ°µà“ß°—∫°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡À≈—ß°“√∑¥≈Õß Õ¬à“ß¡’π—¬

 ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ (p < 0.001) ‚¥¬°≈ÿà¡∑¥≈Õß¡’§à“‡©≈’Ë¬

≈¥≈ß ®“°§à“‡©≈’Ë¬∑’Ëµ√«®«—¥§√—Èß·√°∑’Ë‡¢â“√à«¡°“√«‘®—¬

(pre-test) ·≈–§√—Èß∑’Ë 1-3 ¡’§à“‡∑à“°—∫ 147.28, 144.91,

138.56 ·≈– 135.19 ¡¡.ª√Õ∑ µ“¡≈”¥—∫ „π¢≥–∑’Ë

°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ ¡’·π«‚πâ¡‡æ‘Ë¡¢÷Èπ §à“‡©≈’Ë¬ pre-test ·≈–

§√—Èß∑’Ë 1-3 ‡∑à“°—∫ 148.97, 149.50, 151.09 ·≈– 152.89

¡¡.ª√Õ∑ µ“¡≈”¥—∫ (µ“√“ß∑’Ë 4)

µ“√“ß∑’Ë 3 ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫√âÕ¬≈–°“√¡’æƒµ‘°√√¡§«∫§ÿ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß√–À«à“ß°≈ÿà¡∑¥≈Õß°—∫°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡

§√—Èß∑’Ëµ√«®«—¥

æƒµ‘°√√¡§«∫§ÿ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß 1 2 3

°≈ÿà¡∑¥≈Õß °≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ °≈ÿà¡∑¥≈Õß °≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ °≈ÿà¡∑¥≈Õß °≈ÿà¡§«∫§ÿ¡

DASH Diet ‡ªìπª√–®” 84.38 14.81 100 16.67 100 12.96
ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·∫∫·Õ‚√∫‘§ 84.68 16.67 100 31.5 100 11.10

≥ 30 π“∑’/«—π

µ“√“ß∑’Ë 4 ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§à“§«“¡¥—π‚≈À‘µ ‘́ ‚µ≈‘§¢Õß°≈ÿà¡∑’Ë√—°…“·∫∫§«∫§ÿ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß (°≈ÿà¡∑¥≈Õß) ·≈–°≈ÿà¡√—°…“µ“¡
·ºπ°“√√—°…“·∫∫ª√°µ‘ (°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡)

§«“¡¥—π´‘ ‚µ≈‘§§√—Èß∑’Ëµ√«®«—¥

°≈ÿà¡ pre-test 1 2 3

mean SD mean SD mean SD mean SD

§«∫§ÿ¡ (n = 54) 148.97 4.25 149.50 3.88 151.09 4.67 152.89 5.86
∑¥≈Õß (n=32) 147.28 4.24 144.91 4.55 138.56 5.04 135.19 5.40

t = 1.786 t = 4.97 t = 11.447 t = 13.93
p < 0.08** p < 0.001** p < 0.001** p < 0.001**

**independent sample t-test

µ“√“ß∑’Ë 5 ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§à“§«“¡¥—π‚≈À‘µ´‘ ‚µ≈‘§√–À«à“ß°“√µ√«®«—¥§√—Èß·√°∑’Ë‡¢â“√à«¡°“√«‘®—¬ (pre-test) °—∫ °“√µ√«®«—¥§√—Èß∑’Ë
 “¡‡¡◊ËÕ ‘Èπ ÿ¥‚ª√·°√¡¢Õß°≈ÿà¡ ¢Õß°≈ÿà¡∑¥≈Õß·≈–°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡

§à“§«“¡¥—π‚≈À‘µ ‘́ ‚µ≈‘§

§√—Èß∑’Ëµ√«®«—¥ °≈ÿà¡∑¥≈Õß °≈ÿà¡§«∫§ÿ¡

Mean SD Mean SD

°àÕπ‡¢â“√à«¡°“√«‘®—¬ (pre-test) 147.28 4.24 148.97 4.25
§√—Èß∑’Ë 3 135.19 5.40 152.89 5.86

t = 12.59 t = 21.24
p < 0.001** p < 0.001**

**dependent sample t-test
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 ”À√—∫°“√ª√–‡¡‘πª√– ‘∑∏‘º≈¢Õß‚ª√·°√¡°“√

ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡‡æ◊ËÕ≈¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß ‚¥¬°“√«—¥§à“

§«“¡¥—π‚≈À‘µ ‘́ ‚µ≈‘§‡ª√’¬∫‡∑’¬∫√–À«à“ß°“√µ√«®

«—¥§√—Èß·√°∑’Ë‡¢â“√à«¡°“√«‘®—¬ (pre-test) °—∫°“√µ√«®

«—¥§√—Èß∑’Ë 3 ¢Õß°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß æ∫«à“ °≈ÿà¡∑¥≈Õß ¡’§à“

‡©≈’Ë¬¢Õß§«“¡¥—π´‘ ‚µ≈‘§≈¥≈ß Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß

 ∂‘µ‘ (p < 0.001) §à“‡©≈’Ë¬¢Õß§«“¡¥—π´‘ ‚µ≈‘§∑’Ë

µ√«®«—¥§√—Èß·√°°àÕπ‡¢â“√à«¡°“√«‘®—¬‡∑à“°—∫ 147.28

¡¡.ª√Õ∑ ·≈–§à“‡©≈’Ë¬¢Õß§«“¡¥—π´‘ ‚µ≈‘§∑’Ëµ√«®«—¥

°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡§√—Èß∑’Ë 3 ‡¡◊ËÕ ‘Èπ ÿ¥‚ª√·°√¡ ‡∑à“°—∫ 135.19

¡¡.ª√Õ∑ „π¢≥–∑’Ë°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ ¡’§à“‡©≈’Ë¬¢Õß§«“¡

¥—π´‘ ‚µ≈‘§‡æ‘Ë¡¢÷Èπ Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ (p < 0.001)

‚¥¬‡¡◊ËÕµ√«®«—¥§√—Èß·√°∑’Ë‡¢â“√à«¡°“√«‘®—¬ (pre-test) ¡’
§à“‡©≈’Ë¬‡∑à“°—∫ 148.97 ¡¡.ª√Õ∑ ·≈–§à“‡©≈’Ë¬µ√«®

«—¥§√—Èß∑’Ë 3 ‡¡◊ËÕ ‘Èπ ÿ¥‚ª√·°√¡ ‡∑à“°—∫ 152.89 ¡¡.ª√Õ∑

¥—ß¡’√“¬≈–‡Õ’¬¥µ“¡µ“√“ß∑’Ë 5
 ”À√—∫°“√æ‘®“√≥“„πÕß§åª√–°Õ∫¢Õß°“√≈¥

ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑’Ë¡’§«“¡ —¡æ—π∏å§à“§«“¡¥—π‚≈À‘µ´‘ ‚µ≈‘§¥â“π
°“√§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°‚¥¬ª√–‡¡‘π¥—™π’¡«≈°“¬ æ∫«à“ §à“

¥—™π’¡«≈°“¬ ¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫§à“§«“¡¥—π‚≈À‘µ´‘ -

‚µ≈‘§‡™‘ß∫«° Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ ∑—Èß 3 §√—Èß  ‚¥¬
¡’§à“ r ‡∑à“°—∫ 0.138, 0.370 ·≈– 0.481 µ“¡≈”¥—∫

µ“√“ß∑’Ë 6 §«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ß§à“¥—™π’¡«≈°“¬°—∫§à“§«“¡
¥—π‚≈À‘µ´‘ ‚µ≈‘§

§«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ß§à“¥—™π’¡«≈°“¬

§√—Èß∑’Ëµ√«®«—¥ °—∫§à“§«“¡¥—π‚≈À‘µ ‘́ ‚µ≈‘§

r p-value**

1 0.138 < 0.036
2 0.370 < 0.001
3 0.481 < 0.001

**Pearsonûs correlation coefficient

µ“√“ß∑’Ë 7 ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§à“§«“¡¥—π‚≈À‘µ´‘ ‚µ≈‘§ °—∫æƒµ‘°√√¡ DASH diet

§√—Èß∑’Ëµ√«®«—¥

æƒµ‘°√√¡ DASH Diet 1 2 3

Mean SD Mean SD Mean SD

ªØ‘∫—µ‘‡ªìπª√–®” 145.34 4.44 141.49 7.03 138.26 8.49
‰¡à‡§¬ªØ‘∫—µ‘ 149.47 4.11 150.93 5.41 152.98 6.01

t = 4.43 t = 7.01 t = 9.39
p < 0.001** p < 0.001** p < 0.001**

**independent sample t-test

(µ“√“ß∑’Ë 6)

¥â“πæƒµ‘°√√¡ DASH diet æ∫«à“§à“‡©≈’Ë¬¢Õß
§«“¡¥—π‚≈À‘µ´‘ ‚µ≈‘§√–À«à“ß°≈ÿà¡∑’ËªØ‘∫—µ‘·≈–‰¡àªØ‘∫—µ‘

µ“¡ DASH diet ¡’§«“¡·µ°µà“ß°—πÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠

∑“ß ∂‘µ‘ (p < 0.001) ¥—ß√“¬≈–‡Õ’¬¥„πµ“√“ß∑’Ë 7
¥â“π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·∫∫·Õ‚√∫‘§ æ∫«à“ §à“

‡©≈’Ë¬¢Õß§«“¡¥—π‚≈À‘µ´‘ ‚µ≈‘§√–À«à“ß°≈ÿà¡∑’Ë¡’·≈–
‰¡à¡’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·∫∫·Õ‚√∫‘§‰¡àπâÕ¬°«à“ 30 π“∑’/

«—π ¡’§«“¡·µ°µà“ß°—πÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ (p <

0.001) ¥—ß¡’√“¬≈–‡Õ’¬¥„πµ“√“ß∑’Ë 8



ª√– ‘∑∏‘º≈¢Õß°“√§«∫§ÿ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß„π°“√≈¥√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ´‘ ‚µ≈‘§ „πºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‚√ßæ¬“∫“≈∫“ß„À≠à ®—ßÀ«—¥ππ∑∫ÿ√’

«“√ “√«‘™“°“√ “∏“√≥ ÿ¢ ÚııÒ ªï∑’Ë Ò˜ ©∫—∫∑’Ë ı ˜¯˘

«‘®“√≥å
®“°º≈°“√»÷°…“∑’Ëæ∫«à“ °≈ÿà¡ºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π-

‚≈À‘µ Ÿß ∑’Ë‰¥â√—∫°“√√—°…“·∫∫§«∫§ÿ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¥â«¬

‚ª√·°√¡°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡‡æ◊ËÕ≈¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß
(°≈ÿà¡∑¥≈Õß) ¡’§à“‡©≈’Ë¬¥—™π’¡«≈°“¬ (BMI) ≈¥≈ßÕ¬à“ß

¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ √«¡∑—Èß¡’√âÕ¬≈–¢Õß°“√¡’æƒµ‘°√√¡

DASH diet ·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘§ 30 π“∑’/
«—π ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ·≈–‡¡◊ËÕ ‘Èπ ÿ¥‚ª√·°√¡ æ∫«à“ §à“‡©≈’Ë¬

¢Õß§«“¡¥—π´‘ ‚µ≈‘§¡’§à“≈¥≈ß Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘

„π¢≥–∑’Ë °≈ÿà¡ºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ∑’Ë‰¥â√—∫°“√
√—°…“·∫∫ª√°µ‘ (°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡) ¡’§à“‡©≈’Ë¬¢Õß§«“¡¥—π

‚≈À‘µ ‘́ ‚µ≈‘§‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ · ¥ß

„Àâ‡ÀÁπ«à“ °“√„™â‚ª√·°√¡ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡‡æ◊ËÕ≈¥
ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß ÷́Ëßª√–°Õ∫¥â«¬ °“√§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—° °“√¡’

æƒµ‘°√√¡ DASH diet ·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ-

‚√∫‘§ 30 π“∑’/«—π ¡’ª√– ‘∑∏‘º≈ ∑”„Àâ§à“‡©≈’Ë¬¢Õß

§«“¡¥—π‚≈À‘µ´‘ ‚µ≈‘§≈¥≈ß  ́ ÷Ëß Õ¥§≈âÕß°—∫°“√»÷°…“

¢Õß Sugawara J ·≈–§≥–(12) ∑’Ë«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß

°“¬‡ªìπæƒµ‘°√√¡Àπ÷Ëß∑’Ë „™â§«∫§ÿ¡§«“¡¥—π‚≈À‘µ
‡π◊ËÕß®“°°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡’º≈µàÕ√–∫∫À—«„® ·≈–

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®¡’§«“¡·¢Áß·√ß ·≈–

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥¡’§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ ™à«¬ªÑÕß°—π°“√µ’∫·§∫·≈–
Õÿ¥µ—π¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ™à«¬≈¥·√ßµâ“π¿“¬„πÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥

∑”„Àâ§«“¡¥—π‚≈À‘µ≈¥≈ß ·≈– Õ¥§≈âÕß°—∫°“√«‘®—¬¢Õß
Conlin PR ·≈–§≥–(13) ∑’Ëæ∫«à“ DASH diet ∑”„Àâ

§«“¡¥—π‚≈À‘µ´‘ ‚µ≈‘§·≈–§«“¡¥—π‚≈À‘µ‰¥·Õ ‚µ≈‘§

≈¥≈ß Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ (p<0.001) ‚¥¬°≈ÿà¡∑’Ë
ªÉ«¬‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ≈¥≈ß‡©≈’Ë¬ 11.4 ¡‘≈≈‘‡¡µ√

ª√Õ∑  ”À√—∫°≈ÿà¡∑’Ë‰¡à‰¥âªÉ«¬‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß
≈¥≈ß‡©≈’Ë¬ 3.4 ¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑ ¥—ßπ—Èπ°“√π”‚ª√·°√¡

ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡  ‡æ◊ËÕ≈¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß‰ª„™â„π°≈ÿà¡

ºŸâªÉ«¬§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ®÷ß‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß∑’Ë™à«¬„π°“√
≈¥§à“„™â®à“¬‡√◊ËÕß¬“ ·≈–≈¥¿“«–·∑√°´âÕπ®“°‚√§

§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß‰¥â ·µà°“√π”‚ª√·°√¡‰ªªØ‘∫—µ‘ ·æ∑¬å

ºŸâ√—°…“ ®”‡ªìπµâÕßæ‘®“√≥“∂÷ß§«“¡√ÿπ·√ß·≈–¢âÕ∫àß™’È
∑’Ë‡ªìπÕ—πµ√“¬¢Õß‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß √«¡∑—Èßª√–«—µ‘

°“√‡®Á∫ªÉ«¬„πÕ¥’µ ¢ÕßºŸâªÉ«¬·µà≈–√“¬ª√–°Õ∫ ‡æ√“–

°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡µâÕß„™â√–¬–‡«≈“ ‰¡à “¡“√∂

≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ‰¥âÕ¬à“ß√«¥‡√Á«‡∑à“°—∫°“√„™â¬“ ºŸâªÉ«¬

∫“ß√“¬®”‡ªìπµâÕß„™â¬“‡æ◊ËÕ≈¥¿“«–·∑√° ấÕπ∑’Ë®–

‡°‘¥¢÷ÈπÕ¬à“ß‡√àß¥à«π √«¡∑—Èß·æ∑¬åºŸâ√—°…“µâÕß‡Õ“„®„ à

·≈–„Àâ§«“¡ ”§—≠ µàÕ°“√ª√–‡¡‘πæƒµ‘°√√¡°“√≈¥

ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµ“¡‚ª√·°√¡Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß  ‡æ◊ËÕ°√–µÿâπ„Àâ

ºŸâªÉ«¬‡°‘¥°“√‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡®π‡ªìπ§«“¡‡§¬™‘π„π
°“√ªØ‘∫—µ‘  ·µàÕ¬à“ß‰√°Áµ“¡°“√π”‚ª√·°√¡ª√—∫

‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡‡æ◊ËÕ≈¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß‰ª„™â °Á®–‡°‘¥

µ“√“ß∑’Ë 8 ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§à“‡©≈’Ë¬¢Õß§«“¡¥—π‚≈À‘µ´‘ ‚µ≈‘§ °—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘§

§√—Èß∑’Ëµ√«®«—¥

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ 1 2 3

Mean SD Mean SD Mean SD

ªØ‘∫—µ‘ 145.97 4.85 143.27 8.30 138.16 8.59
‰¡à‰¥âªØ‘∫—µ‘ 149.10 4.14 150.62 4.50 152.75 6.14

t = 3.217 t = 4.873 t = 9.177
p < 0.001** p < 0.001** p < 0.001**

**independent sample t-test
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ª√–‚¬™πå∑—Èß¥â“π§ÿ≥¿“æ™’«‘µ ‡»√…∞°‘®¢ÕßºŸâªÉ«¬∑’Ë¥’

¢÷Èπ‰¥âÕ¬à“ß™—¥‡®π ∑—Èßπ’È¡’¢âÕ‡ πÕ·π–ª√–‡¥Áπ∑’Ë§«√

«‘®—¬µàÕ‰ª §◊Õ °“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫µâπ∑ÿπ-ª√– ‘∑∏‘º≈ (cost-

effectiveness) ¢Õß°“√„™â‚ª√·°√¡ ·≈–°“√∑”π“¬

º≈≈—æ∏å¢Õß§à“§«“¡¥—π‚≈À‘µ´‘ ‚µ≈‘§µàÕ°“√√—°…“¥â«¬

‚ª√·°√¡ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡ µàÕ‰ª

°‘µµ‘°√√¡ª√–°“»

¢Õ¢Õ∫§ÿ≥ §≥–‡®â“Àπâ“∑’Ë‚√ßæ¬“∫“≈∫“ß„À≠à∑ÿ°∑à“π

∑’Ë‡Õ◊ÈÕ‡øóôÕ·≈– π—∫ πÿπ°“√¥”‡π‘π°“√«‘®—¬ ·≈–™à«¬‡À≈◊Õ

„π°“√‡°Á∫√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈ ¢Õ¢Õ∫§ÿ≥Õ“ “ ¡—§√ “∏“√≥ ÿ¢

¢ÕßÕ”‡¿Õ∫“ß„À≠à ∑’Ë™à«¬„πµ‘¥µ“¡ºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π

‚≈À‘µ Ÿß∑’Ë‡¢â“√à«¡°“√«‘®—¬
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Abstract Efficacy of Risk Factors Management on Decreasing Systolic Blood Pressure Level in
Hypertensive Patients at Bang Yai Hospital, Nonthaburi
Wichanyudh  Changpradub
Bang Yai Hospital, Nonthaburi
Journal of Health Science 2008; 17:783-91.

This quasi-experimental study was designed to evaluate a decrease of systolic blood pressure
(SBP) in 86 new hypertensive patients at Bang Yai hospital during January 2007 - June 2008. Of
which, 32 were advocates of risk factors control program and 54 underwent normal treatment proce-
dure. Descriptive statistics were employed.  Comparisons of average levels of SBP of the two groups
were made using independent sample t-test and differences between pre-post average levels of SBP
of each group were established by dependent sample t-test. Correlations between the body mass
index and the levels of SBP were established by Pearson’s correlation coefficient.  Associations
between the nutritional control and the levels of SBP was tested by independent sample t-test.  It was
found that the experimental group showed significant reduction of SBP (p < 0.001) whereas the
opposite trend was witnessed in the control group (p < 0.001). Significant associations between
DASH diet program or aerobic exercise (≥ 30 minute/day) with SBP levels were reported (p <
0.001). The results confirms the effectiveness of the risk factors control program in reducing SBP
levels in the patients and the measure should be complementary to the normal treatment procedure.

Key words: efficacy, systolic blood pressure, hypertension, risk factors


