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บทคัดยอ
การศึกษาครั้งนี้เปนการทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการออกกําลังกายโดยใชวิธีกํากับตน

เอง ตอความแข็งแรง และปจจัยเสี่ยงตอโรคหลอดเลือดสมองของผูปวยที่มีภาวะสมองขาดเลือดช่ัวคราวและ
สมองขาดเลือดไมรุนแรง โดยใช randomized controlled trial เพื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมกอนและหลังการทดลอง โปรแกรมพัฒนาขึ้นจากการบูรณาการแนวคิดการสงเสริมสุขภาพ
แนวคิดการกํากับตนเองและแนวคิดใหมของการออกกําลังกาย  กลุมตัวอยางเปนผูปวยที่มีภาวะสมองขาด
เลือดช่ัวคราวและภาวะสมองขาดเลือดไมรุนแรงของสถาบันประสาทวิทยา ที่มีการออกกําลังกายนอยกวา
1000 กิโลแคลอรีตอสัปดาห จํานวน 62 ราย ซึ่งไดรับการสุมแบบงายเพื่อเขากลุมทดลองและกลุมกลุมควบ
คุมกลุมละ 31 ราย ประสิทธิผลของโปรแกรมวัดดวย ระยะทางการเดิน 6 นาที ความพึงพอใจตอผลของการ
ออกกําลังกาย อัตราเตนของหัวใจ ความดันโลหิต  โคเลสเตอรอลโดยรวม  เอชดีแอลโคเลสเตอรอล และ
ไฟบริโนเจน

ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองมีระยะทางการเดิน 6 นาที และมีความพึงพอใจตอผลของการออก
กําลังกาย ภายหลังเขาโปรแกรม 6 สัปดาห และ 12 สัปดาห มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
(p<.01). และมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<.05). กลุมทดลองมีอัตราเตนของหัวใจและ
ความดันโลหิต  ภายหลังเขาโปรแกรม 12 สัปดาหลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<.05). แตไมแตกตางจาก
กลุมควบคุม นอกจากนั้นไมพบความแตกตางของคาโคเลสเตอรอลโดยรวม  เอชดีแอลโคเลสเตอรอล และ
ไฟบริโนเจนระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ผลการวิจัยมีขอเสนอแนะในการนําโปรแกรมไปใชสง
เสริมสุขภาพและการปองกันการเกิดโรคหลอดเลือดสมองใหแกผูปวยที่มีภาวะสมองขาดเลือดช่ัวคราวและ
สมองขาดเลือดไมรุนแรง ดวยการจัดโปรแกรมการออกกําลังกายโดยใชวิธีกํากับตนเองใหแกผูปวย
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ABSTRACT
        This study tested the effect of a self-regulated exercise program on physical
fitness, and the risk factors for stroke among clients with transient ischemic attack
and minor stroke.  A randomized controlled trial design was employed. This
program integrated the health-promotion model, the self-regulation concept, and
the new concept of physical activity. The samples included 62 transient ischemic
attack and minor stroke patients of Prasat Neurological Institute who exercised
less than 1000 Kcal / week. The samples were randomly selected for the
experimental and control group (31 persons/group).  The effect of program was 
measured by a 6-minute walk distance, satisfaction with response to physical
activity, heart rate, blood pressure, fibrinogen, total cholesterol and HDL-
cholesterol, and fibrinogen.

The findings revealed that the experimental group had significantly
increased the 6–minute walk distance and were satisfied with the response to
physical activity at the 6th week and the 12th week (p<.01) and had improved 
significantly more than the control group (p<.05). Heart rate and blood pressure of
the experimental group had significantly decreased at the 12th week (p<.05) but 
there was no difference from the control group. Moreover, there were no
differences of total cholesterol, HDL-cholesterol and fibrinogen between the
experimental and control groups.  The study suggests that a self-regulated exercise
program should be used to promote health and prevent risk of strokes for transient
ischemic attack and minor stroke patients.
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