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ABSTRACT 

This randomized controlled trial aimed to assess the effects of deep 

breathing and muscle relaxation techniques on systolic blood pressure (SBP), diastolic 

blood pressure (DBP), and stress in drug-naïve grade 1 hypertensive patients.The 

study was conducted in 4District Health Promoting HospitalsinKosumPhisai District, 

MahaSarakham Province. The participants were randomly assigned into either 

intervention (n=62) or control group (n=62). All participants received 3 sessions of 

hypertensive education.Participants in intervention group receiveddeep breathing and 

muscle relaxation training. They were then asked to self-practice at home for eight 

weeks. The primary outcomes of the study changed in SBP and DBP over the 8-week 

period. 

 At 8-week follow-up, BP decreased inboth groups [mean decrease in 

SBP5.3mmHg (SD10.9)in the intervention group and 3.9mmHg (SD9.8) in the control 

group,and both groups showed a mean decrease in DBP3.0mmHg (SD8.6) and 

2.7mmHg (SD9.5), respectively].The magnitude of BP change was notstatistically 

significantlydifferent between the two groups (p 0.47 for SBP and 0.82 for DBP).The 

decrease in stress score was significantly greater in the intervention group [3.1 (SD 

4.0)]than in the control group[1.8(SD3.2)] (p 0.045). Deep breathing and muscle 

relaxation practices is effective in reducing stress symptoms, but not BP, in 

hypertensive patients. 
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ผลของการฝึกหายใจแบบลึกร่วมกบัการผอ่นคลายกลา้มเนืÊอต่อระดบัความดนัโลหิตและความ 
เครียดในผูป่้วยความดนัโลหิตสูง  
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บทคดัยอ่ 

 การศึกษาเชิงทดลอง ( Randomized controlled trial) เพืÉอวดัผลการฝึกหายใจแบบลึก
และการผอ่นคลายกลา้มเนืÊอในผูป่้วยความดนัโลหิตสูงทีÉยงัไม่ไดกิ้นยาลดความดนัโลหิต  
ดาํเนินการในโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตาํบล อาํเภอโกสุมพิสัย จงัหวดัมหาสารคาม จาํนวน 4 

แห่ง กลุ่มตวัอยา่งถูกสุ่มออกเป็นกลุ่มทดลอง 62 คน กลุ่มควบคุม62 คน ทุกคนไดรั้บความรู้เกีÉยวกบั
โรคความดนัโลหิตสูง 3 ครัÊ ง แต่กลุ่มทดลองจะไดรั้บการฝึกหายใจแบบลึกและผอ่นคลายกลา้มเนืÊอ 
จาํนวน 3 ครัÊ ง และฝึกปฏิบติัดว้ยตนเองทีÉบา้นเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ตวัวดัหลกัคือการเปลีÉยนแปลงของ
ค่าเฉลีÉยความดนัโลหิตในเวลา 8 สัปดาห์  

การศึกษาพบวา่ หลงัติดตาม 8 สัปดาห์กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความดนัโลหิต
ช่วงหวัใจบีบ ( systolic) ลดลงเฉลีÉย 5.3 มม.ปรอท ( SD=10.9) และ 3.9 มม.ปรอท ( SD=9.8) 
ตามลาํดบั ความดนัช่วงหวัใจคลาย ( diastolic) ลดลงเฉลีÉย 3.0มม.ปรอท ( SD=8.6) และ 2.7มม.
ปรอท (SD = 9.5) ตามลาํดบั ค่าเฉลีÉยความดนัโลหิตช่วงหวัใจบีบ และคลายของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมทีÉลดลงไม่แตกต่าง กนั (p = 0.47 และ 0.82 ตามลาํดบั) ความเครียดกลุ่มทดลองลดลง
เฉลีÉย 3.1คะแนน (SD=4.0) และ กลุ่มควบคุมลดลง 1.8คะแนน (SD = 3.2) ระดบัความเครียดของ
กลุ่มทดลองลดลงมากกวา่กลุ่มอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ -1.3คะแนน (95% CI = -2.6, -0.03, p = 

0.045)การฝึกหายใจแบบลึกและผอ่นคลายกลา้มเนืÊอทาํใหล้ดความเครียดได ้ 
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