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บทคัดย่อ
	 ผลการวจัิยนีเ้ป็นการวจิยัแบบทดลองแบบสุม่และมกีลุม่ควบคมุวดัก่อนและหลงัการทดลอง มวีตัถปุระสงค์เพือ่ศกึษาผล

ของโปรแกรมการประยุกต์รูปแบบการให้ข้อมูลข่าวสาร สร้างแรงจูงใจ และพัฒนาทักษะเพื่อการควบคุมน�้ำหนักของสตรีตั้งครรภ์ที่

มีภาวะน�้ำหนักเกินและอ้วน กลุ่มตัวอย่างคือ สตรีตั้งครรภ์ที่มีภาวะน�้ำหนักเกินและอ้วน จ�ำนวน 44 ราย แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคมุ กลุ่มละ 22 ราย เครือ่งมอืทีใ่ช้เกบ็รวบรวมข้อมลู ประกอบด้วย แบบสอบถามข้อมลูส่วนบคุคลและประวตัทิางสตูกิรรม 

แบบสอบถามพฤติกรรมการควบคุมน�้ำหนัก (ค่าความเช่ือมั่นของแบบสอบถามเท่ากับ 0.91) และแบบบันทึกน�้ำหนักตัวของสตร ี      

ตัง้ครรภ์ วเิคราะห์ข้อมลูโดยใช้สถิติพรรณณา สถติทิดสอบฟิชเชอร์เอ็กแซค สถติชินดิสองกลุม่ทีไ่ม่เป็นอิสระต่อกนั และสถติทิดสอบ

ชนิดสองกลุ่มที่เป็นอิสระต่อกัน

	 ผลการวิจัย พบว่า ค่าเฉลี่ยของน�้ำหนักที่เกินเกณฑ์มาตรฐานของกลุ่มทดลองภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมเพิ่มขึ้นน้อยกว่า

ก่อนได้รบัโปรแกรม อยา่งมนีัยส�ำคญัทางสถิต ิ(p< .05) และคา่เฉลี่ยของน�้ำหนักทีเ่พิม่ขึน้เกนิเกณฑ์มาตรฐานของกลุม่ทดลอง น้อย

กว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p< .05) 

ค�ำส�ำคัญ : สตรีตั้งครรภ์ที่มีภาวะน�้ำหนักเกินและอ้วน, การควบคุมน�้ำหนัก, น�้ำหนักที่เพิ่มขึ้นขณะตั้งครรภ์

Abstract
	 This randomized controlled trial aimed to the applied information- motivation-behavioral skills pro-

gram for weight control of overweight and obese pregnant women. The sample consisted of 44 overweight 

and obese pregnant women, divided into an experimental group (22 cases) and control group (22 cases).  

Data were collected using a questionnaire on personal data and obstetric history, a weight control behavior 

questionnaire (with the reliability of the questionnaires being 0.91 respectively), and a pregnant women’s weight 

record form. Data were analyzed using descriptive statistics, Fisher’s exact test, two-group paired t-test, and 

two-group independent t-test.The results showed that the mean excessive weight gain in the experimental 
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บทน�ำ
	 ภาวะน�้ำหนักเกินและอ้วนขณะตั้งครรภ์เป็นปัญหา

ส�ำคัญทางสูติศาสตร์ เกิดจากภาวะน�้ำหนักเกินหรืออ้วนก่อน

การตั้งครรภ์1,2 ดัชนีมวลกายก่อนการตั้งครรภ์ถูกน�ำมาใช้เป็น

เกณฑ์เป็นสากลในการจ�ำแนกกลุ่มสตรีตั้งครรภ์และก�ำหนดน�้ำ

หนักที่ควรเพ่ิมขึ้นขณะตั้งครรภ์ตามดัชนีมวลกาย โดยสตรีตั้ง

ครรภ์ที่มีดัชนีมวลกาย 25–29.9 กิโลกรัมต่อตารางเมตร จัดอยู่

ในกลุม่ภาวะน�ำ้หนกัเกนิ และควรเพิม่น�ำ้หนักตลอดการตัง้ครรภ์ 

7–11.5 กิโลกรัม ขณะที่ผู้ที่มีดัชนีมวลกายตั้งแต่ 30 กิโลกรัม

ต่อตารางเมตรขึน้ไป จดัอยูใ่นกลุม่ทีม่ภีาวะอ้วนและควรเพิม่น�ำ้

หนักตลอดการตั้งครรภ์ 5–9 กิโลกรัม3 สตรีตั้งครรภ์กลุ่มท่ีมี

ภาวะน�้ำหนักเกินและอ้วนมีแนวโน้มมีน�้ำหนักเพิ่มข้ึนขณะ           

ตั้งครรภ์เกินมาตรฐานมากกว่าสตรีต้ังครรภ์ที่มีน�้ำหนักปกติ 

4.09 เท่า4 ส่งผลกระทบต่อมารดาและทารกหลายประการ        

โดยผลกระทบต่อมารดา เช ่น เบาหวานขณะตั้งครรภ์                    

ความดันโลหิตสูงขณะตั้งครรภ์ และการแท้งบุตร เป็นต้น          

ส่วนผลกระทบต่อทารก เช่น ทารกตายคลอด ระบบทางเดิน

หายใจล้มเหลวเฉียบพลัน ภาวะน�้ำตาลต�่ำแรกคลอด และ         

ภาวะขาดออกซิเจนแรกคลอด เป็นต้น5,6,7

	 จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่ามีปัจจัยหลาย       

ด้านที่ส่งผลกระทบต่อการเพิ่มขึ้นของน�้ำหนักมากกว่าเกณฑ์

ขณะตั้งครรภ์ของสตรีตั้งครรภ์ที่มีภาวะน�้ำหนักเกินและ              

อ้วน ประกอบด้วย ปัจจัยส่วนบุคคล ปัจจัยทางด้านจิตใจ          

และจติสงัคม ปัจจยัทางด้านบคุลากรทางด้านสขุภาพและปัจจยั

ด้านพฤติกรรมการควบคุมน�้ำหนัก8,9,10,11 ซึ่งป ัจจัยด้าน

พฤตกิรรมการควบคมุน�ำ้หนกัครอบคลมุในด้านการรบัประทาน

อาหารและด้านการออกก�ำลังกายและการมีกิจกรรมทางกาย

อย่างเหมาะสม9 จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า สตรีท่ีมี

ภาวะน�้ำหนักเกินและอ้วนตั้งแต่ก่อนการตั้งครรภ์มักจะมี         

แนวโน้มที่จะควบคุมพฤติกรรมการรับประทานอาหารไม่ได้12 

ขาดความรู้เกี่ยวกับอาหารท่ีควรรับประทานและอาหารที่ควร

หลีกเลี่ยง การเลือกซื้ออาหารที่ดีต่อสุขภาพและการเตรียมมื้อ

อาหาร ขาดแรงจูงใจในการเตรียมมื้ออาหารที่ดีต่อสุขภาพ13,14 

อีกทั้งยังขาดทักษะในการปฏิบัติตามค�ำแนะน�ำด้านโภชนาการ 

การค�ำนวณพลังงานจากอาหาร และการเลือกรับประทาน

อาหารในปริมาณและสดัส่วนทีถ่กูต้องเหมาะสม13,15 การส่งเสรมิ

การออกก�ำลังกายในสตรีตั้งครรภ์นอกจากจะช่วยเผาผลาญ

พลังงานส่วนเกินแล้วนั้นยังส ่งผลให้มีน�้ำหนักตัวเพ่ิมขึ้น            

อย่างเหมาะสม16 แต่อย่างไรกต็าม สตรตีัง้ครรภ์ท่ีมภีาวะน�ำ้หนกั

เกินและอ้วนมีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายน้อย ขาดแรงจูงใจ

ในการออกก�ำลังกาย ขาดความรู้ และทักษะเก่ียวกับการออก

ก�ำลงักายอย่างถกูวธิ ีบางรายมคีวามวติกกงัวลว่าการออกก�ำลัง

กายที่ไม่ถูกวิธีจะเป็นโทษต่อทารกในครรภ์15 จึงเป็นเหตุให้         

สตรีตั้งครรภ์ท่ีมีภาวะน�้ำหนักเกินและอ้วนมีการสะสมไขมัน          

ในร่างกายเพิ่มมากข้ึนและน�้ำหนักเพิ่มข้ึนขณะตั้งครรภ์เกิน

เกณฑ์ที่ก�ำหนดได้

	 จากการทบทวนวรรณกรรมในประเทศไทยยัง             

ไม่พบการศึกษาเกี่ยวกับการน�ำแนวคิดการให้ข้อมูลข่าวสาร  

แรงจูงใจ และการพัฒนาทักษะ17 ไปปรับใช้ในการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมในกลุ่มของสตรีตั้งครรภ์ที่มีภาวะน�้ำหนักเกินและ 

อ้วน ร่วมกบัการทบทวนวรรณกรรมพบว่าสตรตีัง้ครรภ์ท่ีมภีาวะ

น�้ำหนักเกินและอ้วนขาดข้อมูลข่าวสาร แรงจูงใจและทักษะ          

ในด้านการควบคมุน�ำ้หนกั จงึเป็นไปได้ว่าหากน�ำแนวคิดการให้

ข้อมูลข่าวสาร สร้างแรงจูงใจ และพัฒนาทักษะ17 มาประยุกต์

ใช้ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้านการควบคุมน�้ำหนักที่         

เพิ่มข้ึนขณะตั้งครรภ์ของสตรีตั้งครรภ์ท่ีมีภาวะน�้ำหนักเกิน       

และอ้วนจะท�ำให้สตรีตั้งครรภ์ท่ีมีภาวะน�้ำหนักเกินและอ้วน          

มีน�้ำหนักท่ีเพิ่มข้ึนขณะตั้งครรภ์อย่างเหมาะสมตามเกณฑ์           

ดังนั้นผู ้ วิจัยในฐานะพยาบาลผดุงครรภ์จึงพัฒนาผลของ

โปรแกรมการประยุกต์รูปแบบการให้ข้อมูลข่าวสาร สร้างแรง

จงูใจ และพฒันาทักษะเพือ่การควบคมุน�ำ้หนกัต่อน�ำ้หนักทีเ่พิม่

ขึ้นขณะตั้งครรภ์ของสตรีตั้งครรภ์ท่ีมีภาวะน�้ำหนักเกินและ         

อ ้วนให้มีน�้ำหนักท่ีเพิ่มข้ึนขณะตั้งครรภ์อย ่างเหมาะสม                  

ตามเกณฑ์ ลดผลกระทบและภาวะแทรกซ้อนต่อมารดาและ

ทารกทั้งในระยะตั้งครรภ์ ระยะคลอด และหลังคลอด 

group after participation in the program increased significantly less than before the program (p < .05) and the 

mean excessive weight gain in the experimental group was significantly lower than that in the control group 

receiving standard care (p < .05).

Keywords: Overweight and obese pregnant women, Weight control, Gestational weight gain
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วัตถุประสงค์การวิจัย 
	 1.	 เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของน�้ำหนักที่เพ่ิมขึ้น 

เกินเกณฑ์มาตรฐานของกลุ ่มทดลองก่อนและหลังเข้าร่วม

โปรแกรม

	 2.	 เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของน�้ำหนักที่เพ่ิมขึ้น 

เกินเกณฑ์มาตรฐานระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

สมมุติฐานการวิจัย 
	 1.	 กลุ ่มทดลองมีค ่าเฉลี่ยของน�้ำหนักที่ เพิ่มขึ้น         

เกินเกณฑ์มาตรฐานน้อยกว่าก่อนได้รับโปรแกรม

	 2.	 กลุ ่มทดลองมีค ่าเฉลี่ยของน�้ำหนักที่ เพิ่มขึ้น          

เกินเกณฑ์มาตรฐานน้อยกว่ากลุ่มควบคุม

กรอบแนวคิดการวิจัย 
	 การศึกษาวิจัยในคร้ังนี้ผู ้วิจัยออกแบบโปรแกรม         

ภายใต้แนวคิดรูปแบบการให้ข้อมูลข่าวสาร แรงจูงใจ และ          

การพัฒนาทักษะ17 ร่วมกับการทบทวนวรรณกรรม โดยกรอบ

แนวคิดการวิจัยแสดง ดังรูป

โปรแกรมการประยุกต์รูปแบบการให้ข้อมูลข่าวสาร 

สร้างแรงจูงใจ และพัฒนาทักษะเพื่อการควบคุมน�้ำ

หนัก ประกอบด้วย 

	 1. กิจกรรมการให้ข้อมูลเกี่ยวกับน�้ำหนัก

ที่เพิ่มขึ้นขณะตั้งครรภ์ ผลกระทบ และแนวทางการ

ควบคุมน�้ำหนัก

	 2. กจิกรรมเสรมิแรงจูงใจส่วนบคุคลผ่าน

การส่งชุดข้อความเสริมแรงจูงใจและเสริมแรงจูงใจ

ทางสงัคมผ่านการดคูลปิวิดโีอตวัแบบทีม่ชีวีติประสบ

ความส�ำเร็จด้านการควบคุมน�้ำหนักขณะตั้งครรภ์

	 3. กิจกรรมฝึกทักษะการควบคุมน�้ำหนัก

ผ่านสือ่การสอนชดุฝึกทกัษะออนไลน์ และฝึกทกัษะ

การออกก�ำลังกายยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 15 ท่า ผ่าน

สื่อวิดีทัศน์

พฤติกรรมการ

ควบคุมน�้ำหนัก

น�้ำหนักที่เพิ่มขึ้น

ขณะตั้งครรภ์

แนวคิดการให้ข้อมูล

ข่าวสารแรงจูงใจ

และพัฒนาทักษะ17

รูปที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย

วิธีการดำ�เนินการวิจัย
	 การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวจิยัทดลองแบบสุม่และมกีลุม่

ควบคุม วัดก่อนและหลังการทดลอง ในลักษณะ single-blind 

โดยท�ำการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้น (Stratified Random 

Sampling) และวธิกีารสุม่แบบบลอ็ก (block randomization) 

กลุ่มตัวอย่าง คือ สตรีตั้งครรภ์ที่มีภาวะน�้ำหนักเกินและอ้วน 

ที่มาฝากครรภ์ ณ แผนกฝากครรภ์ของโรงพยาบาลบ้านแพ้ว 

(องค์การมหาชน) จังหวัดสมุทรสาคร โดยก�ำหนดเกณฑ ์

ในการคัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 1) อายุ 20-35 ปี 2) มีค่า

ดชันีมวลกายก่อนการต้ังครรภ์มากกว่าหรอืเท่ากบั 25 กโิลกรมั

ต่อตารางเมตร 3) มีน�้ำหนักเกินเกณฑ์มาตรฐานของสถาบัน       

การแพทย์อเมรกิา3 เมือ่อายคุรรภ์ 18-20 สปัดาห์ 4) มสีมาร์ทโฟน

ที่สามารถใช้แอปพลิเคชันไลน์ได้ 5) สามารถสื่อสาร อ่านออก

และเขียนภาษาไทยได้ และ 6) ยินยอมที่จะเข้าร่วมการวิจัย      

โดยการก�ำหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่าง ค�ำนวณขนาดอิทธิพล

จากการศึกษาที่ใกล้เคียง8 ได้ค่าขนาดอิทธิพล (effect size) 

.925 ประมาณค่าอิทธิพลขนาดใหญ่ .8018 ก�ำหนดค่าความเชื่อ

มั่นที่ระดับนัยส�ำคัญทางสถิติ .05 ก�ำหนดค่าอ�ำนาจการ          

ทดสอบที่ .80 ค�ำนวณโดยใช้โปรแกรม G*Power ได้จ�ำนวน

กลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 48 ราย แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
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ควบคุม กลุ่มละ 24 ราย ระหว่างด�ำเนินการวิจัยมีการสูญหาย

ของกลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 4 ราย จึงเหลือกลุ่มตัวอย่าง 44 ราย 

แบ่งเป็น กลุ ่มทดลอง จ�ำนวน 22 ราย และกลุ ่มควบคุม           

จ�ำนวน 22 ราย 

การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่างการวิจัย
	 ผู ้วิจัยได้ลงทะเบียนงานวิจัยทางคลินิกในระบบ

ทะเบียนการทดลองทางคลินิกของไทย (Thai Clinical Trials 

Registry) TCTR ID: TCTR20250818009 และผ่านการรับรอง

จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย คณะพยาบาลศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ เอกสารเลขที่ 015/2568 Study code: 

2567-FULL040 เมื่อวันท่ี 13 มกราคม 2568 ด�ำเนินการ          

เก็บรวบรวมข้อมูลท่ีโรงพยาบาลบ้านแพ้ว (องค์การมหาชน)  

โดยผ่านการรับรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการ

วิจัยในมนุษย์โรงพยาบาลบ้านแพ้ว (องค์การมหาชน) เลขท่ี

หนังสือรับรอง No. 014/68 CoA No. 023/68 เมื่อวันที่ 13 

มีนาคม 2568 กลุ ่มตัวอย่างเข ้าร ่วมโดยความสมัครใจ                      

แจ้งวัตถุประสงค์ ความเสี่ยง ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ              

การรกัษาความลบั และเซน็เอกสารยนิยอมเป็นลายลกัษณ์อกัษร

	 เครือ่งมอืท่ีใช้ในการวจัิย แบ่งออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่ 

	 ส่วนที่ 1 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

ประกอบด้วย 1) แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคลและประวัติ         

ทางสูติกรรม 2) แบบบันทึกน�้ำหนักตัวของสตรีตั้งครรภ ์                

3) แบบสอบถามพฤติกรรมการควบคุมน�้ำหนัก8 โดยไม่ได้

ดัดแปลงเน้ือหาใดๆ เป็นข้อค�ำถามแบบมาตราส่วนลิเคิร์ท 

จ�ำนวน 21 ข้อ มีค่าดัชนีความตรงตามเนื้อหา (Content               

Validity Index [CVI]) เท่ากับ 1.00 ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา        

ของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) เท่ากบั 0.91 

4) เครื่องชั่งน�้ำหนักแบบดิจิทัลรุ่น Beurer รุ่น GS 340 XXL   

ซึ่งมีลักษณะตัวเลขทศนิยม 1 ต�ำแหน่ง กลุ่มตัวอย่างใช้เครื่อง

เดียวตลอดการวจิยั และชัง่น�ำ้หนกัของกลุม่ตวัอย่างเมือ่มาถงึที่

แผนกฝากครรภ์ก่อนรับประทานอาหาร โดยท�ำการ calibrate 

เครื่องชั่งน�้ำหนักทุกเช้าก่อนการเก็บข้อมูล 

	 ส ่วนที่ 2 เครื่องมือที่ใช ้ในการด�ำเนินการวิจัย 

ประกอบด้วย 1) โปรแกรมการประยุกต์รูปแบบการให ้           

ข้อมูลข่าวสาร สร้างแรงจูงใจ และพัฒนาทักษะเพื่อการควบคุม

น�้ำหนักท่ีผู ้วิจัยพัฒนาขึ้นจากกรอบแนวคิด รูปแบบการให ้          

อมลูข่าวสาร แรงจงูใจ และการพฒันาทกัษะ (The information-

Motivation-Behavioral skills Model)4 ร่วมกับชุดฝึกทักษะ

ออนไลน์โดยรูปแบบกิจกรรมดัดแปลงจากแนวทางการลดการ

บริโภคน�้ำตาลของพอนโซ่19 2) คู่มือการควบคุมน�้ำหนักแบบ

อิเล็กทรอนิกส์ที่ผู้วิจัยสร้างข้ึนจากการทบทวนวรรณกรรม19 

ผ่านการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือโดยผู ้ทรงคุณวุฒิ

จ�ำนวน 5 ท่าน และปรับแก้ไขตามข้อเสนอแนะทดลองใช้            

กับสตรีตั้งครรภ์ที่มีคุณสมบัติคล้ายคลึงกับกลุ ่มตัวอย่าง             

จ�ำนวน 3 ราย และน�ำกลับมาปรับแก้ไขตามความเหมาะสม

การเก็บรวบรวมข้อมูล
	 ข้ันตอนการด�ำเนินการวิจัยในกลุ่มควบคุม ผู้วิจัย

ด�ำเนินการเก็บรวบรวมข ้อมูลกลุ ่มควบคุมด ้วยตนเอง  

ณ ห้องท่ีจัดเตรียมไว้ในแผนกฝากครรภ์ จ�ำนวน 4 คร้ัง                 

ในสัปดาห์ที่ 1, 4 ,8 และสัปดาห์ที่ 12 โดยสัปดาห์ที่ 1 ให้กลุ่ม

ควบคุมตอบแบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคลและประวัติทาง

สูติกรรมท�ำแบบสอบถามพฤติกรรมการควบคุมน�้ำหนัก              

หลังจากนั้นได้รับการดูแลตามปกติของแผนกฝากครรภ ์             

โรงพยาบาลบ้านแพ้ว(องค์การมหาชน) ในสัปดาห์ที่ 4, 8          

และ 12 ให้กลุ่มควบคุมท�ำแบบสอบถามพฤติกรรมการควบคุม

น�้ำหนักและผู้วิจัยบันทึกน�้ำหนักของกลุ่มควบคุมลงในแบบ

บันทึกน�้ำหนักของสตรีตั้งครรภ์

	 ขั้นตอนการด�ำ เนินการวิจัยในกลุ ่มทดลอง                      

ผู ้วิจัยด�ำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลกลุ่มทดลองด้วยตนเอง         

เป็นรายบุคคล โดยด�ำเนินการ ดังนี้ 

	 สัปดาห์ที่ 1 เข้าพบกลุ่มทดลอง ณ ห้องที่จัดเตรียม

ไว้ในแผนกฝากครรภ์ ให้ข้อมูลและฝึกทักษะด้านอาหารและ 

การออกก�ำลังกาย โดยการบรรยายประกอบสื่อผ่านโปรแกรม 

PowerPoint และฝึกทักษะด้านอาหารโดยใช้ส่ือการสอน คือ  

ชุดฝึกทักษะออนไลน์ ซึ่งประกอบด้วย การเลือกซื้ออาหารผ่าน

ร้านค้าจ�ำลอง การปรุงอาหารผ่านห้องครัวจ�ำลอง และการรับ

ประทานอาหารผ่านโต๊ะอาหารจ�ำลอง และฝึกทักษะการออก

ก�ำลังกายโดยวิธียืดเหยียดกล้ามเนื้อ 15 ท่า โดยผู้วิจัยเปิด         

คลิปวิดีทัศน์สอนการออกก�ำลังกายด้วยท่ายืดเหยียด 15 ท่า 

ผ่านแอปพลิเคชั่น YouTube 

	 สัปดาห์ที่ 2-3 ผู ้วิจัยติดต่อกลุ่มทดลองผ่านทาง         

แอปพลิเคชันไลน์ โดยท�ำการส่งชุดข้อความสร้างแรงจูงใจ            

ในการปฏิบัติพฤติกรรมการควบคุมน�้ำหนัก ในทุกวันจันทร ์       

และวันพฤหัสบดี เวลา 10.00 น. 

	 สัปดาห์ที่ 4 เข้าพบกลุ่มทดลอง ณ ห้องที่จัดเตรียม

ไว้ในแผนกฝากครรภ์ ให้ท�ำแบบสอบถามพฤตกิรรมการควบคุม
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น�้ำหนักและชั่งน�้ำหนัก ให้ข้อมูลและฝึกทักษะด้านอาหาร           

และการออกก�ำลังกายเพิ่มเติมแบบสั้นและกระชับ รับชม            

คลิปวิดีโอตัวแบบที่มีชีวิตที่มีภาวะอ้วนบอกเล่าประสบการณ์        

ที่ประสบความส�ำเร็จด ้วยตนเองในการควบคุมน�้ำหนัก                

ขณะตั้งครรภ์ อุปสรรคและแนวทางแก้ปัญหาขณะท่ีปฏิบัติ

พฤติกรรมการควบคุมน�้ำหนัก	

	 สัปดาห์ที่ 5-7 ผู ้วิจัยติดต่อกลุ่มทดลองผ่านทาง         

แอปพลิเคชันไลน์ โดยท�ำการส่งชุดข้อความซึ่งเป็นชุดข้อความ

ชุดใหม่ เป็นข้อความสร้างแรงจูงใจในการปฏิบัติพฤติกรรม        

การควบคมุน�ำ้หนกั ในวนัจนัทร์และวนัพฤหสับด ีเวลา 10.00 น. 

พร้อมทัง้พูดคุยแลกเปลีย่นในประเด็นทีก่ลุม่ทดลองมข้ีอซกัถาม

เพิ่มเติม

	 สัปดาห์ที่ 8 ผู้วิจัยเข้าพบกลุ่มทดลอง ณ ห้องที่จัด

เตรียมไว้ในแผนกฝากครรภ์ รับชมคลิปวิดีโอ จ�ำนวน 1 คลิป 

เป็นคลิปวิดีโอเกี่ยวกับตัวแบบท่ีมีชีวิตที่มีภาวะอ้วนบอกเล่า

ประสบการณ์ที่ประสบความส�ำเร็จด้วยตนเองในการควบคุม        

น�้ำหนักขณะตั้งครรภ์ อุปสรรคและแนวทางแก้ปัญหาขณะท่ี

ปฏิบัติพฤติกรรมการควบคุมน�้ำหนัก

	 สัปดาห์ที่ 12 ผู้วิจัยเข้าพบกลุ่มทดลอง ณ ห้องที่จัด

เตรียมไว้ที่แผนกฝากครรภ์ ให้กลุ่มทดลองท�ำแบบสอบถาม

พฤติกรรมการควบคุมน�้ำหนักและจะท�ำการรวบรวมข้อมูล           

น�้ำหนักที่เพ่ิมขึ้นตลอดการเข้าร่วมวิจัย พร้อมทั้งแจ้งสิ้นสุด         

การวิจัย

การวิเคราะห์ข้อมูล
	 ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง วิเคราะห์        

ด้วยสถติเิชงิพรรณา ทดสอบความแตกต่างของข้อมูลส่วนบุคคล

และประวัติทางสูติกรรมระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

โดยใช้สถิติทดสอบฟิชเชอร์เอ็กแซค (Fisher exact test)            

และสถิติทดสอบแมน-วิทนีย์ยู (Mann - Whitney U) 

	 ส ่วนที่  2  เปรียบเทียบค ่าเฉลี่ยของน�้ ำหนัก 

ท่ีเกินเกณฑ์มาตรฐานของกลุ ่มทดลองก่อนและหลังได้รับ

โปรแกรมโดยใช้สถิติทดสอบชนิดสองกลุ ่มที่ไม่เป็นอิสระ 

ต่อกัน (pair t-test) 

	 ส่วนที่ 3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของน�้ำหนักที่เกิน

เกณฑ์มาตรฐานระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดยใช้สถติิ

ทดสอบชนดิสองกลุ่มทีเ่ป็นอสิระต่อกนั (independent t-test)

ผลการวิจัย
	 ส่วนที่ 1 ข้อมูลท่ัวไปของกลุ ่มตัวอย่าง พบว่า 

ลักษณะท่ัวไปของกลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุมมีลักษณะ           

ใกล้เคียงกัน โดยส่วนใหญ่มีอายุ 25-35 ปี มีระดับการศึกษา

อนุปริญญาเป็นส่วนใหญ่ มีอาชีพข้าราชการ พนักงานบริษัท

เอกชน และพนักงานรัฐวิสาหกิจเป็นส่วนใหญ่ มีสถานภาพ 

สมรสคู่ ส่วนใหญ่มีรายได้เฉลี่ยของครอบครัว 29,000 บาท         

ขึ้นไป และจ�ำนวนครั้งของการตั้งครรภ์มากกว่า 1 ครั้ง จ�ำนวน

ครั้ง ของการคลอดมากกว่า 1 ครั้งเป็นส่วนใหญ่ อายุครรภ ์       

แรกรับ 18+0-18+6 สัปดาห์เป็นส่วนใหญ่ และมีค่าดัชนีมวลกาย          

อยู่ระหว่าง 25-29.9 กิโลกรัมต่อตารางเมตรเป็นส่วนใหญ ่

ทดสอบความแตกต่างของข้อมูลส่วนบุคคลและประวัติทาง

สตูกิรรมระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุพบว่า ไม่แตกต่าง

กันที่ระดับนัยส�ำคัญทางสถิติ .05

	 ส่วนท่ี 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของน�้ำหนักที่เกิน

เกณฑ์มาตรฐานของกลุม่ทดลองก่อนและหลงัได้รบัโปรแกรม

การประยุกต์รปูแบบการให้ข้อมลูข่าวสาร สร้างแรงจงูใจ และ

พัฒนาทักษะเพื่อการควบคุมน�้ำหนัก

ตารางที่ 1 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของน�้ำหนักท่ีเกินเกณฑ์มาตรฐานของกลุ่มทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรม (อายุครรภ ์            

18-20 สัปดาห์ และหลังเข้าร่วมโปรแกรม (อายุครรภ์ 30-32 สัปดาห์)

	 ครั้งที่ (อายุครรภ์)	 ค่าเฉลี่ยน�้ำหนักที่เกินเกณฑ์มาตรฐาน	 t	 p-value

	 	 S.D.	
	

ครั้งที่ 1 (อายุครรภ์ 18-20 สัปดาห์ )	 0.97	 0.45	  6.218 	 <.001 

ครั้งที่ 2 (อายุครรภ์ 30-32 สัปดาห์ ) 	 0.34	 0.25	
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	 จากตารางที่ 1 พบว่า ค่าเฉลี่ยของน�้ำหนักที่เพิ่มขึ้น

เกินเกณฑ์มาตรฐานของกลุ่มทดลองหลังเข้าร่วมโปรแกรม          

(อายุครรภ์ 30-32 สัปดาห์) เพิ่มขึ้นน้อยกว่าก่อนเข้าร่วม

โปรแกรม (อายคุรรภ์ 18-20 สปัดาห์ ) อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติิ 

(p< .05)

	 ส่วนท่ี 3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของน�้ำหนักที่เกิน

เกณฑ์มาตรฐานระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

ตารางที่ 2 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของน�้ำหนักที่เกินเกณฑ์มาตรฐานระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ครั้งที่ (อายุครรภ์)	 ค่าเฉลี่ยน�้ำหนักที่

	 เกินเกณฑ์มาตรฐาน (กิโลกรัม)

	 กลุ่มทดลอง	 กลุ่มควบคุม	 t	 p-value

	 	 S.D.	 	 S.D.	

ครั้งที่ 1 (อายุครรภ์ 18-20 สัปดาห์)	 0.97	 0.45	 1.35	 0.80	 -1.885	 .06

ครั้งที่ 2 (อายุครรภ์ 22-24 สัปดาห์)	 0.89	 0.57	 1.42	 1.03	 -2.094	 .04

ครั้งที่ 3 (อายุครรภ์ 26-28 สัปดาห์)	 0.52	 0.46	 1.63	 1.22	 -3.972	  <.001

ครั้งที่ 4 (อายุครรภ์ 30-32 สัปดาห์)	 0.34	 0.25	 1.69	 1.21	 -5.121	  <.001

	 จากตารางที่ 2 พบว่า ค่าเฉลี่ยของน�้ำหนักที่เกิน

เกณฑ์มาตรฐานระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า        

คร้ังที่ 1 (อายุครรภ์ 18-20 สัปดาห์) กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย         

ของน�้ำหนักที่ เ พ่ิมข้ึนเกินเกณฑ์มาตรฐานไม่แตกต่างกับ            

กลุ่มควบคุม ส่วนครั้งที่ 2, 3 และ 4 กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย          

ของน�้ำหนักที่เกินเกณฑ์มาตรฐานน้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่าง        

มีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p< .05)

การอภิปรายผลการวิจัย 
	 ผู้วิจัยน�ำผลการวิเคราะห์ข้อมูลมาอภิปรายผลการ

ศึกษาตามสมมติฐานการวิจัยที่ ต้ังไว้ ผลการวิจัยในครั้งนี้

สนับสนุนสมมติฐานการวิจัยทั้ง 2 ข้อ ทั้งนี้สามารถอธิบายได้ว่า

สตรีตั้งครรภ์ที่มีภาวะน�้ำหนักเกินและอ้วนที่ได้รับการส่งเสริม

พฤติกรรมการควบคุมน�้ำหนักจากการด�ำเนินกิจกรรมตาม

โปรแกรมการประยุกต์รูปแบบการให้ข้อมูลข่าวสาร สร้างแรง

จูงใจ และพัฒนาทักษะเพ่ือการควบคุมน�้ำหนัก ตามแนวคิด        

รูปแบบการให้ข้อมูลข่าวสาร แรงจูงใจ และการพัฒนาทักษะ 

(The Information- Motivation- Behavioral skills            

Model)17 ซ่ึงสามารถอธิบายตามองค์ประกอบของแนวคิด          

ดังต่อไปนี้ 

	 ประการที่ 1 การให้ข้อมูลข่าวสาร เมื่อสตรีตั้งครรภ์

ได้รับข้อมูลข่าวสารที่ถูกต้อง ครบถ้วน และมีความน่าเชื่อถือใน

ประเดน็เกีย่วกบัดชันมีวลกายทีเ่ป็นจรงิของตนเองและน�ำ้หนัก

ทีค่วรเพิม่ขึน้ขณะตัง้ครรภ์ ท�ำให้ทราบว่าตนเองจะต้องควบคมุ

น�้ำหนักอย่างไรบ้างในแต่ละสัปดาห์ของการตั้งครรภ์ และการ

ได้ทราบถึงผลกระทบของน�้ำหนักที่เพิ่มขึ้นเกินเกณฑ์ขณะตั้ง

ครรภ์ ท�ำให้เกดิความตระหนกัถงึผลกระทบอนัจะเกดิต่อตนเอง

และทารกในครรภ์ และมคีวามคิดรเิริม่ทีจ่ะวางแผนในการปรบั

เปลี่ยนพฤติกรรมการควบคุมน�้ำหนักขณะตั้งครรภ์10 เมื่อสตรี

ตั้งครรภ์มีการตัดสินใจที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมควบคุมน�้ำ

หนักและได้รับข้อมูลเกี่ยวกับแนวทางในการควบคุมน�้ำหนักท่ี

เหมาะสมซ่ึงเป็นข้อมูลท่ีเฉพาะเจาะจง ประกอบด้วย 2 ด้าน 

ได้แก่ ด้านควบคุมอาหารและด้านการออกก�ำลังกายส�ำหรับ 

สตรีตั้งครรภ์ท่ีมีภาวะน�้ำหนักเกินและอ้วน ผู้วิจัยใช้วิธีการให้

ความรู้โดยการบรรยายประกอบสื่อที่น่าสนใจโดยมีรูปภาพ

ประกอบเพื่อให้เห็นภาพชัดเจน และให้ค�ำแนะน�ำด้านการรับ

ประทานอาหารที่เป็นล�ำดับขั้นตอน เริ่มตั้งแต่การเลือกซื้อ

อาหาร การปรุงอาหารและการเลือกรับประทานอาหาร               

ซึ่งการให้ข้อมูลอย่างเป็นขั้นตอนท�ำให้สตรีต้ังครรภ์ค่อยเรียนรู้

แบบเป็นล�ำดับเกิดความเข้าใจอย่างถ่องแท้ และสามารถน�ำ

ข้อมูลท่ีได้รับไปสู่การปฏิบัติเพื่อฝึกทักษะการควบคุมน�้ำหนัก 

ต่อไปได้ อีกทั้งได้รับข้อมูลตั้งแต่ขั้นตอนการเตรียมความพร้อม

ก่อนออกก�ำลังกาย อาการผิดปกติท่ีต้องหยุดออกก�ำลังกาย        

ข้อปฏิบัติเมื่อมีอาการผิดปกติขณะออกก�ำลังกาย และการออก

ก�ำลงักายด้วยวธิยีดืเหยยีดกล้ามเนือ้ 15 ท่าพร้อมคลปิอกีวดิโีอ

การออกก�ำลังกายที่สามารถปฏิบัติได้ตามสะดวก ท�ำให้สตรีตั้ง
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ครรภ์ได้รับข้อมูลการออกก�ำลังกายที่ถูกวิธี เกิดความมั่นใจ          

มากขึ้น และสามารถออกก�ำลังกายได้อย่างปลอดภัย 

	 ประการที่ 2 สร้างแรงจูงใจ เมื่อสตรีตั้งครรภ์                 

ได้รับการเสริมแรงทางบวกจากผู ้วิจัย ผ่านการส่งเป็นชุด

ข้อความเสริมแรงจูงใจผ่านแอปพลิเคชันไลน์เป็นรายบุคคล          

ซึ่งเป็นข้อความเกี่ยวกับการพูดส่งเสริมสมรรถนะแห่งตน              

ในการปฏิบัติพฤติกรรมควบคุมน�้ำหนักท�ำให้รับรู ้ข้อมูลว่า         

การปฏิบัติพฤติกรรมควบคุมน�้ำหนักอย่างสม�่ำเสมอจะส่งผลดี

ต่อสุขภาพของตนเองและทารกในครรภ์อย่างไรบ้างจึงเกิดแรง

จูงใจภายในต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมควบคุมน�้ำหนัก        

และมคีวามมัน่ใจในการฝึกทกัษะการควบคุมน�ำ้หนกัของตนเอง

อย่างสม�่ำเสมอ อีกทั้งยังได้รับแรงจูงใจทางสังคมผ่านการใช้ตัว

แบบมีชีวิตที่ประสบความส�ำเร็จในการควบคุมน�้ำหนักตลอด 

การตั้ งครรภ ์และไม ่ เ กิดภาวะแทรกซ ้อนทางสูติกรรม 

ขณะตั้งครรภ์บอกเล่าประสบการณ์ผ่านสื่อวิดีทัศน์ ในช่วง

สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 เป็นช่วงเวลาที่สตรีตั้งครรภ์              

มาตรวจตามนัดเป็นการเปิดโอกาสให้สตรีตั้งครรภ์ที่ได้เห็น      

แบบอย่างของสตรตีั้งครรภ์ทีป่ระสบความส�ำเร็จในการควบคมุ

น�้ำหนัก และได้ฟังประสบการณ์เกี่ยวกับการปฏิบัติพฤติกรรม

การควบคุมน�้ำหนักที่เป็นอุปสรรค รวมทั้งแนวทางในการแก้ไข

ปัญหา แนวทางการรับประทานอาหารและการออกก�ำลังกาย

ขณะตั้งครรภ์ที่เหมาะสม10 ท�ำให้สตรีต้ังครรภ์รับรู้ว่ามีสตรี         

ตั้งครรภ์ที่มีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการควบคุมน�ำ้หนักขณะ

ตัง้ครรภ์ทีป่ระสบความส�ำเรจ็จากความตัง้ใจ เป็นทีน่่าชืน่ชมจน

ได้เป็นแบบอย่างทีดี่ในการปฏบิติัพฤติกรรมการควบคุมน�ำ้หนกั 

จึงเกิดความตั้งใจท่ีจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองตาม

มาตรฐานของสังคมและค่านิยมของสังคม 

	 ประการที่ 3 พัฒนาทักษะ เมื่อสตรีตั้งครรภ์ได้รับ 

การฝึกทักษะเพื่อการควบคุมน�้ำหนักขณะตั้งครรภ์เป ็น                

รายบุคคล ซึ่งการฝึกทักษะเพื่อการควบคุมน�้ำหนักเป็น               

การฝึกทักษะที่มีความเฉพาะเจาะจงด้านอาหารและการออก

ก�ำลังกาย โดยการฝึกทักษะด้านอาหารผ่านการลงมือปฏิบัต ิ     

โดยใช้ชุดฝึกทักษะผ่านสถานการณ์จ�ำลอง ได้แก่ ร้านค้าจ�ำลอง 

ห้องครัวจ�ำลอง และโต๊ะอาหารจ�ำลอง ท�ำให้สตรีตั้งครรภ์            

ได้ฝึกการเลอืกซ้ืออาหารในร้านค้าจ�ำลองทีส่อดคล้องกบัวถีิชีวติ

ประจ�ำวัน อีกทั้งสตรีตั้งครรภ์ได้ฝึกทักษะการปรุงอาหาร            

โดยวางแผนเมนูอาหาร เริ่มตั้งแต่วิธีการประกอบอาหาร         

การเตรียมอาหารด้วยการตวง วิธีการปรุงอาหาร ได้ฝึกทักษะ

การรับประทานอาหารโดยการวางแผนเมนูอาหารครบ 5 มื้อ 

ผ ่านชุดฝ ึกทักษะออนไลน ์ซึ่ งแสดงพลังงานจากอาหาร 

(กิโลแคลอรี) รวมต่อวัน ท�ำให้สตรีตั้งครรภ์เห็นว่าพลังงาน          

จากอาหารที่ตนเองได้วางแผนจะรับประทานในหนึ่งวันนั้น        

เกินกว่าพลังงานท่ีควรได้รับต่อวันหรือไม่ และหากน้อยกว่า         

หรือเกินกว่าพลังงานท่ีควรได้รับต่อวันสตรีตั้งครรภ์วางแผน        

จะท�ำอย่างไรบ้าง ก่อนท่ีจะน�ำไปประยุกต์ใช้ในการวางแผน       

ด้านการรับประทานอาหารในชีวิตประจ�ำวัน นอกจากนี้สตรี         

ตั้งครรภ์ยังได้ฝึกทักษะการออกก�ำลังกายโดยวิธียืดเหยียด        

กล้ามเนื้อ 15 ท่า เมื่อได้รับข้อมูลช้ีแนะแนวทางการออก           

ก�ำลังกายจากผู้วิจัยท�ำให้สตรีตั้งครรภ์ทราบว่าขณะฝึกปฏิบัติ

การออกก�ำลังกายต้องมีการเตรียมความพร้อม และใช้ระยะ       

เวลาในการปฏิบัติอย่างไรบ้าง เกิดความมั่นใจที่จะฝึกทักษะ       

ด้านการออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ

	 สตรีตั้งครรภ์มีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการ

ควบคุมน�้ำหนักของตนเองในสัปดาห์ที่ 4 และ สัปดาห์ที่ 8         

และมีการคงอยู่ของพฤติกรรมการควบคุมน�้ำหนักที่เหมาะสม 

อย่างต่อเนื่อง ผลการศึกษาในครั้งนี้สอดคล้องกับการศึกษา        

ผลของโปรแกรมการจัดการตนเองต่อพฤติกรรมการควบคุม        

น�้ำหนักและการเพิ่มข้ึนของน�้ำหนักตามเกณฑ์ในหญิงตั้งครรภ์

ท่ีมีน�้ำหนักเกินหรืออ้วน โดยกลุ่มทดลองได้รับกิจกรรมการให้

ความรู ้การฝึกทักษะในการก�ำกับตนเอง มีการเฝ้าติดตาม          

และจดบันทึกการรับประทานอาหารและการออกก�ำลังกาย      

ของตนเอง และการมีส่วนร่วมของครอบครัวในการจัดการ

ตนเอง ส่วนกลุ่มควบคุมได้รับการพยาบาลตามปกติ ใช้ระยะ

เวลาในการศึกษา 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่าภายหลังการ

ทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการควบคุมน�้ำ

หนักสูงกว่ากลุ่มควบคุม (t
48
 =3.91, p<.001) และมีสัดส่วน 

ของหญิงตั้งครรภ์ท่ีมีน�้ำหนักตัวเพิ่มข้ึนตามเกณฑ์มากกว่า       

กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (c2 = 15.71, p<.001)9 

อกีทัง้มผีลการศกึษาประสทิธผิลของโปรแกรมการก�ำกบัตนเอง

ต่อการรับประทานอาหาร การออกก�ำลังกาย และน�้ำหนักตัว        

ที่เพิ่มข้ึนของสตรีตั้งครรภ์ที่มีน�้ำหนักเกินและอ้วน ใช้ระยะ          

เวลาในการศึกษา 8 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลอง          

มีโอกาสรับประทานอาหารไม่เหมาะสมตามเกณฑ์น้อยกว่า       

กลุ่มควบคุมในและสัปดาห์ที่ 8 มีพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย

ไม ่เหมาะสมน้อยกว ่ากลุ ่มควบคุมในสัปดาห์ที่  4 และ                   

สัปดาห์ท่ี 8 และมีน�้ำหนักเพิ่มขึ้นไม่เหมาะสมตามเกณฑ์           

น้อยกว่ากลุ่มควบคุมในสัปดาห์ที่ 4 และ สัปดาห์ที่ 810
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ผลของโปรแกรมการประยุกต์รูปแบบการให้ข้อมูลข่าวสาร 
สร้างแรงจูงใจและพัฒนาทักษะ เพื่อการควบคุมน�้ำหนักต่อน�้ำหนัก
ที่เพิ่มขึ้นขณะตั้งครรภ์ของสตรีตั้งครรภ์ที่มีภาวะน�้ำหนักเกินและอ้วน
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ข้อเสนอแนะที่ได้จากการทำ�วิจัย
	 พยาบาลผดุงครรภ์สามารถน�ำรูปแบบกิจกรรม            

ในโปรแกรมการประยุกต ์รูปแบบการให้ข ้อมูลข ่าวสาร                 

สร้างแรงจูงใจ และพัฒนาทักษะเพื่อการควบคุมน�้ำหนัก               

ไปประยุกต์ใช้ในการดูแลสตรีตั้งครรภ์ที่มีภาวะน�้ำหนักเกิน        

และอ้วนให้เหมาะสมกับบริบทต่อไป

ข้อเสนอแนะในการทำ�วิจัยครั้งต่อไป
	 ควรศึกษาเปรียบเทยีบผลของโปรแกรมการประยกุต์

รูปแบบการให้ข้อมูลข่าวสาร สร้างแรงจูงใจ และพัฒนาทักษะ

เพ่ือการควบคุมน�้ำหนัก โดยเฉพาะในสตรีตั้งครรภ์กลุ่มที่มี         

โรคเบาหวานขณะตั้งครรภ์ และควรมีการศึกษาติดตามผล           

ในระยะยาว ในมิติของทารก เก่ียวกับน�้ำหนักแรกเกิดซ่ึงจะ         

ช่วยให้สามารถประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมได้ครอบคลุม

มากยิ่งขึ้น 
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