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บทคััดย่่อ
หลัักการและเหตุุผล 	 :	 ปััจจุบัันประเทศไทยเข้้าสู่่�สังคมผู้้�สููงอายุุ ปััญหาสุุขภาพจากความเส่ื่�อมทางร่่างกาย 
		  เพิ่่�มมากขึ้้�น ซึ่่�งโรคข้้อเข่่าเสื่่�อมพบมากในผู้้�สููงอายุุ ทำให้้เกิิดความเจ็็บปวด และจำกััด 
		  การเคลื่่�อนไหวอาจนำไปสู่่�ความพิิการได้้ 
วััตถุุประสงค์์ 	 :	 เพื่่�อศึึกษาผลของโปรแกรมเข่่ายิ้้�ม โดยเปรีียบเทีียบผลก่่อนและหลัังการทดลอง โดยใช้ ้
		  แบบประเมิิน Modified WOMAC Score วััดระดัับความปวด ความฝืืดข้้อ การใช้้งานข้้อ  
		  และวััดองศาการเคลื่่�อนไหวของข้้อเข่่าโดยใช้้โกนิิโอมิิเตอร์์ 
รููปแบบการศึึกษา 	 :	 การวิิจััยกึ่่�งทดลอง 
วิิธีีการศึึกษา 	 :	 กลุ่่�มตััวอย่่าง คืือ ผู้้�สููงอายุุ 30 คน โดยวิิธีีสุ่่�มอย่่างง่่าย จะได้้รัับโปรแกรมทั้้�งหมด 
		  8 สััปดาห์์ ดัังนี้้� 1) ตรวจประเมิินภาวะข้้อเข่่าเสื่่�อมโดยแพทย์์ 2) การออกกำลัังกาย 
		  กล้้ามเนื้้�อต้้นขาและการให้้คำแนะนำในการปฏิิบััติิตััว 3) การพอกเข่่าด้้วยสมุุนไพร 
		  โดยแพทย์์แผนไทย 4) การติิดตามเยี่่�ยมบ้้านโดยทีีมพยาบาลวิิชาชีีพ นัักวิิชาการ 
		ส  าธารณสุขุ และนักักายภาพบำบัดั เพื่่�อทบทวนการออกกำลังักายรวมทั้้�งการปฏิบิัตัิติัวั 
		  ที่่�ถููกต้้อง และการปรับสภาพแวดล้้อมท่ี่�เหมาะสม อีีกทั้้�งเสริมกำลัังใจในการออกกำลัังกาย  
		วิ  ิเคราะห์์ข้้อมููลโดยใช้้สถิิติิ Paired t-test
ผลการศึึกษา 	 :	ผู้ ้�สููงอายุมุีีอาการปวดลดลง ความฝืืดข้อ้ลดลง การใช้ง้านข้้อดีีขึ้้�น และองศาการเคล่ื่�อนไหว 
		  ของข้้อเข่่าเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p<0.05) 
สรุุป 	 :	 หลัังได้้รัับโปรแกรมเข่่ายิ้้�ม เป็็นระยะเวลา 8 สััปดาห์์ สามารถลดอาการปวด เพิ่่�มองศา 
		  การเคลื่่�อนไหวของข้้อเข่่าได้้
คำสำคััญ	 :	ข้ ้อเข่่าเสื่่�อม ผู้้�สููงอายุุ ออกกำลัังกายกล้้ามเนื้้�อต้้นขา พอกเข่่า
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ABSTRACT
Background 	 : 	 Nowadays, Thailand has aged society, which found health problems.  
		  The knee osteoarthritis causes pain and difficulty moving.
Objective 	 :	 The purpose of this research was compared pre-post scores after the  
		  experiment.
Study design 	 : 	 Quasi - experimental research.
Methods 	 :	 The research method was a modified WOMAC score and range of motion  
		  of the knee joint by goniometer. The data were analyzed by descriptive  
		  statistic and paired samples t-test.
Results 	 :	 The sample group showed that the pain score, stiffness score decreased,  
		  function score and range of motion of knee joint increased significantly. 
Conclusion 	 :	 The healthy knee program for 8 weeks can reduce pain and increase  
		  range of motion of knee joint.
Keywords	 :	 Knee Osteoarthritis, Elderly, Quadriceps exercise, Herbal Poultice.

หลัักการและเหตุุผล
	ปั ัจจุุบัันสัังคมโลกได้้ก้้าวเข้้าสู่่�สัังคมผู้้�สููงอายุุ 

(Aging society) ตามความหมายที่่�องค์ก์ารสหประชาชาติิ 

(United nations: UN) สัังคมผู้้�สููงอายุุ หมายความว่่า 

สังัคมที่่�มีีประชากรอายุ ุ60 ปีขีึ้้�นไป ที่่�อาศัยัอยู่่�จริงิในพื้้�นที่่�

ต่่อประชากรทุกุช่่วงอายุใุนพื้้�นที่่�เดีียวกััน ในอัตัรามากกว่่า

หรืือเท่่ากัับร้อยละ 10 ขึ้้�นไป หรืือมีีประชากรอายุุ  

65 ปีีขึ้้�นไป ในอััตรามากกว่่าหรืือเท่่ากัับร้้อยละ 7 ขึ้้�นไป 

จากความหมายในเบื้้�องต้้นสถานการณ์์จำนวนผู้้�สููงอายุุ

ของประชากรทั่่�วโลกมีีแนวโน้้มเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง(1)  

ส่่งผลให้้ประชากรกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุมีีชีีวิตท่ี่�ยืืนยาวมากข้ึ้�น  

ดังันั้้�นปัญัหาสุขุภาพจากความเส่ื่�อมของร่า่งกายตามมา(2) 

ปััญหาข้้อเข่่าเสื่่�อม เป็็นสาเหตุุหนึ่่�งซึ่่�งก่่อให้้เกิิดความ

พิกิารและส่่งผลต่่อภาวะสุุขภาพในผู้้�สููงอายุุ(3) ข้อ้เข่่าเส่ื่�อม 

เป็็นภาวะที่่�เกิิดจากการเส่ื่�อมสภาพของกระดููกอ่่อน 

ข้อ้ต่อ่ ทำให้ม้ีีอาการปวดเวลาเคลื่่�อนไหวหรืือลงน้้ำหนักั 

มีีอาการข้้อแข็็งหรืือข้้อติิด ขยัับลำบาก มัักเกิิดขึ้้�นเวลา

ตื่่�นนอนในตอนเช้้า 30 นาทีีก็จะค่่อยๆ ทุุเลา มีีอาการ

ปวดข้อ้เข่า่เวลาเคลื่่�อนไหวและจะทุเุลาลงเมื่่�อได้พ้ักั และ

ทำให้เ้กิดิข้อ้ผิดิรููปได้ ้ซึ่่�งอาจมีีอาการเพีียงข้า้งใดข้า้งหนึ่่�ง

หรืือทั้้�งสองข้า้งก็ไ็ด้ ้และหากบางรายมีีกล้้ามเนื้้�ออ่อ่นแรง

อาจทำให้้เกิิดการหกล้้มได้้(4) ส่่งผลให้้เกิิดความทุุกข์์

ทรมานทั้้�งด้า้นร่า่งกายและจิติใจ มีีผลต่อ่สุขุภาพองค์ร์วม

และคุณุภาพชีีวิติท่ี่�ลดลง ความรุนุแรงของโรคข้อ้เข่า่เสื่่�อม 

ระยะเริ่่�มต้้น สามารถทำกิิจวัตรได้้ตามปกติิ แต่่ถ้้าใช้ ้

งานหนัักขึ้้�นเล็็กน้้อยจะเริ่่�มมีีอาการปวด ระยะที่่�สอง  

เริ่่�มทำงานหนักัไม่ไ่ด้ ้ระยะที่่�สาม เริ่่�มทำกิจิวัตัรประจำวันั

ปกติไิม่ไ่ด้ ้ระยะที่่�สี่่� ทำกิจิวัตัรประจำวันัลำบาก รู้้�สึึกปวด

ตลอดเวลา หรืือต้้องใช้้อุุปกรณ์์ช่่วย เช่่น เครื่่�องช่่วยพยุุง 

แนวทางการรัักษา ได้้แก่่ การควบคุมน้้ำหนัักตััวให้เ้หมาะสม 

เปลี่�ยนแปลงพฤติิกรรมในชีีวิตประจำวััน กายภาพบำบัดั 

การออกกำลังักาย อาจใช้ผ้้า้รัดัเข่า่ เฝืือกอ่อ่นพยุงุเข่า่ แต่่

ถ้า้ใช้เ้ป็็นระยะเวลานานจะทำให้้กล้้ามเนื้้�อลีีบ การผ่า่ตััด 

ปัจัจุบุันัยังัไม่ม่ีีวิธีีการรัักษาโรคข้อ้เข่า่เส่ื่�อมให้ห้ายขาดได้้ 

จุุดมุ่่�งหมายในการรัักษาคืือ ลดอาการปวด ทำให้้ข้้อ

เคล่ื่�อนไหวดีีขึ้้�น ป้้องกัันหรืือแก้้ไขข้้อที่่�ผิิดรููป เพื่่�อให้้ 

ผู้้�ป่ว่ยมีีคุณุภาพชีีวิติที่่�ดีีตามความเหมาะสม(2) นอกจากนี้้�

ยัังมีีแนวทางการรัักษาข้้อเข่่าเส่ื่�อมด้้วยการแพทย์ 

แผนไทย ได้แ้ก่ ่การรักัษาด้ว้ยยาสมุนุไพร มีีทั้้�งชนิดิที่่�เป็น็ 

ยารับัประทานและยาใช้ภ้ายนอก การรัักษาด้ว้ยหัตัถการ 

เช่่น การนวดไทยแบบราชสำนััก และการประคบยัังใช้้

รัักษาร่่วมกัับการนวดด้้วยเพ่ื่�อเป็็นการช่่วยกระตุ้้�นการ

ไหลเวีียนเลืือดให้ด้ีีขึ้้�น ช่ว่ยลดอาการบวม บรรเทาอาการ

อัักเสบของกล้้ามเนื้้�อบริิเวณเข่่าได้้(5) 

ผลของโปรแกรมเข่่ายิ้้�มต่่อภาวะข้้อเข่่าเสื่่�อมของผู้้�สููงอายุุในชุุมชน
Effects of Smiley Knee Program on Osteoarthritis of the Elderly in the Community
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	จ ากรายงานการคัดักรองภาวะสุขุภาพผู้้�สููงอายุุ 
ประจำปีี พ.ศ. 2565-2566 ของศููนย์์แพทย์ชุุมชน 
โรงพยาบาลบุุรีีรััมย์์ สาขา 1 ซึ่่�งรัับผิิดชอบ 6 ชุุมชน  
ตำบลในเมืือง อำเภอเมืือง จัังหวััดบุุรีีรััมย์์ มีีจำนวน 
ผู้้�สููงอายุุ จำนวน 1,049 คน คิิดเป็็นร้้อยละ 10.1  
ตามนโยบายของกระทรวงสาธารณสุุข ได้้กำหนดให้้มีี 
การคััดกรอง สุุขภาพผู้้�สููงอายุุด้้วยแบบคััดกรองผู้้�สููงอายุุ 
(Basic Geriatric Screening : BGS) ปีีพ.ศ. 2565-2566 
ผู้้�สููงอายุุได้้รัับการคััดกรองสุุขภาพ จำนวน 324 คน  
มีีผู้้�สููงอายุุที่่�มีีความเส่ี่�ยงที่่�จะเป็็นโรคข้้อเข่่าเส่ื่�อม จำนวน 
324 คน คิิดเป็็นร้้อยละ 75.3 มีีความเสี่่�ยงที่่�จะหกล้้ม  
2.9 เท่า่ (OR 2.9, 95%CI 1.8-4.7) และต้อ้งเข้า้รับับริกิาร
ทางการแพทย์์ คิิดเป็็นร้้อยละ 11.3 ซึ่่�งผู้้�สููงอายุุไม่่ได้้มา
รัับการรัักษาต่่อเน่ื่�องตามนััด ส่่งผลให้้อาการปวดเข่่า
เป็็นๆ หายๆ และทวีีความรุุนแรงมากขึ้้�น(6)  
	จ ากการทบทวนวรรณกรรมท่ี่�ผ่่านมาพบว่่า  
การออกกำลังักายเพื่่�อรักัษาโรคข้อ้เข่า่เสื่่�อมเพีียงอย่า่งเดีียว 
ในระยะแรกผู้้�ป่่วยมีีประสิิทธิิภาพทางร่่างกายที่่�ดีีขึ้้�น แต่่
เมื่่�อระยะเวลาในการดำเนิินกิิจกรรมนานข้ึ้�นกำลัังของ
กล้้ามเนื้้�อกลัับลดลง จึึงจำเป็็นต้้องมีีการทำกิิจกรรมอื่่�น
ร่่วมเพ่ื่�อให้้การรัักษาด้้วยแนวทางการไม่่ใช้้ยากัับ 
โรคข้อ้เข่า่เส่ื่�อมเป็น็ไปได้อ้ย่า่งมีีประสิทิธิภิาพมากที่่�สุดุ(7)

ผู้้�วิจิัยัจึึงสนใจที่่�จะศึึกษาผลของโปรแกรม เข่่ายิ้้�มต่่อภาวะ
ข้้อเข่่าเสื่่�อมของผู้้�สููงอายุุในชุุมชน โดยบููรณาการกัับ 
ทีีมสหวิิชาชีีพ ทั้้�งนี้้�คาดว่่าการดููแลแบบองค์์รวมโดยแพทย์์
ร่ว่มกับัทีีมสหวิชิาชีีพจะช่ว่ยให้ก้ารรักัษาโรคข้อ้เข่า่เสื่่�อม
ได้อ้ย่่างครอบคลุุมและมีีประสิทิธิภาพ โดยการออกกำลััง
กายที่่�เหมาะสม ลดอาการปวดเข่่าด้้วยยาสมุุนไพร 
พอกเข่่า อาจทำให้้อาการปวดในผู้้�ป่่วยข้้อเข่่าเสื่่�อมดีีขึ้้�น 
อีีกทั้้�งเพื่่�อป้้องกัันการปวดเข่่าซ้้ำ และภาวะผิิดรููปของ 
ข้้อเข่่า เพื่่�อให้้ผู้้�สููงอายุุมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�น

วััตถุุประสงค์์
	 เพื่่� อศึึกษาผลของโปรแกรมเ ข่่ายิ้้� ม โดย 
เปรีียบเทีียบคะแนน โดยใช้้แบบประเมิิน Modified 
WOMAC Score วััดระดัับความปวด ความฝืืดข้้อ การใช้้
งานข้้อ และวััดองศาการเคลื่่�อนไหวของข้้อเข่่าโดยใช้้ 
โกนิิโอมิิเตอร์์ ก่่อนและหลัังการทดลอง 

ประโยชน์์ที่่�คาดว่่าจะได้้รัับ
	ผู้ ้�สููงอายุุได้้รัับการดููแลรัักษาโรคข้้อเข่่าเสื่่�อม
อย่่างครอบคลุุมแบบองค์์รวมโดยสหสาขาวิิชาชีีพ
	ผู้ ้�สููงอายุุมีีความรู้้� ในเรื่่�องโรคข้้อเข่่าเสื่่�อม  
และการออกกำลัังกายอย่่างถููกต้้องเหมาะสม

วิิธีีการศึึกษา
	รููป แบบการ วิิจัั ยกึ่่� งทดลอง  (Quas i  -  
experimental research) รููปแบบ One-group  
pre-post test design ประชากร คืือ ผู้้�สููงอายุุที่่�อาศััย
อยู่่�ในเขตรับัผิดชอบศููนย์แ์พทย์ช์ุมุชนโรงพยาบาลบุรุีีรัมัย์์ 
สาขา 1 ตำบลในเมืือง อำเภอเมืือง จัังหวััดบุุรีีรััมย์์ 
	จ ากการศึึกษาที่่�คล้้ายกัันของสุุภาพ อารีีเอื้้�อ(3) 

คะแนน WOMAC กลุ่่�มก่่อนทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ย 41.06 
 ส่่วนเบ่ี่�ยงเบนมาตรฐาน 18.10 และหลัังทดลอง 
8 สััปดาห์์ มีีค่่าเฉล่ี่�ย 29.09 ส่่วนเบ่ี่�ยงเบนมาตรฐาน 
19.13 โดยที่่�  0.05 , ß 0.20 ส่่วนต่่างของค่่าเฉลี่่�ยก่่อน
และหลัังทดลอง 22.96 Ơ ค่่าเฉล่ี่�ยของส่่วนเบี่่�ยงเบน 
มาตรฐานของกลุ่่�มก่อ่นและหลังัทดลอง 18.615 คำนวณ
ขนาดกลุ่่�มตััวอย่่างได้้ 6 คนซึ่่�งน้้อยเกิินไป จึึงได้้ลดความ
แตกต่า่งของค่า่เฉลี่่�ยระหว่า่งกลุ่่�มลงโดยใช้เ้ป็น็ 0.45 เท่า่
ของค่่า delta 10.332

	ดั ังนี้้� สููตรในการคำนวณ  n / กลุ่่�ม  

	 = 		       	
	       
				                         
	 ได้้ขนาดของกลุ่่�มตััวอย่่าง 26 คนเพิ่่�มอีีก 
ร้้อยละ 10 เป็็น 29 คนผู้้�วิิจััยจึึงใช้้กลุ่่�มตััวอย่่าง 30 คน

เกณฑ์์ในการคััดเข้้า (Inclusion criteria) 
มีีดัังนี้้� 
	 1) มีีผลการตรวจคัดกรองภาวะสุุขภาพ และ
การประเมิินความสามารถในเชิิงปฏิิบััติิดััชนีีบาร์์เธลเอดีีแอล 
(Barthel ADL Index: BAL) อยู่่�ในกลุ่่�มติิดสัังคม 
(ผลรวมตั้้�งแต่่ 12 คะแนนขึ้้�นไป
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	 2) มีีผลการประเมิินระดัับความรุุนแรงของ 
โรคข้้อเข่่าเส่ื่�อม (Oxford Knee Score) อยู่่�ในเกณฑ์์ 
ยัังไม่่พบอาการ (คะแนน 40 - 48 คะแนน) เริ่่�มมีีอาการ
ของข้้อเข่่าเสื่่�อม (คะแนน 30 - 39 คะแนน)

เกณฑ์ใ์นการคัดัออก (Exclusion criteria) 
มีีดัังนี้้� 
	 1) เป็็นผู้้�ป่่วยโรคความดัันโลหิิตสููงระยะที่่� 2 
	 2) ได้้รัับการวิินิิจฉััยว่่ามีีอาการทางโรคระบบ
ประสาทและอาจมีีผลต่่อการรัับรู้� และการเคลื่่�อนไหว
ร่า่งกาย หรืือมีีข้อจำกััดท่ี่�เป็็นอุปุสรรคในการออกกำลัังกาย 
หรืือมีีภาวะเสี่่�ยงเป็น็อันัตรายต่อ่ร่า่งกายขณะทำการวิจิัยั 
เช่่น โรคหััวใจและหลอดเลืือด มะเร็็ง เจ็็บป่่วยเกี่่�ยวกัับ
สะโพก ข้อ้เข่า่ กระดููกสันัหลังั โรคอัมัพฤกษ์ ์อัมัพาต และ
โรคอื่่�นที่่�มีีข้้อห้้ามการออกกำลัังกาย เป็็นต้้น
	 3) ใช้้ อุุปกรณ์์หรืือบุุคคลคอยช่่วยเดิินใน 
การเคลื่่�อนไหว
	 4) เคยผ่่านโปรแกรมการออกกำลัังกายมา 
ในระยะ 6 เดืือนก่่อนการศึึกษา       
	 5) มีีการย้้ายที่่�อยู่่�อาศััยไปอยู่่�นอกพื้้�นที่่�อื่่�น  
หรืือเสีียชีีวิติในช่ว่งที่่�ทำการศึกึษาวิิจัยั หรืือขอยกเลิกิการ
เข้้าร่่วมการศึึกษา
	 6) ผู้้�ที่่�มีีความสัับสน หลงลืืม และไม่่สามารถ
สื่่�อสารได้้ 
	 7) หากโปรแกรมเข่่ายิ้้�มทำให้้กลุ่่�มตััวอย่่าง 
มีีอาการผิิดปกติิ หรืือแย่่ลงจะถููกคััดออกและจะได้้รัับ 
การดููแลทัันทีีโดยแพทย์์ และติิดตามผลต่่อเนื่่�องจนกว่่า 
จะดีีขึ้้�นหรืือ หากผู้้�เข้้าร่่วมโปรแกรมมีีอาการรุุนแรงมากขึ้้�น
จากพยาธิิสภาพของโรคหรืือเข้้ารัับการรัักษาด้้วย 
โรคอ่ื่�นๆ จนไม่่สามารถเข้า้ร่ว่มโปรแกรมได้ต้ามที่่�กำหนด 
ระยะเวลาในการดำเนิินการวิิจััยทั้้�งหมด 8 สััปดาห์์ 
	ดั ังนั้้�น ผู้้�สููงอายุุท่ี่�ผ่่านการคััดกรองสุุขภาพ 
ผู้้�สููงอายุุในชุุมชน 324 คน และผ่่านเกณฑ์์การคััดเข้้า 
74 คน ได้้กลุ่่�มตััวอย่่างด้้วยวิิธีีการสุ่่�มอย่่างง่่าย 30 คน
	 เคร่ื่�องมืือที่่�ใช้ใ้นการวิิจัยั แบบประเมิิน Modified 
WOMAC Score ทำการวััดระดัับความเจ็็บปวด 
ความฝืืดข้้อ การใช้้งานข้้อและองศาการเคล่ื่�อนไหว 
ของข้้อเข่่าในท่่างอและเหยีียดโดยใช้้โกนิิโอมิิเตอร์ ์
โดยพยาบาลวิิชาชีีพ ความเที่่�ยงผู้้�ประเมิิน (Inter-rater  

reliability: IRR) 0.97-0.98 ที่่�ความเชื่่�อมั่่�น 95% เก็็บ
ข้้อมููลในสััปดาห์์ที่่� 1 และ 8 เปรีียบเทีียบผลก่่อนและ 
หลังัการทดลอง ซึ่่�งกลุ่่�มตัวัอย่า่งจะได้ร้ับัโปรแกรมเข่า่ยิ้้�ม 
ซึ่่�งประกอบด้ว้ย 1) การรัับการตรวจประเมินิภาวะข้อ้เข่า่
เสื่่�อมโดยแพทย์์ ในสััปดาห์์ ที่่� 1 2) ได้้รัับคำแนะนำใน
การปฏิิบััติิตััวที่่�เหมาะสมร่่วมกัับการแจกแผ่่นพัับโรคข้้อ
เข่่าเสื่่�อม โดยนัักกายภาพบำบััดจะสาธิิตการออกกำลััง
กายกล้้ามเนื้้�อต้้นขาด้้านหน้้า (Quadriceps exercise) 
ให้้ผู้้�สููงอายุุปฏิิบััติิตามและนำไปทำด้้วยตนเองที่่�บ้้าน 
ในท่่านั่่�งห้้อยขาและเตะขาข้ึ้�นทีีละข้้าง ค้้างไว้้ 3 วิินาทีี 
ทำจนครบ 10 ครั้้�ง แล้้วสลับข้้าง 1 รอบ/วััน, 3 วััน/
สััปดาห์์ 3) การรัักษาทางแพทย์แผนไทย นวดรัักษา  
(ราชสำนักั) บริเิวณเข่า่ 30 นาทีี ประคบสมุนุไพร 15 นาทีี 
และการพอกเข่่าด้้วยสมุนไพร 15 นาทีี(5) สััปดาห์์ที่่� 1  
และ 4 4) การติิดตามเย่ี่�ยมบ้้านสััปดาห์์ที่่� 5 โดย 
ทีีมพยาบาล นักัวิิชาการสาธารณสุุข และนัักกายภาพบำบัดั 
เพื่่�อทบทวนการออกกำลัังกายและการปฏิบิัติัิตัวัที่่�ถููกต้้อง 
อีีกทั้้�งเสริิมกำลัังใจแก่่อาสาสมััคร วิิเคราะห์์ข้้อมููลโดยใช้้ 
สถิิติิเชิิงพรรณนาและสถิิติิ Pair t-test

จริิยธรรมในการวิิจััย
	 1) ดำเนิินการขออนุุญาตคณะกรรมการ
จริิยธรรมการวิิจััยในมนุุษย์์ โรงพยาบาลบุุรีีรัมย์์ เลขท่ี่�  
บร 0033.102.1/ 39 ลงวัันที่่� 22 กัันยายน พ.ศ.2565
	 2) ผู้้�วิจััยดำเนิินการพิิทัักษ์์สิิทธิของผู้้�เข้้าร่่วม
วิิจััยทุุกราย โดยการแนะนำตนเอง ชี้้�แจงวััตถุุประสงค์์
ของการวิิจััย ขั้้�นตอนการเก็็บข้้อมููล ระยะเวลาการวิิจััย 
ก่่อนเข้้าร่่วมอาสาสมััครจะได้้รัับการอธิิบายจากผู้้�วิิจััย 
เมื่่�อเข้้าใจดีีแล้้วอาสาสมััครลงชื่่�อในแบบยิินยอมเข้้าร่่วม
ด้ว้ยความเต็็มใจ โดยผู้้�วิจิัยัรับัรองว่่าจะตอบคำถามต่่างๆ 
ที่่�อาสาสมััครสงสััยด้้วยความเต็็มใจไม่่ปิิดบัังซ่่อนเร้้น 
	 3) ข้อ้มููลต่า่งๆ ที่่�ได้จ้ากการวิจิัยัในครั้้�งนี้้�ถืือเป็น็
ความลับั การนำเสนอข้อ้มููลผู้้�เข้า้ร่ว่มวิจิัยัไม่ม่ีีการเปิิดเผย
ชื่่�อ นามสกุลจริง และจะเปิิดเผยได้้เฉพาะในรููปแบบ 
ที่่�เป็็นการสรุุปผลการวิิจััยการเปิิดเผยข้้อมููลกระทำได้้
เฉพาะในกรณีีจำเป็็นด้้วยเหตุุผลทางวิิชาการเท่่านั้้�น 
	 4) ผู้้�เข้้าร่่วมวิิจัยัออกจากการวิิจัยัได้้ทุกุเม่ื่�อโดย
ไม่่ต้้องแจ้้งเหตุุผล

ผลของโปรแกรมเข่่ายิ้้�มต่่อภาวะข้้อเข่่าเสื่่�อมของผู้้�สููงอายุุในชุุมชน
Effects of Smiley Knee Program on Osteoarthritis of the Elderly in the Community
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ผลการศึึกษา
	ข้ ้อมููลทั่่�วไปของกลุ่่�มตััวอย่่าง ส่่วนใหญ่่เป็็น 
เพศหญิิง ร้้อยละ 63.3 มีีอายุุ 60-69 ปีี ( = 68.5,  
S.D. = 5.9) การศึึกษาในระดัับปริิญญาตรีี ร้้อยละ 43.3 
ประกอบอาชีีพข้้าราชการบำนาญ ร้้อยละ 60.0 

สถานภาพสมรส ร้้อยละ 90.0 อยู่่�กับครอบครััว  
ร้้อยละ 93.3 และพบว่่า ไม่่ออกกำลัังกายเลยมากที่่�สุุด 
ร้้อยละ 90.0 (ตารางที่่� 1) 

ตารางที่่� 1 จำนวนและร้้อยละของกลุ่่�มตััวอย่่างจำแนกตามข้้อมููลทั่่�วไป (n=30)

ข้้อมููลทั่่�วไป จำนวน (ร้้อยละ)

เพศ
     ชาย
     หญิิง
อายุุ(ปีี)
     60-69
     70-79
     ( = 68.5 S.D.= 5.9)
ระดัับการศึึกษา
     ไม่่ได้้เรีียนหนัังสืือ
     ประถมศึึกษา
     มััธยมศึึกษา
     ปริิญญาตรีี
อาชีีพ
     ไม่่ได้้ประกอบอาชีีพ
     เกษตรกรรม
     ข้้าราชการ/รััฐวิิสาหกิิจ
สถานภาพ
     โสด
     สมรส
การดููแลโดยครอบครััว
     อยู่่�เพีียงลำพััง
     อยู่่�กัับครอบครััว
การออกกำลัังกาย
     ไม่่เลย
     1-2 วััน/สััปดาห์์
     ≥ 3 วััน/สััปดาห์์

	
11 (36.7%)
19 (63.3%)

20 (66.7%)
10 (33.3%)

( = 68.5 S.D.= 5.9)

2 (6.7%)
10 (33.3%)
5 (16.7%)
13 (43.3%)

7 (23.3%)
5 (16.7%)
18 (60.0%)

3 (10.0%)
27 (90.0%)

2 (6.7%)
28 (93.3%)

27 (90.0%)
2 (6.7%)
1 (3.3%)

	 เปรีียบเทีียบคะแนน โดยใช้้แบบประเมิิน 
Modified WOMAC Score ก่่อน - หลัังการได้้รัับ
โปรแกรมเข่่ายิ้้�ม ระยะเวลาทั้้�งหมด 8 สััปดาห์์ พบว่่า 

คะแนนความปวด ความฝืืดข้้อลดลง และความสามารถ
ในการทำกิิจกรรมเพิ่่�มขึ้้�นเมื่่�อเทีียบกัับก่่อนทดลอง 
อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (ตารางที่่� 2)
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ตารางที่่� 2 เปรีียบเทีียบคะแนนความปวด ความฝืืดข้้อและความสามารถในการทำกิิจกรรม (n=30)

Variable Point of 
measurement

S.D. t-test p-value

Pain score

Stiffness Score

Function score

Baseline
8-week
Baseline
8-week
Baseline
8-week

4.4
0.3
4.0
0.4
4.6
0.5

0.8
0.4
1.4
0.4
1.2
0.2

	
24.2

13.1

19.4

	
<0.05*

<0.05*

<0.05*

Variable Point of 
measurement

S.D. t-test p-value

Flexion

Extension

Baseline
8-week
Baseline
8-week

79.6
132.5
10.9
4.8

6.8
1.6
4.3
1.5

	
4.8

1.0

	
<0.05*

<0.05*

ตารางที่่� 3 เปรีียบเทีียบองศาการเคลื่่�อนไหวของข้้อเข่่า (n=30)

อภิิปรายผล
	 หลัังได้้รัับโปรแกรมเข่่ายิ้้�ม เป็็นระยะเวลา 
8 สััปดาห์์ เปรีียบเทีียบคะแนนโดยใช้้แบบประเมิิน  
Modified WOMAC Score ก่อ่น-หลังัการได้ร้ับัโปรแกรม
เข่่ายิ้้�ม ระยะเวลาทั้้�งหมด 8 สััปดาห์์ พบว่่า คะแนน 
ความปวด ความฝืืดข้้อลดลง และความสามารถใน 
การทำกิิจกรรมเพิ่่�มขึ้้�นเมื่่�อเทีียบกัับก่่อนทดลองอย่่างมีี
นััยสำคััญทางสถิิติิ 
	 เปรีียบเทีียบองศาการเคล่ื่�อนไหวของข้้อเข่่า 
ก่่อน-หลัังการได้้รัับโปรแกรมเข่่ายิ้้�ม ระยะเวลาทั้้�งหมด    
8 สัปัดาห์ ์โดยใช้โ้กนิิโอมิเิตอร์ ์พบว่า องศาการเคล่ื่�อนไหว
ของข้้อเข่่าในท่่างอและท่่าเหยีียดเพิ่่�มข้ึ้�น เมื่่�อเทีียบกัับ
ก่่อนทดลองอย่่างมีีนัยสำคััญทางสถิติิ การได้้รัับการ
ประเมิินข้้อเข่่าเส่ื่�อมร่่วมกัับการให้้ความรู้้�ในการปฏิิบััติิตััว 
และการออกกำลัังกายกล้้ามเนื้้�อต้้นขา สามารถ 
ลดอาการปวด ลดความฝืืดข้้อ เพิ่่�มความสามารถในการ
ทำกิจิกรรมได้ ้สอดคล้อ้งกับัการวิจิัยัของสินิีีนาฎ วิไิลจิติต์์ 
ที่่�ศึกึษาผลของโปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วยยางยืืดต่่อ
ความรุุนแรงของโรคในผู้้�ป่่วยข้้อเข่่าเสื่่�อมโรงพยาบาล
ดำเนินิสะดวก จังัหวัดัราชบุรีี เน่ื่�องจากการออกกำลัังกาย
กล้้ามเนื้้�อต้้นขาช่่วยพััฒนาเสริมสร้างความแข็็งแรงและ
ความอดทนของกล้้ามเนื้้�อ ส่่งผลให้้กล้้ามเนื้้�อมีีกำลััง 
เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างรวดเร็็ว ช่่วยเพิ่่�มการทำงานของข้้อเข่่าและ
สามารถลดอาการปวดบริิเวณข้้อเข่่าได้้(8) และสอดคล้้อง

กัับงานวิิจััยของตัันหยง ปานเพ็็ชร และคณะ ที่่�ศึึกษาผล
ของโปรแกรมส่ง่เสริมิการออกกำลังักายและการพอกเข่า่
สมุุนไพร ในคลิินิิกหมอครอบครััววััดหนองแวง เทศบาล
เมืืองขอนแก่่น ผลวิิจััยสามารถลดอาการปวดข้้อเข่่าของ
ผู้้�สููงอายุุที่่�เป็็นโรคข้้อเข่่าเสื่่�อม และเพิ่่�มความสามารถใน
การทำกิิจวััตรประจำวัันได้้(9)

	 การพอกเข่่าช่่วยลดอาการอัักเสบ ลดอาการปวด 
และเพิ่่�มองศาการเคล่ื่�อนไหวของข้้อเข่่า สอดคล้้องกัับ
งานวิิจััยก่่อนหน้้านี้้� ได้้ศึึกษาประสิิทธิิผลของยาพอก
สมุนุไพรเพ่ื่�อบรรเทาอาการปวดเข่่าในผู้้�ป่ว่ยโรคข้้อเข่่าเส่ื่�อม 
เนื่่� องจากสรรพคุุณของตััวยาสมุนไพรที่่� ช่่ วยลด 
อาการอัักเสบในข้้อ ซึ่่�งผัักเสี้้�ยนผีี ไพล กระดููกไก่่ดำ  
พริิกไทยดำ ตะไคร้้ มีีฤทธิ์์�แก้้ปวด ฤทธิ์์�ต้้านการอัักเสบ 
เนื่่�องจากมีีสาร dimethoxyphenyl butadiene 
(DMPBD) ที่่�สามารถยัับยั้้�งการบวมได้้สููงที่่�สุุดและ
สามารถระงัับความเจ็็บปวดได้้ดีีเป็็นยาชาเฉพาะที่่� ใช้้ใน
ตำหรัับยานวด ขมิ้้�นและข่่าแก้้ข้้ออัักเสบฟกช้้ำ(10,11)

สรุุป
	 หลังัได้ร้ับัโปรแกรมเข่า่ยิ้้�ม เป็็นระยะเวลา 8 สัปัดาห์์ 
สามารถลดอาการปวด เพิ่่�มองศาการเคล่ื่�อนไหวของ 
ข้้อเข่่าได้้

ผลของโปรแกรมเข่่ายิ้้�มต่่อภาวะข้้อเข่่าเสื่่�อมของผู้้�สููงอายุุในชุุมชน
Effects of Smiley Knee Program on Osteoarthritis of the Elderly in the Community
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ข้้อเสนอแนะ
	วิ ิ จััยครั้้� งนี้้� เป็็นการติิดตามผลระยะสั้้�นที่่�  

8 สััปดาห์์ ควรมีีการติิดตามผลในระยะยาวเพื่่�อได้้ข้้อมููล

ที่่�ชััดเจนมากขึ้้�น และความยั่่�งยืืนในการดููแลผู้้�สููงอายุุ 

แบบองค์์รวมร่่วมกัับทีีมสหวิิชาชีีพ

กิิตติิกรรมประกาศ
	 ขอขอบพระคุุณผู้้�ร่่วมวิิจััยทุุกท่่านตลอดจน 

เจ้้าหน้้าที่่�ศููนย์์แพทย์์ชุุมชนโรงพยาบาลบุุรีีรััมย์์สาขา 1 

ทุกุท่า่นที่่�ร่ว่มให้ค้ำปรึึกษา ตลอดจนอำนวยความสะดวก

ในการใช้้สถานที่่�และการนััดหมายกลุ่่�มอาสาสมัคร  

รวมทั้้�งผู้้�สููงอายุุในชุุมชน 
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