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บทคััดย่่อ

	 การศึึกษาครั้้�งนี้้�เป็็นการวิิจััยกึ่่�งทดลอง มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อศึึกษาประสิิทธิิผลของโปรแกรมการสร้้างเสริิม 

มวลกล้้ามเนื้้�อในผู้�สููงอายุุโรคข้้อเข่่าเส่ื่�อม กลุ่่�มตััวอย่างเป็็นผู้�สููงอายุุโรคข้้อเข่่าเส่ื่�อมในชุมชนได้้จากการสุ่่�มอย่างง่่าย 

ตามเกณฑ์์การคััดเข้้า จำนวน 30 คน ได้้รัับโปรแกรมการสร้้างเสริิมมวลกล้้ามเนื้้�อประยุุกต์์ใช้้แนวคิิดตามทฤษฎีีการรัับรู้้�

สมรรถนะแห่่งตน ประกอบด้้วย การส่่งเสริิมรัับรู้้�สมรรถนะแห่่งตน การให้้คู่่�มืือการปฏิิบััติิตััวโรคข้้อเข่่าเส่ื่�อม และ 

บัันทึึกการปฏิิบััติิกิิจกรรมอย่่างต่่อเน่ื่�องนาน 6 สััปดาห์์ วิิเคราะห์์ข้้อมููลเปรีียบเทีียบความแตกต่่างของคะแนนเฉลี่่�ย 

มวลกล้้ามเนื้้�อและสมรรถนะทางกายก่่อนและหลังการทดลองโดยใช้้สถิิติิเชิิงพรรณนา และสถิิติิ การวิิเคราะห์์ความ

แปรปรวนแบบวััดซ้้ำ 

	 ผลการวิิจััย พบว่่า หลัังการทดลองในสัปดาห์์ที่่� 6 กลุ่่�มตััวอย่างมีีมวลกล้้ามเนื้้�อเพิ่่�มขึ้้�น เม่ื่�อเปรียบเทีียบกัับ 

ก่่อนการทดลองอย่่างมีีนััยสำคััญ (p < .05) จาก 16.83 kg (SD = 7.45) เป็็น 20.61 kg (SD = 2.99)  เมื่่�อเปรีียบเทีียบ

ค่่าเฉลี่่�ยของมวลกล้้ามเนื้้�อ พบว่่ามวลกล้้ามเนื้้�อรวมเพิ่่�มขึ้้�นอย่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p = .04) โดยเพิ่่�มขึ้้�นเฉลี่่�ย 

ในสัปัดาห์ท์ี่่� 4 เท่า่กัับ 2.59 กิโิลกรัมั และเพิ่่�มขึ้้�นเฉลี่่�ยในสัปัดาห์ท์ี่่� 6 เม่ื่�อเปรียีบเทียีบกับัสััปดาห์ท์ี่่� 4 เท่า่กับั 1.19 กิโิลกรัมั 

ด้้านสมรรถนะทางกายโดยภาพรวมพบว่่า หลัังการใช้้โปรแกรมสมรรถนะทางกายของกลุ่่�มทดลอง 6 สััปดาห์์ดีีขึ้้�น เมื่่�อ

เปรีียบเทีียบก่่อนการใช้้โปรแกรมที่่�ระดัับนััยสำคััญทางสถิิติิ (p < .05) โดยการลุุกยืืนจากเก้้าอี้้�ภายใน 30 วิินาทีี ดีีขึ้้�น

เฉลี่่�ย 15.61 ครั้้�ง (SD = 7.22) การเดิินย้้ำเท้้าอยู่่�กัับที่่�ใน 2 นาทีีดีีขึ้้�นเฉลี่่�ย 148.17 ครั้้�ง (SD = 28.15) การลุุกนั่่�งจาก

เก้้าอี้้�ไป-กลัับใช้้เวลาลดลง 10.46 วิินาทีี (SD = 5.02) และการทรงตััวทำได้้ดีีขึ้้�นเฉลี่่�ย 11.67 วิินาทีี (SD = 26.56) ผล

การศึึกษาครั้้�งนี้้� พยาบาลสามารถนำไปใช้้ประโยชน์์ได้้ในการส่่งเสริิมการดููแลตนเองของผู้้�สููงอายุุโรคข้้อเข่่าเส่ื่�อม ให้้มีี

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อและคงสมรรถนะทางกาย ชะลอความเสื่่�อมของข้้อเข่่า   
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Abstract

	 This quasi-experimental study aimed to assess the effectiveness of a muscle mass  

enhancement program for elderly individuals with osteoarthritis. A sample of 30 elderly participants 

with osteoarthritis was selected through Simple Random Sampling based on specific inclusion criteria. 

The six-week program promoted self-efficacy, provided a self-care guide for osteoarthritis management 

and encouraged participants to maintain an activity log. Data were analyzed using descriptive statistics 

and repeated measures ANOVA to compare changes in muscle mass and physical performance before 

and after the intervention. 

	 The results indicated a significant increase in muscle mass (p < .05), rising from an average of 

16.83 kg (SD = 7.45) pre-intervention to 20.61 kg (SD = 2.99) post-intervention at six weeks. A significant 

gain of 2.59 kg in muscle mass was observed by week four, with an additional increase of 1.19 kg by 

week six (p = .04). Physical performance also improved significantly (p < .05), with participants  

showing an average increase of 15.61 repetitions (SD = 7.22) in the 30-second chair stand test, 148.17 

repetitions (SD = 28.15) in the two-minute step test, a 10.46-second reduction (SD = 5.02) in the time 

up-and-go test, and an 11.67-second improvement (SD = 26.56) in the balance test. 

	 These findings suggest that nurses can effectively implement this program to promote  

self-care among elderly individuals with osteoarthritis, improving muscle strength and physical function, 

and potentially delaying further joint degeneration.  
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บทนำ

	วั ัยสููงอายุุเป็็นวััยแห่่งความเสื่่�อมของร่่างกายและอวััยวะต่่าง ๆ โรคกระดููกและข้้อเป็็นปััญหาสุุขภาพที่่�พบมาก

ในผู้้�สููงอายุุ โดยเฉพาะโรคข้้อเข่่าเสื่่�อม (Knee osteoarthritis) เป็็นโรคเรื้้�อรััง ที่่�พบได้้บ่่อยในผู้้�สููงอายุุและมีีความสััมพัันธ์์

กัับอายุุที่่�เพิ่่�มขึ้้�น ผู้้�สููงอายุุตั้้�งแต่่อายุุ 75 ปีีขึ้้�นไป พบข้้อเข่่าเสื่่�อมถึึง ร้้อยละ 80  (Allen & Golightly, 2015) ส่่งผลให้้เกิิด

ข้อ้จำกััดทางกายภาพนำไปสู่่�ภาวะเปราะบางและความสามารถในการปฏิบิัตัิกิิจิวัตรประจำวันัลดลง การส่่งเสริิมกิจิกรรม

ทางกายและการออกกำลัังกายทั้้�งการออกกำลัังกายแบบมีีแรงต้้าน (Resistance exercise) แบบแอโรบิิก (Aerobic 

exercise) และการส่่งเสริิมภาวะโภชนาการจะช่่วยชะลอการลดลงของมวลกล้้ามเนื้้�อในผู้้�สููงอายุุ โดยการออกกำลัังกาย

ชนิิดนี้้�จะได้้ผลดีีแม้้กระทั่่�งผู้้�ที่่�มีีอายุุมากซึ่่�งอาจจะใช้้ระยะเวลานานกว่่าผู้้�ที่่�มีีอายุุน้้อย ซึ่่�งจะใช้้เวลาประมาณ 6 สััปดาห์์ 

และควรทำอย่่างน้้อยสััปดาห์์ละ 2-3 ครั้้�ง (Chomwattanachai et al., 2019) จากผลการทบทวนวรรณกรรมพบว่่า  

การออกกำลังักายแบบแอโรบิกิและแบบแรงต้า้นในผู้้�ป่ว่ยโรคข้อ้เข่า่เสื่่�อม ได้แ้ก่ ่การปั่่�นจักัรยานและออกกำลังักายในน้้ำ 

ส่่งผลดีีมากสำหรัับผู้้�ป่่วยโรคข้้อเข่่าเสื่่�อม ทำให้้มีีแรงพยุุงตััว ทำให้้ข้้อเข่่ารัับน้้ำหนัักน้้อยขณะออกกำลัังกาย (Defossez, 

Kongsin, Charoenpeng & Chanbut, 2024) การสร้้างมวลกล้้ามเนื้้�อควรส่่งเสริิมการออกกำลัังกายและการได้้รัับ 

สารอาหาร ในผู้�สููงอายุุหญิงชาวญี่่�ปุ่่�นที่่�มีีภาวะมวลกล้้ามเนื้้�อน้อยพบว่่าการส่่งเสริิมการออกกำลัังกายร่่วมกัับการให้ ้

สารอาหารทดแทน (Amino acid supplementation) มีีผลทำให้้กลุ่่�มทดลองมีีความแข็็งแรงและมีีมวลของกล้้ามเนื้้�อ

เพิ่่�มขึ้้�น 

	 ในจังัหวัดลำปางประชากรผู้้�สููงอายุุที่่�มีอีายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป จากสถิิติเิวชระเบีียนของโรงพยาบาลลำปาง ปีี พ.ศ. 2562 

มีีจำนวนผู้้�ป่่วยที่่�มีีปััญหาโรคข้้อเข่่าเสื่่�อมและเสี่่�ยงล้้ม ในภาพรวมเป็็นอัันดัับที่่� 3 ของการเจ็็บป่่วยด้้วยโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง 

(โรงพยาบาลลำปาง, 2565) ผู้้�สููงอายุุที่่�มีีข้้อเข่่าเสื่่�อมยัังคงมีีการสููญเสีียมวลกล้้ามเนื้้�อ การลดลงของความสามารถในการ

เคลื่่�อนไหว คุณุภาพชีวีิติลดลง และปัญัหาสุขุภาพจิติ (Thurapra, Chaiwongsa, Namphaisan, & Chaiwongsa, 2024; 

Sirikamonsathian, Wongkumpun, Nathalang, & Chailarp, 2024) การคงไว้้ซึ่่�งภาวะสุุขภาพเป็็นหลัักสำคััญ 

ของการเสริิมสร้้างมวลกล้้ามเนื้้�อในผู้้�สููงอายุุโรคข้้อเสื่่�อมในการทำกิิจกรรมหรืือปฏิิบััติิตนอย่่างต่่อเนื่่�อง เกี่่�ยวข้้องกัับ 

ความเชื่่�อมั่่�นในความสามารถของตนเองในการดำเนินิการหรืือทำพฤติกิรรมหนึ่่�ง ๆ  ได้ส้ำเร็จ็ สามารถอธิบิายได้จ้ากทฤษฎีี

การรัับรู้้�สมรรถนะแห่่งตน (Self-efficacy) มาช่่วยส่่งเสริิมความมั่่�นใจในการออกกำลัังกายและการรัักษามวลกล้้ามเนื้้�อ 

มุ่่�งเน้้นถึึงความเชื่่�อมั่่�นในความสามารถของตนเองในการควบคุุมและปฏิิบััติิพฤติิกรรมที่่�ต้้องการอย่่างต่่อเนื่่�อง  

มีีความสำคััญอย่่างยิ่่�งในผู้้�สููงอายุุที่่�เป็็นโรคข้้อเข่่าเสื่่�อม (Osteoarthritis) ประสบการณ์์ที่่�ประสบความสำเร็็จด้้วยตนเอง 

(Performance Accomplishments) ในผู้�สููงอายุสุามารถผ่านการให้้ความรู้้�และการฝึึกฝนที่่�ทำให้้ผู้้�สููงอายุ ุช่่วยเสริมิสร้้าง 

ความเข้้าใจ และความสำเร็็จในการปฏิิบััติิตััวดููแลตนเองเมื่่�อเป็็นโรคข้้อเข่่าเส่ื่�อมอย่่างมั่่�นใจ ส่่งผลต่่อความเชื่่�อมั่่�น 

ในความสามารถของตน (Damayanti et al., 2024; Mihalko et al., 2019) การเรีียนรู้�จากต้้นแบบ (Vicarious  

experience) ช่่วยให้้ผู้้�อื่่�นที่่�มีีปััญหาข้้อเส่ื่�อมสามารถดููแลตนเองได้้สำเร็็จและเห็็นผลลััพธ์์ที่่�ดีีในการดููแลตนเองเม่ื่�อเป็็น

โรคข้้อเข่่าเสื่่�อมได้้สำเร็็จเช่่นกันจึึงเป็็นการสร้้างแบบอย่่างที่่�มีีพลััง การสนัับสนุุนทางอารมณ์์และคำแนะนำ (Verbal 

Persuasion) การได้้รัับคำแนะนำจากบุุคลากรทางการแพทย์์ ผู้้�ดููแล หรืือสมาชิิกในครอบครััวสามารถสนัับสนุุนผู้้�สููงอายุุ

ให้ม้ีคีวามมั่่�นใจในความสามารถของตนเองในการดููแลตนเอง อีกีทั้้�งสภาวะทางอารมณ์์และกายภาพ (Physiological and 

Emotional States) การจััดการความเจ็็บปวดและความกลััวจากโรคข้้อเสื่่�อม โดยเฉพาะการมีีกิิจกรรมทางกาย 

ที่่�เหมาะสม เช่่น การใช้้ยาหรืือการบำบััดเพ่ื่�อบรรเทาความเจ็็บปวด จะช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุรู้้�สึึกสบายใจและมั่่�นใจมากขึ้้�น 

ในการดููแลตนเองเมื่่�อเป็็นโรคข้้อเข่่าเสื่่�อม (Damayanti et al., 2024)

	ดั งนั้้�นผู้้�วิจิัยัจึงึมีคีวามสนใจในการศึกึษาผลของโปรแกรมการสร้้างเสริิมมวลกล้้ามเนื้้�อในผู้�สููงอายุุที่่�มีโีรคข้้อเข่า่

เสื่่�อม โดยมีีการประยุุกต์์ใช้้ทฤษฎีีการรัับรู้้�สมรรถนะแห่่งตนในการส่่งเสริิมการปฎิิบััติิตนตามโปรแกรม ประกอบด้้วย  

การส่่งเสริิมการออกกำลังักาย การมีีกิจิกรรมทางกาย และการส่่งเสริิมภาวะโภชนาการ เพ่ื่�อส่งเสริมิการเพิ่่�มมวลกล้้ามเนื้้�อ 
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ทำให้้กล้้ามเนื้้�อมีีความแข็็งแรงมากขึ้้�น และจะส่่งผลให้้ผู้้�สููงอายุุโรคข้้อเข่่าเสื่่�อมสามารถดำเนิินชีวิิตได้้อย่่างมีีคุุณภาพที่่�ดีี

ต่่อไป

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย

	 1.	 เพ่ื่�อเปรียีบเทียีบระดับัมวลกล้้ามเนื้้�อก่อ่นและหลังการใช้โ้ปรแกรมการสร้้างเสริมิมวลกล้า้มเนื้้�อในผู้้�สููงอายุุ

โรคข้้อเข่่าเสื่่�อม

	 2.	 เพ่ื่�อเปรีียบเทีียบสมรรถนะทางกายก่่อนและหลัังการใช้้โปรแกรมการสร้้างเสริิมมวลกล้้ามเนื้้�อในผู้้�สููงอายุุ

โรคข้้อเข่่าเสื่่�อม

สมมติิฐานการวิิจััย

	 1.	 ระดัับมวลกล้้ามเนื้้�อผู้�สููงอายุุโรคข้้อเข้้าเส่ื่�อมหลังการใช้้โปรแกรมการสร้้างเสริิมมวลกล้้ามเนื้้�อ ผู้้�สููงอายุุ 

มีีมวลกล้้ามเนื้้�อเพิ่่�มขึ้้�นเมื่่�อเปรีียบเทีียบก่่อนใช้้โปรแกรม

	 2.	 สมรรถนะทางกายผู้้�สููงอายุุโรคข้้อเข่่าเส่ื่�อมหลังการใช้้โปรแกรมการสร้้างเสริิมมวลกล้้ามเนื้้�อ ผู้้�สููงอายุุ 

มีีสมรรถนะทางกายดีีขึ้้�นเมื่่�อเปรีียบเทีียบก่่อนการใช้้โปรแกรม

กรอบแนวคิิดการวิิจััย

	 การศึึกษาครั้้�งนี้้�พััฒนาโปรแกรมการสร้้างเสริิมมวลกล้้ามเนื้้�อในผู้�สููงอายุุที่่�มีีปััญหาโรคข้้อเข่่าเสื่่�อม  

(Osteoarthritis) โดยการรัับรู้้�สมรรถนะแห่่งตนนั้้�นจะมีีความสััมพัันธ์์กัับพฤติิกรรมการแสดงออกของบุุคคล ซึ่่�งทำให้้

บุคุคลนั้้�นเกิดิความอดทน เชื่่�อมั่่�นในตนเอง และสามารถบรรลุเุป้า้หมายของการกระทำได้ ้ซึ่่�งประกอบด้ว้ย 1) ประสบการณ์์

ที่่�กระทำสำเร็็จด้้วยตนเอง (Performance accomplishments) โดยการสาธิิตวิิธีีการออกกำลัังกายและการมีีกิิจกรรม

ทางกาย 2) การใช้้ตััวแบบ (Vicarious experience) จากการสัังเกตตััวแบบสััญลัักษณ์์ จากสื่่�อวีดิิทััศน์์และคู่่�มืือ 

การปฏิิบััติิตน 3) การใช้้คำพููดชัักจููง (Verbal persuasion) ให้้ความรู้้�เรื่่�องโรคข้้อเข้้าเสื่่�อม สาเหตุและผลกระทบต่่อ 

การดำเนิินชีีวิิต และ 4) การกระตุ้้�นทางด้้านร่่างกายและอารมณ์์ (Physiological and emotional state) การจััด

บรรยากาศการเรีียนรู้้�ที่่�ผ่่านคลายเป็็นกัันเอง ระบายความรู้้�สึึกภายหลัังการปฏิิบััติิกิิจกรรม การใช้้โทรศััพท์์ติิดตาม และ

การให้้กำลัังใจในการปฏิิบััติิกิิจกรรมที่่�บ้้าน จะส่่งผลต่่อระดัับมวลกล้้ามเนื้้�อ (Muscle Mass) และสมรรถนะทางกาย 

(Physical Competencies) ในผู้้�สููงอายุุได้้ดัังแสดงภาพที่่� 1

โปรแกรมการสร้้างเสริิมมวลกล้้ามเนื้้�อในผู้้�สููงอายุุโรคข้้อเข่่าเสื่่�อม

(ประยุุกต์์ทฤษฎีีการรัับรู้้�สมรรถนะแห่่งตน Self-Efficacy ทั้้�ง  

4 ด้้าน)

1.	 การใช้้ประสบการณ์์ (Performance Accomplishments) 

2.	 การใช้้ตััวแบบ (Vicarious Experience) 

3.	 การใช้้คำพููดโน้้มน้้าว (Verbal Persuasion) 

4.	 การกระตุ้้�นทางสรีีระและอารมณ์์ (Physiological & Emotion  

	 State) 

สมรรถนะทางกาย 

(Physical Competencies)

ระดัับมวลกล้้ามเนื้้�อ (Muscle Mass) 

ภาพที่่� 1 กรอบแนวคิิดการวิิจััย
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ระเบีียบวิิธีีวิิจััย

	 การศึกึษาครั้้�งนี้้�เป็น็การวิจิัยักึ่่�งทดลอง (Quasi-Experimental Research) มีวีัตัถุปุระสงค์เ์พื่่�อศึึกษาประสิทิธิผิล

ของโปรแกรมการสร้้างเสริิมมวลกล้้ามเนื้้�อในผู้�สููงอายุุโรคข้้อเข่่าเส่ื่�อม แบบกลุ่่�มเดีียวโดยใช้้การวััดผลแบบก่่อน-หลัง 

การทดลอง (One Groups Pre-Posttest Design) ซึ่่�งมีีวิิธีีการดำเนิินการวิิจััยดัังนี้้�

	 ประชากรและกลุ่่�มตััวอย่่าง เป็็นผู้�สููงอายุุในชุมชนบ้านม่อนจำศีีล ตำบลต้้นมื่�น อำเภอเมืืองลำปาง จัังหวัด

ลำปาง และมารัับบริิการตรวจรัักษาที่่� รพ.สต.บ้้านต้้นมื่่�น ขนาดของกลุ่่�มตััวอย่่าง คำนวณค่่า G*Power program โดย

มีีค่่า effect size = 0.5, alpha = 0.05, และ power = 0.80 ได้้ตััวแทนประชากรเท่่ากัับ 27 คน และป้้องกัันการสููญหาย 

10% ได้้เท่่ากัับ 30 คน การสุ่่�มกลุ่่�มตััวอย่่าง โดยการสุ่่�มอย่่างง่่าย (Simple Random Sampling) ในผู้้�สููงอายุุ 

โรคข้้อเข่่าเสื่่�อม โดยพิิจารณาจากเกณฑ์์การคััดเข้้า (Inclusion Criteria) และเกณฑ์์การคััดออก (Exclusion Criteria) 

ดัังนี้้�

	 เกณฑ์์การคััดเข้้า

	 1) อายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป เป็็นเพศชายหรืือเพศหญิิง, 2) ได้้รัับการวิินิิจฉััยจากแพทย์์ว่่าเป็็นโรคข้้อเข่่าเสื่่�อมร่่วมกัับ

การมีีอาการแสดง ข้้อใดข้้อหนึ่่�ง ดัังต่่อไปนี้้� 2.1 ปวดบริิเวณข้้อเข่่า 2.2 ข้้อเข่่าฝืืดหลัังตื่่�นนอนตอนเช้้าอย่่างน้้อย 30 นาทีี  

2.3 เสีียงดัังกรอบแกรบในข้อเข่่าขณะเคล่ื่�อนไหว, 3) มีรีะดัับความรุุนแรงของโรคข้้อเข่่าเส่ื่�อมในระดัับเล็็กน้้อยถึึงปานกลาง 

เมื่่�อประเมิินความรุุนแรงของโรคข้้อเข่่าเส่ื่�อมด้้วยแบบประเมิินอาการปวดข้้อเข่่าและประสิิทธิิภาพในการทำกิิจวัตร  

จากเครื่่�องมืือ Western Ontario and McMaster Universities Osteoarthritis Index (WOMAC), 4) ไม่่มีีปััญหา 

ด้้านการได้้ยิินหรืือการมองเห็็น สามารถพููดคุุยส่ื่�อสารภาษาไทยได้้, 5) สามารถติดต่่อสื่�อสารทางโทรศััพท์์ได้้สะดวก,  

6) มีีความสมััครใจที่่�จะเข้้าร่่วมการวิิจััย

	 เกณฑ์์คััดออก

	 1) เคยรัับการรัักษาด้้วยการผ่่าตััดหรืือดามเหล็็กของอาการข้้อเข่่าเสื่่�อม, 2) มีีแผลเปิิดหรืือแผลอัักเสบบริิเวณ

ข้้อเข่่า, 3) กระดููกปริิ หััก แตก ร้้าวบริิเวณข้้อเข่่า, 4) เข่่าบวมหรืือน้้ำในข้้อเข่่ามีีมาก, 5) เป็็นโรคเก๊๊าต์์ (Gouty Arthritis)/ 

ข้้ออัักเสบรููห์์มาตอยด์์ (Rheumatoid Arthritis), 6) มีีอาการแพ้้สมุุนไพร, 7) ใช้้ยาฉีีดสเตีียรอยด์์ (Steroid), 8) มีีอาการ

ปวด บวม แดง ร้้อน ที่่�บริิเวณข้้อเข่่า

	 ระยะเวลาการทำวิิจััย

	 เดืือน กรกฎาคม พ.ศ. 2566 - ธัันวาคม พ.ศ. 2566

	 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย 

	 เครื่่�องที่่�ใช้้ในการเก็็บรวบรวมข้้อมููลในการศึึกษาวิิจััยครั้้�งนี้้� แบ่่งออกเป็็น 3 ประเภท ซึ่่�งอธิิบายได้้ ดัังนี้้�

	 1.	 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย

		  1.1	 แบบสอบถามข้้อมููลทั่่�วไป ได้้แก่่ เพศ อายุุ น้้ำหนัักตััว ส่่วนสููง อาชีีพ ระดัับการศึึกษา โรคประจำตััว 

จำนวนข้้อเข่่าเสื่่�อม ระยะเวลาที่่�เป็็นที่่�มีีอาการข้้อเข่่าเสื่่�อม อาการของโรคข้้อเข่่าเสื่่�อม และประวััติิการรัักษาข้้อเข่่าเสื่่�อม 

		  1.2	 การทดสอบสมรรถนะทางกาย โดยเป็็นการประเมิินศัักยภาพทางกายของผู้้�สููงอายุุโรคข้้อเข่่าเส่ื่�อม 

โดยแบ่่งออกเป็็น 4 การประเมิิน ดัังนี้้�

			   1)	 การลุุกยืืนจากเก้้าอี้้� (30 Second sit to stand test) เพื่่�อทดสอบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ

สะโพก, ต้้นขาด้้านหน้้าและต้้นขาด้้านหลัังในการลุุกขึ้้�นยืืนแล้้วนั่่�งเก้้าอี้้� เริ่่�มการทดสอบโดยลุุกขึ้้�นยืืนตรง แล้้วนั่่�งลงทัันทีี 

พยายามทำอย่่างต่่อเนื่่�องและทำให้้ได้้จำนวนครั้้�งมากที่่�สุุดภายในเวลา 30 วิินาทีี การนัับจำนวนครั้้�ง ให้้นัับช่่วงที่่�ลุุกขึ้้�น

ยืืนตรง 
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			   การแปลผล

	 เพศหญิิง

	 อายุุ (ปีี)	 60 - 69 ปีี	 70 - 79 ปีี	 80 - 89 ปีี

	ดี ีมาก	 22 ครั้้�งขึ้้�นไป	 20 ครั้้�งขึ้้�นไป	 17 ครั้้�งขึ้้�นไป

	ดี ี	 20 - 21	 18 - 19 	 15 - 16 

	 พอใช้้	 15 - 19 	 13 - 17 	 10 - 14 

	ค่ ่อนข้้างต่่ำ	 13 - 14	 11 - 12 	 8 - 9

	ต่่ ำ 	 12 ลงมา	 10 ลงมา 	 7 ลงมา

	 เพศชาย 

	 อายุุ (ปีี)	 60 - 69 ปีี	 70 - 79 ปีี	 80 - 89 ปีี

	ดี ีมาก	 25 ครั้้�งขึ้้�นไป	 22 ครั้้�งขึ้้�นไป	 20 ครั้้�งขึ้้�นไป

	ดี ี	 23 - 24	 20 - 21	 18 - 19 

	 พอใช้้	 18 - 22	 15 - 19 	 13 - 17 

	ค่ ่อนข้้างต่่ำ	 16 - 17	 13 - 14 	 11 - 12

	ต่่ ำ 	 15 ลงมา	 12 ลงมา 	 10 ลงมา

			   2)	 การเดิินย้้ำเท้้าอยู่่�กับท่ี่� 2 นาทีี (2 Minutes Step Test) เพื่่�อทดสอบความทนทานแบบ 

แอโรบิิก (Cardiopulmonary Endurance) ให้้สััญญาณหรืือคำสั่่�ง “เริ่่�ม” ให้้ผู้้�สููงอายุุเริ่่�มยกขาสููงอยู่่�กัับที่่� (ไม่่ให้้วิ่่�ง)  

ให้้ได้้มากครั้้�งที่่�สุุดเท่่าที่่�จะทำได้้ภายใน 2 นาทีี ใช้้เครื่่�องมืือกดนัับเฉพาะครั้้�งที่่�ขาข้้างขวายกสููงถึึงเป้้าหมาย ถ้้าระดัับ 

การยกเข่่าไม่่ถึึงเป้้าหมายให้้ผู้้�สููงอายุุยกขาช้้าลง หรืือหยุดจนกว่่าจะทำได้้ถึึงเป้้าหมาย แต่่ต้้องทำให้้ได้้ภายใน 2 นาทีี  

ที่่�ทดสอบ 

			   การแปลผล	 มากกว่่าหรืือเท่่ากับั 65 ครั้้�ง/ 2 นาที ี หมายถึึง ไม่ม่ีคีวามเสี่่�ยงหรืือความทนทาน 

							       ของระบบหััวใจและหายใจปกติิ

							       < 65 ครั้้�ง/ 2 นาทีี หมายถึึง มีีความเสี่่�ยงหรืือความทนทางของระบบหััวใจและ 

							ห       ายใจต่่ำ 

			   3)	 การลุุกเดิินจากเก้้าอี้้�ไป-กลัับ (Time Up and Go Test, TUGT) เพื่่�อประเมิินความสามารถ

ในการเดิินและความเสี่่�ยงในการหกล้้ม (Fall risk) ของผู้้�สููงอายุุ วิิธีีการคืือ เริ่่�มจัับเวลาเมื่่�อให้้ผู้้�ป่่วยลุุกจากเก้้าอี้้�  

เดิินตรงไป 3 เมตร กลัับตััวแล้้วเดิินกลัับมานั่่�งที่่�เก้้าอี้้�ตามเดิิม หน่่วยเวลาที่่�ได้้เป็็นวิินาทีี (Second) 

			   การแปลผล  	น้ ้อยกว่่าหรืือเท่่ากัับ 10 วิินาทีี หมายถึึง ปกติิ

							       11 - 20 วิินาทีี หมายถึึง เสี่่�ยงต่่อการล้้มปานกลาง

							       >20 วิินาทีี หมายถึึง เสี่่�ยงต่่อการล้้มสููง 

			   4)	 การทรงตััวขณะอยู่่�นิ่่�ง (Single-Leg Standing) โดยการทดสอบการจัับเวลาเมื่่�อผู้้�ถููกทดสอบ

เริ่่�มยืืนบนขาเดีียว แขนแนบลำตััวและลืืมตาและหยุุดเวลาหากเท้้าแตะพื้้�นหรืือมืือจัับ 

			   การแปลผล	 <5 วิินาทีี หมายถึึง มีีความเสี่่�ยงต่่อการหกล้้ม

							       5 - 10 วิินาทีี หมายถึึง มีีปััญหาการทรงตััวขณะอยู่่�นิ่่�ง

							       >10 วิินาทีี หมายถึึง มีีการทรงตััวขณะอยู่่�นิ่่�งดีี
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		  1.3	 เครื่่�องมืือวััดมวลกล้้ามเน้ื้�อ (Body Componence) โดยใช้้ Dexa Scan เป็็นเคร่ื่�องมืือวัด 

องค์์ประกอบของร่่างกาย สำหรัับการวิิเคราะห์์องค์์ประกอบของร่่างกาย โดยผู้้�วิิจััยจะกดข้้อมููลผู้้�รัับบริิการที่่�เครื่่�อง เพื่่�อ

ประมวลผลเฉพาะบุคุคล ผู้้�รับับริกิารจับัแขนของเครื่่�องโดยให้ห้ัวัแม่ม่ืือสัมัผัสักับัจุดุสีดีำ และยืืนนิ่่�ง ๆ  บนเครื่่�องประมาณ 

5 นาทีี เครื่่�องวััดองค์์ประกอบของร่่างกาย จะวิิเคราะห์์และประมวลผล พร้้อมพิิมพ์์ข้้อมููล 

			   การแปลผล	

			   มวลกล้้ามเนื้้�อ (Muscle Mass) ภาวะปกติิ	 เพศชาย (อายุุ 61 - 80 ปีี) = 33.0 - 38.7%

						      เพศหญิิง (อายุุ 61 - 80 ปีี) = 24.0 - 29.8% 

		  การตรวจสอบหาคุุณภาพเครื่่�องมืือ

		  เคร่ื่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย ได้้แก่่ 1) การเก็็บรวบรวมข้้อมููลทั่่�วไป 2) การทดสอบสมรรถนะทางกาย  

3) เครื่่�องวััดมวลกล้้ามเนื้้�อ ประกอบด้้วย การหาความน่่าเชื่่�อถืือ (Reliability) นำเครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััยที่่�ใช้้ในการเก็็บ

รวบรวมข้้อมููลวิิจััยไปทดลองใช้้ในกลุ่่�มใกล้้เคีียงกัับกลุ่่�มตััวอย่่าง จำนวน 10 คน 

	 2.	 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการทดลอง

		  โปรแกรมส่่งเสริิมมวลกล้้ามเนื้้�อ ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�นจากการศึึกษาตำรา เอกสาร และงานวิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้อง 

ตามทฤษฎีีการรัับรู้้� สมรรถนะแห่่งตน (self–efficacy) ของ Bandura (1997) ซึ่่�งโปรแกรมการส่่งเสริิมมวลกล้้ามเนื้้�อ 

ประกอบด้้วย 4 ด้้าน

		  2.1	ด้ านประสบการณ์์ที่่�กระทำสำเร็จ็ด้ว้ยตนเอง (Performance Accomplishments) โดยให้้กลุ่่�มตััวอย่าง

สาธิิตวิิธีีการออกกำลัังกาย และการมีีกิิจกรรมทางกาย ซึ่่�งจะเป็็นประสบการณ์์ที่่�ฝึึกปฏิิบััติิแล้้วประสบความสำเร็็จ โดยมีี

การใช้้สมุุดบัันทึึกกิิจกรรมในการบัันทึึกการปฏิิบััติิตน

		  2.2	ด้ านการได้เ้ห็น็แบบหรืือประสบการณ์ข์องผู้้�อื่่�น (Vicarious Experiences) โดยให้ก้ลุ่่�มตัวัอย่า่ง สังัเกต

ตััวแบบสััญลัักษณ์์ จากส่ื่�อวีดิิทััศน์และคู่่�มืือการปฏิิบััติิตน คู่่�มืือการปฏิิบััติิตััวของผู้้�สููงอายุุโรคข้้อเข่่าเส่ื่�อม ประกอบด้้วย

ความรู้้�เรื่่�องโรคข้้อเข่่าเสื่่�อม สาเหตุและผลกระทบต่่อการดำเนิินชีวิิต วิิธีีการออกกำลัังกายโดยการฝึึกเดิิน และการเพิ่่�ม

แรงต้้านโดยใช้้ยางยืืด การรัับประทานอาหารที่่�เพิ่่�มมวลกล้้ามเนื้้�อ และการมีีกิิจกรรมทางกายที่่�เหมาะสม  

		  2.3	ด้ านการใช้้คำพููดชัักจููง (Verbal persuasion) โดยผู้้�วิิจััยให้้ความรู้้�เรื่่�องโรคข้้อเข่่าเส่ื่�อม สาเหตุและ

ผลกระทบต่่อการดำเนิินชีีวิิต การสาธิิตวิิธีีการออกกำลัังกาย การมีีกิิจกรรมทางกายและให้้คำแนะนำเรื่่�องอาหาร โดยใช้้

จากสื่่�อวีีดิิทััศน์์ และชี้้�ให้้เห็็นประโยชน์์ของการปฏิิบััติิตนที่่�ถููกต้้อง ร่่วมกัับการอภิิปรายกลุ่่�มถึึงปััญหา อุุปสรรคในการ

ปฏิิบััติิตััวและวิิธีีการแก้้ไขปััญหา 

		  2.4	ด้ านการกระตุ้้�นทางด้้านร่างกายและอารมณ์์ (Physiological and emotional arousal) ผู้้�วิจััย 

จััดบรรยากาศการเรีียนรู้้�ที่่�ผ่่อนคลายเป็็นกัันเอง เปิิดโอกาสและให้้กลุ่่�มตััวอย่่างโรคข้้อเข่่าเสื่่�อมได้้พููดระบายความรู้้�สึก 

ภายหลัังการปฏิิบััติิกิิจกรรม กระตุ้้�นให้้เกิิดการปฏิิบััติิและซัักถาม ถึึงปััญหาและอุุปสรรคในการปฏิิบััติิกิิจกรรมที่่�บ้้าน

	 การตรวจสอบหาคุุณภาพเครื่่�องมืือ

	 โปรแกรมการสร้้างเสริิมมวลกล้้ามเนื้้�อในผู้�สููงอายุุโรคข้้อเข่่าเส่ื่�อม ซึ่่�งโดยหาค่่าความเที่่�ยงตรงของเนื้้�อหา  

(Content validity) ผ่่านการพิิจารณาจากผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิจำนวน 3 ท่่าน เพื่่�อพิิจารณาความสอดคล้้องเชิิงเนื้้�อหามีีค่่าดััชนีี

ความสอดคล้้องกัับวััตถุุประสงค์์ (IOC) ได้้ค่่า .79 - 1.00  และนำไปหาความน่่าเชื่่�อถืือ (Reliability) โดยการทดลองใช้้

ในกลุ่่�มที่่�ใกล้้เคีียงกัับกลุ่่�มตััวอย่่าง จำนวน 10 คน

	 จริิยธรรมการวิิจััยวิิธีีการพิิทัักษ์์สิิทธิ์์�อาสาสมััคร/กลุ่่�มตััวอย่่างในการวิิจััย 

	ผู้ ้�วิิจััยได้้นำโครงการวิิจััยในครั้้�งนี้้� นำเสนอต่่อคณะกรรมการจริิยธรรมการวิิจััย วิิทยาลััยพยาบาลบรมราชชนนีี 

นครลำปาง เลขที่่�จริยธรรม E2566/072 วันัที่่�รับัรอง 30 มิถิุนุายน พ.ศ. 2566 กลุ่่�มได้้รับัการให้้ข้อ้มููลเกี่่�ยวกับัวัตัถุปุระสงค์์

ของการศึึกษา วิิธีีการเก็็บข้้อมููล และการสอบถามความสมััครใจ กลุ่่�มตััวอย่่างมีีสิิทธิิในการตอบรัับหรืือปฏิิเสธในการ 
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เข้้าร่่วมการศึึกษาครั้้�งนี้้� จะไม่่มีีผลต่่อการรัับการบริิการ เป็็นไปด้วยความสมััครใจ ข้้อมููลที่่�ได้้จากการศึึกษาครั้้�งนี้้� 

จะไม่ถูู่กเปิดิเผย เพ่ื่�อนำมาใช้ป้ระโยชน์ท์างการศึกึษาเท่่านั้้�น โดยไม่่ระบุชุื่่�อของบุคุคลที่่�ให้ข้้อ้มููล อาสาสมััครวิจิัยัสามารถ

หยุุดหรืือยกเลิิกในการให้้ข้้อมููลได้้ทุุกครั้้�ง หากไม่่ประสงค์์ที่่�จะให้้ข้้อมููลต่่อไป

	 การเก็็บรวบรวมข้้อมููล

	ผู้ �วิิจััยดำเนิินการทดลอง ตามโปรแกรมการสร้้างเสริิมมวลกล้้ามเนื้้�อในผู้�สููงอายุุโรคข้้อเข่่าเส่ื่�อมโดยใช้้เวลา 

ในการดำเนิินการ 6 สััปดาห์์

	 สััปดาห์์ที่่� 1	กิิจกรรมกลุ่่�ม (55 นาทีี) ดำเนิินการประเมิินกลุ่่�มตััวอย่่างก่่อนการทดลอง ได้้แก่่ 

			   1)	 สอบถามข้้อมููลทั่่�วไป โดยใช้้ระยะเวลาประมาณ 5 นาทีี 

			   2)	วั ดมวลกล้้ามเนื้้�อของร่่างกายโดยใช้้เคร่ื่�อง Dexa scan ทดสอบเป็็นรายบุุคคลโดยใช้้ระยะเวลา

ทั้้�งหมดประมาณ 10 นาที ีเพื่่�อประเมินิผลของมวลกล้า้มเนื้้�อ (Muscle Mass) บริเิวณแขนซ้า้ย (Leg Arm Muscle: LAM) 

บริิเวณแขนขวา (Right Arm Muscle: RAM) บริิเวณขาซ้้าย (Left Leg Muscle: LLM) และบริิเวณขาขวา (Right Leg 

Muscle: RLM)

			   3)	 ทดสอบสมรรถนะทางกาย ทดสอบเป็็นรายบุุคคลโดยใช้้ระยะเวลาประมาณ 8 นาทีี แบ่่งเป็็น 

การประเมิินทั้้�งหมด 3 ด้้าน ได้้แก่่ การลุุกยืืนจากเก้้าอี้้� 30 วิินาทีี (30 second sit to stand test) การเดิินย้้ำเท้้า 

อยู่่�กัับที่่� 2 นาทีี (2 minute step test) และการลุุกเดิินจากเก้้าอี้้�ไป-กลัับ (Time Up & Go Test: TUGT) ประมาณ  

5 นาทีี) 

			   4)	 ให้้ความรู้้�เรื่่�องโรคข้้อเข่่าเสื่่�อม ใช้้เวลาประมาณ 20 นาทีีกิิจกรรมกลุ่่�มให้้ความรู้้�เกี่่�ยวกัับ 

การออกกำลัังกาย การมีีกิจิกรรมทางกาย และการส่่งเสริิมโภชนาการ โดยการออกกำลัังกายเน้้นยืืดเหยียด (Stretching) 

การออกกำลัังกายแอโรบิิก (Aerobic Exercise) การฝึึกการทรงตััว (Balance Exercise) โดยการจััดกิิจกรรมเป็็นกลุ่่�ม 

ในการให้้ความรู้้�และแลกเปลี่่�ยนประสบการณ์์ในการดููแลตนเองจากประสบการณ์์เดิิม 

			   5)	 สาธิิตและให้้กลุ่่�มตััวอย่างฝึึกปฏิิบััติิการออกกำลัังกายแบบแรงต้้านโดยใช้้ยางยืืด ใช้้ระยะเวลา

ประมาณ 10 นาทีี  และให้้คู่่�มืือการปฏิิบััติิตััวสำหรัับผู้้�ป่่วยข้้อเข่่าเสื่่�อมไปปฏิิบััติิเองต่่อที่่�บ้้าน พร้้อมบัันทึึกกิิจกรรมทุุกวััน 

	 สััปดาห์์ที่่� 2-3 กิิจกรรมรายบุุคคล (5-10 นาทีี) ผู้้�วิิจััยใช้้โทรศััพท์์ติิดตามที่่�บ้้าน ทบทวนความรู้้�เรื่่�องการปฏิิบััติิ

ตน ปััญหาและอุุปสรรคในการปฏิิบััติิตััว ให้้กำลัังใจและส่่งเสริิมให้้มีีการปฏิิบััติิอย่่างต่่อเนื่่�อง 

	 สััปดาห์์ที่่� 4	กิิจกรรมกลุ่่�ม (20 นาทีี) นััดกลุ่่�มตััวอย่่างเพื่่�อติิดตามผลการปฎิิบััติิตััว ทดสอบสมรรถนะทางกาย  

และวััดมวลกล้้ามเนื้้�อของร่่างกายโดยใช้้เครื่่�อง Dexa scan

	 สััปดาห์์ที่่� 5	กิิจกรรมรายบุุคคล (5-10 นาทีี) ผู้้�วิิจััยใช้้โทรศััพท์์ติิดตามที่่�บ้้าน สอบถามปััญหาและอุุปสรรค 

ในการปฏิิบััติิตััว ให้้กำลัังใจและส่่งเสริิมให้้มีีการปฏิิบััติิต่่อเนื่่�อง

	 สััปดาห์์ที่่� 6	กิิจกรรมกลุ่่�ม (20 นาทีี) นััดกลุ่่�มตััวอย่างเพื่่�อประเมิินผลโดยนัักวิิจััยหรืือผู้้�ช่่วยนัักวิิจััย โดยการ

ทดสอบสมรรถนะทางกาย และวััดมวลกล้้ามเนื้้�อของร่่างกายโดยใช้้เครื่่�อง Dexa scan เพื่่�อให้้กลุ่่�มตััวอย่่างรัับรู้้�ผลการ

เปลี่่�ยนแปลงของร่่างกาย และนำไปสู่่�การปฏิิบััติิตััวอย่่างต่่อเนื่่�อง

	 การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

	ข้ อมููลส่ว่นบุคุคล ใช้ส้ถิติิพิื้้�นฐานการแจกแจงความถี่่� ร้อ้ยละ ค่า่เฉลี่่�ย และส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน การวิเิคราะห์์

ข้้อมููลเปรีียบเทีียบความแตกต่่างของคะแนนเฉลี่่�ยมวลกล้้ามเนื้้�อและสมรรถนะทางกายก่่อนและหลัังการทดลองโดยใช้้

โปรแกรมการสร้้างเสริิมมวลกล้้ามเนื้้�อในผู้้�สููงอายุุโรคข้้อเสื่่�อมโดยใช้้สถิิติิ Repeated Measure ANOVA
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ผลการวิิจััย

	 ส่่วนที่่� 1 ข้้อมููลทั่่�วไป

	 กลุ่่�มตััวอย่่างส่่วนใหญ่่เป็็นเพศหญิิง (96.67%) มีีอายุุระหว่่าง 71 - 80 ปีี (46.67%) ส่่วนใหญ่่มีีอาการปวด 

ข้้อเข่่าทั้้�งสองข้้าง (16.00%) ระยะเวลาเป็็นโรคข้้อเข่่าเสื่่�อมมากกว่่า 5 ปีี (53.33%) ไม่่เคยประสบอุุบััติิเหตุุบริิเวณข้้อเข่่า 

(96.67%) มีีอาการปวดข้้อเข่่า (86.67%) การเดิินไม่่สะดวก การทำกิิจกรรมต่่าง ๆ ลดลง และ การออกกำลัังกายไม่่ได้้/

ลดลง พบเท่่ากัันและมากที่่�สุุด (96.67%) และไม่่ได้้รัักษาโรคข้้อเข่่าเสื่่�อม (60.00%) 

	 ส่่วนที่่� 2 ค่่าเฉลี่่�ยมวลกล้้ามเนื้้�อ และสมรรถนะทางกายก่่อนและหลัังการทดลอง

	 ก่่อนการทดลอง มวลกล้้ามเนื้้�อรวม มีีค่่าเฉลี่่�ย 16.83 กิิโลกรััม (SD = 7.45 ) มวลกล้้ามเนื้้�อขาขวา มีีค่่าเฉลี่่�ย 

4.99 กิิโลกรััม (SD = 1.05) มวลกล้้ามเนื้้�อขาซ้้ายมีีค่่าเฉลี่่�ย 4.88 กิิโลกรััม (SD = 1.13) หลัังการทดลอง 4 สััปดาห์์  

มวลกล้้ามเนื้้�อรวม มีีค่่าเฉลี่่�ย 19.42 กิิโลกรััม (SD = 2.27) มวลกล้้ามเนื้้�อขาขวา มีีค่่าเฉลี่่�ย 4.73 กิิโลกรััม (SD = 0.89) 

มวลกล้้ามเนื้้�อขาซ้้าย มีีค่่าเฉลี่่�ย 4.73 กิิโลกรััม (SD = 0.93) หลัังการทดลอง 6 สััปดาห์ ์มวลกล้้ามเนื้้�อรวมมีีค่่าเฉลี่่�ย 

20.61 กิิโลกรััม (SD = 2.99) มวลกล้้ามเนื้้�อขาขวามีีค่่าเฉลี่่�ย 4.85 กิิโลกรััม (SD = 0.95) มวลกล้้ามเนื้้�อขาซ้้าย มีีค่่าเฉลี่่�ย 

4.89 กิิโลกรััม (SD = 0.92) ดัังแสดงในตารางที่่� 1 

ตารางที่่� 1 แสดงค่่าเฉลี่่�ย ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานมวลกล้้ามเนื้้�อ ก่่อนและหลัังการทดลอง (n = 30)

องค์์ประกอบร่่างกาย ก่่อนการทดลอง หลัังการทดลอง 4 สััปดาห์์ หลัังการทดลอง 6 สััปดาห์์

SD SD SD

มวลกล้้ามเนื้้�อรวม

	 ขาขวา

	 ขาซ้้าย

16.83

4.99

4.88

7.45

1.05  

1.13

19.42

4.73

4.73

2.27

0.89

0.93

20.61

4.85

4.89

2.99

0.95

0.92

	 ส่่วนที่่� 3 ค่่าเฉลี่่�ยสมรรถนะทางกายก่่อนและหลัังการทดลอง

	 ก่่อนการทดลอง การลุุกยืืนจากเก้้าอี้้� มีีค่่าเฉลี่่�ย 9.78 ครั้้�ง (SD = 2.97) การเดิินย้้ำเท้้า 2 นาทีี มีีค่่าเฉลี่่�ย 

117.74 ครั้้�ง (SD = 56.24) ลุุกเดิินจากเก้้าอี้้�ไป-กลัับ มีีค่่าเฉลี่่�ย 25.29 วิินาทีี (SD = 13.70) และการทรงตััว มีีค่่าเฉลี่่�ย 

7.93 วิินาทีี (SD = 9.29)  หลัังการทดลอง 4 สััปดาห์ ์การลุุกยืืนจากเก้้าอี้้�  มีีค่่าเฉลี่่�ย 20.56 ครั้้�ง (SD = 9.71) การเดิิน

ย้้ำเท้้า 2 นาทีี มีีค่่าเฉลี่่�ย 126.26 ครั้้�ง (SD = 28.15) ลุุกเดิินจากเก้้าอี้้�ไป-กลัับ มีีค่่าเฉลี่่�ย 12.69 วิินาทีี (SD = 2.38) และ

การทรงตััว มีีค่่าเฉลี่่�ย 13.56 วิินาทีี (SD = 12.56) หลัังการทดลอง 6 สััปดาห์์ การลุุกยืืนจากเก้้าอี้้� มีีค่่าเฉลี่่�ย 15.61 ครั้้�ง 

(SD = 7.22) การเดิินย้้ำเท้้า 2 นาทีี มีีค่่าเฉลี่่�ย 148.17 ครั้้�ง (SD = 28.15) ลุุกเดิินจากเก้้าอี้้�ไป-กลัับมีีค่่าเฉลี่่�ย  

14.83 วิินาทีี (SD  = 5.02) และการทรงตััว มีีค่่าเฉลี่่�ย 19.60 วิินาทีี (SD  = 26.56) ดัังแสดงในตารางที่่� 2

ตารางที่่� 2 แสดงค่่าเฉลี่่�ย ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย ก่่อนและหลัังการทดลอง (n = 30)

สมรรถภาพทางกาย ก่่อนการทดลอง หลัังการทดลอง 4 สััปดาห์์ หลัังการทดลอง 6 สััปดาห์์

SD SD SD

การลุุกยืืนจากเก้้าอี้้� (จำนวนครั้้�ง) 

การเดินิย้้ำเท้า้ 2 นาที ี(จำนวนครั้้�ง)

ลุุกเดิินจากเก้้าอี้้�ไป-กลัับ (วิินาทีี)

การทรงตััว (วิินาทีี)

9.78

117.74

25.29

7.93

2.97

56.24

13.70

9.29

20.56

126.26

12.69

13.56

9.71

28.15

2.38

12.56

15.61

148.17

14.83

19.60

7.22

28.15

5.02

26.56
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	 ส่่วนที่่� 4 ผลการเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยของมวลกล้้ามเนื้้�อ และสมรรถภาพทางกาย 

	ผู้ ้�เข้้าร่่วมวิิจััยเป็็นระยะเวลา 6 สััปดาห์์ โดยแบ่่งการวััดออกเป็็นก่่อนการทดลอง หลัังการทดลอง 4 สััปดาห์์ 

และหลัังการทดลอง 6 สััปดาห์์ พบว่่ามวลกล้้ามเนื้้�อรวม มวลกล้้ามเนื้้�อขาขวา มีีความแตกต่่างอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ

ตามลำดัับ (F = 4.80, p = .04), (F = 3.93, p = .03) ส่่วนสมรรถนะทางกายก่่อนการทดลอง หลัังการทดลอง 4 สััปดาห์์ 

และหลัังการทดลอง 6 สััปดาห์์ พบว่่า การลุุกยืืนจากเก้้าอี้้� (F = 19.50, p < .05) การเดิินย้้ำเท้้า 2 นาทีี (F = 3.81,  

p =.05) การลุุกเดิินจากเก้้าอี้้�ไป-กลัับ (F = 12.03, p = .00) และการทรงตััว (F = 4.52, p = .03) มีีความแตกต่่างอย่่าง

มีีนััยสำคััญทางสถิิติิ ดัังแสดงในตารางที่่� 3

ตารางที่่� 3	ตารางแสดงผลการเปรีียบเทีียบ Test of Within-Subject Effect ของมวลกล้้ามเนื้้�อ และสมรรถนะทางกาย  

		  (n = 30)

             Test of Within-Subject Effect	 Mean Square	 F	 Sig

1.	 มวลกล้้ามเนื้้�อรวม	 156.58	 4.80	 .04

	 1.1	 มวลกล้้ามเนื้้�อขาขวา	 .41	 3.93	 .03

	 1.2	 มวลกล้้ามเนื้้�อขาซ้้าย	 .25	 1.13	 .32

2.	ส มรรถนะทางกาย 			 

	 2.1	ลุ ุกยืืนจากเก้้าอี้้� (จำนวนครั้้�ง)	 1067.87	 19.50	 .00

	 2.2	 เดิินย้้ำเท้้า 2 นาทีี (จำนวนครั้้�ง)	 9771.57	 3.81	 .05

	 2.3	ลุ ุกเดิินจากเก้้าอี้้�ไป-กลัับ (วิินาทีี)	 1937.204	 12.03	 .00

	 2.4	 การทรงตััว (วิินาทีี)   	 1078.048	 4.52	 .03

	 การเปรียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยของมวลกล้้ามเนื้้�อ พบว่่ามวลกล้้ามเนื้้�อรวมในสัปดาห์์ที่่� 4 เทีียบกัับสััปดาห์์ที่่� 6  

เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p < .05) โดยเพิ่่�มขึ้้�นเฉลี่่�ย 1.18 กิิโลกรััม ส่่วนการเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยของสมรรถนะ

ทางกาย พบว่่า การลุุกยืืนจากเก้้าอี้้�ทำได้้ดีีขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p < .05) โดยก่่อนทดลอง และหลัังการทดลอง 

6 สััปดาห์์ ดีีขึ้้�นเฉลี่่�ย 5.83 ครั้้�ง (p = .10) การเดิินย้้ำเท้้าทำได้้ดีีขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p < .05) โดยก่่อนทดลอง 

และหลัังการทดลอง 6 สััปดาห์์ ใช้้เวลาลดลงเฉลี่่�ย 10.46 วิินาทีี (p = .01) การทรงตััวทำได้้ดีีขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ

โดยก่่อนทดลอง และหลัังการทดลอง 6 สััปดาห์์ ดีีขึ้้�นเฉลี่่�ย 11.67 วิินาทีี (p = .03) ดัังแสดงในตารางที่่� 4
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ตารางที่่� 4	ตารางแสดงผล Pairwise Comparisons ของมวลกล้้ามเนื้้�อและสมรรถนะทางกายก่่อนการทดลอง กัับ 

		หลั  ังการทดลอง 4 สััปดาห์์ และ หลัังการทดลอง 6 สััปดาห์์

Pairwise Comparisons

ก่่อนการทดลอง -

หลัังการทดลอง 

4 สััปดาห์์

หลัังการทดลอง 

4 สััปดาห์์ -

หลัังการทดลอง 

6 สััปดาห์์

ก่่อนการทดลอง -

หลัังการทดลอง 

6 สััปดาห์์

MD Sig MD Sig MD Sig

1.	 มวลกล้้ามเนื้้�อรวม

	 1.1	 มวลกล้้ามเนื้้�อขาขวา

	 1.2	 มวลกล้้ามเนื้้�อขาซ้้าย

2.	ส มรรถนะทางกาย

	 2.1	ลุ ุกยืืนจากเก้้าอี้้� (จำนวนครั้้�ง)

	 2.2	 เดิินย้้ำเท้้า (จำนวนครั้้�ง)

	 2.3	ลุ กุเดินิจากเก้า้อี้้�ไป-กลับั (วินิาที)ี

	 2.4	 การทรงตััว (วิินาทีี)   

2.60

.27

.15

10.78

8.52

12.60

5.64

.27

.01

.68

.00

1.00

.00

.12

1.18

.13

.16

4.96

21.91

2.13

6.04

.02

.06

.21

.00

.00

.05

.59

3.78

.14

.02

5.83

30.44

10.47

11.68

.069

.62

1.00

.01

.13

.02

.03

การอภิิปรายผล

	 สมมติิฐานการวิิจััยข้อท่ี่� 1 ผู้้�สููงอายุุโรคข้้อเข่่าเสื่่�อมที่่�ได้้รัับโปรแกรมการสร้้างเสริิมมวลกล้้ามเนื้้�อมีีค่่าเฉลี่่�ย

ระดับัมวลกล้า้มเนื้้�อมากกว่า่ก่อ่นเข้า้รับัโปรแกรมฯ ผลการวิจิัยัเป็น็ไปตามสมมติฐิาน โดยเฉพาะหลังัการทดลอง 4 สัปัดาห์์ 

กัับ 6 สััปดาห์์ พบว่่า มวลกล้้ามเนื้้�อรวมเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p < .05) โดยเพิ่่�มขึ้้�นเฉลี่่�ย 1.18 กิิโลกรััม จาก

ผลการวิเิคราะห์ข์้อ้มููลแสดงให้เ้ห็น็ว่า่โปรแกรมสร้า้งเสริมิมวลกล้า้มเนื้้�อที่่�ใช้ใ้นการศึกึษาครั้้�งนี้้� สามารถเพิ่่�มมวลกล้า้มเนื้้�อ

ในผู้้�สููงอายุุที่่�มีีภาวะข้้อเข่่าเส่ื่�อม สอดคล้้องกัับการศึึกษาประสิิทธิิผลของการฝึึกการออกกำลัังโดยใช้้แรงต้้าน พบว่่า 

การฝึึกความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อโดยใช้้ยางยืืดในผู้�สููงอายุุ 2-3 ครั้้�งต่่อสัปดาห์์ ทำซ้้ำชุุดละ 15-20 ครั้้�ง มีีผลทำให้้ 

มวลกล้้ามเนื้้�อ และความแข็็งแรงกล้้ามเนื้้�อมีีค่่าเพิ่่�มขึ้้�น (Straight, Fedewa, Toth, & Miller, 2020)  และจากการศึึกษา

ทบทวนวรรณกรรม พบว่่า การฝึึกความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อมีประสิิทธิิผลทำให้้มวลกล้้ามเนื้้�อและขนาดมีีค่่าเพิ่่�มขึ้้�น 

ในผู้้�สููงอายุุที่่�เป็็นโรคข้้อเข่่าเสื่่�อม (Liao et al., 2019) ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อขากลุ่่�มที่่�ฝึึกด้้วยยางยืืดหลัังการฝึึก

สััปดาห์์ที่่� 4 และสััปดาห์์ที่่� 8 มีีความแตกต่่างกัับกลุ่่�มควบคุุม อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 (Prayong, 2014) 

จากผลการศึึกษาต่่าง ๆ อธิิบายได้้ว่่า การออกกำลัังกายแบบมีีแรงต้้านเป็็นการออกกำลัังกายแบบไอโซเมทริิก  

(Isometric) และจัดัเป็น็การออกกำลังักายเพื่่�อฝึกึความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อ (Strength training exercise) ที่่�ทำให้เ้กิดิ

กระบวนการขนส่งพลัังงานไปยังกล้้ามเนื้้�อ เพิ่่�มการสร้้างกล้้ามเนื้้�อ (Muscle protein synthesis) และเพิ่่�มความไว 

ของอิินซููลินในกล้้ามเนื้้�อลายทำให้้เกิิดการขยายขนาดของกล้้ามเนื้้�อ (Bersiner et al., 2023) ดัังนั้้�นการฝึึกกล้้ามเนื้้�อ 

ให้้แข็็งแรงโดยการเพิ่่�มแรงต้้านจึึงเป็็นวิิธีีการออกกำลัังกายที่่�เหมาะสมกัับผู้้�สููงอายุุที่่�มีีภาวะข้้อเข่่าเสื่่�อมเนื่่�องจาก 

การเปลี่่�ยนแปลงของร่่างกายในระบบกระดููกและกล้้ามเนื้้�อของผู้้�สููงอายุุที่่�ส่่งผลให้้เกิิดพยาธิิของโรคข้้อเข่่าเส่ื่�อมได้้ง่่าย

และรุุนแรงได้้มากขึ้้�น โดยเฉพาะเม่ื่�อมีีภาวะมวลกล้้ามเนื้้�อน้อย (Sarcopenia) อย่่างไรก็็ตามจากผลการศึึกษาครั้้�งนี้้� 

พบว่่าค่่าเฉลี่่�ยของมวลกล้้ามเนื้้�อรวมมีีค่่าเพิ่่�มขึ้้�นและมีีความแตกต่่างอย่่างมีีนััยสำคััญในระหว่่างสััปดาห์์ที่่�  4 กัับสััปดาห์์

ที่่� 6 ซึ่่�งแสดงให้้เห็็นว่่าระยะเวลาที่่�ใช้้ในการสร้้างเสริิมมวลกล้้ามเนื้้�อควรใช้้เวลาไม่่น้้อยกว่่า 6 สััปดาห์์
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	 สมมติิฐานการวิิจััยข้อท่ี่� 2 ผู้้�สููงอายุุโรคข้้อเข่่าเสื่่�อมที่่�ได้้รัับโปรแกรมการสร้้างเสริิมมวลกล้้ามเนื้้�อมีีค่่าเฉลี่่�ย

สมรรถนะทางกายมากกว่่าก่่อนเข้้ารัับโปรแกรมฯ ผลการวิิจััยเป็็นไปตามสมมติิฐานโดยเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยสมรรถนะ

ทางกายหลังการทดลอง มีีความแตกต่่างอย่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ โดยพบว่่า การลุุกยืืนจากเก้้าอี้้�ทำได้้ดีีขึ้้�นอย่างมีี 

นััยสำคััญทางสถิิติิ (p < .05) อีีกทั้้�งพบว่่าการลุุกเดิินจากเก้้าอี้้�ไป-กลัับ ใช้้เวลาลดลงอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p < .05) 

จากผลการวิิเคราะห์์ข้้อมููลแสดงให้้เห็็นว่าโปรแกรมการสร้้างเสริิมมวลกล้้ามเนื้้�อ สามารถส่งเสริิมสมรรถนะทางกาย 

ให้้ดีีขึ้้�นในผู้�สููงอายุุที่่�มีีภาวะข้้อเข่่าเส่ื่�อม สอดคล้้องกัับการออกกำลัังกายแบบฝึึกความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ โดยเฉพาะ

การฝึึกความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อต้้นขา (Quadriceps strengthening) ช่่วยเพิ่่�มความสามารถในการทำหน้้าที่่�ทางกาย 

(Physical activity) ในผู้้�ที่่�เป็็นโรคข้้อเสื่่�อมได้้อย่่างมีีนััยสำคััญ (Sekhon et al., 2020) เช่่นเดีียวกัับผู้้�สููงอายุุที่่�มีีภาวะ

มวลกล้้ามเนื้้�อน้้อย พบว่่าการออกกำลัังกายแบบใช้้แรงต้้าน มีีผลทำให้้ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อยืืดเข่่า (knee  

extension strength) และความสามารถด้้านร่่างกายเพิ่่�มขึ้้�น ทั้้�งด้้านการลุุกเดิินไปกลัับ (Time up and go test) และ

ความเร็็วของการเดิิน (Gait speed) (Lu et al., 2021) การออกกำลัังกายด้้วยยางยืืดประยุุกต์์สำหรับผู้้�สููงอายุุที่่�เป็็น 

โรคเรื้้�อรััง ระยะเวลา 8 สััปดาห์์ พบว่่ามีีผลทำให้้ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อมีีค่่าเพิ่่�มมากขึ้้�น ความยืืดหยุ่่�นของข้้อต่่อ 

เพิ่่�มขึ้้�น และมีีความสามารถในการทรงตััวและมีีความว่่องไวเพิ่่�มขึ้้�น (Karaket, Potisat, & Chaisombut, 2022)  

จากผลการศึึกษาดัังกล่่าวแสดงให้้เห็็นว่่า การออกกำลัังโดยใช้้แรงต้้านทำให้้เพิ่่�มความสามารถในการทำหน้าที่่�ทางกาย

ของผู้้�สููงอายุุที่่�มีีภาวะมวลกล้้ามเนื้้�อน้อย ทำให้้ลดการยึึดติิดของข้้อเข่่าและความฝืืดขณะเคล่ื่�อนไหวลดลง ทำให้้ 

ความสามารถในการเดิินได้้ดีีขึ้้�น (Karaket et al., 2022) ในการศึึกษาครั้้�งนี้้�การฝึึกความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อโดยใช้ ้

แรงต้้านมีีผลทำให้้สมรรถนะทางกายด้้านการลุุกนั่่�ง การเดิิน มีีประสิิทธิิภาพดีีขึ้้�น ตั้้�งแต่่ในสััปดาห์์ที่่� 4 ส่่วนการทรงตััว 

จะเริ่่�มดีีขึ้้�นเมื่่�อถึึงสััปดาห์์ที่่� 6 โดยพบว่่าค่่าเฉลี่่�ยของสมรรถนะร่่างกายด้้านการทรงตััว มีีค่่าเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างไม่่มีีนััยสำคััญ 

ในช่ว่งก่อ่นการทดลองกับัหลังัการทดลองใน 4 สัปัดาห์ ์แต่ใ่นสัปดาห์ท์ี่่� 6 มีค่ี่าเฉลี่่�ยเพิ่่�มขึ้้�นและแตกต่า่งกับัก่อ่นการทดลอง

อย่่างมีีนััยสำคััญ ซึ่่�งสอดคล้้องกัับการศึึกษาผลของโปรแกรมการส่่งเสริิมกิิจกรรมทางกายในผู้�สููงอายุุโรคข้้อเข่่าเส่ื่�อม  

พบว่่ากลุ่่�มทดลองที่่�มีีค่่าเฉลี่่�ยคะแนนของการทรงตััวไม่่เปลี่่�ยนแปลงในสััปดาห์์ที่่� 4 แต่่เพิ่่�มขึ้้�น ในสััปดาห์์ที่่� 8 อาจเนื่่�อง

มาจากในช่่วง 4 สััปดาห์์แรกนั้้�น มีีระยะเวลาในการฝึึกไม่่เพีียงพอที่่�จะทำให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงการทรงตััวของผู้้�สููงอายุุ

ที่่�มีีข้้อเข่่าเสื่่�อม เนื่่�องจากผู้้�สููงอายุุที่่�มีีข้้อเข่่าเสื่่�อมมัักจะมีีอาการปวดข้้อขณะใช้้งาน จึึงทำให้้มีีปััญหาการทรงตััว และ 

ผู้้�สููงอายุยุังัมีปีัญัหาการรับัสัมัผัสัตำแหน่ง่และการเคลื่่�อนไหวของร่า่งกายลดลง ทำให้ก้ารควบคุมุการทรงตัวัจึงึยากลำบาก

กว่่าผู้้�ที่่�ไม่่มีีข้้อเข่่าเส่ื่�อม (Karaket et al., 2022; Lu et al., 2021) การศึึกษาครั้้�งนี้้�ยัังส่่งเสริิมภาวะโภชนาการโดย  

ซึ่่�งส่ง่ผลทำให้ก้ล้า้มเนื้้�อมีคีวามแข็ง็แรงและมีมีวลกล้า้มเนื้้�อเพิ่่�มขึ้้�น การส่ง่เสริมิให้ผู้้้�สููงอายุโุรคข้อ้เข่า่เสื่่�อมได้ร้ับัสารอาหาร

โปรตีนีเพิ่่�มขึ้้�นมีผีลทำให้ก้ล้า้มเนื้้�อขาส่ว่นบน มีคีวามแข็ง็แรงเพิ่่�มขึ้้�นอย่า่งมีนีัยัสำคัญัทางสถิติิ ิ(Uritani, Koda, & Sugita, 

2021) ดัังนั้้�นการสร้้างมวลกล้้ามเนื้้�อด้วยการส่่งเสริิมโภชนาการจะได้้ผลดีีหากปฏิิบััติิควบคู่่�ไปกับการออกกำลัังกาย 

แบบแรงต้้าน การเตรียีมความพร้้อมทางด้้านร่างกายและอารมณ์์ให้้มีคีวามเหมาะสมกับัการทำกิจิกรรม ดังันั้้�นการส่่งเสริมิ 

การรับัรู้้�สมรรถนะแห่ง่ตน ทำให้เ้กิดิการเปลี่่�ยนแปลงการรับัรู้้�สมรรถนะของตนเองที่่�นำไปสู่่�การปฏิบิัตัิกิิจิกรรมด้ว้ยตนเอง

อย่่างต่่อเนื่่�อง และส่่งผลให้้ความรุุนแรงของโรคข้้อเสื่่�อมลดลง (Uritani et al., 2021) มีีกิิจกรรมทางกายและสมรรถนะ

ทางกายเพิ่่�มขึ้้�น (Raikang & Wongkongdech, 2022) ดังันั้้�นการส่ง่เสริมิพฤติกิรรมการมีกีิจิกรรมทางกายควรนำแนวคิดิ

การรับัรู้้�สมรรถนะแห่ง่ตนมาใช้ใ้นการออกแบบกิจิกรรม เพื่่�อให้เ้กิดิความมั่่�นใจและสามารถปฏิิบัตัิไิด้อ้ย่า่งต่อ่เนื่่�องจนเกิดิ

ผลลััพธ์์ทางกายที่่�ดีี    

 ข้้อเสนอแนะในการนำผลการวิิจััยไปใช้้ประโยชน์์

	ด้ านบริิการสุุขภาพ สนัับสนุุนให้้พยาบาลนำโปรแกรมส่่งเสริิมการรัับรู้้�สมรรถนะแห่่งตนไปใช้้ในการส่่งเสริิม 

สุขุภาพผู้้�สููงอายุโุรคข้อ้เข่า่เสื่่�อมในชุมุชนเพื่่�อเสริมิสร้า้งมวลกล้า้มเนื้้�อขาและสมรรถนะทางกาย และการทำหน้า้ที่่�ทางกาย
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ในผู้้�สููงอายุุโรคข่่อเข่่าเสื่่�อม ด้้านการศึึกษา แนวคิิดการรัับรู้้�สมรรถนะแห่่งตนของแบนดููราช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุโรคข้้อเข่่าเสื่่�อม

มีคีวามเชื่่�อมั่่�นต่อ่ความสามารถของตนเองในการเดินิ เพื่่�อสร้า้งความมั่่�นใจทีจีะเผชิญิกับัสถานการณ์ท์ี่่�ไม่คุ่้้�นเคยให้ป้ระสบ

ความสำเร็็จ ด้้านการวิิจััย สามารถใช้้เป็็นฐานข้้อมููลสำหรัับการศึึกษาในผู้้�สููงอายุุสุุขภาพดีีเพื่่�อส่่งเสริิมมวลกล้้ามเนื้้�อ และ

สมรรถนะทางกาย ใช้้ในการพััฒนาแนวทางในการฟื้้�นฟููผู้้�ป่่วยโรคข้้อเข่่าเสื่่�อมที่่�มีีประสิิทธิิภาพมากยิ่่�งขึ้้�น 

ข้้อเสนอแนะในการวิิจััยครั้้�งต่่อไป    

	 ควรมีีการศึึกษาเปรีียบเทีียบการออกกำลัังกายแบบมีีแรงต้้านกัับการออกกำลัังแบบอ่ื่�น ร่่วมกัับการส่่งเสริิม

ภาวะโภชนการ และวััดผลลััพธ์์ทางคลิินิิกด้้านโภชนาการเพิ่่�มเติิมเพ่ื่�อให้้เห็็นประสิิทธิิผลของโปรแกรมได้้ชััดเจนยิ่่�งขึ้้�น  

ในกลุ่่�มที่่�มีีภาวะก่่อนเปาะบางและกลุ่่�มเปาะบาง   
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