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*√“¬«‘™“ 1222434 ‚§√ßß“π‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ (Senior Health project) «‘∑¬“≈—¬æ¬“∫“≈ ¿“°“™“¥‰∑¬
**π—°»÷°…“æ¬“∫“≈™—Èπªï∑’Ë 4 ªï°“√»÷°…“ 2557 «‘∑¬“≈—¬æ¬“∫“≈ ¿“°“™“¥‰∑¬

¬◊¥À¬ÿàπ°√–μÿâπ°≈â“¡‡π◊ÈÕ: π«—μ°√√¡π—°»÷°…“æ¬“∫“≈

À≈—° Ÿμ√æ¬“∫“≈»“ μ√∫—≥±‘μ*

(Nursing student innovation: TRCN elastic rehab)

™ÿμ‘¡“ ª√“∫¡πμ√’**

≠“π‘»“ ¥«ß‡¥◊Õπ**

∞“π‘…∞åμ“ μ√ß®‘μμå«’√°ÿ≈**

∞“π‘°“ §”¡Ÿ≈**

≥—∞∏¬“πå ‡√◊Õπ «— ¥‘Ï**

ª«’≥“ æ«ß®”ª“**

ª«’≥“ »√’ «— ¥‘Ï**

§«“¡ ”§—≠¢Õßªí≠À“
‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß‡ªìπ “‡Àμÿ°“√‡®Á∫

ªÉ«¬‡√◊ÈÕ√—ß∑’Ëæ∫„π∑ÿ°ª√–‡∑»∑—Ë«‚≈° ªí®®ÿ∫—πæ∫

∫àÕ¬„π™à«ßÕ“¬ÿ 40-70 ªï ¡’¢âÕ¡Ÿ≈æ∫«à“

ª√–™“°√∑—Ë«‚≈°„πªï 2004 ªÉ«¬¥â«¬‚√§À≈Õ¥

‡≈◊Õ¥ ¡Õß∂÷ß 15 ≈â“π§π ∑—Ë«ª√–‡∑»‰∑¬æ∫«à“

ªï 2547; 2550; 2552 ¡’Õ—μ√“°“√ªÉ«¬®”π«π

108.41; 134.21; 208.45 μ“¡≈”¥—∫ ´÷Ëßæ∫«à“¡’

·π«‚πâ¡∑’Ë®–¡’Õ—μ√“°“√ªÉ«¬‡æ‘Ë¡ Ÿß¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬Ê(1)

ºŸâ∑’Ë√Õ¥™’«‘μ®“°‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß à«π„À≠à¡’

Õ“°“√ÕàÕπ·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ√à“ß°“¬ à«π„¥ à«πÀπ÷Ëß

À√◊Õ´’°„¥ ’́°Àπ÷Ëß ‰¡à “¡“√∂§«∫§ÿ¡°“√„™âß“π

‰¥âμ“¡ª°μ‘ ∑”„Àâ Ÿ≠‡ ’¬§«“¡ “¡“√∂®πμâÕß

Õ¬Ÿà„π¿“«–∑’ËμâÕßæ÷Ëßæ“ºŸâÕ◊Ëπ Õ—π‡ªìπªí≠À“μàÕμ—«

ºŸâ√—∫∫√‘°“√‡Õß ≠“μ‘ μ≈Õ¥®π —ß§¡·≈–

ª√–‡∑»™“μ‘(2) ¿“«–¥—ß°≈à“«¬àÕ¡°àÕ„Àâ‡°‘¥º≈

°√–∑∫∑“ß®‘μ„®·°àºŸâªÉ«¬·≈–≠“μ‘

°“√ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥¿“«–·∑√°´âÕπ·≈–≈¥

‚Õ°“ ‡°‘¥§«“¡æ‘°“√ “¡“√∂∑”‰¥â‚¥¬°“√√—°…“

∑“ß‡«™»“ μ√åøóôπøŸÀ√◊Õ°“√øóôπøŸ ¡√√∂¿“æ(3)

´÷Ëß‡ªìπ ‘Ëß ”§—≠∑’Ë®–∑”„ÀâºŸâªÉ«¬ “¡“√∂∑’Ë®–™à«¬

‡À≈◊Õμπ‡Õß‰¥â¡“°¢÷Èπ·≈–¡’§ÿ≥¿“æ™’«‘μ∑’Ë¥’¢÷Èπ

‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫ºŸâªÉ«¬‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß∑’Ë

‰¡à‰¥â√—∫°“√øóôπøŸ ¡√√∂¿“æ(4)

°“√øóôπμ—«¢Õß√–∫∫μà“ßÊ „πºŸâªÉ«¬‚√§À≈Õ¥

‡≈◊Õ¥ ¡Õß à«π„À≠à ®–‡°‘¥¢÷ÈπÕ¬à“ß√«¥‡√Á«¿“¬„π

3 ‡¥◊Õπ·√°À≈—ß‡ªìπ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß ∂â“

À≈—ß 6 ‡¥◊Õπ·≈â«°“√øóôπμ—«®–™â“≈ß(5) ¥—ßπ—Èπ

æ¬“∫“≈®÷ß‡ªìπºŸâ∑’Ë¡’∫∑∫“∑ ”§—≠„π°“√™à«¬„Àâ

ºŸâ√—∫∫√‘°“√ª√—∫μ—«‰¥â„π√–¬–·√°‡æ◊ËÕ„Àâ “¡“√∂

§ß√–¥—∫§«“¡ “¡“√∂∑’Ë‰¥â®“°°“√øóôπøŸ ¡√√∂¿“æ

·≈– “¡“√∂™à«¬‡À≈◊Õμπ‡Õß‰¥â¡“°¢÷Èπ‡¡◊ËÕ°≈—∫
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∫â“π(6) °“√æ¬“∫“≈∑’Ë ”§—≠§◊Õ°“√ àß‡ √‘¡°“√

‡§≈◊ËÕπ‰À«¥â«¬°“√ÕÕ°°”≈—ß°≈â“¡‡π◊ÈÕ ∑”„Àâ

°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡’§«“¡·¢Áß·√ß ‡¡◊ËÕ∑”‰¥â¥’·≈â«®÷ßΩñ°‡¥‘π

·≈–æ∫«à“√âÕ¬≈– 75-85 ¢ÕßºŸâªÉ«¬‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

 ¡Õß  “¡“√∂°≈—∫¡“‡¥‘π‰¥â(7) ∑—Èßπ’ÈºŸâªÉ«¬À≈Õ¥

‡≈◊Õ¥ ¡Õß§«√‰¥âøóôπøŸ ¡√√∂¿“æ√à“ß°“¬·≈–¡’

°“√ÕÕ°°”≈—ßÀ≈—ß°“√‡°‘¥‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß

Õ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√‡°‘¥§«“¡æ‘°“√ È́”

´âÕπ·≈–‡æ‘Ë¡§ÿ≥¿“æ™’«‘μ„Àâ°—∫ºŸâªÉ«¬(8)

°“√Ωñ°¥â«¬¬“ß¬◊¥‡ªìπ°“√Ωñ°∑’Ë‡æ‘Ë¡‡´≈≈å¢Õß

°≈â“¡‡π◊ÈÕ æ—≤π“§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ

‚¥¬‡©æ“–°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡—¥„À≠à°“√Ωñ°°“√∑√ßμ—«

Õ’°∑—Èß¬—ßæ∫«à“°“√øóôπøŸÀ√◊Õ∫√‘À“√·¢π¢“¢â“ß∑’Ë

‡ªìπÕ—¡æ“μ®–™à«¬°√–μÿâπ„Àâ‡°‘¥°“√øóôπøŸ¢Õß

√–∫∫ª√– “∑ —Ëß°“√‰¥â(9) ‚¥¬„™âÀ≈—°°“√øóôπμ—«¢Õß

√–∫∫ª√– “∑ —Ëß°“√®“°°√–∫«π°“√ neural

plasticity §◊Õ ‡¡◊ËÕ°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡’°“√À¥√—¥μ—«À√◊Õ

‡°√Áßμ—«®–¡’°“√ª≈àÕ¬ “√°√–μÿâπ ¡Õß∑’Ë‡√’¬°«à“

BDNF (brain-derived neurotrophic factor)

´÷Ëß¡’ƒ∑∏‘Ï°√–μÿâπ„Àâ¡’°“√ßÕ°°‘Ëß°â“π “¢“·¢πß

ª√– “∑ dendrite ·≈– axon ∑”„Àâ‡æ‘Ë¡

ª√– ‘∑∏‘¿“æ°“√‡™◊ËÕ¡‚¬ß√–À«à“ß‡´≈≈åª√– “∑

„π∫√‘‡«≥ ¡Õß à«π∑’Ë —Ëß°“√ °√–∫«π°“√¥—ß°≈à“«

®–‡°‘¥¢÷ÈπμàÕ‡π◊ËÕßμâÕß„™â‡«≈“π“π‡ªìπ‡¥◊Õπ∂÷ßªï

·≈–°“√øóôπøŸÀ√◊Õ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡Õ®–

∑”„Àâ “√ BDNF ¡’¡“°¢÷Èπ®–™à«¬„Àâ°√–∫«π°“√

¥—ß°≈à“«‡°‘¥‰¥â¥’¢÷Èπ(2) πÕ°®“°π—Èπ¬—ßæ∫«à“°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡’°“√¬◊¥À¥μ—«∑ÿ°«—π

®–‡æ‘Ë¡¢π“¥‡´≈≈å°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–§«“¡Àπ“·πàπ

¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥ΩÕ¬∑’Ë¡“‡≈’È¬ß°≈â“¡‡π◊ÈÕ®–‡æ‘Ë¡

¢÷Èπ¥â«¬ ‡¡◊ËÕμ√«®≈—°…≥–∑“ß®ÿ≈æ¬“∏‘«‘∑¬“®–

æ∫«à“‰¡‚μ√§Õπ‡¥√’¬„π°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡’ª√‘¡“≥‡æ‘Ë¡¢÷Èπ(10)

°“√∑∫∑«π«√√≥°√√¡æ∫«à“°“√„™â‚ª√·°√¡

°“√øóôπøŸ ¡√√∂¿“æ„πºŸâªÉ«¬‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß

∑’Ë∫â“π¥â«¬¬“ß¬◊¥ (elasticband)  “¡“√∂øóôπøŸ

·≈–‡æ‘Ë¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ„π°“√‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß

°≈â“¡‡π◊ÈÕ °“√∑√ßμ—« °“√∑”Àπâ“∑’Ë (function)

¢Õß√à“ß°“¬·≈–°“√‡¥‘π¢ÕßºŸâªÉ«¬‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

 ¡Õß∑’Ë√Õ¥™’«‘μ‰¥â¥’(11) ‡™àπ‡¥’¬«°—∫°“√»÷°…“¢Õß

Cramp MC ·≈–§≥–æ∫«à“ºŸâªÉ«¬‚√§À≈Õ¥

‡≈◊Õ¥ ¡Õß∑’Ë¡’Õ“¬ÿ 61-63 ªï ¿“¬„π√–¬–‡«≈“

6 ‡¥◊Õπ À≈—ß°“√«‘π‘®©—¬‚√§¡’°“√∫√‘À“√°≈â“¡

‡π◊ÈÕ –‚æ°·≈–¢“‚¥¬„™â¬“ß¬◊¥ 3 §√—Èß/ —ª¥“Àå

§√—Èß≈– 3 ‡´μ ‡ªìπ‡«≈“ 4-6  —ª¥“Àå æ∫«à“

ºŸâªÉ«¬¡’ isometric strength ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ®“°√âÕ¬≈–

58 ‡ªìπ√âÕ¬≈– 77 ·≈– concentric strength

‡æ‘Ë¡¢÷Èπ®“°√âÕ¬≈– 51 ‡ªìπ√âÕ¬≈– 65 ·≈–®“°

°“√»÷°…“¢Õß«‘‰≈≈—°…≥å ªí°…“ ‡√◊ËÕßº≈°“√Ωñ°

¥â«¬πÈ”Àπ—°¢Õß√à“ß°“¬·≈–¥â«¬¬“ß¬◊¥∑’Ë¡’μàÕ

§«“¡·¢Áß·√ßμàÕ°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ æ∫«à“

§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“¢Õß°≈ÿà¡∑’ËΩñ°¥â«¬

¬“ß¬◊¥ „π™à«ß°àÕπΩñ° À≈—ß°“√Ωñ° —ª¥“Àå∑’Ë 4

·≈– 8 ¡’§«“¡·μ°μà“ß°—πÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß

 ∂‘μ‘ (12)  Õ¥§≈âÕß°—∫°“√»÷°…“¢Õß‡«™ ‘∑∏‘Ï

 ÿ¢ ÿ¡‘μ√(13) »÷°…“º≈¢Õß°“√Ωñ°¥â«¬·√ßμâ“π

‚¥¬¬“ß¬◊¥„π√–¥—∫§«“¡Àπ—°∑’Ë·μ°μà“ß°—πμàÕ

°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ æ∫«à“°“√Ωñ°¥â«¬

·√ßμâ“π‚¥¬¬“ß¬◊¥¡’º≈μàÕ§«“¡‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

¢Õß¡«≈°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“·≈–§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß

°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“ °àÕπ°“√Ωñ°·≈–¿“¬À≈—ß°“√Ωñ° 8

 —ª¥“Àå ·μ°μà“ß°—πÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘μ‘

·≈–æ∫«à“ “¡“√∂‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß·√ß

‡À¬’¬¥¢“ ·μ°μà“ß°—∫°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡Õ¬à“ß¡’π—¬

 ”§—≠∑“ß ∂‘μ‘ æ«ßº°“ ¡πμ√’(14) »÷°…“º≈°“√
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Ωñ°‚¥¬„™âπÈ”Àπ—°μ—«‡ªìπ·√ßμâ“π∑’Ë¡’μàÕ§«“¡·¢Áß·√ß

¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–§«“¡‡√Á« º≈∑’Ë‰¥âæ∫«à“¡’§«“¡

·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“ ·¢π Àπâ“∑âÕß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

√âÕ¬≈– 49 Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘μ‘ ‡™àπ‡¥’¬«

°—∫°“√»÷°…“¢Õß´’ÕÕπ·≈–§≥–∑’Ë»÷°…“‚ª√·°√¡

°“√Ωñ°·√ßμâ“π∑“π‚¥¬„™â·ºàπ¬“ß¬◊¥ (Elastic

band) ´÷Ëßæ∫«à“ “¡“√∂™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß

·≈–§«“¡ “¡“√∂„π°“√∑”ß“π¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ‰¥â

Õ¬à“ßª≈Õ¥¿—¬·≈–¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ·≈–™à«¬≈¥

Õÿ∫—μ‘‡Àμÿ®“°°“√≈◊ËπÀ°≈â¡(15 )  Õ¥§≈âÕß°—∫º≈

°“√»÷°…“¢Õß√Õπ À≈’‡¬“«å(16) „™âπ«—μ°√√¡¥Ÿ·≈

ºŸâªÉ«¬‚√§‡√◊ÈÕ√—ß¥â«¬¿Ÿ¡‘ªí≠≠“æ◊Èπ∫â“π ◊∫ “π

°“√øóôπøŸºŸâªÉ«¬Õ—¡æƒ°…å Õ—¡æ“μæ∫«à“ºŸâªÉ«¬∑’Ë‰¥â

√—∫°“√øóôπøŸ¡’®”π«π 37 √“¬ „™âπ«—μ°√√¡‡ª≈

ºâ“‚ √àß„π°“√‡À«’Ë¬ß¢“ „™â¬“ß¬◊¥„π°“√‡À«’Ë¬ß¢“

¿“¬À≈—ß°“√øóôπøŸÕ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß ºŸâªÉ«¬°≈ÿà¡‡ªÑ“

À¡“¬¡’Õ“°“√¥’¢÷Èπ·≈– “¡“√∂™à«¬‡À≈◊Õμπ‡Õß‰¥â

7 √“¬ §‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– 18.92 ºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’Õ“°“√¥’

¢÷Èπ “¡“√∂‡¥‘π‰¥â‚¥¬„™âÕÿª°√≥å™à«¬ 7 √“¬ §‘¥

‡ªìπ√âÕ¬≈– 18.92 ·≈–ºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’Õ“°“√¥’¢÷Èπ

 “¡“√∂‡¥‘π‰¥â‚¥¬‰¡à„™âÕÿª°√≥å 8 √“¬ §‘¥‡ªìπ

√âÕ¬≈– 21.63

°“√»÷°…“™‘ß™â“¥”√ß¢Õß¥”√ß À≈«ß· π(17)

´÷Ëß„™â “¬¬“ßºŸ°°—∫ walker ÀâÕ¬¥â«¬‰¡âÕ—¥

 ”À√—∫„ÀâºŸâ√—∫∫√‘°“√«“ß‡∑â“·≈– “¡“√∂ª√—∫

√–¥—∫ “¬¬“ß‡À≈◊Õß„ÀâæÕ¥’°—∫°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«

¢ÕßºŸâ√—∫∫√‘°“√æ∫«à“ ºŸâ√—∫∫√‘°“√∑’Ë„™â™‘ß™â“¥”√ß

¡’°”≈—ß¢“¥’¢÷ÈπÕ¬à“ß™—¥‡®π‡¡◊ËÕ°≈—∫∫â“π πÕ°®“°

π—Èπ¬—ß¡’°“√»÷°…“æ∫«à“°“√Ωñ°°“√∑√ßμ—«¥â«¬«‘∏’

∑’Ë§≈â“¬§≈÷ß°—∫°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«®√‘ß (take-oriented

training) ‚¥¬‡©æ“–„π∑à“π—Ëß ¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ„π

°“√Ωñ°°“√∑√ßμ—«‰¥â¥’∑’Ë ÿ¥(18)

º≈°“√«‘®—¬¥—ß°≈à“«æ∫«à“ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

¥â«¬¬“ß¬◊¥∑’Ë‰¥âº≈¡—°„™â‡«≈“∑’Ë·μ°μà“ß°—π μ—Èß·μà

‡«≈“ 4  —ª¥“Àå ∂÷ß 3 ‡¥◊Õπ Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡®”π«π

§√—Èß·≈–§«“¡∂’Ë¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¬—ß‰¡à¡’√Ÿª·∫∫

Õ¬à“ß·πà™—¥ ¥—ßπ—Èπ®÷ß„™â√Ÿª·∫∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

¢Õß The American College of Sports Medi-

cine guidelines for Strength training ´÷Ëß

°”Àπ¥√Ÿª·∫∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡

·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—°¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢π

·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“„π√–¬–‡√‘Ë¡·√°  ®”π«π§√—Èß¢Õß

°“√ªØ‘∫—μ‘·μà≈–‡´μª√–¡“≥ 10-15 §√—ÈßμàÕ‡´μ

§«√Ωñ°°≈â“¡‡π◊ÈÕ·μà≈– à«πÕ¬à“ßπâÕ¬ 2-3 ‡´μ

·≈–·μà≈–‡´μ§«√æ—°ª√–¡“≥ 30-60 «‘π“∑’

§«“¡∂’Ë„π°“√ªØ‘∫—μ‘Õ¬à“ßπâÕ¬ 3 §√—ÈßμàÕ —ª¥“Àå

·≈–ª√—∫„™â‡¢â“°—∫√Ÿª·∫∫°“√‡æ‘Ë¡§«“¡Àπ—°„π°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬„™â¬“ß¬◊¥¢Õß‡®√‘≠ °√–∫«π√—μπå(19)

´÷Ë ß°”Àπ¥°“√ª√—∫ ‡æ‘Ë ¡§«“¡Àπ—°„π°√≥’

∑’Ë “¡“√∂ªØ‘∫—μ‘‰¥â§√∫ 15 §√—Èß ∑—Èß 3 ‡´μ

‚¥¬‰¡à√Ÿâ ÷°ª«¥À√◊Õ‡¡◊ËÕ¬≈â“ „π§√—ÈßμàÕ‰ª§«√

ª√—∫‡æ‘Ë¡®”π«π§√—Èß‡ªìπ 20 §√—Èß À√◊Õ 25 §√—Èß

μàÕ‡´μ ‡¡◊ËÕ “¡“√∂ªØ‘∫—μ‘‰¥â§√∫ 25 §√—ÈßμàÕ‡´μ

∑—Èß 3 ‡´μ ·≈–‰¡à¡’Õ“°“√ª«¥‡¡◊ËÕ¬ ®–ª√—∫‡æ‘Ë¡

®”π«π¬“ß®“° 5 ‡ âπ ‡ªìπ 6 ‡ âπ ®“° 6 ‡ âπ

‡ªìπ 7-8 ‡ âπ ·≈–®“° 8 ‡ âπ ‡ªìπ 9-10 ‡ âπ

μ“¡≈”¥—∫ ‚¥¬¥Ÿ∑’Ë§«“¡≈â“¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß

°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«μ“¡§«“¡ “¡“√∂¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

·μà≈–§π ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡μâ“π∑“π„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ ´÷Ëß

®–¡’º≈™à«¬°√–μÿâπ„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–√–∫∫ª√– “∑

‰¥â√—∫°“√æ—≤π“‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ °≈ÿà¡ºŸâ¥”‡π‘π‚§√ßß“π

®÷ß‰¥âπ”∫“ß à«π®“°π«—μ°√√¡™‘ß™â“¥”√ß¢Õß

§ÿ≥¥”√ß À≈«ß· π¡“æ—≤π“μàÕ‚¥¬ √â“ß

π«—μ°√√¡®”π«π 2 ™‘Èπ ™‘Èπ·√°®–‡πâπ„π‡√◊ËÕß
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°“√∑√ßμ—«·≈–°“√ÕÕ°·√ß¬◊¥¢“‚¥¬„™â walker

‡ªìπ∞“π „ÀâºŸâªÉ«¬π—Ëß®—∫¬÷¥¢≥–¬◊¥‡À¬’¬¥¢“

·≈â«·μ–ª≈“¬‡∑â“‡¢â“°—∫ªÿÉ¡ àß —≠≠“≥ ‡§√◊ËÕß

 àß —≠≠“≥®– àß‡ ’¬ß·≈–· ¥ß®”π«π§√—Èß∑’Ë

‡À¬’¬∫‰¥â‡ªìπ·√ß°√–μÿâπ„ÀâºŸâ√—∫∫√‘°“√‡À¬’¬¥¢“

„Àâ ‰¥â ‰°≈∑’Ë ÿ¥ ´÷Ëßª√–¬ÿ°μå®“°¬“ß«ß√âÕ¬μàÕ°—π

‡ªìπ¢âÕÊ ·∑π°“√„™â “¬¬“ß‡À≈◊Õß ·≈–¬÷¥°—∫

walker ‚¥¬„™âÀà«ß‡À≈Á°∑’Ë “¡“√∂∂Õ¥‰¥â ·≈–

¬—ß “¡“√∂∂Õ¥‡ âπ¬“ßÕÕ°®“°Àà«ß‡æ◊ËÕπ”‰ª„™â

°—∫π«—μ°√√¡™‘Èπ∑’Ë 2 §◊Õ„™â¬“ß ”À√—∫¬◊¥‡À¬’¬¥

°≈â“¡‡π◊ÈÕ∫√‘‡«≥ª≈“¬‡∑â“·≈–·¢π ‚¥¬‡°’Ë¬«

‡¢â“°—∫ºâ“æ—π·¢π∑’Ë∑“ß°≈ÿà¡ºŸâ®—¥∑”‚§√ß°“√‰¥â

 √â“ß¢÷Èπ ´÷Ëß®–™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß‰¥â∑—Èß°≈â“¡

‡π◊ÈÕ·¢π·≈–¢“ ·≈–¬—ß “¡“√∂„™âπ«—μ°√√¡

∑—Èß„π∑à“πÕπ·≈–∑à“π—ËßÕ’°¥â«¬

°√Õ∫·π«§‘¥
π«—μ°√√¡ ç¬◊¥À¬ÿàπ°√–μÿâπ°≈â“¡‡π◊ÈÕ

(Elastic Rehab)é „™âÀ≈—°°“√øóôπøŸ ¡√√∂¿“æ

¢Õß√–∫∫ª√– “∑‚¥¬‡≈◊Õ°„™â°√Õ∫·π«§‘¥«‘∏’

°“√√—°…“·∫∫º ¡ §◊ÕøóôπøŸ§«“¡ “¡“√∂„π

°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«„Àâ‡√Á«∑’Ë ÿ¥‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â ‚¥¬Ωñ°

‡æ◊ËÕøóôπøŸ§«“¡ “¡“√∂„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« ‚¥¬

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß·≈–§«“¡

∑π∑“π¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ„π√“¬∑’Ë¡’°“√øóôπμ—«¢Õß

√–∫∫ª√– “∑ ÷́Ëß‡ªìπÀ≈—°°“√¢Õß°“√Ωñ°‚¥¬„™â

À≈—°°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ°“√√—°…“ (Therapeutic

exercise) ·≈–Õ“»—¬°“√¬◊¥ ‡À¬’¬¥¥—¥¢âÕμàÕ

‡æ◊ËÕ°√–μÿâπ„Àâ‡°‘¥°“√æ—≤π“°“√∑“ß°“√‡§≈◊ËÕπ

‰À« ™à«¬„ÀâºŸâªÉ«¬ “¡“√∂§«∫§ÿ¡∑à“∑“ß°“√

∑√ßμ—«·≈–‡§≈◊ËÕπ‰À«‰¥âμ“¡«‘∏’°“√¢Õß Rood

‚¥¬„ÀâºŸâ√—∫∫√‘°“√„™â·¢π¢“¢â“ß∑’ËÕàÕπ·√ß ‡æ◊ËÕ

™à«¬‡æ‘Ë¡√–¥—∫§«“¡ “¡“√∂·≈–°“√∑”ß“π¢Õß

·¢π¢“¢â“ßπ—Èπ ®–™à«¬øóôπøŸ·≈–‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‡§√◊Õ

¢à“¬¢Õß√–∫∫ª√– “∑μ“¡«‘∏’ motor learning

approach «‘∏’°“√º ¡‚¥¬„™âÀ≈—°°“√¢â“ßμâπ®–

™à«¬‡æ‘Ë¡√–¥—∫§«“¡ “¡“√∂„π°“√∑”ß“π¢Õß

°≈â“¡‡π◊ÈÕ‰¥â√à«¡°—∫„™â∑ƒ…Æ’°“√°√–μÿâπ (Cue-

Stimulus Theory Or Non drive Theory) À√◊Õ

∑ƒ…Æ’ ‘Ëß‡√â“ ‡™◊ËÕ«à“ ‘Ëß‡√â“À√◊Õ ‘Ëß®Ÿß„®®–‡ªìπμ—«

°√–μÿâπ „Àâ‡°‘¥§«“¡μâÕß°“√ ‘Ëß„¥ ‘ËßÀπ÷ËßÀ√◊Õ∑”

 ‘Ëß„¥ ‘ËßÀπ÷Ëß¢÷Èπ¡“ ·≈–º≈—°¥—π„Àâ‡°‘¥æƒμ‘°√√¡

®Ÿß„® π«—μ°√√¡™‘Èππ’È®–„™â‡ ’¬ß‡ªìπμ—«°√–μÿâπ„Àâ

ºŸâ√—∫∫√‘°“√μâÕß°“√‡À¬’¬¥¢“„Àâ ‰°≈∑’Ë ÿ¥∑’Ë “¡“√∂

‡À¬’¬¥‰¥â ‚¥¬μ—ÈßªÿÉ¡°¥‡æ◊ËÕ àß —≠≠“≥‡ ’¬ß‰«â

À“°ºŸâ√—∫∫√‘°“√‡À¬’¬¥¢“‰¥â ÿ¥®π∂÷ßμ”·Àπàß¢Õß

ªÿÉ¡ —≠≠“≥°Á®–∑”„Àâ‡°‘¥‡ ’¬ß¢÷Èπ¥—ß·ºπ¿Ÿ¡‘∑’Ë 1

«—μ∂ÿª√– ß§å¢Õß‚§√ß°“√
1. ‡æ◊ËÕ®—¥ √â“ßπ«—μ°√√¡ ç¬◊¥À¬ÿàπ°√–μÿâπ

°≈â“¡‡π◊ÈÕ (Elastic Rehab)é  ”À√—∫°“√øóôπøŸ

 ¡√√∂¿“æ¢ÕßºŸâ√—∫∫√‘°“√∑’ËªÉ«¬¥â«¬‚√§À≈Õ¥

‡≈◊Õ¥ ¡Õß

‡ªÑ“À¡“¬¢Õß‚§√ß°“√
1. ºŸâ√—∫∫√‘°“√¡’§–·ππ§«“¡æ÷ßæÕ„®„π

°“√„™âπ«—μ°√√¡‡©≈’Ë¬¡“°°«à“ 3.51

2. æ¬“∫“≈ª√–®”¡’§–·ππ§«“¡æ÷ßæÕ„®

„π°“√π”π«—μ°√√¡‰ª„™â‡©≈’Ë¬¡“°°«à“ 3.51

°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬/æ◊Èπ∑’Ë¥”‡π‘π°“√
1. ºŸâ√—∫∫√‘°“√‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß∑’Ë‡¢â“¡“

√—∫∫√‘°“√„πÀÕºŸâªÉ«¬„π ≥ ÀÕºŸâªÉ«¬∏π“§“√

°√ÿß‡∑æœ ™—Èπ 3 ‚√ßæ¬“∫“≈®ÿÃ“≈ß°√≥å
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 ¿“°“™“¥‰∑¬ √–À«à“ß«—π∑’Ë 25 °ÿ¡¿“æ—π∏å-13

¡’π“§¡ 2558 ‚¥¬‡ªìπºŸâ∑’Ë¡’¿“«–°≈â“¡‡π◊ÈÕÕàÕπ

·√ß§√÷Ëß´’°  “¡“√∂‡¢â“„®§” —Ëß √—∫√Ÿâμπ‡Õß‰¥â ¡’

§«“¡ “¡“√∂„π°“√∑”°‘®«—μ√ª√–®”«—π¥â«¬μπ‡Õß

‚¥¬ª√–‡¡‘π®“°·∫∫ª√–‡¡‘π§«“¡ “¡“√∂„π°“√

∑”°‘®°√√¡¥â«¬μπ‡Õß (Barthel ADL Index) ¡’

√–¥—∫§–·ππ 9-12 §–·ππ¢÷Èπ‰ª ¡’§«“¡·¢Áß·√ß

¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ (Muscle Strength) ‡°√¥ 3-5 ¡’

§«“¡‡μÁ¡„®·≈–¬‘π¬Õ¡„π°“√„™âπ«—μ°√√¡

·ºπ¿Ÿ¡‘∑’Ë 1 · ¥ß°√Õ∫·π«§‘¥«‘∏’°“√√—°…“·∫∫º ¡√à«¡°—∫∑ƒ…Æ’°“√°√–μÿâπ (Cue-Stimulus

Theory Or Non drive Theory) À√◊Õ ∑ƒ…Æ’ ‘Ëß‡√â“π«—μ°√√¡ ç¬◊¥À¬ÿàπ°√–μÿâπ°≈â“¡‡π◊ÈÕ (Elastic Rehab)é
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2. ºŸâ√—∫∫√‘°“√‰¥â√—∫«‘π‘®©—¬‡ªìπ‚√§À≈Õ¥

‡≈◊Õ¥ ¡Õß¿“¬„π√–¬–‡«≈“ 6 ‡¥◊Õπ

3. ºŸâ√—∫∫√‘°“√ªÉ«¬‡ªìπ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß

∑’Ë ‰¡àÕ¬Ÿà„π√–¬–ÕàÕπª«°‡ªï¬° (flaccid) ·≈–

√–¬–·¢Áß‡°√Áß (spasm)

4. ºŸâ√—∫∫√‘°“√‰¡à¡’¿“«–¢âÕ¬÷¥μ‘¥

√–¬–‡«≈“¥”‡π‘π°“√
«—π∑’Ë 25 °ÿ¡¿“æ—π∏å-13 ¡’π“§¡ 2558

¢—ÈπμÕπ°“√¥”‡π‘π°“√
§≥–ºŸâ»÷°…“„™â«ß®√ PDCA ‡ªìπ°‘®°√√¡

æ◊Èπ∞“π„π°“√æ—≤π“ª√– ‘∑∏‘¿“æ·≈–§ÿ≥¿“æ

¢Õß°“√¥”‡π‘π (Check) ·≈–ª√—∫ª√ÿßß“π (Act)

‡ªìπ√–¬–‡«≈“ 3  —ª¥“Àå μ—Èß·μà «—π∑’Ë 25

°ÿ¡¿“æ—π∏å-13 ¡’π“§¡ 2558 ¥—ßμ“√“ß∑’Ë 1

™‘Èπ∑’Ë 1

ÕÕ°·∫∫‚¥¬π”¬“ß«ß‡ âπ„À≠à¡“√âÕ¬μàÕ°—π

®”π«π 20 ¢âÕ ¢âÕ≈– 5 «ß 6 «ß 8 «ß ·≈– 10

«ß Õ¬à“ß≈– 1 ‡ âπ §≈âÕß‡¢â“°—∫μ–¢Õ‡°’Ë¬«°ÿ≠·®

(„À≠à) ∑’Ëª≈“¬¥â“πÀπ÷Ëß ‚¥¬ “¡“√∂ª√—∫‰ª„π

√–¥—∫¢âÕμà“ßÊ ‰¥âμ“¡μâÕß°“√ ª≈“¬Õ’°¥â“π

§≈âÕßμ–¢Õ‡°’Ë¬«°ÿ≠·® (‡≈Á°) ·≈–¬“ß«ß‡ âπ„À≠à

3 ‡ âπ ¥—ß¿“æ∑’Ë 1

 —ª¥“Àå∑’Ë 1

- ∑∫∑«π«√√≥°√√¡  ”√«®ªí≠À“√à«¡

°—∫À—«Àπâ“ÀÕºŸâªÉ«¬ ·≈–Õ“®“√¬å∑’Ëª√÷°…“

(P)

- √à«¡°—π®—¥∑”™‘Èπß“πμâπ·∫∫ (D)

- π”‡ πÕ™‘Èπß“π«—μ°√√¡·≈–‚§√ßß“π

°—∫Õ“®“√¬å∑’Ëª√÷°…“ ·≈–æ¬“∫“≈

ª√–®”°“√μ÷°∏π“§“√°√ÿß‡∑æ ™—Èπ 3

- π”π«—μ°√√¡‰ª„™â°—∫ºŸâ√—∫∫√‘°“√∫π

ÀÕºŸâªÉ«¬·≈– Õ∫∂“¡§«“¡§‘¥‡ÀÁπ §«“¡

æ÷ßæÕ„®®“°ºŸâ√—∫∫√‘°“√∑’Ë„™âπ«—μ°√√¡

- ·≈°‡ª≈’Ë¬π§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß‚§√ßß“π·≈–

π«—μ°√√¡°—∫ºŸâ¥”‡π‘π‚§√ß°“√Õ◊ËπÊ (C)

- ∑∫∑«π ‘Ëß∑’ËμâÕß°“√ª√—∫ª√ÿß·≈–π”

¢âÕ¡Ÿ≈¥—ß°≈à“«¡“æ—≤π“π«—μ°√√¡ (A)

 —ª¥“Àå∑’Ë 2

- °”Àπ¥·ºπ°“√„À¡à‡æ◊ËÕ°“√¥”‡π‘π

ß“π„π —ª¥“Àå∂—¥‰ª

- ª√– “πß“π°—∫¿“§’„π°“√°”Àπ¥

√Ÿª·∫∫ —≠≠“≥‡ ’¬ß·≈–‡§√◊ËÕß∫Õ°

®”π«π§√—Èß„π°“√øóôπøŸ (P)

¥”‡π‘πß“πμ“¡·ºπ∑’Ë«“ß‰«â ‚¥¬°“√

ª√—∫ª√ÿß™‘Èπß“ππ«—μ°√√¡ (D)

- π”π«—μ°√√¡‰ª„™â°—∫ºŸâ√—∫∫√‘°“√∫π

ÀÕºŸâªÉ«¬·≈– Õ∫∂“¡§«“¡§‘¥‡ÀÁπ

§«“¡æ÷ßæÕ„®®“°ºŸâ √—∫∫√‘°“√∑’Ë „ ™â

π«—μ°√√¡

- ·≈°‡ª≈’Ë¬π§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß‚§√ßß“π·≈–

π«—μ°√√¡°—∫ºŸâ¥”‡π‘π‚§√ß°“√Õ◊ËπÊ (C)

- ∑∫∑«π ‘Ëß∑’ËμâÕß°“√ª√—∫ª√ÿß·≈–π”

¢âÕ¡Ÿ≈¥—ß°≈à“«¡“æ—≤π“π«—μ°√√¡ (A)

 —ª¥“Àå∑’Ë 3

- °”Àπ¥·ºπ°“√„À¡à‡æ◊ËÕ°“√¥”‡π‘π

ß“π„π —ª¥“Àå ÿ¥∑â“¬

- «“ß·ºπÕÕ°·∫∫°“√π”‡ πÕº≈ß“π

- ª√– “πß“π°—∫¿“§’„π°“√‡æ‘Ë¡μ—«

ª√—∫√–¥—∫‡ ’¬ß·≈–≈¥¢π“¥°≈àÕß®Õ

· ¥ßº≈ (P)

¥”‡π‘πß“πμ“¡·ºπ∑’Ë«“ß‰«â·≈–®—¥∑”

∫Õ√å¥π”‡ πÕº≈ß“π (D)

- π”π«—μ°√√¡‰ª„™â°—∫ºŸâ√—∫∫√‘°“√∑’ËÀÕ

ºŸâªÉ«¬∏π“§“√°√ÿß‡∑æ™—Èπ 3

- ‡μ√’¬¡°“√π”‡ πÕ‚§√ß°“√§√—Èß∑’Ë 3

·≈–μ√«® Õ∫§«“¡æ√âÕ¡¢Õßπ«—μ°√√¡

°àÕππ”‡ πÕ

- π”‡ πÕ‚§√ß°“√·≈–π«—μ°√√¡ (C)

μ“√“ß∑’Ë 1 «ß®√§ÿ≥¿“æ PDCA
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¿“æ∑’Ë 1

π”ª≈“¬¥â“πμ–¢Õ‡°’Ë¬«

°ÿ≠·®(„À≠à)‰ª§≈âÕß

‡¢â“°—∫Õÿª°√≥å ™à«¬‡¥‘π

(walker)ª≈“¬Õ’°¥â“π

®–π”‰ª§≈âÕß°—∫Àà«ß ’

‡ß‘π∑’Ë√Õß‡∑â“¥—ß¿“æ∑’Ë 2

¿“æ∑’Ë 2

∑’ËÕÿª°√≥å™à«¬‡¥‘π (walker) ®–¡’‡§√◊ËÕß àß

 —≠≠“≥‡ ’¬ß·≈–‡§√◊ËÕßπ—∫®”π«π§√—Èß∑’ËÕÕ°

°”≈—ß°“¬‰«â ¥—ß¿“æ∑’Ë 3

™‘Èπ∑’Ë 2

ÕÕ°·∫∫ºâ“‡ªìπ√Ÿª ’Ë‡À≈’Ë¬¡º◊πºâ“ ‡¬Á∫

μ–¢Õ‡°’Ë¬«°ÿ≠·® (‡≈Á°) ‰«â ‡æ◊ËÕ§≈âÕß°—∫¬“ß«ß

‡ âπ„À≠à∑’Ë√âÕ¬‰«â ·≈–‡¬Á∫ Velero tape °—∫

‡™◊Õ°‡ âπ‡≈Á°‰«â‡æ◊ËÕ¬÷¥°—∫·¢πÀ√◊Õ¢“¢ÕßºŸâ√—∫

∫√‘°“√„Àâ·πàπæÕ ¥—ß¿“æ∑’Ë 4

¿“æ∑’Ë 3

¿“æ∑’Ë 4(1)
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ß∫ª√–¡“≥
√“§“π«—μ°√√¡ 1 ™‘Èπ ª√–°Õ∫‰ª¥â«¬
- ™‘Èπß“π ”À√—∫°“√øóôπøŸ§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß
°≈â“¡‡π◊ÈÕ √“§“ 439 ∫“∑
- ‡§√◊ËÕß àß —≠≠“≥‡ ’¬ß·≈–®Õ· ¥ßº≈ √“§“
990 ∫“∑ √«¡‡ªìπ‡ß‘π 1,429 ∫“∑

ª√–‚¬™πå∑’Ë§“¥«à“®–‰¥â√—∫
1. ‰¥âæ—≤π“»—°¬¿“æπ—°»÷°…“„π°“√æ—≤π“
‚§√ßß“π‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ√à«¡°—∫Àπà«¬∫√‘°“√ ÿ¢¿“æ
2. ºŸâ„™âπ«—μ°√√¡ “¡“√∂ªØ‘∫—μ‘°‘®«—μ√ª√–®”«—π
æ◊Èπ∞“π‰¥â
3. ‡æ‘Ë¡§ÿ≥¿“æ„Àâ°—∫°“√ªØ‘∫—μ‘°“√æ¬“∫“≈
4. ºŸâ®—¥∑”‚§√ß°“√‰¥â¡’ ‚Õ°“ æ—≤π“§«“¡√Ÿâ
·≈–π”§«“¡√Ÿâ∑’Ë¡’Õ¬Ÿà¡“„™â„Àâ‡°‘¥ª√–‚¬™πå°—∫
«‘™“™’æ°“√æ¬“∫“≈

§«“¡μàÕ‡π◊ËÕß·≈–¬—Ëß¬◊π
-  “¡“√∂π”π«—μ°√√¡øóôπøŸ ¡√√∂¿“æ

√à“ß°“¬‰ªμàÕ¬Õ¥À√◊Õª√–¬ÿ°μå„™â„πºŸâªÉ«¬‚√§
‡√◊ÈÕ√—ßÕ◊ËπÊ ∑’Ë¡’Õ“°“√ÕàÕπ·√ß ‡™àπ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ºŸâ√—∫
∫√‘°“√∑’Ë¡’Õ“°“√∫“¥‡®Á∫∫√‘‡«≥ ¡Õß (head
injury)

¢âÕ‡ πÕ·π–„π°“√∑”‚§√ßß“π
1. §«√„™âÀà«ß≈ÁÕ§·∑π°“√„™âμ–¢Õ‡°’Ë¬«°ÿ≠·®
„π°“√≈ÁÕ§¬“ß°—∫∑’ËÀâÕ¬¬“ß‡æ◊ËÕ§«“¡ –¥«°„π
°“√‡ª≈’Ë¬π‡ âπ¬“ß
2. §«√æ—≤π“ª≈Õ°·¢πª≈Õ°¢“„Àâ¡’§«“¡·πàπ
Àπ“¡“°¢÷Èπ‡¡◊ËÕπ”‰ª„™â
3. ·¬°‡ âπ¬“ß∑’Ë„™â°—∫·¢π·≈–¢“‡æ◊ËÕ –¥«°
„π°“√„™âπ«—μ°√√¡
4. „Àâ¡’ªÿÉ¡ª√—∫√–¥—∫§«“¡¥—ß¢Õß‡ ’¬ß —≠≠“≥

¿“æ∑’Ë 4(2)

¿“æ∑’Ë 4(3)



™ÿμ‘¡“ ª√“∫¡πμ√’ ·≈–§≥–

130...     «“√ “√æ¬“∫“≈ ¿“°“™“¥‰∑¬ ªï∑’Ë 8 ©.1 ¡.§.-¡‘.¬. 58

º≈°“√¥”‡π‘πß“π
μ÷°∏π“§“√°√ÿß‡∑æ™—Èπ 2 ·≈–™—Èπ 3 ‡ªìπ

ÀÕºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ªìπ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß ́ ÷Ëß¡—°¡’ªí≠À“

°≈â“¡‡π◊ÈÕÕàÕπ·√ß ¥—ßπ—Èπ°“√øóôπøŸ ¡√√∂¿“æ

¿“¬À≈—ß‡°‘¥‚√§®÷ß‡ªìπ ‘Ëß®”‡ªìπÕ¬à“ß¬‘Ëß∑’Ë®– àß

‡ √‘¡„ÀâºŸâªÉ«¬¡’°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑’Ë·¢Áß·√ß °√–μÿâπ°“√

∑”ß“π¢Õß√–∫∫ª√– “∑ —Ëß°“√ ·≈– “¡“√∂

°≈—∫¡“„™â™’«‘μª√–®”«—π‰¥â ´÷Ëß®“°°“√∑∫∑«π

«√√≥°√√¡æ∫«à“À≈“¬Ê °“√»÷°…“„™â‚ª√·°√¡

°“√øóôπøŸ ¡√√∂¿“æ„πºŸâªÉ«¬‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß

∑’Ë∫â“π¥â«¬¬“ß¬◊¥ “¡“√∂øóôπøŸ·≈–‡æ‘Ë¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ

„π°“√‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ °“√∑√ßμ—«

°“√∑”Àπâ“∑’Ë (function) ¢Õß√à“ß°“¬  Õ¥§≈âÕß

°—∫ß“π«‘®—¬‡√◊ËÕßº≈°“√Ωñ°¥â«¬πÈ”Àπ—°¢Õß√à“ß°“¬

·≈–¥â«¬¬“ß¬◊¥∑’Ë¡’μàÕ§«“¡·¢Áß·√ßμàÕ°≈â“¡‡π◊ÈÕ

¢“„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ·≈–ß“π«‘®—¬‡√◊ËÕßº≈¢Õß°“√Ωñ°¥â«¬

·√ßμâ“π‚¥¬¬“ß¬◊¥„π√–¥—∫§«“¡Àπ—°∑’Ë·μ°μà“ß

°—πμàÕ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ ¥—ßπ—Èπ°≈ÿà¡

ºŸâ®—¥∑”®÷ßμàÕ¬Õ¥π«—μ°√√¡™‘ß™â“¥”√ß ¢Õß§ÿ≥

μ“√“ß∑’Ë 2 ªí≠À“Õÿª √√§·≈–·π«∑“ß°“√·°â‰¢

ªí≠À“·≈–Õÿª √√§ ·π«∑“ß°“√·°â‰¢

1. ®”π«πºŸâ√—∫∫√‘°“√∑’Ë„™âπ«—μ°√√¡πâÕ¬°«à“ - §âπÀ“ºŸâ√—∫∫√‘°“√∑’Ë¡’Õ“°“√ÕàÕπ·√ß‡æ‘Ë¡‡μ‘¡

‡°≥±å∑’Ëμ—Èß‰«â ®“°ÀÕºŸâªÉ«¬Õ◊Ëπ

2. √–¬–‡«≈“„π°“√¥”‡π‘π§àÕπ¢â“ßπâÕ¬ ®÷ß‰¡à - ª√–‡¡‘πº≈°“√¥”‡π‘πß“π®“°§–·ππ‡©≈’Ë¬

 “¡“√∂ª√–‡¡‘π§«“¡·¢Áß·√ß∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‰¥â §«“¡æ÷ßæÕ„®¢ÕßºŸâ„™âπ«—μ°√√¡

3. ¿“§’‡§√◊Õ¢à“¬∑’Ë™à«¬‡À≈◊Õ„π°“√®—¥∑”π«—μ°√√¡ - Õ“®·∫àß ¡“™‘°∫“ß à«π‰ªæ∫¿“§’‡§√◊Õ¢à“¬‡æ◊ËÕ

μ‘¥∏ÿ√– ‰¡à “¡“√∂™à«¬æ—≤π“π«—μ°√√¡∑’Ë«‘∑¬“≈—¬œ Õ”π«¬§«“¡ –¥«°„π°“√æ—≤π“ß“π„Àâ°—∫¿“§’

‰¥â ∑”„Àâ‰¡à “¡“√∂¥”‡π‘π°“√μ“¡·ºπ°“√∫“ß ‡§√◊Õ¢à“¬

Õ¬à“ß‰¥â ”‡√Á®

¥”√ß À≈«ß· π ®—¥∑”π«—μ°√√¡ ç¬◊¥À¬ÿàπ°√–μÿâπ

°≈â“¡‡π◊ÈÕ (Elastic Rehab)é ‡æ◊ËÕ‡ªìπÕÿª°√≥å∑’Ë

„™â„π°“√øóôπøŸ ¡√√∂¿“æ°≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢π·≈–¢“

¢ÕßºŸâªÉ«¬ ®“°°“√π”™‘Èπß“π‰ª„™â„πÀÕºŸâªÉ«¬

∏π“§“√°√ÿß‡∑æ™—Èπ 2 ·≈– 3 ‚√ßæ¬“∫“≈

®ÿÃ“≈ß°√≥å  ¿“°“™“¥‰∑¬ „πºŸâªÉ«¬‚√§À≈Õ¥

‡≈◊Õ¥ ¡Õß®”π«π 3 §π ¡’§–·ππ‡©≈’Ë¬§«“¡

æ÷ßæÕ„®„π°“√„™âπ«—μ°√√¡‡∑à“°—∫ 3.60 ÷́Ëß

∫√√≈ÿ¥—™π’«—¥º≈°“√¥”‡π‘πß“π∑’Ë°”Àπ¥‰«â ·μà

∑“ß°≈ÿà¡ºŸâ®—¥∑”‰¡à “¡“√∂«—¥§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß

°≈â“¡‡π◊ÈÕ‰¥â ‡π◊ËÕß®“°√–¬–‡«≈“„π°“√„™âπ«—μ°√√¡

¢ÕßºŸâ√—∫∫√‘°“√¡’™à«ß√–¬–‡«≈“§àÕπ¢â“ßπâÕ¬ §◊Õ

ª√–¡“≥ 1-2  —ª¥“Àå ·μà®“°°“√∑∫∑«π«√√≥°√√¡

æ∫«à“ §«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ “¡“√∂‡æ‘Ë¡

‰¥â¿“¬À≈—ß°“√øóôπøŸ·∫∫ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ßπâÕ¬

4  —ª¥“Àå ∑“ß°≈ÿà¡ºŸâ®—¥∑”‡™◊ËÕ«à“À“°¡’√–¬–

‡«≈“„π°“√„™âπ«—μ°√√¡‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ºŸâ∑’Ë„™âπ«—μ°√√¡

®–¡’§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ¬à“ß

·πàπÕπ
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Àπà«¬ß“π¿“§’∑’Ë√à«¡ß“π
- ÀÕºŸâªÉ«¬∏π“§“√°√ÿß‡∑æ™—Èπ 3

- π“¬≥—∞«ÿ≤‘ π√‡»√…∞å»√’ ÿ¢ π—°»÷°…“

™—Èπªï∑’Ë 4 §≥–‡∑§‚π‚≈¬’¡’‡¥’¬ ¡À“«‘∑¬“≈—¬

‡∑§‚π‚≈¬’æ√–®Õ¡‡°≈â“∏π∫ÿ√’ (∫“ß¡¥)

- π“ßª√–∑ÿ¡ ¢®√∫ÿ≠ ™à“ßμ—¥‡¬Á∫ºâ“

‡Õ° “√Õâ“ßÕ‘ß

1. ∏‘¥“√—μπå Õ¿‘≠≠“, π‘μ¬“ æ—π∏ÿ‡«∑¬å. ª√–‡¥Áπ “√√≥√ß§å«—πÕ—¡æ“μ‚≈° ªï 2554 (ß∫ª√–¡“≥ªï
2555) [Internet]. 2554 [‡¢â“∂÷ß‡¡◊ËÕ 25 °.æ. 2558]. ‡¢â“∂÷ß‰¥â®“°: http://thaincd.com/document/
file/news/announcement/strokeday_54_update27sep54.pdf

2. æ√™—¬  ∂‘√ªí≠≠“. °“√øóôπ§◊π®“°‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß. „π: «ÿ≤‘™—¬ ‡æ‘Ë¡»‘√‘«“≥‘™¬å, ¥“√≥’
 ÿ«æ—π∏å, ∫√√≥“∏‘°“√. °â“«∑—π°“√√—°…“‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß.  ß¢≈“: §≥–·æ∑¬»“ μ√å
¡À“«‘∑¬“≈—¬ ß¢≈“π§√‘π∑√å; 2551. Àπâ“ 73-90.

3. »—°¥‘Ï™—¬ ∂‘√«‘∑¬“§¡, ¥≈‘πæ√  ‘π∏‘√—°…å, ®—π∑πß§å Õ‘π∑√å ÿ¢, √«∫√«¡. §Ÿà¡◊Õ°“√¥”‡π‘πß“π°“√
¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë∫â“π. ππ∑∫ÿ√’: »Ÿπ¬å ¡‡¥Á®æ√– —ß¶√“™≠“≥ —ß«√‡æ◊ËÕºŸâ ŸßÕ“¬ÿ °√¡°“√·æ∑¬å
°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢; 2554.

4. ‡æÁ≠»√’  ‘√‘«√“√¡¬å.  ¿“æ°“√≥å°“√øóôπøŸ ¡√√∂¿“æ¢ÕßºŸâªÉ«¬‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß∑’Ë∫â“π „π
Õ”‡¿ÕÀπÕß∫ÿ≠¡“° ®—ßÀ«—¥π§√√“™ ’¡“ [«‘∑¬“π‘æπ∏åæ¬“∫“≈»“ μ√¡À“∫—≥±‘μ  “¢“«‘™“°“√
æ¬“∫“≈™ÿ¡™π]. ¢Õπ·°àπ: ¡À“«‘∑¬“≈—¬¢Õπ·°àπ; 2550.

5. °ƒ…≥“ æ‘√‡«™. °“√øóôπøŸºŸâªÉ«¬‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß. „π: ®ÿÃ“≈ß°√≥å¡À“«‘∑¬“≈—¬ §≥–·æ∑¬»“ μ√å
¿“§«‘™“‡«™»“ μ√åøóôπøŸ. ‚§√ß°“√Õ∫√¡‡™‘ßªØ‘∫—μ‘°“√‡√◊ËÕß°“√øóôπøŸºŸâªÉ«¬‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß
·∫∫Õß§å√«¡ «—π∑’Ë 12-14 ∏—π«“§¡ 2550 ≥ §≥–·æ∑¬»“ μ√å ®ÿÃ“≈ß°√≥å¡À“«‘∑¬“≈—¬; 2550.
Àπâ“ 17-32.

6. «—≤π’¬å ª“π®‘π¥“,  ÿ≈’¡“» Õ—ß»ÿ‡°’¬√μ‘∂“«√, «‘¿“π—π∑å ¡à«ß °ÿ≈. °“√æ¬“∫“≈Õß§å√«¡ºŸâªÉ«¬‚√§
À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß Ÿà°“√º≈‘μæ¬“∫“≈ºŸâ¡’À—«„®§«“¡‡ªìπ¡πÿ…¬å. «“√ “√æ¬“∫“≈»“ μ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬
 ¬“¡ 2555;13:47-54.

°‘μμ‘°√√¡ª√–°“»
¢Õ¢Õ∫æ√–§ÿ≥ º».‡Õ¡Õ√ ™‘πæ—≤π–æß»“

∑’Ëª√÷°…“‚§√ß°“√ À—«Àπâ“ÀÕºŸâªÉ«¬ æ¬“∫“≈

ª√–®”°“√ ∫ÿ§≈“°√·≈–‡®â“Àπâ“∑’ËÀÕºŸâªÉ«¬

∏π“§“√°√ÿß‡∑æ™—Èπ 3 ‡®â“Àπâ“∑’ËÀπà«¬‡«™»“ μ√å

øóôπøŸ ‚√ßæ¬“∫“≈®ÿÃ“≈ß°√≥å  ¿“°“™“¥‰∑¬

·≈–¿“§’ºŸâ√à«¡ß“π∑ÿ°∑à“π∑’Ë™à«¬„Àâ‚§√ß°“√π’È

 ”‡√Á®≈ÿ≈à«ß‰ª‰¥â¥â«¬¥’
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7. °‘Ëß·°â« ª“®√’¬å, ∫√√≥“∏‘°“√. ‡«™»“ μ√åøóôπøŸ ”À√—∫‡«™ªØ‘∫—μ‘∑—Ë«‰ª. °√ÿß‡∑æœ: ß“πμ”√“
«“√ “√·≈– ‘Ëßæ‘¡æå  ∂“π‡∑§‚π‚≈¬’°“√»÷°…“·æ∑¬»“ μ√å §≥–·æ∑¬»“ μ√å»‘√‘√“™æ¬“∫“≈
¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈; 2548.

8. Meek C, Pollock A, Potter J, Langhorne P. A systematic review of exercise trials post
stroke. Clin Rehabil 2003;17(1):6-13.

9. ¥ÿ®„® ™—¬«“π‘™»‘√‘, « ÿ«—≤πå °‘μ‘ ¡ª√–¬Ÿ√°ÿ≈, ∫√√≥“∏‘°“√. μ”√“‡«™»“ μ√åøóôπøŸ. °√ÿß‡∑æœ: ¿“§
«‘™“‡«™»“ μ√åøóôπøŸ §≥–·æ∑¬»“ μ√å ®ÿÃ“≈ß°√≥å¡À“«‘∑¬“≈—¬ ·≈–»Ÿπ¬å‡«™»“ μ√åøóôπøŸ
 ¿“°“™“¥‰∑¬; 2552.

10. √—μπ“ √—μπ“∏“√. º≈‡ ’¬®“°°“√¢“¥°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«. „π: ¥ÿ®„® ™—¬«“π‘™»‘√‘, « ÿ«—≤πå °‘μ‘ ¡ª√–¬Ÿ√°ÿ≈,
∫√√≥“∏‘°“√. μ”√“‡«™»“ μ√åøóôπøŸ. °√ÿß‡∑æœ: ¿“§«‘™“‡«™»“ μ√åøóôπøŸ §≥–·æ∑¬»“ μ√å
®ÿÃ“≈ß°√≥å¡À“«‘∑¬“≈—¬ ·≈–»Ÿπ¬å‡«™»“ μ√åøóôπøŸ  ¿“°“™“¥‰∑¬; 2552. Àπâ“ 27-38.

11. Duncan PW, Sullivan KJ, Behrman AL, Azen SP, Wu SS, Nadeau SE, Dobkin BH, et al.
Body-weight-supported treadmill rehabilitation after stroke. N Engl J Med
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