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บทคดัย่อ 

การวจิยัครัง้นี้เป็นการวจิยักึง่ทดลอง มวีตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาการประยุกตใ์ชศ้าสตรแ์พทยแ์ผนไทยเพื่อลดอาการ
เจบ็ปวดของโรคขอ้เข่าเสื่อมดว้ยตนเองในผูส้งูอายุ จ านวน 60 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คอืกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรยีบเทยีบ 
จ านวนกลุ่มละ 30 คน ระยะเวลาด าเนินการ 12 สปัดาห ์ซึง่กลุ่มทดลองไดร้บัโปรแกรมสขุศกึษา ประกอบดว้ยการสอนโดย
ใชคู้่มอืท่าบรหิารและแผ่นพบัการนวดกดจุดตนเองแก้อาการปวดเข่า การสาธติและฝึกปฏบิัตกิารบรหิารร่างกายและการ
นวดกดจุดด้วยตนเอง สาธิตวิธีท าและการใช้ยาพอกเข่าสมุนไพร การปฏิบัติตัวในการปรับพฤติกรรมที่เหมาะสมใน
ชวีติประจ าวนัเพื่อลดอาการปวดเข่า การเลอืกรบัประทานอาหารที่เหมาะสม โดยใช้แบบสอบถามในการรวบรวมขอ้มูล 
วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการแจกแจงความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะห์เปรียบเทยีบความ
แตกต่างค่าเฉลี่ยคะแนนด้วยสถิติ Paired Sample t-test และ Independent t-test ที่ระดบันัยส าคญัทางสถิติ (p < 0.05)
ผลการวจิยั พบว่า กลุ่มทดลองนัน้มคี่าเฉลี่ยคะแนนความรู้เกี่ยวกบัอาการปวดเข่าและพฤตกิรรมเพื่อลดอาการปวดเข่า  
การรบัรูค้วามสามารถตนเองความคาดหวงัในผลลพัธ ์การปฏบิตัติวัเพื่อลดอาการปวดเขา่สงูกว่าก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมสขุ
ศกึษาและมากกว่ากลุ่มเปรยีบเทยีบอย่างมนียัส าคญัทางสถติ ิ(p < 0.05) และพบว่าค่าเฉลีย่คะแนนของระดบัความเจบ็ปวด 
เขา่ลดลง จากผลของโปรแกรมสขุศกึษานี้สามารถน าไปใชเ้พื่อลดอาการเจบ็ปวดของโรคขอ้เขา่เสือ่มได ้เมื่ออาการปวดของ 
______________________________________ 
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เข่าลดลงจะส่งผลให้ผู้สูงอายุใช้ชวีติประจ าวนัได้อย่างมคีวามสุข สามารถไปประกอบอาชพีหารายได้เลี้ยงครอบครวัได้    
ลดค่าใชจ้่ายในการรกัษาพยาบาลเบือ้งตน้ไดอ้กีดว้ย 

ค าส าคญั: จงัหวดัสกลนคร  ผูส้งูอายุ  โรคขอ้เขา่เสือ่ม  ศาสตรแ์พทยแ์ผนไทย  อาการเจบ็ปวด  

 

Abstract  
This quasi-experimental study aimed to investigate the effects using Thai traditional medicine for self-pain 

relief among the elderly with osteoarthritis. The participants were randomized into a control group (N =30) and an 

experimental group (N =30). The period of this study was 12 weeks. The experimental group received a health education 

program consisting of 1) an exercise program and self-reflexology guidelines for osteoarthritis; 2) demonstration and 

practice of the program; 3) a set of herbal knee packs; 4) a training for correct postures and proper diets to decrease 

knee pain. In addition, a questionnaire was used as the main instrument for collecting data in this research. The data 

were analyzed using paired sample t-test and independent t-test. The results showed that the participants in the 

experimental groups gained significantly higher average scores in knowledge on knee pain and behaviors to decrease 

knee pain. Moreover, they achieved higher scores in perception of their self-efficacy, outcome expectancy, and 

principles for reducing knee pain than before taking the training program, and their scores were higher than those of 

the control group. Besides, the findings suggested that the participants reported lower scores in knee pain. Therefore, 

it can be concluded that this health education program is suitable for elderly with osteoarthritis, and could help them 

improve their health, well-being, and life quality. It also helps the elderly to stay healthy to earn a living and help 

reduce their medical treatment costs.   
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บทน า 

ประเทศไทยก าลงัเขา้สู่สงัคมผูส้งูอายุ ประชากรผูส้งูอายุจะเป็นประชากรกลุ่มใหญ่ของประเทศ ปัจจุบนัประเทศ
ไทยมปีระชากรอายุ 60 ปีขึน้ไป จ านวน 10.2 ล้านคน คดิเป็นร้อยละ 15.45 ของประชากรทัง้ประเทศ (กรมกจิการสถิติ
ผูส้งูอายุ, 2560) วยัสงูอายุเป็นวยัแห่งความเสื่อมของร่างกาย จากการศกึษาภาวะสุขภาพผูส้งูอายุไทยพบว่า ผูส้งูอายุสว่น
ใหญ่มปัีญหาปวดขอ้เข่าถงึรอ้ยละ 43.9 อาการปวดเข่ามาจากโรคขอ้เข่าเสื่อม (ส านักนโยบายและยุทธศาสตร ์กระทรวง
สาธารณสุข, 2558) โรคขอ้เสื่อมทีเ่กดิกบัขอ้เข่าเป็นโรคขอ้เข่าทีพ่บบ่อยทีสุ่ดในผูส้งูอายุ เริม่พบไดต้ัง้แต่อายุ 45 ปี แต่มกั
พบบ่อยเมื่ออายุมากกว่า 60 ปี และพบสงูถงึรอ้ยละ 60 ในกลุ่มทีม่อีายุ 65 ปีขึน้ไป (อาร ีตนาวล,ี มปป) โรคขอ้เสื่อมไม่ได้
เกดิจากการเปลี่ยนแปลงตามวยัหรือจากการสกึหรอตามธรรมชาติของร่างกายเสมอไป แต่โรคขอ้เสื่อมยงัเกดิจากการ
เปลีย่นแปลงของเซลลแ์ละเนื้อกระดูกอ่อนบรเิวณขอ้ต่ออย่างเป็นขัน้เป็นตอน จนท าใหโ้ครงสรา้งและการท างานของกระดูก
อ่อนเสยีไป ซึ่งตามมาด้วยกระบวนการซ่อมแซมกระดูกอ่อนและการปรบัแต่งกระดูก ซึ่งจะเกิดการลุกลามของอาการ       
ข้อเสื่อมที่แตกต่างกนัไป บางรายการลุกลามเกิดขึ้นอย่างรวดเร็วที่ข้อต่อข้อหนึ่ง แต่ข้ออื่น ๆ กลบัเป็นไปอย่างช้า ๆ 
บางครัง้กอ็าจจะดขีึน้เอง นัน่คอืมกีารซ่อมแซมใหค้นืสภาพเดมิท าใหอ้าการปวดลดลง (ววิฒัน์ วจนวศิษิฐ์, 2558) โรคขอ้เขา่
เสื่อมมอีาการทางคลนิิก ได้แก่ อาการปวดขอ้ ขอ้ฝืดแขง็ กล้ามเนื้อรอบขอ้เข่าอ่อนแรง โครงสร้างของขอ้เปลี่ยนแปลง     
ขอ้ผดิรูป จนท าใหไ้ม่สามารถเดนิไดต้ามปกต ิซึง่ส่งผลกระทบต่อการด าเนินชวีติประจ าวนั (นงพมิล นิมติอานันท,์ 2557) 
การรกัษาโรคขอ้เข่าเสื่อมสามารถท าไดด้ว้ยตนเองดว้ยการปรบัพฤตกิรรมในการใชช้วีติ เช่น การลดน ้าหนัก การควบคุม
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อาหารและออกก าลงักาย รวมถงึการบรหิารขอ้เขา่ และบรหิารกลา้มเน้ือบรเิวณขอ้เขา่ เพื่อใหก้ลา้มเน้ือและเสน้เอน็บรเิวณ
เขา่มคีวามยดืหยุ่นมากขึน้ ซึง่ช่วยลดความเจบ็ปวดและชว่ยใหเ้คลื่อนไหวไดส้ะดวกขึน้ (ณฐพล ลติตริานนท์, มปป) แต่หาก
ท าการรกัษาทีไ่ม่ถูกตอ้งหรอืไม่ถูกวธิอีาการทีเ่ริม่จากปวดเป็น ๆ หาย ๆ จะมอีาการมากขึน้จนถงึขัน้ปวดตลอดเวลา ขอ้ฝืด        
ใชง้านไม่ถนดั บางรายอาจมขีอ้ตดิ และขอ้ผดิรปู บรเิวณเขา่บวมโต บางรายมขีาโก่งออก (วไิล คุปตน์ิรตัศิยักุล, มปป) 

การแพทย์แผนไทยตามพระราชบัญญัติวิชาชีพการแพทย์แผนไทย พ.ศ. 2556 ได้ให้ความหมายว่าเป็น
กระบวนการทางการแพทยเ์กีย่วกบัการตรวจ วนิิจฉัย บ าบดั รกัษา หรอืป้องกนัโรค หรอืการส่งเสรมิและฟ้ืนฟูสุขภาพของ
มนุษย ์การผดุงครรภ ์การนวดไทย และใหห้มายความรวมถงึการเตรยีมการผลติ ยาแผนไทย และการประดษิฐอ์ุปกรณ์และ
เครื่องมอืทางการแพทย ์ทัง้นี้โดยอาศยัความรู้หรอืต าราทีไ่ดถ่้ายทอดและพฒันาสบืต่อกนัมา การแพทยแ์ผนไทย หมายถงึ 
ปรชัญา องค์ความรู้ และวถิีปฏบิตัิ เพื่อการดูแลสุขภาพและการบ าบดัรกัษาโรค ความเจบ็ป่วยของคนไทย แบบดัง้เดมิ 
สอดคลอ้งกบัขนบธรรมเนียมวฒันธรรมไทย และวถิชีวีติคนไทย (มูลนิธฟ้ืินฟูส่งเสรมิการแพทยไ์ทยเดมิอายุรเวทวทิยาลยั, 
2555) 

จากการลงพื้นที่ส ารวจสภาพปัญหาด้านสุขภาพของคนในชุมชนบ้านหนองบวัหลวง ทัง้หมู่ที่ 4 และหมู่ที่ 11 
ต าบลแร่ อ าเภอพงัโคน จงัหวดัสกลนคร พบว่ามจี านวนประชากรทัง้หมด 1,534 คน เป็นผูส้งูอายุ 60 ปีขึน้ไป จ านวน 176 คน 
ผู้วจิยัท าการสุ่มตรวจและคดักรองเบือ้งต้นใหก้บัผูสู้งอายุ 60 ปีขึน้ไป จ านวน 58 ราย พบว่ามผีู้สูงอายุทีม่ปัีญหาสุขภาพ
เป็นโรคข้อเข่าเสื่อมจ านวน 45 ราย และมีภาวะแทรกซ้อนอื่น ๆ เช่น ความดนัโลหิตสูง เบาหวาน เป็นต้น ซึ่งปัญหา
ดงักล่าวนัน้สง่ผลท าใหผู้ส้งูอายุมภีาวะเครยีดตามมา และสง่ผลกระทบต่อการใชช้วีติประจ าวนัของผูส้งูอายุอกีดว้ย สาเหตุที่
เกิดโรคข้อเข่าเสื่อมของคนในชุมชนนี้ อาจมีสาเหตุมาจากคนส่วนใหญ่ประกอบอาชพี ท าไร่ ท านา ปลูกมนัส าปะหลงั       
ซึง่เป็นอริยิาบถทีส่่งผลต่อการเกดิโรคได ้ดงันัน้สภาพปัญหาดงักล่าว ผูว้จิยัไดเ้ลง็เหน็ความส าคญัของโรคขอ้เขา่เสื่อมเป็น
อย่างมาก จงึสนใจทีจ่ะน าความรูท้างดา้นการแพทยแ์ผนไทยมาบูรณาการในการรกัษาโรคขอ้เขา่เสือ่ม และไดน้ าความรูม้า
ประยุกตใ์ชก้บัทฤษฎคีวามสามารถของตนเองต่อการลดความเจบ็ปวดของโรคขอ้เขา่เสือ่มในกลุ่มผูส้งูอายุนี้ เพื่อใหผู้ส้งูอายุ
ที่เป็นโรคข้อเข่าเสื่อมนัน้มีภาวะความเครียดที่ลดลงและสามารถน าความรู้ที่ได้กลับไปใช้ดูแลสุขภาพตัวเองใน
ชวีติประจ าวนัและมคีุณภาพชวีติทีด่ขี ึน้ ดงันัน้งานวจิยัเรื่องนี้จงึมคีวามจ าเป็นทีต่้องมกีารศกึษาวจิยัในมนุษยเ์พื่อเป็นการ
สง่เสรมิสขุภาพใหแ้ก่ประชาชน บา้นหนองบวัหลวง อ าเภอพงัโคน จงัหวดัสกลนคร ใหป้ราศจากโรคภยัต่าง ๆ  

 

วตัถปุระสงคข์องการศึกษา 
1.1 วตัถปุระสงคท์ัว่ไป 

เพื่อศกึษาการประยุกต์ใชศ้าสตร์แพทยแ์ผนไทยเพื่อลดอาการเจบ็ปวดของโรคขอ้เข่าเสื่อมด้วยตนเองใน
ผูส้งูอายุ บา้นหนองบวัหลวง อ าเภอพงัโคน จงัหวดัสกลนคร 

1.2 วตัถปุระสงคเ์ฉพาะ 
   1.2.1 เพื่อศกึษาเปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลีย่ของคะแนนโดยการประยุกตใ์ชศ้าสตรแ์พทยแ์ผนไทยเพื่อ
ลดอาการเจบ็ปวดของโรคขอ้เขา่เสือ่มดว้ยตนเองในผูส้งูอายุ บา้นหนองบวัหลวง อ าเภอพงัโคน จงัหวดัสกลนคร ทัง้ก่อน
และหลงัการทดลอง ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรยีบเทยีบดงันี้ 

 



 
วารสารวชิาการเทคโนโลยกีารจดัการ. ปีที ่2 ฉบบัที ่1: มกราคม - มถุินายน 2564  
Academic Journal of Management Technology (AJMT). 2(1): January - June 2021 

 

- 33 - 
 

 1) ความรูเ้กีย่วกบัอาการปวดเขา่ ความรูเ้กีย่วกบัอาหารตามธาตุเจา้เรอืนส าหรบัผูส้งูอายุ 
 2) การรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการมพีฤตกิรรมทีล่ดอาการปวดเขา่ 
 3) ความคาดหวงัในผลดขีองการมพีฤตกิรรมทีส่ง่ผลต่ออาการปวดเขา่ 
 4) พฤตกิรรมทีส่ง่ผลต่ออาการปวดเขา่ 
 5) การปฏบิตัติวัเพื่อลดอาการปวดเขา่ ท่าบรหิารและการนวดกดจุดดว้ยตนเอง 
 6) ระดบัความเจบ็ปวดของขอ้เขา่ 

 1.2.2 เพื่อศึกษาผลคะแนนเฉลี่ยความสามารถตนเองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบในเรื่อง
ต่อไปนี้ 

 1) ความรูเ้กีย่วกบัอาการปวดเขา่ ความรูเ้กีย่วกบัอาหารตามธาตุเจา้เรอืนส าหรบัผูส้งูอายุ 
 2) การรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการมพีฤตกิรรมทีล่ดอาการปวดเข่า 
 3) ความคาดหวงัในผลดขีองการมพีฤตกิรรมทีส่ง่ผลต่ออาการปวดเขา่ 
 4) พฤตกิรรมทีส่ง่ผลต่ออาการปวดเขา่ 
 5) การปฏบิตัติวัเพื่อลดอาการปวดเขา่ ท่าบรหิารและการนวดกดจุดดว้ยตนเอง                                            
 6) ระดบัความเจบ็ปวดของขอ้เขา่ 

 
ทบทวนวรรณกรรม 

การศกึษาวจิยัครัง้นี้ไดม้กีารทบทวนวรรณกรรมทีเ่กีย่วขอ้งกบัท่าบรหิารและการกดจุดดว้ยตนเองส าหรบัผูส้งูอายุ
โรคขอ้เขา่เสือ่มและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งดงัต่อไปนี้ 

ขอ้เข่าเสื่อมถือเป็นความเสื่อมทางโครงสร้างที่ไม่สามารถกลบัคนืมาได้ การออกก าลงักายเป็นวธิกีารรกัษาทีด่ี
ที่สุดส าหรบัโรคขอ้เสื่อม สามารถช่วยปรบัสภาพอารมณ์และรูปลกัษณ์ของร่างกาย ช่วยลดอาการปวด ช่วยเพิม่ความ
ยดืหยุ่นช่วยใหก้ารไหลเวยีนเลอืดและหวัใจท างานดขีึน้ ช่วยควบคุมน ้าหนกั และช่วยเพิม่สมรรถภาพทางกายโดยรวมใหด้ขีึน้ 

1. เพ่ิมความแขง็แรงของกลา้มเน้ือต้นขา 
1.1 ท่าที ่1 นอน-กดเขา่ นัง่เหยยีดขาขา้งทีจ่ะออกก าลงั ใชห้มอนเลก็รองใตเ้ขา่ออกแรงกลา้มเน้ือหน้าขา

กดหมอนลงโดยปลายเทา้ไม่ยกลอย เกรง็คา้งไว ้นับ 1 ถงึ 10 พกั (ไม่นาน) ท าซ ้า 10 ครัง้ต่อเนื่อง (นับเป็น 1 เซต) ใหท้ า 
3 เซต วนัละ 3 รอบ (ท่านี้เหมาะมากส าหรบัผูท้ีข่ยบัเขา่มากแลว้เจบ็) 

1.2 ท่าที่ 2 นัง่ - เหยยีดเข่า นัง่ห้อยขาบนเกา้อี ้อาจมหีมอนเลก็รองใต้เข่า เหยยีดขอ้เข่าใหข้ายนืออก
ตรง ๆ อย่างชา้ ๆ เกรง็เขา่คา้งไว ้นบั 1 ถงึ 10 แลว้ค่อย ๆ วางขาลงอย่างชา้ ๆ (นบัเป็น 1 เซต) พกั แลว้เหยยีดขาอกีขา้ง
หนึ่ง แบบเดยีวกนั ท าสลบักนัขา้งละ 10 ครัง้ต่อเนื่อง ใหท้ า 3 เซต วนัละ 3 รอบ 
  1.3 ท่าที ่3 นอน - เหยยีดเขา่ - ยกขา นอนหงาย เหยยีดขาขา้งทีจ่ะออกก าลงัใหต้รง ชนัเขา่อกีขา้งหนึ่ง
ไว ้ยกขาขา้งทีเ่หยยีดตรงใหส้งูจากพืน้ประมาณ 12-18 นิ้ว คา้งไว ้3 -10 วนิาท ีแลว้ปล่อยวางลงชา้ ๆ พกั (ไม่นาน) ท าซ ้า 
10 ครัง้ ต่อเนื่อง (นบัเป็น 1 เซต) ใหท้ า 3 เซต วนัละ 3 รอบ (เมื่อเก่งขึน้อาจเพิม่ถุงทรายน ้าหนักทีข่อ้เทา้ เพื่อเพิม่ความแขง็แรง 

1.4 ท่าที ่4 นอนคว ่า - งอเขา่ นอนคว ่าโดยใหข้าทัง้สองขา้งเหยยีดตรง พบัเขา่ขา้งหนึ่งใหง้อมาชดิกนัให้
มากทีสุ่ดเท่าทีจ่ะท าได ้คา้งไว ้3 - 10 วนิาท ีแลว้ปล่อยวางลงชา้ ๆ พกั (ไม่นาน) ท าซ ้า 10 ครัง้ต่อเนื่อง (นับเป็น 1 เซต) 
ใหท้ า 3 เซต วนัละ 3 รอบ (เมื่อเก่งขึน้อาจเพิม่ถุงทรายน ้าหนกัทีข่อ้เทา้ เพื่อเพิม่ความแขง็แรง) 
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1.5 ท่าที่ 5 นอนคว ่า - ยกขา นอนคว ่ายกขาขา้งที่จะออกก าลงัขึน้โดยเข่าเหยยีดตรงวางลงช้า ๆ พกั   
(ไม่นาน) ท าซ ้า 10 ครัง้ต่อเนื่อง (นบัเป็น 1 เซต) ใหท้ า 3 เซต วนัละ 3 รอบ (ในคนอว้นมากหรอืมปัีญหาระบบหายใจ หวัใจ
ไม่ควรนอนคว ่า) 

 1.6 ท่าที ่6 ยนื - ย่อเขา่ ยนืตรงดว้ยขา 2 ขา้ง หรอืขาขา้งเดยีว มอืจบัพนกัเกา้อีไ้วค้่อย ๆ ย่อเขา่ลงเพยีง
เลก็น้อย (อย่าให้เกนิ 30 องศา) โดยล าตวัเหยยีดตรง แล้วค่อยๆ เหยยีดตวัขึน้ตรง พกั (ไม่นาน) ท าซ ้า 10 ครัง้ต่อเนื่อง 
(นบัเป็น 1 เซต) ใหท้ า 3 เซต วนัละ 3 รอบ (หากมนี ้าหนกัตวัมากหรอืเขา่เสือ่มมาก ไม่ควรท าท่านี้) 

 1.7 ท่าที ่7 พงิผนัง - ย่อเข่า ส าหรบัผูส้งูอายุ ใหท้ าท่าย่อเข่าโดยการยนืพงิผนัง ห่างจากผนังประมาณ   
1 ฟุต กดหลงัใหแ้นบฝาค่อยๆ ย่อเข่าลง เกรง็ไว ้5 - 10 วนิาท ีแลว้ค่อย ๆ เหยยีดตวัขึน้ตรง พกั (ไม่นาน) ท าซ ้า 10 ครัง้
ต่อเนื่อง (นบัเป็น 1 เซต) ใหท้ า 3 เซต วนัละ 3 รอบ 

 1.8 ท่าที ่8 นอนตะแคง-ยกขา-หุบ นอนตะแคง ขาขา้งทีจ่ะออกก าลงัอยู่ดา้นล่าง ขาอกีขา้งวางบนเกา้อี้
ยกขาดา้นล่างขึน้มาใหช้ดิเกา้อี ้วางลงชา้ ๆ พกั (ไม่นาน) ท าซ ้า 10 ครัง้ต่อเนื่อง (นบัเป็น 1 เซต) ใหท้ า 3 เซต วนัละ 3 รอบ 

 1.9 ท่าที ่9 นอนตะแคง-ยกขา-กาง ลงชา้ ๆ พกั (ไม่นาน) ท าซ ้า 10 ครัง้ต่อเนื่อง (นบัเป็น 1 เซต) ใหท้ า 
3 เซต วนัละ 3 รอบ (เหมาะมากส าหรบัการลดและกระชบัสะโพก) 

2. เพ่ิมความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือและเส้นเอน็ 
      2.1 ท่าที ่10 ยดืกลา้มเน้ือหน้าขาดา้นหน้า ยนืเกาะพนกัเกา้อี ้หรอืก าแพง สะโพกเหยยีดตรง งอเขา่ขา้ง
ที่ต้องการจะยดื ใช้มือขา้งเดียวกนั จบัข้อเท้าไว้ ดนัขึ้นเบา ๆ ให้เท้าชดิกนัมากที่สุด จนรู้สกึตึงต้นขาด้านหน้า ค้างไว้      
10 - 20 วนิาท ีท า 5 ครัง้ (อาจท าในท่านอนตะแคง) (ไม่แนะน าหากยงัมอีาการปวดเขา่อยู่) 
      2.2 ท่าที ่11 ยดืกลา้มเนื้อหน้าขาดา้นหลงั นอนหงาย เหยยีดขาตรงขึน้บนก าแพง หรอืใชม้อืชอ้นใตเ้ขา่ 
ยกขาขึน้ตรง ๆ คา้งไว ้10 - 20 วนิาท ีท า 5 ครัง้ 
     2.3 ท่าที ่12 ยดืกลา้มเนื้อหมุนสะโพก นอนไขว่หา้งดว้ยขาขา้งทีต่้องการจะยดื ค่อย ๆ ใชม้อืกดเข่าลงชา้ ๆ 
จนรูส้กึตงึรอบ ๆ สะโพก คา้งไว ้10 - 20 วนิาท ีท า 5 ครัง้ 
     2.4 ท่าที ่13 ยดืกลา้มเนื้อดา้นขา้งล าตวัและขา นัง่เหยยีดขาตรง ไขวข้าทีต่อ้งการจะยดืไปดา้นตรงขา้ม 
หมุนตวัและไหล่ไปอกีดา้นหนึ่ง โดยใชข้อ้ศอกดา้นตรงขา้มกบัขาทีไ่ขว่ดนัหวัเขา่คา้งไว ้10 - 30 วนิาท ีท า 5 ครัง้ 
      2.5 ท่าที ่14 ยดืกลา้มเนื้อน่อง ยนืเอามอื 2 ขา้งดนัก าแพงโดยขาทีต่อ้งการจะยดือยู่ดา้นหลงัเข่าเหยยีด
ตรง สน้เท้าติดพื้น ค้างไว้ 10 - 30 วนิาท ีท า 5 ครัง้ยนืไขวข้า เข่า 2 ขา้งเหยยีดตรง โดยขาที่ต้องการจะยดือยู่ดา้นหลงั 
ค่อย ๆ กม้แตะปลายเทา้ แบบหลงัตรง คา้งไว ้10 - 30 วนิาท ีท า 5 ครัง้ 

3. ข้อแนะน าในการออกก าลงักายส าหรบัโรคข้อเข่าเส่ือม 
ขอ้ต่อทีเ่สือ่มไปแลว้จะเป็นไปอย่างถาวร การออกก าลงักายจงึตอ้งท าใหถู้กวธิ ีควรระวงั ไม่ใหไ้ปเร่งการเสือ่มของ

ขอ้การออกก าลงักายในผูท้ีม่ปัีญหาขอ้เขา่เสือ่มจงึควรไดร้บัการแนะน าจากแพทยห์รอืนกักายภาพบ าบดั โดยทัว่ไปการออก
ก าลงักายตอ้งด าเนินตามขอ้แนะน าดงันี้ 

 3.1 ตอ้งมกีารอบอุ่นร่างกาย (Warm up) และยดืกลา้มเน้ือ (Stretching) เป็นอนัดบัแรก ใชเ้วลาประมาณ 
5-10 นาท ีการยดืกล้ามเนื้อท าให้มกีารเตรยีมของขอ้ต่อและกล้ามเนื้อ ป้องกนัการเกดิการบาดเจบ็ ส่วนการ Warm up     
กเ็พื่อใหห้วัใจค่อย ๆ เพิม่การท างาน เช่น เริม่จากเดนิชา้ ๆ ก่อน 
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 3.2 การออกก าลงักายอย่างต่อเนื่อง (Exercise) เช่น เดนิ ว่ายน ้าใช้เวลาประมาณ 30 นาท ีส าหรบัใน
ผูส้งูอายุทีป่วดเขา่หรอืสะโพกการเดนิหรอืวิง่จงึไม่สามารถท าได ้อาจเปลีย่นมาใชว้ธิเีดนิในน ้าซึง่จะช่วยลดแรงกระท าที่เกดิ
ต่อขอ้ลง เนื่องจากมแีรงพยุงตวัจากน ้ามาช่วยหรอืจะว่ายน ้ากไ็ด ้ขอ้จ ากดัคอืหาสระว่ายน ้า ไดย้าก 

 3.3 การผ่อนคลายหลงัจากออกก าลงักาย (Cool down) และยดืกล้ามเนื้ออกีครัง้ ให้หวัใจทีเ่คยท างาน
หนักไดท้ างานชา้ลงอย่างเป็นระบบ โดยเมื่อออกก าลงักายมาแลว้ไม่ควรหยุดทนัทเีพราะจะท าใหเ้ลอืดกลบัมาทีห่วัใจไดไ้ม่
มากพอ ท าใหเ้ป็นอนัตรายได ้เช่น ถา้วิง่ก่อนใหค้่อยเปลีย่นมาเป็นเดนิชา้ ๆ และจบดว้ยการยดืกลา้มเน้ืออกีครัง้ ขัน้ตอนนี้
ใชเ้วลาประมาณ 5-10 นาท ี

 3.4 ไม่ควรออกก าลงักายทีม่กีารเคลื่อนไหวรุนแรงเรว็ หรอืกระชากเพราะจะท าใหบ้าดเจบ็ 
 3.5 ควรออกก าลังกายเป็นกลุ่ม โดยเฉพาะอย่างยิ่งการจับกลุ่มออกก าลังกับคนในวัยเดียวกันมี

ความสามารถใกลเ้คยีงกนัท าใหไ้ม่มบีรรยากาศของการแขง่ขนั 
 3.6 หลกีเลีย่งท่าทีท่ าใหเ้ขา่บดิ พบังอ รบัน ้าหนกัเป็นเวลานาน (คู่มอืการดแูลตนเอง โรคขอ้เขา่เสือ่ม, 2554) 

 

จากการทบทวนวรรณกรรมทีเ่กีย่วขอ้ง สามารถน าเสนอกรอบแนวคดิของการวจิยัไดด้งันี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รปูท่ี 1: กรอบแนวคดิของการวจิยั 

 

 

การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมเพือ่ลดความเจบ็ปวดของ
โรคขอ้เขา่เสือ่ม 
1. ความรูเ้กีย่วกบัอาการปวดเขา่ ความรูเ้กีย่วกบั
อาหารตามธาตุเจา้เรอืนส าหรบัผูส้งูอายุ 
2. การรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการทีม่ ี
พฤตกิรรมทีล่ดอาการปวดเขา่ 
3. ความคาดหวงัในผลดขีองการมพีฤตกิรรมทีล่ด
อาการปวดเขา่ 
4. พฤตกิรรมทีส่่งผลต่ออาการปวดเขา่ 
5. การปฏบิตัติวัเพือ่ลดอาการปวดเขา่ ท่าบรหิารและ
การนวดกดจุดดว้ยตนเอง 

ระดบัอาการปวดของโรคขอ้เขา่เสือ่มลดลง 

1. การใหค้วามรู ้เรือ่ง อาการปวดเขา่ 
   - กจิกรรมใหค้วามรูเ้รือ่งอาการปวดเขา่ สาเหตุ อาการ ภาวะแทรกซอ้น
อื่น ๆ รวมถงึวธิป้ีองกนัโรค 
   - การอภปิรายกลุ่ม 
   - การสอนโดยใชส้ือ่ต่าง ๆ เช่น แผน่พบัท่าบรหิารส าหรบัโรคขอ้เขา่เสือ่ม, 
แผ่นพบัจุดนวดแกอ้าการปวดเขา่  
   - อาหารตามธาตุเจา้เรอืนและงดอาหารแสลง 
2. การบรรยายเกีย่วกบัยาพอกเขา่สมนุไพร 
   - ฝึกปฏบิตักิารท ายาพอกเขา่สมนุไพร 
3. บรรยายเกีย่วกบัท่าบรหิารแกอ้าการปวดเขา่และการนวดกดจุดแกอ้าการ
ปวดเขา่ดว้ยตนเอง 
   - ฝึกปฏบิตัทิ าท่าบรหิารร่างกายแกอ้าการปวดเขา่ 
   - ฝึกปฏบิตันิวดกดจุดแกอ้าการปวดดว้ยตนเอง 
   - การสรา้งความคาดหวงัในผลลพัธข์องการปฏบิตั ิ
   - การปฏบิตัติวัไดอ้ย่างถูกวธิ ี
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วิธีด าเนินการวิจยั 
การศกึษาครัง้นี้ เป็นการวจิยักึง่ทดลอง (Quasi Experimental Research) ชนิดสองกลุ่มวดัผลสองครัง้ ก่อนและ

หลังการทดลอง (Two-Group Pretest-posttest Design with Comparison Group) กลุ่มตัวอย่าง คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่ม
เปรยีบเทยีบ 

กลุ่มทดลอง ได้แก่ กลุ่มผู้สูงอายุบ้านหนองบัวหลวง อ าเภอพังโคน จังหวัดสกลนคร ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป         
โดยไดร้บัจากการคดักรองจากแพทยแ์ผนไทยประจ าโรงพยาบาลส่งเสรมิสุขภาพต าบลแร่ จ านวน 30 คน ขอความร่วมมอื
สมคัรใจเขา้ร่วมโปรแกรมสขุภาพตลอดทัง้ 12 สปัดาห ์และกลุ่มเปรยีบเทยีบ ไดแ้ก่ กลุ่มผูส้งูอายุ บา้นวาใหญ่ ต าบลวาใหญ่ 
อ าเภออากาศอ านวย จงัหวดัสกลนคร จ านวน 30 คน ไม่ได้เขา้ร่วมโปรแกรมสุขภาพ เนื่องจากการคดักลุ่มทดลองและ   
กลุ่มเปรยีบเทยีบไดจ้ านวน กลุ่มละ 30 คน แต่เมื่อสิน้สุดโปรแกรมจะมกีารใหสุ้ขศกึษาเรื่องอาการปวดเข่า การปฏบิตัติวั       
การดูแลสุขภาพเมื่อเกดิอาการปวดเขา่ เพราะว่ากลุ่มประชากรโรคขอ้เข่าเสื่อมมีจ านวนมาก มอีตัราการเจบ็ป่วยของโรคนี้
เพิม่มากขึน้อกีดว้ย และสามารถพบไดเ้ยอะในทัง้สองหมู่บา้น และขนาดของกลุ่มตวัอย่างนี้เป็นเกณฑข์ัน้ต ่าทีเ่หมาะสมใน
การใชศ้กึษาวจิยัต่อไป 

งานวจิยัเรื่องนี้ไดผ้่านการรบัการพจิารณาจรยิธรรมวจิยัในมนุษยจ์าก โรงพยาบาลสมเดจ็พระยุพราชสว่างแดนดนิ  
เอกสารรบัรอง SWDCPH 2017-018 รหสัรบัรองโครงการเลขที ่798/2560 เมื่อวนัที ่19 ตุลาคม 2560 

กลุ่มตวัอย่าง 
ประชากรในการวจิยัครัง้นี้จะถูกแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองจ านวน 30 คน เป็นผู้สูงอายุที่เป็นโรคข้อเข่าเสื่อมใน    
บา้นหนองบวัหลวง อ าเภอพงัโคน จงัหวดัสกลนคร กลุ่มเปรยีบเทยีบจ านวน 30 คน เป็นผูส้งูอายุทีเ่ป็นโรคขอ้เขา่เสือ่มใน 
บา้นวาใหญ่ อ าเภออากาศอ านวย  จงัหวดัสกลนคร การทดลองนี้เป็นการสุม่แบบเฉพาะเจาะจงโดยมเีกณฑด์งันี้ 
เกณฑก์ารคดัเขา้ของกลุ่มตวัอย่าง (Inclusion criteria) 

1. เป็นผูส้งูอายุทีไ่ดร้บัการตรวจวนิิจฉยัจากแพทยแ์ผนไทยประจ าโรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพต าบลแร่ว่าเป็นโรค
ขอ้เขา่เสือ่มระดบั 1-2 

2. สามารถเขา้ร่วมโครงการไดต้ลอดระยะเวลา 12 สปัดาห ์
3. เป็นบุคคลที่อ่านออกเขยีนได้ หากผู้เข้าร่วมโครงการไม่สามารถอ่านออกเขยีนได้ ผู้วิจยัจะต้องอธิบายให้

ผูเ้ขา้ร่วมโครงการเขา้ใจโดยละเอยีดเพื่อใหเ้กดิประสทิธผิลสงูสดุในการทดลอง 
4. เป็นผูท้ีย่นิดจีะเขา้ร่วมโครงการดว้ยความสมคัรใจและหากมเีหตุจ าเป็นทีไ่ม่สามารถเขา้ร่วมโครงการไดต้ลอด

ระยะเวลา 12 สปัดาห ์สามารถถอนตวัออกจากโครงการไดท้นัทโีดยไม่สง่ผลกระทบใด ๆ ต่อโครงการ 
5. เป็นบุคคลทีม่อีายุ 60 ปี ขึน้ไป 
6. เป็นบุคคลทีม่คีะแนน Oxford Knee Score อยู่ใน ระดบัที ่1-2 
7. หากมผีูป้ระสงคจ์ะเขา้ร่วมโครงการทีน่อกเนื่องจากกลุ่มทดลอง นัน้สามารถเขา้ร่วมโครงการไดแ้ต่จะไม่น ามา

ค านวณผลทางสถติ ิ

เกณฑก์ารคดัออกของกลุ่มตวัอย่าง (Exclusion criteria) 
1. ไดร้บัการผ่าตดับรเิวณเขา่ และเป็นผูพ้กิาร 
2. มปัีญหาเกีย่วกบักระดกูอื่น ๆ เช่น สะโพก กระดกูพรุน  
3. ภาวะแทรกซอ้นอื่น ๆ เช่น โรคทางระบบประสาท 
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เครือ่งมือในการเกบ็รวบรวมข้อมูล  
1. แบบสอบถามขอ้มลูทัว่ไป ไดแ้ก่ เพศ อายุ สถานะภาพ การสมรส การศกึษา อาชพี รายได ้และอื่น ๆ 
2. แบบสอบถามการรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการพฤตกิรรมทีล่ดอาการปวด 
3. แบบสอบถามการปฏบิตัติวัเพื่อลดอาการปวดเขา่  
4. แบบประเมนิระดบัความเจบ็ปวดของขอ้เขา่ เป็นเครื่องมอืส าหรบัผูว้จิยัใชว้ดัค่าระดบัความปวด โดยใชม้าตรวดั

ความปวดแบบเป็นตวัเลข (Numeral Rating Scales: NRSs) โดยให ้0 หมายถงึ ไม่มคีวามเจบ็ปวด (No pain) และใหเ้ลข 
10 หมายถงึ มอีาการปวดมากทีส่ดุ 

เครือ่งมือท่ีใช้ในการทดลอง (Intervention) 
ตารางท่ี 1 กจิกรรมการด าเนินงาน 

สปัดาหท่ี์ กิจกรรม 

1-2 ท าการคัดกรองผู้ป่วยเบื้องต้น น าแบบประเมินความรุนแรงของข้อเข่าใช้แบบประเมิน
ความเครยีดของกรมสขุภาพจติเพื่อประเมนิระดบัความเครยีดต่ออาการปวดเขา่ทีเ่ป็น 

3-4 ท าการตรวจธาตุเจา้เรอืน บรรยายใหค้วามรูเ้รื่องอาการปวดเขา่ อาหารแสลง และแนะน าอาหาร
ทีเ่หมาะสม สาเหตุของอาการปวดเขา่ ภาวะแทรกซอ้นอื่น ๆ 

5-6 ท าการตรวจวดัสญัญาณชพี ตดิตามผลค่าระดบัความเจบ็ปวดโดยแบบประเมนิ Pain Scale ครัง้
ที ่2 และ 3 กระตุน้เตอืนทางวาจาเพื่อใหเ้กดิก าลงัใจ   

7-8 ให้การบรรยายท่าบรหิารร่างกายแก้อาการปวดเข่าและการนวดกดจุดแก้อาการปวดเข่าด้วย
ตนเองพรอ้มทัง้ฝึกปฏบิตัแิละตดิตามผลครัง้ที ่1-2 

9-12 ตรวจวดัสญัญาณชพีออกเยี่ยมบ้านติดตามผลด้วยแบบประเมนิ Pain Scale ครัง้ที่ 3 กระตุ้น
เตือนทางวาจาเพื่อให้ก าลังใจ ท ากิจกรรมหรรษาพาเพลินเพื่อละลายพฤติกรรม แจก
แบบสอบถาม กล่าวขอบคุณกลุ่มตวัอย่าง มอบของทีร่ะลกึพรอ้มกล่าวยุตโิครงการ 

 
การวิเคราะหข์้อมูลทางสถิติ 

เพื่อทดสอบสมมติฐานในการวจิยั ท าการวเิคราะห์ด้วยคอมพวิเตอร์โดยใช้โปรแกรมประมวลผลทางสถิติแบบ
ส าเรจ็รปู สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหม์ดีงันี้ 

ลกัษณะประชากร ใชส้ถติพิรรณนา (Descriptive Statistics) โดยใชค้่ารอ้ยละ ค่าเฉลีย่ (mean) และส่วนเบีย่งเบน
มาตรฐาน (Standard deviation) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนน ตามตัวแปรที่ต้องการวัด ภายในกลุ่มทดลองและ            
กลุ่มเปรยีบเทยีบ ระหว่างก่อนและหลงัการทดลอง  กรณีขอ้มูลมกีารแจกแจงแบบปกต ิด้วยสถิติ Paired Sample t-test 
พร้อมทัง้ช่วงความเชื่อมัน่ที่ระดบั 95% เปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยคะแนน ตามตวัแปรที่ต้องการวดั ระหว่างกลุ่มทดลองและ    
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กลุ่มเปรยีบเทยีบก่อนและหลงัการทดลอง กรณีขอ้มลูมกีารแจกแจงแบบปกต ิดว้ยสถติ ิIndependent Sample t-test พรอ้ม
ทัง้ช่วงความเชื่อมัน่ทีร่ะดบั 95% 
 
ผลการวิจยัและอภิปรายผล 

ข้อมูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่าง 
กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้นี้อายุ 60 ปีขึน้ไป โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรยีบเทยีบ ผลขอ้มลูทัว่ไป

ของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง 66.67% สถานภาพคู่ 76.67%            
โดยสถานะครอบครวั พบว่า ทัง้ 2 กลุ่มมสีถานะเป็นหวัหน้าครอบครวั 60% ระดบัการศกึษาพบว่าทัง้ 2 กลุ่มจบการศกึษา
ในชัน้ประถมศกึษา 100% กลุ่มตวัอย่างสว่นใหญ่จะประกอบอาชพีเกษตรกรรม 80% รายไดส้ว่นตวั/เดอืน พบว่าทัง้ 2 กลุ่ม 
มรีายไดเ้ฉลีย่ต่อเดอืน 500 - 2,000 บาท 83.33% ระยะเวลาของอาการปวดเข่าทัง้ 2 กลุ่ม สว่นใหญ่จะมโีรคประจ าตวั เช่น 
โรคเบาหวาน ความดนั พบว่าในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรยีบเทยีบ มรีะยะเวลาของอาการปวดเขา่ 1-10 ปี 100%  พบว่าใน
กลุ่มทดลอง ส่วนใหญ่เคยเข้ารับการรักษา เช่น การรับประทานยาแก้ปวด การฉีดยา การฝัง่เข็ม การนวด 63.33% 
พฤติกรรมที่ก่อให้เกิดโรคข้อเข่าเสื่อม พบว่าในกลุ่มทดลองเกิดจากความเสื่อมของร่างกาย 83.33% และพบว่าทัง้         
กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรยีบเทยีบ เคยเขา้รบัการรกัษาทางการแพทยแ์ผนปัจจุบนั 60% 

การรบัรูค้วามสามารถตนเองในการมีพฤติกรรมเพื่อลดอาการปวดเข่า 
 กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้นี้อายุ 60 ปีขึน้ไป ไดร้บัการตรวจวนิิจฉยัจากแพทยแ์ผนไทย ว่าเป็นโรคขอ้เขา่เสือ่ม 
ผลการวเิคราะหค์วามแตกต่างค่าคะแนนเฉลีย่ของการรบัรูค้วามสามารถตนเองในการมพีฤตกิรรมเพื่อลดอาการปวดเข่า 
ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรยีบเทยีบ พบว่า กลุ่มทดลองมคี่าคะแนนเฉลีย่ของของการรบัรูค้วามสามารถตนเองในการมี
พฤติกรรมเพื่อลดอาการปวดเข่าเพิม่ขึน้สูงกว่ากลุ่มเปรยีบเทยีบ ซึ่งสูงมากกว่าอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั p<0.05 
(M=13.2, SD.=5.39; M=0.7, SD.=5.55 ตามล าดบั) ดงัแสดงในตารางที ่2 
 ผลการวเิคราะห์ความแตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนนการปฏบิตัิตวัเพื่อลดอาการปวดเข่าภายในกลุ่มทดลองและ   
กลุ่มเปรียบเทยีบ พบว่า กลุ่มทดลองมีการเปลี่ยนแปลงของการปฏิบตัิตัวเพื่อลดอาการปวดเข่าดีกว่าก่อนการทดลอง      
แต่ดกีว่าอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั p<0.05 (M=3.03, SD.=2.23; M=1.47, SD.=3.55 ตามล าดบั) ดงัแสดงในตารางที ่3 
 ผลการวเิคราะห์ความแตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนนความปวดของเข่า ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรยีบเทยีบ 
พบว่า กลุ่มทดลองมีการเปลี่ยนแปลงของระดับคะแนนความปวดของเข่าลดลงกว่าก่อนการทดลอง ซึ่งลดลงอย่าง              
มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั p<0.05 (M=-4.70, SD.=1.28; M=0.1, SD.=0.68 ตามล าดบั) ดงัแสดงในตารางที ่4 

 

 

 



 
วารสารวชิาการเทคโนโลยกีารจดัการ. ปีที ่2 ฉบบัที ่1: มกราคม - มถุินายน 2564  
Academic Journal of Management Technology (AJMT). 2(1): January - June 2021 

 

- 39 - 
 

ตารางท่ี 2 การเปรียบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนนการรบัรู้ความสามารถตนเองในการมพีฤติกรรมเพื่อลด  
               อาการปวดเขา่ ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรยีบเทยีบก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 

คะแนนการรบัรู ้
ความสามารถตนเอง 

n X̅ SD. Mean 
Difference 

95%CI t p-value 

กลุ่มทดลอง        
      ก่อนการทดลอง 30 24.73 6.51   

13.2 
 
10.97 ถงึ 15.43 

 
12.13 

 
< 0.05     

      หลงัการทดลอง 30 37.93 5.39 

กลุ่มเปรยีบเทยีบ        
      ก่อนการทดลอง 30 19.13 5.51  

0.7 
 
 -0.26 ถงึ 1.66 

 
1.50 

 
 0.15     

      หลงัการทดลอง 30 19.83 5.55 
 
ตารางท่ี 3 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลีย่ของคะแนนการปฏบิตัติวัเพื่อลดอาการปวดเขา่ภายในกลุ่มทดลองและ 
                 กลุ่มเปรยีบเทยีบ 

การปฏิบติัตวั n X̅ S.D. Mean 
Difference 

95%CI t p-value 

กลุ่มทดลอง        
     ก่อนการทดลอง 30 16.7 3.83   

3.03 
 
2.09 ถงึ 3.98  

 
6.54 

 
< 0.05     

     หลงัการทดลอง 30 19.73 2.23 
กลุ่มเปรยีบเทยีบ        
     ก่อนการทดลอง 30 14.77 3.29  

1.47 
 
1.05 ถงึ 1.88  

 
 7.26 

 
 < 0.05     

     หลงัการทดลอง 30 16.23 3.55 
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ตารางท่ี 4 เปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลีย่ของคะแนนความปวดของเขา่ ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรยีบเทยีบ 
                 (ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง) 

ความปวดของเข่า n X̅ S.D. Mean 
Difference 

95%CI t p-value 

กลุ่มทดลอง        
      ก่อนการทดลอง 30 6.43 1.48   

-4.70 
 
-5.14 ถงึ -3.99  

 
-16.17 
 

 
< 0.05     

      หลงัการทดลอง 30 1.87 1.28 
กลุ่มเปรยีบเทยีบ        
      ก่อนการทดลอง 30 6.53 0.57  

0.1 
 
-0.05 ถงึ 0.25 

 
1.36 

 
 0.18     

      หลงัการทดลอง 30 6.43 0.68 
 
การอภิปรายผล 
 คะแนนเฉลี่ยของการรบัรู้ความสามารถตนเองในการมพีฤติกรรมเพื่อลดอาการปวดเข่าภายในกลุ่มทดลองมี        
ค่าคะแนนเฉลี่ยเพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ ซึ่งมากกว่าอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั p<0.05 สอดคล้องกับ
การศกึษาของเสาวนีย ์สงิหา และคณะ (2558) ทีไ่ดท้ าการวจิยัเรื่อง ปัจจยัทีม่ผีลต่อพฤตกิรรมการดูแลสุขภาพตนเองของ
ผูส้งูอายุทีม่ภีาวะขอ้เขา่เสือ่มในเขตเทศบาล ต าบลแพรกัษา อ าเภอเมอืง จงัหวดัสมุทรปราการ ผลการวจิยัพบว่า ผูส้งูอายุ
ทีม่ขีอ้เข่าเสื่อมมพีฤตกิรรมการดูแลตนเองโดยรวมในระดบัเหมาะสมค่อนขา้งมาก (ค่าเฉลีย่ 3.56 ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
1.26) และพบว่า ปัจจยัที่มคีวามสมัพนัธอ์ย่างมนีัยส าคญัทางสถิตทิีร่ะดบั 0.05 และ 0.001 กบัพฤติกรรมการดูแลตนเอง
ไดแ้ก่ 1) สรรีะขอ้เขา่ 2) ดชันีมวลกาย 3) ผูด้แูลหลกั 4) การปรบัสภาพทีอ่ยู่อาศยั และ 5) ความเครยีด 
 คะแนนเฉลีย่ของการปฏบิตัติวัเพื่อลดอาการปวดเข่าดกีว่าก่อนการทดลอง แต่ดกีว่าอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่
ระดบั p<0.05 และคะแนนเฉลีย่ของระดบัความปวดของเขา่ลดลงกว่าก่อนการทดลอง ซึง่ลดลงอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่
ระดบั p<0.05 สอดคลอ้งกบัสชุติา ปักสงัคเน และคณะ (2011) ทีไ่ดท้ าการวจิยัเรื่องการประยุกตใ์ชท้ฤษฎกีารดแูลตนเองต่อ
การลดความเจบ็ปวด และความพงึพอใจของผูส้งูอายุขอ้เขา่เสื่อม ผลการวจิัยพบว่า คะแนนเฉลีย่ความเจบ็ปวดของขอ้เข่า
ในผู้สูงอายุขอ้เข่าเสื่อมของกลุ่มทดลองก่อนทดลอง (𝑥 = 5.9 ± 1.9) และหลงัทดลอง (𝑥= 2.4 ± 0.9) แตกต่างกนัอย่าง      
มีนัยส าคัญทางสถิติ (p = 0.00) คะแนนเฉลี่ย ความเจ็บปวดของข้อเข่าในผู้สูงอายุข้อเข่าเสื่อมหลังทดลองระหว่าง          
กลุ่มทดลอง (𝑥 = 2.4 ± 0.9) และควบคุม (𝑥 = 6.7±1.7) แตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติ ิ(p = 0.00) ความพงึพอใจต่อ
ตนเองด้านร่างกายและด้านจิตใจก่อนและหลังทดลองไม่แตกต่างกัน ส่วนความพึงพอใจต่อโปรแกรมลดปวดอยู่ใน         
ระดบัปานกลาง 

ภายหลงัการทดลองในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทยีบมกีารปฏิบตัิตัวเพื่อลดอาการปวดเข่า ท่าบริหารและ    
การนวดกดจุดดว้ยตนเอง มากกว่าก่อนการทดลอง เมื่อเปรยีบค่าเฉลีย่ของผลต่างคะแนนการปฏบิตัติวัเพื่อลดอาการปวด
เข่า ท่าบรหิารและการนวดกดจุดดว้ยตนเองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรยีบเทยีบ พบว่าคะแนน การปฏบิตัติวัเพื่อลด
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อาการปวดเข่า ท่าบรหิารและการนวดกดจุดดว้ยตนเอง เพิม่ขึน้ 1.63 คะแนน อาจเป็นเพราะกลุ่มทดลองไดท้ าท่าบรหิาร
และการนวดกดจุดด้วยตนเอง อกีทัง้ได้ท าการกระตุ้นเตือนทางวาจาอย่างสม ่าเสมอ ท าให้กลุ่มทดลองมคี่าคะแนนการ
ปฏิบัติตัวเพื่อลดอาการปวดเข่าและยังท า ท่าบริหารและการนวดกดจุดด้วยตนเองที่สูงขึ้นและในกลุ่มทดลองและ           
กลุ่มเปรยีบเทยีบมรีะดบัความเจบ็ปวดของขอ้เขา่ลดลงมากกว่าก่อนการทดลองเมื่อเปรยีบเทยีบระหว่างกลุ่มทัง้สอง พบว่า 
กลุ่มทดลองมคีะแนนปวดลดลงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติ (p < 0.001) ส่วนกายบรหิารกล้ามเนื้อเหยยีด   
ขอ้เข่า และจ านวนยาแก้ปวดที่ใชข้องทัง้สองกลุ่มไม่พบความแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติ ผลสรุป: การฝังเขม็
สปัดาห์เว้นสปัดาห์รวม 5 ครัง้ในผู้ป่วยโรคข้อเข่าเสื่อม ร่วมกับการรักษาแบบอนุรักษ์ สามารถลดอาการปวดอย่าง             
มนียัส าคญัทางสถติ ิ
 

สรปุและข้อเสนอแนะ 

การศกึษาวจิยัครัง้นี้ เป็นการศกึษาการประยุกต์ใช้ศาสตร์แพทย์แผนไทยเพื่อลดอาการเจบ็ปวดของโรคขอ้เข่าเสื่อม
ดว้ยตนเองในผูส้งูอายุ บา้นหนองบวัหลวง อ าเภอพงัโคน จงัหวดัสกลนคร  มกีารพฒันาความรู ้การรบัรูค้วามสามารถของ
ตนเองในการมพีฤติกรรมเพื่อลดอาการปวดเข่า ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของพฤติกรรมเพื่อลดอาการปวดเข่า เกดิการ
เปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมเพื่อลดอาการปวดเข่า ด้านการเลือกบริโภคอาหารที่เหมาะสม มีการฝึกปฏิบัติการท า             
ท่ากายบรหิารและท่านวดกดจุดดว้ยตนเองเพื่อลดอาการปวดเข่า เกดิการท ายาพอกเข่าสมุนไพรและใชย้าพอกเข่าดว้ยตนเอง ซึ่ง
น าไปสูก่ารปฏบิตัติวัในชวีติประจ าวนัทีถู่กต้อง เพื่อห่างไกลโรคขอ้เขา่เสือ่ม จนมผีลท าใหร้ะดบัอาการปวดเขา่ลดลง หากมี
การศกึษาวจิยัครัง้ต่อไป ซึง่มขีอ้เสนอแนะดงัต่อไปนี้ 

1. เนื่องจากการศกึษาในครัง้นี้ท าการศกึษาดคูวามปวดของโรคขอ้เขา่เสื่อม ท าใหข้าดการศกึษาครัง้ต่อไป จงึควร
มกีารศกึษาผลการทดลองดา้นอื่น ๆ เพิม่เตมิ เช่น องศาของขอ้เขา่ การท างานของขอ้เขา่ เป็นตน้ 

2. การศกึษาในครัง้นี้มกีารคดักรองกลุ่มตวัอย่างจากทางแพทยแ์ผนปัจจุบนัและทางการแพทยแ์ผนไทย แต่ไม่ไดม้ี
การตรวจทางหอ้งปฏบิตักิารหรอืเครื่องมอืทีท่นัสมยั ดงันัน้การศกึษาวจิยัในครัง้ต่อไปควรมกีารตรวจทางหอ้งปฏบิตัิการ
หรอืเครื่องมอืทางการแพทยท์ีท่นัสมยั 

3. ควรมกีารสรา้งเครอืข่ายในการศกึษาวจิยั เช่น ผู้น าชุมชน หรอื อาสาสมคัร (อสม.) เพื่อลดระยะเวลาในการ 
เกบ็ขอ้มลูและการตดิตามประเมนิผล 

4. ควรมกีารเพิม่กลุ่มตวัอย่างในการศกึษา เช่น กลุ่มในการใชเ้ฉพาะ ยาพอกเขา่สมุนไพร กลุ่มทีใ่ชเ้ฉพาะท่ากาย
บรหิาร เป็นตน้ เพื่อเพิม่ประสทิธภิาพในการวจิยัต่อไปอกีดว้ย  
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