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บทคดัย่อ การออกกาํลังกายเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพและป้องกันโรคต่างๆได้ การออกกาํลังกายที� เหมาะสมถูกต้อง

อย่างสมํ�าเสมอร่วมกบัการควบคุมอาหารและการใช้ยาที�เหมาะสมสามารถป้องกนัและลดภาวะแทรกซ้อนต่างๆได้

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตาํบลหนองชัยศรีมีการจัดกลุ่มให้ความรู้สาธิตการออกกาํลังกายขณะรอแพทย์ และ

ได้ประดษิฐ์เครื�องสาธติออกกาํลงักายสขุภาพดวีิถไีทยโดยมวีตัถุประสงค ์เพื�อสง่เสริมสขุภาพ ป้องกนัภาวะแทรกซ้อน

หรือฟื� นฟูสขุภาพในผู้ป่วยโรคเบาหวานความดนัโลหติสงูและโรคหลอดเลอืดสมอง และผู้ป่วยสามารถนาํไปประยุกต์

ใช้ที�บ้านตามบริบทของครอบครวัและชุมชน โดยยึดหลกัการนาํวสัดทุี�เหลอืใช้มาประดษิฐ์ใช้ เป็นเครื�องออกกาํลงักาย

� ชนดิในเครื�องเดยีวบนพื�นที�ยาว �.�� เมตร กว้าง �.�� เมตร เป็นเครื�องออกกาํลงักายที�สามารถบริหารกล้ามเนื�อได้

ทุกสัดส่วนตั�งแต่ศีรษะไปจนถึงปลายเท้าช่วยกระตุ้นการไหลเวียนของหลอดเลือดส่วนปลาย เพิ�มประสิทธิภาพ

การทาํงานของระบบไหลเวียนเลือด การทาํงานของระบบหายใจ กล้ามเนื�อแขง็แรง เพิ�มองศาการเคลื�อนไหวของข้อ

เมื�อตรวจสอบประสิทธิภาพและคุณภาพการใช้งานโดยนักกายภาพบาํบัด ดาํเนินการทดสอบกับผู้ ป่วยระหว่าง
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บทนํา
ปั จจุ บั นทั� วโลกให้ ความสาํ คั ญกั บการจั ดการ

โรคไม่ตดิต่อเรื�อรังมากขึ�น เนื�องจากสภาวะความเป็นอยู่

และวิถีชีวิตที�เปลี�ยนไป จากสถิติสขุภาพทั�วโลกปี พ.ศ.

2555 ขององค์การอนามัยโลก(1) พบว่า 1 ใน 10

ของประชาชนในวัยผู้ใหญ่ป่วยเป็นโรคเบาหวาน และ 1

ใน 3 มีภาวะความดันโลหิตสูง สาํหรับประเทศไทย

จากรายงาน การสาํรวจสุขภาพของประชาชนไทยโดย

การตรวจร่างกายครั� งที� 4 พ.ศ. 2551-2553(2) พบ

ความชุกของโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูงใน

ประชาชนอายุ 15 ปีขึ�นไป ร้อยละ 6.9 และร้อยละ 21.4

ตามลาํดับ โรคเบาหวานและความดันโลหิตสูงที� ไม่

สามารถควบคุมได้ หรือไม่ได้รับการรักษาอย่างถูกต้อง

ต่อเนื�องก่อให้เกดิอาการภาวะแทรกซ้อนตามมาที�สาํคัญ

ได้แก่  ภาวะแทรกซ้อนทางตา ไต เท้ า หั วใจและ

หลอดเลือด ก่อให้เกิดความพิการและเสียชีวิตก่อน

วัยอนัควร สง่ผลกระทบต่อการดาํรงชีวิต ภาวะเศรษฐกจิ

ของผู้ป่วยและครอบครัวรวมทั�งประเทศชาติ

จากสถิติการเจ็บป่ วยด้วยโรคเรื� อรั งของตาํบล

หนองชัยศรี(3) มีผู้ป่วยโรคเบาหวาน 90 ราย ความดัน-

โลหติสงู 214 ราย เป็นทั�งเบาหวานและความดนัโลหิตสงู

94 ราย มีภาวะแทรกซ้อนทางเท้า 3 ราย ฟอกไต 2 ราย

เบาหวานเข้าจอประสาทตา  4 ราย หลอดเลือดสมอง 5

ราย และโรคหัวใจ 4 ราย จากสถานการณ์จะเหน็ได้ว่า

มีผู้ป่วยที�มีภาวะแทรกซ้อนจากโรคเบาหวาน ความดัน-

โลหิตสูงค่อนข้างมาก จากการดาํเนินงานของโรง-
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พยาบาลส่ งเสริมสุ ขภาพตาํบลหนองชัยศรี  มี การ

ให้บริการทั� งเชิงรุกและเชิงรับ ในส่วนเชิงรับ มีการ

เปิดให้บริการผู้ ป่วยโรคเรื� อรังหรือคลินิกใกล้บ้าน-

ใกล้ใจ ตาํบลหนองชัยศรีทุกวันพุธ โดยมีการตรวจรักษา

ตามมาตรฐานการรักษาของแพทย์  นอกจากนั� น มี

การทาํกิจกรรมการแบ่งกลุ่ มให้ความรู้ ด้ านอาหาร

ออกกาํลังกาย อารมณ์ ไม่ดื�มสรุา ไม่สบูบุหรี� (3อ. 2ส.)

มีการแลกเปลี� ยนเรียนรู้ระหว่างผู้ ป่วย มีการจัดกลุ่ม

ให้ความรู้สาธิตการออกกาํลังกายขณะรอแพทย์และ

ทีมพยาบาลออกมาตรวจ มีการประดิษฐ์เครื� องออก-

กาํลังกายที�บริหารกล้ามเนื� อได้ทุกสัดส่วนและสามารถ

สาํรวจความผิดปกติของใบหน้าและสุขภาพช่องปาก

โดยยึดหลักการนาํวัสดุเหลือใช้หรือที�ใช้แล้วมาประดิษฐ์

ประกอบกนัเป็นเครื�องออกกาํลงักาย ชื�อว่า “เครื�องสาธติ

ออกกาํลังกายสขุภาพดีวิถีไทย”

วัตถุประสงค์ในการประดิษฐ์นวัตกรรมเครื�องสาธิต

ออกกาํลังกายสุขภาพดี วิถีไทย เพื� อส่งเสริมสุขภาพ

ป้องกันภาวะแทรกซ้อนหรือฟื� นฟูสุขภาพในผู้ป่วยโรค

เบาหวาน ความดันโลหิตสูงและโรคหลอดเลือดสมอง

และผู้ป่วยสามารถนาํไปประยุกต์ใช้ที� บ้านตามบริบท

ของครอบครัวและชุมชน โดยยึดหลักการนาํวัสดุที�

เหลือใช้มาประดิษฐ์ใช้

วิธกีารพัฒนาสิ�งประดิษฐ์

1. ศึกษาค้นหาแนวทางการออกกาํลังกายที�ถูกต้อง

เหมาะสมในการป้องแต่ละสัดส่วนสาํหรับผู้ป่วยโรค

เบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคหลอดเลือดสมอง

ทบทวนแนวคิดและทฤษฎีตามหลักวิชาการและงานวิจัย

2. จัดหาวัสดุอุปกรณ์ที� เหลือใช้หรือใช้งานแล้ว

แต่ยังมีความแขง็แรงคงทนมาประดิษฐ์

3. นาํอุปกรณ์ที�ประดิษฐ์ขึ�นทั�งหมด 5 อย่างมารวม

กนั อุปกรณ์ทั�งหมดจัดอยู่ในบริเวณเดยีวกนับนพื�นที�ยาว

1.79 เมตร กว้าง 0.95 เมตร ประกอบด้วยอุปกรณ์

การประดิษฐ์ดังนี�

1) ลานกะลา นาํกะลามะพร้าวแห้งครึ�งลูก โดยนาํ

สว่นที�เป็นสว่นหัวมาขดัและยึดตดิแน่นกบัไม้อดัจาํนวน 8

ใบ (ภาพที� �)

2) อุปกรณ์บริหารสะโพกแบบบิดเอวเดี� ยว นาํ

แผ่นไม้มาตัดเป็นวงกลมแล้วนาํไปยึดติดกับกระทะ-

รถยนต์ที� เลิกใช้แล้ว และทาํราวจับเพื� อหมุนตัวหรือ

บิดสะโพก (ภาพที� �)

3) จักรยานนั�งปั�น นาํโครงจักรยานที�เลิกใช้แล้วมา

ยึดติดกับพื� นไม้อัด นาํท่อพีวี ซีมาผ่าซีกแล้วผสม

ปูนซเีมนตเ์พื�อเพิ�มนํ�าหนักทาํเป็นล้อจักรยาน (ภาพที� �)

4) รอกชักมือ ทาํเสาด้านข้าง 2 ด้าน โดยด้านบนเสา

จะยึดด้วยคาน และตรงกลางคานจะมีรอกชักดึงขึ�น-ลง

ขณะปั�นจักรยาน (ภาพที� �)

ภาพที� � ลานกะลา
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5) บานกระจกส่อง ด้านหน้าจักรยานจะมีเสาไว้

แขวนกระจกส่อง เพื�อสาํรวจความผิดปกติของใบหน้า

เช่น ใบหน้าเบี� ยวบิดและตรวจดูสุขภาพช่องปากขณะ

ปั�นจักรยาน (ภาพที� �)

6) นาํอุปกรณ์ทั�งหมดมาจัดอยู่ในบริเวณเดียวกัน

บนพื�นที�ยาว 1.79 เมตร กว้าง 0.95 เมตร (ภาพที� �)

การทดสอบประสิทธิภาพสิ� งประดิษฐ์ ตรวจสอบ

ประสิทธิภาพและคุณภาพการใช้งานโดยนักกายภาพ-

บาํบัด ดาํเนินการทดสอบกับผู้ป่วยที�เป็นโรคเบาหวาน

และความดันโลหิตสูงมานานมากกว่า 5 ปี ช่วยเหลือ

ตัวเองได้ดี และยินยอมเข้าร่วมโครงการ ซึ�งมารับบริการ

ในคลินิกโรคเรื� อรัง ระหว่างเดือน ตุลาคม 2555 - 30

มกราคม 2556 จาํนวน 145 ราย โดยการสาธิต

การออกกาํลังกายด้วยเครื� องออกกาํลังกายสุขภาพดี-

วิถีไทย ซึ� งทุกรายมีการฝึกปฏิบัติจริง หลังจากนั� น

มีการออกติดตามเยี� ยมบ้าน พบว่าผู้ ป่วยได้นาํวัสดุ

ภาพที� � อุปกรณบ์ริหารสะโพกแบบบิดเอวเดี�ยว

ภาพที� � จกัรยานนั �งปั�น
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ภาพที� � รอกชกัมือ

ภาพที� � บานกระจกส่อง

ที�มีไปปรับใช้โดยการประดิษฐ์อุปกรณ์ไว้ใช้เอง และ

ผู้ป่วยมีความพึงพอใจ ร้อยละ 95.7

เครื� องสาธิตการออกกาํ ลังกายสุขภาพดี วิถี ไทย

เป็นเครื� องออกกาํลังกายที� ใช้สาธิตการออกกาํลังกาย

สาํ หรั บผู้ ป่ วยที� มารั บบริการในคลิ นิ กโรคเรื� อรั ง

(เบาหวานความดันโลหิตสูง) เพื� อส่งเสริมสุขภาพ

ป้องกันการเกิดแผลเบาหวานที� เท้า บริหารกล้ามเนื� อ

บริเวณสะโพกและสข้ีาง บริหารกล้ามเนื� อขาและก้นย้อย

บริหารกล้ามเนื� อแขนไหล่ ป้องกันภาวะไหล่ติด ภาวะ

แทรกซ้อนหรือฟื� นฟูสุขภาพในผู้ ป่วยโรคเบาหวาน

ความดันโลหิตสูงและโรคหลอดเลือดสมอง สามารถ

บริหารกล้ามเนื�อได้ทุกสดัส่วน ดังนี�
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1. ลานกะลา ผู้ป่วยเบาหวานที�มภีาวะนํ�าตาลในเลือด

สูงเรื� อรัง เส้นเลือดที�ไหลมาเลี� ยงตีบตัน ทาํให้ผู้ป่วย

มี อาการชาบริ เวณฝ่ าเท้ าไม่ รู้ สึ ก ไม่สามารถรับรู้

ภยันตรายที� เกิดขึ� น ตลอดจนแรงกดทับที� ผิดปกติ

เป็ นสาเหตุ ให้ เกิ ดแผลที� เ ท้ าได้ ง่ าย การบริ หาร

ฝ่าเท้ าด้วยลานกะลาสามารถกระตุ้ นการไหลเวียน

ของหลอดเลือดส่วนปลาย ลดอาการปวด-ชาปลายเท้า

ของผู้ป่วยเบาหวานได้ สอดคล้องกบัการศกึษาของ ดุษณี

ศุภวรรธนะกุล(4) ด้วยการใช้อุปกรณ์ต้นแบบกะลา-

มะพร้าวนวดเท้าผู้ป่วยเบาหวานที�มีภาวะชาปลายเท้า

จาํนวน 30 คน โดยใช้ขั�นตอนการนวด 10 ขั�นตอน

จาํนวน 10 ครั�ง พบว่า ภาวะชาที�ปลายเท้าลดลงทุกคน

ซึ� งลานกะลามะพร้าวเป็นทางเลือกหนึ� งในการร่วม

พัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้ ป่วยในการนาํภู มิ ปัญญา

ท้องถิ�นมาปรับใช้

2. อุปกรณ์บริหารสะโพกแบบบิดเอว ช่วยบริหาร

กล้ามเนื� อบริเวณเอว สีข้างเพิ�มความแขง็แรงกล้ามเอว

สะโพกและช่วยการทรงตัวได้ดี(5)

3. จักรยานนั�งปั�น เพิ�มประสิทธภิาพการทาํงานของ

ระบบหัวใจการไหลเวียนเลือด และเพิ�มประสิทธิภาพ

การทาํงานของระบบหายใจ กล้ามเนื� อขา กล้ามเนื� อ

ก้นย้อย กล้ามเนื� อสะโพกจะแน่นกระชับแขง็แรงขึ�น(6)

4. ชักรอกดงึขึ�น-ลงขณะปั�นจักรยาน เป็นการบริหาร

กล้ามเนื� อบริเวณข้อไหล่ กล้ามเนื� อแขนเหมาะสาํหรับ

ผู้ ป่ วยเบาหวานที� มี ปั ญหาข้ อไหล่ติ ด ผู้ ป่ วยโรค

หลอดเลือดสมองที� มีอาการแขนขาอ่อนแรง สามารถ

เพิ�มองศาการเคลื�อนไหวของข้อไหล่ในผู้ป่วยเบาหวาน

ที� มีภาวะข้อไหล่ติดได้ในทุกทิศทาง ซึ� งสอดคล้องกับ

การศึกษาของรุ้งทิพย์ พันธุเมธากุล และคณะ(7) การ

ออกกาํลังกายแบบชักรอกมาใช้ร่วมกบัการวางแผ่นร้อน

ซึ� งผลที� ได้พบว่าสามารถเพิ� มองศาการเคลื� อนไหว

ของข้อไหล่ในผู้ ป่ วยเบาหวานที� มีภาวะข้อไหล่ติด

ได้ในทุกทศิทาง(7)

5. กระจกเงา สาํรวจความผิดปกติของใบหน้าเช่น

อาการใบหน้าหรือปากเบี�ยว และตรวจดูสขุภาพช่องปาก

ทาํให้ผู้ป่วยได้ทราบความผดิปกตแิละรับการดูแลรักษาได้(8)

ภาพที� � อุปกรณอ์อกกําลงัการสุขภาพดีวิถไีทยครบชดุ
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เครื�องออกกาํลังกายสขุภาพดวีิถไีทย

วารสารวชิาการสาธารณสุข ���� ปีที� �� ฉบบัที� �

สรุป

เครื� องสาธิ ตออกกาํ ลั งกายสุ ขภาพดี วิ ถี ไทยนี�

เป็นเครื� องออกกาํลังที� ประดิษฐ์ขึ� นจากวัสดุเหลือใช้

ทาํ ให้ประหยัดต้นทุนประมาณสามหมื� นบาท และ

เปรียบเทยีบกับเครื�องออกกาํลังกายที�ซื� อจากท้องตลาด

จะไม่ได้ทุกกิจกรรมในเครื�องเดียวกันเช่นนี�  จึงเหมาะ

สาํหรับสถานที� ที�มีบริเวณพื� นที� น้อยในการสาธิตการ

ออกกาํ ลังกายในผู้ ป่ วยโรคเรื� อรั ง โดยเฉพาะโรค

เบาหวาน ความดันโลหิตสูงและโรคหลอดเลือดสมอง

และผู้ป่วยสามารถนาํไปประยุกต์ใช้ที� บ้านได้ ซึ� งจาก

การออกตดิตามเยี�ยมบ้านพบว่า ผู้ป่วยที�ได้ออกกาํลังกาย

ด้วยเครื� องสาธิตการออกกาํลังกายสุขภาพดีวิถีไทย

มีการประยุกต์ใช้ลานกะลามะพร้าวถึงร้อยละ 60 รอง

ลงมาคืออุปกรณ์บริหารสะโพกแบบบิดเอว ร้อยละ 15

ในส่วนผู้ ป่วยโรคหลอดเลือดสมองที� เป็นอัมพฤต-

อัมพาต ญาติได้มีการประยุกต์ใช้จาํนวน 3 ราย จาก

ผู้ป่วยทั�งหมด 4 ราย อย่างไรกต็าม การนาํไปประยุกต์

ใช้ ในแต่ละอย่างต้องอยู่ ในความดูแลของญาติ โดย

เฉพาะผู้สงูอายุอาจเกิดอุบัติเหตุได้
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Exercise is useful for health promotion and disease prevention. Proper and regular exercise

together with diet control and rational use of drugs can prevent disease and reduce complications.

Nhongchaisie Subdistrict Health Promoting Hospital has set up a team to demonstrate and educate on

exercise while waiting for examination by a physician; and invented a model of equipment for exercise

based on the Thai Health Life Style concept with the objective to promote health, prevent complications

and rehabilitate physical conditions among patients with diabetes, hypertension and stroke. The exercise

set was produces from left-over materials, and it could be applied in for use in households and commu-

nities. The single exercise set was comprised of 5 different items placed on a 1.79x0.95 platform. It

could be used for muscle exercise from head to toe, and facilitate the body system including blood

circulation, respiration, strengthening muscles and expanding the joint movement. Assessment of effec-

tiveness and work quality of the equipment by a physical therapist through the test with 145 patients

during October 2012 – January 2013 revealed satisfaction from 95.68 percent of the patients.

Key words: self care, exercise equipment demonstration, chronic diseases


