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บทคัดย่อ

 การวิจัยัุครั�งน้ื้�เป็นื้การวิจัยัุเชิงปฏิบัิติกิาร (Action Research) มว้ตัิถุปุระส่งค์เพ้�อ ส่ร้างโปรแกรมการส่่งเส่ริมสุ่ขภาพ

เพิ�มมวลกล้ามเนื้้�อส่ำหรับผู้้ส้่ง้อายุ ุและศึกึษาผู้ลของโปรแกรมท้ี่�ม้ต่ิอพฤติกิรรมสุ่ขภาพ และมวลกล้ามเนื้้�อ กลุม่เป้าหมายุพัฒนื้า

คอ้ ผู้้ส้่ง้อายุอุายุรุะหว่าง 60 - 69 ปี ที่้�มารบับรกิาร ณ โรงพยุาบาลส่่งเส่ริมสุ่ขภาพ ศึ้นื้ยุ์อนื้ามัยุที่้� 3 นื้ครส่วรรค์ ระหว่าง

เด้อนื้ม้นื้าคม ถุึง มิถุุนื้ายุนื้ พ.ศึ. 2567 โดยุผู้่านื้การประเมินื้ภาวะมวลกล้ามเนื้้�อติามเกณฑ์์ของ Asian Working Group 

for Sarcopenia (AWGS) และจัดัอยุ้ใ่นื้ระยุะกอ่นื้มวลกลา้มเนื้้�อนื้อ้ยุ (Pre-sarcopenia) จัำนื้วนื้ที่ั�งส่ิ�นื้ 60 คนื้ กระบวนื้การ

วจิัยัุเชงิปฏิบิตัิกิารประกอบด้วยุ 4 ขั�นื้ติอนื้ ได้แก่ 1) การวิเคราะห์และที่ำความเข้าใจัปัญหา โดยุเก็บข้อมล้ส่ขุภาพของกลุม่

เป้าหมายุจัากการประเมนิื้ภาวะมวลกล้ามเนื้้�อ ความแข็งแรง ส่มรรถุภาพที่างกายุ และพฤติิกรรมสุ่ขภาพ รวมถุึงที่บที่วนื้

วรรณกรรมที่้�เก้�ยุวข้อง เพ้�อกำหนื้ดแนื้วที่างการแก้ไข 2) การออกแบบโปรแกรมและจัดัที่ำแผู้นื้ปฏิบัิติกิารจัากข้อมล้สุ่ขภาพ

และปัญหาท้ี่�พบโดยุใช้แนื้วคดิการปรบัเปล้�ยุนื้พฤติกิรรมส่ขุภาพของเพนื้เดอร์ (Pender’s Health Promotion Model)  

เป็นื้กรอบแนื้วคิดหลัก กิจักรรมประกอบด้วยุการจััดค่ายุให้ความร้้ การปฏิิบัติิเพ้�อปรับเปล้�ยุนื้พฤติิกรรม การบันื้ที่ึก

พฤติกิรรมส่ขุภาพประจัำวนัื้ การส่ร้างกลุม่ไลน์ื้ เพ้�อส่นื้บัส่นื้นุื้ที่างส่งัคม และการประชุมแลกเปล้�ยุนื้เรยุ้นื้ร้้ 3) การดำเนื้นิื้งานื้

ติามแผู้นื้ปฏิิบัติิการเป็นื้ระยุะเวลา 14 ส่ัปดาห์ 4) การประเมินื้ผู้ลลัพธ์์ของโปรแกรมเคร้�องม้อที่้�ใช้ในื้การเก็บรวบรวม

ข้อม้ล ได้แก่ เคร้�องวิเคราะห์องค์ประกอบร่างกายุ BIA รุ่นื้ InBody 230 เคร้�องวัดแรงบ้บม้อ เก้าอ้� และนื้าฬิิกาจัับเวลา 

รวมที่ั�งแบบส่อบถุามพฤติกิรรมส่ขุภาพ ซึ่ึ�งผู้า่นื้การติรวจัส่อบความติรงเชงิเนื้้�อหาโดยุผู้้ท้ี่รงคณุวฒุ ิ3 ที่า่นื้ ไดค้า่ดชันื้ค้วาม

ติรงเที่่ากับ 1.00 ทุี่กข้อม้ความส่อดคล้องกับเนื้้�อหาท้ี่�ติ้องการวัด และค่าความเช้�อมั�นื้ของแบบส่อบถุามเท่ี่ากับ 0.747 

การวิเคราะห์ข้อมล้ใช้ส่ถุิติิเชิงพรรณนื้า และส่ถุิติิที่ดส่อบค่าที่้แบบกลุ่มติัวอยุ่างส่ัมพันื้ธ์์ (Dependent t-test)

 ผู้ลการวิจััยุพบว่า หลังการเข้าร่วมโปรแกรม กลุ่มผู้้้ส่้งอายุุม้พฤติิกรรมสุ่ขภาพในื้การเพิ�มมวลกล้ามเนื้้�อเพิ�มขึ�นื้

อยุ่างมน้ื้ยัุส่ำคญัที่างส่ถิุติ ิ(p < .001) และมม้วลกล้ามเนื้้�อเพิ�มขึ�นื้อยุ่างมน้ื้ยัุส่ำคญัที่างส่ถิุติ ิ (p < .001) ผู้้ส้่ง้อายุกุระติ้อร้อร้นื้

ในื้การเรยุ้นื้ร้้ และต้ิองการปรบัพฤติกิรรมอยุ่างต่ิอเนื้้�อง จังึขอให้มก้ารจัดักิจักรรมต่ิอเนื้้�องต่ิอไป ผู้ลการศึกึษานื้้�ส่ะท้ี่อนื้ให้เหน็ื้ว่า 

โปรแกรมการส่่งเส่รมิส่ขุภาพที่้�พฒันื้าขึ�นื้มป้ระส่ทิี่ธ์ผิู้ลในื้การส่่งเส่รมิพฤติกิรรมส่ขุภาพและเพิ�มมวลกล้ามเนื้้�อในื้ผู้้ส้่ง้อายุไุด้ 

อก้ที่ั�งยุงัส่ามารถุดำเนื้นิื้การได้ง่ายุ เหมาะส่มต่ิอการขยุายุผู้ลส่้่กลุ่มผู้้ส้่ง้อายุทุี่้�มภ้าวะเส่้�ยุงต่ิอมวลกล้ามเนื้้�อน้ื้อยุในื้บรบิที่อ้�นื้ ๆ  ต่ิอไป
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 This action research aimed to develop and evaluate a health promotion program designed 

to increase muscle mass among older adults. The study involved 60 older adults, aged 60-69, 

categorized with pre-sarcopenia at the Health Promoting Hospital, Regional Health Promotion 

Center 3 Nakhon Sawan. The research followed a four-stage action research process from March 

to June 2024: initial health assessment and literature review; program design informed by Pender’s 

Health Promotion Model, incorporating educational camps, practical exercises, daily behavior 

tracking, social support, and knowledge sharing; a 14-week implementation phase; and outcome 

evaluation. Data collected using a body composition analyzer, handgrip dynamometer, and a  

validated health behavior questionnaire were analyzed with descriptive statistics and dependent 

t-tests.

 Results indicated a statistically significant improvement in health behaviors promoting 

muscle mass and a significant increase in muscle mass. The program proved effective and feasible, 

suggesting its suitability for broader implementation to address low muscle mass in similar  

populations. 
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บทนํา
         ปัจัจัุบันื้โลกกำลังก้าวเข้าส่้่ส่ังคมผู้้้ส่้งอายุุอยุ่างรวดเร็ว 

โดยุเฉพาะประเที่ศึไที่ยุซึ่ึ�งได้เข้าส่้่  “ส่ังคมผู้้้ส่้งอายุุ”  

(aging society) ติั�งแติ่ปี พ.ศึ. 2548 และเข้าส่้่ “ส่ังคม 

ผู้้้ส่้งอายุุอยุ่างส่มบ้รณ์” (aged society) ในื้ปี พ.ศึ. 2565 

โดยุม้สั่ดส่่วนื้ประชากรอายุุ 60 ปีขึ�นื้ไปมากกว่า ร้อยุละ 20 

ของประชากรที่ั�งหมด และคาดว่าจัะก้าวเข้าส่้่ “สั่งคม 

ผู้้้ส่้งอายุุระดับสุ่ดยุอด” (super-aged society) ภายุในื้ปี 

พ.ศึ. 2574 เม้�อส่ัดส่่วนื้ของประชากรส่้งอายุุเกินื้ ร้อยุละ 28 

ของประชากรที่ั�งประเที่ศึ(1,2) การเปล้�ยุนื้แปลงโครงส่ร้าง

ประชากรดังกล่าวส่่งผู้ลกระที่บต่ิอระบบเศึรษฐกิจั ส่ังคม 

และระบบบริการส่ขุภาพอยุ่างมน้ื้ยัุส่ำคญั โดยุเฉพาะในื้กลุม่

ผู้้้ส่้งอายุุท้ี่�ม้แนื้วโน้ื้มประส่บปัญหาการเส่้�อมส่มรรถุภาพ 

ของระบบติ่างๆ ในื้ร่างกายุ หนื้ึ�งในื้ภาวะส่ำคัญที่้�ส่่งผู้ลกระ

ที่บติอ่คณุภาพชว้ติิของผู้้ส้่ง้อายุคุอ้ ภาวะมวลกลา้มเนื้้�อนื้อ้ยุ 

(sarcopenia) ซึึ่�งสั่มพันื้ธ์์กับความส่ามารถุในื้การดำรงช้วิติ

ประจัำวันื้ การพลัดติกหกล้ม ความพิการ และอัติราการเส่้ยุ

ชว้ติิที่้�เพิ�มขึ�นื้(3,4) โดยุมวลกลา้มเนื้้�อ จัะเริ�มลดลง รอ้ยุละ 1–2 

ติ่อปีติั�งแติ่อายุุ 50 ปี และลดลงมากถึุง ร้อยุละ 3 ติ่อปีเม้�อ

ม้อายุุเกินื้ 60 ปีขึ�นื้ไป(5) ภาวะมวลกล้ามเนื้้�อนื้้อยุจัำแนื้กได้

เป็นื้ 2 ชนื้ิด ได้แก่ ชนื้ิดปฐมภ้มิ (primary sarcopenia) ที่้�

เกิดจัากการเปล้�ยุนื้แปลงที่างส่ร้รวิที่ยุาติามอายุุ และชนื้ิด

ทีุ่ติิยุภ้มิ (secondary sarcopenia) ที่้�ส่ัมพันื้ธ์์กับโรคเร้�อรัง 

พฤติิกรรมสุ่ขภาพท้ี่�ไม่เหมาะส่ม หร้อภาวะโภชนื้าการ

บกพร่อง โดยุเฉพาะการขาดโปรติ้นื้

         จัากผู้ลการส่ำรวจัสุ่ขภาพประชาชนื้ไที่ยุ พ.ศึ. 

2562–2563 พบว่า ผู้้้ส่้งอายุุม้อัติราการหกล้ม ร้อยุละ 15.3 

โดยุเฉพาะในื้เขติสุ่ขภาพที่้� 3 ซึ่ึ�งม้ส่ัดส่่วนื้ประชากรส่้งอายุุ

มากเป็นื้อันื้ดับส่องของประเที่ศึ และม้อัติราความเส่้�ยุงติ่อ

การหกล้มส่้งถุึง ร้อยุละ 34.687(6) การหกล้มในื้ผู้้้ส่้งอายุุ

ส่ัมพันื้ธ์์กับภาวะกระด้กส่ะโพกหัก เล้อดออกในื้ส่มอง และ

ความพิการถุาวร โดยุเฉพาะในื้ผู้้้ที่้�ม้ภาวะกล้ามเนื้้�ออ่อนื้แรง 

ภาวะกระดก้พรุนื้ หรอ้ม้โรคประจัำตัิว แม้ว่าการรักษาภาวะ

มวลกลา้มเนื้้�อนื้้อยุจัะส่ามารถุที่ำได้ที่ั�งโดยุใช้ยุาและไมใ่ชยุ้า 

แติ่วิธ์้ท้ี่�ไม่ใช้ยุาโดยุเฉพาะการออกกำลังกายุแบบติ้านื้แรง 

(resistance exercise) รว่มกบัโภชนื้บำบัด ได้รบัการยุอมรับ   

อยุ่างกว้างขวางว่าส่ามารถุชะลอและฟ้ื้�นื้ฟื้ภ้าวะดังกล่าวได้อยุ่าง

ม้ประสิ่ที่ธ์ิภาพ(7) งานื้วิจััยุหลายุฉบับยุ้นื้ยัุนื้ว่า การฝึึกแบบ 

progressive resistance training (PRT) อยุ่างน้ื้อยุ 2–3 ครั�ง

ต่ิอส่ัปดาห์ช่วยุเพิ�มความแข็งแรงของกล้ามเนื้้�อ การเดินื้  

การที่รงตัิว และลดความเส่้�ยุงติ่อการหกล้มอยุ่างม้นื้ัยุส่ำคัญ

ที่างส่ถุติิ ิอยุา่งไรกต็ิามการปรบัเปล้�ยุนื้พฤติกิรรมส่ขุภาพของ

ผู้้้ส่้งอายุุให้เกิดผู้ลอยุ่างยุั�งยุ้นื้นื้ั�นื้จัำเป็นื้ต้ิองอาศัึยุกรอบ

แนื้วคิดที่างที่ฤษฎี้ที่้�ส่ามารถุเช้�อมโยุงปัจัจััยุภายุในื้และ

ภายุนื้อกบคุคลอยุ่างเหมาะส่ม โดยุ Pender’s Health Promotion 

Model ได้เส่นื้อว่า ความคดิความร้สึ้่ก และส่ิ�งแวดล้อมรอบติวั 

ล้วนื้มอ้ทิี่ธ์พิลต่ิอการเล้อกปฏิบิตัิติินื้ของบคุคล เช่นื้ การรับร้้

ประโยุชน์ื้ การรบัร้อ้ปุส่รรค การรบัร้้ความส่ามารถุของตินื้เอง 

(self-efficacy) และ การส่นื้บัส่นื้นุื้ที่างส่งัคม(8) แนื้วคดิดงักล่าว

ส่อดคล้องกับผู้ลการศึกึษาจัากประเที่ศึเกาหลท้้ี่�พบว่า การจััด

โปรแกรมส่่งเส่ริมสุ่ขภาพท้ี่�ผู้ส่านื้ที่ั�งองค์ความร้แ้ละกจิักรรมการ

เคล้�อนื้ไหวมผู้้ลต่ิอการส่่งเส่รมิพฤติกิรรมส่ขุภาพและการรบัร้้

ความส่ามารถุของตินื้เองอยุ่างมน้ื้ยัุส่ำคญัที่างส่ถุติิ ิ(p < 0.05)(9)

         ด้วยุเหตุินื้้� ผู้้้วิจััยุจึังนื้ำกรอบแนื้วคิดของ Pender มา

ประยุกุต์ิใชใ้นื้การพัฒนื้า “โปรแกรมการส่ง่เส่ริมส่ขุภาพเพิ�ม

มวลกล้ามเนื้้�อส่ำหรับผู้้้ส่้งอายุุ” เพ้�อเพิ�มมวลกล้ามเนื้้�อในื้ 

ผู้้้ส่้งอายุุ โดยุมุ่งเนื้้นื้การส่่งเส่ริมพฤติิกรรมสุ่ขภาพอยุ่างเป็นื้

ระบบเหมาะส่มกับบริบที่ของชุมชนื้ และส่ามารถุขยุายุผู้ลส่้่

ภาค้เคร้อข่ายุในื้พ้�นื้ที่้�ต่ิอไป

วัEถุประสงค์การศHกษา
 1. เพ้�อส่ร้างโปรแกรมการส่่งเส่ริมสุ่ขภาพเพิ�มมวล

กล้ามเนื้้�อส่ำหรับผู้้้ส่้งอายุุ

 2. เพ้�อศึึกษาผู้ลโปรแกรมกลไกการส่่งเส่ริมสุ่ขภาพ 

เพิ�มมวลกลา้มเนื้้�อส่ำหรบัผู้้ส้่ง้อายุตุิอ่พฤติกิรรมส่ขุภาพ และ

มวลกล้ามเนื้้�อของผู้้้ส่ง้อายุุ
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 ขอบเขตการวิจัย

 ประเที่ศึไที่ยุกำลังก้าวเข้าส่้่ “ส่ังคมผู้้้ส่้งอายุุระดับ 

สุ่ดยุอด” โดยุม้ สั่ดส่่วนื้ประชากรอายุุ  60 ปี ขึ�นื้ไป  

เกินื้ ร้อยุละ 28 ซึึ่�งส่่งผู้ลให้เกิดความท้ี่าที่ายุด้านื้สุ่ขภาพ  

โดยุเฉพาะภาวะมวลกล้ามเนื้้�อน้ื้อยุ (sarcopenia) ท้ี่�พบบอ่ยุ

ในื้ผู้้้ส่้งอายุุ และเป็นื้ปัจัจััยุเส่้�ยุงส่ำคัญท้ี่�นื้ำไปส่้่การหกล้ม 

กระด้กหัก ความพิการ และอัติราการเส่้ยุช้วิติที่้�เพิ�มขึ�นื้  

แม้ว่าหลักฐานื้เชิงประจัักษ์จัะแส่ดงให้เห็นื้ว่าการออก 

กำลังกายุร่วมกับโภชนื้บำบัดส่ามารถุฟื้้�นื้ฟื้้ภาวะดังกล่าว 

ได้อยุ่างม้ประส่ิที่ธ์ิภาพแติ่การประยุุกติ์ใช้ในื้ระดับชุมชนื้ 

ยุังม้ข้อจัำกัด เช่นื้ พฤติิกรรมเนื้้อยุนื้ิ�ง ขาดแรงจั้งใจั  

และการขาดความร้้ในื้การด้แลสุ่ขภาพของผู้้้ส่้งอายุุ    

 1. โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพเพิ�มมวลกล้ามเน้�อ

สำหรับผูู้้สูงอายุ วิจััยุนื้้�มุ่งเนื้้นื้การส่ร้างและประเมินื้ผู้ล 

โปรแกรมฯ เพ้�อเพิ�มมวลกล้ามเนื้้�อในื้ผู้้้ส่้งอายุุ บ้รณาการ

กจิักรรมดา้นื้การรบัประที่านื้อาหาร การออกกำลงักายุ และ

การนื้อนื้หลับอยุ่างม้คุณภาพ ระยุะเวลา 14 ส่ัปดาห์ ได้ม้

การนื้ำร่างโปรแกรมเข้าส่้่ การพิจัารณาและติรวจัส่อบ

คุณภาพเนื้้�อหาจัากผู้้้ที่รงคุณวุฒิเพ้�อให้แนื้่ใจัว่าโปรแกรมม้

ความครบถุ้วนื้ ถุ้กติ้อง เหมาะส่ม และส่ามารถุนื้ำไปใช้ในื้

บริบที่จัริงได้อยุ่างม้ประส่ิที่ธ์ิภาพ กิจักรรมประกอบด้วยุ

  1) การประเมินื้สุ่ขภาพเบ้�องติ้นื้ ได้แก่ ภาวะมวล

กล้ามเนื้้�อและพฤติิกรรมสุ่ขภาพในื้ 3 ด้านื้

  2) ค่ายุให้ความร้้และแรงบันื้ดาลใจัด้านื้สุ่ขภาพ  

ผู้่านื้การอบรมเชิงปฏิบิัติิการแบบม้ส่่วนื้ร่วม

  3) การฝึึกปฏิิบัติิติามแผู้นื้กิจักรรมรายุส่ัปดาห์  

ที่ั�งการออกกำลังกายุแบบแรงติ้านื้ การวางแผู้นื้การบริโภค

โปรติ้นื้ และกิจัวัติรการนื้อนื้ที่้�เหมาะส่ม

  4) การติิดติามและบันื้ที่ึกพฤติิกรรมสุ่ขภาพรายุวันื้ 

พร้อมรับข้อเส่นื้อแนื้ะรายุส่ัปดาห์ผู้่านื้การส่้�อส่ารออนื้ไลนื้์

  5) การส่นัื้บส่นืุ้นื้ที่างส่ังคมผู้่านื้กลุ่ม LINE เพ้�อส่ร้าง

แรงจั้งใจัและการแลกเปล้�ยุนื้ข้อม้ล

  6) การประชุมแลกเปล้�ยุนื้เร้ยุนื้ร้้ เพ้�อเส่ริมส่ร้าง 

แรงจั้งใจัและความภาคภ้มิใจัในื้ตินื้เอง

  7) การประเมินื้ผู้ลภายุหลังการดำเนื้ินื้โปรแกรม  

โดยุใช้เคร้�อง InBody 230 และแบบประเมินื้พฤติกิรรมสุ่ขภาพ

 2. กลุ่มเป้าหมายพัฒนาและพ้�นที่ี�วิจัย

 กลุ่มเป้าหมายุพัฒนื้าในื้การวิจััยุครั�งนื้้� ได้แก่ ผู้้้ส่้งอายุุ

อายุุระหว่าง 60-69 ปี ที่้�ม้ความเส่้�ยุงติ่อภาวะมวลกล้ามเนื้้�อ

นื้อ้ยุ ซึึ่�งมารบับรกิารโรงพยุาบาลส่ง่เส่รมิส่ขุภาพ ศึน้ื้ยุอ์นื้ามยัุ

ที่้� 3 นื้ครส่วรรค์ ส่ังกัดกรมอนื้ามัยุ กระที่รวงส่าธ์ารณสุ่ข  

เป็นื้หนื้่วยุบริการที่้�รับผู้ิดชอบประชากรในื้เขติสุ่ขภาพที่้� 3 

โดยุพ้�นื้ที่้�นื้้�ม้แนื้วโน้ื้มจัำนื้วนื้ผู้้้ส่้งอายุุเพิ�มขึ�นื้อยุ่างต่ิอเนื้้�อง 

และม้รายุงานื้พบปัญหาภาวะมวลกล้ามเนื้้�อน้ื้อยุท้ี่�ส่่งผู้ลต่ิอ

คุณภาพช้วิติของผู้้้ส่้งอายุุในื้พ้�นื้ท้ี่�ดังกล่าว คัดเล้อกกลุ่ม

ติวัอยุ่างแบบเจัาะจัง กำหนื้ดขนื้าดกลุม่ติวัอยุ่างจัากโปรแกรม

คอมพิวเติอร์ G*Power11 ที่้�ระดับนื้ัยุส่ำคัญ 0.05 กำหนื้ด

อำนื้าจัที่ดส่อบ (Power of test) ที่้� 0.95 และกำหนื้ดขนื้าด

อทิี่ธิ์พล (Effect size) จัากค่าเส่นื้อแนื้ะของ Cohen ในื้ขนื้าด

อิที่ธ์ิพลขนื้าดใหญ่ (Large effect size) ที่้� 0.5 ได้ขนื้าดกลุ่ม

ติัวอยุ่าง จัำนื้วนื้ 52 คนื้ เนื้้�องจัากการดำเนื้ินื้การวิจััยุนื้้� 

กลุ่มติัวอยุ่างติ้องเข้าร่วมโปรแกรมและม้การนื้ัดติิดติามเพ้�อ

ที่ำกลุม่ ซึึ่�งมโ้อกาส่ท้ี่�กลุม่ตัิวอยุ่างจัะถุอนื้ตัิวออกจัากการวิจัยัุส่ง้ 

ผู้้้วิจัยัุจัึงปรับเพิ�มขนื้าดกลุ่มติัวอยุ่างอ้ก ร้อยุละ 10 ได้กลุ่ม

ติวัอยุา่ง 60 คนื้ เกบ็ขอ้มล้ชว่งเดอ้นื้มน้ื้าคม - มถิุนุื้ายุนื้ 2567

 นิยามศัพที่์เฉพาะ

 1. โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพเพิ�มมวลกล้ามเน้�อ

สำหรบัผูู้ส้งูอาย ุหมายุถุงึ โปรแกรมการส่่งเส่ริมสุ่ขภาพเพ้�อเพิ�ม

มวลกล้ามเนื้้�อในื้ผู้้ส้่ง้อายุ ุ โดยุเน้ื้นื้การปรับเปล้�ยุนื้พฤติกิรรม

ส่ขุภาพในื้ 3 ด้านื้ ได้แก่ การรับประที่านื้อาหาร การออกกำลัง

กายุ และการนื้อนื้หลบัอยุา่งม้คณุภาพ ดำเนื้นิื้กจิักรรมติเ่นื้้�อง 

 14 ส่ัปดาห์ ประกอบด้วยุการประเมินื้สุ่ขภาพ การอบรมให้

ความร้้ การฝึึกปฏิิบัติิ การติิดติามประเมินื้ผู้ล และการส่ร้าง

แรงส่นื้ับส่นืุ้นื้ที่างสั่งคม 

 2. ผูู้้สูงอายุ หมายุถุึง บุคคลที่้�ม้อายุุระหว่าง 60–69 

ปี ที่ั�งเพศึชายุและเพศึหญิง

 3. พฤติกรรมสุขภาพ 3 ด้้าน หมายุถึุง พฤติิกรรม 

ที่้�ผู้้้ส่้งอายุุปฏิิบัติิในื้ช้วิติประจัำวันื้เพ้�อส่่งเส่ริมสุ่ขภาพ 

โดยุรวม และส่นื้ับส่นืุ้นื้การเพิ�มมวลกล้ามเนื้้�อ ได้แก่

  1) การรบัประที่านื้อาหาร การบรโิภคอาหารโปรติน้ื้

คุณภาพด้ เช่นื้ เนื้้�อไม่ติิดมันื้ ไข่ เติ้าห้้ ปลา นื้ม ในื้ปริมาณ 

1.0–1.2 กรัม/กิโลกรัม/วันื้
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โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพเพิ�มมวลกล้ามเน้�อสำหรับผูู้้สูงอายุ

1. ประเมินื้ข้อม้ลสุ่ขภาพภาวะมวลกล้ามเนื้้�อและพฤติิกรรมสุ่ขภาพด้านื้การรับ

ประที่านื้อาหาร การออกกำลังกายุ การนื้อนื้หลับ

2. จััดค่ายุให้ความร้้ส่่งเส่ริมสุ่ขภาพเพิ�มมวลกล้ามเนื้้�อ 3 ด้านื้ 

 2.1 การรับประที่านื้อาหาร - ส่าธ์ิติการที่ำอาหาร - การคำนื้วณแคลอร้�

 2.2 การออกกำลังกายุ - ฝึึกปฏิบัิติติิามโปรแกรมออกกำลงักายุเพิ�มมวลกล้ามเนื้้�อ

 2.3 การนื้อนื้หลับ - ให้ข้อม้ลความส่ำคัญของการนื้อนื้คุณภาพ

3. การปฏิิบัติิการปรับเปล้�ยุนื้พฤติิกรรมสุ่ขภาพ 

4. บันื้ที่ึกพฤติิกรรมสุ่ขภาพประจัำวันื้

5. การติิดติามเส่ริมพลังผู้่านื้ไลน์ื้กลุ่ม

 5.1 ให้ความร้้การรับประที่านื้อาหาร ออกกำลังกายุ นื้อนื้หลับ

 5.2 ติิดติามการปฏิิบัติติิามโปรแกรม ปัญหา อุปส่รรค Empowerment

6. จััดประชุมแลกเปล้�ยุนื้เร้ยุนื้ร้้ 

พฤติกรรมสุขภาพที่ี�พึงประสงค์ 3 ด้้าน

1. การรับประที่านื้อาหาร

รบัประที่านื้โปรติน้ื้ปรมิาณที่้�เหมาะส่ม ถุก้เวลาคุณภาพส่ง้

2. การออกกำลังกายุเพิ�มมวลกล้ามเนื้้�อ 

(ออกกำลังกายุด้วยุแรงติ้านื้ 3 วันื้/ติ่อส่ัปดาห์ ร่วมกับ 

ออกกำลังกายุแบบแอโรบิก และยุ้ดเหยุ้ยุดกล้ามเนื้้�อ) 

โดยุใช้หลัก FITT 

3. การนื้อนื้: การนื้อนื้คุณภาพ หลับลึก หลับเพ้ยุงพอ 

6-8 ชั�วโมง

มวลกล้ามเน้�อเพิ�มขึ�น

ภาพทีี่� 1 กรอบแนวคิด้การวิจัย

  2) การออกกำลังกายุ การออกกำลังกายุแบบแรง

ติ้านื้อยุ่างนื้้อยุ 3 ครั�ง/ส่ัปดาห์ ร่วมกับกิจักรรมแอโรบิก เช่นื้ 

เดินื้เร็ว และการยุ้ดเหยุ้ยุดกล้ามเนื้้�อ

  3) การนื้อนื้หลับคุณภาพ การนื้อนื้หลับต่ิอเนื้้�อง  

6–8 ชั�วโมงติ่อค้นื้ในื้ช่วงเวลาเหมาะส่ม (22.00 นื้. ขึ�นื้ไป) 

เพ้�อฟื้้�นื้ฟื้ก้ล้ามเนื้้�อและส่่งเส่ริมสุ่ขภาพ

 4. มวลกลา้มเน้�อที่ี�เพิ�มขึ�น หมายุถุงึ การเปล้�ยุนื้แปลง

ของปริมาณมวลกล้ามเนื้้�อท้ี่�ติรวจัวัดด้วยุเคร้�องวิเคราะห์ 

องค์ประกอบร่างกายุแบบช้วไฟื้ฟื้้า (Bioelectrical Imped-

ance Analysis: BIA) รุ่นื้ InBody 230 โดยุพิจัารณาจัาก 

ค่ามวลกล้ามเนื้้�อโครงร่าง (Skeletal Muscle Mass: SMM)  

ที่้�เพิ�มขึ�นื้เม้�อเปรยุ้บเที่ยุ้บก่อนื้และหลังการเข้ารว่มโปรแกรม

 จัากการที่บที่วนื้วรรณกรรมที่้�เก้�ยุวข้อง ผู้้ว้จิัยัุไดน้ื้ำมา

ประยุกุติใ์ชใ้นื้การส่ร้างโปรแกรมการส่ง่เส่ริมส่ขุภาพเพิ�มมวล

กลา้มเน้ื้�อส่ำหรับผู้้ส้่ง้อายุ ุโดยุออกแบบกิจักรรมท้ี่�ครอบคลุม

การประเมนิื้ขอ้มล้ส่ขุภาพ การจัดัคา่ยุใหค้วามร้ ้การวางแผู้นื้

การบริโภคอาหาร การออกกำลังกายุ การส่่งเส่ริมการนื้อนื้

หลับอยุ่างม้คุณภาพ และการประชุมแลกเปล้�ยุนื้เร้ยุนื้ร้้ โดยุ

ยุึดติามแนื้วคิดของเพนื้เดอร์ ซึึ่�งประกอบด้วยุ การรับร้้

ประโยุชนื้แ์ละอปุส่รรคของพฤติกิรรมส่ขุภาพ การรบัร้ค้วาม

ส่ามารถุของตินื้เอง อิที่ธ์ิพลระหว่างบุคคล และอิที่ธ์ิพลของ

ส่ถุานื้การณ ์ที่ั�งนื้้� โปรแกรมถุก้ออกแบบใหค้รอบคลมุ 3 ดา้นื้

หลัก ได้แก่ การรับประที่านื้อาหาร การออกกำลังกายุ และ

การนื้อนื้หลับอยุ่างม้คุณภาพ ดังภาพท้ี่� 1

ว,ธCการศHกษา
 การวิจััยุครั�งนื้้�เป็นื้การวิจััยุเชิงปฏิิบัติิการ (Action 

Research) ติามแนื้วที่างของรองศึาส่ติราจัารยุ ์ ดร.ประส่ทิี่ธ์ิ� 

ล้ระพันื้ธ์์ ซึึ่�งแบ่งกระบวนื้การพัฒนื้าออกเป็นื้ 4 ขั�นื้ติอนื้ 

ไดแ้ก่ 1) การวเิคราะหแ์ละที่ำความเขา้ใจัปญัหา 2) การส่รา้ง

โปรแกรมและแผู้นื้ปฏิิบัติิการ 3) การดำเนิื้นื้งานื้ติามแผู้นื้

ปฏิิบัติิการ 4) การประเมินื้ผู้ลลัพธ์์ของโปรแกรม วิเคราะห์

ขอ้มล้โดยุใช้โปรแกรมวิเคราะห์ส่ถิุติสิ่ำเร็จัร้ป ส่ถุติิพิรรณนื้า 

วิเคราะห์ข้อม้ลส่่วนื้บุคลพฤติิกรรมสุ่ขภาพ และภาวะมวล

กรอบแนวค,ดการว,จยั
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ตารางที่ี� 1 การแบ่งระด้ับภาวะมวลกล้ามเน้�อ (อ้างอิงเกณฑ์์จาก Asian Working Group for Sarcopenia, 2019)

กลา้มเนื้้�อด้วยุ การแจักแจังความถุ้� รอ้ยุละ คา่เฉล้�ยุ และส่ว่นื้

เบ้�ยุงเบนื้มาติรฐานื้ ส่ถุติิกิารที่ดส่อบที่้�ไมอ่สิ่ระ (Dependent 

t-test) วิเคราะห์เปร้ยุบเที่้ยุบความแติกต่ิางค่าเฉล้�ยุภาวะ

มวลกล้ามเนื้้�อ และพฤติกิรรมส่ขุภาพก่อนื้และหลงัเข้าโปรแกรม 

 การติรวจัส่อบความเช้�อมั�นื้ (Reliability) นื้ำแบบส่อบถุาม

พฤติิกรรมสุ่ขภาพไปที่ดส่อบ (Try out) กับผู้้้ส่้งอายุุที่้�ม้อายุุ 

60 - 69 ป ีที่้�มารบับรกิารท้ี่�โรงพยุาบาลค่ายุจัริประวตัิ ิจังัหวดั

นื้ครส่วรรค์ จัำนื้วนื้ 30 คนื้ วิเคราะห์ความเช้�อมั�นื้ด้วยุวิธ์้หา

ค่าส่ัมประสิ่ที่ธ์ิ�แอลฟื้าครอนื้บาค (Cronbach’s Alpha 

Coefficient)  ได้ค่าความเช้�อมั�นื้เที่่ากับ 0.747  

 ขั�นตอนทีี่� 1 การวิเคราะห์และที่ำความเข้าใจปัญหา

 ได้ดำเนื้ินื้การส่ำรวจัและวิเคราะห์ข้อม้ลสุ่ขภาพ 

ของผู้้้ส่้งอายุุ เพ้�อคัดเล้อกผู้้้ที่้�อยุ้่ในื้ภาวะก่อนื้มวลกล้ามเนื้้�อ

นื้อ้ยุ (Pre-sarcopenia) โดยุใช้เกณฑ์ก์ารประเมินื้ภาวะมวล

กล้ามเน้ื้�อ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ื้�อ และส่มรรถุภาพ 

ที่างกายุ ติามแนื้วที่างของ Asian Working Group for  

Sarcopenia (AWGS, 2019)

 เคร้�องม้อทีี่�ใช้ในการประเมินประกอบด้้วย

 1. เคร้�องวิเคราะห์องค์ประกอบร่างกายุ BIA รุ่นื้  

InBody 230 ใช้ประเมินื้นื้�ำหนัื้กตัิว มวลกล้ามเนื้้�อและไขมันื้

 2. เคร้�องวัดแรงบบ้ม้อ (Handgrip dynamometer) 

ใช้ประเมินื้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้้�อแขนื้

 3. เก้าอ้�และนื้าฬิิกาจัับเวลา ใช้ในื้การประเมินื้

ส่มรรถุภาพที่างกายุ โดยุการที่ดส่อบ “ลุก–นื้ั�ง 5 ครั�งติิดติ่อ

กันื้” (Five Times Sit-to-Stand Test: FTSTS)

 ผู้้้ส่้งอายุุท้ี่�ผู้่านื้เกณฑ์์การประเมินื้และจััดอยุ้่ในื้ระยุะ

ก่อนื้มวลกล้ามเนื้้�อนื้้อยุ ได้รับการคัดเล้อกเข้าส่้่กลุ่ม 

เป้าหมายุพัฒนื้าของโปรแกรม นื้อกจัากนื้้�  ยุังม้การ 

เก็บข้อม้ลพฤติิกรรมสุ่ขภาพด้านื้การรับประที่านื้อาหาร  

การออกกำลังกายุ และการนื้อนื้หลับ โดยุใช้แบบส่อบถุาม

พฤติิกรรมสุ่ขภาพที่้�ผู้่านื้การติรวจัส่อบความติรงเชิงเนื้้�อหา

โดยุผู้้้ที่รงคุณวุฒิ 3 ที่่านื้ ซึึ่�งม้ค่าดัชนื้้ความติรงเชิงเนื้้�อหา 

(CVI) เที่่ากับ 1.00 ทีุ่กข้อ ที่ั�งในื้เชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ 

พร้อมที่ั�งที่บที่วนื้วรรณกรรมที่้�เก้�ยุวข้องเพ้�อวเิคราะห์หลกัการ

ที่างวิชาการในื้การส่่งเส่ริมสุ่ขภาพ  



29Thailand Journal of Health Promotion and Environmental Health Vol. 48 No. 4 October – December 2025

ผู้ลการวิเคราะห์และที่ำความเข้าใจปัญหา

      จัากการวิเคราะห์ข้อม้ลพ้�นื้ฐานื้ของกลุ่มผู้้้ส่้งอายุุที่้�อยุ้่

ในื้ระยุะก่อนื้ภาวะมวลกล้ามเนื้้�อนื้้อยุ จัำนื้วนื้ 60 คนื้ พบว่า 

เป็นื้เพศึหญิงมากกว่าเพศึชายุ อายุุเฉล้�ยุ 64.53 ปี (SD = 

2.53) ร้อยุละ 53.33 ม้ส่ถุานื้ภาพส่มรส่ และ ร้อยุละ 56.66 

ส่ำเร็จัการศึึกษาระดับปริญญาติร้ อาช้พเดิมส่่วนื้ใหญ่ 

เป็นื้ข้าราชการเกษ้ยุณ (ร้อยุละ 75.0) โดยุร้อยุละ 93.33 

รายุงานื้ว่าม้รายุได้เพ้ยุงพอติ่อการดำรงช้วิติ ด้านื้สุ่ขภาพ  

พบว่า ร้อยุละ 71.67 ม้โรคประจัำติัว โดยุโรคที่้�พบมากท้ี่�สุ่ด

คอ้ ไขมันื้ในื้เล้อดส่ง้ (รอ้ยุละ 32.56) รองลงมาคอ้โรคขอ้เขา่

เส่้�อม/กระดก้เส่้�อม (ร้อยุละ 23.26) และโรคความดันื้โลหติิส่ง้ 

(ร้อยุละ 18.60) มวลกล้ามเน้ื้�อเฉล้�ยุของกลุ่มติัวอยุ่าง 

อยุ้่ที่้� 20.50 กิโลกรัม (SD = 3.99) 

 การประเมินื้พฤติิกรรมสุ่ขภาพพบว่า ร้อยุละ 100 

ปฏิิบัติิไม่ถุ้กต้ิองในื้ด้านื้การรับประที่านื้อาหารและการออก

กำลงักายุ มเ้พยุ้ง รอ้ยุละ 13.3 ท้ี่�นื้อนื้หลับได้อยุ่างเหมาะส่ม  

(เข้านื้อนื้ก่อนื้ 22.00 นื้. และหลับติลอดค้นื้จันื้ถุึงเช้า)  

ร้อยุละ 75.0 นื้อนื้หลับไม่ถุึง 7 ชั�วโมงติ่อวันื้ ในื้รายุละเอ้ยุด

พฤติกิรรมพบว่า ภายุหลังการออกกำลังกายุ กลุม่ตัิวอยุ่างไม่

ส่ามารถุรับประที่านื้อาหารโปรติ้นื้อยุ่างเหมาะส่มภายุในื้  

3 ชั�วโมง ร้อยุละ 100 ไม่ด้�มนื้มและผู้ลติิภณัฑ์์นื้มอยุ่างเหมาะส่ม 

และ ร้อยุละ 96.7 ไม่รับประที่านื้ไข่ติ้มอยุ่างถุ้กติ้อง ไม่ม้ 

ผู้้้ส่้งอายุุรายุใดออกกำลังกายุแบบแรงต้ิานื้ (เช่นื้ ดึงยุาง,  

ยุกติุม้นื้�ำหนื้กั, ดนัื้พ้�นื้, ถุงุที่รายุ) ไดอ้ยุา่งถุก้ติอ้ง รอ้ยุละ 88.3 

ไม่ม้การอบอุ่นื้ร่างกายุและยุ้ดเหยุ้ยุดกล้ามเนื้้�อก่อนื้และ 

หลงัออกกำลงักายุ รอ้ยุละ 85.0 ออกกำลงักายุแบบแอโรบกิ 

เช่นื้ เดินื้เร็ว ปั�นื้จัักรยุานื้ เติ้นื้แอโรบิก หร้อวิ�ง ไม่ได้อยุ่าง 

ติ่อเนื้้�อง 20–30 นื้าที่้/วันื้ อยุ่างนื้้อยุ 1–2 วันื้ติ่อส่ัปดาห์     

 ข้อม้ลเหล่านื้้�ส่ะท้ี่อนื้ให้เห็นื้ถุึงความจัำเป็นื้เร่งด่วนื้ 

ในื้การพัฒนื้าโปรแกรมสุ่ขภาพท้ี่� เ น้ื้นื้การส่ร้างเส่ริม

พฤติกิรรมสุ่ขภาพท้ี่�ถุก้ติอ้งทัี่�งในื้ดา้นื้การรับประที่านื้อาหาร 

การออกกำลังกายุ และการนื้อนื้หลับ เพ้�อป้องกันื้ไม่ให ้

กลุ่มผู้้้ส่้งอายุุเข้าส่้่ภาวะมวลกล้ามเนื้้�อน้ื้อยุและภาวะ

แที่รกซึ่้อนื้ในื้อนื้าคติ

 ขั�นตอนทีี่� 2 การสร้างโปรแกรมและแผู้นปฏิิบัติการ

 การดำเนิื้นื้งานื้วิจััยุในื้ครั�งนื้้�มุ่งเนื้้นื้การส่ร้างโปรแกรม

ส่่งเส่ริมสุ่ขภาพเพ้�อเพิ�มมวลกล้ามเนื้้�อในื้ผู้้้ส่้งอายุุ โดยุใช้

กรอบแนื้วคดิเชงิที่ฤษฎีข้อง Pender’s Health Promotion 

Model และแนื้วที่างวจิัยัุเชงิปฏิบิตัิกิารของ รศึ.ดร.ประส่ทิี่ธ์ิ� 

ล้ระพันื้ธ์์ โดยุม้กิจักรรมดำเนื้ินื้งานื้ติ่อเนื้้�องระยุะเวลา  

14 ส่ัปดาห์ แบ่งเป็นื้ 7 กิจักรรมหลัก ดังนื้้�

 กิจกรรมทีี่� 1 การประเมินื้ภาวะมวลกล้ามเนื้้�อและ

พฤติิกรรมสุ่ขภาพ

 ประเมนิื้ภาวะมวลกลา้มเนื้้�อรว่มกบัพฤติกิรรมส่ขุภาพ

ด้านื้การรบัประที่านื้อาหาร การออกกำลังกายุ และการนื้อนื้หลับ 

เพ้�อส่ะที่้อนื้ให้กลุ่มเป้าหมายุติระหนื้ักถุึงส่ถุานื้ะสุ่ขภาพ 

ของตินื้เอง และเป็นื้ข้อม้ลส่ำหรับการออกแบบกิจักรรม

เฉพาะบุคคล

 กิจกรรมที่ี� 2 ค่ายุให้ความร้้ส่่งเส่ริมสุ่ขภาพ

 จััดอบรมความร้้โดยุใช้ระยุะเวลา 1 วันื้ (8 ชั�วโมง)  

ภายุใติ้แนื้วคิดที่ฤษฎี้ของ Pender เพ้�อกระติุ้นื้การรับร้้

ประโยุชนื้์ อุปส่รรค ความส่ามารถุตินื้เอง อิที่ธ์ิพลระหว่าง

บุคคล และส่ถุานื้การณ์ โดยุประกอบด้วยุกิจักรรมดังนื้้�

  1) ละลายุพฤติิกรรม เพ้�อส่ร้างความคุ้นื้เคยุและ 

เปิดใจัติ่อการเร้ยุนื้ร้้

  2) ให้ความร้้และแลกเปล้�ยุนื้ประส่บการณ์ เก้�ยุวกับ

โรคมวลกล้ามเนื้้�อน้ื้อยุ พฤติกิรรมโภชนื้าการ การออกกำลงักายุ 

และสุ่ขอนื้ามัยุการนื้อนื้หลับ

  3) ฝึึกปฏิิบัติิและที่บที่วนื้ความร้้ โดยุม้การคำนื้วณ

โปรติน้ื้ ฝึกึท่ี่าการออกกำลังกายุ และระบุปญัหาอปุส่รรคของ

แติ่ละบุคคล

  4) การจััดติั�งกลุ่มไลนื้์ เพ้�อการติิดติามและเส่ริมพลัง

 กิจกรรมที่ี� 3 การปฏิิบัติิติามแผู้นื้สุ่ขภาพรายุบุคคล

 ส่่งเส่ริมให้กลุ่มเป้าหมายุพัฒนื้าร่วมดำเนิื้นื้กิจักรรม

ด้านื้การรับประที่านื้อาหาร เนื้้นื้การบริโภคโปรติ้นื้คุณภาพ

ส่้งในื้ปริมาณท้ี่�เหมาะส่ม โดยุใช้ส่้ติร 1–1–1 (1 กรัมต่ิอ 

นื้�ำหนื้ักตัิว 1 กิโลกรัมต่ิอวันื้) หร้อ 1.2 กรัม กรณ้ม้การออก

กำลงักายุ รวมที่ั�งแนื้ะนื้ำการเลอ้กเมนื้อ้าหารที่้�เหมาะส่มกบั

ภาวะสุ่ขภาพเฉพาะรายุ การออกกำลังกายุ ม้กิจักรรม 1) 

Warm up และ Cool Down 2) การเดินื้ (ออกกำลังกายุ

แบบ Aerobic Exercise) 3) การบริหารกล้ามเนื้้�อด้วยุ 

ยุางยุ้ด (ออกกำลังกายุ Strength Training) ยุึดหลัก FITT 

จัากแนื้วที่างของ ACSM และการนื้อนื้หลับคุณภาพ  

ส่่งเส่ริมการนื้อนื้หลับอยุ่างติ่อเนื้้�องและหลับลึกเป็นื้ประจัำ 
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กำหนื้ดเวลานื้อนื้ที่้�เหมาะส่ม ได้แก่ เข้านื้อนื้เวลา 22.00 นื้. 

และติ้�นื้อยุ่างส่ม�ำเส่มอในื้เวลาเดิมทุี่กวันื้ เพ้�อให้ส่อดคล้อง

กับนื้าฬิิกาช้วภาพ (Biological Clock) และส่นัื้บส่นืุ้นื้ 

การหลั�งของโกรที่ฮอร์โมนื้ (Growth Hormone) ซึ่ึ�งม้

บที่บาที่ส่ำคัญติ่อการฟื้้�นื้ฟื้้และเส่ริมส่ร้างกล้ามเนื้้�อในื้ช่วง

เวลากลางค้นื้

 กิจกรรมที่ี� 4 การบันื้ที่ึกพฤติิกรรมสุ่ขภาพ

 ใหก้ลุม่เป้าหมายุพัฒนื้าบันื้ทึี่กกิจักรรมการรับประที่านื้

อาหาร การออกกำลงักายุ และการนื้อนื้หลบัในื้ส่มดุประจัำติวั

รายุวันื้ เพ้�อส่ะที่้อนื้พฤติิกรรมของตินื้เอง และระบุอุปส่รรค

ติ่อการปรับเปล้�ยุนื้พฤติิกรรม

 กิจกรรมที่ี� 5 การติิดติามเส่ริมพลังผู้่านื้ไลนื้์กลุ่ม

 ใช้แอปพลิเคชันื้ Line เพ้�อให้ความร้้ ติิดติามผู้ล  

และให้กำลังใจัอยุ่างติ่อเนื้้�องติลอดระยุะเวลา 14 สั่ปดาห์ 

เส่ริมพลังผู้่านื้การส่นื้ที่นื้าแลกเปล้�ยุนื้ประส่บการณ์ในื้กลุ่ม

 ส่ัปดาห์ที่้� 1-2 ติิดติามการปฏิิบัติิ ที่บที่วนื้ความเข้าใจั 

ปญัหาอปุส่รรคการปฏิบิตัิติิามแผู้นื้กจิักรรม โดยุใช้ขอ้คำถุาม

จัากส่มุดบันื้ที่ึกสุ่ขภาพผู้่านื้ลิงค์ google form ส่่งในื้กลุ่ม

ไลนื้์ส่ัปดาห์ละ 1 ครั�งทีุ่กวันื้จัันื้ที่ร์ ร่วมกับการโที่รติิดติาม

รายุบุคคลกรณไ้ม่พบข้อมล้จัาก google form หรอ้ส่อบถุาม

ข้อม้ลเพิ�มเติิม

 สั่ปดาหท์ี่้� 3-14 เส่รมิพลงัการปฏิบิตัิติิามแผู้นื้กจิักรรม

อยุ่างติ่อเนื้้�อง แลกเปล้�ยุนื้ปัญหาอุปส่รรคในื้การปฏิิบัติ ิ

ให้ข้อเส่นื้อแนื้ะและให้กำลังใจั 

 ส่ัปดาห์ที่้� 1-14 ให้ความร้้ด้วยุการส่่งวิดิที่ัศึนื้์เก้�ยุวกับ

การรบัประที่านื้อาหาร การออกกำลงักายุ การนื้อนื้หลบั เพ้�อ

เส่รมิส่ร้างกลา้มเนื้้�อหมุนื้เวยุ้นื้ ส่ปัดาหล์ะ 1 ครั�ง ทุี่กวนัื้จันัื้ที่ร์ 

 กิจกรรมที่ี� 6 การประชุมแลกเปล้�ยุนื้เร้ยุนื้ร้้

 จััดกิจักรรมกลุ่มแบบม้ส่่วนื้ร่วม 2 ครั�งในื้ส่ัปดาห์ที่้� 6 

และ 10 โดยุใช้เวลาครั�งละ 5 ชั�วโมง เพ้�อติิดติามความ

กา้วหนื้า้ โดยุการติรวจัประเมนิื้มวลกลา้มเนื้้�อดว้ยุเคร้�อง BIA 

รุ่นื้ Inbody 230 แลกเปล้�ยุนื้เร้ยุนื้ร้้ระหว่างกลุ่ม ระบุ

อปุส่รรคและรว่มกนัื้หาแนื้วที่างแกไ้ข เส่รมิส่รา้งพลงัใจัและ

ความมุ่งมั�นื้ผู้่านื้กิจักรรมที่ำ “ส่ัญญาใจั”

 กิจกรรมทีี่� 7 ประเมินื้ภาวะมวลกล้ามเนื้้�อ และ

พฤติิกรรมสุ่ขภาพหลังเข้าโปรแกรม

 ประเมนิื้ภาวะมวลกลา้มเนื้้�อและพฤติกิรรมส่ขุภาพหลงั

การเข้าร่วมโปรแกรมเพ้�อเปร้ยุบเที่้ยุบกับค่าก่อนื้เข้า

โปรแกรม และส่ะท้ี่อนื้ประสิ่ที่ธ์ิผู้ลของโปรแกรมต่ิอการ

เปล้�ยุนื้แปลงพฤติิกรรมสุ่ขภาพ

 ขั�นตอนที่ี� 3 การด้ำเนินงานตามแผู้นปฏิบิติัการ

 ปฏิบิตัิติิามแผู้นื้

 ขั�นตอนที่ี� 4 การประเมินผู้ลลัพธ์์ของโปรแกรม

 การประเมินื้ผู้ลโปรแกรมส่ง่เส่ริมส่ขุภาพเพิ�มมวลกล้าม

เนื้้�อส่ำหรับผู้้้ส่ง้อายุุประกอบด้วยุ 3 ด้านื้หลัก ดังนื้้�

 1. การประเมินื้มวลกล้ามเนื้้�อ และพฤติิกรรมสุ่ขภาพ 

ผู้้ว้จิัยัุได้วเิคราะห์ขอ้มล้ส่่วนื้บุคลของกลุม่ตัิวอยุ่าง พฤติกิรรม

สุ่ขภาพ และภาวะมวลกล้ามเนื้้�อ โดยุใช้ส่ถิุติิเชิงพรรณนื้า 

ได้แก่ การแจักแจังความถุ้� ร้อยุละ ค่าเฉล้�ยุ และส่่วนื้เบ้�ยุง

เบนื้มาติรฐานื้ จัากนื้ั�นื้ดำเนื้ินื้การเปร้ยุบเที่้ยุบค่าคะแนื้นื้

เฉล้�ยุก่อนื้และหลังเข้าร่วมโปรแกรม โดยุใช้ส่ถิุติิเชิงอนืุ้มานื้ 

การที่ดส่อบค่าที่ส้่ำหรับกลุม่ตัิวอยุ่างท้ี่�วดัซึ่�ำ (Paired t-test) 

เพ้�อวิเคราะห์ความแติกติ่างของค่าภาวะมวลกล้ามเนื้้�อ และ

พฤติิกรรมสุ่ขภาพก่อนื้และหลังการดำเนื้ินื้กิจักรรม

 2. กระบวนื้การจััดกิจักรรม การส่ังเกติของผู้้้วิจััยุ และ

ผู้้้ร่วมวิจััยุ การส่นื้ที่นื้ากลุม่ (Focus Group Discussion)

 3. ค้นื้ข้อม้ลผู้ลการวิจัยัุให้แก่กลุ่มเป้าหมายุพัฒนื้า

ภายุหลังการวิเคราะห์ผู้ล ผู้้้วิจััยุได้ดำเนิื้นื้การ ค้นื้ข้อม้ลผู้ล

การวิจััยุให้แก่กลุ่มเป้าหมายุพัฒนื้า โดยุจััดกิจักรรมส่รุปผู้ล 

พร้อมนื้ำเส่นื้อขอ้มล้ในื้รป้แบบที่้�เขา้ใจัง่ายุรวมถุงึเปดิเวที่ใ้ห้

กลุม่เป้าหมายุแส่ดงความคิดเห็นื้ส่ะท้ี่อนื้ประส่บการณ์ และ

ผู้ลลัพธ์์ที่้� ได้รับจัากการเข้า ร่วมโปรแกรม ที่ั� ง ในื้มิติิ 

ด้านื้สุ่ขภาพร่างกายุ การปรับเปล้�ยุนื้พฤติิกรรม และ 

ความพึงพอใจัต่ิอกระบวนื้การ จัากการค้นื้ข้อม้ลดังกล่าว 

กลุ่มเป้าหมายุพัฒนื้าม้ความติระหนื้ักร้้และเห็นื้คุณค่า 

ของการดแ้ลส่ขุภาพผู้า่นื้ การรบัประที่านื้อาหารที่้�เหมาะส่ม 

การออกกำลังกายุแบบเส่ริมส่ร้างกล้ามเนื้้�อ และการนื้อนื้

หลับอยุ่างมค้ณุภาพ ที่ำให้เกดิความพร้อมที่้�จัะนื้ำโปรแกรมนื้้�

ไปเผู้ยุแพร่และถุ่ายุที่อดติ่อแก่บุคคล ครอบครัว และ 

เคร้อข่ายุชุมชนื้ ในื้บที่บาที่ของ “คร ้ก” เพ้�อเป็นื้แบบอยุ่าง

ในื้การด้แลและป้องกันื้ภาวะมวลกล้ามเนื้้�อนื้้อยุในื้ส่ังคม 

วงกว้างติ่อไป
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กิจกรรมที่ี� 1 ประเมินภาวะมวลกล้ามเน้�อ และพฤติกรรมสุขภาพก่อนเข้าโปรแกรม

 1.1 การติรวจัภาวะมวลกล้ามเนื้้�อ 

 1.2 ประเมินื้พฤติิกรรมสุ่ขภาพ ด้านื้การรับประที่านื้อาหาร การออกกำลังกายุ และการนื้อนื้หลับ 

กิจกรรมที่ี� 2 จัด้ค่ายให้ความรู้ส่งเสริมสุขภาพเพิ�มมวลกล้ามเน้�อ

 ให้ความร้้ ส่าธ์ิติ ฝึึกปฏิิบัติิ การรับประที่านื้อาหาร การออกกำลังกายุ และการนื้อนื้หลับ ใช้เวลา 8 ชั�วโมง

จััดที่ำวิดิที่ัศึนื้์การออกกำลังกายุติามโปรแกรม

ภาพทีี่� 2 ผัู้งงาน (Flow chart) โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพเพิ�มมวลกล้ามเน้�อสำหรับผูู้้สูงอายุ

กิจกรรมที่ี� 3 การปฏิิบัติตามแผู้น

 การรับประที่านื้อาหาร การออกกำลังกายุ และการนื้อนื้หลับรายุบุคคล 

เพิ�มการออกกกำลังกายุแบบกลุ่ม ในื้กลุม่ที่้�ไม่มั�นื้ใจัปฏิิบัติิ ถุ่ายุรป้และคลิปการออกกกำลังกายุ ส่่งในื้กลุ่มไลนื้์ให้เพ้�อนื้ได้ปฏิิบัติิไปด้วยุกันื้

กิจกรรมที่ี� 4 บันที่ึกพฤติกรรมสุขภาพประจำวัน

 บันื้ที่ึกการรับประที่านื้อาหาร การออกกำลังกายุ และการนื้อนื้หลับ ในื้ส่มุดบันื้ที่ึกสุ่ขภาพรายุบุคคล

รายุท้ี่�ม้ปัญหาการคำนื้วณปริมาณโปรติ้นื้ เพิ�มส่มุดจัดรายุละเอ้ยุดการรับระที่านื้อาหารและปริมาณโปรติ้นื้

กิจกรรมที่ี� 5 การติด้ตามเสริมพลังผู้่านไลน์กลุ่ม

 5.1 ติิดติามการปฏิิบัติติิามแผู้นื้โปรแกรม ผู้่านื้ google form ส่ัปดาห์ละ 1 ครั�ง (ส่ัปดาห์ที่้� 1-2)

 5.2 เส่ริมพลังการปฏิิบัติติิามแผู้นื้ ให้ข้อเส่นื้อแนื้ะ และกำลังใจั (ส่ัปดาห์ที่้� 3-14)

 5.3 ให้ความร้้การรับประที่านื้อาหาร ออกกำลังกายุ และการนื้อนื้หลับ ส่ัปดาห์ละ 1 ครั�ง (ส่ัปดาห์ที่้� 1-12)

กิจกรรมที่ี� 7 ประเมินภาวะมวลกล้ามเน้�อ และพฤติกรรมสุขภาพหลังเข้าโปรแกรม

 7.1 การติรวจัภาวะมวลกล้ามเนื้้�อ 

 7.2 ประเมินื้พฤติิกรรมสุ่ขภาพ ด้านื้การรับประที่านื้อาหาร การออกกำลังกายุ และการนื้อนื้หลับ

กิจกรรมที่ี� 6 จัด้ประชุมแลกเปลี�ยนเรียนรู้จำนวน 2 ครั�ง (สัปด้าห์ที่ี� 6 และสัปด้าห์ที่ี� 10) ใช้เวลาครั�งละ 5 ชั�วโมง

 6.1 ติรวจัมวลกล้ามเนื้้�อ เพ้�อติิดติามความก้าวหนื้้า

 6.2 ที่บที่วนื้ความร้้การรับประที่านื้อาหารโปรติ้นื้ การออกกำลังกายุ และการนื้อนื้หลับเพ้�อเส่ริมส่ร้างมวลกล้ามเนื้้�อ

 6.3 แลกเปล้�ยุนื้เร้ยุนื้ร้้การปฏิิบัติิติามแผู้นื้ 

 6.4 การกำหนื้ดเป้าหมายุการปฏิิบัติิที่้�ที่ำไมได้

ปรับที่่าการออกกำลังกายุด้วยุยุางยุ้ดในื้รายุท้ี่�ม้ปัญหาการปวดข้อ โดยุใช้การเกร็งกล้ามเนื้้�อแที่นื้การเคล้�อนื้ไหว

 การพิที่ักษ์์สิที่ธ์ิ�กลุ่มตัวอย่าง ได้รบัการรรับรองจัากคณะ

กรรมการจัริยุธ์รรมการวจิัยัุในื้มนื้ษุย์ุ ศึน้ื้ย์ุอนื้ามยัุที่้� 1เชยุ้งใหม่ 

เลขที่้� 24/2567 วนัื้ที่้� 8 ม้นื้าคม 2567
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ตารางทีี่� 2 เปรยีบเที่ยีบค่าเฉลี�ยพฤตกิรรมสุขภาพภาพรวมก่อนและหลงัเข้าร่วมโปรแกรม 

ตารางทีี่� 3 เปรยีบเที่ยีบค่าเฉลี�ยมวลกล้ามเน้�อของกลุม่เป้าหมายพัฒนาก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม

2. ภาวะมวลกล้ามเน้�อ กลุม่เป้าหมายมค่ีาเฉลี�ยมวลกล้ามเน้�อหลงัเข้าร่วมโปรแกรมสูงขึ�นอย่างมนียัสำคญัที่างสถิติทีิี่�ระด้บั 

(p < 0.001) ดั้งตารางที่ี� 3

         การประเมินื้ผู้ลลพัธ์์ของโปรแกรมมุง่เน้ื้นื้การวดัภาวะ

มวลกล้ามเนื้้�อและพฤติิกรรมสุ่ขภาพด้านื้การรับประที่านื้

อาหาร การออกกำลงักายุ และการนื้อนื้หลบัของกลุม่เป้าหมายุ

พฒันื้าหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมการส่่งเส่รมิส่ขุภาพเพิ�มมวล

กล้ามเนื้้�อส่ำหรบัผู้้ส้่ง้อายุ ุโดยุผู้ลการประเมินื้ส่ามารถุจัำแนื้ก

กลุม่เป้าหมายุติามระดบัความส่ม�ำเส่มอในื้การปฏิบิตัิติิามแผู้นื้

กจิักรรมส่ขุภาพได้เป็นื้ 3 กลุม่ ได้แก่

 1) กลุม่ที่้�ปฏิบิตัิสิ่ม�ำเส่มอ หมายุถุงึ ผู้้ท้ี่้�ปฏิบัิติติิามแผู้นื้

กจิักรรมการรับประที่านื้อาหาร อยุ่างน้ื้อยุ   5–7 วนัื้ต่ิอสั่ปดาห์ 

ด้านื้การออกกำลังกายุ 3–5 วันื้ต่ิอส่ัปดาห์ และด้านื้การ 

นื้อนื้หลบั 5–7 วนัื้ต่ิอส่ปัดาห์

 2) กลุม่ท้ี่�ปฏิบัิติไิม่ส่ม�ำเส่มอ หมายุถึุง ผู้้ท้ี่้�ปฏิบัิติติิาม

แผู้นื้กิจักรรมการรับประที่านื้อาหาร 1–4 วันื้ต่ิอส่ัปดาห์  

ออกกำลังกายุ 1–2 วนัื้ต่ิอสั่ปดาห์ และนื้อนื้หลบัอยุ่างเหมาะส่ม 

1–4 วันื้ต่ิอส่ปัดาห์

 3) กลุม่ที่้�ไม่ปฏิบิตัิเิลยุ หมายุถุงึ ผู้้ท้ี่้�ไม่ปฏิบิตัิติิามแผู้นื้

กิจักรรมการรับประที่านื้อาหาร การออกกำลังกายุ และ 

การนื้อนื้หลับอยุ่างครบถุ้วนื้

 จัากการติิดติามความก้าวหน้ื้าในื้สั่ปดาห์ที่้� 6 และ 

ส่ปัดาห์ที่้� 10 พบว่า ส่ดัส่่วนื้ของแต่ิละกลุม่ไม่มก้ารเปล้�ยุนื้แปลง 

โดยุมผู้้้ท้้ี่�ปฏิบัิติสิ่ม�ำเส่มอจัำนื้วนื้ 45 คนื้ (ร้อยุละ 75) ผู้้ท้ี่้�ปฏิบัิติ ิ

ไม่ส่ม�ำเส่มอ 12 คนื้ (ร้อยุละ 20) และผู้้ท้้ี่�ไม่ปฏิบิตัิเิลยุ 3 คนื้  

(ร้อยุละ 5) ผู้ลการศึึกษาเชิงปริมาณแส่ดงให้เห็นื้ว่า กลุ่มเป้า

หมายุพัฒนื้า ม้คะแนื้นื้พฤติิกรรมสุ่ขภาพโดยุรวม และ 

ค่ามวลกล้ามเนื้้�อเฉล้�ยุหลังเข้าร่วมโปรแกรมเพิ�มขึ�นื้อยุ่าง 

ม้นื้ัยุส่ำคัญที่างส่ถิุติิที่้�ระดับ 0.001 โดยุการสั่งเกติผู้ลลัพธ์์ในื้

ส่ัปดาห์ที่้� 6 พบว่า กลุ่มที่้�ปฏิิบัติิอยุ่างส่ม�ำเส่มอม้จัำนื้วนื้ผู้้้ที่้�

มม้วลกลา้มเนื้้�อเพิ�มขึ�นื้ 40 คนื้ (รอ้ยุละ 88.89) กลุม่ที่้�ปฏิบิตัิิ 

ไม่ส่ม�ำเส่มอม้จัำนื้วนื้เพิ�มขึ�นื้ 5 คนื้ (ร้อยุละ 41.67) และ 

กลุม่ที่้�ไม่ปฏิิบัติมิ้เพ้ยุง 1 คนื้ (ร้อยุละ 33.33) ที่้�ม้มวลกล้าม

เนื้้�อเพิ�มขึ�นื้ จัากการวิเคราะห์เชิงคุณภาพพบว่า ผู้้้เข้าร่วม 

รายุหนื้ึ�งในื้กลุ่มที่้�ไม่ปฏิิบัติิติามแผู้นื้ ม้กิจักรรมเชิงบวก 

ในื้ช่วงแรกหลังการเข้าร่วมค่ายุสุ่ขภาพ และม้พฤติิกรรม

ส่อดคล้องกับแนื้วที่างท้ี่�แนื้ะนื้ำ ที่ำให้มวลกล้ามเนื้้�อเพิ�มขึ�นื้

1. พฤติกรรมสุขภาพ กลุ่มเป้าหมายุพัฒนื้าหลังเข้าร่วม

โปรแกรมพบว่า คะแนื้นื้เฉล้�ยุพฤติกิรรมส่ขุภาพภาพรวมส่ง้ขึ�นื้

อยุ่างมน้ื้ยัุส่ำคญัที่างส่ถิุติ ิ(p < 0.001) พจิัารณาในื้แต่ิละด้านื้ 

พบว่า พฤติกิรรมการรบัประที่านื้อาหาร การออกกำลงักายุ 

ผ3การศHกษา
และการนื้อนื้หลบั ก่อนื้เข้าร่วมโปรแกรมมค้ะแนื้นื้เฉล้�ยุอยุ้ใ่นื้

ระดับติ�ำ และเพิ�มขึ�นื้  เป็นื้ระดับส่ง้หลังเข้าร่วมโปรแกรมอยุ่าง

มน้ื้ยัุส่ำคญัที่างส่ถิุติ ิดังติารางที่้� 2
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ในื้ระยุะส่ั�นื้ แต่ิในื้ระยุะต่ิอมาได้หยุดุปฏิบิตัิติิามแผู้นื้กจิักรรม 

จังึจัดัอยุ้ใ่นื้กลุม่ “ไม่ปฏิบัิติ”ิ ในื้การวิเคราะห์เชงิปรมิาณ ในื้

กลุม่ที่้�ปฏิบิตัิสิ่ม�ำเส่มอยุงัพบผู้้ท้้ี่�มม้วลกล้ามเนื้้�อลดลง 3 คนื้ 

โดยุมปั้จัจัยัุร่วม ได้แก่ ความเข้าใจัคลาดเคล้�อนื้เก้�ยุวกบัการ

คำนื้วณปรมิาณโปรติน้ื้ ซึ่ึ�งใช้การประมาณแที่นื้การใช้ส่ต้ิรท้ี่�ถุก้

ต้ิอง ที่ำให้ได้รับโปรต้ินื้ไม่เพ้ยุงพอ ประกอบกับม้ภาวะโรค

ประจัำติัว เช่นื้ ข้อเข่าเส่้�อม และกระด้กพรุนื้ ส่่งผู้ลให้ไม่

ส่ามารถุปฏิบัิติกิิจักรรมการออกกำลงักายุติามแผู้นื้ได้เต็ิมท้ี่� ผู้ล

จัากการประเมินื้ในื้สั่ปดาห์ท้ี่� 10 พบว่า กลุม่ท้ี่�ปฏิบัิติสิ่ม�ำเส่มอ

ม้ภาวะมวลกล้ามเนื้้�อเพิ�มขึ�นื้ทีุ่กรายุ ขณะท้ี่�กลุ่มท้ี่�ปฏิิบัติิไม่

ส่ม�ำเส่มอ และกลุม่ท้ี่�ไม่ปฏิบัิติ ิ มม้วลกล้ามเนื้้�อลดลงทุี่กรายุ 

ส่ะท้ี่อนื้ให้เหน็ื้ว่าความส่ม�ำเส่มอในื้การดำเนิื้นื้กจิักรรมสุ่ขภาพ 

ส่่งผู้ลอยุ่างม้นื้ัยุติ่อการเพิ�มขึ�นื้ของมวลกล้ามเนื้้�อ

          ปัจัจัยัุส่ำคญัที่้�ส่่งผู้ลให้เกดิการเปล้�ยุนื้แปลงเชงิบวกในื้

กลุม่ที่้�ปฏิบิตัิสิ่ม�ำเส่มอ ได้แก่ การมเ้ป้าหมายุชดัเจันื้ในื้การเพิ�ม

มวลกล้ามเนื้้�อ การได้รับความร้้และการฝึึกที่ักษะอยุ่าง 

เป็นื้ระบบในื้กิจักรรมค่ายุสุ่ขภาพ และการปรับรป้แบบกิจักรรม

ให้ส่อดคล้องกับความส่ามารถุของกลุม่เป้าหมายุเช่นื้ การจัดั

กจิักรรมออกกำลังกายุแบบกลุม่ติามแผู้นื้ ABC ฟิื้ติเนื้ส่ ที่กุวนัื้

จันัื้ที่ร์ พุธ์ และศุึกร์ รวมถึุงการปรบัรป้แบบการออกกำลงักายุ

ในื้ผู้้ท้ี่้�มภ้าวะข้อเส่้�อมหรอ้ข้อจัำกดัที่างกายุภาพ โดยุใช้เที่คนื้คิ

การเกร็งกล้ามเน้ื้�อแบบส่ถุติิแที่นื้การเคล้�อนื้ไหว

 นื้อกจัากนื้้� จัากการส่ัมภาษณ์เชิงลึกพบว่า ผู้้้เข้าร่วม 

ม้ที่ัศึนื้คติิท้ี่�ด้ต่ิอกิจักรรม ม้แรงจั้งใจัในื้การเปล้�ยุนื้แปลง

พฤติิกรรมสุ่ขภาพ และส่ามารถุนื้ำแผู้นื้กิจักรรมไปปรับใช้ 

ในื้ชว้ติิประจัำวนัื้ได้อยุ่างเหมาะส่ม 

อภ,ปรายผ3
 วัติถุุประส่งค์ของการวจิัยัุครั�งนื้้� คอ้ (1) เพ้�อส่ร้างโปรแกรม

การส่่งเส่ริมส่ขุภาพเพิ�มมวลกล้ามเนื้้�อส่ำหรับผู้้ส้่ง้อายุ ุ และ  

(2) เพ้�อศึกึษาผู้ลของโปรแกรมต่ิอพฤติกิรรมส่ขุภาพและมวล

กล้ามเนื้้�อของผู้้ส้่ง้อายุ ุผู้ลการวจิัยัุส่ะท้ี่อนื้ให้เหน็ื้ว่า โปรแกรม

ท้ี่�พฒันื้าขึ�นื้มค้วามเหมาะส่มและส่ามารถุส่่งเส่รมิให้ผู้้ส้่ง้อายุุ

ปรับเปล้�ยุนื้พฤติิกรรมสุ่ขภาพได้อยุ่างม้นัื้ยุส่ำคัญ ที่ั�งด้านื้ 

การออกกำลงักายุ การรบัประที่านื้อาหาร และการพกัผู่้อนื้ 

ส่่งผู้ลให้มวลกล้ามเนื้้�อและความแขง็แรงที่างกายุเพิ�มขึ�นื้

 ประการแรก การส่ร้างโปรแกรมโดยุอิงแนื้วคดิ Health 

Promotion Model ของ Pender ร่วมกบักระบวนื้การวจิัยัุ

เชงิปฏิบิตัิกิาร ช่วยุให้ผู้้ส้่ง้อายุ ุและบคุลากรส่าธ์ารณส่ขุมส่้่วนื้

ร่วมติั�งแต่ิการวเิคราะห์ปัญหา การออกแบบกจิักรรม ไปจันื้ถุงึ

การติดิติามและส่ะท้ี่อนื้ผู้ล ที่ำให้โปรแกรมมค้วามส่อดคล้อง

กบัวถิุช้วิ้ติจัรงิและส่ามารถุปฏิบัิติไิด้อยุ่างต่ิอเนื้้�อง ผู้ลลพัธ์์นื้้�

ส่อดคล้องกับงานื้ของ Han และคณะ (2005) ท้ี่�พบว่า 

การมส่้่วนื้ร่วมของผู้้ส้่ง้อายุใุนื้โปรแกรมสุ่ขภาพ ช่วยุเส่ริมส่ร้าง

แรงจัง้ใจัและความเช้�อมั�นื้ในื้การดแ้ลส่ขุภาพตินื้เอง(9)

 ประการท้ี่�ส่อง ผู้ลการประเมนิื้แส่ดงให้เห็นื้ว่าผู้้ส้่ง้อายุุ

มก้ารเพิ�มขึ�นื้ของมวลกล้ามเนื้้�อ ภายุหลงัการเข้าร่วมโปรแกรม

อยุ่างมนั้ื้ยุส่ำคัญ ซึึ่�งส่อดคล้องกับการศึกึษาของ Borst (2004) 

ท้ี่�ยุ้นื้ยุันื้ว่าการออกกำลังกายุแบบแรงต้ิานื้เป็นื้วิธ์้ที่้�ม้

ประส่ทิี่ธิ์ภาพในื้การเพิ�มมวลกล้ามเนื้้�อและลดความเส่้�ยุงต่ิอ

ภาวะมวลกล้ามเนื้้�อน้ื้อยุ(7) ติลอดจันื้ส่นัื้บส่นื้นุื้ข้อค้นื้พบของ

ส่ถุาบนัื้เวชศึาส่ติร์ผู้้ส้่ง้อายุ ุกรมการแพที่ย์ุ (2559) ท้ี่�รายุงานื้

ถุงึประสิ่ที่ธิ์ผู้ลของการออกกำลังกายุแบบแรงต้ิานื้ต่ิอสุ่ขภาพ

ผู้้ส้่ง้อายุไุที่ยุ(5)

 ในื้ด้านื้พฤติิกรรมสุ่ขภาพพบว่า ผู้้้ส่้งอายุุม้คะแนื้นื้

พฤติกิรรมสุ่ขภาพท้ี่�ดข้ึ�นื้ในื้ทุี่กมิติ ิโดยุเฉพาะการออกกำลังกายุ

และการรับประที่านื้อาหาร ซึ่ึ�งส่อดคล้องกับแนื้วคิดของ 

Pender et al. (2014) ท้ี่�อธ์ิบายุว่าปัจัจััยุด้านื้การรับร้้

ส่มรรถุนื้ะตินื้เอง (self-efficacy) และการส่นื้บัส่นื้นุื้ที่างส่งัคม

มผู้้ลโดยุติรงต่ิอการคงอยุ้ข่องพฤติกิรรมส่ขุภาพ(8) ข้อค้นื้พบนื้้�

ยุงัใกล้เคยุ้งกบัการศึกึษาของ ส่ชิล ที่องมา และคณะ (2564) 

ที่้�ระบุว่า การส่่งเส่ริมกิจักรรมการออกกำลังกายุร่วมกับการ

ติดิติามอยุ่างต่ิอเนื้้�อง ส่ามารถุช่วยุลดความเส่้�ยุงของภาวะมวล

กล้ามเนื้้�อน้ื้อยุในื้ผู้้ส้่ง้อายุไุด้(4)

 กล่าวโดยุส่รปุ โปรแกรมที่้�พฒันื้าขึ�นื้ส่ามารถุเป็นื้ต้ินื้แบบ

ของการส่่งเส่ริมส่ขุภาพเชิงนื้วัติกรรมท้ี่�ใช้การมส่้่วนื้ร่วมของ

ชมุชนื้และแนื้วที่างการเส่รมิพลงั (empowerment) เพ้�อเพิ�ม

มวลกล้ามเนื้้�อและพฤติิกรรมสุ่ขภาพในื้ผู้้ส้่ง้อายุไุด้อยุ่างยุั�งยุน้ื้ 

ที่ั�งน้ื้� ควรม้การขยุายุผู้ลไปส่้่ระดับชุมชนื้และเชิงนื้โยุบายุ  

เพ้�อรองรบัส่งัคมส่ง้วยัุและยุกระดบัคณุภาพชว้ติิผู้้ส้้่งอายุไุที่ยุ

ในื้ระยุะยุาว
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ข้อเสนอแนะ

 ประเที่ศึไที่ยุกำลังก้าวเข้าส่้สั่่งคมผู้้ส้่ง้อายุรุะดับสุ่ดยุอด 

โดยุมส้่ดัส่่วนื้ประชากรอายุ ุ 60 ปีขึ�นื้ไปมากกว่า ร้อยุละ 28  

ส่่งผู้ลให้เกิดความท้ี่าที่ายุด้านื้สุ่ขภาพ โดยุเฉพาะภาวะมวล

กล้ามเนื้้�อน้ื้อยุ (Sarcopenia) ซึ่ึ�งเป็นื้ปัจัจัยัุเส่้�ยุงส่ำคญัต่ิอการ

หกล้ม กระดก้หัก และภาวะพึ�งพงิ งานื้วิจัยัุที่ั�งในื้และต่ิางประเที่ศึ

ส่นื้บัส่นื้นุื้ว่า การฝึึกออกกำลงักายุแบบต้ิานื้แรงร่วมกบัการได้รบั

โภชนื้าการที่้�เหมาะส่มส่ามารถุเพิ�มมวลกล้ามเนื้้�อและลด 

ความเส่้�ยุงดังกล่าวได้อยุ่างม้ประส่ิที่ธิ์ภาพ อยุ่างไรก็ติาม  

การปรับเปล้�ยุนื้พฤติกิรรมของผู้้ส้่ง้อายุใุห้เกดิผู้ลลพัธ์์ที่้�ยุั�งยุ้นื้

จัำเป็นื้ต้ิองใช้กรอบแนื้วคิดที่างที่ฤษฎ้ีที่้�ส่ามารถุประยุกุต์ิใช้ได้

ในื้บรบิที่ของชมุชนื้ การวจิัยัุครั�งนื้้�จังึมว้ตัิถุปุระส่งค์เพ้�อ พฒันื้า

โปรแกรมการส่่งเส่ริมสุ่ขภาพเพิ�มมวลกล้ามเนื้้�อในื้ผู้้้ส่้งอายุุ 

และศึกึษาผู้ลของโปรแกรมที่้�พฒันื้าขึ�นื้ โดยุใช้กรอบแนื้วคดิ

ที่ฤษฎีก้ารส่่งเส่รมิส่ขุภาพของเพนื้เดอร์ (Pender’s Health 

Promotion Model) และดำเนื้ินื้การวิจััยุเชิงปฏิิบัติิการ  

(Action Research) ติามแนื้วที่างของ รศึ.ดร.ประส่ทิี่ธ์ิ� ลร้ะพนัื้ธ์์ 

ประกอบด้วยุ 4 ขั�นื้ติอนื้ คอ้ (1) การวเิคราะห์ปัญหา (2) การส่ร้าง

โปรแกรมและแผู้นื้ปฏิบิตัิกิาร (3) การดำเนื้นิื้การติามแผู้นื้ และ 

(4) การประเมินื้ผู้ลลัพธ์์ กลุม่เป้าหมายุคอ้ ผู้้ส้่ง้อายุอุายุรุะหว่าง 

60–69 ปี ที่้�มค้วามเส้่�ยุงต่ิอภาวะมวลกล้ามเนื้้�อน้ื้อยุ ซึึ่�งมารบั

บรกิารที่้�โรงพยุาบาลส่่งเส่รมิส่ขุภาพ ศึน้ื้ย์ุอนื้ามยัุท้ี่� 3 จังัหวัด

นื้ครส่วรรค์ โดยุคัดเล้อกกลุ่มตัิวอยุ่างแบบเฉพาะเจัาะจัง 

 1. ควรส่่งเส่รมิการดำเนื้นิื้โปรแกรมส่่งเส่รมิส่ขุภาพแบบ

องค์รวมในื้ผู้้ส้่ง้อายุุ

 โดยุบร้ณาการการรบัประที่านื้อาหารที่้�เหมาะส่ม การ

ออกกำลงักายุอยุ่างส่ม�ำเส่มอ และการนื้อนื้หลบัที่้�มคุ้ณภาพ 

เป็นื้ระยุะเวลาอยุ่างน้ื้อยุ 14 ส่ปัดาห์ เพ้�อเส่รมิส่ร้างพฤติิกรรม

ส่ขุภาพที่้�ยุั�งยุน้ื้และเพิ�มมวลกล้ามเนื้้�ออยุ่างมป้ระส่ทิี่ธ์ภิาพ

 2. ควรจัดัระบบติดิติามและประเมินื้ผู้ลรายุบุคคลอยุ่าง 

ติ่อเนื้้�อง

 โดยุเฉพาะในื้กลุม่ท้ี่�มค้วามส่ม�ำเส่มอในื้การปฏิบัิติไิม่ส่ง้ 

เพ้�อให้ส่ามารถุให้คำปรกึษาเฉพาะบุคคล และปรบัแผู้นื้การดแ้ล

(Purposive Sampling) ใช้โปรแกรม G*Power กำหนื้ด 

ขนื้าดกลุ่มติัวอยุ่างที่้�เหมาะส่ม ได้จัำนื้วนื้ที่ั�งส่ิ�นื้ 60 คนื้  

รวมระยุะเวลาการดำเนื้นิื้งานื้ติั�งแต่ิเด้อนื้มน้ื้าคมถุงึมถิุนุื้ายุนื้ 

พ.ศึ. 2567 การวิเคราะห์ข้อมล้ใช้โปรแกรมส่ำเร็จัรป้ที่างส่ถุติิิ 

โดยุใช้ส่ถุติิเิชงิพรรณนื้า ได้แก่ ความถุ้� ร้อยุละ ค่าเฉล้�ยุ และ

ส่่วนื้เบ้�ยุงเบนื้มาติรฐานื้ และใช้ส่ถิุติิที่ดส่อบค่าที่้แบบกลุ่ม 

ไม่เป็นื้อสิ่ระ (Dependent t-test) เพ้�อเปรยุ้บเที่ยุ้บคะแนื้นื้

พฤติกิรรมส่ขุภาพและภาวะมวลกล้ามเนื้้�อก่อนื้และหลังการ

เข้าร่วมโปรแกรม

           ผู้ลการวจิัยัุ พบว่า พฤติกิรรมส่ขุภาพของกลุม่ตัิวอยุ่าง

หลังเข้าร่วมโปรแกรมม้คะแนื้นื้เฉล้�ยุส่้งขึ�นื้อยุ่างม้นื้ัยุส่ำคัญ 

ที่างส่ถุติิ ิ(p < 0.001) โดยุเฉพาะในื้ด้านื้การรบัประที่านื้อาหาร 

การออกกำลังกายุ และการนื้อนื้หลับ ซึึ่�งแต่ิเดิมอยุ้ใ่นื้ระดับติ�ำ 

และเพิ�มขึ�นื้เป็นื้ระดบัส่ง้หลงัจับโปรแกรม ภาวะมวลกล้ามเนื้้�อ

ของกลุ่มตัิวอยุ่างม้ค่าเฉล้�ยุเพิ�มขึ�นื้อยุ่างม้นื้ัยุส่ำคัญที่างส่ถุิติ ิ

ที่้�ระดบั (p < 0.001) แส่ดงให้เหน็ื้ว่า โปรแกรมการส่่งเส่รมิส่ขุภาพ  

ที่้�พัฒนื้าขึ�นื้โดยุใช้แนื้วคิดของเพนื้เดอร์ร่วมกับกระบวนื้การ

วจิัยัุเชิงปฏิบัิติกิารส่ามารถุปรับเปล้�ยุนื้พฤติกิรรมสุ่ขภาพของ

ผู้้้ส่้งอายุุและเพิ�มมวลกล้ามเนื้้�อได้อยุ่างม้ประสิ่ที่ธ์ิภาพและ

ยุั�งยุ้นื้ อันื้จัะเป็นื้ประโยุชน์ื้ในื้การขยุายุผู้ลส่้่พ้�นื้ที่้�อ้�นื้ในื้ 

เขติสุ่ขภาพ และใช้เป็นื้ต้ินื้แบบในื้การพัฒนื้าระบบบริการ

ส่ขุภาพเชงิรุกส่ำหรบัผู้้ส้่ง้อายุใุนื้อนื้าคติได้อยุ่างเหมาะส่ม

ได้อยุ่างเหมาะส่มกบัส่ภาพแวดล้อมและข้อจัำกดัของแต่ิละคนื้

 3. ควรให้ความส่ำคัญกับการส่่งเส่ริมเจัติคติิที่้�ด้ต่ิอ

ส่ขุภาพและส่ร้างเป้าหมายุที่้�ชดัเจันื้ร่วมกบัผู้้ส้่ง้อายุ ุ การติั�ง 

เป้าหมายุที่้�เป็นื้ไปได้และมค้วามหมายุส่่วนื้บคุคล ช่วยุกระติุน้ื้

ความติั�งใจัและความส่ม�ำเส่มอในื้การปฏิิบัติิกิจักรรม 

ที่้�เก้�ยุวข้องกบัส่ขุภาพ

 4. การที่ำวิจััยุครั�งต่ิอไป ควรที่ำการศึึกษาผู้ลของ

โปรแกรมการส่่งเส่ริมสุ่ขภาพเพิ�มมวลกล้ามเน้ื้�อส่ำหรับ 

ผู้้้ส่้งอายุุ ท้ี่�ม้ผู้ลต่ิอความแข็งแรงที่นื้ที่านื้ของกล้ามเนื้้�อ  

การที่รงติวั และประสิ่ที่ธ์ภิาพการเคล้�อนื้ไหว ในื้ผู้้ส้่ง้อายุุ
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 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย

 ควรมก้ารบร้ณาการแนื้วที่างการส่่งเส่รมิส่ขุภาพโดยุใช้

กรอบที่ฤษฎี้อยุ่างเป็นื้ระบบในื้แผู้นื้งานื้ส่่งเส่ริมสุ่ขภาพของ

หน่ื้วยุงานื้ระดับท้ี่องถุิ�นื้ และส่่งเส่ริมให้ที่ม้ส่หวิชาชพ้ที่ำงานื้

ร่วมกันื้ในื้การวางแผู้นื้และติิดติามพฤติิกรรมสุ่ขภาพของ 

ผู้้ส้่ง้อายุุ

 ข้อเสนอแนะเชิงปฏิิบัติ

 การดำเนื้นิื้โปรแกรมควรมค้วามต่ิอเนื้้�อง ควบค้ก่บัการ

ส่ร้างแรงจัง้ใจั การติดิติามผู้ลอยุ่างใกล้ชิด และการจัดักจิักรรม

ที่้�เหมาะส่มกบับรบิที่ของแต่ิละพ้�นื้ที่้� โดยุเฉพาะในื้ชมุชนื้ที่้�ม้

ข้อจัำกดัด้านื้ที่รพัยุากร

 ข้อเสนอแนะในงานวิจัยครั�งต่อไป 

 ควรศึึกษาปัจัจััยุอ้�นื้ๆ ท้ี่�อาจัส่่งผู้ลต่ิอความยุั�งยุ้นื้ของ

พฤติิกรรม เช่นื้ ความมั�นื้คงที่างเศึรษฐกิจั ความเช้�อที่าง

วฒันื้ธ์รรม หรอ้การส่นื้บัส่นื้นุื้จัากระบบบรกิารส่ขุภาพ รวมถุงึ

พัฒนื้าเคร้�องม้อวัดพฤติิกรรมสุ่ขภาพท้ี่�ครอบคลุมและ 

เหมาะส่มกบักลุม่ผู้้ส้่ง้อายุ ุอาที่ ิเช่นื้ 

 1) การศึกึษาติดิติามผู้ลระยุะยุาว (Longitudinal Study) 

เพ้�อประเมินื้ความคงอยุ้่ของพฤติิกรรมสุ่ขภาพและภาวะ 

มวลกล้ามเนื้้�อหลงัส่ิ�นื้ส่ดุโปรแกรมว่ายุงัคงรกัษาระดบัได้หรอ้ไม่

 2) เพิ�มกลุม่เปรยุ้บเที่ยุ้บ (Control Group) เพ้�อประเมนิื้

ประส่ิที่ธ์ิผู้ลของโปรแกรมอยุ่างชัดเจันื้มากขึ�นื้ในื้ลักษณะกึ�ง

ที่ดลอง (Quasi-Experimental)
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