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สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ

สรุปผลการวิจัย

ผู้ป่วยข้อเข่าเสื่อมที่เข้าร่วมโครงการคืกษาวิจัยครั้งนี้จำนวน 42 ราย ผู้ปวยทั้งหมดเป็นเพศ 
หญิง กลุ่มทดลองคือกลุ่มออกกำลังกายในนํ้า มีเกณฑ์อายุเฉลี่ย 62.70±8.03 ปี นํ้าหนักเฉลี่ย 
61.11 + 10.49 กิโลกรัม และกลุ่มควบคุมคือกลุ่มออกกำลังกายที่บ้าน มีเกณฑ์อายุเฉลี่ย 58.82+9.47 
ปี นํ้าหนักเฉลี่ย 58.38+9.34 กิโลกรัม ผู้ป่วยส่วนใหญ่มีภาวะข้อเข่าเสื่อมทั้งสองข้าง พบว่าลักษณะ 
ทั่วไปของทั้งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p>0.05)

ค่าของกำลังกล้ามเนี้อต้นขาของผู้ป่วยข้อเข่าเสื่อมทั้งสองกลุ่มที่ภายหลังสินสุดการ'รกที่ 4 
และท่ี 6 ลัปดาห์มีการเปลี่ยนแปลงเพิ่มมากขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ (p<0.05) แต่การเปลี่ยนแปลงที่เกิด 
ขึ้นของทั้งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p>0.05)

ค่าระดับความเจ็บปวดของผู้ป่วยข้อเข่าเสื่อมทั้งสองกลุ่มที่ภายหลังสินสุดการรก ท่ี 4 และท่ี 6 
สัปดาห์ มีการเปลี่ยนแปลงลดลงอย่างมีนัยสำคัญ (p<0.05) แต่ระดับการเปลี่ยนแปลงที่ลดลงของทั้ง 
สองกลุ่มไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p>0.05)

ค่าคะแนนของแบบสอบถาม Modified WOMAC ซึ่งบอกถึงอาการปวด ความรดตึงของข้อ 
และความลามารถในการทำกิจวัตรของผู้ป่วยข้อเข่าเสื่อมทั้งสองกลุ่มที่ภายหลังสินสุดการรกท่ี 4 และ 
ภายหลังสิ้นสุดการรก ท่ี 6 สัปดาห์ มีการเปลี่ยนแปลงลดลงอย่างมีนัยสำคัญ (p<0.05) ซึ่งหมายความ 
ว่าทั้งสองกลุ่มมีอาการปวดและความรดตึงของข้อลดลง และความสามารถในการทำกิจวัตรเพิ่มมาก 
ขึ้นโดยการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นของทั้งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
(p>0.05)
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อภิปรายผลการวิจัย

ผลการศึกษาวิจัยครั้งนื้พบว่าผู้ปวยข้อเข่าเสื่อมในกลุ่มออกกำลังกายในนํ้าและออกกำลังกาย 
ที่บ้านภายหลังสินสุดการ‘ปีกท่ี 4 และภายหลังสินสุดการ'ปีกที่ 6 สัปดาห์ ค่าของกำลังกล้ามเนื้อต้นขา 
ในผู้ปวยฃ้อเข่าเสือมมีการเปลี่ยนแปลงเพิ่มมากขึ้น ระดับความเจ็บปวดของข้อเข่าลดลง ประสิทธิภาพ 
ในการทำกิจวัตรประจำวันเพิ่มมากขึ้น โดยการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้ง4ภายในแต่ละกลุ่มเมื่อสินสุดการ 
'ปีกมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ (p<0.05) แต่เมื่อนำการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นภายหลังสินสุด 
การ'ฝืกท่ี 6 สัปดาห์ของทั้งสองกลุ่มมาเปรยบเทียบกันพบว่าระหว่างไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัย
สำคัญทางสถิติ (p>0.05) ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Wyatt และคณะ ปี ค.ศ. 200141 ได้ทำการ 
ศึกษาผลของการออกกำลังกายในนํ้ากับการออกกำลังกายแบบทั้งเดิม (ในโรงยิม) ในผู้ปวยที่มีภาวะ 
ข้อเข่าเสือมที่มีอายุระหว่าง 45-70 ปี แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มคือ กลุ่มออกกำลังกายในนํ้าและกลุ่มออก 
กำลังกายบนบก โดยทั้งสองกลุ่มใช้ท่าทางในการออกกำลังกายเหมือนกัน ออกกำลังกายเป็นเวลา 
นาน 6 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า ผลการ'ปีกออกกำลังของทั้งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี 
นัยสำคัญ ทั้งในแง่ของช่วงการเคลื่อนไหวของข้อเข่า ความเจ็บปวดของข้อเข่า เล้นรอบวงของต้นขา 
และระยะเวลาในการเดิน 1 ไมล์ แต่เป็นที่น่าลังเกตว่าระดับความเจ็บปวดที่ลดลงของกลุ่มออกกำลัง 
กายในนํ้ามีระดับความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญที่มากกว่ากลุ่มออกกำลังกายบนบก (ค่าเฉลี่ยระดับ 
ความเจ็บปวดของกลุ่มออกกำลังกายในนํ้า 2.4±1.6 ค่าเฉลี่ยระดับความเจ็บปวดของกลุ่มออกกำลัง 
กายบนบก 3.8±1.6)

จากการศึกษาในอดีต พบว่ากลไกสำคัญที่ทำให้กล้ามเนื้อต้นขาในผู้ป๋วยข้อเข่าเสื่อมที่มี
อาการอ่อนแรง เกิดจาก Reflex Inhibition ร่วมกับการฝ่อลีบของกล้ามเนื้อเนื่องจากการไม่ไดใช้งาน 
(Disuse Atrophy) ซึ่งกลไกการเกิด Reflex Inhibition นั้นมีตัวรับความรู้สึกการเคลื่อนไหวของข้อต่อ 
(Proprioceptive Receptor) ทีอยู่ในเอ็นข้อต่อ (Ligament) เอ็นกล้ามเนือ (Tendon) เยือหุ้มข้อ 
(Joint Capsule) เยื่อบุข้อ (Joint Synovium) และ Hairy Skin ซึ่งตัวรับความรู้สึกเหล่านี้จะถูกกระตุ้น 
โดยความเจ็บปวด การถูกยืดของเอ็นข้อต่อ การคั่งของของเหลวภายในข้อ การรับความรู้สึกดังกล่า 
วจะกระตุ้นระบบประสาทให้เกิดการยับทั้งการทำงานของกล้ามเนื้อต้นขา เพื่อไม่ให้กล้ามเนื้อเกิดการ 
บาดเจ็บ (ดังภาพที่ 5.1 )42-43-44
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อาการกล้ามเนื้อต้นขาอ่อนแรงที่พบในผู้ปวยข้อเข่าเสื่อมนั้นมีผลต่อความสามารถในการหด 
ตัวสูงสุดของกล้ามเนื้อต้นขา (Maximal Voluntary Contraction) นอกจากนื้ยังส่งผลกระทบต่อวงจร 
การเดินในช่วง Swing Phase ของผู้ป่วยอีกด้วย เนื่องจากกล้ามเนื้อต้นขาทำหน้าที่ในการลดความเร็ว 
ของการเหวี่ยงขาในช่วง Swing Phase จึงทำให้เกิดการทำลายผิวข้อเพิ่มมากขึ้น

กำลังกล้ามเนื้อต้นขาในผู้ป่วยข้อเข่าเสื่อมมีการเปลี่ยนแปลงเพิ่มมากขึ้นหลังจากการออก 
กำลังกายในนํ้าและออกกำลังกายที่บ ้าน น่าจะเป็นผลมาจากการที่การออกกำลังกายจะไปยับยั้งกล
ไก Reflex Inhibition ที่บริเวณตัวรับความรู้สึกการเคลื่อนไหวของข้อต่อ (Proprioceptive Receptor) 
ในข้อเข่า และขณะที่กล้ามเนื้อต้องทำงานเป็นเวลานาน มีผลทำให้ sarcrolemma ของกล้ามเนื้อ 
หนาและเหนียวขึ้น พร้อมทั้งมีการเพิ่มขึ้นของจำนวนเนื้อเยื่อเกี่ยวพันภายในกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อทั้ง 
มัดจะมีขนาดใหญ่ขึ้น การเพิ่มขนาดของกล้ามเนื้อนี้เกี่ยวข้องกับการชดเชยของส่วนประกอบในกล้าม 
เน้ือ ซึ่งในคนที่ไม่ได้ออกกำลังกาย กล้ามเนื้อทุกมัดจะมีเล้นใยกล้ามเนื้อขนาดเล็กชนิดที่ไม่ได้ใช้งาน 
ปนอยู่มาก แต่เมื่อปีกให้กล้ามเนื้อทำงานพบว่ากล้ามเนื้อขนาดเล็กนั้นมีการทำงานและมีการขยาย
ขนาดใหญ่ขึ้น การเพิ่มขึ้นของขนาดกล้ามเนื้อนี้เชื่อว่าเป็นการตอบสนองความต้องการของร่างกาย
ต่อการออกกำลัง

การเปลี่ยนแปลงของกำลังกล้ามเนื้อที่เพิ่มมากขึ้นเมื่อสิ้นสุดการปีกที่ 4 และ 6 ลัปดาห,'น้ัน 
บางส่วนอาจเป็นผลมาจากผู้ปวยมีความคุ้นเคยกับเครองมือและวิธีในการทดสอบกำลังกล้ามเนื้อเพิ่ม 
มากขึ้นกว่าในครั้งแรก เนื่องจากในการทดสอบครั้งแรกผู้ป่วยไม่มีความคุ้นเคยกับเครื่องมือและวิธีการ 
ที่ใช่ในการทดสอบ ประกอบกับผู้ป่วยมีความวิตกว่าเมื่อทำการทดสอบแล้วอาจมีอาการปวดข้อเข่า
เพิ่มมากขึ้น ตังนั้นเมื่อทำการทดสอบกำลังกล้ามเนื้อต้นขาในครั้งแรกของผู้ป่วย วิธีที่ถูกต้องคือผู้ป่วย 
ต้องทำการเหยียดข้อเข่าด้วยแรงเต็มที่ แต่ในความเป็นจริงผู้ป่วยไม่ได้ทำการเหยียดข้อเข่าด้วยแรง
เต็มท่ี ทำให้ค่าของกำลังกล้ามเนื้อที่วัดได้ก่อนทำการปีกออกกำลังมีค่าน้อยกว่าความเป็นจริง แต่ใน 
การทดสอบในครั้งต่อๆมาผู้ป่วยมีความคุ้นเคยกับเครื่องมือและวิธีการทดสอบเพิ่มมากขึ้น ประกอบ
กับผู้ป่วยทราบแล้วว่าการทดสอบตังกล่าวไม่ได้ทำให้อาการปวดเข่าเพิ่มมากขึ้นแต่อย่างใด ผู้ป่วยจึง
ทำการเหยียดข้อเข่าด้วยแรงเต็มที่ทำให้ค่าของกำลังกล้ามเนื้อที่วัดได้ใกล้เคียงกับความเป็นจริงมาก
กว่าในการทดสอบครังแรก
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จากการศึกษานี้พบว่า การเปลี่ยนแปลงกำลังของกล้ามเนื้อต้นขาที่เพิ่มขึ้นในทั้งสองกลุ่ม มีค่า 
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ อาจเป็นเพราะการออกกำลังในนํ้าแม้จะเน้นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
และออกกำลังกล้ามเนื้อต้นขา แต่เวลาที่ใช้ส่วนใหญ่จะเป็นการออกกำลังกล้ามเนื้อส่วนอื่นๆของขา
ด้วย ซึ่งผลที่ได้จากการออกกำลังกายในนํ้า ส่งผลให้มีการเพิ่มขึ้นของความทนทานของร่างกายมาก 
กว่าเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ในขณะที่กลุ่มออกกำลังที่บ้านจะเป็นการออกกำลังที่เน้นการเพิ่ม 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยตรง นอกจากนี้ ความถี่ในการออกกำลังกายของทั้งสองกลุ่มก็ไม่เท่า 
กัน โดยกลุ่มทดลองทำการปีกออกกำลังกายในนั้า นาน 45 นาที ปีกออกกำลัง 3 ครั้งต่อลัปดาห์ เน่ือง 
จากมีช้อจำกัดในเรื่องการเดินทางและความสะดวกของผู้ป่วย ในขณะที่กลุ่มออกกำลังกายที่บ้านทำ
การ'ปีก 2 รอบต่อวัน และทำการปีกทุกวัน จากปัจจัยดังกล่าวข้างต้นอาจมีผลทำให้กำลังกล้ามเนื้อต้น 
ขาที่เพิ่มขึ้นในทั้งสองกลุ่มมีค่าไม่แตกต่างกัน

จากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่า อาการปวดเข่านั้นเป็นผลมาจากการอ่อนแรงของกล้ามเนื้อต้น 
ขาและอาการปวดไปจำกัดความสามารถในการเคลื่อนไหวของข้อและจำกัดความสามารถในการทำ 
กิจวัตรประจำวันของผู้ป่วยอาจก่อให้เกิดความพิการในผู้ป่วยได้ ดังนั้นการลดระดับความเจ็บปวดมี
ส่วนอย่างมากในการลดความพิการ และเพิ่มความสามารถในการทำกิจวัตรประจำวันของผู้ป่วยข้อ
เข่าเสื่อม

ผลงานวิจัยที่ผ่านมาเป็นที่ยอมรับว่า การเพิ่มขึ้นของกำลังกล้ามเนื้อต้นฃามีผลทำให้ข้อเข่ามี 
ความมั่นคงเพิ่มมากขึ้น ส่งผลให้อาการปวดเข่าลดลง นอกจากนี้จากการลังเกตของ Miyaguchi และ 
คณะ ปี ค.ศ. 200343 พบว่า การออกกำลังกายส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงสภาพทางสรรวิทยาของ 
Synovial ในข้อเข่า ชึงมีผลทำให้มีการเพิมขึนฃอง High-molecularweight Hyaluronan (MWHA) 
ซ่ึง MWHA นี้เป็นสารที่ช่วยเพิ่มความหล่อลื่นในข้อเข่า ทำให้ข้อเข่าสามารถเคลื่อนไหวได้ดีขึ้น และมี 
ความเจ็บปวดลดลง

ในการศึกษานี้พบ1ว่า ผู้ป่วยข้อเข่าเสื่อมทั้งสองกลุ่มสามารถทำกิจวัตรประจำวันได้ดีขึ้นโดยด ู
จากคะแนนของแบบสอบถาม Modified WOMAC ท้ัง 3 ส่วน มีค่าลดลงอย่างมีนัยสำคัญหลังการ 
ปีกออกกำลังลัปดาห์ที่ 4 และ 6 ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Evick และ Sonel ใน ปี ค.ศ.
200245 ที่ได้ทำศึกษาผลของการออกกำลังกล้ามเนื้อต้นขาที่บ้านกับการออกกำลังโดยการเดินในผู้
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จากการศึกษาวิจัยครั้งนื้พบว่า ผู้ปวยมีความสามารถในการทำกิจกัตรประจำวันเพิ่มมากขึ้น
นันเปินผลมาจากการที่ผู้ปวยมีอาการปวดเข่าลดลงนั่นเอง ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาในอดีตหลายๆ 
การศึกษาที่กล่าวว่า ความเจ็บปวดของข้อเข่าเกิดขึ้นเนื่องจากการอ่อนแรงของกล้ามเนื้อ ซึ่งการอ่อน 
แรงของกล้ามเนื้อนั้นล่งผลให้กำลังกล้ามเนื้อต้นขาลดลง ข้อเข่ามีความนั่นคงลดลงและมีอาการปวด 
เข่าเกิดขึ้น จึงล่งผลให้ผู้ปวยหลีกเลี่ยงที่จะใช้งานข้อเข่า ทำให้ผู้ปวยมีความลามารถในการทำกิจวัตร 
ประจำวันลดลง แต่เมื่อผู้ปวยทำการออกกำลังจนมีกำลังกล้ามเนื้อต้นขาเพิ่มมากขึ้นแล้ว กำลังกล้าม 
เนื้อต้นขาที่เพิ่มขึ้นล่งผลให้ข้อเข่ามีความนั่นคงเพิ่มมากขึ้นและมีอาการปวดลดลง ทำให้ผู้ปวยมีความ 
ลามารถในการทำกิจกรรมและกิจวัตรประจำวันต่างๆไต้ดีขึ้นนั่นเอง

จากศึกษาครั้งนื้จะเห็นไต้ว่าการออกกำลังกล้ามเนื้อต้นขามีประโยชน์ต่อผู้ปวยข้อเข่าเลี่อม 
คือ มีกำลังกล้ามเนื้อต้นขาเพิ่มมากขึ้น ระดับความเจ็บปวดของข้อเข่าลดลง มีความลามารถในการทำ 
กิจวัตรประจำวันได้เพิ่มขึ้น และ'ช่วยลดปริมาณการ'ใช้ยาลดปวด'ของผู้ปวยกลุ่มนื้ลง ซึ่งสอดคล้องกับ 
การทบทวนวรรณกรรมของ Petrella ในปี ค.ศ. 200246 ท่ีลรุปไว้'ว่า ในการรักษาผู้ปวยที่มีภาวะ'ข้อเข่า 
เลื่อมระดับความรุนแรงน้อยถึงปานกลาง แพทย์ควรแนะนำและสนับสนุนให้ผู้ป๋วยออกกำลังกายอย่าง 
ต่อเนื่องเพื่อที่จะรักษาข้อเข่าเลื่อมโดยวิธีไม่ใช้ยาต่อไป และการศึกษาของ Milne และคณะ ปี ค.ศ. 
200047 ที่ศึกษาเกี่ยวกับการรักษาภาวะข้อเข่าเลื่อมโดยไม่ใช้การผ่าตัด ที่กล่าวไว้ว่า การรักษาภาวะข้อ 
เข่าเลื่อม คือ การรักษาไว้ซึ่งความสามารถในการทำงานของข้อและการชะลอเวลาที่จะทำการรักษา 
โดยใช้วิธีการผ่าตัดให้ข้าลงนั่นเอง
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ส ิงท ี่ได ้จากการว ิจ ้ยคร ั้งน ี ้

ล ้าหร ับผ ู้ว ิจ ัย

1. การปีกออกกำลังกล้ามเนื้อต้นขาทั้งสองแบบ จะพบว่ากล้ามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น 
อาการปวดเข่าลดลงและมีความสามารทในการทำกิจวัตรประจำวันเพิ่มมากขึ้น

2. พบว่าทังการออกกำลังกายในนํ้าและการออกกำลังกายกล้ามเนื้อต้นขาที่บ้าน สามารถเพิ่ม
ความแข็งแรง และเพิ่มความสามารถในการทำกิจวัตรประจำวันไต้ไม่ต่างกัน ซึ่งเป็นประโยชน์อย่าง 
มากในการให้คำแนะนำเกี่ยวกับการออกกำลังให้แก่ผู้ปวยฃ้อเข่าเสื่อม ซ่ึงท้ังสองวิธีน้ันมีข้อดีและข้อ
จำกัดที่ต่างกันไป คือ

การออกกำลังกายในนํ้า มีข้อดีคือ ผู้ปวยจะสนุกกับการออกกำลัง เนื่องจากผู้ปวยออกกำลัง 
รวมกันเป็นกลุ่ม พบว่าการออกกำลังกายในนํ้าเป็นกลุ่มมีผลดีต่อผู้ป่วยสูงอายุคือ มีความสนุกสนาน 
และทำให้ผู้ปวยมีแรงจูงใจในการออกกำลังกายมากกว่าการออกกำลังกายเพียงคนเดียว และทำให้ผู้
ป่วยมีแรงจูงใจในการมาออกกำลังในวันต่อๆไป เนื่องจากจะได้พบปะพูดคุยกับผู้ป่วยคนอื่นๆ และ
การออกกำลังกายในนํ้า ผู้ป่วยมีโอกาสบาดเจ็บจากการออกกำลังน้อยกว่าวิธีอื่นๆ ส่วนข้อจำกัดคือ 
หาสถานที่ในการออกกำลังยาก ค่าใช้จ่ายสูง และค่านิยมในการสวมชุดว่ายนํ้าของผู้สูงอายุไทย ซ่ึงมัก 
จะไม่ชอบสวมชุดว่ายนํ้า

กายออกกำลังกายต้นขาอย่างง่ายที่บ้าน มีข้อดีคือ ทำง่าย ประหยัดเวลาและค่าใช้จ่าย ส่วน 
ข้อจำกัดคือ ผู้ป่วยไม่มีแรงจูงใจในการออกกำลังเนื่องจากทำอยู่เพียงคนเดียว และเป็นวิธีการออก 
กำลังที่ง่ายจนผู้ป่วยมองข้ามประโยชน์ของการออกกกำลังชนิดนื้ไป

ดังนั้นในการแนะนำวิธีการออกกำลังให้แก่ผู้ป่วยข้อเข่าเสื่อมนั้น ควรพิจารณาตามความ
เหมาะสมของผู้ป่วยแต่ละรายว่าจะเลือกออกกำลังกายด้วยวิธีใด

3. พบว่าการที่ผ ู้ป ่วยมาปีกออกกำลังกายในนํ้าภายใต้การดูแลอย่างใกล้ชิดของผู้ทำการวิจัยกับ 
การที่ผ ู้ป ่วยได้รับคำแนะนำและกลับไปทำการออกกำลังกายที่บ ้านนั้นให้ผลการปีกไม่แตกต่างกัน 
เนื่องจากหากผู้ป ่วยมีความรู้ความเข้าใจถึงพยาธิสภาพของตนเองอย่างถูกต้องและเข้าใจเป็นอย่างดี 
ผู้ป ่วยจะมีความตระหนักถึงการลดป็จจัยการเกิดโรคและจะทำการออกกำลังกายอย่างถูกต้องและ 
สมํ่าเสมอ ไม่ว่าอยู่ภายใต้การดูแลอย่างใกล้ช ิดหรออยู่ท ี่บ ้าน ก็ให้ผลการปีกออกกำลังกายที่ไม่ต่างกัน
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สำหร ับผ ู้ป ่วย

1. พบว่าเมื่อผู้ป่วยทำการออกกำลังกายอย่างสมํ่าเสมอแล้วนอกจากจะทำให้มีกำลังกล้ามเนื้อ 
ต้นขาเพิ่มมากขึ้นแล้วยังสามารถลดอาการปวดข้อเข่าลงได้

2. ผู้ปวยกลุ่มออกกำลังกายในนํ้า ได้มีการพบและพูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ์และความ 
คิดเห็นเกี่ยวกับพยาธิสภาพของตนเองกับผู้ปวยคนอื่นๆ ทำให้ผู้ปวยไดร้ับประโยชน์จากการออกกำลัง 
กายเพิ่มมากขึ้น ผู้ป่วยได้เข้าลังคมกับผู้ป่วยด้วยกัน มีความเห็นอกเห็นใจและเข้าใจซึ่งกันและกัน เป็น 
การลดภาวะซึมเศร้าอีกทั้งเพิ่มคุณภาพชีวิตในผู้ป่วยสูงอายุบางรายที่ไม่ค่อยได้ออกจากบ้านมากนัก

ข ้อเสนอแนะ

การศึกษาวิจัยครั้งนื้มีจุดมุ่งหมายเพื่อเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงของกำลังกล้ามเนื้อต้นขา 
ระหว่างกลุ่มผู้ป่วยข้อเข่าเลี่อมที่ได้รับการ'ปีกออกกำลังกายในนํ้า กับกลุ่มผู้ป่วยข้อเข่าเลี่อมที่ได้รับการ 
แนะนำการ'ปีกออกกำลังกายกล้ามเนื้อต้นขาที'บ้าน ภายหลังสิ้นสุดการ‘ปีกท่ี 4 และ 6 ลัปดาห์ ซ่ึงใน 
การศึกษาวิจัยครั้งนื้พบจุดเด่นและข้อจำกัดต่างๆ ด้งน้ี

จ ุด เด ่นของการศ ึกษาว ิจ ัยคร ั้งน ี้

การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาผลของการออกกำลังกายในนํ้าในผู้ป่วยข้อเข่าเสื่อมใน 
ประเทศไทยเป็นครังแรก โดยท่าออกกำลังกายในนื้าที่นำมาใช้ในการศึกษาผู้วิจัยทำการประยุกต์ขึ้น 
มาใหม่เพื่อนำมาใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้

จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ พบว่าทั้งการออกกำลังกายในนํ้าและการออกกำลังกล้ามเนื้อต้นขา 
อย่างง่ายที่บ้านของผู้ป่วยข้อเข่าเสื่อมสามารถเพิ่มกำลังกล้ามเนื้อต้นขา ลดอาการปวดของข้อเข่า
และเพิ่มความสามารถในการทำกิจวัตรประจำกันได้ ซึ่งผู้ทำการวิจัยคาดว่าการออกกำลังกายทั้งสอง 
วิธีนี้น่าจะเป็นทางเลือกที่ดีสำหรับผู้ป่วยข่อเข่าเสื่อมที่จะเลือกใช้การออกกำลังกายที่เหมาะสมสำหรับ 
ตนเอง ทังในแง่ความสะดวก เวลา และสถานที่ในการออกกำลัง ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับผู้ป่วยแต่ละคนว่าจะ
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เลือกการออกกำลังกายวิธีใด จากการศึกษาวิจัยครั้งนื้พบว่าการออกกำลังกายทั้งสองวิธีให้ผลไม่แตก 
ต่างกัน ดังนั้นเพื่อ'ให้การออกกำลังกายมีประโยชน์ต่อผู้ปวยอย่างเต็มที่นั้น ผู้ปวยจะต้องมีความเข้าใจ 
ที่ถูกต้องในการดูแลรักษาสุขภาพของตนเอง ซึ่งต้องอาดัยความร่วมมือจากบุคลากรทางการแพทย์ที่
เกี่ยวข้องในการเผยแพร่ความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้องแก่ประชาชน ทั้งในแง่การป้องกันการเกิดโรค การ 
ดูแลรักษา การพีนฟูสมรรถภาพ และการออกกำลังในผู้ปวยข้อเข่าเสือมอย่างเหมาะสม เพ่ือ'ให้ผู้ปวย 
ปฎิบ้ตตามใต้จริง รวมถึงการปฎิบ้ติตามอย่างเคร่งครัดของตัวผู้ปวยเองเพื่อจะไต้ผลดีในการรักษา
พีนฟูต่อไป

ข ้อจำก ัดของการศ ึกษาว ิจ ้ยคร ั้งน ี้

เนื่องจากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ทำการศึกษาเปรียบเทียบการออกกำลังกายในนํ้ากับการออก 
กำลังกายกล้าเนื้อต้นขาอย่างง่ายที่บ้าน แต่เนื่องจากเวลาและวิธีการออกกำลังที่ใข้ในการศึกษาวิจัย
ครั้งนี้มีความแตกต่างกันอย่างมาก คือ กลุ่มออกกำลังกายในนํ้าใช้ท่าทางในการออกกำลังหลายท่า 
และใช้เวลาในการออกกำลังแต่ละครั้งใช้นานถึง 45 นาที ซึ่งโดยภาพรวมแล้วเป็นการออกกำลังเพื่อ 
ความทนทานของ (Endurance) ร่างกาย แต่การผึเกออกกำลังกายที่บ้านนั้นเป็นการออกกำลังกาย 
แบบเกร็งกล้ามเนื้อต้นขาอยู่กับที่เพียงท่าเดียว ซึ่งเป็นการออกกำลังเพื่อเพิ่มความแข็งแรง (Strength) 
ของกล้ามเนื้อโดยตรง และแต่ละครั้งใช้เวลาในการออกกำลังกายเพียง 5 นาที ซึ่งในทำการศึกษาวิจัย 
ครั้งต่อไปควรใช้วิธีการออกกำลังแบบเดียวกัน แต่ทำในสถานที่ต่างกัน คือ บนบกกับในนั้า เพื่อดูว่า 
ผลของการออกกำลังในนั้ากับการออกกำลังบนบกนั้นมีผลต่อตัวแปรต่างๆอย่างไรบ้าง ซึ่งการทำการ 
ศึกษาดังกล่าวอาจจะสามารถเห็นข้อแตกต่างของการออกกำลังกายทั้งสองวิธีไต้อย่างชัดเจนมากขึ้น

เนื่องจากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ กลุ่มทดลองซึ่งทำการออกกำลังกายในนํ้า อันประกอบไปด้วย 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และการออกกำลังกายด้วยท่าทางต่างๆ ซึ่งใช้ระยะเวลาโดยรวมประมาณ 45 
นาที ออกกำลัง 3 ครั้งต่อลัปดาห์ ต่อเนื่องกัน 6 สัปดาห์ ผู้ทำการศึกษาวิจัยคาดว่าน่าจะล่งผลต่อ 
ระดับความทนทานในการทำงานของกล้ามเนื้อ (muscle endurance) และความทนทานในการ 
ทำงานของระบบหัวใจและหลอดเลือด (cardiovascular endurance) ของผู้ปวย ซึ่งในการวิจัยครั้งนี ้
ผู้ทำการศึกษาวิจัยไม่ไต้ทำการประเมินระดับความทนทานดังกล่าว ในการศึกษาวิจัยครั้งต่อไปอาจ
เพิ่มเติมการประเมินระดับความทนทานของผู้ปวย เช่น การวัดระยะทางที่ผู้ปวยสามารถเดินไต้ใน



5 0

ระยะเวลาจำกัด หรือระยะทางที่ผู้ปวยสามารถเดินได้โดยไม่มีอาการเจ็บหรืออ่อนล้า เปินต้น เพ่ือ 
ประเมินว่าเมื่อการออกกำลังอย่างต่อเนื่องแล้วผู้ปวยมีระดับความทนทานเพิ่มขึ้นหรือไม่

ควรเพิ่มเติมการประเมินคุณภาพชีวิต (Quality of Life) และความซึมเศร้า (Anxity and 
Depression) ของผู้ปวยเพื่อประเมินว่าการออกกำลังกายเป็นกลุ่มกับการออกกำลังกายที่บ้าน ส่งผล 
ต่อคุณภาพชีวิตและระดับความซึมเศร้าของผู้ปวยแต่ละกลุ่มแตกต่างกันอย่างไร

และสุดท้ายควรเพิ่มเติมการเปรียบเทียบนํ้าหนักตัวของผู้ปวยก่อนการผีเกออกกำลังและภาย 
หลังสินสุดการออกกำลัง เพื่อประเมินว่าเมื่อออกกำลังกายอย่างต่อเนื่องมีผลต่อนํ้าหนักตัวของผู้ปวย 
หรือไม่ เนื่องจากนํ้าหนักตัวที่มากเกินนั้นส่งผลต่อพยาธิสภาพ ระดับความเจ็บปวด และความสามารถ 
ในการทำกิจวัตรของผู้ปวยข้อเข่าเสือม
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