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งานกายภาพบ าบัด โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัยที่ ๙ นครราชสีมา

ปัจจุบันประเทศไทยก ำลังเข้ำสู่สังคมผู้สูงอำยุ ส่วนใหญ่พบปัญหำด้ำนสุขภำพของผู้สูงอำยุเกี่ยวกับกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยสูงถึงร้อยละ  ๕๘  
รองลงมำคือ ปัญหำกำรได้ยินหรือสื่อควำมหมำยร้อยละ ๒๔  ปัญหำกำรมองเห็นร้อยละ ๑๙ ปัญหำกำรเรียนรู้ร้อยละ  ๔  ปัญหำด้ำนจิตใจร้อยละ ๓  และด้ำน
สติปัญญำร้อยละ ๒   ผู้สูงอำยุส่วนใหญ่มีโรคประจ ำตัว พบมำกเป็นโรคควำมดันโลหิตสูงร้อยละ  ๔๑  รองลงมำคือโรคเบำหวำนร้อยละ ๑๘  และโรคข้อเข่ำเสื่อมร้อย
ละ ๙ โรงพยำบำลส่งเสริมสุขภำพ ศูนย์อนำมัยที่ ๙ นครรำชสีมำ เป็นหน่วยงำนที่ให้บริกำรตรวจรักษำโรคทั่วไปแก่ประชำชนที่อำศัยอยู่ในจังหวัดนครรำชสีมำ พบ
ผู้สูงอำยุเข้ำรับบริกำรสูงถึงร้อยละ 40 ของผู้รับบริกำรทั้งหมด หน่วยงำนเล็งเห็นปัญหำของผู้สูงอำยุโดยคำดหวังที่จะส่งเสริมสุขภำพผู้สูงอำยุให้มีสุขภำพดีช่วยเหลือ
ตนเองได้ ไม่เป็นภำระของลูกหลำนและชุมชน จึงจัดท ำโครงกำร AAA ขึ้นมำ เพื่อประเมินสมรรถนะและภำวะสุขภำพของผู้สูงอำยุ งำนกำยภำพบ ำบัดมีส่วนร่วมใน
โครงกำรดังกล่ำวในกำรตรวจประเมินก ำลังกล้ำมเนื้อของผู้สูงอำยุ ถ้ำผู้สูงอำยุมีก ำลังกล้ำมเนื้อที่ลดลง ผู้สูงอำยุจะมีควำมเสี่ยงต่อ กำรหกล้ม สมรรถนะทำงสุขภำพ
ลดลง และคุณภำพชีวิตลดลง ปัจจุบันในกำรตรวจคัดกรองผู้สูงอำยุที่เข้ำมำรับบริกำรในโรงพยำบำลส่งเสริมสุขภำพยังไม่มีกำรตรวจประเมินเกี่ ยวกับกล้ำมเนื้อแก่
ผู้รับบริกำรและยังไม่มีกำรให้ควำมรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับกำรออกก ำลังกำยที่เหมำะสมแก่ผู้สูงอำยุ ทีมสหสำขำวิชำชีพเล็งเห็นปัญหำส ำคัญในด้ำนกำรเคลื่อนไหวของ
ผู้สูงอำยุ จึงได้คิดแบบตรวจประเมินก ำลังกล้ำมเนื้อขึ้นมำ โดยคำดหวังว่ำจะเป็นประโยชน์แก่ผู้สูงอำยุและช่วยประเมินควำมเสี่ยงต่อกำรหกล้มของผู้สูงอำยุ และกำร
ให้ควำมรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับกำรออกก ำลังกำยแก่ผู้สูงอำยุ ซึ่งจะช่วยส่งเสริมควำมตระหนักในกำรดูแลสุขภำพของตนเองและลดควำมเสี่ยงตอ่กำรเกิดกำรพลัดตกหกล้ม 

เพื่อใช้เป็นแนวทำงในกำรใช้ตรวจประเมินคัดกรองเบื้องต้น
ในผู้สูงอำยุที่เข้ำมำรับบริกำรในโรงพยำบำลส่งเสริมสุขภำพ และใช้คำดคะเนภำวะ
สุขภำพของผู้สูงอำยุและควำมเสี่ยงต่อกำรหกล้ม รวมทั้งเป็นกำรให้ควำมรู้ด้ำนกำรออก
ก ำลังกำยเบื้องต้นแก่ผู้รับบริกำร โดยมีขั้นตอนกำรด ำเนินกำรดังนี้ 

ปัญหาและสาเหตุโดยย่อ

กิจกรรมการพัฒนา: 

ขั้นตอนการด าเนินการ

Plan: ขั้นตอนการวางแผน
-ทบทวนสถำนกำรณ์เกี่ยวกับกำรใหบ้ริกำรใน
กลุ่มผู้สูงอำยุ และก ำหนดแนวทำงกำรตรวจ
ประเมินก ำลังกล้ำมเน้ือ
-ประชุมทีมร่วมกันระหว่ำงทีมสหสำขำ
วิชำชีพ
-ประชำสัมพันธโ์ครงกำร AAA

Do: ขั้นตอนการปฏิบัติ 
- ประสำนกำรนัดผู้สูงอำยุเข้ำมำท ำกิจกรรม

กลุ่ม ประเมินก ำลังกล้ำมเนื้อ และตรวจ
ประเมินในด้ำนอื่นๆ 

- ประสำนกำรนัดผู้สูงอำยุเข้ำมำอบรม โดย
กำรสอนควำมรู้เรื่อง “ไม่ล้ม ไม่ลืม ไม่
ซึมเศร้ำ กินข้ำวอร่อย”

Check: ขั้นตอนการตรวจสอบ
-หลังจำกกำรตรวจประเมิน  มีกำรแปรผล
สุขภำพของผู้สูงอำยุเป็นรำยบุคคล 

Act: ขั้นตอนการพัฒนา ปรับปรุงอย่าง
ต่อเนื่อง
-วิเครำะห์ข้อมูลและวำงแผนพฒันำต่อไป

จำกกำรศึกษำพบว่ำมีผู้สูงอำยุที่เข้ำ
ร่วมโครงกำรทั้งสิ้น ๖๕ รำย มีกำรตรวจก ำลังกล้ำมเนื้อ กำรประเมินผล และแปรผล
ให้แก่ผู้สูงอำยุโดยนักกำยภำพบ ำบัด จำกนั้นให้ควำมรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับท่ำออกก ำลังกำย
ที่ผู้สูงอำยุสำมำรถน ำไปปฏิบัติที่บ้ำนได้ด้วยตนเองแก่ผู้สูงอำยุที่พบปัญหำก ำลัง
กล้ำมเนื้อลดลงในแต่ละกลุ่มกล้ำมเนื้อ 

การวัดผลและผลของการเปลี่ยนแปลง: 

แผนภูมิแสดงจ ำนวนผู้สูงอำยุที่เข้ำร่วมโครงกำรในแต่ละ
รุ่นที่ไม่พบควำมผิดปกติและพบควำมผิดปกติ
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แผนภูมิแสดงการเปรียบเทียบกล้ามเนื้อที่มีความ
ผิดปกติของผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโครงการทั้ง ๗ รุ่น

จำกกำรตรวจวัดก ำลังกล้ำมเนื้อของผู้สูงอำยุที่เข้ำร่วมโครงกำร พบว่ำผู้สูงอำยุที่มีก ำลัง
กล้ำมเนื้อผิดปกติ กล่ำวคือเป็นผู้ที่มีก ำลังกล้ำมเนื้อมัดต่ำงๆอ่อนแรงลง จ ำนวนทั้งสิ้น 
๔๒ รำย คิดเป็นร้อยละ ๖๔ ของผู้สูงอำยุที่เข้ำร่วมโครงกำรทั้งหมด ซึ่งควำมแข็งแรง
ของกล้ำมเนื้อที่ลดลง เป็นปัญหำที่พบได้มำกในผู้สูงอำยุที่เข้ำร่วมโครงกำร

และจำกกำรตรวจประเมินก ำลัง
กล้ำมเนื้อที่ใช้ในกำรเดินและ
แกนกลำงล ำตัวทั้งหมด ๙ มัด 
พบว่ำกล้ำมเนื้อที่มีควำมผิดปกติ
มำกที่สุด คือกล้ำมเนื้อที่ใช้ใน
กำรกำงข้อสะโพก (Gluteus 
medius muscle) ร้อยละ ๒๐ 
(จ ำนวน 29 คน) รองลงมำคือ 
ก ล้ ำ ม เ นื้ อ ต้ น ข ำ ด้ ำ น ห ลั ง 
(hamstring) ร้อยละ ๑๗ 
(จ ำนวน 25 คน)  ตำมล ำดับ ซึ่ง
กล้ำมเนื้อดังกล่ำวเป็นกล้ำมเนื้อ
ที่เกี่ยวข้องกับกำรเดินทั้งสิ้น

พบว่ำแนวทำงกำรตรวจประเมินกล้ำมเนื้อเบื้องต้นที่ใช้ในกำรเดินและ
แกนกลำงล ำตัว น่ำจะช่วยประเมินควำมเสี่ยงในกำรหกล้มของผู้สูงอำยุได้ 
และกำรให้ควำมรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับกำรออกก ำลังกำยแก่ผู้สูงอำยุ จะช่วย
ส่งเสริมควำมตระหนักในกำรดูแลสุขภำพของตนเองและลดควำมเสี่ยงต่อกำร
เกิดกำรพลัดตกหกล้มได้ แต่ในกำรท ำโครงกำรครั้งนี้ยังไม่มีกำรวัดผลหลังกำร
ให้ควำมรู้แก่ผู้สูงอำยุเพื่อน ำไปปฏิบัติที่บ้ำน ดังนั้นจึงไม่สำมำรถประเมินสรรถ
ภำพของผู้สูงอำยุได้ ในกำรทดลองครั้งต่อไปควรมีกำรวัดผลก่อนและหลังกำร
ให้ควำมรู้เกี่ยวกับกำรออกก ำลังกำยร่วมด้วย ส่วนข้อมูลกำรตรวจประเมิน
ภำวะสุขภำพของผู้สูงอำยุนั้น สำมำรถน ำไปใช้ตรวจประเมินผู้สูงอำยุที่เข้ำมำ
รับบริกำรในงำนบริกำรผู้ป่วยนอกได้ ซึ่งปัจจุบันศูนย์อนำมัยที่ ๙ ได้รับกำร
สนับสนุนเครื่องตรวจวัดควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ อำจน ำเครื่องดังกล่ำวมำ
ประยุกต์ใช้ในกำรตรวจ เพื่อเพิ่มควำมรวดเร็วและได้ค่ำที่แม่นย ำมำกขึ้น 
นอกจำกนี้ควรมีกำรประเมินผลค่ำที่ได้จำกเครื่องตรวจวัดควำมแข็งแรงของ
กล้ำมเนื้อทั้งก่อนและหลังกำรให้ควำมรู้ เพื่อดูผลของกำรเปลี่ยนแปลงในตัว
ผู้สูงอำยุ

บทเรียนที่ได้รับโอกาสพัฒนา หรือข้อเสนอแนะในการพัฒนาต่อไป 

งานกายภาพบ าบัด โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ 
ศูนย์อนามัยที่ ๙ นครราชสีมา


