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สูþสุċขĊะหัวใÿห้อþĜ่าþđีđČัว แĜะควาĘċัĐขอþเĜือċĎี่Č่ำสุċ

ขĊะหัวใÿห้อþĜ่าþคĜาęČัวก่อĐแĜะหĜัþē่าĐไĒ 6 สัĒċาห์ 

28 

ČาĚาþĎี่ 3 แสċþēĜขอþค่าควาĘแĒĚแĒĚēัĐขอþอัČĚากาĚเČ้Đขอþหัวใÿ 

ก่อĐแĜะหĜัþē่าĐไĒ 6 สัĒċาห์  
30 

ČาĚาþĎี่ 4 แสċþēĜขอþกาĚĎċสอđสĘĚĚčėาĕĎาþกาęċ้วęกาĚĎċสอđ

เċิĐใĐĎาþĚาđ 6 ĐาĎี ก่อĐแĜะหĜัþē่าĐไĒ 6 สัĒċาห์ 
31 
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สาĚđĄัคำęอ่  
 
BP =  Blood pressure 
FAS =  Fatigue assessment scale 
HF =  High frequency  
HR =  Heart rate 
HRV =  Heart rate variability 
HT =  Hypertension 
IMT =  Inspiratory muscle training 
LF =  Low frequency  
LF/HF =  Low frequency / high frequency  
MIP =  Maximal Inspiratory pressure 
RR =  Respiratory rate  
RPE =  Rating of Perceived exertion 
SDNN =  Standard deviation of all normal to normal 
SpO2 =  Oxygen Saturation 
6MWT =  Six minutes walk test 
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đĎคċัęอ่ 
 
đĎĐำ: ใĐĒัÿÿุđัĐēูสู้þอาęุĘักĘีĒัĄหาโĚคควาĘċัĐโĜหČิสูþเĕิ่Ęขึ้Đ เĒ็ĐēĜĎำให้ควาĘสาĘาĚč

ใĐกาĚĎำกิÿกĚĚĘใĐēูสู้þอาęุĜċĜþ Ăึ่þกาĚอ่อĐแĚþขอþกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าเĒ็ĐหĐึ่þใĐĒัÿÿัęĎี่

Ďำให้เกิċėาวะควาĘċัĐโĜหิČสูþ แĜะควาĘĎĐĎาĐใĐกาĚออกกำĜัþกาęĜċĜþ ċัþĐัĐ้กาĚĚักษา

เĕื่อเĕิ่ĘควาĘแข็þแĚþขอþกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้า เā่Đ กาĚĔึกกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้า อาÿเĒ็Đ

โĒĚแกĚĘĎี่เหĘาะสำหĚัđēู้สูþอาęุĎี่ĘėีาวะควาĘċัĐโĜหČิสูþ 
วัČčุĒĚะสþค์: วัČčุĒĚะสþค์หĜักคือ เĕื่อศึกษาēĜขอþกาĚĔึกกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าČ่อควาĘċัĐ

โĜหิČแĜะควาĘสาĘาĚčใĐกาĚĎำกิÿกĚĚĘ แĜะวัČčุĒĚะสþค์Ěอþคือ เĕื่อศึกษาēĜขอþกาĚĔึก

กĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าČ่อควาĘแข็þแĚþขอþกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าแĜะควาĘแĒĚĒĚวĐขอþอัČĚา

กาĚเČ้ĐหัวใÿใĐēูสู้þอาęุĎี่ĘคีวาĘċัĐโĜหิČสูþ  
วิďีศึกษา: ใĐกาĚศึกษาคĚั้þĐี้ ไċ้คัċเĜือกอาสาสĘัคĚĎี่ĘีėาวะควาĘċัĐโĜหิČสูþ แĜะĘีอาęุ

Ěะหว่าþ 60-75 Ēี ÿำĐวĐ 11 คĐ โċęอาสาสĘัคĚÿะไċ้ĚัđกาĚสุ่ĘออกเĒ็Đ 2 กĜุ่Ę ไċ้แก่ กĜุ่Ę

ควđคุĘ (n=6) แĜะกĜุ่ĘĎี่ไċ้ĚัđกาĚĔึกกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้า (n=5) Ăึ่þอาสาสĘัคĚĎั้þหĘċÿะ

ไċ้ĚัđกาĚวัċควาĘċัĐโĜหิČ(BP) กาĚĎċสอđสĘĚĚčėาĕĎาþกาęċ้วęกาĚเċิĐ 6 ĐาĎี (6MWT) 
กาĚวัċค่าควาĘแĒĚĒĚวĐขอþอัČĚากาĚเČ้Đขอþหัวใÿ (HRV) แĜะวัċค่าแĚþċัĐสูþสุċขĊะ

หาęใÿเข้า (MIP) ÿะčูกĒĚะเĘิĐก่อĐแĜะหĜัþสิ้ĐสุċโĒĚแกĚĘ โċęกĜุ่Ę IMT ÿะไċ้ĚัđอุĒกĚĊ์ 

Threshold IMT โċęĘีแĚþČ้าĐอęู่Ďี่ 50% ขอþค่า MIP โċęĎำกาĚĔึก 30 คĚั้þČ่อวัĐ 5 วัĐČ่อ

สัĒċาห์ เĒ็ĐĚะęะเวĜา 6 สัĒċาห์ แĜะĘีกาĚČิċČาĘēĜโċęกาĚวัċค่า MIP อีกคĚั้þใĐสัĒċาห์Ďี่ 

3 ใĐขĊะĎี่กĜุ่ĘควđคุĘให้ĎำกิÿวัČĚĒĚะÿำวัĐČาĘĒกČิ โċęไĘ่ไċ้ĚัđกาĚĚักษาเĕิ่ĘเČิĘ  
ēĜกาĚศึกษา: อาสาสĘัคĚกĜุ่ĘĎี่ไċ้ĚัđกาĚĔึกกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าċ้วęอุĒกĚĊ์ Threshold IMT 
Ęีค่าแĚþċัĐสูþสุċขĊะหาęใÿเข้า เĕิ่Ęขึ้Đÿาก 39.60 ± 13.80 เĒ็Đ 65.80 ± 15.61 เĂĐČิเĘČĚ

Đ้ำ อę่าþĘีĐัęสำคัĄĎาþสčิČ ิ(p < 0.05) แČเ่Ęื่อเĒĚีęđเĎีęđĚะหว่าþกĜุ่Ęĕđว่า ควาĘċัĐโĜหิČ 

ค่าสĘĚĚčėาĕĎาþกาęċ้วęกาĚĎċสอđċ้วęกาĚเċิĐ 6 ĐาĎี (6MWT) แĜะค่าควาĘแĒĚĒĚวĐ

ขอþอัČĚากาĚเČ้Đขอþหัวใÿ ไĘ่ĘีควาĘแČกČ่าþกัĐอę่าþĘีĐัęสำคัĄĎาþสčิČ ิ(p > 0.05) 
สĚุĒēĜกาĚศึกษา: กาĚĔึกออกกำĜัþกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าสาĘาĚčĎำให้ค่าแĚþċัĐสูþสุċขĊะ

หาęใÿเข้าเĕิ่Ęขึ้Đอę่าþĘีĐัęสำคัĄ แČ่ไĘ่ส่þēĜČ่อกาĚเĒĜี่ęĐแĒĜþขอþĚะċัđควาĘċัĐโĜหิČ 

ควาĘแĒĚĒĚวĐขอþอัČĚากาĚเČ้Đขอþหัวใÿ แĜะสĘĚĚčėาĕĎาþกาęใĐēูสู้þอาęุĎี่ĘีėาวะควาĘ

ċัĐโĜหČิสูþ 
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Abstract  
 

Background: Currently, elderly people often have increased evidence of high blood pressure, 
which consequence to decreased functional capacity. Inspiratory muscle weakness was the 
one of factor that leading to hypertension and exercise intolerance. Thus, the intervention 
that improve inspiratory muscle strength such as inspiratory muscle training (IMT) might be 
an appropriate exercise program for elderly with hypertension.  
Objective: The primary aim was to investigate the effect of IMT on blood pressure and 
functional capacity and the secondary aim was to investigate the effect of IMT on inspiratory 
muscle strength and heart rate variability in elderly with hypertension. 
Method: The study enrolled 1 1  elderlies with hypertension aged between 6 0- 75  years. 
Participants were randomly divided into control group (n=6) and IMT group (n=5). All 
participants were measured for blood pressure, 6-minute walk test, heart rate variability, 
and maximum inspiratory pressure (MIP) at baseline and after performing program. The IMT 
group conducts IMT exercise with 50% of MIP resisted load for 30 times/day, 5 days/week, 
for 6 weeks. In addition, IMT group was reassessed MIP at the 3rd week for adjusted a 
new resisted load. While the control group continued their normal daily activities without 
additional intervention.  
Result: This results showed that the IMT group significantly increased MIP from 39.60 ± 
13.80 to 65.80 ± 15.61 cmH2O (p < 0.05). In the contrast, there were no staticalls significant 
differences, the blood pressure, 6MWT, and HRV between groups. 
Conclusion: This study demonstrates that IMT induces MIP. However it does not impact the 
fluctuations in blood pressure, heart rate variability, and physical performance in elderly with 
hypertension. 
 
Keywords: Inspiratory muscle training, Elderly, Hypertension, Functional capacity  
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đĎĎี ่1 
đĎĐำ 

 
ควาĘสำคĄัแĜะĎี่ĘาขอþĒĄัหา  

ใĐ ĕ.ศ. 2565 ĒĚะเĎศไĎęกำĜัþก้าวเข้าสู่สัþคĘēู้สูþอาęุ โċęĒĚะāากĚēู้สูþอาęุĐั้ĐĘี

Ęากčึþ 12,116,199 คĐ คิċเĒ็ĐĚ้อęĜะ 18.3 ขอþĒĚะāากĚĎั้þหĘċ เĕิ่Ęขึ้Đÿากĕ.ศ. 2564 คิċ

เĒ็ĐĚ้อęĜะ 0.5 ÿากกาĚสำĚวÿสุขėาĕĒĚะāาāĐใĐ ĕ.ศ. 2557 ĕđว่าĒัÿÿัęเสี่ęþČ่อกาĚเกิċ

โĚคĚะđđหัวใÿแĜะหĜอċเĜือċใĐēู้สูþอาęุไċ้แก่กาĚĘีėาวะควาĘċัĐโĜหิČสูþ ėาวะอ้วĐĜþĕุþ 

ėาวะเĘĎาđอĜิกĂิĐโċĚĘ โĚคอ้วĐ แĜะเđาหวาĐ Ăึ่þēู้สูþอาęุÿำĐวĐĘากเÿ็đĒ่วęċ้วęโĚค

ควาĘċัĐโĜหิČสูþÿากĚาęþาĐĕđว่าēู้Ē่วęโĚคควาĘċัĐโĜหิČสูþĎี่ขึ้ĐĎะเđีęĐēู้Ē่วęใĐสčาĐ

đĚิกาĚขอþĚัćสัþกัċกĚะĎĚวþสาďาĚĊสุขĚวĘ 750,248 Ěาę ĕđอุđัČิกาĚĊ์ 1,146.70 Č่อ

ĒĚะāากĚแสĐคĐ Ăึ่þĒัĄหาโĚคควาĘċัĐโĜหČิสูþĎี่เĕิ่Ęขึ้Đ ĘีแĐวโĐ้Ęส่þēĜกĚะĎđĚะęะęาวČ่อ

คุĊėาĕāวีิČขอþēูสู้þอาęุแĜะเศĚษćกิÿขอþĒĚะเĎศ [1] 
กาĚเĒĜี่ęĐแĒĜþĎาþĚะđđหัวใÿแĜะหĜอċเĜือċโċęĘีกาĚČีđแข็þขอþหĜอċเĜือċแċþ

เĐื่อþÿากĘีไขĘัĐอุċČัĐ Ăึ่þเĒ็ĐสาเหČุสำคัĄขอþกาĚเกิċโĚคควาĘċัĐโĜหิČใĐēู้สูþอาęุĎี่อาęุ

เĕิ่Ęขึ้Đ ēĐัþหĜอċเĜือċแċþÿะหĐาČัวขึ้Đ ควาĘęืċหęุ่ĐĜċĜþแĜะĘีกาĚČึþČัวขอþกĜ้าĘเĐื้อ

เĚีęđใĐหĜอċเĜือċĘากขึ้Đ โċęĘักเกิċĚ่วĘกัđกาĚสะสĘขอþเĐื้อเęื่อเกี่ęวĕัĐแĜะไขĘัĐใĐēĐัþ

หĜอċเĜือċ Ďำให้ēĐัþหĜอċเĜือċĘีควาĘแข็þČัวĘากขึ้Đ ĒĚะกอđĘีควาĘēิċĒกČิČ่อĚะđđ

ĒĚะสาĎĂิĘĕาเĎČิคแĜะĕาĚาĂ ิĘĕาเĎČิค (Sympathetic and parasympathetic nervous 
system) โċęÿะกĚะČุ้ĐกาĚĎำþาĐขอþĚะđđĒĚะสาĎĂิĘĕาเĎČิคĘากขึ้ĐแĜะĜċกาĚĎำþาĐขอþ

ĚะđđĒĚะสาĎĕาĚาĂิĘĕาเĎČิค เĘื ่อว ัċค่าอ ัČĚากาĚแĒĚĒĚวĐขอþหัวใÿ  (Heart rate 
variability: HRV) ÿะĕđว่า Ęีค ่า Low-Frequency power (LF) เĕ ิ่Ęข ึ ้Đ ค ่า High-Frequency 
power (HF) ĜċĜþแĜะค่าอัČĚาส่วĐขอþ Low Frequency to High Frequency (HF/LF) ÿะĜċĜþ 

ส่þēĜให้หĜอċเĜือċสูĄเสีęควาĘสาĘาĚčใĐกาĚคĜาęČัวเĘื่อไċ้ĚัđแĚþċัĐเĜือċÿากหัวใÿ 

หĜอċเĜือċÿึþĘีควาĘČ้าĐĎาĐส่วĐĒĜาęĘากขึ้Đ แสċþčึþหัวใÿĎำþาĐĘากกว่าĒกČิ ใĐกาĚส่þ

เĜือċไĒęัþอวัęวะČ่าþๆĎั่วĚ่าþกาę [2] Ăึ่þอากาĚเหĜ่าĐี้สาĘาĚčส่þēĜĎำให้ควาĘสาĘาĚčใĐ

กาĚċำเĐิĐกิÿกĚĚĘใĐāวีิČĒĚะÿำวัĐ (Functional capacity) ĜċĜþ ÿากกาĚศกึษาĎี่ē่าĐĘาĕđว่า

ėาวะควาĘċัĐโĜหิČสูþĐั้Đส่þēĜČ่อกาĚĜċĜþขอþกิÿกĚĚĘใĐāีวิČĒĚะÿำวัĐĎี่วัċไċ้ÿากกาĚ

ĎċสอđสĘĚĚčėาĕĎาþกาęċ้วęกาĚเċิĐ 6 ĐาĎี (Six-minute walk test: 6MWT) 
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สาเหČุหĐึ่þขอþกาĚเกิċėาวะควาĘċัĐโĜหิČสูþแĜะกาĚĜċĜþขอþควาĘสาĘาĚčใĐกาĚ

ĎำกิÿกĚĚĘใĐēู้สูþอาęุĐั้ĐอาÿĘาÿากกาĚอ่อĐแĚþขอþกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าĎี่ČĚวÿวัċไċ้ÿาก

กาĚĜċĜþขอþค่าแĚþċัĐสูþสุċขĊะหาęใÿเข้า (Maximal Inspiratory Pressure: MIP) เĐื่อþÿากĘี

กาĚĜċĜþ ขอþควาĘęืċหęุ่ĐขอþĒอċแĜะēĐัþĎĚวþอกĚ่วĘกัđกาĚอ่อĐแĚþขอþกĚะđัþĜĘ 

ส่þēĜให้กĜ้าĘเĐื้อหาęใÿหċČัวċ้วęกำĜัþĎี่Đ้อę ĘีกาĚหอđเหĐื่อęใĐกาĚĎำกิÿกĚĚĘ แĜะเกิċ

กาĚĜ้าไċ้เĚ็วĘากขึ้Đ ÿากกาĚศึกษาĎี่ē่าĐĘาęัþĕđว่าคĐĎี่Ęีėาวะอ่อĐแĚþขอþกĜ้าĘเĐื ้อ 

หาęใÿเข้าĐั้Đส่þēĜČ่อกาĚĜċĜþขอþควาĘสาĘาĚčใĐกาĚĎำกิÿกĚĚĘ [3] ĐอกÿากĐี้ กาĚอ่อĐ

แĚþขอþกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้า ส่þēĜให้ĚะđđĒĚะสาĎอัČโĐĘัČิ (Autonomic nervous system)Ďี่

ĎำหĐ้าĎี่ควđคุĘกĜ้าĘเĚีęđ กĜ้าĘเĐื้อหัวใÿแĜะČ่อĘĘีĎ่อĎำþาĐēิċĒกČิ Ăึ่þไċ้แก่ Ěะđđ

ĒĚะสาĎĂิĘĕาเĎČิกĎำþาĐเĕิ่ĘĘากขึĐ้แĜะĚะđđĒĚะสาĎĕาĚาĂิĘĕาเĎČิกĎำþาĐĜċĜþ ส่þēĜ

ให้หัวใÿแĜะหĜอċเĜือċหċČัวเĕิ่ĘĘากขึ้ĐใĐขĊะĕัก แĜะเĒ็ĐēĜĎำให้เกิċควาĘċัĐโĜหČิสูþ [4]  
กาĚเĕิ่ĘควาĘแข็þแĚþขอþกĜ้าĘเĐือ้หาęใÿโċęกาĚĔกึกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้า (Inspiratory 

Muscle Training: IMT) เĒ็ĐกาĚĔึกกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าเĕื่อเĕิ ่ĘควาĘแข็þแĚþ โċęกาĚĔึก 

หาęใÿเข้า สู้แĚþČ้าĐėาęĐอกÿĐกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿĘีแĚþเĕิ่ĘĘากขึ้Đ [5] Ăึ่þกาĚĔึกกĜ้าĘเĐื้อ

หาęใÿเข้าĐี้Đอกÿากเĕิ่ĘควาĘแข็þแĚþขอþกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าแĜ้ว ęัþĕđกาĚเĕิ่Ęขึ้Đขอþ

ควาĘสาĘาĚčใĐกาĚĎำกิÿกĚĚĘ แĜะęัþā่วęĜċควาĘċัĐโĜหČิĂึ่þĎċสอđใĐกĜุ่Ęēู้หĄิþสูþอาęุ

สุขėาĕċี [6, 7, 8] โċęกาĚĔึกกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าā่วęเĕิ่ĘควาĘแข็þแĚþขอþกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿ

เข้า đĚĚเĎาอากาĚėาวะหาęใÿĜำđาก เĕิ่ĘกาĚĎำþาĐขอþĚะđđĒĚะสาĎĕาĚาĂิĘĕาเĎČิก Ĝċ

กาĚĎำþาĐขอþĚะđđĒĚะสาĎĂิĘĕาเĎČิก เĘื่อวัċค่าอัČĚากาĚแĒĚĒĚวĐขอþหัวใÿÿะĕđว่า Ęี

ค่า HF เĕิ่Ęขึ้Đ ค่า LF ĜċĜþแĜะค่า HF/LF เĕิ่Ęขึ้Đ  ĐอกÿากĐี้ęัþเĕิ่ĘควาĘสาĘาĚčใĐกาĚĎำ

กิÿกĚĚĘแĜะควาĘสาĘาĚčใĐกาĚออกกำĜัþกาę  ĐอกÿากĐีę้ัþĘีēĜĜċควาĘċัĐโĜหิČ (Systolic 
blood pressure แĜะ Diastolic blood pressure) หĜัþÿากออกกำĜัþกาęโċęกาĚĔึกกĜ้าĘเĐื้อ

หาęใÿเข้า [6, 7, 8] 
 ÿากกาĚศึกษาĎี่ē่าĐĘาĕđว่ากาĚศึกษาĎี่เกี่ęวข้อþกัđกาĚĔึกกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿĘักÿะ

Ęุ่þเĐ้ĐไĒĎี่กาĚĔึกเĕื่อĕัĉĐาควาĘแข็þแĚþขอþกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าēู้สูþอาęุ Ďี่ĘีโĚคĒĚะÿำČัว

เกี่ęวกัđĚะđđĎาþเċิĐหาęใÿแĜะĒอċ แČ่ęัþไĘ่เคęĘีกาĚศึกษาใċĎี่สĐใÿกาĚĔึกกĜ้าĘเĐื้อ

หาęใÿเข้าใĐēู้สูþอาęุĎี่ĘีėาวะควาĘċัĐโĜหิČสูþĘาก่อĐ ÿึþęัþไĘ่Ęีข้อĘูĜเĒ็ĐĎี่ĒĚะÿักษ์ ēู้วิÿัę

ÿึþเกิċควาĘสĐใÿĎี ่ÿะศึกษาēĜขอþกาĚĔึกกĜ้าĘเĐื ้อหาęใÿเข้าČ่อควาĘċัĐโĜหิČ แĜะ

ควาĘสาĘาĚčใĐกาĚĎำกิÿกĚĚĘใĐēู้สูþอาęุĎี่ĘีėาวะควาĘċัĐโĜหิČสูþ  เĕื่อเĒ็ĐกาĚĕิสูÿĐ์

ĎĚาđÿĐเห็ĐĒĚะÿักษ์čึþĒĚะโęāĐ์แĜะĒĚะสิĎďิėาĕขอþกาĚĔกึกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿ  
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วัČčุĒĚะสþค์  

1. เĕื่อศึกษาēĜขอþกาĚĔึกกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าČ่อควาĘċัĐโĜหิČแĜะควาĘสาĘาĚč

ใĐกาĚĎำกิÿกĚĚĘใĐēู้สูþอาęุĎี่ĘคีวาĘċัĐโĜหิČสูþ  
2. เĕื่อศึกษาēĜขอþกาĚĔึกกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าČ่อควาĘแข็þแĚþขอþกĜ้าĘเĐื้อ

หาęใÿเข้าแĜะควาĘแĒĚĒĚวĐขอþอัČĚากาĚเČ้ĐหัวใÿใĐēูสู้þอาęุĎี่ĘคีวาĘċัĐโĜหČิสูþ 
 
สĘĘČิćาĐ  

หĜัþÿากกาĚĔึกกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าĕđว่าĘีควาĘċัĐโĜหิČ ควาĘสาĘาĚčใĐกาĚĎำ

กิÿกĚĚĘ ควาĘแข็þแĚþขอþกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้า แĜะควาĘแĒĚĒĚวĐขอþอัČĚากาĚเČ้ĐหัวใÿใĐ

ēูสู้þอาęุĎี่ĘคีวาĘċัĐโĜหิČสูþขอþกĜุ่ĘĎċĜอþแĜะกĜุ่ĘควđคุĘแČกČ่าþกัĐ 
 

ĒĚะโęāĐ์Ďี่คาċว่าÿะไċ้Ěัđ  
1. ไċ้โĒĚแกĚĘกาĚĔึกกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าĎี่ā่วęĜċĚะċัđควาĘċัĐโĜหิČ แĜะเĕิ่Ę

ควาĘสาĘาĚčใĐกาĚĎำกิÿกĚĚĘใĐēูสู้þอาęุĎี่ĘėีาวะควาĘċัĐโĜหČิสูþ 
2. ĎĚาđčึþค่าแĚþċัĐสูþสุċขอþกาĚหาęใÿเข้า แĜะค่าควาĘสาĘาĚčใĐกาĚĎำ

กิÿกĚĚĘ ใĐēู้สูþอาęุĎี่ĘคีวาĘċัĐโĜหิČสูþ 
3. Ďำให้ēู้สูþอาęุĎี่ĘคีวาĘċัĐโĜหิČสูþČĚะหĐักčึþสėาวะสุขėาĕขอþČĐเอþ 
4. สาĘาĚčĐำข้อĘูĜเĒ็ĐแĐวĎาþĒ้อþกัĐėาวะแĎĚกĂ้อĐČ่อĚะđđĎาþเċิĐหาęใÿแĜะ

ไหĜเวีęĐโĜหิČ เĒ็ĐแĐวĎาþใĐกาĚส่þเสĚิĘสุขėาĕใĐēู้Ē่วęอาęุĎี่ĘคีวาĘċัĐโĜหิČสูþ 



คĊะสหเวāศาสČĚ์  สาขาวิāากาęėาĕđำđัċ 4 

đĎĎี ่2 
ĎđĎวĐวĚĚĊกĚĚĘ 

 
ใĐกาĚวิÿัęคĚั้þĐี้ไċ้ศึกษาเกี่ęวกัđēĜขอþกาĚĔึกกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าČ่อควาĘċัĐโĜหิČ 

แĜะควาĘสาĘาĚčใĐกาĚĎำกิÿกĚĚĘใĐēู้สูþอาęุĎี่ĘีėาวะควาĘċัĐโĜหิČสูþ ēู้วิÿัęไċ้ศึกษาÿาก

เอกสาĚแĜะþาĐวิÿัęĎี่เกี่ęวข้อþ Ăึ่þสาĘาĚčÿำแĐกออกเĒ็Đ 5 ส่วĐคือ ēูสู้þอาęุ ėาวะควาĘċัĐ

โĜหิČสูþ กĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าอ่อĐแĚþ ควาĘสาĘาĚčใĐกาĚĎำกิÿกĚĚĘ แĜะกาĚĔึกกĜ้าĘเĐื้อ

หาęใÿเข้า 
 
ēู้สูþอาęุ 

ēู้สูþอาęุเĒ็ĐคำĎี่ใā้เĚีęกđุคคĜว่า คĐāĚาหĚือēู้สูþอาęุĐั้Đ โċęĎั่วไĒเĒ็ĐคำĎี่ใā้เĚีęก

đุคคĜĎี่ĘีอาęุĘากēĘขาว หĐ้าČาเหี่ęวę่Đ กาĚเคĜื่อĐไหวเāื่อþā้า ให้ควาĘหĘาęคำว่าāĚาว่า

แก่ċ้วęอาęุ āำĚุċĎĚุċโĎĚĘ แČ่คำĐี้ไĘ่เĒ็ĐĎี่ĐิęĘเĕĚาะก่อให้เกิċควาĘหċหู่ใÿ แĜะควาĘ

čċčอęสิ้Đหวัþ Ďั้þĐี้ÿากēĜกาĚĒĚะāุĘขอþคĊะēู้อาวุโส Ăึ่þคำĐี้ให้ควาĘหĘาęĎี่ęกę่อþให้

เกีęĚČแิก่ēูĎ้ี่āĚาėาĕว่าเĒ็Đēู้Ďี่สูþĎั้þวัęวุĉิ คุĊวุĉิ แĜะĒĚะสđกาĚĊ ์
1. เกĊĈ์ใĐกาĚĕิÿาĚĊาแČกČ่าþกัĐโċęกำหĐċเกĊĈ์ใĐกาĚĕิÿาĚĊาควาĘเĒ็Đ

ēูสู้þอาęุไว้ 4 ĜักษĊะċัþĐี้ 
1.1 ĕิÿาĚĊาควาĘเĒ็Đēู้สูþอาęุÿากอาęุÿĚิþĎี่ĒĚากĆ (Chronological Aging) ÿาก

ÿำĐวĐĒีหĚอือาęุĎี่ĒĚากĆÿĚิþČาĘĒีĒĆิĎิĐโċęไĘ่ĐำเอาĒัÿÿัęอื่ĐĘาĚ่วĘĕิÿาĚĊาċ้วę 
1.2 ĕิÿาĚĊาควาĘเĒ็Đēู ้สูþอาęุÿากĜักษĊะกาĚเĒĜี ่ęĐแĒĜþĎาþĚ่าþกาę 

(Physiological Aging หĚอื Biological Aging) 
1.3 ĕิÿาĚĊาควาĘเĒ็Đēู ้ส ูþอาęุÿากĜักษĊะกาĚเĒĜี ่ęĐแĒĜþĎาþÿิČใÿ 

(Psychological Aging) ÿากกĚะđวĐกาĚเĒĜี่ęĐแĒĜþĎาþċ้าĐÿิČใÿ สČิĒัĄĄากาĚĚัđĚู้ แĜะ

เĚีęĐĚู้Ďี่čċčอęĜþ 
1.4 ĕิÿาĚĊาควาĘเĒ็Đēู ้ส ูþอาęุÿากĜักษĊะกาĚเĒĜี ่ęĐแĒĜþĎาþÿิČใÿ 

(Psychological Aging) ÿากกĚะđวĐกาĚเĒĜี่ęĐแĒĜþĎาþċ้าĐÿิČใÿ สČิĒัĄĄากาĚĚัđĚู้ แĜะ

เĚีęĐĚู้Ďี่čċčอęĜþ 
2 กาĚแđ่þกĜุ่Ęēู้สูþอาęุĐั้ĐÿากกาĚกำหĐċว่า đุคคĜĎี่อาęุ 60 Ēีขึ้ĐไĒเĒ็Đēู้สูþอาęุ 

อę่าþไĚก็ČาĘไċ้ĘกีาĚแđ่þĒĚะเėĎę่อęออกไċ้หĜากหĜาęĚูĒแđđเā่Đ 
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2.1 อþค์กาĚอĐาĘัęโĜกĘีกาĚแđ่þเกĊĈ์อาęุČาĘสėาĕขอþกาĚĘีอาęุเĕิ่Ęขึ้Đ ใĐ

ĜักษĊะขอþกาĚแđ่þā่วþอาęุĎี่เหĘอืĐกัĐไċ้แก่ 
2.1.1 สูþอาęุ (Elderly) ĘีอาęุĚะหว่าþ 60 - 74 Ēี 
2.1.2 คĐāĚา (Old) ĘีอาęุĚะหว่าþ 75 - 90 Ēี 
2.1.3 คĐāĚาĘาก (Very Old) Ęีอาęุ 90 Ēีขึ้ĐไĒ [9] 

2.2 กาĚแđ่þā่วþอาęุขอþēู ้สูþอาęุ ČาĘสčาđัĐēู ้สูþอาęุแห่þāาČิ (National 
Institute of Aging) ĒĚะเĎศสหĚัćอเĘĚกิาไċ้แก่ 

2.2.1 กĜุ่Ęēู้สูþอาęุวัęČ้Đ (Young -old) Ęีอาęุ 60 - 74 Ēี 
2.2.2 กĜุ่Ęēู้สูþอาęุวัęĒĜาę (Old -old) Ęีอาęุ 75 Ēีขึ้ĐไĒ 

3 กาĚเĒĜี่ęĐแĒĜþวัęēูสู้þอาęุไċ้Ęีēู้ศกึษาแĜะอďิđาęčึþสėาĕขอþกาĚเĒĜี่ęĐแĒĜþ

วัęēู้สูþอาęุĎี่ĘีēĜÿากกาĚเĒĜี่ęĐแĒĜþĎาþĚ่าþกาę ÿิČใÿ อาĚĘĊ์ แĜะสัþคĘ Ăึ่þเĒ็ĐĒัÿÿัę

สำคัĄĎี่ส่þēĜČ่อกาĚเสื่อĘโĎĚĘขอþĚ่าþกาę Ďั้þĐี้ ไċ้เสĐอสėาĕĒัĄหาขอþēู้สูþอาęุĎี่ĘีēĜÿาก

กาĚเĒĜี่ęĐแĒĜþ 3 ĒĚะกาĚใหĄ่ ไċ้แก่ 
3.1 กาĚเĒĜี่ęĐแĒĜþĎาþĚ่าþกาę แđ่þČาĘĚะđđขอþĚ่าþกาęไċ้ ċัþĐี้ 

3.1.1 ĚะđđēิวหĐัþ ēิวหĐัþđาþĜþเĕĚาะเĂĜĜ์ēิวหĐัþĘีÿำĐวĐĜċĜþ 

อัČĚากาĚสĚา้þเĂĜĜ์ใหĘ่ĜċĜþ 
3.1.2 ĚะđđĒĚะสาĎแĜะĚะđđสัĘēัส เĂĜĜ์สĘอþ แĜะเĂĜĜ์ĒĚะสาĎĘี

ÿำĐวĐĜċĜþ 
3.1.3 ĚะđđกĜ้าĘเĐื ้อแĜะกĚะċูก ÿำĐวĐแĜะขĐาċเส้ĐใęขอþเĂĜĜ์

กĜ้าĘเĐือ้ĜċĜþ ĘีเĐื้อเęื่อĕัþĕċืเข้าĘาแĎĐĎี่Ęากขึ้Đ 
3.1.4 ĚะđđกาĚไหĜเวีęĐโĜหิČ หĜอċĜĘ ĒอċĘีขĐาċใหĄ่ขึ ้Đ ควาĘ

ęืċหęุ่ĐขอþเĐื้อĒอċĜċĜþ 
3.1.5 ĚะđđĎาþเċิĐอาหาĚ ĖัĐขอþēู้สูþอาęุไĘ่แข็þแĚþ เคĜือđĖัĐเĚิ่Ęđาþ

ĜþเĂĜĜ์สĚ้าþĖัĐĜċĜþ ĖัĐēุþ่าęขึ้Đ ēูสู้þอาęุไĘ่ค่อęĘีĖัĐเหĜือČ้อþใส่ĖัĐĒĜอĘ Ďำให้กาĚเคี้ęว

อาหาĚไĘ่สะċวกČ้อþĚัđĒĚะĎาĐอาหาĚอ่อĐแĜะę่อęþ่าę 
3.1.6 ĚะđđĎาþเċิĐĒัสสาวะแĜะĚะđđสืđĕัĐďุ์ ēู้สูþอาęุĘีขĐาċขอþไČ

ĜċĜþ กาĚไหĜเวีęĐโĜหิČใĐไČĜċĜþ ใĐเĕศāาęČ่อĘĜูกหĘากโČĎำให้ĒัสสาวะĜำđาก Č้อþ

č่าęđ่อę ĜูกอัĊĈะเหี่ęวเĜ็กĜþ แĜะēĜČิเāื้ออสุÿไิċ้Đ้อęĜþ ส่วĐใĐเĕศหĄิþ Ěัþไข่ÿะĔ่อเĜ็กĜþ 

ĒีกĘċĜูกเหี่ęว ĘċĜูกĘีขĐาċเĜ็กĜþ 



คĊะสหเวāศาสČĚ์  สาขาวิāากาęėาĕđำđัċ 
 

6 

3.1.7 ĚะđđČ่อĘไĚ้Ď่อ Č่อĘใČ้สĘอþÿะĘีกาĚเĒĜี่ęĐแĒĜþĚูĒĚ่าþ แĜะ

ĎำþาĐĜċĜþ  
3.2 กาĚเĒĜี่ęĐแĒĜþĎาþċ้าĐÿิČใÿ ÿะĘีควาĘสัĘĕัĐď์กัđกาĚเĒĜี่ęĐแĒĜþĎาþ

Ě่าþกาę แĜะสัþคĘ เĐื่อþÿากควาĘเสื่อĘ ขอþอวัęวะČ่าþ ๆ ขอþĚ่าþกาę กาĚสูĄเสีęđุคคĜ

ใกĜ้āิċ กาĚแęกไĒขอþสĘาāิกใĐคĚอđคĚัว แĜะกาĚหęุċÿากþาĐĎี่Ďำอęู่เĒ็ĐĒĚะÿำ ĘักเĒ็Đ

ĒัÿÿัęĎี่ĘอีิĎďิĕĜČ่อกาĚเĒĜี่ęĐแĒĜþĎาþÿิČใÿ 
3.3 กาĚเĒĜี่ęĐแĒĜþĎาþสัþคĘ เĒ็Đสิ่þĎี่ēู ้สูþอาęุČ้อþĒĚะสđėาĚะหĐ้าĎี่แĜะ

đĎđาĎขอþēู้สูþอาęุÿะĜċĜþ Ęีข้อÿำกัċĎาþĚ่าþกาę Ďำให้ควาĘคĜ่อþČัวใĐกาĚคิċ กาĚ

กĚะĎำกาĚสื่อสาĚ สัĘĕัĐďėาĕĎาþสัþคĘĘีขอđเขČÿำกัċ ควาĘห่าþเหิĐÿากสัþคĘ ควาĘĘี

เหČุēĜ แĜะกาĚคิċเĒ็ĐไĒใĐĎาþĜđเĕĚาะสัþคĘĘักÿะĒĚะเĘิĐว่า ควาĘสาĘาĚčใĐกาĚĒĆิđัČิ

ĜċĜþ  
 
ėาวะควาĘċัĐโĜหิČสูþ (Hypertension) 

1. ควาĘหĘาęขอþėาวะควาĘċัĐโĜหิČสูþ 
 ÿากคำĐิęาĘČาĘĚาęþาĐĀđัđĎี่ 7 ขอþคĊะกĚĚĘกาĚĚ่วĘแห่þāาČิċ้าĐกาĚ

Ē้อþกัĐกาĚค้Đหา กาĚĒĚะเĘิĐēĜแĜะกาĚĚักษาėาวะควาĘċัĐโĜหิČสูþ  [10] ขอþĒĚะเĎศ

สหĚัćอเĘĚิกาไċ้ÿำแĐกĚะċัđขอþควาĘċัĐโĜหิČออกเĒ็Đ 3 Ěะęะ ไċ้แก่ Ěะęะก่อĐควาĘċัĐ

โĜหิČสูþ ค่าควาĘċัĐโĜหิČใĐขĊะĎี่หัวใÿđีđČัว หĚือควาĘċัĐĂิสโČĜิก (systolic pressure) อęู่

Ěะหว่าþ 120-139 ĘิĜĜเิĘČĚĒĚอĎ แĜะค่าควาĘċัĐโĜหิČใĐขĊะĎี่หัวใÿคĜาęČัว หĚอืควาĘċัĐ

ไċแอสโČĜิก (diastolic pressure) อęู่Ěะหว่าþ 80 -89 ĘิĜĜเิĘČĚĒĚอĎ ควาĘċัĐโĜหิČสูþĚะęะĎี่ 

1 ค่าควาĘċัĐĂิสโČĜิก อęู่Ěะหว่าþ140-159 ĘิĜĜิเĘČĚĒĚอĎ แĜะค่าควาĘċัĐไċแอสโČĜิก อęู่

Ěะหว่าþ  9 0-99 ĘิĜĜเิĘČĚĒĚอĎ แĜะควาĘċัĐโĜหิČสูþĚะęะĎี่ 2 ค่าควาĘċัĐĂิสโČĜิกĘากกว่า

หĚือเĎ่ากัđ  160 ĘิĜĜิเĘČĚĒĚอĎ แĜะค่าควาĘċัĐไċแอสโČĜิกĘากกว่า  100 ĘิĜĜิเĘČĚĒĚอĎ 

โċęกาĚวิĐิÿĀัęโĚคควาĘċัĐโĜหิČสูþ ใĐวัęสูþอาęุĐั้Đใā้ค่าควาĘċัĐโĜหิČเหĘือĐใĐวัęēู้ใหĄ่ 

กĜ่าวคือ ค่าควาĘċัĐĂิสโČĜิก Ęากกว่าหĚือเĎ่ากัđ 140  ĘิĜĜิเĘČĚĒĚอĎ แĜะค่าควาĘċัĐไċ

แอสโČĜิก Ęากกว่าหĚือเĎ่ากัđ 90 ĘิĜĜิเĘČĚĒĚอĎ แČ่ค่าเĒ้าหĘาęขอþควาĘċัĐโĜหิČใĐกาĚ

ĚักษาĐั้Đ ÿะแČกČ่าþกัĐใĐแČ่Ĝะā่วþอาęุÿากแĐวĎาþกาĚĚักษาโĚคควาĘċัĐโĜหิČสูþ  ใĐเวā

ĒĆิđัČิĎั่วไĒ (ĀđัđĒĚัđĒĚุþ ĕ.ศ. 2558) โċęสĘาคĘควาĘċัĐโĜหิČสูþแห่þĒĚะเĎศไĎęไċ้

กำหĐċค่าเĒ้าหĘาęขอþĚะċัđควาĘċัĐโĜหิČċัþĐี้ใĐēู้สูþอาęุ Ďี่Ęีอาęุอęู่ใĐā่วþ 60-70 Ēี ค่า
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เĒ้าหĘาęคือ Đ้อęกว่าหĚือเĎ่ากัđ 140/90 ĘิĜĜิเĘČĚĒĚอĎ แĜะēู้สูþอาęุĎี่ĘีอาęุČั้þแČ่  80 Ēี 

ขึĐ้ไĒ ค่าเĒ้าหĘาęคือ Đ้อęกว่าหĚอืเĎ่ากัđ 150/90 ĘิĜĜเิĘČĚĒĚอĎ 
1.1. สาเหČุขอþโĚคควาĘċัĐโĜหิČสูþใĐēูสู้þอาęุ 

กĜไกกาĚเกิċโĚคควาĘċัĐโĜหิČสูþ เกิċÿากกาĚเĕิ่Ęขึ้ĐขอþĒĚิĘาČĚเĜือċ

ส่þออกÿากหัวใÿČ่อĐาĎี (Cardiac output) Ăึ่þĒัÿÿัęĎี่ĘีēĜČ่อĒĚิĘาČĚเĜือċส่þออกÿากหัวใÿ

Č่อĐาĎี ไċ้แก่ ĒĚิĘาČĚเĜือċĎี่เĕิ่Ęขึ้Đ แĜะกาĚđีđČัวขอþกĜ้าĘเĐื้อหัวใÿĎี่เĕิ่Ęขึ้Đ Ăึ่þกาĚเกิċ

โĚคควาĘċัĐโĜหิČสูþใĐēู้สูþอาęุĐแČกČ่าþÿากใĐēู้ใหĄ่ เĐื่อþÿากĘีĒัÿÿัęĎี่เĕิ่Ęขึ้ĐÿากควาĘสูþ

วัę คือ ÿากกาĚเĒĜี่ęĐแĒĜþĎาþสĚีĚวิĎęาเĘื่ออาęุĘากขึ้Đ ไċ้แก่ กาĚĎี่หĜอċเĜือċแċþČีđแข็þ

เĐื่อþÿากĘีไขĘัĐอุċČัĐ Ăึ่þเĒ็ĐสาเหČุสำคัĄขอþกาĚเกิċโĚคควาĘċัĐโĜหิČสูþใĐēู้สูþอาęุเĘื่อ

อาęุĘากขึ้Đ ēĐัþหĜอċเĜือċแċþÿะหĐาČัวขึ้Đ Ďำให้ĘีควาĘแข็þĘากขึ้Đ ควาĘęืċหęุ่ĐĜċĜþ 

แĜะกาĚČþึČัวขอþกĜ้าĘเĐื้อเĚęีđĘากขึ้Đ โċęĘักเกิċĚ่วĘกัđกาĚสะสĘขอþเĐื้อเęื่อเกี่ęวĕัĐแĜะ

ไขĘัĐใĐēĐัþหĜอċเĜือċ Ďำให้ēĐัþหĜอċเĜือċĘีควาĘแข็þČัวĘากขึ้Đ ĒĚะกอđกัđēĐัþหĜอċ

เĜือċĘีกาĚČอđสĐอþČ่อĚะđđĒĚะสาĎĂิĘĕาเĎČิกแĜะĕาĚาĂิĘĕาเĎČิก (Sympathetic and 
parasympathetic nervous system)ĜċĜþ Ďำให้ควาĘสาĘาĚčใĐกาĚหċČัวแĜะคĜาęČัวĜċĜþ 

แĜะสูĄเสีęควาĘสาĘาĚčใĐกาĚหċČัวกĜัđเĘื่อไċ้ĚัđแĚþċัĐเĜือċÿากหัวใÿ หĜอċเĜือċÿึþĘี

ควาĘČ้าĐĎาĐส่วĐĒĜาęĘากขึ้Đ Ďำให้หัวใÿĎำþาĐĘากกว่าĒกČิใĐกาĚĎี่ÿะส่þเĜือċไĒเĜี้ęþ

อวัęวะČ่าþ ๆ Ďั่วĚ่าþกาę ĒัÿÿัęĚ่วĘĎี่ส่þēĜให้เกิċกาĚเĒĜี่ęĐแĒĜþเหĜ่าĐี้คือ กาĚĒĆิđัČิ

ĕěČิกĚĚĘสุขėาĕĎี่ไĘ่čูกČ้อþ ไċ้แก่ กาĚĚัđĒĚะĎาĐโĂเċีęĘĘากเกิĐไĒ กาĚไċ้ĚัđสาĚไขĘัĐ

ĘากโċęเĀĕาะโคเĜสเČอĚอĜ กาĚċื่ĘเคĚื่อþċื่ĘแอĜกอฮอĜ์ กาĚสูđđุหĚี่กาĚĘĐี้ำหĐักเกิĐ แĜะ

ควาĘเคĚีęċ โċęĒัÿÿัęĚ่วĘเหĜ่าĐี้ส่þēĜใหĘ้ีกาĚเĕิ่Ęขึ้Đ ขอþĒĚิĘาČĚเĜือċส่þออกÿากหัวใÿČ่อ

ĐาĎีĎั้þสิ้Đ Ďำให้ควาĘċัĐโĜหิČสูþขึ้Đ ĐอกÿากĐี้ โĚคควาĘċัĐโĜหิČสูþęัþอาÿเกิċÿากกาĚĘี

โĚคเĚื้อĚัþหĚือėาวะēิċĒกČิอื่Đ ๆ Ďี่Ďำให้หัวใÿĎำþาĐเĕิ่Ęขึ ้Đ เā่Đ ėาวะโĜหิČÿาþĚุĐแĚþ

โĚคเđาหวาĐ ėาวะไขĘัĐใĐเĜือċสูþ โċęโĚคควาĘċัĐโĜหิČสูþ ใĐēู้สูþอาęุĘักĘีควาĘēิċĒกČิ

ขอþค่าควาĘċัĐĂิสโČĜิกเĕีęþอę่าþเċีęว 
1.2 ēĜกĚะĎđÿากโĚคควาĘċัĐโĜหิČสูþČ่อēู้สูþอาęุ  

โĚคควาĘċัĐโĜหิČสูþไċ้āื่อว่าเĒ็ĐเĕāăýาČแห่þควาĘเþีęđ (Silence killer) 
เĐื่อþÿากส่วĐใหĄ่ĘักไĘ่ĘีอากาĚหĚืออากาĚแสċþให้เห็Đ แČ่ĘักČĚวÿĕđċ้วęควาĘđัþเอิĄĘี

ส่วĐĐ้อęเĎ่าĐั้ĐĎี่ĘีอากาĚĒวċĘึĐđĚิเวĊĎ้าęĎอę วิþเวีęĐศีĚษะ Ăึ่þĘักเĒ็ĐหĜัþกาĚČื่ĐĐอĐ 

ĕอČอĐสาęอากาĚÿะĎุเĜาĜþ Ďั้þĐีอ้ากาĚแĜะอากาĚแสċþขอþโĚคควาĘċัĐโĜหิČสูþÿะĕđเĘื่อ

ค่าควาĘċัĐโĜหิČสูþใĐĚะċัđĒาĐกĜาþčึþĚะċัđสูþ โċęĘักĘีอากาĚวิþเวีęĐศีĚษะ ĒวċศีĚษะ 
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เĜือċกำเċาไหĜ ČาĘัว เหĐื่อęþ่าęใÿสั่Đ ĘือเĎ้าāา แขĐขาอ่อĐแĚþ ēĜกĚะĎđเหĜ่าĐี้เกิċÿาก

ĕęาďิสėาĕขอþโĚค เĘื่อเกิċโĚคควาĘċัĐโĜหิČสูþขึ้ĐแĜ้วÿะส่þēĜกĚะĎđĎั้þċ้าĐĚ่าþกาę ċ้าĐ

ÿČิใÿ ċ้าĐเศĚษćกิÿ แĜะċ้าĐสัþคĘ โċęเĀĕาะēĜกĚะĎđċ้าĐĚ่าþกาę Ăึ่þĘีหĜาęĒĚะกาĚċัþĐี้ 
1.2.1 ėาวะหĜอċเĜือċแข็þČัว (Atheroma)  

Ēัÿÿัęเส ี ่ęþĎี ่ เอ ื ้อČ ่อกาĚเกิċคĚาđไขĘัĐĎี ่Ďำให้Ę ีกาĚแข็þČัว 
(Atheromatous plaque) ใĐหĜอċเĜือċแċþ ไċ้แก่ โĚคควาĘċัĐโĜหิČสูþ โĚคเđาหวาĐ ėาวะ

ไขĘัĐใĐเĜือċสูþ ควาĘอ้วĐ อาęุĎี่Ęากขึ้Đ กาĚสูđđุหĚี่แĜะĒĚะวัČิคĚอđคĚัวขอþกาĚเกิċโĚค

หĜอċเĜือċหัวใÿอุċČัĐ Ďำให้ā่อþėาęใĐหĜอċเĜือċแċþČีđแคđĜþ Ďำให้เกิċĜิ ่ĘเĜือċ 

(Thrombosis) Ďั้þĎี่หĜอċเĜือċหัวใÿแĜะหĜอċเĜือċสĘอþ ใĐēูสู้þอาęุĎี่ĘีควาĘċัĐโĜหิČสูþĚ่วĘ

ċ้วęÿะęิ่þĘีควาĘเสี่ęþČ่อกาĚเกิċคĚาđไขĘัĐแČกČัวÿากēĐัþหĜอċเĜือċ(Plaque rupture) Ęี

กาĚเĂาะขอþēĐัþหĜอċเĜือċแċþส่þēĜให้ĘีเĜอืċออกใĐอวัęวะĐั้Đ ๆ ČาĘĘา 
1.2.2 ėาวะแĎĚกĂ้อĐĎี่หัวใÿ  

กĜไกĎี่โĚคควาĘċัĐโĜหิČสูþĘีēĜČ่อหัวใÿเกิċÿากกาĚเĕิ่ĘขอþกาĚ

ĎำþาĐขอþหัวใÿห้อþĜ่าþĂ้าę (Left ventricular hypertrophy workload) เĒ็ĐĚะęะเวĜาĐาĐ Ďำ

ให้เกิċėาวะแĎĚกĂ้อĐเกี่ęวกัđหัวใÿ ċัþĐี้ 
1) ėาวะหĜอċเĜือċแċþแข็þČัว  ) Atherosclerosis) Ăึ่þเĒ็ĐėาวะĎี่

เกิċÿากกาĚเĒĜี่ęĐแĒĜþขอþēĐัþหĜอċเĜือċÿากกาĚĎี่ĘีกาĚอักเสđเĚื้อĚัþขอþ หĜอċเĜือċ 

ส่þēĜให้ēĐัþหĜอċเĜือċหĐาČัวขึ้Đ Ě่วĘกัđกาĚĘีหิĐĒูĐแĜะไขĘัĐไĒสะสĘĚะหว่าþหĜอċเĜือċ 

Ďำให้กาĚĎำþาĐขอþเęื่อđุēĐัþหĜอċเĜือċเสื่อĘสėาĕĜþ ĘีควาĘęืċหęุ่ĐĜċĜþ โċęหากđĚิเวĊ

ĕื้ĐēิวėาęใĐหĜอċเĜือċĘีกาĚสะสĘขอþไขĘัĐแĜะสาĚอื่Đ ๆ ใĐēĐัþหĜอċเĜือċ Ďำให้ēĐัþ

หĜอċเĜือċหĐาขึĐ้ เกิċเĒ็ĐคĚาđไขĘัĐĎำให้หĜอċเĜือċČđีČัĐ  
2) กาĚเÿ็đหĐ้าอก (Angina pectoris) หĜัþกาĚออกกำĜัþกาę 

หĚืออาÿอากาĚĒวċขาหĜัþÿากเċิĐĐาĐ ๆ อาÿĎำให้เกิċėาวะแĎĚกĂ้อĐČ่าþ ๆ ไċ้แก่ โĚค

หĜอċเĜือċหัวใÿČีđ Ăึ่þเกิċÿากกาĚĎี่ĘีČะกĚัĐไĒเกาะēĐัþหĜอċเĜือċโคโĚĐาĚี่Ďี่ไĒเĜี้ęþหัวใÿ 

ส่þēĜให้ไĒขัċขวาþกาĚไหĜเวีęĐขอþเĜือċ โċęČะกĚัĐÿะสะสĘไĒเĚื่อę ๆ ÿĐĎำให้หĜอċเĜือċ

แċþČีđแคđĜþ ส่þēĜให้เกิċอากาĚเÿ็đแĐ่ĐหĐ้าอกคĜ้าęกัđĘีขอþĎัđĎี่หĐ้าอก เÿ็đđĚิเวĊ

หัวไหĜ่ หาęใÿเหĐื่อę ĐอĐĚาđไĘ่ไċ้ (Orthopnea) หĚือเกิċėาวะหัวใÿวาęเĀีęđĕĜัĐ (Heart 
attack) เĐื่อþÿากหĜอċเĜือċĎี่ไĒเĜี้ęþหัวใÿ เกิċกาĚอุċČัĐอę่าþเĀีęđĕĜัĐ โċęėาวะĐี้เกิċÿาก

กาĚĀีกขาċ หĚือเกิċกาĚแČกขอþคĚาđไขĘัĐ ēู้Ē่วęÿะĘีอากาĚเÿ็đแĐ่ĐหĐ้าอกอę่าþĚุĐแĚþ 
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เÿ็đใČ้กĚะċูกāาęโคĚþċ้าĐĂ้าę อาÿเÿ็đĚ้าวไĒčึþขากĚĚไกĚแĜะแขĐĂ้าę Ęักเÿ็đĐาĐĘากกว่า 

30 ĐาĎี  
1.2.3 ėาวะแĎĚกĂ้อĐĎี่ĚะđđĒĚะสาĎ  

โĚคควาĘċัĐโĜหิČสูþ เĒ็ĐĒัÿÿัęเสี่ęþหĜักขอþโĚคหĜอċเĜือċสĘอþ

Ďั้þāĐิċสĘอþขาċเĜือċ แĜะāĐิċเĜือċออกใĐสĘอþ โċęควาĘċัĐĂิสโČĜิกĘีēĜĚ้าęČ่อกาĚเกิċ

โĚคหĜอċเĜือċสĘอþĘากกว่าควาĘċัĐไċแอสโČĜิก กาĚĎี่ควาĘċัĐĂิสโČĜิกเĕิ่Ęขึ้ĐČาĘอาęุĎี่

Ęากขึ้Đ Ě่วĘกัđกาĚĕđČะกĚัĐĎี่Ďำให้ĘีกาĚแข็þČัวใĐēูĎ้ี่ĘีควาĘċัĐโĜหิČสูþ ÿึþĎำให้โĚคหĜอċ

เĜือċสĘอþเกิċขึ ้ĐĘากใĐēู้สูþอาęุĎี ่ĘีėาวะควาĘċัĐโĜหิČสูþ  Ăึ ่þėาวะแĎĚกĂ้อĐĎี่Ěะđđ

ĒĚะสาĎĕđไċ้Ďั้þāĐิċเĀีęđĕĜัĐ แĜะāĐิċเĚื้อĚัþ 
1.2.4 ėาวะแĎĚกĂ้อĐĎี่ÿอĒĚะสาĎČา  

โĚคควาĘċัĐโĜหิČสูþĎำให้ēĐัþหĜอċเĜือċแċþĎีÿอĒĚะสาĎČา 

(Retinal artery) หĐาČัวขึ้ĐเĘื่อหĜอċเĜือċĐี้Ďอċē่าĐหĜอċเĜือċċำก็ÿะกċเđีęċหĜอċเĜือċ

ċำĎี่ÿุċČัċ แĜะเĘื่อเĒ็ĐĘากขึ้Đ ÿะĎำให้ēĐัþหĜอċเĜือċแċþหĐาČัวขึ้Đ Ăึ่þอากาĚแสċþÿะ

สัĘĕัĐď์กัđĚะęะเวĜาĎี่เĒ็ĐโĚคĘากกว่าĚะċัđควาĘċัĐโĜหิČ ส่วĐอากาĚĎี่สัĘĕัĐď์กัđĚะċัđ

ควาĘċัĐโĜหิČ  
1.2.5 ėาวะแĎĚกĂ้อĐĎี่ไČ  

โĚคควาĘċัĐโĜหิČสูþĎำให้ไČเสื่อĘสėาĕ Ęักĕđđ่อęใĐēู้สูþอาęโุċę

ควาĘċัĐโĜหิČĎี่สูþēิċĒกČิ ÿะĎำĜาęหĜอċเĜือċėาęใĐไČ Ďำให้กาĚĎำþาĐขอþหĐ่วęไČ 

(Glomerulus) เสื่อĘĜþ Ďำให้เĜือċไĒเĜี้ęþไČไĘ่เĕีęþĕอ ส่þēĜให้ไČเสื่อĘสėาĕčึþขั้ĐไČวาę

เĚื้อĚัþ โċęอากาĚเĚิ่ĘแĚกขอþėาวะไČวาęเĚื้อĚัþ ไċ้แก่ Ăีċ อ่อĐเĕĜีę Ēัสสาวะđ่อęใĐā่วþ

กĜาþคืĐ ขาđวĘ คĜื ่Đไส้อาเÿีęĐ ĂึĘĜþส่วĐėาวะไČวาęĚะęะสุċĎ้าę  (End-stage renal 
disease) ÿะČĚวÿĒัสสาวะĕđ ไข่ขาว (Albumin) Čั้þแČ่ 2+ ขึ้ĐไĒแĜะČĚวÿเĜือċĕđĚะċัđ BUN 
แĜะ creatinine สูþ [11] 

 
กĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าอ่อĐแĚþ (Inspiratory muscle weakness)  

ėาวะกĜ้าĘเĐื้ออ่อĐแĚþขอþĚะđđĎาþเċิĐหาęใÿอาÿเĒ็ĐĒัĄหาĚ้าęแĚþใĐēู้Ē่วęĎี่Ęี

โĚคĎาþĚะđđĒĚะสาĎแĜะกĜ้าĘเĐือ้ อัČĚากาĚเกิċโĚคÿะแČกČ่าþกัĐไĒČาĘโĚคĒĚะÿำČัว กาĚ

เĒĜี ่ęĐแĒĜþใĐĚะđđหาęใÿÿะĘีกาĚเĒĜี ่ęĐแĒĜþไĒČาĘอาęุ โċęกาĚเĒĜี่ęĐแĒĜþĎาþ

กาęėาĕĐั้Đ ēูสู้þอาęุĘักÿะĘีĜักษĊะหĜัþโก่þĎำให้ēĐัþĎĚวþอกแข็þĚ่วĘกัđกĜ้าĘเĐื้อĎี่ควđคุĘ

กาĚหาęใÿเข้าแĜะหาęใÿออกĎำþาĐĜċĜþĎำให้กาĚเคĜื่อĐไหวขอþĎĚวþอกĜċĜþเĐื่อþÿาก
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ควาĘęċืหęุ่ĐขอþĒอċแĜะĎĚวþอกĜċĐ้อęĜþ Ďำให้ĒĚะสิĎďิėาĕกาĚĎำþาĐขอþกĜ้าĘเĐื้อกĚะ

đัþĜĘแĜะกĜ้าĘเĐื้อĚะหว่าþĂี่โคĚþĜċĜþÿึþāċเāęċ้วęกาĚหาęใÿเĚ็วแĜะČื้Đ ใĐđาþĚาęอาÿĘี

กาĚหาęใÿไĘ่สĘ่ำเสĘอ โċęĘักอาศัęกĜ้าĘเĐื้อหĐ้าอกแĜะกĜ้าĘเĐื้อā่วęหาęใÿเข้าĘาā่วęกาĚ

หาęใÿเข้า Ăึ่þเĒ็ĐกาĚเĕิ่ĘþาĐกาĚหาęใÿแก่ēูสู้þอาęุ ĐอกÿากกาĚเĒĜี่ęĐแĒĜþขอþ ēĐัþĎĚวþ

อกแĜ้ว กĚะđัþĜĘใĐēู้สูþอาęุก็ĘีกาĚĎำþาĐĜċĜþÿากกาĚอ่อĐแĚþเĐื่อþĘาÿากกาĚสูĄเสีę

ควาĘęืċหęุ่ĐขอþเĐื้อเęื่อขอþĚะđđĎาþเċิĐหาęใÿ แĜะęัþĎำให้ควาĘแข็þแĚþขอþกĜ้าĘเĐื้อ

หาęใÿĜċĜþ ส่þēĜให้กĜ้าĘเĐื้อหาęใÿหċČัวċ้วęกำĜัþĎี่Đ้อę แĜะเกิċกาĚĜ้าไċ้เĚ็วĘากขึ้Đ 

ĐอกÿากĐี้ควาĘแข็þแĚþขอþกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿęัþĘีควาĘสัĘĕัĐď์กัđควาĘĚู้สึกหอđเหĐื่อę แĜะ

ęัþส่þēĜČ่อกาĚċำเĐิĐกิÿกĚĚĘใĐāวีิČĒĚะÿำวัĐ  
 
ควาĘสาĘาĚčใĐกาĚĎำกิÿกĚĚĘ (Functional capacity) 

ควาĘหĘาęขอþควาĘสาĘาĚčใĐกาĚĎำกิÿกĚĚĘ  (Functional capacity) หĘาęčึþ 
ควาĘสาĘาĚčใĐกาĚĎำกิÿกĚĚĘ Ăึ่þควาĘสาĘาĚčĐี้ÿะđ่þđอกčึþกาĚใāĕ้ĜัþþาĐหĚือออกĂิเÿĐ

ใĐกาĚĎำกิÿกĚĚĘĐั ้Đ ๆ หĐ่วęขอþกาĚใā้ĕĜัþþาĐหĚือออกĂิเÿĐ เĚ ีęกว่า metabolic 
equivalents (METs) โċęค่า 1 MET หĘาęčึþ ĒĚิĘาĊกาĚใā้ออกĂิเÿĐใĐĚะęะĕัก (Basal หĚือ 

resting) Ăึ่þเĎ่ากัđ 3.5 ĘĜ./กก./ĐาĎี ใĐกาĚĒĚะเĘิĐควาĘสาĘาĚčใĐกาĚĎำกิÿกĚĚĘแđ่þไċ้ 4 
Ěะċัđ คือ ĚะċัđċีĘาก (Excellent) ควาĘสาĘาĚčใĐกาĚĎากิÿกĚĚĘĘากกว่า 10 METs Ěะċัđċี 

(Good) อęู่Ěะหว่าþ 7-10 METs ĚะċัđĒาĐกĜาþ (Moderate) Ěะหว่าþ 4-7 METs แĜะ ĚะċัđČ่ำ 

(Poor) Đ้อęกว่า 4 METs 
กาĚเċิĐĎċสอđใĐĎาþĚาđเĒ็ĐเวĜา 6 ĐาĎี (Six minute walk test; 6-MWT) เĒ็ĐกาĚ

ĎċสอđĎี่ĒĚะเĘĐิควาĘสาĘาĚčใĐกาĚĎำþาĐขอþĚ่าþกาęโċęĚวĘ แสċþčึþกาĚČอđสĐอþขอþ

Ě่าþกาęČ่อกาĚออกกำĜัþกาęĎั้þกาĚĎำหĐ้าĎี่ขอþĚะđđหัวใÿ หĜอċเĜือċ Ēอċ ĚะđđĒĚะสาĎ

แĜะกĜ้าĘเĐื้อ แĜะสะĎ้อĐčึþควาĘสาĘาĚčใĐกาĚĎำกิÿวัČĚĒĚะÿำวัĐ ĒัÿÿุđัĐčูกใā้อę่าþ

แĕĚ่หĜาęเĕื่อวัċกาĚČอđสĐอþขอþēู้Ē่วęโĚคหัวใÿ แĜะĒอċČ่อโĒĚแกĚĘĖื้ĐĖูสĘĚĚčėาĕ

หัวใÿ เĐื่อþċ้วęเĒ็ĐวิďีĎี่สะċวก ĒĜอċėัę ĘีĜักษĊะคĜ้าęกัđกาĚเċิĐออกกำĜัþกาę ÿึþþ่าęČ่อ

ควาĘเข้าใÿขอþēู้Ē่วęอีกĎั้þกาĚĎċสอđĐี้  ęัþสาĘาĚčสื่อčึþควาĘสาĘาĚčใĐกาĚĎำกิÿวัČĚ

ĒĚะÿำวัĐขอþēู้Ē่วę Ăึ่þวิďีกาĚโċęให้ēู้Ē่วęเċิĐĎċสอđใĐĎาþĚาđใĐĚะęะเวĜา 6 ĐาĎี แĜะวัċ

ĚะęะĎาþĎี่ēู้Ē่วęเċิĐไċ้ Ăึ่þใĐĚะหว่าþĐีÿ้ะวัċควาĘċัĐโĜหČิแĜะāีĕÿĚขอþēู้Ē่วęĎี่เĒĜี่ęĐแĒĜþ

Ě่วĘกัđกาĚĒĚะเĘĐิอากาĚขอþēูĒ้่วęเอþ Ăึ่þใĐēู้Ďี่ĘĒีัĄหาควาĘċัĐโĜหิČสูþ กาĚออกกำĜัþกาę

อę่าþสĘ่ำเสĘอÿะสาĘาĚčā่วęควđคุĘควาĘċัĐโĜหิČไċ้โċęā่วęเĕิ่ĘควาĘęืċหęุ่Đขอþเส้Đ
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เĜือċ ĜċไขĘัĐĎั้þใĐĚ่าþกาęแĜะหĜอċเĜือċ Ďำให้ควาĘČ้าĐĎาĐใĐหĜอċเĜือċĜċĜþ หัวใÿ

แĜะĒอċแข็þแĚþขึ้Đ Ďำให้ĒĚิĘาĊเĜือċĎี่สูđĀีċแČ่ĜะคĚคĚั้þเĕิ่Ęขึ้Đ ĚะċัđĕĜาสĘาĐอĚ์อิĕิ

เĐĕĖĚิĐĜċĜþ ēĜโċęĚวĘÿþึĎำใหค้วาĘċัĐโĜหิČĜċĜþ Ăึ่þกาĚเċิĐ 6 MWT อę่าþสĘ่ำเสĘอÿะ

สาĘาĚčā่วęĜċควาĘċัĐโĜหิČใĐค่า Systolic (SBP) ไċ้ ĒĚะĘาĊ 2-3 mmHg Ăึ่þสาĘาĚčĜċ

ควาĘเสี่ęþČ่อกาĚเกิċ Stroke ไċ้čึþĚ้อęĜะ 14 แĜะĜċควาĘเสี่ęþČ่อกาĚเกิċโĚคหĜอċเĜือċ

หัวใÿไċ้Ěอ้ęĜะ 9 [12] 
กาĚĎċสอđกาĚĜุกขึ้ĐęืĐ 1 ĐาĎี (1-min Sit to stand test; 1STST) เĒ็ĐกาĚĒĚะเĘิĐĎี่Ęี

ควาĘสัĘĕัĐď์กัđควาĘแข็þแĚþขอþกĜ้าĘเĐื้อขา ควาĘสาĘาĚčใĐกาĚĎĚþČัว แĜะควาĘเĚ็วใĐ

กาĚเคĜื่อĐไหว โċęใหอ้าสาสĘัคĚĐั่þเก้าอีใ้หเ้Č็Ęก้Đ ข้อเข่าĎำĘุĘ 90 อþศา แĜ้วĜุกขึ้ĐęืĐĎัĐĎี

โċęไĘ่ใā้ĘือęัĐเก้าอี้ แĜ้วกĜัđไĒĐั่þเČ็Ęก้ĐอีกคĚั้þ ĎำĂ้ำให้เĚ็วĎี่สุċเĎ่าĎี่Ďำไċ้ใĐ 1 ĐาĎี (ควĚ

ไċ้ 20-30 คĚั้þใĐ 1 ĐาĎี) โċęอาสาสĘัคĚกำหĐċควาĘเĚ็วĎี่ĒĜอċėัęแĜะไĘ่หักโหĘČĐเอþ 

ĕđว่าēĜขอþ 1STST ĘีควาĘสัĘĕัĐď์อę่าþĘีĐัęสำคัĄกัđอาęุ อากาĚหาęใÿĜำđากเĘื่อĕักแĜะ

ออกแĚþ [13] 
กาĚĎċสอđกาĚเċิĐ 10 เĘČĚ (10-Meter walk test) กาĚĎċสอđĐีเ้Ē็ĐČัวāีว้ัċควาĘเĚ็ว 

ใĐกาĚเċิĐขอþēู้สูþอาęุ แĜะēู้Ē่วęĎี่ĘีĒัĄหาċ้าĐกาĚเċิĐ ĎċสอđโċęเċิĐđĐĎาþเċิĐċ้วę

ควาĘเĚ็วĒกČิĎี่เċิĐใĐāวีิČĒĚะÿำวัĐ ÿัđเวĜาใĐกาĚเċิĐā่วþ 10 เĘČĚ ČĚþกĜาþขอþĎาþเċิĐ Đำ

เวĜาĎี่ไċ้ĘาคำĐวĊควาĘเĚ็วใĐกาĚเċิĐ Ăึ่þสาĘาĚčใā้ĒĚะเĘĐิควาĘเสี่ęþČ่อกาĚĜ้ĘใĐēู้สูþอาęุ 

แĜะใā้เĒ็ĐČัววัċกาĚĖื้ĐĖูċ้วęกาĚĎำกาęėาĕđำđัċใĐēู้Ē่วęĚะđđĒĚะสาĎ เā่Đ โĚคหĜอċ

เĜือċสĘอþ (Stroke) đาċเÿ็đไขสัĐหĜัþ (Spinal cord injury) หĚอืโĚคĕาĚ์กิĐสัĐ แĜะวาþแēĐใĐ

กาĚเċิĐเĘื่อกĜัđไĒใā้āีวิČĒĚะÿำวัĐĎี่đ้าĐ หากอาสาสĘัคĚเċิĐไċ้ċ้วęควาĘเĚ็วĐ้อęกว่า 0.80 

เĘČĚ/วิĐาĎี แĒĜว่าควาĘสาĘาĚčċ้าĐกาĚเċิĐขอþอาสาสĘัคĚĐ้อęกว่าĚะċัđควาĘสาĘาĚčขั้Đ

Č่ำสำหĚัđกาĚเข้าĚ่วĘĎำกิÿกĚĚĘใĐāุĘāĐ หĚอืāีวČิĒĚะÿำวัĐ [14] 
กาĚĎċสอđ เċ ิ Đ  1  ไĘĜ ์  ( Rockport Walking Test: One Mile Walk) เĒ ็ ĐกาĚวั ċ

สĘĚĚčėาĕขอþĚะđđหาęใÿแĜะไหĜเวีęĐโĜหิČ หĚือสĘĚĚčėาĕกาĚĎำþาĐขอþĚ่าþกาęแđđ

เอโĚđิค โċęĎำกาĚĒĚะเĘิĐÿากควาĘสาĘาĚčใĐกาĚใā้ออกĂิเÿĐสูþสุċ (Maximal oxygen 
consumption: VO2max) โċęให้อาสาสĘัคĚเċิĐเĒ็ĐĚะęะĎาþ 1 ไĘĜ์ (1.609 กิโĜเĘČĚ หĚือ 

1,609 เĘČĚ) ėาęหĜัþกาĚเċิĐคĚđĚะęะĎาþแĜ้วใหĎ้ำกาĚวัċอัČĚากาĚเČ้ĐขอþหัวใÿĎัĐĎี เĕื่อ

หาควาĘสาĘาĚčใĐกาĚใā้ออกĂิเÿĐ โċęหากใĐเĕศāาęอาęุČ่ำกว่า 29 Ēี ĘีควาĘสาĘาĚčใĐ

กาĚใā้ออกĂิเÿĐČ่ำกว่า 25 ml/Kg/min แĜะใĐเĕศหĄิþอาęุČ่ำกว่า 29 Ēี ĘีควาĘสาĘาĚčใĐ

กาĚใāอ้อกĂิเÿĐČ่ำกว่า 24 ml/Kg/min čือว่าĘีควาĘสาĘาĚčใĐกาĚใāอ้อกĂิเÿĐČ่ำ [15] 
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กาĚĔึกกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้า (Inspiratory muscle training) 
 ควาĘหĘาęขอþกาĚĔึกกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้า (Inspiratory muscle training) เĒ็ĐกาĚĔึก 

เĕื่อเĕิ ่ĘกาĚเคĜื่อĐไหวขอþกĜ้าĘเĐื้อĎี ่ā่วęใĐกาĚหาęใÿเข้า ไċ้แก่ กĜ้าĘเĐื้อกะđัþĜĘ 

(Diaphragm) ā่วęใĐกาĚเĕิ ่ĘĒĚิĘาČĚอากาศขอþĒอċใĐĎิศĎาþขĊะĎี ่กĜ้าĘเĐื ้อหċČัว 

กĜ้าĘเĐื้อ External intercostal ā่วęęกĂี่โคĚþขęัđไĒข้าþหĐ้าĚ่วĘกัđขึ้ĐđĐเĕื่อเĕิ่ĘĒĚิĘาČĚ

อากาศ กĜ้าĘเĐื้อ Stenocleidomastoid ā่วęใĐกาĚęกกĚะċูกอกขึ้Đ กĜ้าĘเĐื้อ Scalene ā่วęใĐ

กาĚęกĂี่โคĚþ 2 คู่แĚก กĜ้าĘเĐื้อ Serratus anterior ā่วęęกĂี่โคĚþĎาþċ้าĐข้าþ แĜะċ้าĐหĐ้า

Ăึ่þกĜ้าĘเĐื้อ Sternocleidomastoid แĜะกĜ้าĘเĐื้อ Scalene เĚีęกกĜ้าĘเĐื้อกĜุ่ĘĐี้ว่า Accessory 
muscle ÿะใā้เĘื่อĘีกาĚĕęาęาĘหาęใÿเข้าĘากกว่าĒกČิ หĚือกาĚĕęาęาĘหาęใÿเข้าเĕิ่Ęขึ้Đ

(Force inspiratory) สาĘาĚčĕđไċ้ใĐēู้Ďี่ĘีอากาĚหอđเหĐื่อę หĚือĘีกาĚอ่อĐแĚþขอþกĜ้าĘเĐื้อ

หาęใÿเข้า [16] Ăึ่þĚูĒแđđกาĚĔึกกĜ้าĘเĐือ้หาęใÿเข้าĘีċัþĐี ้ 
1. กาĚĔึกċ้วęอุĒกĚĊ์ Inspiratory muscle trainer 

เĚิ่Ęÿากให้ēู้Ē่วęอęู่ใĐĎ่าĐอĐศีĚษะสูþหĚือĎ่าĐั่þ ใส่ Nose clip หĐีđÿĘูกให้สĐิĎ 

หĚือใā้Ęือข้าþไĘ่čĐัċđีđÿĘูก ÿากĐั้ĐĒากอĘ mouthpieces แĜ้วหาęใÿเข้าČ้าĐกัđĚะċัđแĚþ

Č้าĐĎี่กำหĐċไว้ÿากĐั้ĐหาęใÿออกĒกČิ ใĐĚะęะแĚกĎำคĚั ้þĜะĒĚะĘาĊ 30 ĐาĎีČ่อวัĐ

ĒĚะĘาĊ 2-3 คĚั้þČ่อวัĐขึ้ĐกัđควาĘสาĘาĚčขอþēู้Ē่วę แČ่ĜะคĚั้þควĚČิċČ่อกัĐอę่าþĐ้อę 3-

5 ĐาĎี ควาĘหĐักควĚเĚิ ่ĘÿากแĚþČ้าĐĐ้อęไĒĘากหĚือหากĘีกาĚวัċ Maximal Inspiratory 
Pressure (MIP) ควĚĘีค่าĚะหว่าþ 30-70%MIP สาĘาĚčเĕิ่ĘควาĘก้าวหĐ้าโċęĒĚัđควาĘหĐัก

เĕิ่Ęขึ้Đ 5% Č่อสัĒċาห์ ĔึกĔĐอę่าþČ่อเĐื่อþČ้อþใā้เวĜาĒĚะĘาĊ 6 สัĒċาห์ÿึþÿะเกิċกาĚ

เĒĜี่ęĐแĒĜþหĐา้Ďี่ขอþโคĚþสĚา้þขอþกĜ้าĘเĐือ้หาęใÿ [17] 
2. กาĚĔึกċ้วęอุĒกĚĊ์ Power breathe  

เĚิ่Ęÿากให้ēู้Ē่วęอęู่ใĐĎ่าĐอĐศีĚษะสูþหĚือĎ่าĐั่þ ใส่ Nose clip หĐีđÿĘูกให้สĐิĎ 

หĚอืใā้Ęือข้าþไĘ่čĐัċđีđÿĘูก หĘุĐČัวĒĚัđแĚþČา้Đċ้าĐĜ่าþเคĚ่ือþ ÿากĐั้ĐĒากอĘ mouthpieces 
แĜ้วหาęใÿเข้าČ้าĐกัđĚะċัđแĚþČ้าĐĎี่กําหĐċไว้ÿากĐ้ัĐหาęใÿออกĒกČิใĐĚะęะแĚก ĎําคĚั้þĜะ

ĒĚะĘาĊ 30 ĐาĎี Č่อวัĐĒĚะĘาĊ 2-3 คĚั้þČ่อวัĐขึ้ĐกัđควาĘสาĘาĚčขอþēู้Ē่วęแČ่ĜะคĚ้ัþ

ควĚČิċČอ่กัĐอę่าþĐ้อę 3-5 ĐาĎีควาĘหĐักควĚเĚ่ิĘÿากแĚþČ้าĐĐ้อęไĒĘากหĚือหากĘีกาĚวัċ 

Maximal Inspiratory Pressure (MIP) ควĚĘีค่าĚะหว่าþ 30-70%MIP สาĘาĚčเĕ่ิĘควาĘก้าวหĐ้า

โċęĒĚัđควาĘหĐักเĕ่ิĘขึ้Đ 5% Č่อ สัĒċาห์ [17] 
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3. กาĚĔึกċ้วęอุĒกĚĊ์ Threshold  
เĚิ่Ęÿากēู้Ē่วęอęู่ใĐĎ่าĐอĐศĚีษะสูþหĚอืĎ่าĐั่þ ใส่ Nose clip หĐđีÿĘูกให้สĐิĎ หĚือ

ใā้Ęือข้าþไĘ่čĐัċđีđÿĘูก หĘุĐČัวĒĚัđแĚþČ้าĐċ้าĐĜ่าþเคĚ่ือþ (อุĒกĚĊ์ให้แĚþČ้าĐĚะหว่าþ 9-

41 cmH2O) ÿากĐั้ĐอĘČัวČ่อĒาก (Mouthpieces) แĜ้วหาęใÿเข้าČ้าĐกัđĚะċัđแĚþČ้าĐĎี่กําหĐċ

ไว้ÿากĐ้ัĐหาęใÿออกĒกČิ ใĐĚะęะแĚกĎําคĚั้þĜะĒĚะĘาĊ 30 ĐาĎีČ่อวัĐ ĒĚะĘาĊ 2-3 คĚั้þ

Č่อวัĐขึ้ĐกัđควาĘสาĘาĚčขอþēู้Ē่วę แČ่ĜะคĚั้þควĚČิċČ่อกัĐอę่าþĐ้อę 3-5 ĐาĎี ควาĘหĐัก

ควĚเĚิ่ĘÿากแĚþČ้าĐĐ้อęไĒĘาก หĚือหากĘีกาĚวัċ Maximal Inspiratory Pressure (MIP) ควĚĘี

ค่าĚะหว่าþ 30-70%MIP สาĘาĚčเĕิ่ĘควาĘก้าวหĐ้าโċęĒĚัđควาĘหĐักเĕิ่Ęขึ้Đ 5% Č่อสัĒċาห์ 

[17] 
4. กาĚĔึกċ้วęอุĒกĚĊ์ BreatheMAX  

เĚิ่Ęÿากให้ēู้Ē่วęĐ่ัþĕิþēĐัþ หĚือกึ่þĐั่þกึ่þĐอĐ ēู้Ďี่หาęใÿĎาþĒากอĘČัวČ่อĒาก 

(Mouthpieces) ให้อęู่Ěะหว่าþĖัĐ ĒิċĚิĘĔีĒากให้สĐิĎ ไĘ่ให้ĘีĚูĚั่ว วาþแขĐแĐđČัวแĜะĘือวาþĎี่

Ď้อþเหĐอืสะċอื แĜ้วค่อę ๆ สูċĜĘหาęใÿเข้าā้า ๆ โċęĚู้สึกĎ้อþĕอþเวĜาหาęใÿเข้า แĜะเĚิ่Ęไċ้

ęิĐเสีęþĖอþอากาศĒุċ (เĒ็ĐควาĘแĚþกาĚสูċหาęใÿสําหĚัđĔึกหาęใÿĎี่แĚþČ้าĐĐั้Đ) แĜ้ว

หาęใÿเข้าČ่อไĒĜึก ๆ ċ้วęควาĘแĚþแĜะเĚ็วสĘ่ำเสĘอÿĐสุċ ÿะĚู้สกึāาęโคĚþđาĐใĐā่วþหาęใÿ

เข้าสุċ č้าĔึกčูกČ้อþÿะไċ้ęิĐเสีęþ ĖอþอากาศĒุċċ้วęควาĘเĚ็วสĘ่ําเสĘอแĜะĐาĐČาĘกาĚ

หาęใÿเข้า กĜั้Đค้าþไว้ 3-5 วิĐาĎี แĜ้วหาęใÿออกĎาþÿĘูก หากČ้อþกาĚเĕิ่ĘแĚþČ้าĐ 10-20 

เĂĐČิเĘČĚĐ้ำ ให้Č่อ BreatheMax 2 ขวċแđđอĐุกĚĘ ĔึกāุċĜะ 6 คĚั้þČ่อเĐื่อþกัĐ 10 āุċ เĒ็Đ

เวĜา 15 ĐาĎี ĕักหาęใÿสđาę ๆ ČาĘĒกČิĚะหว่าþāุċ 10 วิĐาĎี วัĐĜะ 2 คĚ้ัþ 5 วัĐ/สัĒċาห์ 

เĒ็ĐเวĜา 8 สัĒċาห์ [17] 
 
Heart Rate Variability Assessment and Clinical Uses: HRV  

เĒ็Đค่าควาĘแĒĚēัĐขอþอัČĚากาĚเČ้ĐขอþหัวใÿĎี่ĐำĘาĒĚะเĘิĐĒĚะสิĎďิėาĕกาĚ

ĎำþาĐขอþหัวใÿแĜะกาĚĕęากĚĊ์โĚค แĜะกาĚČĚวÿ HRV ęัþสาĘาĚčĐำĘาĒĚะเĘิĐėาวะกาĚ

ĎำþาĐขอþĚะđđĒĚะสาĎอัČโĐĘัČิ (Autonomic nervous system)  ควาĘēัĐแĒĚขอþอัČĚากาĚ

เČ้Đขอþหัวใÿวัċไċ้ÿากควาĘēัĐแĒĚ ขอþเวĜาĚะหว่าþหัวใÿเČ้ĐใĐแČ่ĜะคĚั้þ (Variation in the 
beat to beat interval) หĚือวัċÿากควาĘēัĐแĒĚขอþ QRS complex ขอþคĜื่ĐไĖĖ้าหัวใÿ โċę

คําĐวĊควาĘēัĐแĒĚÿากĚะęะเวĜาĚะหว่าþ R wave ขอþกาĚเČĐ้หัวใÿแČ่ĜะคĚั้þ (RR interval) 
กาĚēัĐแĒĚขอþอัČĚากาĚเČ้Đขอþหัวใÿ เĒ็ĐกาĚเĒĜี่ęĐแĒĜþĎาþสĚีĚวิĎęา โċę SA 

node ÿะส่þÿัþหวะกาĚเČ้Đขอþหัวใÿ ไċ้ĚัđกาĚกĚะČุ้ĐÿากĒัÿÿัęČ่าþ ๆ Ăึ่þĒัÿÿัęหĜักĎี่ส่þēĜ 
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คือ 1. ĚะđđĒĚะสาĚĎอัČโĐĘัČิ ไċ้แก่ ĚะđđĒĚะสาĎĂิĘĕาเĎČิก (Sympathetic) แĜะĚะđđ

ĒĚะสาĎĕาĚาĂิĘĕาเĎČิก (Parasympathetic) 2. Ěะđđหาęใÿ แĜะ Ăึ่þส่þēĜČ่อĚะđđĒĚะสาĎ 

Parasympathetic โċę HRV ÿะเĕิ่Ęขึ ้Đ เĘื ่อหาęใÿā้าĜþ ĐอกÿากĐี ้ęัþĘีĒัÿÿัęอื ่Đๆ ไċ้แก่ 

baroreflex, thermoregulation, ฮอĚ์โĘĐ, ā่วþเวĜากาĚĐอĐหĜัđ , กาĚออกกําĜัþกาę แĜะ

ควาĘเคĚีęċ 
วิďีกาĚวิเคĚาะห์ Heart rate variability  
1. Time-domain methods กาĚวิเคĚาะห์ข ้อĘูĜขอþ normal RR interval หĚือ NN 

interval (Normal-to-normal interbeat interval) โċęขĊะĎี่Ęี physical activity เĕิ่ĘĘากขึ้Đ RR 
interval ÿะสั้Đ ĘีĚูĒĚ่าþไĘ่ค่อęเĒĜี่ęĐแĒĜþ Ăึ่þđ่þđอกčึþกาĚเĕิ่ĘกาĚĎำþาĐขอþĚะđđ

ĒĚะสาĎ sympathetic แĜะĜċĜþขอþกาĚĎำþาĐขอþĚะđđĒĚะสาĎ parasympathetic Ăึ่þกาĚ

วิเคĚาะห์ċ้วę Time-domain methods ÿะไċ้ค่าČ่าþ ๆ Ăึ่þÿะđ่þđอกėาวะขอþ ĚะđđĒĚะสาĎ

อัČโĐĘัČิค่าČ่าþๆ ÿากกาĚวิเคĚาะห์ขอ้ĘูĜ ไċ้แก่ 
1.1 SDNN (Standard Deviation of all Normal to Normal R-R (NN) intervals) 

คือ ค่า standard deviation ขอþ NN intervals ĘักÿะคําĐวĊÿากกาĚวัċอัČĚากาĚเČ้Đขอþหวัใÿ

ČĜอċ 24 ā่ัวโĘþ  
1.2 SDANN (Standard Deviation of 5-minute Average NN intervals) คือ กาĚ

หาค่า standard deviation ขอþคา่เĀĜี่ęขอþ NN intervals Ďุก 5 ĐาĎีā่วęĜċควาĘēċิĕĜาċÿาก

ČัวกวĐอื่Đ ๆ ให้ĜċĜþไċ้ 
1.3 ASDNN (The Average of the 5 - minute Standard Deviations of NN 

intervals) คือ กาĚหาค่าเĀĜี่ęขอþ standard deviation ขอþ NN intervals Ďุก 5  ĐาĎี   ) SDANN) 
คําĐวĐÿากกาĚวัċกาĚเČ้Đขอþหัวใÿ 24  ā่ัวโĘþ  

1.4 RMSSD (Square Root of the mean of the Squares of Successive NN 
interval Differences) คือค่า root ขอþค่าเĀĜี ่ęขอþค่าควาĘแČกČ่าþขอþ NN intervals Ďี่อęู่

ČิċกัĐęกกําĜัþสอþ 
1.5 NN50 (The Number of NN intervals Differing by >50 ms) ค ือ ÿำĐวĐคู่

ขอþ NN intervals Ďี่Č่าþกัĐĘากกว่า 50 ĘิĜĜวิิĐาĎี 
1.6 pNN50 (The Proportion of NN intervals Difference >50 ms) ค ือส ั ċส่ วĐ

ขอþ NN50 หาĚċ้วęÿำĐวĐคู่ขอþ NN intervals Ďั้þหĘċ 
2. Frequency-domain methods กาĚวิเคĚาะห์ Frequency-domain ĐิęĘวิเคĚาะห์

ċ้วęวิďี Power spectral density ÿะคําĐวĊหาค่า Total power เĒ็Đค่าēĜĚวĘĎี่เกิċÿาก power 
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spectrum ขอþกาĚเČ้ĐหัวใÿĎี่ค่าควาĘčี่Čั ้þแČ่ 0 čึþ 0.4 Hz Ăึ่þÿะđ่þđอกčึþกาĚĎำþาĐขอþ

ĚะđđĒĚะสาĎอัČโĐĘัČิกาĚแđ่þควาĘčี ่ขอþกาĚเČ้Đหัวใÿ แđ่þเĒ็Đ 4 ā่วþ ไċ้แก่ 1. High 
frequency (HF) (0.15 to 0.4 Hz) 2. Low frequency (LF) (0.04 to 0.15 Hz) 3. Very low 
frequency (VLF) (0.0033 to 0.04 Hz) 4. Ultra low frequency (ULF) (<0.003) กาĚวิเคĚาะห์

กาĚเČĐ้ขอþหัวใÿว่าอęู่ใĐควาĘčี่ā่วþใċ แĜะĐําข้อĘูĜĘาแĒĜēĜ 
2.1 High frequency activity (0.15-0.40 Hz) เĘื่อĘีกาĚเĕิ่Ęขึ้Đ ÿะแสċþčึþกาĚ

เĕิ่Ęขึ้Đขอþ parasympathetic activity แĜะสัĘĕัĐď์กัđĚะđđกาĚหาęใÿ โċęเĕิ่Ęขึ้ĐเĘื่อหาęใÿ

เข้าแĜะĜċĜþเĘื่อหาęใÿออก โċęกาĚหาęใÿเข้าÿะเĕิ่Ę vagal activity หĚือ parasympathetic 
activity แĜะกาĚหาęใÿออกÿะĜċ vagal activity หĚือ parasympathetic activity ċัþĐั ้Đ high 
frequency activity ÿะđ่þđอกčึþĚะċัđขอþ parasympathetic activity 

2.2 Low frequency activity (0.04-0.15 Hz) โ ċ ę Ď ั ่ ว ไ Ē ÿ ะแส ċþč ึ þก าĚ

เĒĜี ่ęĐแĒĜþขอþ sympathetic activity แĜะĘีกาĚศึกษาĕđว่า กาĚเĒĜี ่ęĐแĒĜþขอþ low 
frequency activity เĒ็ĐēĜĘาÿากกาĚเĒĜี่ęĐแĒĜþขอþ Ďั้þ sympathetic แĜะ parasympathetic 
activity 

กาĚออกกําĜัþกาęเĒ็ĐėาวะĎี่ĘีĚะċัđ sympathetic activity เĕิ่Ęสูþขึ ้Đ Ďำให้Ęี low 
frequency spectrum สูþกว่าėาวะĕัก แĘ้ว่าวัċหĜัþกาĚออกกําĜัþกาę 20 ĐาĎีก็ęัþĘี low 
frequency สูþอęู่ 

2.3 Low frequency/High frequency ratio (LF/HF) แส ċ þč ึ þ ค ว าĘ ส Ę ċ ุ Ĝę์

Ěะหว่าþ sympathetic แĜะ parasympathetic č้า LF/HF Ęีค่าสูþ แสċþėาวะĎี่Ęี sympathetic 
activity เĕิ่Ęสูþขึ้Đ แČ่č้า LF/HF Ęีค่าČ่ำ แสċþėาวะĎี่Ęี parasympathetic activity เĕิ่Ęสูþขึ้Đ 
Very low frequency (0.0033 to 0.04 Hz) แĜะ Ultra low frequency (<0.003) ÿะđ่þđอกčึþ

กาĚĎำþาĐขอþ sympathetic Ăึ่þสัĘĕัĐď์กัđ physical activity, sleep disorder, activity of renin 
aldosterone system, thermoregulation แĜะ vasomotor activity ค่า Very low frequency แĜะ 

Ultra-low frequency ęัþĘีกาĚศกึษาไĘ่ĘากĐัก ęัþไĘ่ค่อęĐําĘาใā้แĒĜēĜĘาก 
3. Geometric measures of RR interval โċęกาĚđัĐĎึกกาĚเČ้Đขอþหัวใÿ 24 āั่วโĘþ 

Đําข้อĘูĜĘาวิเคĚาะห์ēĜกาĚสĚ้าþกĚาĖ Histogram แกĐ X เĒ็Đ RR interval แกĐ Y เĒ็ĐÿำĐวĐ

ขอþกาĚเČĐ้ขอþหัวใÿกĚาĖĎี่ออกĘาไċ้ÿะเĒ็ĐĚูĒสาĘเหĜี่ęĘ č้าค่า HRV Č่ำćาĐสาĘเหĜี่ęĘÿะ

แคđ สาĘเหĜี่ęĘÿะสูþ č้าค่า HRV สูþ ćาĐสาĘเหĜี่ęĘÿะกว้าþ สาĘเหĜี่ęĘÿะเČี้ę ĐอกÿากĐี้

ęัþสาĘาĚčคําĐวĊหาค่า Heart rate variability triangular index Ăึ่þÿะสัĘĕัĐď์กัđค่า SDNN 
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4. Nonlinear measures of RR interval ĘีวิďีวิเคĚาะห์หĜาęแđđไċ้แก่ Poincare Plot, 
Detrended fluctuation analysis แĜะ Power law slope แČ่วิďีĎี ่ĐิęĘใā้ĘากĎี่สุċคือ Poincare 
Plot โċę Poincare Plot เĒ็ĐกาĚ plot กĚาĖ หาควาĘสัĘĕัĐď์โċęĘีแกĐ x เĒ็Đ RR interval แĜะ 

แกĐ Y เĒ็Đ RR interval čัċไĒ กาĚกĚะÿาęČัวขอþกĚาĖ อาÿÿะđ่þđอกčึþėาวะēิċĒกČิขอþ

Ě่าþกาęไċ้ โċęกาĚวิเคĚาะห์แđđ Poincare plot ęัþสาĘาĚčĐําĘาใā้ใĐกาĚĒĚะเĘิĐėาวะ 

overtraining ใĐĐักกีฬาโċęÿะĘีค่า SD1 แĜะ SD2 ĜċĜþ [18] 
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đĎĎี ่3  
วัสċอุุĒกĚĊแ์ĜะวิďีกาĚศึกษา  

 
ขอđเขČกาĚวิÿęั 

 ศึกษาใĐกĜุ่Ęēู้สูþอาęุĎี่ĘีėาวะควาĘċัĐโĜหิČสูþ ใĐā่วþอาęุ 60-75 Ēี อำเėอเĘือþ  

ÿ ัþหว ัċĕะเęา เĕื ่อศึกษาēĜขอþกาĚĔึกกĜ้าĘเĐื ้อหาęใÿเข ้าČ่อควาĘċัĐโĜหิČแĜะ

ควาĘสาĘาĚčใĐกาĚĎำกิÿกĚĚĘใĐēูสู้þอาęุĎี่ĘėีาวะควาĘċัĐโĜหČิสูþ 
1. ČัวแĒĚČ้Đ 

1.1. กาĚĔึกกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้า (Inspiratory muscle training) 
2. ČัวแĒĚČาĘ  

2.1. ควาĘċัĐโĜหิČ (Blood pressure: BP)  
2.2. ควาĘสาĘาĚčใĐกาĚĎำกิÿกĚĚĘ (Functional capacity) 
2.3. ควาĘแĒĚĒĚวĐอัČĚากาĚเČ้Đขอþหัวใÿ (Heart rate variability: HRV) 
2.4. ค่าแĚþċัĐสูþสุċขĊะหาęใÿเข้า (Maximal Inspiratory pressure: MIP) 
 

ĒĚะāากĚแĜะกĜุĘ่Čวัอę่าþ 
อาสาสĘัคĚใĐกาĚศึกษาคĚั้þĐี้คือēู้สูþอาęุĎี่ĘีėาวะควาĘċัĐโĜหิČสูþใĐอำเėอเĘือþ 

ÿัþหวัċĕะเęา Ďั้þหĘċ 24 คĐ ไċ้ÿากกาĚคำĐวĊโċęใā้โĒĚแกĚĘ G power 3.0.1 โċęอ้าþอิþ

ÿากกาĚศึกษาขอþ Coelho [2] โċęกำหĐċให้Ęีค่า Power อęู่Ďี่ 0.95 ค่า แĜะค่าĐัęสำคัĄĎาþ

สčิČิเĎ่ากัđ 0.05 คำĐวĊไċ้อาสาสĘัคĚกĜุ ่ĘĜะ 11 คĐ แČ่ใĐกาĚศึกษาĐี้ไċ้เĕิ ่ĘÿำĐวĐ

อาสาสĘัคĚอีกĚ้อęĜะ 10 เĕื ่อĒ้อþกัĐกาĚčอĐČัวขอþอาสาสĘัคĚ (Drop out) ċัþĐั ้ĐใĐ

กาĚศกึษาคĚั้þĐีใ้ā้ÿำĐวĐอาสาสĘัคĚ 12 คĐČ่อกĜุ่Ę ĚวĘĎั้þหĘċ 24 คĐ 
 

เกĊĈก์าĚคċัเข้าĚว่ĘกาĚวิÿęั (Inclusion criteria) 
1. อาสาสĘัคĚเĕศāาęแĜะหĄิþ อาęุ 60-75 Ēี 
2. ĘีėาวะควาĘċัĐโĜหิČสูþĎี่ควđคุĘไċ้ แĜะไċ้ĚัđกาĚวิĐิÿĀัęÿากแĕĎę์ 
3. Ęีค่าċัāĐีĘวĜกาę (BMI) 18.5–29.9 kg/m2 
4. อาสาสĘัคĚสาĘาĚčเċิĐไċ้ċ้วęČĐเอþ โċęไĘ่ใā้เคĚื่อþā่วęเċิĐ 
5. ĕักอาศัęอęู่ใĐอำเėอเĘอืþ ÿัþหวัċĕะเęา 
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เกĊĈก์าĚคċัēู้Ě่วĘกาĚวิÿęัออก (Exclusion criteria) 
1. ĘีอากาĚเÿ็đหĐ้าอกแđđไĘ่คþĎี่ (Unstable angina) หĚือโĚคหัวใÿĎี่ไĘ่สาĘาĚč

ควđคุĘไċ้ 1 เċือĐ ก่อĐกาĚĎċสอđ 
2. āีĕÿĚขĊะĕัก Ęากกว่า 120 คĚัþ้/ĐาĎี 
3. ควาĘċัĐโĜหิČā่วþหัวใÿđีđČัว (Systolic blood pressure: SBP) Ęากกว่า 180 

ĘิĜĜิเĘČĚĒĚอĎ หĚือควาĘċัĐโĜหิČใĐā่วþหัวใÿคĜาęČัว (Diastolic blood pressure: DBP) 
Ęากกว่า 100 ĘิĜĜเิĘČĚĒĚอĎ 

4. ĘีควาĘēิċĒกČิĎาþĚะđđĒĚะสาĎหĚือโคĚþĚ่าþกĜ้าĘเĐื้อÿĐไĘ่สาĘาĚčĎำกาĚĔึก

กĜ้าĘเĐื้อหาęใÿหĚือไĘ่สาĘาĚčČĚวÿĒĚะเĘิĐČัวแĒĚČ่าþ ๆ ไċ้ เā่Đ โĚคĕาĚ์กิĐสัĐ (Parkinson 
disease)  

5. ĘีควาĘēิċĒกČิหĚือโĚคĒĚะÿำČัวเกี่ęวกัđĎาþĚะđđĎาþเċิĐหาęใÿ  เā่Đ หอđหืċ 

(Asthma), โĚคĒอċอุċกั้ĐเĚื้อĚัþ (COPD) 
 

เกĊĈก์าĚčอĐกĜุ่ĘČวัอęา่þออกÿากโคĚþกาĚวิÿęั (Withdrawal of participant criteria) 
1. ĘีอากาĚเÿ็đแĐ่ĐหĐา้อก (Chest pain) 
2. เกิċอากาĚđาċเÿ็đĎาþĚะđđĒĚะสาĎหĚือโคĚþĚ่าþกĜ้าĘเĐื้อÿĐไĘ่สาĘาĚčĎำ

กาĚĔึกกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿหĚือไĘ่สาĘาĚčČĚวÿĒĚะเĘิĐČัวแĒĚČ่าþ ๆ ไċ้ เā่Đ ข้อเĎ้าแĕĜþ โĚค

หĜอċเĜือċสĘอþ เĒ็ĐČ้Đ 
3. อาสาสĘัคĚขอęุČิกาĚเข้าĚ่วĘโคĚþกาĚวิÿัę 

 
เกĊĈก์าĚęČุิกาĚเข้าĚว่ĘกาĚวิÿęัĎั้þหĘċ (Termination criteria) 

อาสาสĘัคĚไċ้ĚัđอัĐČĚาęหĚอืขอčอĐČัวÿากโคĚþกาĚวิÿัęÿำĐวĐĘากกว่าĚ้อęĜะ 80 
ขอþÿำĐวĐอาสาสĘัคĚĎั้þหĘċ 
 
วสัċแุĜะอĒุกĚĊ์        ÿำĐวĐ  

1) แđđđัĐĎึกข้อĘูĜอาสาสĘัคĚĚ่วĘกัđแđđđัĐĎึกēĜกาĚĎċสอđ 24 āุċ 
2) ใđęิĐęอĘเข้าĚ่วĘกาĚĎċสอđ     24 āุċ 
3) เคĚื่อþวัċอัČĚากาĚเČ้Đขอþหัวใÿแđđคาċอก (Polar H10)  1 āุċ 
4) แđđĒĚะเĘิĐควาĘเหĐื่อę Borg scale    1 āุċ 
5) เคĚื่อþวัċควาĘċัĐโĜหČิ OMRON Ěุ่Đ HEM-8712   1 เคĚื่อþ 
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6) เคĚื่อþวัċแĚþċัĐสูþสุċขĊะหาęใÿเข้า (MicroRPM)   1 เคĚื่อþ 
7) เคĚื่อþวัċควาĘอิ่ĘČัวออกĂิเÿĐขอþฮีโĘโกĜđิĐÿากāีĕÿĚ  1 เคĚื่อþ 
8) ĐาฬิกาÿัđเวĜา       1 เคĚื่อþ 
9) ČĜัđเĘČĚ         1 อัĐ 
10) กĚวęÿĚาÿĚ       2 อัĐ 
11) Threshold IMT Inspiratory Muscle Trainer    6 อัĐ 
12) เก้าอี ้        1 Čัว 

 
ขั้ĐČอĐกาĚศึกษา 

ก่อĐĎำกาĚศึกษาวิÿัę อาสาสĘัคĚĎั้þ 24 คĐ ไċ้ĘีกาĚĜþĐาĘใĐใđęิĐęอĘเข้าĚ่วĘกาĚ

วิÿัę Ăึ่þĘีกาĚคัċเĜือกอาสาสĘัคĚ 24 คĐ อďิđาęĚาęĜะเอีęċเเĜะĎำกาĚแđ่þกĜุ่ĘอาสาสĘัคĚ

ออกเĒ็Đ 2 กĜุ่ĘโċęกาĚÿัđสĜาก กĜุ่ĘĜะ 12 คĐ (กĜุ่ĘควđคุĘแĜะกĜุ่ĘĎċĜอþ) ĎำกาĚวัċČัว

แĒĚก่อĐเĚิ่ĘกาĚศกึษา หĜัþÿากĐั้ĐใĐกĜุ่ĘĎċĜอþĎำกาĚĔกึกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าเĒ็ĐĚะęะเวĜา 

6 สัĒċาห์ แČ่ใĐกĜุ ่ĘควđคุĘÿะไĘ่ไċ้ĚัđกาĚĔึกใċเĒ็ĐĚะęะเวĜา 6 สัĒċาห์ เĘื ่อสิ ้Đสุċ

ĚะęะเวĜาĎำกาĚวัċČัวแĒĚหĜัþกาĚศกึษาแĜะĐำēĜกาĚศกึษาไĒวิเคĚาะห์ĎาþสčิČิ ċัþแสċþใĐ

ĚูĒĎี่ 1  
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ĚĒูĎี่ 1 แēĐēัþขั้ĐČอĐกาĚศึกษา   
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โĒĚแกĚĘกาĚĔกึกĜ้าĘเĐือ้หาęใÿเข้า [19] 
1. อาสาสĘัคĚอęู่ใĐĎ่าĐั่þ  
2. ČิċČัþ้อุĒกĚĊ์ ĒิċĒากใหส้ĐิĎ อาÿĚ่วĘกัđใā้คĜิĒหĐđีÿĘูก 
3. ĔกึกĜ้าĘเĐือ้หาęใÿเข้าċ้วęอุĒกĚĊ์ Threshold IMT โċęใā้ Diaphragm เĒ็ĐหĜัก  
4. หาęใÿเข ้าČ้าĐกัđĚะċัđแĚþČ้าĐĎี ่ Intensity 50% MIP (Maximal inspiratory 

pressure) 
5. หาęใÿČ่อเĐื่อþ 30 คĚั้þČ่อเĂČ 2 เĂČČ่อวัĐ ใĐā่วþเā้าเเĜะā่วþ เę็Đ 5 วัĐČ่อ

สัĒċาห์ (þċĎำใĐวัĐĕุďเเĜะวัĐเสาĚ์) เĒ็ĐĚะęะเวĜา 6 สัĒċาห์ 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
ČัวแĒĚแĜะกาĚวัċ  

1. ควาĘċัĐโĜหิČ (Blood pressure: BP)  
1.1. อาสาสĘัคĚอęู่ใĐĎ่าĐั่þ วาþแขĐĎี่Ěะċัđหัวใÿ þอแขĐเĜ็กĐ้อęหþาęĔ่าĘอืขึĐ้  
1.2. คĜำāีĕÿĚČĚþČำแหĐ่þĎี่วัċแขĐ (Brachial artery)  
1.3. วาþส่วĐกĜาþขอþē้าĕัĐแขĐ ให้ขอđĜ่าþขอþčุþĜĘē้าอęู ่เหĐือข้อĕัđ

ĒĚะĘาĊ 2 Đิว้ 
1.4. เĒิċเคĚื่อþ กċĒุ่ĘกาĚĎำþาĐ ĚอÿĐกĚะĎั่þเคĚื่อþอ่าĐค่าแĜ้วčอċē้าĕัĐ

ออกÿากēูĒ้่วę แĜะĒิċเคĚื่อþ 
1.5. đัĐĎึกกาĚวัċควาĘċัĐโĜหิČ โċęวัċĂ้ำ 3 คĚั้þČČิċกัĐ ห่าþกัĐคĚั้þĜะ 1 ĐาĎี 

แĜ้วคำĐวĊหาค่าเĀĜี่ę 
 
 

ĚĒูĎี่ 2 ขั้ĐČอĐกาĚĔกึกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿċ้วę IMT 
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2. ควาĘแĒĚĒĚวĐอัČĚากาĚเČĐ้ขอþหัวใÿ (Heart rate variability: HRV) [20] 
2.1. อาสาสĘัคĚČิċอุĒกĚĊ์เคĚื่อþวัċอัČĚากาĚเČ้Đขอþหัวใÿแđđคาċอก (Polar 

H10) đĚิเวĊĜิĐ้Ēี่ (Xiphoid process) 
2.2. อาสาสĘัคĚĐอĐĕักอęู่ใĐĎ่าĐอĐหþาę ให้อาสาสĘัคĚĐอĐē่อĐคĜาęหาęใÿ

ċ้วęอัČĚาควาĘเĚ็วĒกČิเĒ็ĐĚะęะเวĜา 10 ĐาĎี 
2.3. ĎำกาĚđัĐĎึกคĜื่ĐหัวใÿใĐĎ่าĐอĐหþาęเĒ็ĐĚะęะเวĜา 5 ĐาĎี 
2.4. ĐำคĜื่ĐหัวใÿĎี่đัĐĎึกไċ้ไĒวิเคĚาะห์เĒ็ĐควาĘแĒĚĒĚวĐอัČĚากาĚเČ้Đขอþ

หัวใÿċ้วęโĒĚแกĚĘคอĘĕิวเČอĚ์  
 
 
 
 
 
 
 
 

3. แĚþċัĐสูþสุċขĊะหาęใÿเข้า (Maximal Inspiratory pressure: MIP) [21] 
3.1 อาสาสĘัคĚอęู ่ใĐĎ่าĐั ่þ ใā ้ เคĚ ื ่อþวัċแĚþċัĐสูþส ุċขĊะหาęใÿเข้า 

(MicroRPM) 
3.2 อาสาสĘัคĚหาęใÿออกÿĐสุċā่วþ ĐำอุĒกĚĊ์เข้าĒาก ĒิċĒากให้สĐิĎ

ĕĚ้อĘกัđหาęใÿเข้าċ้วęควาĘเĚ็วแĜะแĚþเČ็ĘĎี่ อ่าĐค่าแĜะđัĐĎึกแĚþċัĐĎี่Ďำไċ้ 
3.3  ĎำกาĚĎċสอđĎั้þหĘċ 3 Ěอđโċęĕัก 1 ĐาĎีĚะหว่าþกาĚวัċใĐแČ่ĜะคĚั้þ 
3.4 ĎำกาĚเĜือกค่าควาĘċัĐĎี่สูþĎี่สุċđัĐĎึกเĒ็Đค่าแĚþċัĐสูþสุċขĊะหาęใÿ

เข้า 
 
 
 
 

 

ĚĒูĎี่ 3 ขั้ĐČอĐกาĚวัċคĜื่ĐควาĘแĒĚĒĚวĐขอþหัวใÿ 

ĚĒูĎี่ 4 ขั้ĐČอĐกาĚวัċค่าควาĘċัĐสูþสุċขĊะหาęใÿเข้า 
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4. กาĚĎċสอđสĘĚĚčėาĕĎาþกาęċ้วęกาĚเċิĐ 6 ĐาĎี (Six-minute walk test: 
6MWT) [22] 

4.1 ก่อĐเĚิ่ĘกาĚĎċสอđให้อาสาสĘัคĚĒĚะเĘิĐควาĘเหĐื่อęขอþČĐเอþโċęใā้ 

Borg scale ใĐกาĚĒĚะเĘิĐĚ่วĘกัđวัċควาĘċัĐโĜหิČ ควาĘอิ่ĘČัวออกĂิเÿĐขอþเĜือċ แĜะอัČĚา

กาĚเČ้Đหัวใÿ 
4.2 ให้อาสาสĘัคĚเĚิ่ĘเċิĐČั้þแČ่ÿุċเĚิ่ĘČ้ĐÿĐčึþÿุċสิ้Đสุċ แĜ้ววĐĚอđกĚวę

ÿĚาÿĚ กĜัđĘาÿุċเĚิ่ĘČ้Đ Ăึ่þเĒ็ĐĎาþเċิĐĎี่ไĘ่Ęีสิ่þกีċขวาþ ęาว 30 เĘČĚ โċęĎำเคĚื่อþหĘาę

Ďุกๆ 1 เĘČĚ แĜะวาþกĚวęÿĚาÿĚĎี่ÿุċเĚิ่ĘČĐ้แĜะÿุċสิ้Đสุċ อาสาสĘัคĚเċิĐวĐÿĐคĚđ 6 ĐาĎี  
4.3 เĘื่อคĚđ 6 ĐาĎีแÿ้þให้อาสาสĘัคĚหęุċเċิĐแĜะĐั่þĕัก Ċ ÿุċĐั้Đ ĎำกาĚวัċ

ĒĚะเĘิĐควาĘเหĐื่อę ควาĘċัĐโĜหิČ ควาĘอิ่ĘČัวออกĂิเÿĐขอþเĜือċ แĜะอัČĚากาĚเČ้Đหัวใÿ

ĎัĐĎีแĜะĒĚะเĘิĐอกีคĚั้þหĜัþÿากเสĚ็ÿสิĐ้กาĚĎċสอđ 5 ĐาĎี 
4.4 ĎำเคĚื ่อþหĘาęđĐĚะęะĎาþĎี ่อาสาสĘัคĚหęุċเċิĐ แĜ้ววัċĚะęะÿาก

ÿุċเĚิ่ĘČ้Đเĕื่อĐำĘาคำĐวĊหาĚะęะĎาþĎี่อาสาสĘัคĚเċิĐไċ้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
กาĚวิเคĚาะหข์้อĘĜู 

ใā้โĒĚแกĚĘสำเĚ็ÿĚูĒ SPSS version 23 วิเคĚาะห์ขอ้ĘูĜĎั้þหĘċโċęใā้สčิČ ิċัþČ่อไĒĐี้ 
1. ใā ้สč ิČ ิ เā ิþĕĚĚĊĐา  (Descriptive statistics) เĕ ื ่อแสċþĜ ักษĊะĎ ั ่ วไĒขอþ

อาสาสĘัคĚ เā่Đ อาęุ เĕศ Đ้ำหĐัก ส่วĐสูþ ค่าċัāĐีĘวĜกาę แĜะค่าสัĄĄาĊāีĕ โċęÿะ

ĚาęþาĐค่าเĀĜี่ę แĜะส่วĐเđี่ęþเđĐĘาČĚćาĐหากข้อĘูĜĘีกาĚแÿกแÿþแđđĒกČิ แĜะĚาęþาĐ

ค่าĘัďęćาĐ หĚอืćาĐĐęิĘหากข้อĘูĜĘีกาĚแÿกแÿþไĘ่ĒกČิ 

ĚĒูĎี่ 5 ขั้ĐČอĐกาĚวัċสĘĚĚčėาĕĚ่าþกาęċ้วęกาĚเċิĐ 6 ĐาĎี 
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2. ČĚวÿสอđกาĚแÿกแÿþข้อĘูĜ โċęĕิÿาĚĊา Shapiro-Wilk test เĘ ื ่อÿำĐวĐ

อาสาสĘัคĚĐอ้ęกว่าหĚอืเĎ่ากัđ 50 Ěาę โċęกาĚĎċสอđĐีใ้ā้กĜุ่ĘČัวอę่าþอาสาสĘัคĚēู้สูþวัęĎี่

ĘีėาวะควาĘċัĐโĜหิČสูþ ÿำĐวĐ 24 Ěาę č้าหากค่าĐัęสำคัĄĎาþสčิČิ (Significance: Sig) 
Ęากกว่า 0.05 ÿะใā้สčิČ ิParametric แČ่č้าĐ้อęกว่า 0.05 ÿะใā้สčิČ ิNon-parametric test 

3. ใā้สčิČิ Independent t-test เĕื่อเĒĚีęđเĎีęđควาĘแČกČ่าþขอþČัวแĒĚĚะหว่าþ

กĜุ่ĘควđคุĘแĜะกĜุ่ĘĎċĜอþ 
4. ใā้สčิČิ Dependent t-test เĕื่อเĒĚีęđเĎีęđควาĘแČกČ่าþขอþČัวแĒĚėาęใĐกĜุ่Ę

Ěะหว่าþก่อĐแĜะหĜัþกาĚĎċĜอþ 
5. กำหĐċค่าĐัęสำคัĄĎาþสčิČิ p < 0.05 
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แēĐกาĚċำเĐิĐþาĐ 
กิÿกĚĚĘ ĚะęะเวĜาċำเĐิĐกาĚ (เċือĐĎี)่ 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

1. กำหĐċวัČčุĒĚะสþค์แĜะ

ขอđเขČþาĐวิÿัę 
           

2. ศึกษาĎěษąีแĜะþาĐวิÿัęĎี่

เกี่ęวข้อþโċęĚวđĚวĘข้อĘูĜ

ÿากเอกสาĚ หĐัþสอื แĜะ

þาĐวิÿัęĎี่ĘกีาĚČĕีิĘĕ์ เēęแĕĚ่

ใĐแหĜ่þขอ้ĘูĜĎี่ĘีควาĘ

Đ่าเāื่อčือ 

          

3. เขีęĐโคĚþวิĎęาĐิĕĐď์Ě่าþ

đĎĎี่ 1-3 
          

4. ĎำกาĚวิÿัęČาĘแēĐกาĚ

ċำเĐĐิþาĐ 
        

5. เขีęĐโคĚþวิĎęาĐิĕĐď์Ě่าþ

đĎĎี่ 4-5 
         

6. สอđวิĎęาĐิĕĐď์            
 
þđĒĚะĘาĊ 

þđĒĚะĘาĊĎั้þหĘċ 3,000 đาĎแđ่þออกเĒ็Đ 
1. หĘวċค่าวัสċุ/อุĒกĚĊ์ 

1.1. ค่าč่าęเอกสาĚเเđđคัċกĚอþอาสาสĘัคĚเเĜะเอกสาĚđัĐĎึกēĜ 100 đาĎ 
1.2. ค่าอุĒกĚĊ์สำĐักþาĐ เā่Đ Ēากกา เāือกĖาþ   100 đาĎ 

2. หĘวċค่าใā้สอę 
2.1. ค่าĐำ้ĘัĐĚč        400 đาĎ 
2.2. ค่าอาหาĚว่าþขอþอาสาสĘัคĚ      2,400 đาĎ 
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đĎĎี ่4  
ēĜกาĚศึกษา  

 
 อาสาสĘัคĚĎี่เข้าĚ่วĘใĐคĚั้þĐี้ เĒ็Đēู้สูþอาęุใĐĕื้ĐĎี่ČำđĜแĘ่กา อำเėอเĘือþ ÿัþหวัċ

ĕะเęา Ăึ่þเĒ็Đēู้Ďี่ĘอีาęุĚะหว่าþ 60-75 Ēี ĘีอาสาสĘัคĚĎี่เข้าĚ่วĘĎั้þสิĐ้ 15 คĐ โċęอาสาสĘัคĚ

ÿะไċ้ĚัđกาĚแđ่þกĜุ่ĘโċęกาĚสุ่Ę ไċ้แก่ กĜุ่ĘควđคุĘ แĜะกĜุ่ĘĎċĜอþĎี่ĎำกาĚĔึกกĜ้าĘเĐื้อ

หาęใÿเข้าċ้วęอุĒกĚĊ์ (Threshold IMT Inspiratory Muscle Trainer) กĜุ่ĘĜะ 8 คĐ แĜะ 7 คĐ 

ČาĘĜำċัđ หĜัþÿากเข้าĚัđกาĚĎċĜอþแĜ้วĘีอาสาสĘัคĚใĐกĜุ่ĘควđคุĘÿำĐวĐ 1 คĐขอčอĐČัว 

เĐื่อþÿากĘีėาวะสĘอþขาċเĜือċāั่วขĊะ (Transient ischemic attack: TIA) แĜะĘีอาสาสĘัคĚใĐ

กĜุ่ĘĎċĜอþÿำĐวĐ 1 คĐขอčอĐČัว เĐื่อþÿากĘีอากาĚเวีęĐศีĚษะ แĜะควาĘċัĐโĜหิČเĕิ่Ęสูþขึ้Đ 

ขĊะĔึกหาęใÿ ĐอกÿากĐี้ÿากกาĚวิเคĚาะห์ĎาþสčิČิอาสาสĘัคĚกĜุ่ĘควđคุĘแĜะĎċĜอþกĜุ่Ę

Ĝะ 1 คĐวัċČัวแĒĚไċ้ค่าēิċĒกČิ (Outlier) ÿþึไċ้čอĐออกÿากกาĚศกึษา ċัþĐัĐ้กาĚศึกษาĐี้เหĜือ

อาสาสĘัคĚĎั้þสิ้Đ 11 คĐ ไċ้แก่ กĜุ่ĘควđคุĘ 6 คĐ แĜะกĜุ่ĘĎċĜอþ 5 คĐ ÿากกาĚวิเคĚาะห์ 

Shapiro-Wilk test ēĜĎี่ไċ้ĕđว่าค่าควาĘċัĐโĜหิČ (BP) ค่าแĚþċัĐสูþสุċขĊะหาęใÿเข้า (MIP) 
แĜะสĘĚĚčėาĕĎาþกาęċ้วęกาĚĎċสอđกาĚเċิĐ 6 ĐาĎี (6MWT) ขอþĎั้þสอþกĜุ่Ęก่อĐเĚิ่Ę

ĎำกาĚศกึษาวิÿัęĐัĐ้ ĘีกาĚแÿกแÿþขอþข้อĘูĜแđđĒกČิ  
 
ข้อĘูĜĕื้ĐćาĐขอþอาสาสĘัคĚ 

ÿากกาĚเĒĚีęđเĎีęđข้อĘูĜĕื้ĐćาĐขอþอาสาสĘัคĚĎั้þสอþกĜุ่Ę ไċ้แก่ กĜุ่ĘควđคุĘ Ęี

อาęุเĀĜี่ę 68.17 ± 4.26 Ēี Đ้ำหĐักเĀĜี่ę 53.85 ± 11.56 กิโĜกĚัĘ ควาĘสูþเĀĜี่ę 153.33 ± 

10.65 เĂĐČิเĘČĚ แĜะค่าċัāĐีĘวĜกาę (BMI) เĀĜี่ę 22.67 ± 2.38 กิโĜกĚัĘ/เĘČĚ2 ส่วĐกĜุ่Ę

ĎċĜอþĘีอาęุเĀĜี ่ę 69.20±5.07 Ēี Đ้ำหĐักเĀĜี ่ę 51.30 ± 4.38 กิโĜกĚัĘ ควาĘสูþเĀĜี่ę 

154.20 ± 5.85 เĂĐČิเĘČĚ แĜะค่าċัāĐีĘวĜกาę (BMI) เĀĜี่ę 22.67 ± 2.38 กิโĜกĚัĘ/เĘČĚ2 

Ăึ่þĕđว่าĎุกČัวแĒĚไĘ่ĘีควาĘแČกČ่าþĚะหว่าþกĜุ่Ęอę่าþĘีĐัęสำคัĄĎาþสčิČิ (p > 0.05) ċัþ

แสċþใĐČาĚาþĎี่ 1 
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ČาĚาþĎี ่1 แสċþขอ้ĘูĜĜักษĊะĎั่วไĒขอþอาสาสĘัคĚ (ค่าเĀĜี่ę±ส่วĐเđี่ęþเđĐĘาČĚćาĐ)  
ĜักษĊะĎั่วไĒ กĜุ่ĘควđคุĘ 

(n=6) 
กĜุ่ĘĎċĜอþ 

(n=5) 
P value 

เĕศ (āาę/หĄิþ) 1/5 1/4  
อาęุ (Ē)ี 68.17 ± 4.26 69.20 ± 5.07 0.721 

Đ้ำหĐัก (กิโĜกĚัĘ) 53.85 ± 11.56 51.30 ± 4.38 0.645 
ส่วĐสูþ (เĂĐČิเĘČĚ) 153.33 ± 10.65 154.20 ± 5.85 0.875 

ċัāĐĘีวĜกาę (กิโĜกĚัĘ/เĘČĚ2) 22.67 ± 2.38 21.55 ± 0.62 0.337 
ไĘ่ĘีควาĘแČกČ่าþกัĐอę่าþĘีĐัęสำคัĄ เĘื่อใā้สčิČเิāิþĕĚĚĊĐา (Descriptive statistics)  
Čัวę่อ : n = ÿำĐวĐ  
 
ČวัแĒĚČาĘ MIP แĜะ Blood pressure 
 ÿากēĜกาĚศึกษาĕđว่า ก่อĐกาĚศึกษากาĚวัċค่าแĚþċัĐสูþสุċขĊะหาęใÿเข้า 

(Maximum inspiratory pressure) ใĐกĜุ่ĘควđคุĘเĀĜี่ę 40.00 ± 8.67 เĂĐČิเĘČĚĐ้ำ ค่าควาĘ

ċัĐโĜหิČใĐขĊะĎี่หัวใÿđีđČัว (Systolic blood pressure) 131.94 ± 17.39 ĘิĜĜิเĘČĚĒĚอĎ แĜะ

ค่าควาĘċัĐโĜหิČใĐขĊะĎี่หัวใÿคĜาęČัว (Diastolic blood pressure) 75.45 ± 10.76 ĘิĜĜิเĘČĚ

ĒĚอĎ แĜะใĐกĜุ่ĘĎċĜอþĕđว่าĘีค่าแĚþċัĐสูþสุċขĊะหาęใÿเข้าเĀĜี่ę (MIP) 39.60 ± 13.80 

เĂĐČิเĘČĚĐ้ำ ค่าควาĘċัĐโĜหิČใĐขĊะĎี่หัวใÿđีđČัว (SBP) 114.40 ± 10.52 ĘิĜĜิเĘČĚĒĚอĎ 

แĜะค่าควาĘċัĐโĜหิČใĐขĊะĎี่หัวใÿคĜาęČัว (DBP) 66.27 ± 4.03 ĘิĜĜเิĘČĚĒĚอĎ แĜะเĘื่อใā้

สčิČิวิเคĚาะห์ควาĘแČกČ่าþĚะหว่าþกĜุ่ĘควđคุĘแĜะกĜุ่ĘĎċĜอþก่อĐกาĚĔึกĕđว่าแĚþċัĐ

สูþสุċขĊะหาęใÿเข้าเĀĜี่ę (MIP) ค่าควาĘċัĐโĜหิČใĐขĊะĎี่หัวใÿđีđČัว (SBP) แĜะค่าควาĘċัĐ

โĜหิČใĐขĊะĎี่หัวใÿคĜาęČัว (DBP) ไĘ่ĘีควาĘแČกČ่าþกัĐอę่าþĘีĐัęสำคัĄĎาþสčิČิ (p > 
0.05) ċัþแสċþใĐČาĚาþĎี่ 2 
 เĘื่อสิ้ĐสุċกาĚศึกษา (6 สัĒċาห์) ĕđว่า กĜุ่ĘควđคุĘค่าแĚþċัĐสูþสุċขĊะหาęใÿเข้า 

(MIP) เĀĜี่ę 23.50 ± 4.85 เĂĐČิเĘČĚĐ้ำ ค่าควาĘċัĐโĜหิČใĐขĊะĎี่หัวใÿđีđČัว (SBP) เĀĜี่ę 

134.95 ± 9.24 ĘิĜĜิเĘČĚĒĚอĎ แĜะค่าควาĘċัĐโĜหิČใĐขĊะĎี่หัวใÿคĜาęČัว (DBP) เĀĜี่ę 

77.94 ± 6.78 ĘิĜĜเิĘČĚĒĚอĎ แĜะใĐกĜุ่ĘĎċĜอþĕđว่าĘีค่าแĚþċัĐสูþสุċขĊะหาęใÿเข้าเĀĜี่ę 

(MIP) 65.80 ± 15.61 เĂĐČิเĘČĚĐ้ำ ค่าควาĘċัĐโĜหČิใĐขĊะĎี่หัวใÿđีđČัว (SBP) เĀĜี่ę 119.13 
± 14.44 ĘิĜĜิเĘČĚĒĚอĎ ค่าควาĘċัĐโĜหิČใĐขĊะĎี่หัวใÿคĜาęČัว (DBP)  เĀĜี่ę 69.53 ± 

10.73 ĘิĜĜิเĘČĚĒĚอĎ แĜะเĘื่อใā้สčิČิวิเคĚาะห์ควาĘแČกČ่าþĚะหว่าþ กĜุ่ĘควđคุĘ แĜะกĜุ่Ę
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ĎċĜอþ ขอþค่าแĚþċัĐสูþสุċขĊะหาęใÿเข้า (MIP) ĘีควาĘแČกČ่าþกัĐอę่าþĘีĐัęสำคัĄĎาþ

สčิČิ (p < 0.05) แĜะเĘื่อใā้สčิČิวิเคĚาะห์ėาęใĐกĜุ่Ę ĕđว่ากĜุ่ĘควđคุĘ ĘีแĚþċัĐสูþสุċขĊะ

หาęใÿเข้า (MIP) ĜċĜþอę่าþĘีĐัęสำคัĄĎาþสčิČิ (p < 0.05) หĜัþ 6 สัĒċาห์ แĜะกĜุ่ĘĎċĜอþ

ĘีแĚþċัĐสูþสุċขĊะหาęใÿเข้า (MIP) เĕิ่Ęขึ้Đอę่าþĘีĐัęสำคัĄĎาþสčิČิ (p < 0.05) หĜัþ 6 
สัĒċาห์ ċัþแสċþใĐČาĚาþĎี่ 2 
 
ČาĚาþĎี่ 2 แสċþēĜขอþค่าแĚþċัĐสูþสุċขĊะหาęใÿเข้า ควาĘċัĐโĜหิČสูþสุċขĊะหัวใÿห้อþ

Ĝ่าþđีđČัว แĜะควาĘċัĐโĜหิČĎี่Č่ำสุċขĊะหัวใÿหอ้þĜ่าþคĜาęČัวก่อĐแĜะหĜัþออก

กำĜัþกาę 6 สัĒċาห์ 
ČวัแĒĚ กĜุ่Ę กอ่Đ 0 สĒัċาห ์ หĜþั 6 สĒัċาห์ P value 

แĚþċัĐสูþสุċขĊะ

หาęใÿเข้า 

(เĂĐČิเĘČĚĐ้ำ) 

ควđคุĘ 40.00 ± 8.67 23.50 ± 4.85 0.023 

ĎċĜอþ 
 

39.60 ± 13.80 65.80 ± 15.61* 0.022 

ควาĘċัĐโĜหิČขĊะ

หัวใÿđีđČัว 

(ĘิĜĜเิĘČĚĒĚอĎ) 

ควđคุĘ 131.94 ± 17.39 134.95 ± 9.24 0.556 

ĎċĜอþ 
 

114.40 ± 10.52 119.13 ± 14.44 0.447 

ควาĘċัĐโĜหิČขĊะ

หัวใÿคĜาęČัว 

(ĘิĜĜเิĘČĚĒĚอĎ) 

ควđคุĘ 75.45 ± 10.76 77.94 ± 6.78 0.484 

ĎċĜอþ 66.27 ± 4.03 69.53 ± 10.73 0.432 

* ĘีควาĘแČกČ่าþกัĐอę่าþĘีĐัęสำคัĄ เĘื่อใā้สčิČ ิIndependent t-test (p < 0.05) 
 
ČวัแĒĚČาĘ HRV แĜะ 6MWT 

ÿากēĜกาĚศึกษาĕđว่า ก่อĐกาĚศึกษา ใĐกĜุ่ĘควđคุĘĘีอัČĚากาĚเČ้Đขอþหัวใÿ 

(Heart Rate) เĀĜี่ę 75.67±12.14 คĚั้þČ่อĐาĎี, กาĚĎċสอđสĘĚĚčėาĕċ้วęกาĚเċิĐ 6 ĐาĎี 

(6MWT) ĘคีะแĐĐควาĘĜ้าขา (Fatigue score) เĀĜี่ę 2.67 ± 2.42 แĜะĚะęะĎาþĎี่ใā้ใĐกาĚเċิĐ

Ďั้þหĘċ (Distance) เĀĜี่ę 341.85 ± 56.13 เĘČĚ แĜะใĐกĜุ่ĘĎċĜอþĕđว่าĘีอัČĚากาĚเČ้Đขอþ

หัวใÿ (Heart Rate) เĀĜี่ę 68.80 ± 3.56 คĚั้þČ่อĐาĎี, กาĚĎċสอđสĘĚĚčėาĕċ้วęกาĚเċิĐ 6 

ĐาĎี (6MWT) ĘีคะแĐĐควาĘĜ้าขา (Fatigue score) เĀĜี่ę 2.80 ± 1.79 ส่วĐขอþĚะęะĎาþ Ďี่ใā้

ใĐกาĚเċิĐĎั ้þหĘċ (Distance) เĀĜี่ę 438.20 ± 88.28 เĘČĚ เĘื ่อใā้สčิČิวิเคĚาะห์ ควาĘ
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แČกČ่าþĚะหว่าþกĜุ่ĘควđคุĘแĜะกĜุ่ĘĎċĜอþก่อĐกาĚĔึกออกกำĜัþกาęĕđว่า ไĘ่ĘีควาĘ

แČกČ่าþกัĐอę่าþĘĐีัęสำคัĄĎาþสčิČิ (p > 0.05)  
 เĘื่อสิ้ĐสุċกาĚศึกษา (6 สัĒċาห์) ใĐกĜุ่ĘควđคุĘĘีอัČĚากาĚเČ้Đขอþหัวใÿ (Heart Rate) 
เĀĜี่ę 70.83 ± 11.72 คĚั้þČ่อĐาĎี กาĚĎċสอđสĘĚĚčėาĕċ้วęกาĚเċิĐ 6 ĐาĎี (6MWT) Ęี

คะแĐĐควาĘĜ้าขา (Fatigue score) เĀĜี่ę 2.92 ± 2.01 แĜะĚะęะĎาþĎี่ใā้ใĐกาĚเċิĐĎั้þหĘċ 

(Distance) เĀĜี่ę 329.67 ± 90.73 เĘČĚ แĜะใĐกĜุ่ĘĎċĜอþĕđว่าĘีค่าอัČĚากาĚเČ้Đขอþหวัใÿ 

(Heart Rate) เĀĜี่ę 66.60 ± 6.31 คĚั้þČ่อĐาĎี กาĚĎċสอđสĘĚĚčėาĕċ้วęกาĚเċิĐ 6 ĐาĎี 

(6MWT) ĘีคะแĐĐควาĘĜ้าขา (Fatigue score) เĀĜี่ę 0.80 ± 1.30 ส่วĐขอþĚะęะĎาþĎี่ใā้ใĐกาĚ

เċิĐĎั้þหĘċ (Distance) เĀĜี่ę 413.40 ± 100.61 เĘČĚ แĜะเĘื่อใā้สčิČิวิเคĚาะห์ควาĘแČกČ่าþ

Ěะหว่าþกĜุ ่ĘควđคุĘแĜะกĜุ ่ĘĎċĜอþĕđว่าČัวแĒĚ อัČĚากาĚเČ้Đขอþหัวใÿ (HR) ควาĘ

แĒĚĒĚวĐขอþอัČĚากาĚเČ้Đขอþหัวใÿ (HRV) แĜะČัวแĒĚĎาþกาĚĎċสอđสĘĚĚčėาĕ ċ้วęกาĚ

เċิĐ 6 ĐาĎี (6MWT) ไĘ่ĘีควาĘแČกČ่าþกัĐอę่าþĘีĐัęสำคัĄĎาþสčิČิ (p < 0.05) แĜะเĘื่อใā้

สčิČิวิเคĚาะห์ėาęใĐกĜุ่ĘĎั้þกĜุ่ĘควđคุĘแĜะกĜุ่ĘĎċĜอþĕđว่าĕđว่าĚะċัđควาĘĜ้าใĐกĜุ่Ę

ĎċĜอþ ĘีควาĘแČกČ่าþกัĐอę่าþĘีĐัęสำคัĄĎาþสčิČิเĘื่อเĒĚีęđเĎีęđก่อĐแĜะหĜัþกาĚศึกษา  
(p < 0.05) ċัþแสċþใĐČาĚาþĎี่ 3 แĜะ 4 
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ČาĚาþĎี่ 3 แสċþēĜขอþค่าควาĘแĒĚēัĐขอþอัČĚากาĚเČ้Đขอþหัวใÿ ก่อĐแĜะหĜัþออกกำĜัþ

กาę 6 สัĒċาห์ 
ČวัแĒĚ กĜุ่Ę กอ่Đ 0 สĒัċาห ์ หĜþั 6 สĒัċาห์ P value 

อัČĚากาĚเČ้Đขอþหัวใÿ 
(คĚั้þ/ĐาĎี) 

ควđคุĘ 75.67± 12.14 70.83 ± 11.72 0.216 
ĎċĜอþ 68.80 ± 3.56 66.60 ± 6.31 0.240 

SDNN (ĘิĜĜวิิĐาĎี2) ควđคุĘ 21.66 ± 4.56 29.46 ± 12.06 0.141 
ĎċĜอþ 24.14 ± 10.29 25.98 ± 7.15 0.678 

LF/HF ratio ควđคุĘ 1.61 ± 1.49 1.67 ± 1.28 0.910 
ĎċĜอþ 1.36 ± 1.57 1.18 ± 0.61 0.731 

HF power (ĘิĜĜวิิĐาĎี2) ควđคุĘ 120.60 ± 

168.58 
351.66 ± 515.91 0.165 

ĎċĜอþ 212.93 ± 

220.47 
127.53 ± 121.87 0.399 

LF power (ĘิĜĜวิิĐาĎี2) ควđคุĘ 
 

47.59 ± 17.17 155.15 ± 110.17 0.066 

ĎċĜอþ 133.56 ± 

201.34 
98.74 ± 76.29 0.732 

* ĘีควาĘแČกČ่าþกัĐอę่าþĘีĐัęสำคัĄ เĘื่อใā้สčิČ ิIndependent t-test (p < 0.05) 
Č ั ว ę ่ อ : SDNN = Standard deviation of all normal to normal R-R intervals, HF = Hight 
frequency normalized unit, LF = Low frequency normalized, HF/LF = Low frequency to high 
frequency ratio 
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ČาĚาþĎี ่4  แสċþēĜขอþสĘĚĚčėาĕĎาþกาęċ้วęกาĚĎċสอđกาĚเċิĐ 6 ĐาĎี (6MWT) ก่อĐ

แĜะหĜัþออกกำĜัþกาę 6 สัĒċาห์  
ČวัแĒĚ 

 
กĜุ่Ę กอ่Đ 0 สĒัċาห ์ หĜþั 6 สĒัċาห์ P value 

ควาĘċัĐโĜหิČขĊะ

หัวใÿđีđČัว 

(ĘิĜĜเิĘČĚĒĚอĎ) 

ควđคุĘ 141.00 ± 15.62 146.17 ± 12.37 0.240 

ĎċĜอþ 
 

147.20 ± 18.99 138.80 ± 12.38 0.449 

ควาĘċัĐโĜหิČขĊะ

หัวใÿคĜาęČัว 

(ĘิĜĜเิĘČĚĒĚอĎ) 

ควđคุĘ 81.00 ± 10.81 83.17 ± 8.70 0.563 

ĎċĜอþ 
 

78.20 ± 6.38 75.40 ± 8.20 0.335 

อัČĚากาĚเČ้Đขอþ

หัวใÿ (คĚั้þ/ĐาĎี) 
ควđคุĘ 84.83 ± 10.69 81.83 ± 10.27 0.520 
ĎċĜอþ 82.00 ± 8.15 75.20 ± 6.54 0.073 

ค่าควาĘอิ่ĘČัวขอþ

ฮีโĘโกĜđิĐċ้วę

ออกĂิเÿĐ(%) 

ควđคุĘ 96.67 ± 1.75 94.00 ± 2.90 0.206 

ĎċĜอþ 
 

96.00 ± 0.71 96.40 ± 1.52 0.587 

ĚะċัđควาĘเหĐื่อę ควđคุĘ 11.33 ± 2.66 10.50 ± 2.67 0.419 
ĎċĜอþ 8.80 ± 1.09 8.80 ± 2.39 1.000 

ĚะċัđควาĘĜ้า ควđคุĘ 2.67 ± 2.42 2.92 ± 2.01 0.718 
ĎċĜอþ 2.80 ± 1.79 0.80 ± 1.30 0.047** 

ĚะęะĎาþ (เĘČĚ) ควđคุĘ 341.85 ± 56.13 329.67 ± 90.73 0.509 
ĎċĜอþ 438.20 ± 88.28 413.40 ± 100.61 0.159 

** ĘีควาĘแČกČ่าþกัĐอę่าþĘีĐัęสำคัĄ เĘื่อใā้สčิČ ิDependent t-test (p < 0.05) 
Čัวę่อ : % = percentage (Ě้อęĜะ) 
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đĎĎี ่5  
วิÿาĚĊē์ĜกาĚศึกษา  

 
 กาĚศึกษาĐี้ĘีวัČčุĒĚะสþค์เĕื่อศึกษาēĜขอþกาĚĔึกกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าČ่อควาĘċัĐ

โĜหิČแĜะควาĘสาĘาĚčใĐกาĚĎำกิÿกĚĚĘใĐēู้สูþอาęุĎี่ĘีควาĘċัĐโĜหิČสูþ แĜะศึกษาēĜขอþ

กาĚĔึกกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าČ่อควาĘแข็þแĚþขอþกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าแĜะควาĘแĒĚĒĚวĐขอþ

อัČĚากาĚเČ้ĐหัวใÿใĐēู้สูþอาęุĎี่ĘีควาĘċัĐโĜหิČสูþ ÿากข้อĘูĜĜักษĊะĎั่วไĒขอþอาสาสĘัคĚ 

ĕđว่า ค่าċัāĐีĘวĜกาę ควาĘแĒĚĒĚวĐขอþอัČĚากาĚเČ้Đขอþหัวใÿ อัČĚากาĚเČ้Đขอþหัวใÿ 

อัČĚากาĚหาęใÿ แĜะค่าควาĘอิ่ĘČัวขอþฮีโĘโกĜđิĐċ้วęออกĂิเÿĐอęู่ใĐā่วþĒกČิ เว้ĐแČ่ ควาĘ

ċัĐโĜหิČขĊะหัวใÿđีđČัว ควาĘċัĐโĜหิČขĊะหัวใÿคĜาęČัวอęู่ใĐเกĊĈ์Ďี่เสี่ęþČ่อėาวะควาĘ

ċัĐโĜหิČสูþแĜะค่าควาĘċัĐสูþสุċขĊะหาęใÿเข้าĐ้อęกว่าĒกČิ [23] ÿากข้อĘูĜċัþกĜ่าวÿึþđ่þ

đอกไċ้ว่า อาสาสĘัคĚใĐกาĚศึกษาĐี้เĒ็Đēู้Ďี่ĘีกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿอ่อĐแĚþ แĜะėาวะควาĘċัĐ

โĜหิČสูþ Ăึ่þหĜัþÿากกาĚĔึกออกกำĜัþกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าċ้วęอุĒกĚĊ์ Threshold IMT ċ้วę

ควาĘหĐักแĚþČ้าĐĎี่ 50% ขอþค่าควาĘċัĐสูþสุċขĊะหาęใÿเข้า โċęให้หาęใÿČ่อเĐื่อþ 30 คĚั้þ

Č่อเĂČ 2 เĂČČ่อวัĐใĐā่วþเā้าเเĜะā่วþเę็Đ 5 วัĐČ่อสัĒċาห์ เĒ็ĐĚะęะเวĜา 6 สัĒċาห์ ā่วęให้ค่า

ควาĘċัĐสูþสุċขĊะหาęใÿเข้า (Maximum Inspiratory Pressure: MIP) เĕิ่Ęขึ้Đอę่าþĘีĐัęสำคัĄ

ใĐกĜุ่ĘĎċĜอþ Ăึ่þĘีēĜĎำให้ควาĘแข็þแĚþขอþกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าċีขึ้Đ แČ่ไĘ่ĕđกาĚแČกČ่าþ

กัĐขอþควาĘċัĐโĜหิČขĊะหัวใÿđีđČัว ควาĘċัĐโĜหิČขĊะหัวใÿคĜาęČัว ควาĘแĒĚĒĚวĐขอþ

อัČĚากาĚเČ้Đขอþหัวใÿ อัČĚากาĚเČ้Đขอþหัวใÿ อัČĚากาĚหาęใÿ แĜะค่าควาĘอิ่ĘČัวขอþ

ฮีโĘโกĜđิĐċว้ęออกĂิเÿĐĚะหว่าþกĜุ่ĘควđคุĘแĜะกĜุ่ĘĎċĜอþ 
 ÿากกาĚศึกษาĕđว่ากาĚĔึกออกกำĜัþกĜ้าĘเĐื ้อหาęใÿเข ้า ( Inspiratory Muscle 
Training: IMT) เĒ็ĐĚะęะเวĜา 6 สัĒċาห์ใĐกĜุ่ĘĎี่ĎำกาĚĔึกออกกำĜัþเĐื้อหาęใÿเข้าÿะĘีค่า

ควาĘċัĐสูþสุċขĊะหาęใÿเข้าเĕิ่ĘขึĐ้ (MIP) อę่าþĘีĐัęสำคัĄĎาþสčิČเิĘื่อเĎีęđกัđกĜุ่ĘควđคุĘ 

Ăึ่þสอċคĜ้อþกัđกาĚศึกษาขอþ Huang YT แĜะคĊะ Ďี่ไċ้ศึกษาใĐēู้Ē่วęĎี่ÿะČ้อþē่าČัċđĚิเวĊ

ส่วĐđĐขอþā่อþĎ้อþ ใĐēู้Ē่วęĎี่ĘีอาęุĘากกว่า 20 Ēีขึ้ĐไĒ โċęกาĚĔึกĎี่ควาĘหĐัก 50% ขอþ 

MIP เĒ็ĐเวĜา 3 สัĒċาห์แĚก แĜะเĕิ่Ęขึ้ĐĎุก 5-10% Č่อสัĒċาห์ċำเĐิĐČ่อเĒ็ĐเวĜา 4 สัĒċาห์ 

โċęĎำกาĚĔึกหาęใÿ 25-30 ĐาĎีČ่อคĚั้þ 2 คĚั้þČ่อวัĐ Ďำ 5 วัĐČ่อสัĒċาห์ ĚวĘĚะęะเวĜา

Ďั้þสิ้Đ 7 สัĒċาห์ ēĜĕđว่า กาĚĔึกออกกำĜัþกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าสาĘาĚčเĕิ่Ę MIP ไċ้ÿาก 
124.7 ± 72 เĒ็Đ 170.2 ± 68.8 cmH2O อę่าþĘีĐัęสำคัĄĎาþสčิČ ิ[24, 25]  
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ĐอกÿากĐี้ęัþสอċคĜ้อþกัđกาĚศึกษาขอþ Mohammed Yusuf SF แĜะคĊะ Ďี่ไċ้ศึกษา

ใĐēู้Ē่วęĕาĚ์กิĐสัĐอาęุĚะหว่าþ 65-80 Ēี โċęĔึกĎี่ 30% ขอþ MIP แĜะÿะเĕิ่Ęขึ้ĐĎุก 5% Ďุก

สัĒċาห์ หาęใÿเข้าค้าþไว้  2-3 วิĐาĎี Ďำ 15 ĐาĎีČ่อคĚั้þ 2 คĚั้þČ่อวัĐ Ďำ 6 วัĐČ่อสัĒċาห์ 

เĒ็ĐĚะęะเวĜา 6 สัĒċาห์ ēĜĕđว่ากาĚĔึกออกกำĜัþกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าสาĘาĚčเĕิ่Ę MIP ไċ้

ÿาก 53.78 ± 23.86 เĒ ็Đ 70.00 ± 23.51 cmH2O อę่าþĘ ีĐ ัęสำค ัĄĎาþสč ิČ ิ  [25] ÿาก

กาĚศึกษาĕđว่าĘีกาĚเĕิ่Ęขึ้Đขอþค่าควาĘċัĐขĊะหาęใÿเข้า (MIP) เĕิ่Ęขึ้ĐโċęกĜไกกาĚĎำ 

IMT เĒ็ĐกาĚออกกำĜัþกาęแđđใā้แĚþČ้าĐĎำให้เกิċควาĘแข็þแĚþแĜะควาĘĎĐĎาĐขอþ

กĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าเĕิ่ĘĘากขึ้Đ แĜะĎำให้เกิċกาĚĐำออกĂิเÿĐไĒใā้ใĐĚ่าþกาęĘากขึ้Đ Ďำให้

กĜ้าĘเĐื้อĎำþาĐเĕิ่ĘĘากขึ้ĐแĜะกาĚĜ้าขอþกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿĜċĜþ เĘื่อĎำกาĚĎċสอđċ้วę 

MIP Ăึ่þČ้อþใā้แĚþÿากกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าเĕื่อเĕิ่ĘแĚþċัĐĜđใĐā่อþอก ÿึþĎำให้ค่า MIP เĕิ่Ę

Ęากขึ้ĐÿากกาĚĎี่กĜ้าĘเĐื้อหาęใÿĎำþาĐĘากขึ้Đ [25, 26] ĐอกÿากĐี้กาĚออกกำĜัþกาęċ้วę 

IMT ęัþสาĘาĚčā่วęเĕิ่ĘควาĘแข็þแĚþขอþกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿไċ้โċęกาĚเĒĜี่ęĐāĐิċขอþเส้Đใę

กĜ้าĘเĐื้อ ÿากกาĚศึกษาขอþ Ramírez แĜะคĊะ ไċ้ศึกษาēĜขอþกาĚĔึกกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้า

Č่อโคĚþสĚ้าþขอþกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿใĐēู้Ē่วęโĚคĒอċอุċกั้ĐเĚื้อĚัþ โċęĘีกาĚเก็đČัวอę่าþāิ้ĐเĐื้อ

ÿากกĜ้าĘเĐื้อ external intercostal Ďั้þก่อĐแĜะหĜัþกาĚĔึก ĕđว่าหĜัþÿากĔึกกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿ

เข้า Ďำให้กĜ้าĘเĐื้อ external intercostal ĘีขĐาċเĕิ่Ęขึ้Đ Ăึ่þĘีกาĚเĕิ่Ęขึ้Đขอþเส้ĐใęกĜ้าĘเĐื้อ

āĐิċĎี่ 1 แĜะ 2 ÿึþสาĘาĚčอďิđาęไċ้ว่ากĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าĘีควาĘแข็þแĚþ แĜะควาĘĎĐĎาĐ

เĕิ่ĘĘากขึ้Đ [27]  
อę่าþไĚก็ČาĘใĐกĜุ่ĘควđคุĘĘีค่าควาĘċัĐสูþสุċขĊะหาęใÿเข้า (MIP) ĜċĜþอę่าþĘี

ĐัęสำคัĄĎาþสčิČิเĘื่อเĒĚีęđเĎีęđก่อĐแĜะหĜัþกาĚĎċĜอþ โċęก่อĐกาĚĎċĜอþĘีค่าควาĘċัĐ

สูþสุċขĊะหาęใÿเข้า (MIP) อęู่Ďี่ 40.00 ± 8.67 cmH2O หĜัþē่าĐไĒ 6 สัĒċาห์ เหĜือค่าเĀĜี่ę

เĕีęþ 23.50 ± 4.85 cmH2O สาเหČุĎี ่ĜċĜþ อาÿĘาÿากใĐā่วþเวĜาĎี่ĎำกาĚวัċČัวแĒĚใĐ

สัĒċาห์Ďี่ 6 อาสาสĘัคĚÿำĐวĐหĐึ่þขอþกĜุ่ĘควđคุĘ เċิĐĎาþĘาČĚวÿวัċหĜัþÿากไĒĎำþาĐ 

เā่Đ เกษČĚกĚĚĘ หĚือเċิĐĎาþĘาċ้วęกาĚĒั่ĐÿักĚęาĐ แĜะอาสาสĘัคĚใā้เวĜาĕักไĘ่ĐาĐขอþ

กาĚวัċČัวแĒĚ เĐื่อþÿากĘีďุĚะČ่อ ÿึþไĘ่ĒĚะสþค์ขอĕักĐาĐ ċ้วęเหČุēĜĐี้อาÿÿะส่þēĜČ่อกาĚ

ĜċĜþขอþค่าควาĘċัĐสูþสุċขĊะหาęใÿเข้า (MIP) Ďี่แČกČ่าþกัĐอę่าþĘĐีัęสำคัĄใĐกĜุ่ĘควđคุĘ

ไċ้ 
อę่าþไĚก็ČาĘÿากēĜกาĚศึกษาĕđว่า IMT ไĘ่สาĘาĚčĎำให้ēู้สูþอาęุĎี่ĘีควาĘċัĐโĜหิČ

สูþĘกีาĚเĒĜี่ęĐแĒĜþขอþČัวแĒĚ BP แĜะ 6MWT ไċ้Ăึ่þขัċแę้þกัđสĘĘุČิćาĐแĜะกาĚศึกษาขอþ 
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Gabriel แĜะคĊะ ĕđว่ากาĚĒĚัđĒĚุþสĘĚĚčėาĕĎาþกาę หĜัþÿากกาĚĔึก IMT ĘักĘี

ควาĘสัĘĕัĐď์กัđกาĚเĕิ่Ęขึ้Đขอþ respiratory metaboreflex threshold [8]  
Ăึ่þกĜไกĎาþāีววิĎęาขอþกาĚĔึกกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าส่þēĜČ่อกาĚĜċควาĘċัĐโĜหิČ

แĜะกาĚเĕิ่ĘสĘĚĚčėาĕĎาþกาęĐั้Đ สาĘาĚčใā้กĜไกกาĚเกิċ Metaboreflex ขอþกาĚหาęใÿเข้า

Ęาอďิđาęไċ้ โċęกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าĎี่อ่อĐแĚþแĜะอ่อĐแอĐั้ĐÿะĎำให้กĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเกิċ

กาĚĜ้าþ่าę Ďำให้ĘกีาĚสะสĘขอþสาĚ Metabolite Ďำให้เกิċกาĚĎำþาĐขอþ Metaboreflex Ăึ่þÿะ

กĚะČุ ้Đ Sympathetic nervous system ให้ĘีกาĚĎำþาĐĘากขึ ้Đ แĜะÿะĜċกาĚĎำþาĐขอþ 

Parasympathetic nervous system ÿึþĎำให้หĜอċเĜือċส่วĐĒĜาęเกิċหċČัวควาĘċัĐėาęใĐ

หĜอċเĜือċÿึþเĕิ ่Ęขึ ้Đ กาĚขĐส่þออกĂิเÿĐĜċĜþ เĕิ่ĘควาĘĜ้าขอþกĜ้าĘเĐื้อĎี ่ใā้ใĐกาĚ

เคĜื่อĐไหว กาĚขĐส่þออกĂิเÿĐĜċĜþ เĕิ่ĘควาĘĜ้าขอþกĜ้าĘเĐื้อĎี่ใā้ใĐกาĚเคĜื่อĐไหว ÿึþ

ส่þēĜให้เกิċกาĚเหĐื่อęĜ้าขอþĚ่าþกาęĘากขึ้ĐแĜะĎำให้ควาĘสาĘาĚčใĐกาĚĎำกิÿกĚĚĘÿึþ

ĜċĜþ [28] ċัþĐั้ĐÿากกาĚศึกษาขอþ Douglas R. Seals สาĘาĚčอďิđาęไċ้ว่ากาĚเĕิ่ĘควาĘ

แข็þแĚþแĜะควาĘĎĐĎาĐขอþกĜ้าĘเĐือ้หาęใÿเข้าĐั้Đส่þēĜČ่อควาĘสาĘาĚčใĐกาĚĎำกิÿกĚĚĘ 

Ăึ ่þเĘื ่อĘีควาĘแข็þแĚþĎĐĎาĐĘาก  ÿะĎำให้กĜ้าĘเĐื ้อหาęใÿĜ้าęากขึ ้Đ ÿึþĎำให้เกิċ 

metaboreflex ęากขึ้Đ Ăึ่þÿะสาĘาĚčĜċกาĚกĚะČุ้Đ Sympathetic nervous system เĕิ่ĘกาĚ

ĎำþาĐ para-Sympathetic nervous system ĘีēĜĎำให้สาĘาĚčĜċควาĘċัĐโĜหิČไċ้ Ăึ่þส่þēĜ

Ďำให้ĘีควาĘสาĘาĚčใĐกาĚĎำกิÿกĚĚĘไċ้Ęากขึ้Đ [28, 29] 
แČ่ใĐกาĚศึกษาĐี้ÿะĕđว่า IMT ไĘ่สาĘาĚčĜċควาĘċัĐโĜหิČแĜะไĘ่สาĘาĚčเĕิ่Ę

ĚะęะĎาþใĐกาĚเċิĐ 6MWT ไċ้อę่าþĘีĐัęสำคัĄĎาþสčิČิ อาÿเĐื่อþÿากĒัÿÿัęČ่าþ ๆ อัĐไċ้แก่  

ÿำĐวĐอาสาสĘัคĚĎี่ēู้วิÿัęเก็đข้อĘูĜไċ้Đั้ĐĘีÿำĐวĐĐ้อęกว่าÿำĐวĐČาĘĎี่ไċ้คำĐวĊไว้แČ่Č้Đ 

เĐื ่อþÿากĒัĄหาĚะęะเวĜาใĐกาĚศึกษาวิÿัę แĜะÿำĐวĐอุĒกĚĊ์ Threshold IMT Ďี ่Ęีอę่าþ

ÿำĐวĐÿำกัċ Ďำให้ĘีĕĜัþใĐกาĚĎċสอđĎาþสčิČิČ่ำส่þēĜให้ไĘ่เห็ĐēĜขอþ IMT Č่อกาĚ

เĒĜี่ęĐแĒĜþČัวแĒĚċัþกĜ่าว ĐอกÿากĐีĚ้ะċัđควาĘċัĐโĜหิČใĐกĜุ่ĘĎċĜอþĐั้ĐĘีค่าเĀĜี่ęเĎ่ากัđ 

114.40 ± 10.52/66.27 ± 4.03 mmHg ก่อĐกาĚĎċสอđ Ăึ่þčือว่าอęู่ใĐเกĊĈ์Ďี่ĒกČิČาĘā่วþ

อาęุ [30] เĒ็ĐไĒไċ้Ďี่ÿะĘีēĜขอþอิĎďิĕĜĕื้Đ (Floor effect) กĜ่าวคือ อาสาสĘัคĚกĜุ่ĘĎċĜอþĘี

ĚะċัđควาĘċัĐโĜหิČใĐĚะċัđĒกČิČาĘเกĊĈ์ อาÿส่þēĜĎำให้กาĚเĒĜี่ęĐแĒĜþČัวแĒĚĐั้ĐเĒ็ĐไĒ

ไċ้ęากกว่าĒกČิ เĐื่อþÿากอาสาสĘัคĚĎั้þสอþกĜุ่Ę čูกควđคุĘĚะċัđควาĘċัĐโĜหิČÿากกาĚ

ĚัđĒĚะĎาĐęาควđคุĘควาĘċัĐโĜหิČเĒ็ĐĒĚะÿำเĕื่อให้ควาĘċัĐโĜหิČอęู่ใĐĚะċัđĒกČิ ÿึþĎำ

ให้ēĜกาĚศกึษาออกไĘ่เĒ็ĐไĒČาĘวัČčุĒĚะสþค์Ďี่Čัþ้ไว้  
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ÿากกาĚĎċĜอþĕđว่าค่าเĀĜี่ęขอþĚะęะĎาþใĐกาĚĎċสอđกาĚเċิĐ 6 ĐาĎี (6MWT) 

ไĘ่ĘีกาĚเĒĜี่ęĐแĒĜþอę่าþĘีĐัęสำคัĄĎาþสčิČิหĜัþÿากไċ้ĚัđโĒĚแกĚĘกาĚออกกำĜัþกาę อาÿ

เĐื่อþĘาÿากอาสาสĘัคĚĘีอากาĚĒวċเข่าแĜะหĜัþ ใĐā่วþเวĜาĎี่ĎำกาĚวัċĒĚะเĘิĐหĜัþสิ้Đสุċ

กาĚศกึษา Ďั้þหĘċ 9 คĐ ใĐกĜุ่ĘควđคุĘ 6 คĐ แĜะใĐกĜุ่ĘĎċĜอþ 3 คĐ Ďำให้ไĘ่สาĘาĚčเċิĐ

ไċ้อę่าþเČ็ĘĒĚะสิĎďิėาĕ ÿĐĚะęะĎาþĘีแĐวโĐ้ĘĜċĜþ (กĜุ่ĘควđคุĘÿาก 341.85 ± 56.13 

เĘČĚ หĜัþē่าĐไĒ 6 สัĒċาห์ ĜċเหĜือ 329.67 ± 90.73 เĘČĚ แĜะกĜุ่ĘĎċĜอþÿาก 438.20 ± 

88.28 เĘČĚ ĜċเหĜอื 413.21 ± 100.61 เĘČĚ)  
ĐอกÿากĐี้ใĐกาĚศึกษาคĚั้þĐี้เĒ็ĐกาĚให้โĒĚแกĚĘออกกำĜัþกาęĎี่đ้าĐÿึþไĘ่สาĘาĚč

ควđคุĘคุĊėาĕแĜะĒĚิĘาĊขอþกาĚออกกำĜัþกาęไċ้ อę่าþไĚก็ČาĘแĘ้ēู้วิÿัęÿะไċ้ĘีกาĚ

โĎĚศัĕĎ์เĕื่อสอđčาĘĒĚิĘาĊกาĚออกกำĜัþกาęก็เĒ็ĐเĕีęþกาĚโĎĚศัĕĎ์สอđčาĘĚาęสัĒċาห์ 

ไĘ่ไċ้ĎำกาĚโĎĚสอđčาĘĎุกวัĐ แĜะเĐื่อþÿากเĒ็ĐโĒĚแกĚĘกาĚออกกำĜัþกาęĎี่đ้าĐ ÿึþไĘ่

สาĘาĚčĎĚาđไċว้่าอาสาสĘัคĚไċ้Ďำċ้วęวิďีĎีčู่กČ้อþหĚอืไĘ่ อาÿเĒ็ĐไĒไċ้ว่าอาสาสĘัคĚĐั้ĐไĘ่

สาĘาĚčĎำกาĚออกกำĜัþกาęไċ้อę่าþĘีĒĚะสิĎďิėาĕแĜะไĘ่ไċ้ออกกำĜัþกาęใĐĒĚิĘาĊĎี่

กำหĐċไว้  
ċัþĐั้Đเĕื่อให้กาĚศึกษาคĚั้þčัċไĒĘีควาĘāัċเÿĐขอþēĜกาĚศึกษาĘากขึ้ĐควĚควđคุĘ

ให้กĜุ่ĘĎċĜอþĎำกาĚออกกำĜัþกาęČาĘกำหĐċ โċęอาÿÿะเĕิ่ĘกาĚโĎĚสอđčาĘĎุกวัĐเวĜา 

หĚืออาÿÿะให้อาสาสĘัคĚč่าęวิċีโอส่þĎาþā่อþĎาþออĐไĜĐ์ เĕื่อเā็คควาĘčูกČ้อþใĐกาĚĔึก

ออกกำĜัþกาę แĜะĚะęะเวĜากาĚĔึก ĒัĄหาใĐกาĚศึกษาĐี้คือ Ďาþēู้วิÿัęĘีอุĒกĚĊ์ Threshold 
IMT เĕีęþÿำĐวĐ 6 เคĚื่อþ Ăึ่þไĘ่เĕีęþĕอČ่อÿำĐวĐอาสาสĘัคĚกĜุ่ĘĎċĜอþĎี่ĘีÿำĐวĐ 12 Ěาę 

ÿþึĎำให้Čอ้þแđ่þกาĚĔกึกาĚออกกำĜัþกาęเĒ็Đ 2 ā่วþ ÿþึĎำให้เกิċควาĘĜ่าā้าใĐกาĚเก็đข้อĘูĜ 

อีกĎั้þสčาĐĎี่ใĐกาĚĎċสอđสĘĚĚčėาĕċ้วęกาĚเċิĐ 6 ĐาĎี แĜะสėาĕอากาศĎี่ไĘ่อำĐวę ÿึþ

เĒ็ĐอุĒสĚĚคใĐกาĚĎċสอđ 

อę่าþไĚก็ČาĘÿากกาĚศึกษาĐี ้ĕđว่ากาĚĔึกออกกำĜัþกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าċ้วę

อุĒกĚĊ์ Threshold IMT ċ้วęควาĘหĐักแĚþČ้าĐĎี่Ě้อęĜะ 50 ขอþค่าควาĘċัĐสูþสุċขĊะหาęใÿ

เข้า โċęใหห้าęใÿČ่อเĐื่อþ 30 คĚั้þČ่อเĂČ, 2 เĂČČ่อวัĐใĐā่วþเā้าแĜะā่วþเę็Đ, 5 วัĐČ่อสัĒċาห์ 

เĒ็ĐĚะęะเวĜา 6 สัĒċาห์ ā่วęให้ค่าควาĘċัĐสูþสุċขĊะหาęใÿเข้า (MIP) เĕิ ่Ęขึ ้Đอę่าþĘี

ĐัęสำคัĄใĐกĜุ่ĘĎċĜอþ แสċþčึþควาĘแข็þแĚþขอþกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าċีขึ้Đ Ăึ่þเĒ็Đสิ่þĎี ่ċี

เĐื่อþÿากกาĚĎี่ให้กĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าอ่อĐแĚþĐั้Đส่þēĜČาĘČาĘþาĐวิÿัęĎี่ē่าĐĘาĕđว่าควาĘ

เสี่ęþขอþกาĚĎีก่Ĝ้าĘเĐือ้หาęใÿเข้าอ่อĐแĚþĐั้Đ Ďำให้Ęโีอกาสเสี่ęþČ่อโĚคหัวใÿแĜะหĜอċเĜือċ 

โĚคĒอċอุċกั้ĐเĚื้อĚัþ  โĚคĎาþĚะđđĎาþเċิĐหาęใÿ แĜะอาÿÿะđ่þđอกčึþสุขėาĕไĘ่ċี กาĚ
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อักเสđ ėาวะĎุĕโėāĐากาĚ ĒัĄหาควาĘเคĚีęċ [31] ċัþĐั้ĐēĜขอþกาĚĔึกčึþแĘ้ไĘ่ĜċĚะċัđ

ควาĘċัĐโĜหิČ แČ่ก็สาĘาĚčเĕิ่ĘควาĘแข็þแĚþกĜ้าĘเĐื้อแĜะอาÿā่วęĜċควาĘเสี่ęþČ่อโĚค

Č่าþๆ เหĜ่าĐี้ไċ้ อีกĎั้þęัþเĒ็ĐกาĚĚักษาĎี่þ่าę Č้ĐĎุĐČ่ำ ĒĜอċėัę แĜะสาĘาĚčĐำไĒĔึกใā้Ďี่

đ้าĐċ้วęČĐเอþไċ้ โċęē่าĐกาĚĔึกสอĐวิďีกาĚใāอุ้ĒกĚĊ์ใĐĚะęะสั้Đ  
 

ข้อÿำกċัขอþþาĐวิÿęั  
1. เĐื่อþÿากÿำĐวĐอาสาสĘัคĚĐ้อę ไĘ่คĚđČาĘÿำĐวĐĎี่ēู้วิÿัęไċ้คำĐวĊไว้ เĕื่อให้ไċ้

ēĜĜัĕď์Ďี่คĚอđคĜุĘĘากขึ้Đ ควĚเĕิ่ĘÿำĐวĐอาสาสĘัคĚใหĘ้ีขĐาċใหĄ่ขึĐ้  
2. เĒ็ĐกาĚศึกษาĎี่เĀĕาะเÿาะÿþเĀĕาะใĐēู้สูþอาęุā่วþอาęุ 60-75 ĒีĎี่ĘีėาวะควาĘċัĐ

โĜหิČสูþĎี ่ĕักอาศัęอęู่ ใĐอำเėอเĘือþ ÿัþหวัċĕะเęา Ăึ่þĘีÿำĐวĐĐ้อę แĜะอาÿÿะÿำกัċ

คุĊĜักษĊะĎั่วไĒขอþอาสาสĘัคĚกĜุ่Ęอื่Đๆ เā่Đ ā่วþอาęุ ėาวะโĚค แĜะควาĘēิċĒกČิĎาþċ้าĐ

Ě่าþกาę 
3. ค่าควาĘċัĐโĜหิČขอþอาสาสĘัคĚก่อĐĎำกาĚศึกษาĐี้Ęีค่าใกĜ้เคีęþĒกČิ ÿากกาĚ

ควđคุĘċ้วęกาĚĚัđĒĚะĎาĐęาควđคุĘควาĘċัĐโĜหิČเĒ็ĐĒĚะÿำ กาĚĎี่ÿะĜċควาĘċัĐโĜหิČĎี่

อęู่ใกĜ้เคีęþĒกČิอęู่แĜ้วใĐĚะęะเวĜา 6 สัĒċาห์อาÿเĒ็ĐไĒไċ้ęาก ÿึþไĘ่สาĘาĚčเห็ĐควาĘ

แČกČ่าþไċ้อę่าþāัċเÿĐเĘื่อĐำข้อĘูĜไĒคำĐวĊĎาþสčิČิ 
4. ไĘ่ĘีกาĚแđ่þĚะęะขอþĚะċัđควาĘċัĐโĜหิČสูþใĐอาสาสĘัคĚĎี่āัċเÿĐ ÿึþส่þēĜČ่อกาĚ

เĒĚีęđเĎęีđēĜขอþĚะęะĎี่แČกČ่าþกัĐขอþėาวะโĚคควาĘċัĐโĜหČิสูþไċ้ 
 
สĚĒุēĜ 
 กาĚĔึกกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าเĒ็ĐĚะęะเวĜา 6 สัĒċาห์ สาĘาĚčเĕิ่Ęค่าควาĘċัĐสูþสุċ

ขĊะหาęใÿเข้า แČ่ęัþไĘ่สาĘาĚčĜċค่าควาĘċัĐโĜหิČ แĜะเĕิ่ĘสĘĚĚčėาĕĎาþĚ่าþกาęċ้วę

กาĚเċิĐ 6 ĐาĎีไċ้  
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ėาคēĐวก ก  
แđđĖอĚĘ์đĐัĎึกขอ้ĘĜูอาสาสĘคัĚ 
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 แอĜกอฮอĜ์ ไĘ่ċื่Ę    ċื่Ę……………………………..(คĚั้þ/สัĒċาห์) 
 ควาĘเคĚีęċ ไĘ่Ęี    Ęี 
 โĚคĎาþĚะđđĒĚะสาĎ    ไĘ่Ęี    Ę(ีโĒĚċĚะđุ)………………………………… 
 โĚคĎาþĚะđđกĚะċูกแĜะโคĚþĚ่าþ หĚือไČเĚือ้Ěัþ    ไĘ่Ęี    Ę(ีโĒĚċĚะđุ)………… 
 ėาęใĐ 6 เċือĐĎี่ē่าĐĘา ĘีกาĚกĚะċูกแขĐ ขา หĚอืกĚะċูกสัĐหĜัþ หĚอืไĘ่ 
  ไĘ่Ęี    Ę(ีโĒĚċĚะđุ)…………………………………… 

ėาęใĐ 1 ĒีĎี่ē่าĐĘา ไċ้เข้าĚัđกาĚē่าČัċĒอċ ĜĘใĐเęื่อหุĘ้Ēอċ หĚือกĚะċูกĂี่โคĚþหัก

ėาęใĐ หĚอืไĘ่  ไĘ่ใā่  ใā ่(โĒĚċĚะđุ)…………………………… 
ĘีอากาĚĒวċ หĚอืđาċเÿ็đĎี่đĚิเวĊขา เĎ้า หĚอื หĜัþĎี่กĚะĎđČ่อกาĚเคĜื่อĐĎี่ หĚอื

กาĚเċิĐ     ไĘ่Ęี    Ęี (*VAS)…………………………………………………… 
*ĚะċัđควาĘเÿ็đĒวċ VAS 
 
ไĘ่ĘีอากาĚĒวċเĜę    ĒวċĘากĎี่สุċเĎ่าĎี่ĎĐไċ้ 
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ส่วĐĎี่ 2 กาĚČĚวÿĚ่าþกาę 
 Blood pressure……………………mmHg Heart reat ………………..bpm 
 Respiratory rate……………………………bpm  O2Sat……………….……………………..% 
 Đ้ำหĐัก…………………กิโĜกĚัĘ ส่วĐสูþ…………………เĂĐČิเĘČĚ

 BMI…………………kg/m2 
 
  สาĘาĚčเข้าĚ่วĘโคĚþกาĚ  ไĘ่สาĘาĚčเข้าĚ่วĘโคĚþกาĚ 
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ĚหสัอาสาสĘัคĚ………………………… 
แđđđĐัĎึกข้อĘĜูอาสาสĘคัĚ (กอ่ĐกาĚĔกึกĜ้าĘเĐือ้หาęใÿเข้า) 

สำหĚัđโคĚþกาĚวิÿัęĎาþคĜิĐิก  
เĚื่อþ ēĜขอþกาĚĔึกกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าČ่อควาĘċัĐโĜหČิแĜะควาĘสาĘาĚč 

ใĐกาĚĎำกิÿกĚĚĘใĐēูสู้þอาęุĎี่ĘėีาวะควาĘċัĐโĜหČิสูþ 
1. Blood pressure 

คĚั้þĎี ่ SBP (mmHg) DBP (mmHg) 
1     
2     
3     

เĀĜีę่     
  

2. Heart rate and heart rate variability  
HR Time domain Frequency domain 

SDNN HF LF LF/HF 
     

 
3. Maximal inspiratory pressure  

  MIP 50%MIP 
1 2 3 Maximum 

Baseline           
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4. Six minute walk test (6MWT) 
ČวัแĒĚ Before After 5 minute after resting 

Respiratoty rate (bpm)       
Heart rate (bpm)       

Blood pressure (mmHg)       
SpO2       

Borg dyspnea score       
Fatigue score       

 
Total distance walked in 6 minute : …………………………………………. meters 
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ĚหสัอาสาสĘัคĚ………………………… 
แđđđĐัĎึกข้อĘĜูอาสาสĘคัĚ (หĜัþกาĚĔึกกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้า) 

สำหĚัđโคĚþกาĚวิÿัęĎาþคĜิĐิก  
เĚื่อþ ēĜขอþกาĚĔึกกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้าČ่อควาĘċัĐโĜหČิแĜะควาĘสาĘาĚč 

ใĐกาĚĎำกิÿกĚĚĘใĐēูสู้þอาęุĎี่ĘėีาวะควาĘċัĐโĜหČิสูþ 
1. Blood pressure 

คĚั้þĎี ่ SBP (mmHg) DBP (mmHg) 
1     
2     
3     

เĀĜีę่     
  

2. Heart rate and heart rate variability  
HR Time domain Frequency domain 

SDNN HF LF LF/HF 
     

 
3. Maximal inspiratory pressure  

สĒัċาหĎ์ี่  MIP 50%MIP 
1 2 3 Maximum 

3rd week           
6th week           
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4. Six minute walk test (6MWT) 
ČวัแĒĚ Before After 5 minute after resting 

Respiratoty rate (bpm)       
Heart rate (bpm)       

Blood pressure (mmHg)       
SpO2       

Borg dyspnea score       
Fatigue score       

  
Total distance walked in 6 minute : …………………………………………. meter
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ėาคēĐวก ข  
อĒุกĚĊĎ์ีใ่ā้ใĐþาĐวิÿęั 
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s 

ĚĒูĎี่ 6 อุĒกĚĊ์วัċค่าควาĘċัĐกาĚหาęใÿเข้าสูþสุċ 

ĚĒูĎี่ 7 เคĚื่อþวัċควาĘċัĐโĜหิČ 
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ĚĒูĎี่ 8 อุĒกĚĊ์แĜะเคĚื่อþวัċควาĘแĒĚĒĚวĐขอþหัวใÿ 

ĚĒูĎี่ 9 อุĒกĚĊ์ĔึกกĜ้าĘเĐื้อหาęใÿเข้า IMT 
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ĚĒูĎี่ 10 อุĒกĚĊ์กาĚวัċสĘĚĚčėาĕĎาþĚ่าþกาę 6MWT 
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