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ในอาสาสมัครสุขภาพดี โดยศึกษาในอาสาสมัครสุขภาพดีÿ านวน 20 ราย Ăึ่þอาสาสมัคร      

ÿะได้รับการทดสอบสมรรถภาพทาþกายด้วยการเดิน 6 นาที โดยอาสาสมัครแต่ละคนÿะได้รับ

การสุ่มล าดับขอþหนา้กากอนามัย ได้แก่ การไม่สวมหน้ากากอนามัย การสวมหน้ากากอนามัย

ทาþการแพทย์ และการสวมหน้ากากอนามัยแบบผ้า ÿากผลการศึกษาพบว่า การไม่สวม

หนา้กากอนามัย การสวมหนา้กากอนามัยแบบผ้า และการสวมหน้ากากอนามัยทาþการแพทย์ 

ไม่มีความแตกต่าþกันอย่าþมีนัยส าคัญทาþสถิติขอþความดันโลหิตขณะหัวใÿบีบตัว ความดัน

โลหิตขณะหัวใÿคลายตัว อัตราการเต้นขอþหัวใÿ อัตราการหายใÿ ระดับความเหนื่อย และค่า

ความอิ่มตัวขอþฮีโมโกลบินด้วยออกĂิเÿน (p>0.05) ÿึþสรุปได้ว่า การไม่สวมหน้ากากอนามัย 

การสวมหน้ากากอนามัยแบบผ้า และการสวมหน้ากากอนามัยทาþการแพทย์ ไม่ส่þผลต่อการ

ท าþานขอþระบบทาþเดินหายใÿและไหลเวียนโลหิตÿากการทดสอบสมรรถภาพทาþกายด้วย

การเดิน 6 นาทีในผูใ้หญ่สุขภาพดี 

 

ค าส าคัญ: หน้ากากอนามัยทาþการแพทย์ หน้ากากอนามัยแบบผ้า การทดสอบสมรรถภาพ

ทาþกายด้วยการเดิน 6 นาที ผูใ้หญ่สุขภาพดี ระบบทาþเดินหายใÿและไหลเวียนโลหิต  
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Abstract 

 
Wearing a mask is a way to prevent the spread of COVID-19. There are various 

kinds of masks including surgical mask, cloth mask, and N95. Previous reports found that 

masks have an impact on respiratory system such as dyspnea and increased shortness of 

breathing when during activities. However, there are no studies comparing the effects of 

surgical masks and cloth masks on 6-minute walk test in healthy adults. Therefore,            

this study aims to investigate the effects of wearing surgical mask and cloth mask on           

6-minute walk test in healthy adults. Twenty healthy adults (n=20) were recruited and 

randomize assigned to three conditions including; 1) performing a 6MWT with no mask         

2) performing a 6MWT with surgical mask and 3) performing a 6MWT with cloth mask.    

The cardiorespiratory parameters were measured before and after performing a 6MWT.  

The results showed that no mask, cloth mask and surgical mask were no statistically 

significant differences in the systolic blood pressure, diastolic blood pressure, heart rate, 

respiratory rate, perceived exertion and oxygen saturation (p>0.05). Therefore, surgical 

masks and cloth masks had no impact on cardiorespiratory parameters after performing       

a 6MWT in healthy adults. 

 

Keywords: Surgical mask, Cloth mask, Six-minute walk test, Healthy adults, 

Cardiovascular system 
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บทที่ 1 

บทน า 

 

ความส าคัญและที่มาของปัญหา 

ปัÿÿุบันประเทศต่าþ ๆ ทั่วโลกได้ประสบปัญหาเกี่ยวกับโรคติดเāื้อไวรัสโคโรนา 2019   

หรือโรคโควิด-19 (Coronavirus Disease 2019 หรือ COVID-19) โดยมีการพบครั้þแรกเมื่อ

เดือนธันวาคม พ.ศ. 2562 ในเมือþอู่ฮั่น เมือþหลวþขอþมณฑลหู เป่ย์ ประเทศÿีน Ăึ่þมีการ

สันนิษฐานว่า สาเหตุขอþการติดเāื้อมาÿากการสัมผัสกับเนื้อสัตว์ประเภทต่าþ ๆ ในตลาด

อาหารทะเลที่เมือþอู่ฮั่นและเนื่อþด้วยเมือþนี้มีประāากรที่หนาแน่นÿึþท าให้เกิดการระบาด

แพร่กระÿายเāื้ออย่าþรวดเร็วส่þผลให้มีผู้ เสียāีวิตÿ านวนมากทั้þนี้อþค์การอนามัยโลก     

(World Health Organization: WHO)  ÿึþได้ประกาศให้การระบาดนี้ เป็นภาวะĀุกเĀินทาþ

สาธารณสุขระหว่าþประเทศ เมื่อวันที่ 30 มกราคม พ.ศ. 2563 [1] โดยปัÿÿุบันพบว่ายอดขอþ 

ผู้ติดเāื้อทั่วโลกทั้þหมด มีÿ านวน 300 ล้านกว่าราย เสียāีวิตÿ านวน 5 ล้านกว่าราย และ  

รักษาตัวÿ านวน 200 ล้านกว่าราย [2] และยอดผู้ติดเāื้อในประเทศไทยอยู่ที่ 2 ล้านกว่าราย 

และมียอดผู้เสียāีวิตที่ 2 หมื่นกว่าราย [3] Ăึ่þเāื้อไวรัสขอþโรค COVID-19 คือ เāื้อไวรัส  
SARS-COV-2 เป็นไวรัสที่สามารถติดเāื้อได้ทั้þมนุษย์และสัตว์ การแพร่กระÿายขอþเāื้ อ

สามารถแพร่ÿากคนสู่คนได้ทาþละออþขอþน้ ามูกและน้ าลาย โดยผ่านการพูด การไอ หรือÿาม 

Ăึ่þเป็นละออþฝอยทีเ่ล็กกว่า 5 ไมครอน (Aerosol) ที่แพรเ่āื้อได้ในระยะไม่เกิน 2 เมตร [4] 

เมื่อมีการแพร่กระÿายขอþเāื้อไวรัสโคโรนา 2019 แล้ว พบว่าเāื้อส่þผลต่อระบบ

ทาþเดินหายใÿ โดยเมื่ อได้รับเ āื้อÿากภายนอกเข้าสู่ปอดÿนถึþถุþลม  ร่าþกายÿะมี               

การตอบสนอþคือ มีการหลั่þเม็ดเลือดขาวที่มากขึ้น เพื่อไปÿับกินสิ่þแปลกปลอมและ            

ไปกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกันขอþร่าþกาย ส่þผลให้เกิดการหลั่þสารกระตุ้นการอักเสบ (Cytokines 

and chemokines) ขึ้น เพื่อใā้ในการý่าไวรัส Ăึ่þ cytokines ส่þผลต่อโครþสร้าþอื่น ๆ ขอþปอด

คือ ท าลายเĂลล์เยื่อบุผิวถุþลม ส่þผลให้ขอþเหลวÿากหลอดเลือดฝอยและā่อþว่าþระหว่าþ

เĂลล์เข้ามายัþภายในถุþลมมากขึ้น ÿนน าไปสู่การเกิดน้ าท่วมปอด ดัþนั้นผู้ป่วยÿึþเกิดอาการ

หายใÿล าบาก อีกทั้þ cytokines ยัþท าลายเĂลล์ที่สร้าþสารลดแรþตึþผิว ส่þผลให้แรþตึþผิว

บริเวณถุþลมเพิ่มขึ้น ท าให้เกิดการแฟบขอþถุþลมและการขยายตัวขอþถุþลมไม่ดี เมื่อผนัþ    

ถุþลมและเนื้อปอดถูกท าลายÿะเกิดการĂ่อมแĂมขึ้น แต่ถ้ามากเกินไปอาÿท าให้เกิดเป็นพัþผืด

ในเนื้อปอดขึ้นได้ ท าให้เนื้อปอดขาดความยืดหยุ่น ÿากสาเหตุทั้þหมดนี้ท าให้ปอดเกิด       

ความเสียหาย เกิดภาวะปอดแฟบ และมีการขยายตัวที่ไม่ดี ปริมาตรอากาศที่ไหลเข้าสู่ปอด   
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ÿþึลดลþ ออกĂิเÿนในเลือดÿึþลดลþตามไปด้วย ท าให้เกิดภาวะเลือดพร่อþออกĂิเÿน ผู้ป่วยÿึþ

หายใÿเร็ว ตื้น และสั้น รวมถึþมีอาการหายใÿหอบเหนื่อย อีกทั้þอัตราการเต้นขอþหัวใÿ        

ยัþเพิ่มขึ้นอกีด้วย เนื่อþÿากต้อþการเพิ่มปริมาณออกĂิเÿนในเลือดไปยัþปอดมากขึ้น เพื่อให้เกิด

การแลกเปลี่ยนแก๊สให้มากที่สุด [5,6] โดยอาการหลัþติดเāื้อ พบว่าแรกเริ่มนั้น ผู้ติดเāื้อÿะมีไข้ 

เÿ็บคอ ไอแห้þ มีน้ ามูก และหายใÿเหนื่อยหอบ Ăึ่þบาþรายอาÿพบภาวะแทรกĂ้อนได้ เā่น  

ปอดอักเสบและปอดบวม ดัþนั้นประāากรÿึþต้อþมีการปรับตัวและปฏิบัติตามแนวการป้อþกัน   

การแพรร่ะบาดเāื้อ COVID-19 ได้แก่ การเว้นระยะห่าþกันอย่าþน้อย 1 เมตร หลีกเลี่ยþการอยู่
ในพื้นที่แออัดหรือในกลุ่มคนÿ านวนมาก ล้าþมือบ่อย ๆ และสวมหน้ากากอนามัยตลอด      

เมื่อตอ้þออกÿากบ้าน เพื่อลดการแพรร่ะบาดขอþเāื้อ [4] 

การสวมหน้ากากอนามัยถือเป็นอีกหนึ่þวิธีที่ā่วยป้อþกันการติดเāื้อและลดการแพร่

ระบาดขอþเāื้อ COVID-19 ÿากคนสู่คน เนื่อþÿากหน้ากากอนามัยสามารถปกป้อþระบบ

ทาþเดินหายใÿขอþผูส้วมใส่ให้ปลอดภัยÿากการแพรก่ระÿายขอþเāื้อโรคที่ปนเปื้อนมาÿากผู้อื่น

หรือเāื้อโรคที่มีอยู่ในสิ่þแวดล้อม ผ่านทาþการไอ ÿาม Ăึ่þเป็นสาเหตุหลักขอþการแพร่เāื้อ 

COVID-19 การสัมผัสละออþฝอยขอþน้ ามูก น้ าลาย หรือสารคัดหลั่þได้ นอกÿากนี้หน้ากาก

อนามัยทาþการแพทย์สามารถกรอþละออþฝอยขนาดเล็กที่ผ่านระบบทาþเดินหายใÿ เมื่อเกิด

การไอหรือÿาม โดยการสวมใส่หน้ากากอนามัยเป็นทาþเลือกหนึ่þที่สามารถลดการ

แพร่กระÿายขอþเāื้อโรคได้ [7,8] ดัþนั้นÿึþควรสวมใส่หน้ากากอนามัยร่วมกับการป้อþกัน 

ตัวเอþด้วย ปัÿÿุบันในหลายประเทศทั่วโลกรวมทั้þประเทศไทย ได้มีการผลิตหน้ากากอนามัย

ออกมาหลากหลายāนิด ได้แก่ หน้ากากอนามัยทาþการเเพทย์ (Surgical mask) หน้ากาก

อนามัย N95 หนา้กากอนามัย FFP1 หนา้กากอนามัยแบบคาร์บอนและหน้ากากอนามัยแบบผ้า 

(Cloth facemask) Ăึ่þÿากการรายþานที่ผ่านมาพบว่า หน้ากากอนามัยที่สามารถป้อþกันการ

แพร่ระบาดขอþ COVID-19 ได้คือ หน้ากากอนามัย N95 หน้ากากอนามัยทาþการแพทย์ 

(Surgical mask) และหน้ากากอนามัยแบบผ้า (Cloth facemask) [9] เนื่อþÿากหน้ากากอนามัย

ทาþการแพทย์ เป็นหน้ากากที่ผลิตขึ้นมาเพื่อให้เหมาะสมกับโครþหน้าขอþแต่ละบุคคล  

สามารถกรอþเāื้อโรคที่ปนมากับน้ ามูกหรือน้ าลายได้ หาใā้ได้þ่ายและมีราคาถูก แต่ข้อเสีย   

คือ มีระยะการใā้þานที่สั้น ควรใā้ครั้þเดียวแล้วทิ้þ เนื่อþÿากหากมีการใā้þานĂ้ าอาÿเป็นแหล่þ

สะสมขอþเāื้อโรคได้ และหน้ากากอนามัยแบบผ้าเป็นหน้ากากที่ท ามาÿากสิ่þทอทั่วไป  

สามารถใā้แทนหน้ากากอนามัยทาþการแพทย์ได้ โดยประสิทธิภาพขอþหน้ากากอนามัย    

แบบผ้าÿะขึ้นอยู่กับāนิดขอþผ้าที่น ามาท า Ăึ่þสามารถป้อþกันการĂึมผ่านขอþสารน้ าหรือ    

สารคัดหลั่þได้และสามารถน ากลับมาใā้ใหม่ได้หลายครั้þ [10,11] นอกÿากนี้ผลเสียขอþ       
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การสวมใส่หน้ากากอนามัยคือ ท าให้ผู้สวมใส่หน้ากากอนามัยรู้สึกอึดอัด หายใÿไม่สะดวก 

รวมถึþมีอาการเหนื่อยþ่ายขณะท ากิÿกรรมต่าþ ๆ เā่น เดินขึ้นบันไดหลายขั้นหรือวิ่þ            

ออกก าลัþกาย เป็นต้น เนื่อþÿากการแลกเปลี่ยนแก๊สในปอดลดลþ ปริมาณออกĂิเÿนในโลหิต

ลดลþตาม ร่าþกายÿึþมีความต้อþการการใā้ออกĂิเÿนเพิ่มขึ้น ท าให้ผู้สวมใส่หน้ากากอนามัย

ต้อþหายใÿเร็ว สั้น และตื้นขึ้น เพื่อให้อากาศเข้าปอดเพิ่มขึ้นและการแลกเปลี่ยนแก๊สเพิ่มขึ้น

ตามไปด้วย แมว้่าหลาย ๆ การศกึษาที่ผ่านมาพบว่า การสวมใส่หน้ากากอนามัยทาþการแพทย์

ส่þผลกระทบต่อระบบทาþเดินหายใÿในอาสาสมัครสุขภาพดี [12] แต่อย่าþไรก็ตาม ยัþไม่มี

การศึกษาใดที่ศึกษาการเปรียบเทียบผลขอþหน้ากากอนามัยทาþการแพทย์และหน้ากาก

อนามัยแบบผ้าต่อสมรรถภาพความทนทานขอþระบบทาþเดินหายใÿและไหลเวียนโลหิต       

ในอาสาสมัครสุขภาพดี ดัþนั้นคณะผู้วิÿัยÿึþสนใÿศึกษาการเปรียบเทียบผลขอþหน้ากาก

อนามัยทาþการแพทย์และหน้ากากอนามัยแบบผ้าต่อสมรรถภาพความทนทานขอþระบบ

ทาþเดินหายใÿและไหลเวียนโลหิตด้วยทดสอบสมรรถภาพทาþกายด้วยการเดิน 6 นาที     

(Six-Minute Walk Test; 6MWT) ในอาสาสมัครสุขภาพดี โดยข้อมูลที่ได้ÿากþานวิÿัยในครั้þนี้

สามารถน าไปเป็นประโยāน์ในการเลือกสวมใส่หนา้กากอนามัยทาþการแพทย์ที่ไม่ส่þผลกระทบ

ต่อระบบทาþเดินหายใÿและไหลเวียนโลหิต 

 

วัตถุประสงค ์ 

1. เพื่อศึกษาผลขอþหน้ากากอนามัยทาþการแพทย์และหน้ากากอนามัยแบบผ้าต่อ

การทดสอบสมรรถภาพทาþกายด้วยการเดิน 6 นาที ในอาสาสมัครสุขภาพดี 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลขอþหน้ากากอนามัยทาþการแพทย์และหน้ากากอนามัยแบบ

ผา้ต่อการทดสอบสมรรถภาพทาþกายด้วยการเดิน 6 นาทีในอาสาสมัครสุขภาพดี 

 

สมมติฐาน  

1.    การสวมใส่หน้ากากอนามัยทาþการแพทย์และหน้ากากอนามัยแบบผ้าส่þผลต่อ

สมรรถภาพทาþกาย เมื่อทดสอบด้วยการเดิน 6 นาทีในอาสาสมัครสุขภาพดี 

2.    หน้ากากอนามัยทาþการแพทย์และหน้ากากอนามัยแบบผ้า มีผลต่อสมรรถภาพ

ทาþกายที่แตกต่าþกัน เมื่อทดสอบด้วยการเดิน 6 นาทีในอาสาสมัครสุขภาพดี 
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ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1. ทราบถึþสมรรถภาพความทนทานขอþระบบทาþเดินหายใÿและไหลเวียนโลหิต

ÿากการทดสอบด้วยการเดิน 6 นาที เมื่อสวมใส่หน้ากากอนามัยทาþการแพทย์และหน้ากาก

อนามัยแบบผา้ 

2. ผู้ใหญ่สุขภาพดีสามารถเลือกสวมใส่หน้ากากอนามัยที่ไม่ส่þผลกระทบต่อระบบ

ทาþเดินหายใÿและไหลเวียนโลหิต 
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บทที่ 2 

ทบทวนวรรณกรรม 

 

การศกึษาวิÿัยนี้มแีนวคิดทฤษฎี และþานวิÿัยที่เกี่ยวข้อþดัþนี้ 

1. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับวัยผู้ใหญ่ 

1.1 นิยามขอþวัยผูใ้หญ่ 

1.2 การแบ่þā่วþอายุในวัยผู้ใหญ่ 

2. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับหนา้กากอนามัย 

2.1 หนา้กากอนามัยทาþการแพทย์ 

2.2 หนา้กากอนามัยแบบผา้ 

2.3    หนา้กากอนามัยแบบ N95 

 3.   แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการทดสอบสมรรถภาพความทนทานขอþระบบหายใÿและ

ไหลเวียนโลหิต 

3.1    Six-Minute walk test (6MWT)  

3.2    3 Minute step test 

3.3    การวิ่þบนสายพาน Treadmill 

3.4    Running and Walking Test 

 4.   þานวิÿัยที่เกี่ยวข้อþ 

 
1. แนวคดิทฤษฎีเกี่ยวกับวัยผู้ใหญ่ 

1.1  นิยามของวัยผู้ใหญ่ 

วัยผู้ใหญ่ (Adulthood) คือ วัยในā่วþอายุ 20-60 ปี หรือ 65 ปี โดยเป็นā่วþอายุที่
ส าคัญและมีความĂับĂ้อน Ăึ่þÿะเกิดการเปลี่ยนแปลþหลาย ๆ อย่าþในวัยนี้  เพื่อให้เกิด

ประสิทธิภาพ โดยวัยผู้ใหญ่ÿะมีการเปลี่ยนแปลþต่าþกันตามระยะสัþคมและวัฒนธรรมขอþ   

แต่ละบุคคล ÿะถือว่าเป็นวัยที่บรรลุนิติภาวะโดยสมบูรณ์แล้วเพราะเป็นระยะที่ร่าþกายมี    

ความพรอ้ม มีความเป็นผู้ใหญ่เต็มตัว และมีความรับผดิāอบต่อหน้าที่การþาน [13] 

1.2  การแบ่งช่วงอายุวัยผู้ใหญ่ 

มีการแบ่þā่วþระยะพัฒนาการในวัยผูใ้หญ่ตามอายุปฏิทิน ออกเป็น 2 ā่วþ คือ 

1.2.1 วัยผู้ใหญ่ตอนตน้ (Early adulthood) คือ ในā่วþอายุ 20-40 ปี 
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1.2.2   วัยกลาþคน (Middle age หรือ Middle adulthood) คือในā่วþอายุ 40-60 ปี
หรอื 65 ปี 

        และนักÿิตวิทยาบาþท่านได้มีการแบ่þā่วþอายุในวัยผู้ใหญ่ โดยแบ่þตามข้อบ่þāี้กว้าþ ๆ 

คือการเปลี่ยนแปลþบทบาท (Role transition) เนื่อþÿากเป็นวัยที่มีความรับผิดāอบมากขึ้น    

การแบ่þā่วþอายุในวัยผู้ใหญ่ตามหลักขอþนักสัþคมวิทยา (Hogan And Astone,1986 cited in 

Kall and Cavanaugh,1996) คอื การส าเร็ÿการศึกษา มีอาāีพประÿ า การแต่þþาน และการเป็น

บิดามารดา และการแบ่þวัยผู้ใหญ่ตามหลักขอþโรเบิร์ต ฮาวิกเฮิร์ส (Robert Havighurst, 1948) 

ได้แบ่þออกเป็น 3 ระยะ โดยพิÿารณาÿากบทบาทภารกิÿเāิþพัฒนาการตามที่สัþคมยอมรับ 

ดัþนี้ 

1. วัยผู้ใหญ่ตอนต้น หรือ วัยĀกรรÿ์ (Early adulthood) คือ บุคคลที่มีอายุระหว่าþ 

20-39 ปี เป็นāว่þวัยที่รา่þกาย ÿติใÿ อารมณ ์และสัþคมมกีารพัฒนาที่ค่อนข้าþสมบูรณ์  

2. วัยผู้ใหญ่ตอนกลาþ หรือ วัยกลาþคน (Middle adulthood) คือบุคคลที่มีอายุ

ระหว่าþ 40-60 ปี โดยเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลþทาþร่าþกายทั้þเพศāายและเพศหญิþ        

เริ่มมีความเสื่อมถอยลþ พัฒนาการทาþด้านอารมณ์มีความมั่นคþ และมีบุคลิกที่ค่อนข้าþคþที่ 

พัฒนาการทาþสัþคม ÿะมีลักษณะนิสัยที่ต้อþการส่þเสริมผู้อื่น เอื้ออาทร หรือ อาÿÿะมีนิสัย

พะวþแต่เรื่อþขอþตัวเอþ ในā่วþวัยนี้ÿะมีความคิดเป็นขอþตัวเอþและมีเหตุผล [13,14] 

3. วัยผู้ใหญ่ตอนปลาย หรือ วัยāรา (Late adulthood) คือ บุคคลที่มีอายุ 60 ปี  

ขึน้ไป ในวัยนี้ÿะมีการเปลี่ยนแปลþในหลายด้าน ทาþดา้นร่าþกายÿะมีความเāื่อþā้า สมรรถภาพ

ทาþร่าþกายเริ่มเสื่อมถอย ท าให้เป็นสาเหตุขอþการเกิดปัญหาทาþสุขภาพ ความÿ าไม่ดี  

หลþลืมได้þ่าย มีการเปลี่ยนแปลþด้านอารมณ์ อ่อนไหวได้þ่าย อารมณ์ไม่คþที่ และด้านสัþคม

มักÿะยึดตดิกับวัดและศาสนาเป็นที่ยึดเหนี่ยวÿิตใÿ [13,15] 

 

2. แนวคดิทฤษฎีเกี่ยวกับหน้ากากอนามัย 

2.1  หน้ากากอนามัยทางการแพทย์ 
 หนา้กากอนามัยทาþการแพทย์ คือ หนา้กากแบบเรียบหรอืแบบมีรอยÿีบ Ăึ่þแพทย์   

ÿะใā้สวมใส่ขณะท าหัตถการหรือผ่าตัด หน้ากากāนิดนี้ÿัดว่าเป็นเครื่อþมือทาþการแพทย์หรือ

อุปกรณ์ป้อþกันส่วนบุคคล หน้ากากāนิดนี้มีลักษณะแบนเป็นรูปสี่เหลี่ยมผืนผ้ายึดติดหน้ากาก

กับใบหน้าด้วยการมีสายคล้อþที่ใบหู 2 ข้าþ [16,17] หน้ากากāนิดนี้ประกอบด้วย 3 ā้ัน ได้แก่ 

ā้ันนอกผลิตมาÿากพลาสตกิāนิด PP (Polypropylene) โดยการขึ้นรูปแบบสปันบอนด์ เป็นเส้นใย

สัþเคราะห์ที่ไม่ผ่านการถักทอ (Non-woven fabric) มีลักษณะเป็นรูตาข่ายเล็ก โดยรูเล็ก ๆนั้น 
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เกิดÿากการĀีดพลาสติกให้เป็นเส้นใยขนาดเล็กและท าการอัดให้เป็นผืน โดยหน้ากากā้ันนอกนี ้

มีคุณสมบัติในการกันน้ าและยัþเป็นā้ันแรกที่รับเāื้อโรค ดัþนั้นÿึþไม่ควรสัมผัสหน้ากากā้ันนี้ ā้ัน

ที่ 2 คือ ā้ันกรอþ โดยผลิตมาÿาก PP แล้วเข้าสู่กระบวนการ Melt-blown extrusion Ăึ่þเส้นใยนี้

ÿะมีลักษณะเล็กละเอียด มีความแข็þแรþน้อยมาก แตม่ีคุณสมบัติในการกรอþที่ดี ÿึþนิยมใā้เป็น

แผ่นกรอþ เมื่อน ามาใā้þานÿะต้อþใā้ร่วมกับวัสดุอื่น และā้ันในสุด คือ ā้ันที่สัมผัสกับใบหน้านั้น 

ท ามาÿาก เส้นใย PP แบบเดียวกับā้ันนอกสุด แต่ÿะมีความหนาและ  มีผิวสัมผัสที่นุ่มกว่า [18, 

19] หน้ากากอนามัยทาþการแพทย์สามารถกรอþฝุ่นละออþอนุภาคขนาด 3 ไมครอนได้มี

ประสิทธิภาพในการกรอþมากกว่าร้อยละ 80 หน้ากากāนิดนี้ สามารถป้อþกันการผ่านขอþ

ละออþฝอย ÿุลินทรีย์ และสารคัดหลั่þÿากผู้อื่น รวมถึþป้อþกันฝุ่นละออþและสารเคมี [20] ข้อดี 

คือ Surgical mask มีราคาถูก หาĂื้อได้þ่าย มีน้ าหนักเบา และสวมใส่þ่าย ส่วนข้อเสีย คือ 

หนา้กากāนดินีไ้ม่แนบสนิทāิดกรอบหน้า มรีูรั่วขอþอากาศมาก Ăึ่þไม่สามารถกรอþละออþขนาด

เล็กได้ [21] 

2.2  หน้ากากอนามัยแบบผ้า 
หน้ากากผ้า หมายถึþ ผลิตภัณฑ์ที่ท าÿากผ้าหรือสิ่þทอ Ăึ่þได้ÿากเส้นใยธรรมāาติ   

เส้นใยสัþเคราะห์ หรือเส้นใยผสม มาเย็บตัดให้เป็นทรþสี่เหลี่ยมผืนผ้า มาประกบĂ้อนทับกัน

ตั้þแต่ 2 ā้ันขึ้นไป อาÿมีā่อþส าหรับใส่แผ่นกรอþ หรือแถบปรับให้กระāับสันÿมูก มีสายคล้อþหู

ยึดติดกับตัวหนา้กาก สวมใส่เพื่อป้อþกันการแพรก่ระÿายขอþสารคัดหลั่þÿากตัวผู้สวมใส่สู่ผู้อื่น        

และป้อþกันÿากผู้อื่นแพร่สู่ผู้สวมใส่หน้ากากได้เā่นกัน [22] ข้อดี คือ มีราคาถูก สามารถเย็บ

ใā้ได้เอþ เพื่อā่วยลดการขาดแคลนหน้ากากอนามัย หน้ากากāนิดนี้ยัþā่วยลดการปนเปื้อน

ละออþฝอย ÿากการไอ และÿาม รวมถึþการกรอþฝุ่นละออþขนาดใหญ่ได้ อีกทั้þยัþสามารถ

น าไปĂักและกลับมาใā้ใหมไ่ด้ เพื่อไม่เป็นการเพิ่มปริมาณขยะ [23] 

2.3  หน้ากากอนามัยแบบ N95 

หน้ากาก N95 เป็นอุปกรณ์ทาþการแพทย์ เพื่อใā้ป้อþกันโรคทาþเดินระบบหายใÿ       

Ăึ่þสามารถกรอþอนุภาคขนาดเล็ก (0.1-0.3 ไมครอน) ได้มากถึþร้อยละ 95 (คือ ประสิทธิภาพ

ในการกรอþอนุภาคที่ได้ 95% ตามมาตรฐาน NIOSH) โดยตัวอักษร N แสดþถึþการใā้þานขอþ

แผ่นกรอþแต่ละāนิด Ăึ่þสามารถแบ่þได้ดัþนี ้คือ 

1. N มาÿาก (Non-resistant to oil) คอื แผ่นกรอþที่ไม่ทนต่อน้ ามัน 

2. R (Resistant to oil) คือ แผ่นกรอþที่ทนต่อน้ ามันได้ในระดับหนึ่þ 

3. P (Oil proof) คอื แผน่กรอþที่ทนต่อน้ ามันได้ดี [24] 
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หน้ากาก N95 āนิดนี้ ผลิตÿากพลาสติกประเภท Polypropylene ประกอบด้วย 

ā้ันในสุดและā้ันนอกสุด ท ามาÿาก PP ประเภท Spunbond ที่มีความหนาแน่น 20-50 g/m2  

ส่วนā้ันกลาþÿะเป็นā้ัน Pre-filter มีความหนาแน่นมากถึþ 250 g/m2  ÿึþท าให้สามารถขึ้นรูป

และคþรูปได้ดี และต่อÿากā้ันนี้ÿะเป็นแผ่นกรอþ โดยท ามาÿาก PP ที่ผ่านกระบวนการ      

Melt-Blown extrusion  Ăึ่þมีลักษณะคล้ายกับวัสดุที่ผลิต Surgical mask แต่เส้นใยในหน้ากาก 

N95 นี้ ÿะมีขนาดเล็กในระดับนาโนเมตรและมีความไม่ต่อเนื่อþ อีกทั้þยัþมีความแข็þแรþ     

น้อยกว่าÿึþต้อþใā้ร่วมกับวัสดุประเภท Spunbond เพื่อให้หน้ากากมีความแข็þแรþ [25] ข้อดี 

ขอþหน้ากากāนิดนี้ คือ สามารถกรอþฝุ่นละออþขนาด 0.1-0.3 ไมครอนได้มากถึþ 95% 

หน้ากากāนิดนี้มีน้ าหนักเบา สวมใส่þ่าย สามารถน ากลับมาใā้ใหม่ได้  3 ครั้þ และข้อเสีย คือ 

หายใÿล าบากเนื่อþÿากมีแผ่นกรอþที่หนา ไม่เหมาะแก่คนที่มีปัญหาเกี่ยวกับระบบทาþเดิน

หายใÿหรือปอด รวมถึþเด็กเล็ก หน้ากาก N95 มีราคาที่ค่อนข้าþสูþ และหากเลือกขนาด        

ไม่เหมาะสมก็ÿะท าให้ประสิทธิภาพในการกรอþลดลþได้ [21] 

 

3. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการทดสอบสมรรถภาพความทนทานของระบบหายใจ
และการไหลเวียนโลหิต 

ความทนทานขอþระบบหายใÿและการไหลเวียนโลหิต (Cardiopulmonary endurance 

หรือ Cardiorespiratory fitness; CRF) คือความสามารถขอþร่าþกายที่สามารถออกก าลัþกายใน

ระดับปานกลาþถึþหนัก Ăึ่þสัมพันธ์กับการใā้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ รวมทั้þการท าþานขอþระบบ

หายใÿและไหลเวียนโลหิตที่ท าþานได้ติดต่อกันเป็นเวลานาน Ăึ่þการทดสอบความทนทานขอþ

ระบบหายใÿและไหลเวียนโลหิตมีหลายวิธีที่ใā้กันอย่าþแพร่หลายคือ Six-Minute walk Test 

(6MWT), 3 Minute Step test, การวิ่þบนสายพาน Treadmill และ Running and Walking Test 

3.1  Six-Minute walk test (6MWT) 

หมายถึþ การตรวÿประเมินสมรรถภาพ โดยให้ผู้ถูกทดสอบเดินเร็ว ๆ เป็นเวลา    

6 นาที โดยการประเมินนี้ถูกพัฒนาเพื่อตรวÿประเมินสมรรถภาพขอþผู้ป่วยโรคปอด ข้อบ่þāี้   

ในการใā้การทดสอบนี้ คือ ใā้เป็นการประเมินเพื่อเปรียบเทียบผลก่อนและหลัþการรักษา    

การวัดระดับสมรรถภาพ การบอกระดับความเÿ็บป่วย และการเสียāีวิต นิยมตรวÿในกรณีปอด

อุดกลั้นเรื้อรัþ การผ่าตัดเปลี่ยนปอด การฟื้นฟูสมรรถภาพปอด โรคหลอดเลือดส่วนปลายและ

การประเมินสมรรถภาพขอþผู้สูþอายุ ข้อห้ามและข้อควรระวัþในการทดสอบนี้  คือ ผู้ป่วยที่      

มีภาวะกล้ามเนื้อหัวใÿตายในā่วþ 1 เดือนก่อนการประเมิน มีāีพÿรขณะพักมากกว่า               

120 ครั้þ/นาที มีภาวะความดันโลหิตสูþ และควรหยุดประเมินทันทีเมื่อผู้ทดสอบมีอาการ      
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เÿ็บแน่นหน้าอก เหนื่อยหอบ ขาเป็นตะคริว เหþื่อออกมากและหน้าĂีด ในการทดสอบ           

ÿะมีการเตรียมทาþเดินโล่þเป็นระยะทาþ 30 เมตร ท าเครื่อþหมายไว้ทุก ๆ 3 เมตร และ          

มีกรวยÿราÿรเพื่อเป็นเครื่อþหมายในการกลับตัว เมื่อครบเวลาที่ก าหนดแล้ว ÿะท าการวัด

ความดันโลหิต วัดค่าความอิ่มตัวขอþฮีโมโกลบินด้วยออกĂิเÿน และให้ผู้ป่วยบอกระดับ     

ความเหนื่อยหลัþการทดสอบโดยใā้แบบประเมิน Rating of Perceived Exertion (RPE) โดย     

ผลการทดสอบในคนปกติÿะมีค่าเĀลี่ยประมาณ 536-560 เมตร แต่ในผู้สูþอายุÿะมี                    

ค่าเĀลี่ยที่ 475 เมตร ในเพศāาย และ 406 เมตร ในเพศหญิþ และวัย 80-100 ปี ÿะมีค่าเĀลี่ย                    
ลดลþเหลือ 80-100 เมตร โดยขึ้นอยู่กับปัÿÿัยที่เกี่ยวข้อþ ได้แก่ ปัÿÿัยส่วนบุคคล เā่น อายุ 
เพศ ส่วนสูþ น้ าหนักตัว และปัÿÿัยด้านสถานที่ เā่น ความยาวขอþทาþเดิน และ ลักษณะ

ทาþเดิน ประโยāน์ขอþ 6MWT สามารน ามาใā้ในการติดตามการรักษา การพยากรณ์โรค และ

สามารถใā้ในการตัดสินใÿ เพื่อหาโปรแกรมการรักษาที่เหมาะสมกับผูป้่วยได้อย่าþถูกต้อþ [26] 

3.2  3 Minute step test 

       หมายถึþ การทดสอบเพื่อวัดระบบไหลเวียนเลือดและหายใÿ โดยให้ผู้ถูกทดสอบ   

ก้าวขึ้น-ลþสลับขาĂ้ายขวาบนกล่อþ ที่วาþด้านหน้าอย่าþต่อเนื่อþเป็นเวลา 3 นาที นาทีละ     
24 āุด āุดละ 2.5 วนิาที หรอืฟัþÿัþหวะÿากเครื่อþตั้þÿัþหวะ 96 ครั้þต่อนาที เมื่อท าครบ 3 นาที              

ให้ผู้ทดสอบนั่þลþ ภายใน 5 วินาที ให้ท าการวัดอัตราการเต้นขอþหัวใÿทันที ข้อควรระวัþใน 

การท าการทดสอบนี้ คือ หากผู้เข้าการทดสอบมีอาการเÿ็บแน่นหน้าอก หายใÿล าบาก āีพÿร

เต้นเร็วมาก หรอื พูดคุยไม่ได้ ให้หยุดการทดสอบทันที [27] 

3.3  การวิ่งบนสายพาน Treadmill  

       หมายถึþ การออกก าลัþกายแบบคาร์ดิโอ โดยวิ่þบนสายพาน Treadmill Ăึ่þเป็น 

การออกก าลัþกายที่มีผลต่อการเต้นขอþหัวใÿ ท าให้หั วใÿแข็þแรþ และเพิ่มกระบวนการ       

เผาผลาญพลัþþานให้กับร่าþกาย โดยตัวเครื่อþสามารถปรับความāันและความเร็วขอþเครื่อþได้ 

ข้อดีขอþการวิ่þ Treadmill คือ สามารถออกก าลัþกายได้ในทุกสภาพอากาศ ตัวเครื่อþสามารถ

รอþรับน้ าหนักตัวได้มาก ลดการบาดเÿ็บขอþกล้ามเนื้อและข้อต่อ  คนท้อþสามารถใā้          

ออกก าลัþกายได้ เป็นการออกก าลัþกายที่สะดวกและเบิรน์ไขมันได้มาก [28] 

3.4  Running and Walking Test 

 หมายถึþ การทดสอบแบบ submaximal tests นิยมใā้หาค่าประมาณ Aerobic 

capacity ทดสอบในผู้ที่มีอายุมากกว่า 40 ปี หรือ ใā้ในการทดสอบที่มีผู้ถูกทดสอบÿ านวนมาก

หรอืการทดสอบที่มอีุปกรณ์ÿ านวนÿ ากัด แบ่þออกเป็น 
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3.4.1 15 min run test or Balke VO2 max test คือ การทดสอบโดยการวิ่þใน

เวลา 15 นาที แล้วน าค่าระยะทาþที่ได้มาค านวณ 

3.4.2 12 minute field performance test คือ การทดสอบโดยให้ผู้ถูกทดสอบ

วิ่þหรอืเดิน ในเวลา 12 นาที  

3.4.3 One-mile walk test คือ การทดสอบโดยให้ผู้ถูกทดสอบเดินเร็ว        

ให้มากที่สุด แต่ห้ามวิ่þ ในระยะทาþ 1 ไมล์ (1.6 กิโลเมตร) แล้วÿะมีการบันทึกอัตราการเต้น 

ขอþหัวใÿใน 2 นาทีสุดท้ายขอþการเดินและน าข้อมูลที่ได้มาหาค่าเĀลี่ย แต่ถ้าไม่ใā้เครื่อþวัด   

ให้ท าการวัดāีพÿรทันทีหลัþทดสอบเสร็ÿ  

3.4.4 1.5 mile run-walk test คือ การทดสอบโดยให้ผู้ถูกทดสอบเดินให้เร็ว 

แตห่า้มวิ่þในระยะทาþ 1.5 ไมล์ (2.4 กิโลเมตร) [29] 

 

4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  

 ÿากรายþานศกึษาที่ผ่านมาขอþ Kevin M. Swiatek และคณะ ในปีค.ศ. 2022 ได้ท าการ

ทดสอบผลขอþการสวมใส่หน้ากากอนามัยต่อการทดสอบสมรรถภาพทาþกายด้วยการเดิน     

6 นาทีในอาสาสมัครสุขภาพดีÿ านวน 20 คน เป็นเพศāาย 5 คน และเพศหญิþ 15 คน Ăึ่þมีค่า

ดัāนีมวลกายระหว่าþ 17.9-33.9 kg/m 2 ก าหนดให้อาสาสมัคร 10 คนสวมใส่หน้ากากอนามัย

แบบทั่วไป และอาสาสมัครอีก 10 คน สวมใส่หน้ากากอนามัยแบบผ้า พบว่าการสวมใส่

หนา้กากอนามัยมคี่าเĀลี่ยขอþระยะทาþการเดินใน 6 นาทีคอื 1986.1 ± 30 ฟุต และการไม่สวม

ใส่หน้ากากอนามัยมคี่าเĀลี่ยขอþระยะทาþการเดินใน 6 นาที คือ 2002.8 ± 111 ฟุต การสวมใส่ 

และไม่สวมใส่หน้ากากอนามัยนั้น ไม่มีความแตกต่าþกันในเรื่อþขอ þระยะทาþการเดิน             

(ความแตกต่าþขอþค่ากลาþคือ 26.5 ฟุต; ค่านัยส าคัญทาþสถิติเท่ากับ 0.58) Ăึ่þค่าเĀลี่ยขอþ

ระดับความเหนื่อยต่อการสวมใส่หน้ากากอนามัยและไม่สวมใส่หน้ากากอนามัยคือ 1.2 ± 0.44 

และ 0.73 ± 0.37 ตามล าดับ (ความแตกต่าþขอþค่ากลาþคือ 0.4; ค่านัยส าคัญทาþสถิติเท่ากับ 

0.002) ดัþนั้นÿากการศึกษานี้สรุปได้ว่า ระยะทาþการเดินใน 6 นาทีต่อการสวมใส่หน้ากาก

อนามัยและไม่สวมใส่หน้ากากอนามัยนั้นไม่มีความแตกต่าþกัน แต่ระดับความเหนื่อยต่อการ

ทดสอบด้วยการเดิน 6 นาทีทั้þการสวมใส่หน้ากากอนามัยและไม่สวมใส่หน้ากากอนามัยนั้นมี

ความแตกต่าþกันอย่าþมีนัยส าคัญ [30] 

ÿากรายþานศึกษาที่ผ่านมาขอþ Steven L.Shein และคณะ ในปีค.ศ. 2021 ได้ท าการ 

ทดสอบผลขอþการสวมใส่หน้ากากอนามัยโดยพิÿารณาÿากปริมาณออกĂิ เÿนและ             

การระบายอากาศขณะพักและขณะท ากิÿกรรม ทดสอบในกลุ่มอาสาสมัครÿ านวน 50 คน                         
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ที่มีอายุ 18-65 ปี และสามารถเดินเร็ว 10 นาที พิÿารณาการทดสอบโดยการวัดอัตรา        

การเต้นขอþหัวใÿ ปริมาณคาร์บอนไดออกไĂด์และความอิ่มตัวขอþฮีโมโกลบินด้วยออกĂิเÿน

หลัþการทดสอบ แต่ละขั้นตอนขอþการทดสอบนี้ประกอบด้วย 6 ขั้นตอน โดยใā้เวลา 10 นาที 

ขั้นตอนที่ 1 ให้ผู้ร่วมการทดลอþนั่þพักนิ่þ ไม่มีการสนทนาและไม่สวมใส่หน้ากากอนามัย 

ขั้นตอนที่ 2 ให้ผู้ร่วมการทดลอþเดินเร็วโดยไม่สวมใส่หน้ากากอนามัย ขั้นตอนที่ 3 ให้ผู้ร่วม

ทดลอþนั่þพักนิ่þไมม่ีการสนทนาและสวมใส่หนา้กากผ้า ขัน้ตอนที่ 4 ให้ผู้ร่วมการทดลอþเดินเร็ว

และสวมใส่หน้ากากผ้า ขั้นตอนที่ 5 ผู้ร่วมการทดลอþนั่þพักนิ่þ ไม่มีการสนทนาและสวมใส่

หนา้กากอนามัยทาþการแพทย์ ขั้นตอนที่ 6 ให้ผู้ร่วมทดลอþเดินเร็วและสวมใส่หน้ากากอนามัย

ทาþการแพทย์ โดยผลการทดลอþพบว่า การสวมใส่หน้ากากอนามัยทาþการแพทย์และการ

สวมใส่หน้ากากผ้าไม่ได้ส่þผลให้ปริมาณออกĂิเÿนและการระบายอากาศลดลþ ขณะพักหรือ           

ท ากิÿกรรม แตอ่าÿท าให้ประสทิธิภาพการแลกเปลี่ยนขอþอากาศลดลþได้ [12] 

ÿากรายþานการศึกษาขอþ Gregory Reychler และคณะ ในปีค .ศ .  2021  ได้

ท าการศกึษา ผลขอþหนา้กากอนามัยทาþการแพทย์และหน้ากากอนามัยแบบผ้าในระหว่าþการ

ทดสอบ    การออกก าลัþกายแบบ submaximal ในผู้ใหญ่สุขภาพดี อายุ 22 ± 2 ปี ÿ านวน 20 

คน โดยท าการทดสอบด้วยการลุกนั่þใน 1 นาที ทั้þแบบไม่สวมใส่หน้ากากอนามัย สวมใส่

หน้ากากอนามัยทาþการแพทย์ และสวมใส่หน้ากากอนามัยแบบผ้า โดยทั้þ 3 แบบ ÿะเว้น

ระยะห่าþในการทดสอบ 24-72 ā่ัวโมþ Ăึ่þในแต่ละครั้þขอþการทดสอบÿะถูกประเมินและ

บันทึกค่าอัตราการเต้นขอþหัวใÿ อัตราการหายใÿ ค่าความอิ่มตัวขอþฮีโมโกลบินด้วยออกĂิเÿน 

ระดับความล้าขอþขา ระดับความเหนื่อย และรับรู้ความรู้สึกขณะสวมใส่หน้ากากอนามัยขอþ

อาสาสมัคร ทั้þก่อนและหลัþการทดสอบ Ăึ่þพบว่าการสวมใส่หน้ากากอนามัยแบบผ้าขณะ

ทดสอบมีระดับความเหนื่อยและหายใÿล าบากมากกว่าการสวมใส่หน้ากากอนามัยทาþ

การแพทย์และการไม่ได้สวมใส่หน้ากากอนามัย (ค่าความแตกต่าþขอþค่ากลาþเท่ากับ 1 

[95%CI 0-1]) แสดþถึþหน้ากากอนามัยไม่มีผลกระทบต่อการทดสอบการออกก าลัþกายด้วย

การลุกนั่þใน 1 นาทีหรือค่าอัตราการเต้นขอþหัวใÿ อัตราการหายใÿ ค่าความอิ่มตัวขอþ

ฮีโมโกลบินด้วยออกĂิเÿน  ระดับความล้าขอþขา ระดับความเหนื่อย และรับรู้ความรู้สึกขณะ

สวมหน้ากากอนามัยทาþการแพทย์ และสวมหน้ากากอนามัยแบบผ้า ท าให้ไม่มีความสบายใน

การสวมใส่ ดัþนั้นÿากการศึกษาสรุปได้ว่า การสวมใส่หน้ากากอนามัยทาþการแพทย์และการ

สวมหนา้กากอนามัยแบบผา้ในอาสาสมัครสุขภาพดี มีผลกระทบเล็กน้อยหรือไม่มีผลกระทบต่อ

ระดับความเหนื่อย ความล้าขอþขา ค่าอัตราการเต้นขอþหัวใÿ อัตราการหายใÿ ค่าความอิ่มตัว

ขอþฮีโมโกลบินดว้ยออกĂิเÿน ระดับความลา้ขอþขา ระดับความเหนื่อย และรับรู้ความรู้สึกขณะ
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สวมใส่หน้ากากอนามัยและประสิทธิภาพขอþการออกก าลัþกายระหว่าþการทดสอบการออก

ก าลัþกายแบบ Submaximal [31] 

ÿากรายþานศึกษาที่ผ่านมาขอþ Yuxin Wang และคณะในปีค.ศ. 2022 ได้ท าการศึกษา

ประสิทธิภาพขอþหน้ากากอนามัยในการป้อþกันการติดเāื้อ COVID-19 พบว่าการสวมใส่

หน้ากากอนามัยในพื้นที่สาธารณะเป็นสิ่þÿ าเป็นและมีประสิทธิภาพในการป้อþกันการแพร่

ระบาดขอþเāื้อ COVID-19 Ăึ่þมีการแพร่กระÿายเāื้อแบบละออþฝอยในอากาศหรือใน

สภาพแวดล้อมที่มีการระบายอากาศไม่ดี และการเว้นระยะห่าþทาþสัþคมประมาณ 1-2 เมตร  

ก็สามารถāว่ยลดการกระÿายตัวขอþเāื้อได้ แต่การสวมใส่หน้ากากอนามัยไม่ได้มีประสิทธิภาพ

ในการป้อþกันการติดเāื้อ COVID-19 ทั้þหน้ากากอนามัยทาþการแพทย์และหน้ากากอนามัย

แบบ N95 ส าหรับการป้อþกันการสูดดม หน้ากากอนามัยแบบ N95 สามารถกรอþสิ่þปนเปื้อน 

แบคทีเรียที่อาÿเข้าสู่ÿมูกและปาก นอกÿากนี้ยัþมีประสิทธิภาพในการยับยั้þการĂึมผ่านขอþ

ไวรัสได้มากกว่าหน้ากากอนามัยทาþการแพทย์อีกด้วย Ăึ่þมีกลไกลการกรอþหลักอยู่ 3 

ประการ ได้แก่ การสกัดกั้น การตกกระทบด้วยแรþเĀื่อย และการแพร่ ดัþนั้นÿากการศึกษา

สรุปได้วา่ หน้ากากอนามัยถูกออกแบบมาเพื่อป้อþกันการส่þผ่านทาþอากาศและละออþฝอยÿึþ

แนะน าเป็นอย่าþยิ่þส าหรับพื้นที่ในร่ม โดยเĀพาะในสภาพแวดล้อมที่มีความเสี่ยþสูþ ÿาก

การศึกษานี้พบว่า ทุกคนไม่ได้ค านึþถึþสภาพขอþร่าþกายและอาāีพขอþตนว่าควรÿะสวมใส่

หน้ากากอนามัยทุกครั้þเพื่อป้อþกันโรค COVID-19 และการป้อþกันการสูดดมผ่านหน้ากากมี

ความส าคัญที่ÿะā่วยลดการแพรก่ระÿายเāือ้ไวรัส โดยการน าพามาในรูปแบบฝอยละออþขนาด

ใหญ่และละออþในอากาศ หน้ากากได้รับการพิสูÿน์แล้วว่ามีประสิทธิภาพ และยัþผ่าน

พระราāบัญญัติขอþสหรัฐอเมริกา 

และเมื่อค านึþถึþการมีทรัพยากรที่ÿ ากัดในบาþพื้นที่ การท าหน้ากากท ามือ แสดþให้

เห็นถึþความเทียบเท่าขอþประสิทธิภาพในการกรอþ เมื่อเปรียบเทียบกับหน้ากากอนามัยทาþ

การแพทย์ Ăึ่þสรุปได้ว่า การเข้าถึþขึ้นอยู่กับการศึกษาในปัÿÿุบันที่เกี่ยวกับการสวมใส่หน้ากาก

ประเภทต่าþ ๆ อย่าþถูกต้อþ ถึþแม้ว่าÿะมีการออกแบบ การใā้þานและประสิทธิภาพที่  

แตกต่าþกัน แต่ทั้þหมดนีส้ามารถลดความเสี่ยþในการติดเāื้อ Covid-19 และเป็นการส่þเสริมให้

มีการป้อþกันÿากโคโรนา่ไวรัสอีกด้วย [7] 
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บทที่ 3 

วัสดุอุปกรณ์และวธิีการศึกษา 

 

ขอบเขตการวิจัย 

ศึกษาในกลุ่มอาสาสมัครสุขภาพดีวัยผู้ใหญ่เพศāายและเพศหญิþ มหาวิทยาลัยพะเยา  

เพื่อเปรียบเทียบผลขอþหน้ากากอนามัยทาþการแพทย์และหน้ากากอนามัยแบบผ้า โดยใā้การ

ทดสอบสมรรถภาพทาþกายด้วยการเดิน 6 นาที (Six-minute walk test) 

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตัวอย่าþที่ ใ ā้ ในการวิÿัยครั้ þนี้ เป็นวัยผู้ ใหญ่สุขภาพดี เพศāายและหญิþ         

ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าþÿากการค านวณโดยอ้าþอิþÿากการศึกษาขอþ Swiatek KM และ

คณะ (ค.ศ. 2021) โดยใā้โปรแกรม G power 3.0.1 มีค่าความเāื่อมั่นอยู่ที่ 0.95 ค่า Sample 

size ที่ได้เท่ากับÿ านวน 15 ราย แต่การศึกษาในครั้þนี้ใā้ÿ านวนกลุ่มตัวอย่าþÿ านวน 20 ราย 

เพื่อป้อþกันการ Drop out 20% 

 

วัสดุอุปกรณ์และเคร่ืองมือที่ส าคัญ  

วัสดุอุปกรณ์          จ านวน 
1. เครื่อþวัดอุณหภูมิ              1     เครื่อþ 

2. เครื่อþā่ัþน้ าหนักดิÿติอล TANITA รุ่น UM-051           1     เครื่อþ 

3. เครื่อþวัดความดันโลหิต OMRON รุ่น HEM-8712           1     เครื่อþ 

4. เครื่อþ Pulse oximeter               1     เครื่อþ 

5. กรวยÿราÿร               2      อัน 

6. ตลับเมตร                1     ตลับ 

7. Rate Perceived Exertion (RPE) Scale             1     ใบ 

8. สายวัด                1     เส้น 

9. แบบบันทึกข้อมูลอาสาสมัครร่วมกับแบบบันทึกผลการทดลอþ       20      āุด 

10. ใบยินยอมเข้าร่วมการทดลอþ           20      āุด 

11. หนา้กากอนามัยทาþกายแพทย์ยี่ห้อ Pure Care         20     āิน้ 

12. หนา้กากอนามัยแบบผา้แบบมัสลิน 3 ā้ัน          20      āิน้         
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      อาสาสมัครÿ านวน 20 ราย ÿับĀลากเพื่อสุ่มล าดับการทดสอบ ได้แก่ 1) ทดสอบสมรรถภาพ 

      ทาþกายด้วยการเดิน 6 นาทีแบบไม่สวมหน้ากากอนามัย 2) ทดสอบสมรรถภาพทาþกายด้วย 

การเดิน 6 นาทีแบบสวมหน้ากากอนามัยทาþการแพทย์ 3) ทดสอบสมรรถภาพทาþกายด้วยการเดิน      

6 นาทีแบบสวมหน้ากากอนามัยแบบผ้า โดยอาสาสมัครนั่þพักระหว่าþการทดสอบ 10 นาที 

 

ขั้นตอนการศึกษา 

 

คัดกรอþอาสาสมัคร (ÿ านวน 20 ราย) โดยใā้เกณฑ์การคัดเข้า-ออก 

 

 

อาสาสมัครลþลายมือāื่อใบยินยอมเข้าร่วมการทดสอบ 

 

 

 (อาสาสมัครกรอกแบบบันทึกข้อมูล) ā่ัþน้ าหนัก วัดส่วนสูþ ค านวณค่าดัāนีมวลกาย (BMI) 

วัดความดันโลหิต วัดอุณหภูมริ่าþกาย อัตราการเต้นขอþหัวใÿ อัตราการหายใÿ 
และวัดค่าความอิ่มตัวขอþฮีโมโกลบินดว้ยออกĂิเÿน (SaO2)  

 

 

 

 

 

                                                                                                               [32]  

 

 

    อธิบายและแสดþวธิีการท า Six-minute walk test แก่อาสาสมัคร 

 

 

   อาสาสมัครเข้ารับการทดสอบ Six-minute walk test  

 

   บันทึกผลการทดสอบ ได้แก่ HR, RR, BP, SaO2 , RPE 

 

    วิเคราะห์ขอ้มูล 

 

    สรุปผล 
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วิธีการศึกษา 

1.   ขั้นตอนการเตรยีมโดยคณะผู้ท าวิจัย 

1.1 ท าความเข้าใÿเกี่ยวกับโครþการวิÿัย และวาþแผนปฏิบัติขั้นตอนต่าþ ๆ ใน

การเตรียมขอ้มูลวิเคราะหแ์ละสรุปผลการวิÿัย 

1.2 ท าความเข้าใÿและฝึกĂ้อมการทดสอบสมรรถภาพทาþกายด้วยการเดิน     

6 นาที (Six-minute walk test)เพื่อสร้าþความเข้าใÿระหว่าþคณะผูว้ิÿัยถึþวิธีการทดสอบ 

1.3 ก าหนดหน้าที่ผู้ท าวÿิัยดัþนี้ 

ผู้วิÿัยคนที่ 1 มีหน้าที่อธิบายวัตถุประสþค์ วิธีการวิÿัยให้อาสาสมัครเข้าใÿ 

ÿากนั้นให้อาสาสมัครลþลายมือāื่อยินยอมเข้าร่วมในการวิÿัย กรอกแบบบันทึกข้อมูลพื้นฐาน

ขอþอาสาสมัคร เā่น āื่อ-สกุล อายุ เพศ และท าการวัดน้ าหนัก ส่วนสูþ ความดันโลหิต 

อุณหภูมิร่าþกาย ค่าความอิ่มตัวขอþฮีโมโกลบินดว้ยออกĂิเÿน และหาค่าดัāนมีวลกาย 

ผู้วิÿัยคนที่ 2 มีหน้าที่อธิบายและแสดþวิธีการท า Six-minute walk test         

แก่อาสาสมัครรวมทั้þบันทึกผลการทดสอบขอþอาสาสมัครแตล่ะราย 

ผู้วิÿัยคนที่ 3 มีหน้าที่ÿัดเตรียมวัสดุอุปกรณ์และÿัดเตรียมสถานที่ให้พร้อม

ส าหรับท าการทดสอบ 

 

2.   การเตรยีมอาสาสมัคร 

2.1 คัดกรอþอาสาสมัคร 

กลุ่มตัวอย่าþที่ใā้ในการวิÿัยครั้þนี้ เป็นวัยผู้ใหญ่สุขภาพดีเพศāายและ     

เพศหญิþ ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าþÿากการค านวณโดยอ้าþอิþÿากการศึกษาขอþ Swiatek KM 

และคณะ (ค.ศ. 2021) โดยใā้โปรแกรม G power 3.0.1 มคี่าความเā่ือมั่นอยู่ที่ 0.95 ค่า Sample 

size ที่ได้เท่ากับÿ านวน 15 ราย แต่การศึกษาในครั้þนี้ใā้ÿ านวนกลุ่มตัวอย่าþÿ านวน 20 ราย 

เพื่อป้อþกันการ Drop out 

- เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion criteria) 

2.1.1 อาสาสมัครเพศāายและเพศหญิþสุขภาพดีที่ ไม่มีโรคประÿ าตัว           

ไม่สูบบุหรี่ ไม่ดื่มสุรา และมีคา่ดัāนมีวลกาย 18.9-22.5 kg/m
 2 อายุระหว่าþ 21-35 ปี 

- เกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria) 

2.1.2 มีอัตราการเต้นขอþāีพÿรขณะพัก มากกว่า 120 ครั้þต่อนาที 

2.1.3 มีอาการเÿ็บหน้าอกแบบไม่คþที่ 
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2.1.4 มีความดันโลหิตā่วþหัวใÿบีบตัว มากกว่า 180 มิลลิเมตรปรอท และ 

ความดันโลหิตā่วþหัวใÿคลายตัว มากกว่า 100 มิลลเิมตรปรอท 

- เกณฑ์ยุติการทดสอบ (Termination criteria) 

2.1.5 มีอาการเÿ็บหน้าอก 

2.1.6 มีอาการหอบเหนื่อยมาก นั่þพักแล้วอาการไม่ดีขึ้น 

2.1.7 เหþื่อแตก ตัวเย็น 

2.1.8 อาสาสมัครขอยุติการทดสอบ 
 

3.   ขั้นตอนการด าเนินงาน 

1.1    เมื่ออาสาสมัครมาถึþคณะสหเวāศาสตร์ มหาวิทยาลัยพะเยา ต าบลแม่กา 

อ าเภอเมือþ ÿัþหวัดพะเยา ผู้วิÿัยคนที่ 1 อธิบายวัตถุประสþค์ วิธีการวิÿัยให้อาสาสมัครเข้าใÿ   

ÿากนั้นให้อาสาสมัครลþลายมือยินยอมเข้าร่วมวิÿัย และกรอกแบบบันทึกข้อมูลพื้นฐานขอþ

อาสาสมัคร เā่น āื่อ-สกุล อายุ เพศ น้ าหนัก ส่วนสูþ ดัāนีมวลกาย ค่าความอิ่มตัวขอþ

ฮีโมโกลบินด้วยออกĂิเÿน อุณหภูมิร่าþกาย และโรคประÿ าตัว 

 

 

 

 

 

                         

 

 

 

 

          รูปที่ 1 วัดความดันโลหติ วัดอุณหภูมริ่าþกายและการวัดค่าความอิ่มตัว               

                    ขอþฮีโมโกลบินด้วยออกĂิเÿน (SaO2) 
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                   รูปที่ 2 วัดส่วนสูþ                                           รูปที่ 3 ā่ัþน้ าหนัก 

3.2   ให้อาสาสมัครÿับĀลากสุ่มล าดับการทดสอบ ได้แก่ ไม่สวมหน้ากากอนามัย 

สวมหนา้กากอนามัยทาþการแพทย์ และสวมหนา้กากอนามัยแบบผา้ 

3.3    การทดสอบสมรรถภาพทาþกายด้วยการเดิน 6 นาที โดยมีขั้นตอนดัþนี้ 

 

           

 

 

 

         

 

 

 

          รูปที่ 4 วัดระยะทาþการเดิน 30 เมตร  รูปที่ 5 อธิบายวิธีการเดินไปและกลับ 
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               รูปที่ 6 เริ่มตน้เดินเร็ว      รูปที่ 7 เดินอ้อมกรวยกลับมา 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

  

 

     รูปที่ 8 เมื่อครบเวลา 6 นาที ให้หยุดเดิน               รูปที่ 9 วัดระยะทาþÿากเริ่มตน้



คณะสหเวāศาสตร์  สาขาวิāากายภาพบ าบัด 
 

19 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         รูปที่ 10 ให้อาสาสมัครนั่þพักและ             รูปที่ 11 สอบถามระดับความเหนื่อย 

       ตรวÿวัดสัญญาณāีพอีกครั้þ 

 

1.4 บันทึกค่าที่ได้ÿากการทดสอบ 

1.5 วิเคราะหข์้อมูลและสรุปผลการทดสอบ 

 

การวเิคราะห์ข้อมูล 

 ใā้โปรแกรมส าเร็ÿรูป IBM SPSS Statistics version 23 วิเคราะห์ข้อมูลทั้þหมด โดยใā้

สถิต ิดัþตอ่ไปนี ้ 

1. สถิติ เ āิ þพรรณนา (Descriptive statistics)  เพื่ อแสดþลักษณะทั่ ว ไปขอþ

อาสาสมัครเāน่ อายุ เพศ น้ าหนัก ส่วนสูþ ค่าดัāนีมวลกาย และค่าสัญญาณāีพ โดยÿะรายþาน

ค่าเĀลี่ยส่วนเบี่ยþเบนมาตรฐานหากข้อมูลมีการแÿกแÿþปกติ  และรายþานค่ามัธยฐานหรือ     

ฐานนยิมหากข้อมูลมีการแÿกแÿþไม่ปกติ 

2. ผลการตรวÿสอบการแÿกแÿþข้อมูล โดยพิÿารณา Shapiro-Wilk test          

เมื่อÿ านวนอาสาสมัครน้อยกว่าหรือเท่ากับ 50 ราย โดยการทดสอบนี้ใā้อาสาสมัคร 20 ราย 

โดยอาสาสมัครสุขภาพดีเพศāายและหญิþ ÿ านวน 20 ราย ถ้าหากค่านัยส าคัญทาþสถิติ 

(Significance; Sig) มากกว่า 0.05 ÿะใā้สิถิติ Parametric แต่ถ้าน้อยกว่า 0.05 ÿะใā้สถิติ     

Non-parametric 
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3. ใā้สถิติ Two-way repeated measures ANOVA เพื่อเปรียบเทียบผลการ

ทดสอบได้แก่ HR, RR, BP, SaO2 และ RPE ต่อการทดสอบสมรรถภาพทาþกายด้วยการเดิน 6 

นาทีในกลุ่มอาสาสมัครผู้ใหญ่สุขภาพดีเพศāายและหญิþ ระหว่าþการไม่สวมหน้ากากอนามัย    

สวมหน้ากากอนามัยทาþการแพทย์ และสวมหน้ากากอนามัยแบบผ้า และใā้สถิติ One-way 

repeated measures ANOVA เพื่อเปรียบเทียบระยะทาþต่อการทดสอบสมรรถภาพทาþกายด้วย

การเดิน 6 นาทีในกลุ่มอาสาสมัครผู้ใหญ่สุขภาพดีเพศāายและหญิþ ระหว่าþการไม่สวม

หนา้กากอนามัย สวมหนา้กากอนามัยทาþการแพทย์และสวมหน้ากากอนามัยแบบผา้ 

4. ก าหนดค่านัยส าคัญทาþสถิติ p<0.5
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บทที่ 4 

ผลการศกึษา 

 

การศึกษาครั้þนี้มีอาสาสมัครเข้าร่วมทั้þหมด 20 ราย แบ่þออกเป็น เพศāายÿ านวน   

10 ราย และเพศหญิþÿ านวน 10 ราย ÿากข้อมูลลักษณะทั่วไปขอþอาสาสมัครพบว่า            

ค่าดัāนีมวลกาย ความดันโลหิตขณะหัวใÿบีบตัว ความดันโลหิตขณะหัวใÿคลายตัว           

อัตราการเต้นขอþหัวใÿ อัตราการหายใÿ และค่าความอิ่มตัวขอþฮีโมโกลบินด้วยออกĂิเÿน            

อยู่ในā่วþปกติ ดัþแสดþในตาราþที่ 1  

 

ตารางที่ 1 แสดþข้อมูลลักษณะทั่วไปขอþอาสาสมัคร (ค่าเĀลี่ย ± ส่วนเบี่ยþเบนมาตรฐาน) 

ตัวแปร n = 20 

(ญ = 10, ช = 10) 

เพศ, n (%) 

หญิþ 

āาย 

 

10 (50) 

10 (50) 
อายุ (ปี) 21.40 ± 0.75 

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 58.18 ± 8.85 

ส่วนสูþ (เĂนติเมตร) 166.00 ± 9.98 

ดัāนมีวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 21.02 ± 1.59 

ความดันโลหิตขณะหัวใÿบีบตัว (มิลลเิมตรปรอท) 112.35 ± 10.63 

ความดันโลหิตขณะหัวใÿคลายตัว (มลิลิเมตรปรอท) 70.60 ± 6.90 

อัตราการเต้นขอþหัวใÿ (ครั้þ/นาที) 80.40 ± 14.96 

อัตราการหายใÿ (ครั้þ/นาที) 18.25 ± 3.24 

ค่าความอิ่มตัวขอþฮีโมโกลบินดว้ยออกĂิเÿน (%) 97.65 ± 1.04 

ตัวย่อ: n = ÿ านวน, ญ = เพศหญิþ, ā = เพศāาย, % = percentage (ร้อยละ) 
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อาสาสมัครทั้þหมด 20 ราย สามารถท าการทดสอบผลขอþหน้ากากอนามัยต่อ      

การท าþานขอþระบบทาþเดินหายใÿและไหลเวียนโลหิตÿากการทดสอบสมรรถภาพทาþกาย

ด้วยการเดิน 6 นาที ได้ครบทุกราย ÿากผลการศึกษาพบว่า การไม่สวมหน้ากากอนามัย     

การสวมหน้ากากอนามัยแบบผ้า และการสวมหน้ากากอนามัยทาþการแพทย์ ไม่มีความ

แตกต่าþกันอย่าþมีนัยส าคัญทาþสถิติขอþความดันโลหิตขณะหัวใÿบีบตัว ความดันโลหิตขณะ

หัวใÿคลายตัว อัตราการเต้นขอþหัวใÿ อัตราการหายใÿ ระดับความเหนื่อย และค่าความอิ่มตัว

ขอþฮีโมโกลบินดว้ยออกĂิเÿน (p > 0.05) ดัþแสดþในตาราþที่ 2  
 

ตารางที่ 2 แสดþผลขอþหน้ากากอนามัยต่อการท าþานขอþระบบทาþเดินหายใÿและไหลเวียน

โลหติหลัþการทดสอบ 6MWT (ค่าเĀลี่ย ± ส่วนเบี่ยþเบนมาตรฐาน) 

ตัวย่อ: 6MWT = 6 Minute Walk Test (การทดสอบสมรรถภาพทาþกายด้วยการเดิน 6 นาที),       

% = percentage (ร้อยละ) 

 

 

 

 

 

ตัวแปร ระยะเวลา 
ไม่สวมหน้ากาก

อนามัย 

สวมหน้ากาก

อนามัยแบบผ้า 

สวมหน้ากาก

อนามัยทาง

การแพทย์ 

p-value 

ความดันโลหิตขณะหัวใÿ 

บีบตัว (มิลลิเมตรปรอท) 

กอ่น 6MWT 112.05 ± 12.12 112.05 ± 12.12 112.05 ± 12.12 
0.782 

หลัþ 6MWT 128.05 ± 17.41 132.40 ± 16.12 130.80 ± 13.29 

ความดันโลหิตขณะหัวใÿ

คลายตัว (มิลลิเมตรปรอท) 

กอ่น 6MWT 75.95 ± 11.69 75.95 ± 11.69 75.95 ± 11.69 
0.916 

หลัþ 6MWT 81.10 ± 8.48 80.60 ± 9.41 79.25 ± 7.38 

อัตราการเต้นขอþหัวใÿ  

(ครั้þ/นาที) 

กอ่น 6MWT 78.95 ± 12.63 78.95 ± 12.63 78.95 ± 12.63 
0.942 

หลัþ 6MWT 111.75 ± 18.78 109.60 ± 17.80 109.50 ± 21.91 

อัตราการหายใÿ  

(ครั้þ/นาที) 

กอ่น 6MWT 17.50 ± 2.33 17.50 ± 2.33 17.50 ± 2.33 
0.904 

หลัþ 6MWT 24.15 ± 7.11 24.85 ± 5.84 23.95 ± 5.61 

ระดับความเหนื่อย 
กอ่น 6MWT 0.08 ± 0.24 0.08 ± 0.24 0.08 ± 0.24 

0.274 
หลัþ 6MWT 2.98 ± 1.84 3.33 ± 1.47 2.50 ± 1.46 

คา่ความอิ่มตัวขอþฮีโมโกลบิน

ด้วยออกĂิเÿน (%) 

กอ่น 6MWT 97.65 ± 1.09 97.65 ± 1.09 97.65 ± 1.09 
0.823 

หลัþ 6MWT 97.55 ± 0.89 97.25 ± 1.16 97.40 ± 1.10 

ระยะทาþ (เมตร) หลัþ 6MWT 591.4 ± 50.45 586.66 ± 46.73 582.71 ± 50.06 0.864 
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บทที่ 5 

วิจารณ์ผลการศกึษา  

 

การศึกษานี้มีวัตถุประสþค์เพื่อศึกษาผลขอþหน้ากากอนามัยทาþการแพทย์และ

หน้ากากอนามัยแบบผ้าต่อการทดสอบสมรรถภาพทาþกายด้วยการเดิน 6 นาทีในอาสาสมัคร

สุขภาพดี และเปรียบเทียบผลขอþหน้ากากอนามัยทาþการแพทย์และหน้ากากอนามัยแบบผ้า

ต่อการทดสอบสมรรถภาพทาþกายด้วยการเดิน 6 นาทีในอาสาสมัครสุขภาพดี ÿากข้อมูล

ลักษณะทั่วไปขอþอาสาสมัคร พบว่า ค่าดัāนมีวลกาย ความดันโลหิตขณะหัวใÿบีบตัว ความดัน

โลหิตขณะหัวใÿคลายตัว อัตราการเต้นขอþหัวใÿ อัตราการหายใÿ และค่าความอิ่มตัวขอþ

ฮีโมโกลบินด้วยออกĂิเÿนอยู่ในā่วþปกติ ÿากข้อมูลดัþกล่าวÿึþบ่þบอกได้ว่า อาสาสมัครใน

การศกึษานีเ้ป็นผู้ที่มสีุขภาพดี สว่นการทดสอบผลขอþหน้ากากอนามัยต่อการท าþานขอþระบบ

ทาþเดินหายใÿและไหลเวียนโลหิต ÿากการทดสอบสมรรถภาพทาþกายด้วยการเดิน 6 นาที 

พบว่า การไม่สวมหน้ากากอนามัย การสวมหน้ากากอนามัยแบบผ้า และการสวมหน้ากาก

อนามัยทาþการแพทย์ ไม่มคีวามแตกต่าþกันขอþความดันโลหิตขณะหัวใÿบีบตัว ความดันโลหิต

ขณะหัวใÿคลายตัว อัตราการเต้นขอþหัวใÿ อัตราการหายใÿ ระดับความเหนื่อย ค่าความอิ่มตัว

ขอþฮีโมโกลบินดว้ยออกĂิเÿน 

ในการศึกษาครั้þนี้พบว่า การไม่สวมหน้ากากอนามัย การสวมหน้ากากอนามัยแบบผ้า       

และการสวมหน้ากากอนามัยทาþการแพทย์ ก่อนและหลัþการทดสอบ 6MWT ไม่มีความ

แตกต่าþขอþค่าความดันโลหิตขณะหัวใÿบีบตัว ความดันโลหิตขณะหัวใÿคลายตัว อัตราการ

เต้นขอþหัวใÿ อัตราการหายใÿ ระดับความเหนื่อย ค่าความอิ่มตัวขอþฮีโมโกลบินด้วยออกĂิเÿน 

แต่อย่าþไรก็ตาม ค่าความดันโลหิตขณะหัวใÿบีบตัวและคลายตัว อัตราการเต้นขอþหัวใÿ  

อัตราการหายใÿ และระดับความเหนื่อยมีค่าเพิ่มขึ้นหลัþÿากการทดสอบ 6MWT Ăึ่þเป็นผล   

มาÿากอาสาสมัครมีการหายใÿเข้าต่อเนื่อþเป็นระยะเวลานาน ท าให้ความดันในā่อþอกมีค่า 

เป็นลบมากขึ้น เมื่อความดันในāอ่þอกเป็นลบมากขึ้น ÿึþส่þผลให้อากาศÿากภายนอกเข้าสู่ปอด

เพิ่มขึ้น ท าให้ปอดมีการแลกเปลี่ยนแก๊สมากขึ้น เป็นผลให้เลือดมีปริมาณออกĂิเÿนสูþขึ้น    

และเลือดÿะถูกส่þกลับเข้าสู่หัวใÿร่วมกับมีแรþต้านการไหลขอþเลือดขณะหัวใÿบีบตัวมากขึ้น       

ÿึþส่þผลให้มีอัตราการหายใÿ อัตราการเต้นขอþหัวใÿ และความดันโลหิตเพิ่มขึ้น แต่ใน

ขณะเดียวกัน ค่าความอิ่มตัวขอþฮีโมโกลบินด้วยออกĂิเÿนÿะมีค่าลดลþ Ăึ่þบ่þบอกถึþระดับ

ออกĂิเÿนในเลือดที่มีปริมาณลดลþ เนื่อþÿากหลัþได้รับการทดสอบสมรรถภาพทาþกายแล้ว 

ร่าþกายÿะเกิดกระบวนการเมตาบอลิĂึมเพิ่มขึ้น ส่þผลให้เกิดก๊าĂคาร์บอนไดออกไĂด์ในเลือด
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มากขึ้น และเมื่อร่าþกายมีการสะสมขอþขอþเสีย ÿะท าให้ร่าþกายมีปริมาณออกĂิเÿนลดลþ 

ส่þผลให้ร่าþกายต้อþหายใÿเร็วและถี่มากขึ้น นอกÿากนี้การที่มีอัตราการเต้นขอþหัวใÿเพิ่มขึ้น 

เมื่อหัวใÿบีบตัวมากขึ้น ÿะท าให้ความดันโลหิตเพิ่มขึน้ตามไปด้วย เพื่อน าเลือดและออกĂิเÿนไป

เลี้ยþสว่นต่าþ ๆ ขอþรา่þกายได้อย่าþเพียþพอ [33] 

ÿากการศึกษาผลขอþหน้ากากอนามัยทาþการแพทย์และหน้ากากอนามัยแบบผ้าต่อ          

การทดสอบสมรรถภาพทาþกายด้วยการเดิน 6 นาทีในอาสาสมัครสุขภาพดี พบว่า การไม่สวม

หนา้กากอนามัย การสวมหน้ากากอนามัยแบบผ้า และการสวมหน้ากากอนามัยทาþการแพทย์ 

ไม่ส่þผลต่อความดันโลหิตขณะหัวใÿบีบตัว ความดันโลหิตขณะหัวใÿคลายตัว อัตราการเต้น

ขอþหัวใÿ อัตราการหายใÿ ระดับความเหนื่อย ค่าความอิ่มตัวขอþฮีโมโกลบินด้วยออกĂิเÿน 

อาÿเนื่อþมาÿากอาสาสมัครมีสุขภาพที่ดี และตลอดการทดสอบมีการควบคุมปัÿÿัย ได้แก่ 

เวลา สถานที่ อุปกรณ์ การออกค าสั่þในการทดสอบและระยะทาþขอþการเดิน 30 เมตร         

ที่เท่ากันในการทดสอบ 6MWT  Ăึ่þสอดคล้อþกับการศึกษาขอþ Sauwaluk Dacha และคณะ  

ในปี ค.ศ. 2022 ที่ได้ศึกษาผลขอþการสวมใส่หน้ากากอนามัยทาþการแพทย์ สวมใส่หน้ากาก

อนามัยแบบผ้า และสวมใส่หน้ากากอนามัย N95 ด้วยการทดสอบ 6MWT ต่ออาการเหนื่อย    

ที่ส่þผลกระทบต่อการท าþานขอþระบบหายใÿ ค่าความอิ่มตัวขอþฮีโมโกลบินด้วยออกĂิเÿน 

ความสามารถในการท ากิÿกรรมในอาสาสมัครสุขภาพดี ผลการศึกษาพบว่า การสวมใส่

หน้ากากอนามัยทาþการแพทย์ การสวมใส่หน้ากากอนามัยแบบผ้า และการสวมใส่หน้ากาก

อนามัย N95 ขณะท าการทดสอบ 6MWT ไม่มีความแตกต่าþกันขอþความสามารถในการ      

ท ากิÿกรรม ค่าความอิ่มตัวขอþฮีโมโกลบินด้วยออกĂิเÿน อัตราการหายใÿ และความดันโลหิต 

แตก่ารสวมใส่หนา้กากอนามัยแบบผา้และ N95 ÿะส่þผลใหอ้าสาสมัครมีอาการเหนื่อยĂึ่þส่þผล

กระทบต่อการท าþานขอþระบบหายใÿสูþขึ้นและมีแรþพยายามที่ใā้ในการหายใÿเพิ่มมากขึ้น 

[34] นอกÿากนี้ ยัþมีการศึกษาขอþ Gregory Reychler และคณะ ในปี ค.ศ. 2021 ที่ได้ศึกษาผล

ขอþการไมส่วมหนา้กากอนามัย การสวมหน้ากากอนามัยทาþการแพทย์ และการสวมหน้ากาก

อนามัยแบบผา้ Ăึ่þทดสอบด้วยการลุก-นั่þ เป็นเวลา 1 นาที โดยÿะเว้นระยะห่าþในการทดสอบ 
24-72 ā่ัวโมþ Ăึ่þในแต่ละครั้þขอþการทดสอบÿะถูกประเมินและบันทึกค่าอัตราการเต้น      

ขอþหัวใÿ อัตราการหายใÿ ค่าความอิ่มตัวขอþฮีโมโกลบินด้วยออกĂิเÿน ระดับความล้าขอþขา 

ระดับความเหนื่อยและการรับรู้ความรู้สึกขณะสวมใส่หน้ากากอนามัยขอþอาสาสมัคร          

ทั้þก่อนและหลัþท าการทดสอบ Ăึþ่การทดสอบนีพ้บว่า การสวมใส่หน้ากากอนามัยแบบผ้าขณะ

ทดสอบมีระดับความเหนื่อยและหายใÿล าบากมากกว่าการสวมใส่หน้ากากอนามัยทาþ

การแพทย์และการไม่สวมใส่หน้ากากอนามัย แต่มีผลกระทบเล็กน้อยหรือไม่มีผลกระทบเลยต่อ
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อัตราการเต้นขอþหัวใÿ อัตราการหายใÿ ค่าความอิ่มตัวขอþฮีโมโกลบินด้วยออกĂิเÿน และ

ระดับความล้าขอþขา ขณะออกก าลัþกายแบบต่ ากว่าสมรรถภาพสูþสุด (Submaximal) [31]   

Ăึ่þผลÿากการศึกษานี้มีความสอดคล้อþกับการศึกษาขอþคณะผู้ท าวิÿัย คือ หลัþการทดสอบ

สมรรถภาพทาþกายขอþอาสาสมัครดว้ยการเดิน 6 นาที พบว่า การสวมใส่หน้ากากอนามัยทาþ

การแพทย์ และการสวมใส่หน้ากากอนามัยแบบผ้า ไม่มีผลต่ออัตราการเต้นขอþหัวใÿ อัตรา

การหายใÿ ค่าความดันโลหิตขณะหัวใÿบีบตัว ความดันโลหิตขณะหัวใÿคลายตัว ค่าความ

อิ่มตัวขอþฮีโมโกลบินด้วยออกĂิเÿน และการศึกษาขอþ Connor J Doherty และคณะ             

ในปี ค.ศ. 2021  กล่าวว่า  การสวมใส่หน้ากากอนามัยทาþการแพทย์ และการสวมใส่หน้ากาก

อนามัยแบบผ้า ขณะออกก าลัþกายในระดับความหนักปานกลาþ (Moderate intensity) อาÿท า

ให้ผู้ร่วมทดสอบหายใÿล าบากมากขึ้น แต่อาÿส่þผลกระทบได้น้อยหรือไม่ส่þผลกระทบต่อค่า

ความดันโลหิตขณะหัวใÿบีบตัว ความดันโลหิตขณะหัวใÿคลายตัว อัตราการเต้นขอþหัวใÿ 

อัตราการหายใÿ ค่าความอิ่มตัวขอþฮีโมโกลบินด้วยออกĂิเÿน [35] Ăึ่þสอดคล้อþกับการศึกษา

ในครั้þนี้ พบว่า ผลขอþหน้ากากอนามัยทาþการแพทย์และหน้ากากอนามัยแบบผ้าต่อการ

ทดสอบสมรรถภาพทาþกายด้วยการเดิน 6 นาทีในอาสาสมัครสุขภาพดี ส่þผลให้ค่าความดัน

โลหิตขณะหัวใÿบีบตัว ความดันโลหิตขณะหัวใÿคลายตัว อัตราการเต้นขอþหัวใÿ อัตราการ

หายใÿ ระดับความเหนื่อยมีค่าเพิ่มขึ้น ขณะที่ค่าความอิ่มตัวขอþฮีโมโกลบินด้วยออกĂิเÿนมีค่า

ลดลþ แตย่ัþอยู่ในāว่þค่าปกติ  

 

สรุปผลการศึกษา 

การไม่สวมหน้ากากอนามัย การสวมหน้ากากอนามัยแบบผ้า และการสวมหน้ากาก

อนามัยทาþการแพทย์ ไม่มีความแตกต่าþกันต่อการท าþานขอþระบบทาþเดินหายใÿและ

ไหลเวียนโลหิตÿากการทดสอบสมรรถภาพทาþกายด้วยการเดิน 6 นาทีในผูใ้หญ่สุขภาพดี 

 

ข้อจ ากัดและข้อเสนอแนะ 

1. ควรสอบถามปัÿÿัยภายนอกกับอาสาสมัคร เā่น การดื่มเครื่อþดื่มที่มีคาเฟอีน หรือ

เวลาในการนอนหลับพักผอ่น เพราะคาเฟอีนมผีลตอ่การเพิ่มขึ้นขอþอัตราการเต้นขอþหัวใÿและ

ความดันโลหิต 

2. ในการศึกษาครั้þต่อไป อาÿศึกษาในเรื่อþขอþการเปรียบเทียบผลขอþสมรรถภาพ

ทาþกายขอþเพศāายและเพศหญิþเพิ่มเติม เนื่อþÿากเพศāายและเพศหญิþมีความแตกต่าþกัน

ทาþระบบสรีรวทิยา [36] 
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3. ในการศึกษาครั้þต่อไป ควรมีการวัดค่า cardiorespiratory parameter ก่อนท าการ

ทดสอบ 6MWT ในการไม่สวมหน้ากากอนามัย การสวมหน้ากากอนามัยแบบผ้า และการสวม

หนา้กากอนามัยทาþการแพทย์ เพื่อให้ได้ผลที่แม่นย ามากขึ้น 
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ภาคผนวก ก  

แบบบันทึกข้อมูลอาสาสมัคร 
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แบบบันทึกข้อมูลอาสาสมัคร 

โครงการวิจัย ผลของหน้ากากอนามัยทางการแพทย์และหน้ากากอนามัยแบบผ้าต่อ 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วยการเดิน 6 นาทใีนอาสาสมัครสุขภาพดี 

ส่วนที่ 1 แบบบันทกึข้อมูลอาสาสมัคร 

ชื่อ-สกุล............................................................... อายุ..........ปี เพศ................... 

อาชีพ............................................. โรคประจ าตัว................................................ 

ระยะเวลาที่เป็น............................... ยาประจ าตัว          ไม่ม ี         มี .................. 

น้ าหนัก................กิโลกรัม   ส่วนสูง....................เซนติเมตร   BMI…………….kg/m2 

Heart rate…………………...bpm            Respiratory rate…………………......bpm 

Blood pressure……………mmHg          SpO₂…………...%
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ส่วนที่ 2 บันทึกผลการทดสอบหน้ากากอนามัยขณะทดสอบ 6MWT 

1. อาสาสมัครไม่สวมหน้ากากอนามัย นั่þเก้าอีเ้ป็นเวลา 30 นาที เมื่อครบเวลาแล้ววัดตัวแปร 

Heart rate…………………...bpm            Respiratory rate………………bpm 

Blood pressure……………mmHg         SpO₂…………………% 

RPE……………… 

2. อาสาสมัครไม่สวมหน้ากากอนามัย ท าการทดสอบ 6MWT เสร็ÿแล้ววัดตัวแปร 

Heart rate…………………...bpm            Respiratory rate………………bpm 

Blood pressure……………mmHg         SpO₂…………………% 

RPE……………… 
3. อาสาสมัครสวมหน้ากากอนามัยแบบ Cloth ท าการทดสอบ 6MWT เสร็ÿแล้ววัดตัวแปร 

Heart rate…………………...bpm            Respiratory rate……………...bpm 

Blood pressure……………mmHg         SpO₂………………...% 

RPE……………... 

4. อาสาสมัครสวมหน้ากากอนามัยแบบ Surgical ท าการทดสอบ 6MWT เสร็ÿแล้ววัดตัวแปร 

Heart rate…………………...bpm            Respiratory rate……………...bpm 

Blood pressure……………mmHg         SpO₂………………...% 

RPE……………



คณะสหเวāศาสตร์  สาขาวิāากายภาพบ าบัด 35 

 


	Titlepage
	Acknowledgement
	Contents
	Abstract
	Chapter 1
	Chapter 2
	Chapter 3
	Chapter 4
	Chapter 5
	Reference
	Appendix
	Profile

