
โครงการ“มวล. กะหรอรวมใจ สร3างกาย พ3นภัย” มีวัตถุประสงค? เพ่ือตรวจประเมินปDญหาสุขภาพทางระบบกระดูก

และกล3ามเนื้อแกMประชาชน แรงงานตMางด3าว และผู3ปPวยติดเตียงในชุมชนตำบลกะหรอ และให3คำแนะนำเกี่ยวกับวิธีการดูแล

ตนเองเพื่อปSองกันปDญหาสุขภาพทางระบบกระดูกและกล3ามเนื้อ โดยมีประชาชนตำบลกะหรอที่เข3ารMวมจำนวน 30 คน 

ประกอบด3วย ประชาชนทั่วไป 26 คน แรงงานตMางด3าวชาวลาว 2 คน และผู3ปPวยติดเตียง 2 คน เปYนผู3หญิงจำนวน 21 คน 

(คิดเปYนร3อยละ 30) ผู3ชายจำนวน 9 คน (คิดเปYนร3อยละ 70) ไมMสูบบุหร่ี ร3อยละ 93.3 คิดวMาการนอนหลับในเวลากลางคืน

เพียงพอ ร3อยละ 63.4 ได3ออกกำลังกายอยMางน3อย 20 นาที/ครั้ง 3 ครั้ง/สัปดาห? ร3อยละ 73.3 มีอายุเฉลี่ย 60.33+16.29 ปc 

(อยูMในชMวง 16-91 ปc) ประกอบอาชีพทำสวนยางพารา ร3อยละ 56.7 คMาดัชนีมวลกายอยูMในชMวง 18.5-24.9 กก/ม2 หมายถึง 

ประชาชนในชุมชนสMวนใหญMมีรูปรMางปกติถึงท3วม จากการสอบถามอาการปวดทางระบบกล3ามเนื้อและกระดูก พบวMา

ประชาชนในชุมชน ร3อยละ 76.7 มีอาการปวดทางระบบกล3ามเนื้อและกระดูก และเมื่อทำการตรวจรMางกายประชาชนใน

ตำบลกะหรอที่มีอาการปวดทางระบบกล3ามเนื้อและกระดูก พบวMา ประชาชนในชุมชนสMวนใหญMมีอาการปวดหลังสMวนลMาง 

จากความตึงตัวของกล3ามเนื้อหลังสูงและกระดูกสันหลังยึดติดแข็ง จึงให3การรักษาด3วยการยืดกล3ามเนื้อและให3คำแนะนำ

เกี่ยวกับการยืดกล3ามเนื้อที่ถูกต3อง การรักษาทMาทางที่เหมาะสม รองลงมาพบปDญหาข3อเขMาเสื่อม ทำให3ข3อเขMาไมMสามารถงอ

เขMาได3สุดชMวงการเคลื่อนไหว จึงให3การรักษาด3วยการแนะนำทMาออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล3ามเนื้อต3นขา

ด3านหน3า การใสMอุปกรณ?ชMวยพยุงข3อเขMา และอาการปวดกล3ามเนื้อและเนื้อเยื่อพังผืด (myofascial pain syndrome) ของ

กล3ามเนื้อ upper trapezius ทำให3ผู3ปPวยมีอาการปวดคอบMาร3าวขึ้นไปที่ศีรษะ จึงให3การรักษาด3วยการยืดกล3ามเนื้อ การกด

เพื่อคลายความตึงตัวของกล3ามเนื้อ และแนะนำทMาทางในการยืดกล3ามเนื้อที่ถูกต3อง การรักษาทMาทางที่เหมาะสม หลังการ

รักษาผู3ปPวยมีอาการปวดลดลง ประชาชนในชุมชนกะหรอมีความรู3ความเข3าใจในการยืดกล3ามเนื้อเพื่อบรรเทาและปSองกัน

อาการปวดกล3ามเนื้อมากขึ้น สMวนแรงงานตMางด3าวที่เข3ารMวมโครงการเปYนแรงงานชาวลาวที่ทำสวนทุเรียน พบวMาแรงงานชาว

ลาวทั้ง 2 ราย มีอาการปวดหลังสMวนลMางจากการทำงานตMอเนื่องติดตMอกันเปYนระยะเวลานาน จึงได3ให3คำแนะนำในการยืด

กล3ามเนื้อหลังเพื่อบรรเทาและปSองกันอาการ หลังยืดกล3ามเนื้อแรงงานชาวลาวรู3สึกวMามีความตึงตัวของกล3ามเนื้อลดลง 

อาการปวดหลังสMวนลMางลดลง และจากการเยี่ยมผู3ปPวยติดเตียงจำนวน 2 ราย พบวMา ผู3ปPวยมีอาการอMอนแรงและมีการยึดติด

ของกล3ามเนื้อแขนและขาของรMางกายซีกขวา ไมMสามารถนั่งทรงตัวบนเตียงได3เอง จึงให3การรักษาด3วยการ passive 

movement active assisted exercise เพื่อเพิ่มความแข็งแรงให3กับกล3ามเนื้อและปSองกันข3อตMอยึดติดมากขึ้น นอกจากน้ี

เมื่อประเมินความพึงพอใจตMอการเข3ารMวมโครงการของประชาชนในชุมชน พบวMามีความพึงพอใจตMอกระบวนการ (ขั้นตอน

การให3บริการ เจ3าหน3าท่ีผู3ให3บริการ) ร3อยละ 97.78 มีความพึงพอใจตMอความรู3ความสามารถของวิทยากร เทคนิคการแนะนำ

และการตอบปDญหาหรือข3อซักถาม ร3อยละ 97.78 มีความพึงพอใจตMอเนื้อหาลการแก3ปDญหา ร3อยละ 97.04 และประชาชน

ท้ังหมด (ร3อยละ 100) คาดวMาสามารถนำความรู3ไปใช3ประโยชน?ได3 และอยากให3มีการจัดโครงการน้ีอยMางสม่ำเสมอ  

 

 

 


