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บทคัดย่อ

การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง แบบ 1 กลุ่ม วัดก่อนและหลัง เพื่อสลายเซลล์ลูไลท์ และลดเส้นรอบวงบริเวณต้นขา

ของผู้สูงอายุ แก้ปัญหาผิวเปลือกส้มในกลุ่มผู้สูงอายุ ที่มีอายุระหว่าง 60-65 ปี ท�ำการทดลองด้วยวิธีการนวดสลาย

เซลล์ลูไลท์สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 60 นาที จดบันทึกผลตามตารางการวัดตัว เก็บรวบรวมข้อมูลก่อนและหลังการทดลอง 

วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ค่าสถิติ Paired-Sample t-test และสถิติ Repeated 

Measure ANOVA ระยะเวลาการทดลอง ตั้งแต่วันท่ี 14 ตุลาคม-วันท่ี 15 ธันวาคม 2562 ท�ำการทดลอง จ�ำนวน 8 ครั้ง

ต่อคน ซึง่การศกึษาคร้ังน้ีมกีลุม่ตัวอย่างเพศหญิง จ�ำนวน 30 คน ท่ีมีอายรุะหว่าง 60-65 ปี คดิเป็นร้อยละ 100 ผลการวจิยั พบว่า 

การเปรยีบเทยีบผลการนวดสลายเซลล์ลไูลท์บรเิวณต้นขาของผูส้งูอาย ุจากกลุม่ตวัอย่าง ก่อนและหลงัได้รบัการนวด เมือ่ทดสอบ

ความแตกต่างระหว่างค่าเฉลีย่ก่อนและหลงัการนวดโดยใช้สถิต Paired Samples Test วเิคราะห์ข้อมลู พบว่า ประสิทธิภาพ

ของการนวดสลายเซลล์ลูไลท์บริเวณต้นขาของผู้สูงอายุ ค่าเฉลี่ยหลังการนวดลดลงกว่าก่อนการนวดมีความแตกต่างกัน

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และวิเคราะห์ค่าสถิติ Repeated Measure ANOVA วิเคราะห์ความแตกต่างของ

ค่าคะแนนเฉลี่ยการนวดสลายเซลล์ลูไลท์บริเวณต้นขาของผู้สูงอายุ ในสัปดาห์ที่ 3 และสัปดาห์ที่ 6 จากการวิเคราะห์พบ

ความแตกต่างพบว่า (1) ค่าคะแนนเฉลี่ยการนวดสลายเซลล์ลูไลท์บริเวณต้นขาของผู้สูงอายุ ภายหลังได้รับการนวดสลาย

เซลล์ลูไลท์ ในสัปดาห์ที่ 3 สูงกว่าก่อนได้รับการนวดสลายเซลล์ลูไลท์ อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (t=5.89 d=27 p=.000) 

(2) ค่าคะแนนเฉลี่ยการนวดสลายเซลล์ลูไลท์บริเวณต้นขาของผู ้สูงอายุ ภายหลังได้รับการนวดสลายเซลล์ลูไลท์ 

ในสัปดาห์ที่ 6 สูงกว่าก่อนได้รับการนวดสลายเซลล์ลูไลท์ อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (t=6.03 df=27 p=.000)

ค�ำส�ำคัญ: ผู้สูงอายุ เซลล์ลูไลท์ การนวด
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Abstract

This experimental research used One-Group Pretest-Posttest Design. The purpose of this research was 

to dissolve cellulite and reduce thigh circumference for solving the problems with orange peel-like skin 

in the elderly group. The sample of this research was elderly people aged between 60-65 years old. 

The experiment session was once a week, or 60 minutes per time. The researcher took notes of the 

results of measurement according to measurement chart.  Data were collected before and after the 

experiment. Data were then analyzed by determining mean, standard deviation, and Paired-Sample 

t-test and Repeated Measure ANOVA. The experiment duration was between October 14-December 

15, 2019. Eight trials were conducted per person. The sample was 30 females aged 60-65 years (100 %). 

The results of performance of cellulite-dissolved massage of the sample’s thigh before and after 

conducting cellulite-dissolved massage were compared with Paired Samples Test. The analytic results 

revealed that after conducting cellulite-dissolved massage, a mean score of the sample’s cellulite 

decreased and was lower than before with a statistical significance level of .05. Based on Repeated 

Measure ANOVA to analyze the mean score of cellulite-dissolved massage of thigh at Week 3 and 

Week 6, it was found that (1) a mean score on cellulite-dissolved massage of thigh after week 3 was 

higher than before with a statistical significance (t=5.89, df=27, p=.000). (2) a mean score on cellulite-

dissolved massage of thigh after week 6 was higher than before with a statistical significance (t=6.03, 

df=27, p=.000).
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บทน�ำ

	 เซลล์ไขมันที่อยู่ใต้ผิวหนังจะถูกประคองด้วยเซลล์

ร่างแหบาง ๆ  (คล้ายตาข่าย) ที่เรียกว่า “เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน” 

ท�ำหน้าที่ยึดระหว่างผิวหนังกับกล้ามเนื้อ ก้ันกลุ่มไขมันไว้

เป็นช่อง ๆ  แต่เม่ือเกิดเซลล์ลูไลท์ เซลล์ไขมันในช่องพวกนี้

จะขยายข้ึน ในขณะที่เนื้อเยื่อเกี่ยวพันไม่ขยายตาม ท�ำให้

เบียดทั้งทางเดินน�้ำเหลืองและระบบหมุนเวียนหลอดเลือด

เล็ก ๆ ใต้ผิวหนัง จนการไหลเวียนของระบบเลือดบริเวณ

น้ันลดประสิทธิภาพลง เกิดการคั่งของน�้ำเหลืองเป็นพังผืด

ดึงผิวด้านบนให้ย่นลงมาเป็นรอยบุ๋มเป็นช่วง ๆ  จึงเป็นที่มา

ของการเรียกเซลล์ลูไลท์ว่า “ผิวเปลือกส้ม” ไขมันน้ีจะพบ

ได้ทั้งในคนผอม และคนอ้วน โดยพบในเพศหญิงมากกว่า

เพศชาย ซึ่งร่างกายจะสามารถสะสมได้ท่ีบริเวณท้องแขน 

หน้าท้อง ต้นขา และสะโพก เซลล์ลูไลท์มักจะเกิดในเพศ

หญิงมากกว่าเพศชาย เนือ่งจากเนือ้เยือ่เกีย่วพนัในเพศหญงิ

เรยีงเป็นแนวตัง้ และมปีรมิาณไขมนัสะสมมาก ส่วนของเพศ

ชายเรียงเป็นสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนเล็ก ๆ และมีปริมาณ

ไขมันสะสมน้อย จึงไม่พบเซลล์ลูไลท์ในเพศชาย ยิ่งมีอายุ

มากเซลล์ลูไลท์ยิ่งปรากฏเห็นชัด สาเหตุเกิดจากร่างกาย

มีการเผาผลาญท่ีผิดปกติ ท�ำให้ไม่สามารถเผาผลาญไขมัน

ใต้ผิวหนังออกจากร่างกายได้หมด การรับประทานอาหาร

จ�ำพวกคาร์โบไฮเดรตที่มากเกินความจ�ำเป็น ท�ำให้ร่างกาย

สะสมเซลล์ลูไลท์ การออกก�ำลังกายไม่สม�่ำเสมอ หรือขาด

การออกก�ำลงักายซึง่เป็นอกีสาเหตขุองการสะสมเซลล์ลไูลท์ 

เพราะไขมันจะจับตัวเป็นกลุ่มก้อนและมีการขยายใหญ่ขึ้น

ที่ใต้ผิวหนัง ท�ำให้ผิวหนังตรงนั้นมีลักษณะเป็นริ้วคลื่น และ

เซลล์ลูไลท์มักจะพบมากในคนท่ีรับประทานยาคุมก�ำเนิด 

หรอืหลงัคลอดเนือ่งจากร่างกายมีระดบัฮอร์โมนเอสโตรเจน
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สูง ถ้าร่างกายมีเซลล์ลูไลท์จะส่งผลต่อการไหลเวียนของ

ระบบน�ำ้เหลือง และส่งผลต่อระบบขบัของเสยีในร่างกายจะ

เกิดความผิดปกติ การเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุ จะเกิดข้ึน

อย่างค่อยเป็นค่อยไป ซึ่งพบได้ตั้งแต่อายุ 25-30 ปี ถือว่า

เป็นวัยที่ควรดูแลตัวเองให้มากขึ้น เมื่อย่างเข้าสู่อายุ 50 ปี 

รอยย่นและริ้วรอยจะเริ่มเด่นชัดมากขึ้น โดยเฉพาะบน

ผิวหน้า คาง จมูก ริมฝีปาก ร่องแก้ม แล้วค่อย ๆ ลึกมาก

ขึ้น ผิวหน้าจากที่เคยเนียนนุ่มมีความชุ่มช้ืน จะแห้งกร้าน 

มีความหยาบเมื่อใช้มือลูบ ผิวหนังหลุดลอกเป็นขุยได้ง่าย 

รูขุมขนขยายตัว ส่งผลให้น�้ำใต้ชั้นผิวระเหยออกไปได้ง่าย 

เกิดความหมองคล�้ำ ความไม่สม�่ำเสมอของผิว เน่ืองจาก

กระบวนการผลัดเซลล์ผิวที่ช้าลง มีการสะสมของสารเคมี

และส่ิงสกปรก กลายสภาพเป็นผิวแพ้ง่าย อาจมีอาการคัน 

เป็นผ่ืนแดงและแสบเกิดขึ้น จนท�ำให้ผู ้สูงอายุเกิดความ

หงุดหงิด และไม่มั่นใจในตัวเอง (The Slimming, 2018) 

ความรนุแรงของเซลล์ลไูลท์แบ่งออกเป็น 3 ระดบั คอื ระดบั

น้อย–มองเห็นผวิเป็นร้ิวคลืน่เมือ่มือไปสัมผสั ระดับปานกลาง

–มองเหน็ผวิเป็นริว้คลืน่เมือ่ยนื และระดบัมาก–มองเหน็ผวิ

เป็นร้ิวคล่ืนตลอดเวลา (Enhance Thai Massage and Spa 

Skills, Teaching Course 3, 2018)

	 วยัสูงอาย ุจะพบเซลล์ลไูลท์ชนดิ Flaccid Cellulite 

ซ่ึงเป็นเซลล์ลไูลท์ทีม่กัพบได้ในผูห้ญงิทีม่อีายมุากกว่า 40 ปี

ขึ้นไปและไม่ค่อยได้ออกก�ำลังกาย ซึ่งจะมีลักษณะเป็นก้อน

ไขมันนุ่ม มีการหย่อนคล้อยของผิวหนังและกล้ามเน้ืออ่อน

เหลว มกัพบบ่อยบรเิวณหว่างขา ต้นขา ต้นแขน ก้น หน้าท้อง

และสะโพก (Enhance Thai Massage and Spa Skills, 

Teaching Course 3, 2018) ถึงแม้ว่าจะเกิดขึ้นง่ายกับคน

ท่ีมีน�้ำหนักเกิน แต่แท้จริงแล้วเซลลูไลท์สามารถเกิดขึ้นได้

กับทุกคนโดย 9 ใน 10 ของผู้หญิงจะพบกับปัญหาเก่ียวกับ

เซลลูไลท์ การลดเซลล์ลูไลท์มีหลายวิธีการ ซึ่งการนวด

เป็นวิธีหน่ึงที่สามารถสลายเซลล์ลูไลท์ได้ เนื่องจากการ

นวดสามารถท�ำให้รูปร่างเพรียวบาง ช่วยยกกระชับ ส่วน

ที่เกิน ลดส่วนที่ขาด เพิ่มประสิทธิภาพในกระบวนการเผา

ผลาญ และท�ำให้ผิวเรียบเนียน (The Slimming, 2018) 

จากการวัดระดับความรุนแรงของเซลล์ลูไลท์ในผู้สูงอายุ 

ในเขตรับผิดชอบศูนย์สุขภาพชุมชนบ้านสะเตง อ.เมือง 

จ.ยะลา พบว่า กลุ่มผู้สูงอายุ ที่มีอายุระหว่าง 60-65 ปี มี

ปัญหาเซลล์ลูไลท์บรเิวณต้นขามากทีส่ดุ และพบมากในเพศ

หญิง การนวดช่วยท�ำให้ระบบการไหลเวียนเลือดดีข้ึน ช่วย

กระตุ้นระบบต่อมน�้ำเหลืองที่ช่วยย่อยไขมัน และกระตุ้น

ประสิทธิภาพของระบบการก�ำจัดของเสียของร่างกายได้

เป็นอย่างดี โดยให้เน้นนวดวนและบีบ ๆ เฉพาะส่วนใน

จุดท่ีการไหลเวียนไม่ดี เช่น ต้นขา การนวดคลึงเป็นวงกลม

โดยใช้สันมือโอบรอบบริเวณท่ีมีเซลลูไลท์ และท�ำซ�้ำกัน ๆ 

ไปเรื่อย ๆ ช่วยกระตุ้นการไหลเวียนของเลือดและเพิ่ม

ประสิทธิภาพในการก�ำจัดของเสียในร่างกาย และสามารถ

สลายเซลล์ลูไลท์ได้

	 จากเหตุผลดังกล่าวข้างต้นผู้วิจัยน�ำท่านวดสลาย

เซลล์ลูไลท์ 14 ท่าของโรงเรียนสอนความงาม และสปาท่ี

ผูว้จิยัผ่านการอบรม มาท�ำการทดลองวจิยัเพือ่เปรยีบเทยีบ

เส้นรอบวงก่อนและหลังการนวดสลายเซลล์ลูไลท์บริเวณ

ต้นขาและผิวเปลือกส้มในผู้สูงอายุเพศหญิง เขตรับผิดชอบ

ศูนย์สุขภาพชุมชนบ้านสะเตง อ.เมือง จ.ยะลา 

วัตถุประสงค์วิจัย

	 เพื่อศึกษาเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการ

นวดสลายเซลลูไลท์ต่อเส้นรอบวงบริเวณต้นขา กรณีศึกษา

ผู้สูงอายุเพศหญิงในเขตรับผิดชอบศูนย์สุขภาพชุมชนบ้าน

สะเตง อ.เมือง จ.ยะลา 

แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง

แนวคิดเกี่ยวกับการนวด และการสลายเซลล์ลูไลท์

	 ความหมายของเซลล์ลูไลท์

 	 เซลลูไลท์ (cellulite) คือ การสะสมของไขมันที่

เป็นของเหลวและสารพิษที่ติดค้างอยู่ใน ร่างกายสะสมกัน

จนเป็นช้ันๆคลื่น ๆ อยู่ในเนื้อเยื่อท่ีเช่ือมต่ออยู่ใต้ผิวหนัง

เชลล์ลูไลท์จะเกิดขึ้นในชั้น ผิวหนังของคนที่มีการระบาย

น�้ำเหลืองไม่มีประสิทธิภาพ ร่างกายไม่สามารถขับไขมัน

และของเสียออกไปได้ จนเกิดการสะสมของไขมันที่เป็น

ของเหลวและสารพิษเหล่านี้และกลายเป็นผิวเซลล์ลูไลท์ 

ท่ีดูน่าเกลียดใหญ่เทอะทะผิวไม่เรียบคล้ายผิวส้มในที่สุด

บางคนจึงเรียกผิวท่ีมีเซลล์ลูไลท์ว่าเป็นผิวส้ม เชลล์ไขมันที่

อยู่ใต้ผิวหนังจะถูกประคองด้วยเชลล์ร่างแหบาง ๆ  (คล้าย

ตาขา่ย) ที่เรียกว่า “เนื้อเยื่อ เกี่ยวพัน” ท�ำหนา้ทีย่ึดระหวา่ง
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ผิวหนังกับกล้ามเน้ือ ก้ันกลุ่มไขมันไว้เป็นช่อง ๆ แต่เมื่อ

เกิดเซลล์ลูไลท์ เชลล์ไขมันในช่องพวกนี้จะขยายข้ึน ใน

ขณะที่เน้ือเยื่อเกี่ยวพันไม่ขยายตาม น�้ำเหลืองและระบบ

หมุนเวียนหลอดเลือดเล็ก ๆ ใต้ผิวหนัง จนการไหลเวียน

ของระบบเลือดบริเวณนั้นลดประสิทธิภาพลง เกิดการคั่ง

ของน�้ำเหลืองเป็นพังผืดดึงผิวด้านบนให้ย่นลงมาเป็นรอย

บุ๋มเป็นช่อง ๆ จงึเป็น ทีม่าของการเรียกเชลล์ลไูลท์ว่า “ผวิ

เปลอืกส้ม” ไขมนันี้จะพบได้ทั้งในคนผอมและคนอ้วน โดย

พบในเพศหญิงมากกว่าเพศชาย ซึ่งร่างกายจะสามารถ

สะสมได้ที่บริเวณท้องแขน หน้าท้อง ต้นขา และสะโพก 

เซลล์ลูไลท์มักจะเกดิในเพศหญงิมากกว่าเพศชาย เนือ่งจาก

เนื้อเยื่อเกี่ยวพันในเพศหญิงเรียงเป็นแนวตั้ง และมีปริมาณ

ไขมันสะสมมาก ส่วนของเพศชายเรียงเป็นสี่เหลี่ยมขนม

เปียกปูนเล็ก ๆ และมีปริมาณไขมันสะสม น้อย จึงไม่พบ

เซลล์ลูไลท์ในเพศชาย ยิ่งมีอายุมากเซลล์ลูไลท์ย่ิงปรากฏ

เห็นชัด สาเหตุเกิดจากร่างกายมีการเผาผลาญท่ีผิดปกติ 

ท�ำให้ไม่สามารถเผาผลาญไขมันใต้ผิวหนังออกจากร่างกาย

ได้หมด การรับประทานอาหารจ�ำพวกคาร์โบไฮเดรตท่ีมาก

เกินความจ�ำเป็น ท�ำให้ร่างกายสะสมเซลล์ลูไลท์ การออก

ก�ำลังกายไม่สม�่ำเสมอ หรือขาดการออกก�ำลังกายซ่ึงเป็น

อีกสาเหตุของการสะสมเซลล์ลูไลท์ เพราะไขมัน จะจับ

ตัวเป็นกลุ่มก้อนและมีการขยายใหญ่ขึ้นที่ใต้ผิวหนัง ท�ำให้

ผิวหนังตรงน้ันมีลักษณะเป็นริ้วคลื่น และเซลล์ลูไลท์มักจะ

พบมากในคนที่รับประทานยาคุมก�ำเนิด หรือหลังคลอด

เนือ่งจากร่างกายมรีะดบัฮอร์โมน เอสโตรเจนสงู ถ้าร่างกาย

มีเซลล์ลูไลท์จะส่งผลต่อการไหลเวียนของระบบน�้ำเหลือง 

และส่งผลต่อระบบขับ ของเสียในร่างกายจะเกิดความผิด

ปกติ การเปล่ียนแปลงของผู้สูงอายุ จะเกิดขึ้นอย่างค่อย

เป็นค่อยไป ซึ่งพบได้ตั้งแต่อายุ 25-30 ปี ถือว่า เป็นวัยท่ี

ควรดูแลตัวเองให้มากขึ้น เมื่อย่างเข้าสู่อายุ 50 ปี รอยย่น

และริ้วรอยจะเริ่มเด่นชัดมากขึ้น โดยเฉพาะบนผิวหน้า คาง 

จมูก ริมฝีปาก ร่องแก้มจะค่อย ๆ  ลึกมากขึ้น ผิวหน้าจากท่ี

เคยเนียนนุ่มมีความชุ่มชื้น จะแห้งกร้าน มีความหยาบเมื่อ

ใช้มือลูบ ผิวหนังหลุดลอกเป็นขุย ได้ง่าย รูขุมขนขยายตัว 

ส่งผลให้น�ำ้ใต้ช้ันผวิระเหยออกไปได้ง่าย เกดิความหมองคล�ำ้ 

ความไม่สม�ำ่เสมอของผวิ เน่ืองจากกระบวนการผลดัเซลล์ผวิ

ที่ช้าลง มีการสะสมของสารเคมีและสิ่งสกปรก กลายสภาพ

เป็น ผิวแพ้ง่าย อาจมอีาการคนั เป็นผืน่แดงและแสบเกิดขึน้ 

จนท�ำให้ผู้สูงอายุเกิดความหงุดหงิดและไม่มั่นใจ ในตัวเอง 

โดยส่วนใหญ่ในวัยสูงอายุ จะพบเซลล์ลูไลท์ชนิด Flaccid 

Cellulite ซ่ึงเป็นเซลล์ลูไลท์ท่ีมักพบ ได้ในผู้หญิงที่มีอายุ

มากกว่า 40 ปีข้ึนไปและไม่ค่อยได้ออกก�ำลังกาย ซึ่งจะมี

ลักษณะเป็นก้อนไขมันนุ่ม มีการหย่อนคล้อยของผิวหนัง

และกล้ามเนื้ออ่อนเหลว พบได้บ่อยบริเวณหน้าท้อง รอบ

เอว ท้องแขน ต้น แขน และคาง การลดเซลล์ลูไลท์มีหลาย

วิธีการ การนวดเป็นวิธีหนึ่งท่ีสามารถสลายเซลล์ลูไลท์ได ้

เนื่องจากการนวดสามารถท�ำให้รูปร่างเพรียวบาง ช่วย

ยกกระชับ ส่วนท่ีเกิน ลดส่วนท่ีขาด เพิ่ม ประสิทธิภาพใน

กระบวนการเผาผลาญ และท�ำให้ผิวเรียบเนียน

	 ยงัไม่มีรายงานการวจัิยท่ีชัดเจนว่า อาหาร หรอืสาร

ใดท่ีช่วยลดเซลล์ลูไลท์ได้โดยตรง แต่เช่ือกันว่าอาหารการ

กิน และแนวทางการกินท่ีช่วยส่งเสริมระบบการเผาผลาญ

อาหาร การไหลเวียนเลือด และ ขับล้างสารพิษตกค้าง มี

ส่วนช่วยลดการสะสมของเชลล์ลูไลท์และไขมันส่วนเกินได้ 

แม้มันจะเป็นวิธีการทางอ้อมในการจัดการกับเซลล์ลูไลท ์

แต่การกินเพ่ือมุ่งผลลัพธ์เหล่านี้ก็เป็นผลดีกับสุขภาพ และ

รูปร่าง ทรวดทรงท่ีคุณห่วงใย ถ้าท�ำได้ย่อมเป็นผลดีกับ

ตัวเอง ความจรงิ กค็อื การก�ำจดัผวิส้มทีม่ปีระสทิธภิาพและ

ให้ผลถาวร ก็คือ การควบคุมอาหารท่ีถูกวิธี และการออก

ก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอนั้นเอง (The Slimming, 2018)

บริเวณท่ีพบบ่อย

 	 ไขมันท่ีอยู่ใต้ผิวหนังท�ำให้ผิวมีลักษณะเป็นรอย

ปุ่ม ขรุขระหรือเกิดรอยย่น มักเกิดข้ึนท่ีต้นขา สะโพก ก้น

และท้อง และสามารถเกิดบริเวณหน้าอก ท้องน้อย และ

ต้นแขน ได้เช่นกัน โดยส่วนมากจะเกิด ในวัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ 

หรือวัยสูงอายุเพศหญิง และไม่เป็นอันตราย

	 การเกิดเซลล์ลูไลท์

	 เกิดจากเชลล์ไขมันบวม และการที่มีพังผืดเข้ามา

หุ้มท�ำให้เกิดการรวมตัวของเซลล์ไขมันเป็นกลุ่มก้อน เช่น

	 1. เซลล์ของไขมันบวมเนื่องจากมีการสะสมไขมัน

ไว้ในเซลล์เป็นปริมาณมาก 

	 2. ผนังหลอดเลือดของเซลล์ไขมันจะรั่วทาให้มี

น�้ำซึมผ่านออกจากเซลล์ไขมันทาให้เกิดการคั่งของน�้ำ

	 3. การระบายของน�้ำเหลืองไม่ดี

	 4. เซลล์ของไขมนัจะจบักันเป็นกลุม่โดยม ีcollagen 

ล้อมรอบซ่ึงทาให้เลือดไหลเวียนผิดปกติ
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	 5. เนื้อเยื่อเกี่ยวพันจะดึงผิวหนังต�ำแหน่งที่ยึดกับ

ผิวหนังทาให้ผิวหนังเป็นลอน ๆ คล้ายริ้วคลื่น

	 ซึ่งการแก้ปัญหาเซลล์ลูไลท์สามารถท�ำได้โดยการ

ลดน�้ำหนัก การนวด การใช้ครีมเซลล์ลูไลท์ เลเซอร์และ

ระบบความถี่คลื่นวิทยุ และการดูดไขมัน

ภาพ 1 แสดงต�ำแหน่งการเกิดเซลล์ลูไลท์ 

Note. From Body lift up (p. 6) by Enhance Thai 

Massage and Spa Skills, Teaching Course 3, 2018, 

Bangkok: College of Thai Traditional Medicine 

Rajamangala University of Technology Thanya Buri.

ภาพ 2 แสดงระยะการเกิดเซลล์ลูไลท์ 

Note. From Body lift up (p. 7) by Enhance Thai 

Massage and Spa Skills, Teaching Course 3, 2018, 

Bangkok: College of Thai Traditional Medicine 

Rajamangala University of Technology Thanya Buri.

	 การนวดขับน�้ำเหลือง (lymphatic drainage 

reproduction)

 	 การนวดขับน�้ำเหลือง คือการนวดเป็นจังหวะและ

เน้นไปที่ ระบบไหลเวียนน�้ำเหลือง เพื่อท่ีจะท�ำให้เกิดการ

ล้างพิษโดยการกระตุ้นระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ 

ไหลเวียนน�้ำเหลือง นอกจากนี้ยังช่วยคืนความสมดุลของ

ของเหลวในร่างกาย สารพิษและของเสียจะถูกขับ ออก

มาตามท่อน�้ำเหลืองเป็นเหงื่อและปัสสาวะช่วยให้ระบบ

ภูมิคุ ้มกันในร่างกายท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ การ

นวดอย่างนิ่มนวลไปตามต่อมน�้ำเหลือง และท่อน�้ำเหลือง 

เป็นการกระตุ้นการขับถ่ายของเสียท�ำให้ระบบภูมิคุ้มกัน

ในร่างกายท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากข้ึน โดยใช้

น�้ำมันท่ีมีคุณสมบัติในการขับสารพิษให้ขับออกมาตามท่อ

น�้ำเหลือง และขับออกสู่นอกร่างกายทางเหง่ือและปัสสาวะ

 	 ค�ำแนะน�ำ: ก่อนการนวดควรดื่มน�้ำเปล่า 1 แก้ว 

และหลังจากนวดไปแล้วควรดื่มน�้ำมาก ๆ อย่างน้อย 4 

แก้ว เพื่อให้สารพิษต่าง ๆ ถูกขับออกมาทางปัสสาวะได้ดี

ยิ่งขึ้น

 	 น�้ำเหลือง (lymph ) เป็นของเหลวท่ีไหลซึมออก

มาจากเส้นเลือดฝอยอาบเซลล์ท่ัว ๆ  ไป ในน�้ำเหลืองมีสาร

ต่าง ๆ ท่ีมีโมเลกุลเล็กเหมือนกันในน�้ำเลือด ยกเว้นสาร

โมเลกุลใหญ่ ซ่ึงไม่สามารถ ลอดผ่านผนังเส้นเลือดฝอย

ออกมาได้ เช่น โปรตีนส่วนใหญ่ ยกเว้นพวกอัลบูมินซึ่งเป็น

สารโมเลกุลเล็ก ดังนั้นในน�้ำเหลืองจึงมีสารโมเลกุลเล็ก

ชนิดต่าง ๆ  น�้ำตาลโมเลกุลเด่ียว น�้ำ เอนไซม์ ฮอร์โมนและ

เม็ดเลือดขาว ยกเว้นเม็ดเลือดแดง น�้ำเหลืองมีท่อเฉพาะ 

เรียกว่า ท่อน�้ำเหลือง ลักษณะของท่อน�้ำเหลืองจะคล้าย

กับหลอดเลือดเวนเวน คือ มีลิ้นกั้นป้องกันการไหลกลับ

ของน�้ำเหลือง ปัจจัยที่ท�ำให้น�้ำเหลืองไหลไปตามหลอด

น�้ำเหลืองต่าง ๆ ได้

	 ท่อน�้ำเหลือง 

	 น�้ำเหลืองจะไหลไปตามท่อน�้ำเหลืองโดยอาศัย

 	 1. แรงดัน ท่อน�้ำเหลืองขนาดเล็กมีความดัน

มากกว่าท่อน�้ำเหลืองขนาดใหญ่

 	 2. การหดตัว คลายตัวของกล้ามเนื้อ ซ่ึงเป็นผนัง

ของท่อน�้ำเหลืองและกล้ามเนื้อท่ีอยู่รอบ ๆ ท่อ น�้ำเหลือง

ไปกดหรือคลายท่อน�้ำเหลือง
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	 3. การหายใจเข้าท�ำให้ทรวงอกขยายและลด

ความดัน ท�ำให้ท่อน�้ำเหลืองบริเวณทรวงอกขยายตัว 

ทิศทางการไหลของน�้ำเหลืองจะไหลเข้าสู่หัวใจทางเดียว 

โดยภายในท่อน�้ำเหลืองมีลิ้นคอยกั้นการไหลกลับของ

น�้ำเหลือง น�้ำเหลืองไหลไปตามท่อน�้ำเหลืองได้ช้ามาก 

โดยมีอัตราการไหลของน�้ำเหลืองประมาณ 1.5 มิลลิลิตร

ต่อนาท ีท่อน�ำ้เหลอืงแทรกอยูท่ัว่ร่างกายในขนาดทีแ่ตกต่าง

กัน บริเวณปลายสุดของท่อน�้ำเหลืองเหลืองเป็นท่อตัน ท่อ

ที่เล็กที่สุดของท่อน�้ำเหลืองเรียกว่า ท่อน�้ำเหลืองฝอย ซ่ึง

จะอยู่ใกล้ ๆ กับเส้นเลือดฝอย ท่อน�้ำเหลืองฝอยจะรวม

เข้าสู่ท่อน�้ำเหลืองที่มีขนาดใหญ่ขึ้น และจะเข้าสู่เส้นเลือด

บริเวณเวนาคาวาก่อนเปิดเข้าสู่หัวใจห้องบนขวา น�้ำเหลือง

จะไหลเข้าสู่เลือด น�้ำเหลืองนอกจากจะอาบอยู่ท่ัวเซลล์ 

เป็นตัวกลางในการแลกเปลี่ยนสารต่าง ๆ ระหว่างเซลล์

กับเส้นเลือดฝอย น�้ำเหลืองยังมีเม็ดเลือดขาวท�ำหน้าที่

สร้างแอนติบอดีต่อต้านด้วย ส�ำหรับเม็ดเลือดขาวอีกชนิด

หน่ึงที่อยู่ในต่อมน�้ำเหลืองท�ำหน้าที่กินแบคทีเรีย และสาร

แปลกปลอมอื่น ๆ โดยวิธีฟาโกไซโทซิส

ภาพ 3 แสดงระบบน�้ำเหลืองของคนและอวัยวะน�้ำเหลือง 

Note. From Body lift up (p. 18) by Enhance Thai 

Massage and Spa Skills, Teaching Course 3, 2018, 

Bangkok: College of Thai Traditional Medicine 

Rajamangala University of Technology Thanya Buri.

ภาพ 4 แสดงความสัมพันธ์ระหว่างเส้นเลือดและท่อ

น�้ำเหลือง 

Note. From Body lift up (p. 19) by Enhance Thai 

Massage and Spa Skills, Teaching Course 3, 2018, 

Bangkok: College of Thai Traditional Medicine 

Rajamangala University of Technology Thanya Buri.

	 ต่อมทอนซิล (Tonsil)
	 ต่อมทอนซิลมีอยู่ 3 คู่ส�ำคัญ ๆ ในกลุ่มของต่อม

น�้ำเหลือง ต่อมท่ีส�ำคัญอยู่บริเวณรอบ ๆ หลอด อาหาร

บริเวณท่ีต่อเนื่องระหว่างโพรงปากและโพรงจมูก ต่อม

ทอนซิลมีลิมโฟไซต์ท่ีท�ำลายจุลินทรีย์ท่ีติดเข้ามากับอากาศ

ผ่านระบบทางเดินหายใจ โดยไม่ให้เข้าสู่หลอดอาหารและ

กล่องเสียง เมื่อต่อมทอนซิล อักเสบบวม โดยเฉพาะในช่วง

ติดเช้ือมักมีอาการเจ็บคอร่วมอยู่ด้วย
	 ม้าม (spleen )
	 ม้ามเป็นอวัยวะน�้ำเหลือง ที่มีขนาดใหญ่ที่สุด อยู่

บริเวณใต้กะบังลมด้านซ้าย บริเวณด้านหลัง กระเพาะ

อาหาร ท้าหน้าท่ีป้องกัน ท�ำลายเชื้อโรค และสิ่งแปลก

ปลอมท่ีปะปนเข้าไปในระบบหมุนเวียน ของเลือดพร้อม

กับสร้างแอนติบอดี นอกจากนั้นยังท�ำหน้าท่ีท�ำลายเซลล์

เม็ดเลือดแดง และเพลตเลตท่ีหมดอายุแล้ว หากมีสภาพ

ผิดปกติบางอย่าง เช่น เป็นมะเร็งเม็ดเลือด ม้ามอาจกลับ

ไปท�ำหน้าท่ีผลิตเม็ด เลือดแดงเหมือนช่วงเป็นทารกก่อน

คลอดได้อีก
	 ต่อมไทมัส (Thymus gland)
	 ต่อมไทมัสเป็นต่อมน�้ำเหลือง ชนิดต่อมไร้ท่ออยู่

บริเวณรอบเส้นเลือดใหญ่ของหัวใจ เนื้อเยื่อของ หัวใจ 

เนื้อเยื่อของต่อมไทมัสสร้างลิมโฟไซต์ เมื่อเซลล์ที่ออกจาก

ต่อมไทมัสเข้ากระแสเลือด และน�้ำเหลืองท�ำหน้าท่ีต่อต้าน

เช้ือโรคหรือสิ่งแปลกปลอมที่เข้าสู่ร่างกายรวมทั้งอวัยวะ

ต่าง ๆ ท่ีได้รับการปลูกถ่ายมาจากผู้อื่นด้วย
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	 สรุป หน้าที่ส�ำคัญของต่อมน�้ำเหลือง และอวัยวะ

น�้ำเหลือง คือ ท�ำลายเช้ือโรค ท�ำลายเม็ดเลือดแดง ท่ีหมด

อายุแล้ว เป็นแหล่งสร้างลิมโฟไซต์บางชนิดด้วย

	 การนวดสลายเซลล์ลูไลท์ ผู ้วิจัยได้ประยุกต์

การนวดหลักสูตรนวดสลายไขมัน ที่ผู ้วิจัยได้ผ่านการ

อบรมหลักสูตรการนวดของโรงเรียนสอนความงามและ

สปาพราวิเนีย ท�ำการทดลองให้เหมาะสมกับผู ้สูงอายุ 

จ�ำนวน 14 ท่า คือ (1) ท่าฝ่ามือ V สลับ (2) ท่ามะเหงก

สลับ (3) ท่าท่อนแขนรีด ใน กลาง นอก (4) ท่าท่อนแขน

พัดคู่ (5) ท่ามัดขวาง (6) ท่าสับ 3 แนว (7) ท่าหยิบสลับ 

3 แนว (8) ฝ่ามือตีตบกระทบผิว ใน (9) นอก ทุบ 3 แนว 

(10) ใช้สันต้านน้ิวก้อยปั่นสลับ ใน นอก (11) ท่อนแขนพัด

คู่ (12) ใช้ฝ่ามือเขย่า (13) ใช้ฝ่ามือรวบรัด และ (14) ใช้

ฝ่ามือปั้นรูป เพื่อลดเส้นรอบวงต้นขาและแก้ไขปัญหาผิว

เปลือกส้ม

	 ประโยชน์ของการนวด Lymphatic Drainage 

Massage อย่างต่อเนื่อง

	 1. ช่วยรักษาสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงอย่างยั่งยืน

	 2. ช่วยให้กระบวนการล้างสารพิษเป็นไปอย่างมี

ประสิทธิภาพมากขึ้นเหมาะส�ำหรับผู้ที่ก�ำลังอยู่ในช่วงล้าง

พิษ ช่วยลดอาการบวมน�้ำ

	 3. ช่วยบรรเทาริ้วรอยแผลเป็นและผิวส้ม 

	 4. ช่วยท�ำให้ผิวพรรณมีสุขภาพดีขึ้น 

	 5. ช่วยบรรเทาอาการปวดหัวไมเกรน 

	 6. ช่วยปรับปรุงฮอร์โมนเพศ 

	 7. ช่วยกระตุ้นการท�ำงานของต่อมไร้ท่อ ในส่วน

เกี่ยวพันธ์กับระบบสืบพันธุ์

กรอบแนวคิดการวิจัย

ภาพ 5 กรอบแนวคิดการวิจัย

สมมุติฐานการวิจัย

	 หลังนวดสลายเซลล์ลูไลท์เส้นรอบวงบริเวณต้นขา

ของผู้สูงอายุเพศหญิง ในเขตรับผิดชอบศูนย์สุขภาพชุมชน

บ้านสะเตง อ.เมือง จ.ยะลา ลดลง

วิธีด�ำเนินการวิจัย

	 การวจิยัครัง้นีเ้ป็นการวจิยัเชงิทดลอง (experimental 

research) เป็นการศึกษาแบบ 1 กลุ่ม วัดก่อนและหลัง 

(one-group pretest-posttest design) การนวดสลาย

เซลล์ลูไลท์บริเวณต้นขาของผู้สูงอายุเพศหญิง เพื่อสลาย

เซลล์ลไูลท์บริเวณต้นขาของผูส้งูอายท่ีุมอีายรุะหว่าง 60-65 

ปี ท�ำการทดลองด้วยวธิกีารนวดสลายเซลล์ลไูลท์สปัดาห์ละ 

1 ครั้ง ๆ ละ 60 นาที จดบันทึกผลตามตารางการบันทึก 

เก็บรวบรวมข้อมูลก่อนและหลังการทดลอง วิเคราะห์

ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ค่าสถิติ 

Paired-sample t-test และสถิติ Repeated Measure 

ANOVA (Cohen, 1977) ระยะเวลาการทดลอง ตัง้แต่วนัท่ี 14 

มกราคม–วันท่ี 15 ธันวาคม 2562 ท�ำการทดลองจ�ำนวน 

8 ครั้ง ต่อคน 

	 กลุ่มตัวอย่างเพศหญิง จ�ำนวน 30 คน ท่ีมีอายุ

อยู่ในกลุ่ม 60-65 ปี ซ่ึงการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยด�ำเนินการ

ทดลองด้วยตนเอง ผู้วิจัยใช้ท่านวดสลายเซลล์ลูไลท์บริเวณ

ต้นขาท่ีเหมาะสมกับผู้สูงอายุ จ�ำนวน 14 ท่า

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

	 ประชากร คือ ผู้สูงอายุเพศหญิงในเขตรับผิดชอบ

ศูนย์สุขภาพชุมชนบ้านสะเตง อ.เมือง จ.ยะลา ที่มีอายุ 

60-65 ปี จ�ำนวน 555 คน (Latekeh, 2019)

	 เกณฑ์การคัดเข้า 

	 1. เป็นผูส้งูอายเุพศหญงิทีร่่างกายแขง็แรง คอื ช่วย

เหลือตัวเองได้ ไม่ติดเตียง ไม่มีโรคประจ�ำตัวท่ีไม่สามารถ

นวด และข้อห้ามเก่ียวกับการนวด

	 2. ค่า BMI มากกว่า 25-29.90 

	 3. มีเซลล์ลูไลท์ระดับมาก สามารถมองเห็นได้



วารสารวิชาการมหาวิทยาลัยอีสเทิร์นเอเชีย
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ชัดเจน และเป็นริ้วคลื่นตลอดเวลา โดยใช้การสัมผัสและ

มองด้วยตาเปล่า

	 เกณฑ์การคัดออก 

	 1. มีความพิการบริเวณต้นขาข้างใดข้างหนึ่งหรือ

ทั้งสองข้าง

	 2. เข้ารับการนวด น้อยกว่า 6 ครั้ง

	 กลุม่ตัวอย่างทีใ่ช้ ได้แก่ ผูส้งูอายใุนเขตรบัผดิชอบ

ศูนย์สุขภาพชุมชนบ้านสะเตง อ.เมือง จ.ยะลา อายุระหว่าง 

60–65 ปี จ�ำนวน 30 คน ผูว้จัิยสุม่กลุม่ตวัอย่างแบบเจาะจง 

โดยคัดเลือกกล่มตัวอย่างตามเกณฑ์การคัดเข้า ระยะเวลา

การทดลอง ตัง้แต่วนัที ่14 ตลุาคม–วนัที ่15 ธนัวาคม 2562

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย

	 1. สายวัดแบบเซนติเมตร 

	 2. แบบบันทึกเส้นรอบวงของขาทั้ง 4 ส่วน คือ 

ต้นขาบนขวา (วัดจากอุ้งเชิงกราน 1 ฝ่ามือ) ต้นขาล่างขวา 

(วัดจากหัวเข่าขึ้นมา 1 ฝ่ามือ) ต้นขาบนซ้าย (วัดจากอุ้ง

เชิงกราน 1 ฝ่ามือ)

	 3. การนวดสลายเซลล์ลูไลท์ 14 ท่า ท่ีผู้วิจัยได้

ผ่านการอบรมหลกัสตูรการนวดของโรงเรยีนสอนความงาม

และสปาพราวิเนีย ได้แก่

	 ท่าที ่1 ท่าฝ่ามอื V สลบั คอื นวดโดยใช้นิว้ทัง้ 5 นิว้ 

เน้นน้ิวหัวแม่มือ และนิ้วชี้เป็นหลัก กางลักษณะรูปตัววี

นวดขึน้ ลง สลับกนัไปมาบรเิวณต้นขา (ต้นขาบนขวา ต้นขา

ล่างขวา ต้นขาบนซ้าย และต้นขาล่างซ้าย) จ�ำนวน 10 ครั้ง 

เริ่มจากการลงน�้ำหนักเบา ไปหาหนัก

	 ท่าที่ 2 ท่ามะเหงกสลับ คือ ก�ำมือใช้มะเหงกนวด

ขึ้น ลง ไปมาบริเวณต้นขา (ต้นขาบนขวา ต้นขาล่างขวา 

ต้นขาบนซ้าย และต้นขาล่างซ้าย) จ�ำนวน 10 ครั้ง เร่ิม

จากการลงน�้ำหนักเบา ไปหาหนัก

	 ท่าที่ 3 ท่าท่อนแขนรีด ใน กลาง นอก คือ ใช้

ท่อนแขนนวดบริเวณต้นขา ด้านใน บริเวณตรงกลาง และ

นวดบริเวณด้านนอก นวดข้ึน ลง สลับไปมาบริเวณต้นขา 

(ต้นขาบนขวา ต้นขาล่างขวา ต้นขาบนซ้าย และต้นขาล่าง

ซ้าย) จ�ำนวนด้านละ 10 คร้ัง เริ่มจากการลงน�้ำหนักเบา ไป

หาหนัก

	 ท่าท่ี 4 ท่าท่อนแขนพัดคู่ คือ ใช้ท่อนแขนทั้งสอง

ข้างนวดบริเวณต้นขา (ต้นขาบนขวา ต้นขาล่างขวา ต้นขา

บนซ้าย และต้นขาล่างซ้าย) นวดข้ึน ลง สลับไปมาบริเวณ

ต้นขา จ�ำนวน 10 ครัง้ เริม่จากการลงน�ำ้หนกัเบา ไปหาหนกั

	 ท่าท่ี 5 ท่ามัดขวาง คือ ใช้ฝ่ามือรวบบริเวณต้นขา 

(ต้นขาบนขวา ต้นขาล่างขวา ต้นขาบนซ้าย และต้นขาล่าง

ซ้าย) นวดตามขวางสลับไป สลับมา จ�ำนวนละ 10 ครั้ง เริ่ม

จากการลงน�้ำหนักเบา ไปหาหนัก

	 ท่าท่ี 6 ท่าสับ 3 แนว คือ ใช้มือท้ังสองข้างสับ

บริเวณต้นขา ด้านใน บริเวณตรงกลาง และนวดบริเวณ

ด้านนอก นวดขึน้ ลง สลบัไปมาบริเวณต้นขา (ต้นขาบนขวา 

ต้นขาล่างขวา ต้นขาบนซ้าย และต้นขาล่างซ้าย) จ�ำนวน

ด้านละ 10 ครั้ง เริ่มจากการลงน�้ำหนักเบา ไปหาหนัก

	 ท่าท่ี 7 ท่าหยิบสลับ 3 แนว คือ ใช้ปลายนิ้วทั้ง

สองข้างจบับรเิวณต้นขา (ท่าปอบ) ด้านใน บรเิวณตรงกลาง 

และนวดบริเวณด้านนอก นวดข้ึน ลง สลับไปมา บริเวณ

ต้นขา (ต้นขาบนขวา ต้นขาล่างขวา ต้นขาบนซ้าย และต้นขา

ล่างซ้าย) จ�ำนวนด้านละ 10 ครั้ง เริ่มจากการลงน�้ำหนัก

เบา ไปหาหนัก

	 ท่าท่ี 8 ฝ่ามือตีตบกระทบผิว ใน นอก คือ ใช้ฝ่ามือ

ตีตบกระทบผิวบริเวณต้นขา ด้านใน บริเวณตรงกลาง และ

นวดบริเวณด้านนอก นวดข้ึน ลง สลับไปมาบริเวณต้นขา 

(ต้นขาบนขวา ต้นขาล่างขวา ต้นขาบนซ้าย และต้นขาล่าง

ซ้าย) จ�ำนวนด้านละ 10 ครั้ง เริ่มจากการลงน�้ำหนักเบา 

ไปหาหนัก

	 ท่าที่ 9 ทุบ 3 แนว คือ คือ ก�ำมือทุบเบา ๆ  บริเวณ

ต้นขา ด้านใน บริเวณตรงกลาง และนวดบริเวณด้านนอก 

นวดข้ึน ลง สลับไปมาบริเวณต้นขา (ต้นขาบนขวา ต้นขา

ล่างขวา ต้นขาบนซ้าย และต้นขาล่างซ้าย) จ�ำนวนด้านละ 

10 ครั้ง เริ่มจากการลงน�้ำหนักเบา ไปหาหนัก 

	 ท่าท่ี 10 ใช้สันต้านนิ้วก้อยปั่นสลับ ใน นอก คือ 

ใช้สนัต้านนิว้ก้อยป่ันสลบัด้านใน และด้านนอกบรเิวณต้นขา

(ต้นขาบนขวา ต้นขาล่างขวา ต้นขาบนซ้าย และต้นขา

ล่างซ้าย) จ�ำนวนด้านละ 10 ครัง้ เริม่จากการลงน�ำ้หนกัเบา 

ไปหาหนัก

	 ท่าท่ี 11 ท่อนแขนพัดคู่ คือ ใช้ท่อนแขนทั้งสอง

ข้างนวดบริเวณต้นขา (ต้นขาบนขวา ต้นขาล่างขวา ต้นขา

บนซ้าย และต้นขาล่างซ้าย) นวดข้ึน ลง สลับไปมาบริเวณ
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ต้นขา จ�ำนวนด้านละ 10 ครั้ง เริ่มจากการลงน�้ำหนักเบา 

ไปหาหนัก

	 ท่าที่ 12 ใช้ฝ่ามือเขย่า คือ ใช้ฝ่ามือเขย่าบริเวณ

ต้นขา (ต้นขาบนขวา ต้นขาล่างขวา ต้นขาบนซ้าย และต้น

ขาล่างซ้าย) จ�ำนวนด้านละ 10 ครั้ง เริ่มจากการลงน�้ำหนัก

เบา ไปหาหนัก

	 ท่าที่ 13 ใช้ฝ่ามือรวบรัด คือ ใช้ฝ่ามือโอบ และ

รวบบริเวณต้นขา (ต้นขาบนขวา ต้นขาล่างขวา ต้นขาบน

ซ้าย และต้นขาล่างซ้าย) จ�ำนวน 10 ครั้ง เริ่มจากการลง

น�้ำหนักเบา ไปหาหนัก

	 ท่าที่ 14 ใช้ฝ่ามือปั้นรูป คือ ใช้ฝ่ามือทั้งสองข้าง

ปั้นรูป ต้นขา (ต้นขาบนขวา ต้นขาล่างขวา ต้นขาบนซ้าย 

และต้นขาล่างซ้าย) จ�ำนวนด้านละ 10 ครั้ง เริ่มจากการลง

น�ำ้หนักเบา ไปหาหนกั เพือ่ให้ต้นขาเข้ารปู (The Slimming, 

2018)

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ การนวดสลาย

เซลล์ลูไลท์ 14 ท่า ที่ผู้วิจัยได้ผ่านการอบรมหลักสูตรการ

นวดของโรงเรียนสอนความงาม และสปา และแบบบันทึก

เส้นรอบวงบริเวณต้นขาของผู้สูงอายุ

การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 ขั้นก่อนการทดลอง

	 1. ติดต่อประสานงานหัวหน้า/ผู้รับผิดชอบงาน

ผู้สูงอายุ ณ ศูนย์สุขภาพชุมชนบ้านสะเตง อ.เมือง จ.ยะลา

	 2. ผู้วจิยัประชุมผูช่้วยนวด ให้มคีวามเข้าใจเก่ียวกับ

รูปแบบการนวด และระยะเวลาในการนวด เพื่อให้เป็นไป

ในทิศทางเดียวกัน โดยมีการควบคุมตัวแปร 2 ตัว คือ เวลา

ในการนวด ท่านวด และน�้ำหนักการวางมือ

	 3. ผู้วิจัยประเมินระดับเซลล์ลูไลท์ของต้นขา ท้ัง 

4 ส่วน จดบันทึกในแบบบันทึกระดับผิวเปลือกส้ม. 

	 4. ผู้วิจัยท�ำการวัดเส้นรอบวงของต้นขา ทั้ง 4 

ส่วน จดบันทึกในแบบบันทึกเส้นรอบวง

ขั้นทดลอง

	 ผู้วิจัยท�ำการทดลองนวดสลายเซลล์ลูไลท์บริเวณ

ต้นขาในผู้สูงอายุ สัปดาห์ละ 1 คร้ัง ๆ ละ 60 นาที เพื่อ

สลายเซลล์ลไูลท์ และแก้ปัญหาผวิเปลอืกส้มในกลุม่ผูส้งูอายุ

ท่ีมีอายุระหว่าง 60-65 ปี ท�ำการทดลองด้วยวิธีการนวด

สลายเซลล์ลูไลท์สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 60 นาที 

ขั้นหลังการทดลอง

	 บันทึกผลหลังการนวดของเส้นรอบวง และระดับ

ผิวเปลือกส้มบริเวณต้นขา

สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล

	 เพือ่เปรยีบเทยีบเส้นรอบวงบรเิวณต้นขาในผูส้งูอายุ 

กรณศีกึษาผูส้งูอายใุนเขตรบัผดิชอบศนูย์สขุภาพชมุชนบ้าน

สะเตง อ.เมือง จ.ยะลา ระหว่างก่อนและหลังนวดสลาย

เซลล์ลูไลท์ วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยง

เบนมาตรฐาน ค่าสถิติ Paired-Sample t-test และสถิติ 

Repeated Measure ANOVA

จริยธรรมวิจัย

	 ผูว้จิยัเสนอโครงการวจิยัเพือ่ขอรับการรบัรองจาก

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ของ

วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดยะลา ได้หมายเลข

รบัรอง 084/2562 ลงวนัที ่3 ตลุาคม 2562 การชดเชยกรณี

เกิดการบาดเจ็บจากการนวด คือ ถ้ากลุ่มตัวอย่างมีอาการ 

ปวด บวม แดง ร้อน หรือช�้ำ เช่น อาการกล้ามเนื้อ เส้นเอ็น

อักเสบเฉียบพลัน หรือในขณะที่มีอาการอักเสบของอวัยวะ

ภายในร่างกายไม่ควรนวดรุนแรง ควรใช้เพียงการประคบ

เย็นใน 24-48 ชั่วโมงแรกหลังการบาดเจ็บ และหลังจากน้ัน

ควรใช้การประคบร้อนเพื่อลดอาการช�้ำ ปวด หรือตึงของ

กล้ามเนื้อ แต่ถ้ายังไม่หายพาไปรับการปรึกษากับแพทย์

เพื่อหาวิธีการรักษาที่เหมาะสมที่สุด เพื่อความปลอดภัย

ของกลุ่มตัวอย่าง

ผลการวิจัย

	 ผลการวิจัยครั้งนี้สรุปประเด็นส�ำคัญได้ ดังนี้

	 1. กลุม่ตวัอย่างผูส้งูอายเุพศหญงิในเขตรบัผดิชอบ

ศูนย์สุขภาพชุมชนบ้านสะเตง จ�ำนวน 30 คน พบว่า ส่วน
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ใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 100.00 และส่วนใหญ่

มีอายุ อยู่ในกลุ่ม 60-65 ปี คิดเป็นร้อยละ 100

	 ตาราง 1 พบว่า หลังนวดสลายเซลล์ลูไลท์ เส้น

รอบวงบริเวณต้นขาทั้ง 4 ส่วนของผู้สูงอายุเขตรับผิดชอบ

ศูนย์สุขภาพชุมชนบ้านสะเตง อ.เมือง จ.ยะลา ลดลงอย่าง

มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

	 ตาราง 2 แสดงให้เห็นความแตกต่างกันอย่างมี

นัยส�ำคัญทางสถิติของการนวดสลายเซลล์ลูไลท์บริเวณต้น

ขาของผู้สูงอายุ ก่อนได้รับการนวดสลายเซลล์ลูไลท์ ภาย

หลังได้รับการนวดสลายเซลล์ลูไลท์ ผู้วิจัยจึงได้วิเคราะห์

ความแตกต่างของค่าคะแนนเฉลีย่การนวดสลายเซลล์ลไูลท์

บริเวณต้นขาของผู้สูงอายุ ในสัปดาห์ท่ี 3 และสัปดาห์ที่ 6 

จากการวิเคราะห์พบความแตกต่าง ดังนี้ 

	 - ค่าคะแนนเฉลีย่การนวดสลายเซลล์ลไูลท์บรเิวณ

ต้นขาของผู้สูงอายุ ภายหลังได้รับการนวดสลายเซลล์ลูไลท์ 

ในสัปดาห์ท่ี 3 สูงกว่าก่อนได้รับการนวดสลายเซลล์ลูไลท์ 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (t=5.89 df=27 p<.000) 

	 - ค่าคะแนนเฉลีย่การนวดสลายเซลล์ลไูลท์บรเิวณ

ต้นขาของผู้สูงอายุ ภายหลังได้รับการนวดสลายเซลล์ลูไลท์ 

ในสัปดาห์ท่ี 6 สูงกว่าก่อนได้รับการนวดสลายเซลล์ลูไลท์ 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (t=6.03 df=27 p<.000)

ตาราง 1 

เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการสลายเซลลูไลท์ต่อเส้นรอบวงบริเวณต้นขาในผู้สูงอายุก่อนและหลังการทดลอง

เส้นรอบวง ผลการนวดเซลล์ลูไลท์ t p-value

ก่อน หลัง

M SD M SD

ต้นขาบนขวา 49.30 4.69 48.99 4.70 4.64  .002

ต้นขาล่างขวา 44.61 4.52 44.31 4.55 5.17 <.001

ต้นขาบนซ้าย 48.05 4.76 45.64 4.94 3.24  .003

ต้นขาล่างซ้าย 43.24 4.88 43.04 5.02 3.26 <.001

ตาราง 2 

เปรียบเทียบค่าคะแนนเฉลี่ยเส้นรอบวงบริเวณต้นขาของผู้สูงอายุก่อนและหลังได้รับการนวดสลายเซลล์ลูไลท์ โดยวิเคราะห์

ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ�้ำ ในสัปดาห์ที่ 3 และสัปดาห์ท่ี 6 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F

ความแปรปรวนระหว่างกลุ่ม 243.80 1 80.14 19.53**

ความแปรปรวนภายในกลุ่ม 678.33 35 22.49

รวม 36

** p<.001, SS=Sum of Square, MS=Mean Square
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การอภิปรายผล

	 การวิจัยเชิงทดลอง แบบกลุ่มเดียว วัดก่อนและ

หลัง เพ่ือสลายเซลล์ลูไลท์ และลดเส้นรอบวงบริเวณต้นขา

และลดปัญหาผิวเปลือกส้มในกลุ่มผู้สูงอายุ กลุ่มผู้สูงอายุ 

คือ ผู้สูงอายุที่มีอายุระหว่าง 60-65 ปี ท�ำการทดลองด้วย

วิธีการนวดสลายเซลล์ลูไลท์ จ�ำนวน 14 ท่า ทดลองสัปดาห์

ละ 1 ครั้ง ๆ  ละ 60 นาที จดบันทึกผลในแบบบันทึกผลการ

นวด เก็บรวบรวมข้อมูลก่อนและหลังการทดลอง วิเคราะห์

ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า

สถิติ Paired-Sample t-test และ Repeated Measure 

ANOVA ระยะเวลาการทดลอง ตั้งแต่วันที่ 14 ตุลาคม-วันท่ี 

15 ธันวาคม 2562 ท�ำการทดลองจ�ำนวน 8 ครั้งต่อคน ซ่ึง

การศึกษาครั้งน้ีผู้วิจัยด�ำเนินการทดลองด้วยตนเอง โดยมี

กลุ่มตัวอย่างเพศหญิง จ�ำนวน 30 คน ท่ีมีอายุอยู่ในกลุ่ม 

60-65 ปี คดิเป็นร้อยละ 100 พบว่า หลงันวดสลายเซลล์ลไูลท์ 

เส้นรอบวงบรเิวณต้นขาทัง้ 4 ส่วนของผูส้งูอายเุขตรับผดิชอบ

ศูนย์สุขภาพชุมชนบ้านสะเตง อ.เมือง จ.ยะลา ลดลงอย่าง

มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังนวดสลายเซลล์

ลไูลท์ ผิวเปลือกส้มบริเวณต้นขาทั้ง 4 ส่วนของผู ้สูงอายุ

เขตรับผิดชอบศูนย์สุขภาพชุมชนบ้านสะเตง อ.เมือง 

จ.ยะลา ลดลงอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึง

สอดคล้องกับงานวิจัยของ Kaewlada (2010) เรื่องการ

ศึกษาประสิทธิภาพของการรักษาเซลล์ลูไลท์ด้วยเครื่อง 

Monopolar Radiofrequency พบว่า หลังการรักษาครบ 

10 ครั้ง ความหนาชั้นไขมันใต้ผิวหนังชั้นบนบริเวณขามี ค่า

เฉลี่ย ลดลงจาก 6.87±2.76 มิลลิเมตร เป็น 5.31±2.69 

มิลลิเมตร ค่าเฉลี่ยความต่างของความหนาชั้นไขมันใต้

ผิวหนังเป็น 1.56±1.24 มิลลิเมตร (p=.001) ค่าเฉลี่ยท่ี

ลดลงคิดเป็นร้อยละ 22.75 และที่ 1 เดือน หลังการรักษา

ครบ 10 ครั้ง มีค่าเฉลี่ยลดลงอีกเป็น 4.49±2.16 มิลลิเมตร 

ค่าเฉล่ียความต่าง ของความหนาชั้นไขมันใต้ผิวหนัง เป็น 

2.37±1.67 มิลลิเมตร (p=.000) ค่าเฉล่ียที่ลดลงคิดเป็น

ร้อยละ 34.55 บริเวณที่มักเกิดเซลล์ลูไลท์ ส่วนใหญ่เกิด

ขึ้นที่ต้นขา สะโพก ก้นและท้อง และสามารถเกิดบริเวณ

หน้าอก ท้องน้อย และต้นแขน ได้เช่นกัน โดยส่วนมากจะ

เกิดในวัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ หรือวัยสูงอายุ ส่วนใหญ่เกิดในเพศ

หญงิมากกว่าเพศชาย และไม่เป็นอนัตราย (Enhance Thai 

Massage and Spa Skills, Teaching Course 3, 2018) 

การนวดสลายเซลล์ลไูลท์ในผูส้งูอาย ุไม่สามารถท�ำการนวด

อย่างรนุแรงได้ ระยะเวลาไม่นานจนเกนิไป เนือ่งจากผวิหนงั

มีลักษณะเหี่ยวย่นท่ีเกิดจากความชรา คือ เซลล์ต่าง ๆ จะ

เสื่อมลงมากข้ึนเรื่อย ๆ และฮอร์โมนลดลงเรื่อย ๆ และลด

ลงอีก 25% เมื่ออายุ 45 ปี ข้ึนไป เริ่มปรากฏร่องรอยของ

ความชรา เช่น ตามองไม่ชัด ผมหงอก หน้ามีริ้วรอย ผิวหนัง

เหี่ยวย่น (Wichit, 2010) สอดคล้องกับทฤษฎีความชรา 

(Panu, 2009) คือ เมื่อชรา สาร Fibrous Protein จะ

เพิ่มข้ึน และจับตัวกันมากข้ึนท�ำให้ Collagen Fiber หด

ตัวขาดความยืดหยุ่นและจับกันไม่เป็นระเบียบมีผลให้เซลล์

ตาย และเสียหน้าท่ีการท�ำงาน

	 ท่าฝ่ามือ V สลับ ท่ามะเหงกสลับ ท่าท่อนแขน

รีด ใน กลาง นอก ท่าท่อนแขนพัดคู่ ท่ามัดขวาง ท่าสับ 3 

แนว คือ ใช้มือท้ังสองข้างสับบริเวณต้นขา ด้านใน บริเวณ

ตรงกลาง และนวดบริเวณด้านนอก ท่าหยิบสลับ 3 แนว 

ฝ่ามือตีตบกระทบผิว ใน นอก ทุบ 3 แนว ใช้สันต้านนิ้ว

ก้อยปั่นสลับ ใน นอก ท่อนแขนพัดคู่ ใช้ฝ่ามือเขย่า ใช้ฝ่ามือ

รวบรัด และใช้ฝ่ามือปั้นรูป (The Slimming, 2018) การ

นวด 14 ท่านี้ ช่วยให้ระบบการไหลเวียนดีข้ึนและกระตุ้น

ประสิทธิภาพของระบบการก�ำจัดของเสียของร่างกายได้

เป็นอย่างดี กระตุ้นระบบต่อมน�้ำเหลืองที่ช่วยย่อยไขมัน 

เน่ืองจากเป็นการนวดวน และบีบ ๆ เฉพาะส่วนในจุดท่ี

การไหลเวียนไม่ดีบริเวณต้นขาในผู้สูงอายุ เพื่อเป็นการ

ช่วยละลายไขมัน และก�ำจัดพิษคั่งค้าง ช่วยกระตุ้นการไหล

เวียนของเลือด และเพ่ิมประสิทธิภาพในการก�ำจัดของเสีย

ในร่างกาย โดยให้เน้นนวดบริเวณที่มีเซลลูไลท์ ท�ำซ�้ำ ๆ  

และท�ำเรื่อย ๆ  จะช่วยท�ำให้การรักษาได้ผลดีมากยิ่งขึ้น 

สามารถลดผิวเปลือกส้ม และสลายเซลล์ลูไลท์ได้ เป็นต้น

ข้อเสนอแนะ

	 1. การศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษาเฉพาะกลุ ่ม

ผู ้สูงอายุในเขตรับผิดชอบศูนย์สุขภาพชุมชนบ้านสะเตง 

อ.เมือง อ.ยะลา เท่านั้น จึงควรขยายผลการศึกษาไปยัง

หน่วยให้บริการอื่น ๆ หรือกลุ่มอายุอื่น ๆ 
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	 2. ควรมีการศึกษาการยอมรับการนวดสลาย

เซลล์ลูไลท์ในทุกกลุ่มอายุ และควรศึกษาการนวดบริเวณ

อื่น ๆ เช่น บริเวณหน้าท้อง เพื่อเป็นข้อมูลในการปรับ

เปล่ียนวิธีการนวดให้มีคุณภาพต่อไป

	 3. เปรียบเทียบการสลายเซลลูไลท์ในกลุ่มหญิง

หลังคลอด กรณีศึกษาหญิงหลังคลอดในเขตเทศบาลนคร

ยะลา
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