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บทคัดย่อ

กำรวิจัยครั้งนี้ เป็นกำรวิจัยเชิงทดลอง แบบ 1 กลุ่ม วัดก่อนและหลัง เพื่อสลำยเซลล์ลูไลท์ และลดเส้นรอบวงบริเวณต้นขำ

ของผู้สูงอำยุ แก้ปัญหำผิวเปลือกส้มในกลุ่มผู้สูงอำยุ ที่มีอำยุระหว่ำง 60-65 ปี ท�ำกำรทดลองด้วยวิธีกำรนวดสลำย

เซลล์ลูไลท์สัปดำห์ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 60 นำที จดบันทึกผลตำมตำรำงกำรวัดตัว เก็บรวบรวมข้อมูลก่อนและหลังกำรทดลอง 

วิเครำะห์ข้อมูลโดยกำรหำค่ำเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำน ค่ำสถิติ Paired-Sample t-test และสถิติ Repeated 

Measure ANOVA ระยะเวลำกำรทดลอง ตั้งแต่วันท่ี 14 ตุลำคม-วันท่ี 15 ธันวำคม 2562 ท�ำกำรทดลอง จ�ำนวน 8 ครั้ง

ต่อคน ซึง่กำรศกึษำคร้ังน้ีมกีลุม่ตัวอย่ำงเพศหญิง จ�ำนวน 30 คน ท่ีมีอำยรุะหว่ำง 60-65 ปี คดิเป็นร้อยละ 100 ผลกำรวจิยั พบว่ำ 

กำรเปรยีบเทยีบผลกำรนวดสลำยเซลล์ลไูลท์บรเิวณต้นขำของผูส้งูอำย ุจำกกลุม่ตวัอย่ำง ก่อนและหลงัได้รบักำรนวด เมือ่ทดสอบ

ควำมแตกต่ำงระหว่ำงค่ำเฉลีย่ก่อนและหลงักำรนวดโดยใช้สถิต Paired Samples Test วเิครำะห์ข้อมลู พบว่ำ ประสิทธิภำพ

ของกำรนวดสลำยเซลล์ลูไลท์บริเวณต้นขำของผู้สูงอำยุ ค่ำเฉลี่ยหลังกำรนวดลดลงกว่ำก่อนกำรนวดมีควำมแตกต่ำงกัน

อย่ำงมีนัยส�ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 และวิเครำะห์ค่ำสถิติ Repeated Measure ANOVA วิเครำะห์ควำมแตกต่ำงของ

ค่ำคะแนนเฉลี่ยกำรนวดสลำยเซลล์ลูไลท์บริเวณต้นขำของผู้สูงอำยุ ในสัปดำห์ที่ 3 และสัปดำห์ที่ 6 จำกกำรวิเครำะห์พบ

ควำมแตกต่ำงพบว่ำ (1) ค่ำคะแนนเฉลี่ยกำรนวดสลำยเซลล์ลูไลท์บริเวณต้นขำของผู้สูงอำยุ ภำยหลังได้รับกำรนวดสลำย

เซลล์ลูไลท์ ในสัปดำห์ที่ 3 สูงกว่ำก่อนได้รับกำรนวดสลำยเซลล์ลูไลท์ อย่ำงมีนัยส�ำคัญทำงสถิติ (t=5.89 d=27 p=.000) 

(2) ค่ำคะแนนเฉลี่ยกำรนวดสลำยเซลล์ลูไลท์บริเวณต้นขำของผู ้สูงอำยุ ภำยหลังได้รับกำรนวดสลำยเซลล์ลูไลท์ 

ในสัปดำห์ที่ 6 สูงกว่ำก่อนได้รับกำรนวดสลำยเซลล์ลูไลท์ อย่ำงมีนัยส�ำคัญทำงสถิติ (t=6.03 df=27 p=.000)

ค�ำส�ำคัญ: ผู้สูงอำยุ เซลล์ลูไลท์ กำรนวด
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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

ร่ำงแหบำง ๆ  (คล้ำยตำข่ำย) ที่เรียกว่ำ “เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน” 

ท�ำหน้ำที่ยึดระหว่ำงผิวหนังกับกล้ำมเนื้อ ก้ันกลุ่มไขมันไว้

เป็นช่อง ๆ  แต่เม่ือเกิดเซลล์ลูไลท์ เซลล์ไขมันในช่องพวกนี้

จะขยำยข้ึน ในขณะที่เนื้อเยื่อเกี่ยวพันไม่ขยำยตำม ท�ำให้

เบียดทั้งทำงเดินน�้ำเหลืองและระบบหมุนเวียนหลอดเลือด

เล็ก ๆ ใต้ผิวหนัง จนกำรไหลเวียนของระบบเลือดบริเวณ

น้ันลดประสิทธิภำพลง เกิดกำรคั่งของน�้ำเหลืองเป็นพังผืด

ดึงผิวด้ำนบนให้ย่นลงมำเป็นรอยบุ๋มเป็นช่วง ๆ  จึงเป็นที่มำ

ของกำรเรียกเซลล์ลูไลท์ว่ำ “ผิวเปลือกส้ม” ไขมันน้ีจะพบ

ได้ทั้งในคนผอม และคนอ้วน โดยพบในเพศหญิงมำกกว่ำ

เพศชำย ซึ่งร่ำงกำยจะสำมำรถสะสมได้ท่ีบริเวณท้องแขน 

หน้ำท้อง ต้นขำ และสะโพก เซลล์ลูไลท์มักจะเกิดในเพศ

หญิงมำกกว่ำเพศชำย เนือ่งจำกเนือ้เยือ่เกีย่วพนัในเพศหญงิ

เรยีงเป็นแนวตัง้ และมปีรมิำณไขมนัสะสมมำก ส่วนของเพศ

ชำยเรียงเป็นสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนเล็ก ๆ และมีปริมำณ

ไขมันสะสมน้อย จึงไม่พบเซลล์ลูไลท์ในเพศชำย ยิ่งมีอำยุ

มำกเซลล์ลูไลท์ยิ่งปรำกฏเห็นชัด สำเหตุเกิดจำกร่ำงกำย

มีกำรเผำผลำญท่ีผิดปกติ ท�ำให้ไม่สำมำรถเผำผลำญไขมัน

ใต้ผิวหนังออกจำกร่ำงกำยได้หมด กำรรับประทำนอำหำร

จ�ำพวกคำร์โบไฮเดรตที่มำกเกินควำมจ�ำเป็น ท�ำให้ร่ำงกำย

สะสมเซลล์ลูไลท์ กำรออกก�ำลังกำยไม่สม�่ำเสมอ หรือขำด

กำรออกก�ำลงักำยซึง่เป็นอกีสำเหตขุองกำรสะสมเซลล์ลไูลท์ 

เพรำะไขมันจะจับตัวเป็นกลุ่มก้อนและมีกำรขยำยใหญ่ขึ้น

ที่ใต้ผิวหนัง ท�ำให้ผิวหนังตรงนั้นมีลักษณะเป็นริ้วคลื่น และ

เซลล์ลูไลท์มักจะพบมำกในคนท่ีรับประทำนยำคุมก�ำเนิด 

หรอืหลงัคลอดเนือ่งจำกร่ำงกำยมีระดบัฮอร์โมนเอสโตรเจน
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สูง ถ้ำร่ำงกำยมีเซลล์ลูไลท์จะส่งผลต่อกำรไหลเวียนของ

ระบบน�ำ้เหลือง และส่งผลต่อระบบขบัของเสยีในร่ำงกำยจะ

เกิดควำมผิดปกติ กำรเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอำยุ จะเกิดข้ึน

อย่ำงค่อยเป็นค่อยไป ซึ่งพบได้ตั้งแต่อำยุ 25-30 ปี ถือว่ำ

เป็นวัยที่ควรดูแลตัวเองให้มำกขึ้น เมื่อย่ำงเข้ำสู่อำยุ 50 ปี 

รอยย่นและริ้วรอยจะเริ่มเด่นชัดมำกขึ้น โดยเฉพำะบน

ผิวหน้ำ คำง จมูก ริมฝีปำก ร่องแก้ม แล้วค่อย ๆ ลึกมำก

ขึ้น ผิวหน้ำจำกที่เคยเนียนนุ่มมีควำมชุ่มช้ืน จะแห้งกร้ำน 

มีควำมหยำบเมื่อใช้มือลูบ ผิวหนังหลุดลอกเป็นขุยได้ง่ำย 

รูขุมขนขยำยตัว ส่งผลให้น�้ำใต้ชั้นผิวระเหยออกไปได้ง่ำย 

เกิดควำมหมองคล�้ำ ควำมไม่สม�่ำเสมอของผิว เน่ืองจำก

กระบวนกำรผลัดเซลล์ผิวที่ช้ำลง มีกำรสะสมของสำรเคมี

และส่ิงสกปรก กลำยสภำพเป็นผิวแพ้ง่ำย อำจมีอำกำรคัน 

เป็นผ่ืนแดงและแสบเกิดขึ้น จนท�ำให้ผู ้สูงอำยุเกิดควำม

หงุดหงิด และไม่มั่นใจในตัวเอง (The Slimming, 2018) 

ควำมรนุแรงของเซลล์ลไูลท์แบ่งออกเป็น 3 ระดบั คอื ระดบั

น้อย–มองเห็นผวิเป็นร้ิวคลืน่เมือ่มือไปสัมผสั ระดับปำนกลำง

–มองเหน็ผวิเป็นริว้คลืน่เมือ่ยนื และระดบัมำก–มองเหน็ผวิ

เป็นร้ิวคล่ืนตลอดเวลำ (Enhance Thai Massage and Spa 

Skills, Teaching Course 3, 2018)

 วยัสูงอำย ุจะพบเซลล์ลไูลท์ชนดิ Flaccid Cellulite 

ซ่ึงเป็นเซลล์ลไูลท์ทีม่กัพบได้ในผูห้ญงิทีม่อีำยมุำกกว่ำ 40 ปี

ขึ้นไปและไม่ค่อยได้ออกก�ำลังกำย ซึ่งจะมีลักษณะเป็นก้อน

ไขมันนุ่ม มีกำรหย่อนคล้อยของผิวหนังและกล้ำมเน้ืออ่อน

เหลว มกัพบบ่อยบรเิวณหว่ำงขำ ต้นขำ ต้นแขน ก้น หน้ำท้อง

และสะโพก (Enhance Thai Massage and Spa Skills, 

Teaching Course 3, 2018) ถึงแม้ว่ำจะเกิดขึ้นง่ำยกับคน

ท่ีมีน�้ำหนักเกิน แต่แท้จริงแล้วเซลลูไลท์สำมำรถเกิดขึ้นได้

กับทุกคนโดย 9 ใน 10 ของผู้หญิงจะพบกับปัญหำเก่ียวกับ

เซลลูไลท์ กำรลดเซลล์ลูไลท์มีหลำยวิธีกำร ซึ่งกำรนวด

เป็นวิธีหน่ึงที่สำมำรถสลำยเซลล์ลูไลท์ได้ เนื่องจำกกำร

นวดสำมำรถท�ำให้รูปร่ำงเพรียวบำง ช่วยยกกระชับ ส่วน

ที่เกิน ลดส่วนที่ขำด เพิ่มประสิทธิภำพในกระบวนกำรเผำ

ผลำญ และท�ำให้ผิวเรียบเนียน (The Slimming, 2018) 

จำกกำรวัดระดับควำมรุนแรงของเซลล์ลูไลท์ในผู้สูงอำยุ 

ในเขตรับผิดชอบศูนย์สุขภำพชุมชนบ้ำนสะเตง อ.เมือง 

จ.ยะลำ พบว่ำ กลุ่มผู้สูงอำยุ ที่มีอำยุระหว่ำง 60-65 ปี มี

ปัญหำเซลล์ลูไลท์บรเิวณต้นขำมำกทีส่ดุ และพบมำกในเพศ

หญิง กำรนวดช่วยท�ำให้ระบบกำรไหลเวียนเลือดดีข้ึน ช่วย

กระตุ้นระบบต่อมน�้ำเหลืองที่ช่วยย่อยไขมัน และกระตุ้น

ประสิทธิภำพของระบบกำรก�ำจัดของเสียของร่ำงกำยได้

เป็นอย่ำงดี โดยให้เน้นนวดวนและบีบ ๆ เฉพำะส่วนใน

จุดท่ีกำรไหลเวียนไม่ดี เช่น ต้นขำ กำรนวดคลึงเป็นวงกลม

โดยใช้สันมือโอบรอบบริเวณท่ีมีเซลลูไลท์ และท�ำซ�้ำกัน ๆ 

ไปเรื่อย ๆ ช่วยกระตุ้นกำรไหลเวียนของเลือดและเพิ่ม

ประสิทธิภำพในกำรก�ำจัดของเสียในร่ำงกำย และสำมำรถ

สลำยเซลล์ลูไลท์ได้

 จำกเหตุผลดังกล่ำวข้ำงต้นผู้วิจัยน�ำท่ำนวดสลำย

เซลล์ลูไลท์ 14 ท่ำของโรงเรียนสอนควำมงำม และสปำท่ี

ผูว้จิยัผ่ำนกำรอบรม มำท�ำกำรทดลองวจิยัเพือ่เปรยีบเทยีบ

เส้นรอบวงก่อนและหลังกำรนวดสลำยเซลล์ลูไลท์บริเวณ

ต้นขำและผิวเปลือกส้มในผู้สูงอำยุเพศหญิง เขตรับผิดชอบ

ศูนย์สุขภำพชุมชนบ้ำนสะเตง อ.เมือง จ.ยะลำ 

วัตถุประสงค์วิจัย

 เพื่อศึกษำเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยก่อนและหลังกำร

นวดสลำยเซลลูไลท์ต่อเส้นรอบวงบริเวณต้นขำ กรณีศึกษำ

ผู้สูงอำยุเพศหญิงในเขตรับผิดชอบศูนย์สุขภำพชุมชนบ้ำน

สะเตง อ.เมือง จ.ยะลำ 

แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง

แนวคิดเกี่ยวกับกำรนวด และกำรสลำยเซลล์ลูไลท์

 ควำมหมำยของเซลล์ลูไลท์

  เซลลูไลท์ (cellulite) คือ กำรสะสมของไขมันที่

เป็นของเหลวและสำรพิษที่ติดค้ำงอยู่ใน ร่ำงกำยสะสมกัน

จนเป็นช้ันๆคลื่น ๆ อยู่ในเนื้อเยื่อท่ีเช่ือมต่ออยู่ใต้ผิวหนัง

เชลล์ลูไลท์จะเกิดขึ้นในชั้น ผิวหนังของคนที่มีกำรระบำย

น�้ำเหลืองไม่มีประสิทธิภำพ ร่ำงกำยไม่สำมำรถขับไขมัน

และของเสียออกไปได้ จนเกิดกำรสะสมของไขมันที่เป็น

ของเหลวและสำรพิษเหล่ำนี้และกลำยเป็นผิวเซลล์ลูไลท์ 

ท่ีดูน่ำเกลียดใหญ่เทอะทะผิวไม่เรียบคล้ำยผิวส้มในที่สุด

บำงคนจึงเรียกผิวท่ีมีเซลล์ลูไลท์ว่ำเป็นผิวส้ม เชลล์ไขมันที่

อยู่ใต้ผิวหนังจะถูกประคองด้วยเชลล์ร่ำงแหบำง ๆ  (คล้ำย

ตำขำ่ย) ที่เรียกว่ำ “เนื้อเยื่อ เกี่ยวพัน” ท�ำหนำ้ทีย่ึดระหวำ่ง
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ผิวหนังกับกล้ำมเน้ือ ก้ันกลุ่มไขมันไว้เป็นช่อง ๆ แต่เมื่อ

เกิดเซลล์ลูไลท์ เชลล์ไขมันในช่องพวกนี้จะขยำยข้ึน ใน

ขณะที่เน้ือเยื่อเกี่ยวพันไม่ขยำยตำม น�้ำเหลืองและระบบ

หมุนเวียนหลอดเลือดเล็ก ๆ ใต้ผิวหนัง จนกำรไหลเวียน

ของระบบเลือดบริเวณนั้นลดประสิทธิภำพลง เกิดกำรคั่ง

ของน�้ำเหลืองเป็นพังผืดดึงผิวด้ำนบนให้ย่นลงมำเป็นรอย

บุ๋มเป็นช่อง ๆ จงึเป็น ทีม่ำของกำรเรียกเชลล์ลไูลท์ว่ำ “ผวิ

เปลอืกส้ม” ไขมนันี้จะพบได้ทั้งในคนผอมและคนอ้วน โดย

พบในเพศหญิงมำกกว่ำเพศชำย ซึ่งร่ำงกำยจะสำมำรถ

สะสมได้ที่บริเวณท้องแขน หน้ำท้อง ต้นขำ และสะโพก 

เซลล์ลูไลท์มักจะเกดิในเพศหญงิมำกกว่ำเพศชำย เนือ่งจำก

เนื้อเยื่อเกี่ยวพันในเพศหญิงเรียงเป็นแนวตั้ง และมีปริมำณ

ไขมันสะสมมำก ส่วนของเพศชำยเรียงเป็นสี่เหลี่ยมขนม

เปียกปูนเล็ก ๆ และมีปริมำณไขมันสะสม น้อย จึงไม่พบ

เซลล์ลูไลท์ในเพศชำย ยิ่งมีอำยุมำกเซลล์ลูไลท์ย่ิงปรำกฏ

เห็นชัด สำเหตุเกิดจำกร่ำงกำยมีกำรเผำผลำญท่ีผิดปกติ 

ท�ำให้ไม่สำมำรถเผำผลำญไขมันใต้ผิวหนังออกจำกร่ำงกำย

ได้หมด กำรรับประทำนอำหำรจ�ำพวกคำร์โบไฮเดรตท่ีมำก

เกินควำมจ�ำเป็น ท�ำให้ร่ำงกำยสะสมเซลล์ลูไลท์ กำรออก

ก�ำลังกำยไม่สม�่ำเสมอ หรือขำดกำรออกก�ำลังกำยซ่ึงเป็น

อีกสำเหตุของกำรสะสมเซลล์ลูไลท์ เพรำะไขมัน จะจับ

ตัวเป็นกลุ่มก้อนและมีกำรขยำยใหญ่ขึ้นที่ใต้ผิวหนัง ท�ำให้

ผิวหนังตรงน้ันมีลักษณะเป็นริ้วคลื่น และเซลล์ลูไลท์มักจะ

พบมำกในคนที่รับประทำนยำคุมก�ำเนิด หรือหลังคลอด

เนือ่งจำกร่ำงกำยมรีะดบัฮอร์โมน เอสโตรเจนสงู ถ้ำร่ำงกำย

มีเซลล์ลูไลท์จะส่งผลต่อกำรไหลเวียนของระบบน�้ำเหลือง 

และส่งผลต่อระบบขับ ของเสียในร่ำงกำยจะเกิดควำมผิด

ปกติ กำรเปล่ียนแปลงของผู้สูงอำยุ จะเกิดขึ้นอย่ำงค่อย

เป็นค่อยไป ซึ่งพบได้ตั้งแต่อำยุ 25-30 ปี ถือว่ำ เป็นวัยท่ี

ควรดูแลตัวเองให้มำกขึ้น เมื่อย่ำงเข้ำสู่อำยุ 50 ปี รอยย่น

และริ้วรอยจะเริ่มเด่นชัดมำกขึ้น โดยเฉพำะบนผิวหน้ำ คำง 

จมูก ริมฝีปำก ร่องแก้มจะค่อย ๆ  ลึกมำกขึ้น ผิวหน้ำจำกท่ี

เคยเนียนนุ่มมีควำมชุ่มชื้น จะแห้งกร้ำน มีควำมหยำบเมื่อ

ใช้มือลูบ ผิวหนังหลุดลอกเป็นขุย ได้ง่ำย รูขุมขนขยำยตัว 

ส่งผลให้น�ำ้ใต้ช้ันผวิระเหยออกไปได้ง่ำย เกดิควำมหมองคล�ำ้ 

ควำมไม่สม�ำ่เสมอของผวิ เน่ืองจำกกระบวนกำรผลดัเซลล์ผวิ

ที่ช้ำลง มีกำรสะสมของสำรเคมีและสิ่งสกปรก กลำยสภำพ

เป็น ผิวแพ้ง่ำย อำจมอีำกำรคนั เป็นผืน่แดงและแสบเกิดขึน้ 

จนท�ำให้ผู้สูงอำยุเกิดควำมหงุดหงิดและไม่มั่นใจ ในตัวเอง 

โดยส่วนใหญ่ในวัยสูงอำยุ จะพบเซลล์ลูไลท์ชนิด Flaccid 

Cellulite ซ่ึงเป็นเซลล์ลูไลท์ท่ีมักพบ ได้ในผู้หญิงที่มีอำยุ

มำกกว่ำ 40 ปีข้ึนไปและไม่ค่อยได้ออกก�ำลังกำย ซึ่งจะมี

ลักษณะเป็นก้อนไขมันนุ่ม มีกำรหย่อนคล้อยของผิวหนัง

และกล้ำมเนื้ออ่อนเหลว พบได้บ่อยบริเวณหน้ำท้อง รอบ

เอว ท้องแขน ต้น แขน และคำง กำรลดเซลล์ลูไลท์มีหลำย

วิธีกำร กำรนวดเป็นวิธีหนึ่งท่ีสำมำรถสลำยเซลล์ลูไลท์ได ้

เนื่องจำกกำรนวดสำมำรถท�ำให้รูปร่ำงเพรียวบำง ช่วย

ยกกระชับ ส่วนท่ีเกิน ลดส่วนท่ีขำด เพิ่ม ประสิทธิภำพใน

กระบวนกำรเผำผลำญ และท�ำให้ผิวเรียบเนียน

 ยงัไม่มีรำยงำนกำรวจัิยท่ีชัดเจนว่ำ อำหำร หรอืสำร

ใดท่ีช่วยลดเซลล์ลูไลท์ได้โดยตรง แต่เช่ือกันว่ำอำหำรกำร

กิน และแนวทำงกำรกินท่ีช่วยส่งเสริมระบบกำรเผำผลำญ

อำหำร กำรไหลเวียนเลือด และ ขับล้ำงสำรพิษตกค้ำง มี

ส่วนช่วยลดกำรสะสมของเชลล์ลูไลท์และไขมันส่วนเกินได้ 

แม้มันจะเป็นวิธีกำรทำงอ้อมในกำรจัดกำรกับเซลล์ลูไลท ์

แต่กำรกินเพ่ือมุ่งผลลัพธ์เหล่ำนี้ก็เป็นผลดีกับสุขภำพ และ

รูปร่ำง ทรวดทรงท่ีคุณห่วงใย ถ้ำท�ำได้ย่อมเป็นผลดีกับ

ตัวเอง ควำมจรงิ กค็อื กำรก�ำจดัผวิส้มทีม่ปีระสทิธภิำพและ

ให้ผลถำวร ก็คือ กำรควบคุมอำหำรท่ีถูกวิธี และกำรออก

ก�ำลังกำยอย่ำงสม�่ำเสมอนั้นเอง (The Slimming, 2018)

บริเวณท่ีพบบ่อย

  ไขมันท่ีอยู่ใต้ผิวหนังท�ำให้ผิวมีลักษณะเป็นรอย

ปุ่ม ขรุขระหรือเกิดรอยย่น มักเกิดข้ึนท่ีต้นขำ สะโพก ก้น

และท้อง และสำมำรถเกิดบริเวณหน้ำอก ท้องน้อย และ

ต้นแขน ได้เช่นกัน โดยส่วนมำกจะเกิด ในวัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ 

หรือวัยสูงอำยุเพศหญิง และไม่เป็นอันตรำย

 กำรเกิดเซลล์ลูไลท์

 เกิดจำกเชลล์ไขมันบวม และกำรที่มีพังผืดเข้ำมำ

หุ้มท�ำให้เกิดกำรรวมตัวของเซลล์ไขมันเป็นกลุ่มก้อน เช่น

 1. เซลล์ของไขมันบวมเนื่องจำกมีกำรสะสมไขมัน

ไว้ในเซลล์เป็นปริมำณมำก 

 2. ผนังหลอดเลือดของเซลล์ไขมันจะรั่วทำให้มี

น�้ำซึมผ่ำนออกจำกเซลล์ไขมันทำให้เกิดกำรคั่งของน�้ำ

 3. กำรระบำยของน�้ำเหลืองไม่ดี

 4. เซลล์ของไขมนัจะจบักันเป็นกลุม่โดยม ีcollagen 

ล้อมรอบซ่ึงทำให้เลือดไหลเวียนผิดปกติ
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 5. เนื้อเยื่อเกี่ยวพันจะดึงผิวหนังต�ำแหน่งที่ยึดกับ

ผิวหนังทำให้ผิวหนังเป็นลอน ๆ คล้ำยริ้วคลื่น

 ซึ่งกำรแก้ปัญหำเซลล์ลูไลท์สำมำรถท�ำได้โดยกำร

ลดน�้ำหนัก กำรนวด กำรใช้ครีมเซลล์ลูไลท์ เลเซอร์และ

ระบบควำมถี่คลื่นวิทยุ และกำรดูดไขมัน

ภำพ 1 แสดงต�ำแหน่งกำรเกิดเซลล์ลูไลท์ 

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.

ภำพ 2 แสดงระยะกำรเกิดเซลล์ลูไลท์ 

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.

 กำรนวดขับน�้ำเหลือง (lymphatic drainage 

reproduction)

  กำรนวดขับน�้ำเหลือง คือกำรนวดเป็นจังหวะและ

เน้นไปที่ ระบบไหลเวียนน�้ำเหลือง เพื่อท่ีจะท�ำให้เกิดกำร

ล้ำงพิษโดยกำรกระตุ้นระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ 

ไหลเวียนน�้ำเหลือง นอกจำกนี้ยังช่วยคืนควำมสมดุลของ

ของเหลวในร่ำงกำย สำรพิษและของเสียจะถูกขับ ออก

มำตำมท่อน�้ำเหลืองเป็นเหงื่อและปัสสำวะช่วยให้ระบบ

ภูมิคุ ้มกันในร่ำงกำยท�ำงำนได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ กำร

นวดอย่ำงนิ่มนวลไปตำมต่อมน�้ำเหลือง และท่อน�้ำเหลือง 

เป็นกำรกระตุ้นกำรขับถ่ำยของเสียท�ำให้ระบบภูมิคุ้มกัน

ในร่ำงกำยท�ำงำนได้อย่ำงมีประสิทธิภำพมำกข้ึน โดยใช้

น�้ำมันท่ีมีคุณสมบัติในกำรขับสำรพิษให้ขับออกมำตำมท่อ

น�้ำเหลือง และขับออกสู่นอกร่ำงกำยทำงเหง่ือและปัสสำวะ

  ค�ำแนะน�ำ: ก่อนกำรนวดควรดื่มน�้ำเปล่ำ 1 แก้ว 

และหลังจำกนวดไปแล้วควรดื่มน�้ำมำก ๆ อย่ำงน้อย 4 

แก้ว เพื่อให้สำรพิษต่ำง ๆ ถูกขับออกมำทำงปัสสำวะได้ดี

ยิ่งขึ้น

  น�้ำเหลือง (lymph ) เป็นของเหลวท่ีไหลซึมออก

มำจำกเส้นเลือดฝอยอำบเซลล์ท่ัว ๆ  ไป ในน�้ำเหลืองมีสำร

ต่ำง ๆ ท่ีมีโมเลกุลเล็กเหมือนกันในน�้ำเลือด ยกเว้นสำร

โมเลกุลใหญ่ ซ่ึงไม่สำมำรถ ลอดผ่ำนผนังเส้นเลือดฝอย

ออกมำได้ เช่น โปรตีนส่วนใหญ่ ยกเว้นพวกอัลบูมินซึ่งเป็น

สำรโมเลกุลเล็ก ดังนั้นในน�้ำเหลืองจึงมีสำรโมเลกุลเล็ก

ชนิดต่ำง ๆ  น�้ำตำลโมเลกุลเด่ียว น�้ำ เอนไซม์ ฮอร์โมนและ

เม็ดเลือดขำว ยกเว้นเม็ดเลือดแดง น�้ำเหลืองมีท่อเฉพำะ 

เรียกว่ำ ท่อน�้ำเหลือง ลักษณะของท่อน�้ำเหลืองจะคล้ำย

กับหลอดเลือดเวนเวน คือ มีลิ้นกั้นป้องกันกำรไหลกลับ

ของน�้ำเหลือง ปัจจัยที่ท�ำให้น�้ำเหลืองไหลไปตำมหลอด

น�้ำเหลืองต่ำง ๆ ได้

 ท่อน�้ำเหลือง 

 น�้ำเหลืองจะไหลไปตำมท่อน�้ำเหลืองโดยอำศัย

  1. แรงดัน ท่อน�้ำเหลืองขนำดเล็กมีควำมดัน

มำกกว่ำท่อน�้ำเหลืองขนำดใหญ่

  2. กำรหดตัว คลำยตัวของกล้ำมเนื้อ ซ่ึงเป็นผนัง

ของท่อน�้ำเหลืองและกล้ำมเนื้อท่ีอยู่รอบ ๆ ท่อ น�้ำเหลือง

ไปกดหรือคลำยท่อน�้ำเหลือง
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 3. กำรหำยใจเข้ำท�ำให้ทรวงอกขยำยและลด

ควำมดัน ท�ำให้ท่อน�้ำเหลืองบริเวณทรวงอกขยำยตัว 

ทิศทำงกำรไหลของน�้ำเหลืองจะไหลเข้ำสู่หัวใจทำงเดียว 

โดยภำยในท่อน�้ำเหลืองมีลิ้นคอยกั้นกำรไหลกลับของ

น�้ำเหลือง น�้ำเหลืองไหลไปตำมท่อน�้ำเหลืองได้ช้ำมำก 

โดยมีอัตรำกำรไหลของน�้ำเหลืองประมำณ 1.5 มิลลิลิตร

ต่อนำท ีท่อน�ำ้เหลอืงแทรกอยูท่ัว่ร่ำงกำยในขนำดทีแ่ตกต่ำง

กัน บริเวณปลำยสุดของท่อน�้ำเหลืองเหลืองเป็นท่อตัน ท่อ

ที่เล็กที่สุดของท่อน�้ำเหลืองเรียกว่ำ ท่อน�้ำเหลืองฝอย ซ่ึง

จะอยู่ใกล้ ๆ กับเส้นเลือดฝอย ท่อน�้ำเหลืองฝอยจะรวม

เข้ำสู่ท่อน�้ำเหลืองที่มีขนำดใหญ่ขึ้น และจะเข้ำสู่เส้นเลือด

บริเวณเวนำคำวำก่อนเปิดเข้ำสู่หัวใจห้องบนขวำ น�้ำเหลือง

จะไหลเข้ำสู่เลือด น�้ำเหลืองนอกจำกจะอำบอยู่ท่ัวเซลล์ 

เป็นตัวกลำงในกำรแลกเปลี่ยนสำรต่ำง ๆ ระหว่ำงเซลล์

กับเส้นเลือดฝอย น�้ำเหลืองยังมีเม็ดเลือดขำวท�ำหน้ำที่

สร้ำงแอนติบอดีต่อต้ำนด้วย ส�ำหรับเม็ดเลือดขำวอีกชนิด

หน่ึงที่อยู่ในต่อมน�้ำเหลืองท�ำหน้ำที่กินแบคทีเรีย และสำร

แปลกปลอมอื่น ๆ โดยวิธีฟำโกไซโทซิส

ภำพ 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.

ภำพ 4 แสดงควำมสัมพันธ์ระหว่ำงเส้นเลือดและท่อ

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 อำหำร

บริเวณท่ีต่อเนื่องระหว่ำงโพรงปำกและโพรงจมูก ต่อม

ทอนซิลมีลิมโฟไซต์ท่ีท�ำลำยจุลินทรีย์ท่ีติดเข้ำมำกับอำกำศ

ผ่ำนระบบทำงเดินหำยใจ โดยไม่ให้เข้ำสู่หลอดอำหำรและ

กล่องเสียง เมื่อต่อมทอนซิล อักเสบบวม โดยเฉพำะในช่วง

ติดเช้ือมักมีอำกำรเจ็บคอร่วมอยู่ด้วย
 ม้ำม (spleen )
 ม้ำมเป็นอวัยวะน�้ำเหลือง ที่มีขนำดใหญ่ที่สุด อยู่

บริเวณใต้กะบังลมด้ำนซ้ำย บริเวณด้ำนหลัง กระเพำะ

อำหำร ท้ำหน้ำท่ีป้องกัน ท�ำลำยเชื้อโรค และสิ่งแปลก

ปลอมท่ีปะปนเข้ำไปในระบบหมุนเวียน ของเลือดพร้อม

กับสร้ำงแอนติบอดี นอกจำกนั้นยังท�ำหน้ำท่ีท�ำลำยเซลล์

เม็ดเลือดแดง และเพลตเลตท่ีหมดอำยุแล้ว หำกมีสภำพ

ผิดปกติบำงอย่ำง เช่น เป็นมะเร็งเม็ดเลือด ม้ำมอำจกลับ

ไปท�ำหน้ำท่ีผลิตเม็ด เลือดแดงเหมือนช่วงเป็นทำรกก่อน

คลอดได้อีก
 ต่อมไทมัส (Thymus gland)
 ต่อมไทมัสเป็นต่อมน�้ำเหลือง ชนิดต่อมไร้ท่ออยู่

บริเวณรอบเส้นเลือดใหญ่ของหัวใจ เนื้อเยื่อของ หัวใจ 

เนื้อเยื่อของต่อมไทมัสสร้ำงลิมโฟไซต์ เมื่อเซลล์ที่ออกจำก

ต่อมไทมัสเข้ำกระแสเลือด และน�้ำเหลืองท�ำหน้ำท่ีต่อต้ำน

เช้ือโรคหรือสิ่งแปลกปลอมที่เข้ำสู่ร่ำงกำยรวมทั้งอวัยวะ

ต่ำง ๆ ท่ีได้รับกำรปลูกถ่ำยมำจำกผู้อื่นด้วย
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 สรุป หน้ำที่ส�ำคัญของต่อมน�้ำเหลือง และอวัยวะ

น�้ำเหลือง คือ ท�ำลำยเช้ือโรค ท�ำลำยเม็ดเลือดแดง ท่ีหมด

อำยุแล้ว เป็นแหล่งสร้ำงลิมโฟไซต์บำงชนิดด้วย

 กำรนวดสลำยเซลล์ลูไลท์ ผู ้วิจัยได้ประยุกต์

กำรนวดหลักสูตรนวดสลำยไขมัน ที่ผู ้วิจัยได้ผ่ำนกำร

อบรมหลักสูตรกำรนวดของโรงเรียนสอนควำมงำมและ

สปำพรำวิเนีย ท�ำกำรทดลองให้เหมำะสมกับผู ้สูงอำยุ 

จ�ำนวน 14 ท่ำ คือ (1) ท่ำฝ่ำมือ V สลับ (2) ท่ำมะเหงก

สลับ (3) ท่ำท่อนแขนรีด ใน กลำง นอก (4) ท่ำท่อนแขน

พัดคู่ (5) ท่ำมัดขวำง (6) ท่ำสับ 3 แนว (7) ท่ำหยิบสลับ 

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

(10) ใช้สันต้ำนน้ิวก้อยปั่นสลับ ใน นอก (11) ท่อนแขนพัด

คู่ (12) ใช้ฝ่ำมือเขย่ำ (13) ใช้ฝ่ำมือรวบรัด และ (14) ใช้

ฝ่ำมือปั้นรูป เพื่อลดเส้นรอบวงต้นขำและแก้ไขปัญหำผิว

เปลือกส้ม

 ประโยชน์ของกำรนวด Lymphatic Drainage 

Massage อย่ำงต่อเนื่อง

 1. ช่วยรักษำสุขภำพร่ำงกำยที่แข็งแรงอย่ำงยั่งยืน

 2. ช่วยให้กระบวนกำรล้ำงสำรพิษเป็นไปอย่ำงมี

ประสิทธิภำพมำกขึ้นเหมำะส�ำหรับผู้ที่ก�ำลังอยู่ในช่วงล้ำง

พิษ ช่วยลดอำกำรบวมน�้ำ

 3. ช่วยบรรเทำริ้วรอยแผลเป็นและผิวส้ม 

 4. ช่วยท�ำให้ผิวพรรณมีสุขภำพดีขึ้น 

 5. ช่วยบรรเทำอำกำรปวดหัวไมเกรน 

 6. ช่วยปรับปรุงฮอร์โมนเพศ 

 7. ช่วยกระตุ้นกำรท�ำงำนของต่อมไร้ท่อ ในส่วน

เกี่ยวพันธ์กับระบบสืบพันธุ์

กรอบแนวคิดกำรวิจัย

ภำพ 5 กรอบแนวคิดกำรวิจัย

สมมุติฐำนกำรวิจัย

 หลังนวดสลำยเซลล์ลูไลท์เส้นรอบวงบริเวณต้นขำ

ของผู้สูงอำยุเพศหญิง ในเขตรับผิดชอบศูนย์สุขภำพชุมชน

บ้ำนสะเตง อ.เมือง จ.ยะลำ ลดลง

วิธีด�ำเนินกำรวิจัย

 กำรวจิยัครัง้นีเ้ป็นกำรวจิยัเชงิทดลอง (experimental 

research) เป็นกำรศึกษำแบบ 1 กลุ่ม วัดก่อนและหลัง 

(one-group pretest-posttest design) กำรนวดสลำย

เซลล์ลูไลท์บริเวณต้นขำของผู้สูงอำยุเพศหญิง เพื่อสลำย

เซลล์ลไูลท์บริเวณต้นขำของผูส้งูอำยท่ีุมอีำยรุะหว่ำง 60-65 

ปี ท�ำกำรทดลองด้วยวธิกีำรนวดสลำยเซลล์ลไูลท์สปัดำห์ละ 

1 ครั้ง ๆ ละ 60 นำที จดบันทึกผลตำมตำรำงกำรบันทึก 

เก็บรวบรวมข้อมูลก่อนและหลังกำรทดลอง วิเครำะห์

ข้อมูลโดยกำรหำค่ำเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำน ค่ำสถิติ 

Paired-sample t-test และสถิติ Repeated Measure 

ANOVA (Cohen, 1977) ระยะเวลำกำรทดลอง ตัง้แต่วนัท่ี 14 

มกรำคม–วันท่ี 15 ธันวำคม 2562 ท�ำกำรทดลองจ�ำนวน 

8 ครั้ง ต่อคน 

 กลุ่มตัวอย่ำงเพศหญิง จ�ำนวน 30 คน ท่ีมีอำยุ

อยู่ในกลุ่ม 60-65 ปี ซ่ึงกำรศึกษำครั้งนี้ผู้วิจัยด�ำเนินกำร

ทดลองด้วยตนเอง ผู้วิจัยใช้ท่ำนวดสลำยเซลล์ลูไลท์บริเวณ

ต้นขำท่ีเหมำะสมกับผู้สูงอำยุ จ�ำนวน 14 ท่ำ

ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง

 ประชำกร คือ ผู้สูงอำยุเพศหญิงในเขตรับผิดชอบ

ศูนย์สุขภำพชุมชนบ้ำนสะเตง อ.เมือง จ.ยะลำ ที่มีอำยุ 

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

 เกณฑ์กำรคัดเข้ำ 

 1. เป็นผูส้งูอำยเุพศหญงิทีร่่ำงกำยแขง็แรง คอื ช่วย

เหลือตัวเองได้ ไม่ติดเตียง ไม่มีโรคประจ�ำตัวท่ีไม่สำมำรถ

นวด และข้อห้ำมเก่ียวกับกำรนวด

 2. ค่ำ BMI มำกกว่ำ 25-29.90 

 3. มีเซลล์ลูไลท์ระดับมำก สำมำรถมองเห็นได้
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ชัดเจน และเป็นริ้วคลื่นตลอดเวลำ โดยใช้กำรสัมผัสและ

มองด้วยตำเปล่ำ

 เกณฑ์กำรคัดออก 

 1. มีควำมพิกำรบริเวณต้นขำข้ำงใดข้ำงหนึ่งหรือ

ทั้งสองข้ำง

 2. เข้ำรับกำรนวด น้อยกว่ำ 6 ครั้ง

 กลุม่ตัวอย่ำงทีใ่ช้ ได้แก่ ผูส้งูอำยใุนเขตรบัผดิชอบ

ศูนย์สุขภำพชุมชนบ้ำนสะเตง อ.เมือง จ.ยะลำ อำยุระหว่ำง 

60–65 ปี จ�ำนวน 30 คน ผูว้จัิยสุม่กลุม่ตวัอย่ำงแบบเจำะจง 

โดยคัดเลือกกล่มตัวอย่ำงตำมเกณฑ์กำรคัดเข้ำ ระยะเวลำ

กำรทดลอง ตัง้แต่วนัที ่14 ตลุำคม–วนัที ่15 ธนัวำคม 2562

เครื่องมือท่ีใช้ในกำรวิจัย

 1. สำยวัดแบบเซนติเมตร 

 2. แบบบันทึกเส้นรอบวงของขำทั้ง 4 ส่วน คือ 

ต้นขำบนขวำ (วัดจำกอุ้งเชิงกรำน 1 ฝ่ำมือ) ต้นขำล่ำงขวำ 

(วัดจำกหัวเข่ำขึ้นมำ 1 ฝ่ำมือ) ต้นขำบนซ้ำย (วัดจำกอุ้ง

เชิงกรำน 1 ฝ่ำมือ)

 3. กำรนวดสลำยเซลล์ลูไลท์ 14 ท่ำ ท่ีผู้วิจัยได้

ผ่ำนกำรอบรมหลกัสตูรกำรนวดของโรงเรยีนสอนควำมงำม

และสปำพรำวิเนีย ได้แก่

 ท่ำที ่1 ท่ำฝ่ำมอื V สลบั คอื นวดโดยใช้นิว้ทัง้ 5 นิว้ 

เน้นน้ิวหัวแม่มือ และนิ้วชี้เป็นหลัก กำงลักษณะรูปตัววี

นวดขึน้ ลง สลับกนัไปมำบรเิวณต้นขำ (ต้นขำบนขวำ ต้นขำ

ล่ำงขวำ ต้นขำบนซ้ำย และต้นขำล่ำงซ้ำย) จ�ำนวน 10 ครั้ง 

เริ่มจำกกำรลงน�้ำหนักเบำ ไปหำหนัก

 ท่ำที่ 2 ท่ำมะเหงกสลับ คือ ก�ำมือใช้มะเหงกนวด

ขึ้น ลง ไปมำบริเวณต้นขำ (ต้นขำบนขวำ ต้นขำล่ำงขวำ 

ต้นขำบนซ้ำย และต้นขำล่ำงซ้ำย) จ�ำนวน 10 ครั้ง เร่ิม

จำกกำรลงน�้ำหนักเบำ ไปหำหนัก

 ท่ำที่ 3 ท่ำท่อนแขนรีด ใน กลำง นอก คือ ใช้

ท่อนแขนนวดบริเวณต้นขำ ด้ำนใน บริเวณตรงกลำง และ

นวดบริเวณด้ำนนอก นวดข้ึน ลง สลับไปมำบริเวณต้นขำ 

(ต้นขำบนขวำ ต้นขำล่ำงขวำ ต้นขำบนซ้ำย และต้นขำล่ำง

ซ้ำย) จ�ำนวนด้ำนละ 10 คร้ัง เริ่มจำกกำรลงน�้ำหนักเบำ ไป

หำหนัก

 ท่ำท่ี 4 ท่ำท่อนแขนพัดคู่ คือ ใช้ท่อนแขนทั้งสอง

ข้ำงนวดบริเวณต้นขำ (ต้นขำบนขวำ ต้นขำล่ำงขวำ ต้นขำ

บนซ้ำย และต้นขำล่ำงซ้ำย) นวดข้ึน ลง สลับไปมำบริเวณ

ต้นขำ จ�ำนวน 10 ครัง้ เริม่จำกกำรลงน�ำ้หนกัเบำ ไปหำหนกั

 ท่ำท่ี 5 ท่ำมัดขวำง คือ ใช้ฝ่ำมือรวบบริเวณต้นขำ 

(ต้นขำบนขวำ ต้นขำล่ำงขวำ ต้นขำบนซ้ำย และต้นขำล่ำง

ซ้ำย) นวดตำมขวำงสลับไป สลับมำ จ�ำนวนละ 10 ครั้ง เริ่ม

จำกกำรลงน�้ำหนักเบำ ไปหำหนัก

 ท่ำท่ี 6 ท่ำสับ 3 แนว คือ ใช้มือท้ังสองข้ำงสับ

บริเวณต้นขำ ด้ำนใน บริเวณตรงกลำง และนวดบริเวณ

ด้ำนนอก นวดขึน้ ลง สลบัไปมำบริเวณต้นขำ (ต้นขำบนขวำ 

ต้นขำล่ำงขวำ ต้นขำบนซ้ำย และต้นขำล่ำงซ้ำย) จ�ำนวน

ด้ำนละ 10 ครั้ง เริ่มจำกกำรลงน�้ำหนักเบำ ไปหำหนัก

 ท่ำท่ี 7 ท่ำหยิบสลับ 3 แนว คือ ใช้ปลำยนิ้วทั้ง

สองข้ำงจบับรเิวณต้นขำ (ท่ำปอบ) ด้ำนใน บรเิวณตรงกลำง 

และนวดบริเวณด้ำนนอก นวดข้ึน ลง สลับไปมำ บริเวณ

ต้นขำ (ต้นขำบนขวำ ต้นขำล่ำงขวำ ต้นขำบนซ้ำย และต้นขำ

ล่ำงซ้ำย) จ�ำนวนด้ำนละ 10 ครั้ง เริ่มจำกกำรลงน�้ำหนัก

เบำ ไปหำหนัก

 ท่ำท่ี 8 ฝ่ำมือตีตบกระทบผิว ใน นอก คือ ใช้ฝ่ำมือ

ตีตบกระทบผิวบริเวณต้นขำ ด้ำนใน บริเวณตรงกลำง และ

นวดบริเวณด้ำนนอก นวดข้ึน ลง สลับไปมำบริเวณต้นขำ 

(ต้นขำบนขวำ ต้นขำล่ำงขวำ ต้นขำบนซ้ำย และต้นขำล่ำง

ซ้ำย) จ�ำนวนด้ำนละ 10 ครั้ง เริ่มจำกกำรลงน�้ำหนักเบำ 

ไปหำหนัก

 ท่ำที่ 9 ทุบ 3 แนว คือ คือ ก�ำมือทุบเบำ ๆ  บริเวณ

ต้นขำ ด้ำนใน บริเวณตรงกลำง และนวดบริเวณด้ำนนอก 

นวดข้ึน ลง สลับไปมำบริเวณต้นขำ (ต้นขำบนขวำ ต้นขำ

ล่ำงขวำ ต้นขำบนซ้ำย และต้นขำล่ำงซ้ำย) จ�ำนวนด้ำนละ 

10 ครั้ง เริ่มจำกกำรลงน�้ำหนักเบำ ไปหำหนัก 

 ท่ำท่ี 10 ใช้สันต้ำนนิ้วก้อยปั่นสลับ ใน นอก คือ 

ใช้สนัต้ำนนิว้ก้อยป่ันสลบัด้ำนใน และด้ำนนอกบรเิวณต้นขำ

(ต้นขำบนขวำ ต้นขำล่ำงขวำ ต้นขำบนซ้ำย และต้นขำ

ล่ำงซ้ำย) จ�ำนวนด้ำนละ 10 ครัง้ เริม่จำกกำรลงน�ำ้หนกัเบำ 

ไปหำหนัก

 ท่ำท่ี 11 ท่อนแขนพัดคู่ คือ ใช้ท่อนแขนทั้งสอง

ข้ำงนวดบริเวณต้นขำ (ต้นขำบนขวำ ต้นขำล่ำงขวำ ต้นขำ

บนซ้ำย และต้นขำล่ำงซ้ำย) นวดข้ึน ลง สลับไปมำบริเวณ
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ต้นขำ จ�ำนวนด้ำนละ 10 ครั้ง เริ่มจำกกำรลงน�้ำหนักเบำ 

ไปหำหนัก

 ท่ำที่ 12 ใช้ฝ่ำมือเขย่ำ คือ ใช้ฝ่ำมือเขย่ำบริเวณ

ต้นขำ (ต้นขำบนขวำ ต้นขำล่ำงขวำ ต้นขำบนซ้ำย และต้น

ขำล่ำงซ้ำย) จ�ำนวนด้ำนละ 10 ครั้ง เริ่มจำกกำรลงน�้ำหนัก

เบำ ไปหำหนัก

 ท่ำที่ 13 ใช้ฝ่ำมือรวบรัด คือ ใช้ฝ่ำมือโอบ และ

รวบบริเวณต้นขำ (ต้นขำบนขวำ ต้นขำล่ำงขวำ ต้นขำบน

ซ้ำย และต้นขำล่ำงซ้ำย) จ�ำนวน 10 ครั้ง เริ่มจำกกำรลง

น�้ำหนักเบำ ไปหำหนัก

 ท่ำที่ 14 ใช้ฝ่ำมือปั้นรูป คือ ใช้ฝ่ำมือทั้งสองข้ำง

ปั้นรูป ต้นขำ (ต้นขำบนขวำ ต้นขำล่ำงขวำ ต้นขำบนซ้ำย 

และต้นขำล่ำงซ้ำย) จ�ำนวนด้ำนละ 10 ครั้ง เริ่มจำกกำรลง

น�ำ้หนักเบำ ไปหำหนกั เพือ่ให้ต้นขำเข้ำรปู (The Slimming, 

2018)

กำรตรวจสอบคุณภำพเครื่องมือ 

 เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัยครั้งนี้ คือ กำรนวดสลำย

เซลล์ลูไลท์ 14 ท่ำ ที่ผู้วิจัยได้ผ่ำนกำรอบรมหลักสูตรกำร

นวดของโรงเรียนสอนควำมงำม และสปำ และแบบบันทึก

เส้นรอบวงบริเวณต้นขำของผู้สูงอำยุ

กำรเก็บรวบรวมข้อมูล

 ขั้นก่อนกำรทดลอง

 1. ติดต่อประสำนงำนหัวหน้ำ/ผู้รับผิดชอบงำน

ผู้สูงอำยุ ณ ศูนย์สุขภำพชุมชนบ้ำนสะเตง อ.เมือง จ.ยะลำ

 2. ผู้วจิยัประชุมผูช่้วยนวด ให้มคีวำมเข้ำใจเก่ียวกับ

รูปแบบกำรนวด และระยะเวลำในกำรนวด เพื่อให้เป็นไป

ในทิศทำงเดียวกัน โดยมีกำรควบคุมตัวแปร 2 ตัว คือ เวลำ

ในกำรนวด ท่ำนวด และน�้ำหนักกำรวำงมือ

 3. ผู้วิจัยประเมินระดับเซลล์ลูไลท์ของต้นขำ ท้ัง 

4 ส่วน จดบันทึกในแบบบันทึกระดับผิวเปลือกส้ม. 

 4. ผู้วิจัยท�ำกำรวัดเส้นรอบวงของต้นขำ ทั้ง 4 

ส่วน จดบันทึกในแบบบันทึกเส้นรอบวง

ขั้นทดลอง

 ผู้วิจัยท�ำกำรทดลองนวดสลำยเซลล์ลูไลท์บริเวณ

ต้นขำในผู้สูงอำยุ สัปดำห์ละ 1 คร้ัง ๆ ละ 60 นำที เพื่อ

สลำยเซลล์ลไูลท์ และแก้ปัญหำผวิเปลอืกส้มในกลุม่ผูส้งูอำยุ

ท่ีมีอำยุระหว่ำง 60-65 ปี ท�ำกำรทดลองด้วยวิธีกำรนวด

สลำยเซลล์ลูไลท์สัปดำห์ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 60 นำที 

ขั้นหลังกำรทดลอง

 บันทึกผลหลังกำรนวดของเส้นรอบวง และระดับ

ผิวเปลือกส้มบริเวณต้นขำ

สถิติท่ีใช้ในกำรวิเครำะห์ข้อมูล

 เพือ่เปรยีบเทยีบเส้นรอบวงบรเิวณต้นขำในผูส้งูอำยุ 

กรณศีกึษำผูส้งูอำยใุนเขตรบัผดิชอบศนูย์สขุภำพชมุชนบ้ำน

สะเตง อ.เมือง จ.ยะลำ ระหว่ำงก่อนและหลังนวดสลำย

เซลล์ลูไลท์ วิเครำะห์ข้อมูลโดยกำรหำค่ำเฉลี่ย ส่วนเบี่ยง

เบนมำตรฐำน ค่ำสถิติ Paired-Sample t-test และสถิติ 

Repeated Measure ANOVA

จริยธรรมวิจัย

 ผูว้จิยัเสนอโครงกำรวจิยัเพือ่ขอรับกำรรบัรองจำก

คณะกรรมกำรพิจำรณำจริยธรรมกำรวิจัยในมนุษย์ของ

วิทยำลัยกำรสำธำรณสุขสิรินธร จังหวัดยะลำ ได้หมำยเลข

รบัรอง 084/2562 ลงวนัที ่3 ตลุำคม 2562 กำรชดเชยกรณี

เกิดกำรบำดเจ็บจำกกำรนวด คือ ถ้ำกลุ่มตัวอย่ำงมีอำกำร 

ปวด บวม แดง ร้อน หรือช�้ำ เช่น อำกำรกล้ำมเนื้อ เส้นเอ็น

อักเสบเฉียบพลัน หรือในขณะที่มีอำกำรอักเสบของอวัยวะ

ภำยในร่ำงกำยไม่ควรนวดรุนแรง ควรใช้เพียงกำรประคบ

เย็นใน 24-48 ชั่วโมงแรกหลังกำรบำดเจ็บ และหลังจำกน้ัน

ควรใช้กำรประคบร้อนเพื่อลดอำกำรช�้ำ ปวด หรือตึงของ

กล้ำมเนื้อ แต่ถ้ำยังไม่หำยพำไปรับกำรปรึกษำกับแพทย์

เพื่อหำวิธีกำรรักษำที่เหมำะสมที่สุด เพื่อควำมปลอดภัย

ของกลุ่มตัวอย่ำง

ผลกำรวิจัย

 ผลกำรวิจัยครั้งนี้สรุปประเด็นส�ำคัญได้ ดังนี้

 1. กลุม่ตวัอย่ำงผูส้งูอำยเุพศหญงิในเขตรบัผดิชอบ

ศูนย์สุขภำพชุมชนบ้ำนสะเตง จ�ำนวน 30 คน พบว่ำ ส่วน



วารสารวิชาการมหาวิทยาลัยอีสเทิร์นเอเชีย
ฉบับวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีปีที่ 15 ฉบับที่ 2 ประจ�าเดือน พฤษภาคม-สิงหาคม 2564 169

ใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 100.00 และส่วนใหญ่

มีอำยุ อยู่ในกลุ่ม 60-65 ปี คิดเป็นร้อยละ 100

 ตำรำง 1 พบว่ำ หลังนวดสลำยเซลล์ลูไลท์ เส้น

รอบวงบริเวณต้นขำทั้ง 4 ส่วนของผู้สูงอำยุเขตรับผิดชอบ

ศูนย์สุขภำพชุมชนบ้ำนสะเตง อ.เมือง จ.ยะลำ ลดลงอย่ำง

มีนัยส�ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05

 ตำรำง 2 แสดงให้เห็นควำมแตกต่ำงกันอย่ำงมี

นัยส�ำคัญทำงสถิติของกำรนวดสลำยเซลล์ลูไลท์บริเวณต้น

ขำของผู้สูงอำยุ ก่อนได้รับกำรนวดสลำยเซลล์ลูไลท์ ภำย

หลังได้รับกำรนวดสลำยเซลล์ลูไลท์ ผู้วิจัยจึงได้วิเครำะห์

ควำมแตกต่ำงของค่ำคะแนนเฉลีย่กำรนวดสลำยเซลล์ลไูลท์

บริเวณต้นขำของผู้สูงอำยุ ในสัปดำห์ท่ี 3 และสัปดำห์ที่ 6 

จำกกำรวิเครำะห์พบควำมแตกต่ำง ดังนี้ 

 - ค่ำคะแนนเฉลีย่กำรนวดสลำยเซลล์ลไูลท์บรเิวณ

ต้นขำของผู้สูงอำยุ ภำยหลังได้รับกำรนวดสลำยเซลล์ลูไลท์ 

ในสัปดำห์ท่ี 3 สูงกว่ำก่อนได้รับกำรนวดสลำยเซลล์ลูไลท์ 

อย่ำงมีนัยส�ำคัญทำงสถิติ (t=5.89 df=27 p<.000) 

 - ค่ำคะแนนเฉลีย่กำรนวดสลำยเซลล์ลไูลท์บรเิวณ

ต้นขำของผู้สูงอำยุ ภำยหลังได้รับกำรนวดสลำยเซลล์ลูไลท์ 

ในสัปดำห์ท่ี 6 สูงกว่ำก่อนได้รับกำรนวดสลำยเซลล์ลูไลท์ 

อย่ำงมีนัยส�ำคัญทำงสถิติ (t=6.03 df=27 p<.000)

ตำรำง 1 

เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการสลายเซลลูไลท์ต่อเส้นรอบวงบริเวณต้นขาในผู้สูงอายุก่อนและหลังการทดลอง

เส้นรอบวง ผลกำรนวดเซลล์ลูไลท์ t p-value

ก่อน หลัง

M SD M SD

ต้นขำบนขวำ 49.30 4.69 48.99 4.70 4.64  .002

ต้นขำล่ำงขวำ 44.61 4.52 44.31 4.55 5.17 <.001

ต้นขำบนซ้ำย 48.05 4.76 45.64 4.94 3.24  .003

ต้นขำล่ำงซ้ำย 43.24 4.88 43.04 5.02 3.26 <.001

ตำรำง 2 

เปรียบเทียบค่าคะแนนเฉลี่ยเส้นรอบวงบริเวณต้นขาของผู้สูงอายุก่อนและหลังได้รับการนวดสลายเซลล์ลูไลท์	โดยวิเคราะห์

ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ�้า	ในสัปดาห์ที่	3	และสัปดาห์ท่ี	6	

แหล่งควำมแปรปรวน SS df MS F

ควำมแปรปรวนระหว่ำงกลุ่ม 243.80 1 80.14 19.53**

ควำมแปรปรวนภำยในกลุ่ม 678.33 35 22.49

รวม 36

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

 กำรวิจัยเชิงทดลอง แบบกลุ่มเดียว วัดก่อนและ

หลัง เพ่ือสลำยเซลล์ลูไลท์ และลดเส้นรอบวงบริเวณต้นขำ

และลดปัญหำผิวเปลือกส้มในกลุ่มผู้สูงอำยุ กลุ่มผู้สูงอำยุ 

คือ ผู้สูงอำยุที่มีอำยุระหว่ำง 60-65 ปี ท�ำกำรทดลองด้วย

วิธีกำรนวดสลำยเซลล์ลูไลท์ จ�ำนวน 14 ท่ำ ทดลองสัปดำห์

ละ 1 ครั้ง ๆ  ละ 60 นำที จดบันทึกผลในแบบบันทึกผลกำร

นวด เก็บรวบรวมข้อมูลก่อนและหลังกำรทดลอง วิเครำะห์

ข้อมูลโดยกำรหำค่ำเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน และค่ำ

สถิติ Paired-Sample t-test และ Repeated Measure 

ANOVA ระยะเวลำกำรทดลอง ตั้งแต่วันที่ 14 ตุลำคม-วันท่ี 

15 ธันวำคม 2562 ท�ำกำรทดลองจ�ำนวน 8 ครั้งต่อคน ซ่ึง

กำรศึกษำครั้งน้ีผู้วิจัยด�ำเนินกำรทดลองด้วยตนเอง โดยมี

กลุ่มตัวอย่ำงเพศหญิง จ�ำนวน 30 คน ท่ีมีอำยุอยู่ในกลุ่ม 

60-65 ปี คดิเป็นร้อยละ 100 พบว่ำ หลงันวดสลำยเซลล์ลไูลท์ 

เส้นรอบวงบรเิวณต้นขำทัง้ 4 ส่วนของผูส้งูอำยเุขตรับผดิชอบ

ศูนย์สุขภำพชุมชนบ้ำนสะเตง อ.เมือง จ.ยะลำ ลดลงอย่ำง

มีนัยส�ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 และหลังนวดสลำยเซลล์

ลไูลท์ ผิวเปลือกส้มบริเวณต้นขำทั้ง 4 ส่วนของผู ้สูงอำยุ

เขตรับผิดชอบศูนย์สุขภำพชุมชนบ้ำนสะเตง อ.เมือง 

จ.ยะลำ ลดลงอย่ำงมีนัยส�ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึง

สอดคล้องกับงำนวิจัยของ Kaewlada (2010) เรื่องกำร

ศึกษำประสิทธิภำพของกำรรักษำเซลล์ลูไลท์ด้วยเครื่อง 

Monopolar Radiofrequency พบว่ำ หลังกำรรักษำครบ 

10 ครั้ง ควำมหนำชั้นไขมันใต้ผิวหนังชั้นบนบริเวณขำมี ค่ำ

เฉลี่ย ลดลงจำก 6.87±2.76 มิลลิเมตร เป็น 5.31±2.69 

มิลลิเมตร ค่ำเฉลี่ยควำมต่ำงของควำมหนำชั้นไขมันใต้

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

ลดลงคิดเป็นร้อยละ 22.75 และที่ 1 เดือน หลังกำรรักษำ

ครบ 10 ครั้ง มีค่ำเฉลี่ยลดลงอีกเป็น 4.49±2.16 มิลลิเมตร 

ค่ำเฉล่ียควำมต่ำง ของควำมหนำชั้นไขมันใต้ผิวหนัง เป็น 

2.37±1.67 มิลลิเมตร (p=.000) ค่ำเฉล่ียที่ลดลงคิดเป็น

ร้อยละ 34.55 บริเวณที่มักเกิดเซลล์ลูไลท์ ส่วนใหญ่เกิด

ขึ้นที่ต้นขำ สะโพก ก้นและท้อง และสำมำรถเกิดบริเวณ

หน้ำอก ท้องน้อย และต้นแขน ได้เช่นกัน โดยส่วนมำกจะ

เกิดในวัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ หรือวัยสูงอำยุ ส่วนใหญ่เกิดในเพศ

หญงิมำกกว่ำเพศชำย และไม่เป็นอนัตรำย (Enhance Thai 

Massage and Spa Skills, Teaching Course 3, 2018) 

กำรนวดสลำยเซลล์ลไูลท์ในผูส้งูอำย ุไม่สำมำรถท�ำกำรนวด

อย่ำงรนุแรงได้ ระยะเวลำไม่นำนจนเกนิไป เนือ่งจำกผวิหนงั

มีลักษณะเหี่ยวย่นท่ีเกิดจำกควำมชรำ คือ เซลล์ต่ำง ๆ จะ

เสื่อมลงมำกข้ึนเรื่อย ๆ และฮอร์โมนลดลงเรื่อย ๆ และลด

ลงอีก 25% เมื่ออำยุ 45 ปี ข้ึนไป เริ่มปรำกฏร่องรอยของ

ควำมชรำ เช่น ตำมองไม่ชัด ผมหงอก หน้ำมีริ้วรอย ผิวหนัง

เหี่ยวย่น (Wichit, 2010) สอดคล้องกับทฤษฎีควำมชรำ 

(Panu, 2009) คือ เมื่อชรำ สำร Fibrous Protein จะ

เพิ่มข้ึน และจับตัวกันมำกข้ึนท�ำให้ Collagen Fiber หด

ตัวขำดควำมยืดหยุ่นและจับกันไม่เป็นระเบียบมีผลให้เซลล์

ตำย และเสียหน้ำท่ีกำรท�ำงำน

 ท่ำฝ่ำมือ V สลับ ท่ำมะเหงกสลับ ท่ำท่อนแขน

รีด ใน กลำง นอก ท่ำท่อนแขนพัดคู่ ท่ำมัดขวำง ท่ำสับ 3 

แนว คือ ใช้มือท้ังสองข้ำงสับบริเวณต้นขำ ด้ำนใน บริเวณ

ตรงกลำง และนวดบริเวณด้ำนนอก ท่ำหยิบสลับ 3 แนว 

ฝ่ำมือตีตบกระทบผิว ใน นอก ทุบ 3 แนว ใช้สันต้ำนนิ้ว

ก้อยปั่นสลับ ใน นอก ท่อนแขนพัดคู่ ใช้ฝ่ำมือเขย่ำ ใช้ฝ่ำมือ

รวบรัด และใช้ฝ่ำมือปั้นรูป (The Slimming, 2018) กำร

นวด 14 ท่ำนี้ ช่วยให้ระบบกำรไหลเวียนดีข้ึนและกระตุ้น

ประสิทธิภำพของระบบกำรก�ำจัดของเสียของร่ำงกำยได้

เป็นอย่ำงดี กระตุ้นระบบต่อมน�้ำเหลืองที่ช่วยย่อยไขมัน 

เน่ืองจำกเป็นกำรนวดวน และบีบ ๆ เฉพำะส่วนในจุดท่ี

กำรไหลเวียนไม่ดีบริเวณต้นขำในผู้สูงอำยุ เพื่อเป็นกำร

ช่วยละลำยไขมัน และก�ำจัดพิษคั่งค้ำง ช่วยกระตุ้นกำรไหล

เวียนของเลือด และเพ่ิมประสิทธิภำพในกำรก�ำจัดของเสีย

ในร่ำงกำย โดยให้เน้นนวดบริเวณที่มีเซลลูไลท์ ท�ำซ�้ำ ๆ  

และท�ำเรื่อย ๆ  จะช่วยท�ำให้กำรรักษำได้ผลดีมำกยิ่งขึ้น 

สำมำรถลดผิวเปลือกส้ม และสลำยเซลล์ลูไลท์ได้ เป็นต้น

ข้อเสนอแนะ

 1. กำรศึกษำครั้งนี้เป็นกำรศึกษำเฉพำะกลุ ่ม

ผู ้สูงอำยุในเขตรับผิดชอบศูนย์สุขภำพชุมชนบ้ำนสะเตง 

อ.เมือง อ.ยะลำ เท่ำนั้น จึงควรขยำยผลกำรศึกษำไปยัง

หน่วยให้บริกำรอื่น ๆ หรือกลุ่มอำยุอื่น ๆ 



วารสารวิชาการมหาวิทยาลัยอีสเทิร์นเอเชีย
ฉบับวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีปีที่ 15 ฉบับที่ 2 ประจ�าเดือน พฤษภาคม-สิงหาคม 2564 171

 2. ควรมีกำรศึกษำกำรยอมรับกำรนวดสลำย

เซลล์ลูไลท์ในทุกกลุ่มอำยุ และควรศึกษำกำรนวดบริเวณ

อื่น ๆ เช่น บริเวณหน้ำท้อง เพื่อเป็นข้อมูลในกำรปรับ

เปล่ียนวิธีกำรนวดให้มีคุณภำพต่อไป

 3. เปรียบเทียบกำรสลำยเซลลูไลท์ในกลุ่มหญิง

หลังคลอด กรณีศึกษำหญิงหลังคลอดในเขตเทศบำลนคร

ยะลำ
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