
   

บทที่ 1

บทนํา

ความเปนมาและความสําคัญ

โรคเบาหวานเปนโรคเรื้อรังที่มีภาวะแทรกซอนที่รุนแรงและตอเนื่อง โดยเฉพาะ
หลอดเลือดมีการตีบและการแข็งตัวของหลอดเลือดแดงเล็ก ๆ ที่พบไดมากบริเวณ ตาและไตสวน
หลอดเลือดแดงใหญเกิดบริเวณสมอง หัวใจ และเสนเลือดบริเวณขา (American Diabetes 
Association [ADA], 1999e) จากภาวะแทรกซอนดังกลาวจึงเปนสาเหตุหลักของสาเหตุการตาย
ของผูปวยเบาหวาน (จิตร, 2546) จากจํานวนผูปวยเบาหวาน 10 ปที่ผานมาเพิ่มข้ึนจากเดิมรอย
ละ 40 (Arend, Stolk, Krans, Grobbee, & Schrijvers, 2000) และในป พ.ศ. 2540 ไดสํารวจมี
จํานวนผูปวยเบาหวานทั่วโลกรอยละ 2.1 ของประชากรโลกทั้งหมดหรือประมาณ 124 ลานคน
โดยมีผูปวยเบาหวานชนิดไมพึ่งอินสุลินจํานวนมากถึง 120 ลานคน และผูปวยเบาหวานชนิด      
พึ่งอินสุลิน มีจํานวน 4 ลานคน คาดการณวาในปพ.ศ. 2553 จะมีจํานวนผูปวยเบาหวานในโลก
ประมาณ 340 ลานคน (สาธิต, 2546) สําหรับประเทศไทยจากขอมูลจากสถาบันวิจัยสาธารณสุข
ในป 2540 ผูปวยโรคเบาหวานในกลุมประชาชนเขตเทศบาลพบรอยละ 5.6 สวนนอกเขต          
เทศบาลพบรอยละ 4 และจากสถิติจํานวนผูปวยเบาหวานชนิดที่ไมพึ่งอินสุลินรับการรักษาที่คลินิก     
เบาหวานผูปวยนอก โรงพยาบาลสะเดา อําเภอสะเดา จังหวัดสงขลา ในป 2545 - 2547 มีจํานวน
ผูปวยเบาหวานชนิดไมพึ่งอินสุลินเพิ่มข้ึนจากเดิม 250, 320 และ 385 ตามลําดับ (เวชระเบียน  
โรงพยาบาลสะเดา, 2547) ในป 2547นับต้ังแตเดือนตุลาคมถึงพฤศจิกายนมีผูปวยเบาหวานชนิด    
ไมพึ่งอินสุลินจํานวน 385 คน เขารับการรักษาดวยยาลดระดับน้ําตาลในเลือดมีระดับน้ําตาลใน
หลอดเลือดหลังงดอาหาร 8 ชั่วโมงมากกวา 140 มล/ดล จํานวน 238 คน คิดเปนรอยละ 62 ของ  
ผูปวยเบาหวานทั้งหมด

จากสถิติดังกลาวเห็นไดวาจํานวนผูปวยเบาหวานมีจํานวนมากขึ้นตามลําดับ ถึงแมวามี
การพัฒนาระบบการแพทยและระบบสาธารณสุขทันสมัยเพียงใดก็ไมสามารถยับยั้งการเพิ่ม
จํานวนประชากรที่ปวยเปนโรคเบาหวานได   โดยเฉพาะอยางยิ่งโรคเบาหวานชนิดที่ 2 นับวัน
จํานวนผูปวยเบาหวานมีแนวโนมเพิ่มข้ึนในอนาคต (อภิชาติ, 2546) ทั้งนี้อาจสืบเนื่องมาจาก
สภาพสังคมปจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงดานสังคมและเศรษฐกิจสงผลทําใหวิถีชีวิตของประชาชนมี
การเปลี่ยนแปลง อุปนิสัยการบริโภคในลักษณะสงเสริมใหอวน และเวลาในการออกกําลังกายนอย



   

ลง (Nazarko, 2002) จากการศึกษาพบวาความอวนมีความสัมพันธในเชิงบวกตอระดับน้ําตาลใน
กระแสเลือดที่สูงขึ้น (Leong & Wilding, 1999) เนื่องจากผูปวยที่อวนมีการเพิ่มของกรดไขมัน
อิสระ (free fatty acid ) ซึ่งไดจากการสลายตัวของไตรกลีเซอไรด (triglyceride, TG) (Tuch, 
Dunlop & Proietto, 2000) เมื่อปริมาณกรดไขมันอิสระที่เพิ่มสูงขึ้น มีผลยับยั้งการนําน้ําตาลเขาสู
เซลลและยับยั้งกระบวนการสังเคราะหน้ําตาล (glucose oxidation) สงผลทําใหเกิดภาวะการ
ทํางานของฮอรโมนอินสุลินนําน้ําตาลเขาสูเซลลลดลง (ชัชลิต, 2546ก; Brukner & Khan, 1998) 
การออกกําลังกายจึงเปนแนวทางการรักษาอยางหนึ่งที่สามารถลดปริมาณไขมันในรางกาย (total 
body fat) เนื่องจากการออกกําลังกายตองใชพลังงานในการหดและยืดตัวของกลามเนื้อ มีการ
สังเคราะหสารพลังงานในกลามเนื้อทําใหเกิดการสลายกรดไขมันและน้ําตาลที่เก็บไวในกลามเนื้อ
และในเลือดถูกใชไปในการสังเคราะหพลังงาน (ADA, 1999a) มีผลทําใหน้ําตาลในเลือดและกรด
ไขมันในรางกายลดลง (บรรลุ, 2541) ดังนั้นผลของการออกกําลังกายสามารถลดปริมาณของกรด
ไขมัน (free fatty acid ) ไตรกลีเซอไรด (triglyceride, TG) และปริมาณน้ําตาลในเลือดได       (ว
ราภณ, 2546; Arend et al., 2000)

จากการศึกษาแนวทางหลักในการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวานชนิด
ไมพึ่งอินสุลินใหอยูในภาวะใกลเคียงปกติ โดยมีแนวทางในการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด        
3 ประการหลัก คือการควบคุมน้ําหนักโดยการรับประทานอาหารในแตละมื้อใหเหมาะสมและการ
ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอโดยเพิ่มการออกกําลังกายครั้งละนอยและคอยเพิ่มข้ึนในการออก
กําลังกายในครั้งตอไป การรับประทานยาอยางสม่ําเสมอและมีติดตามระดับน้ําตาลในเลือดตาม
แพทยนัด (Kim, Hwang & Yoo, 2004) พฤติกรรมดังกลาวสามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด
ใหอยูในภาวะปกติได โดยเฉพาะอยางยิ่งผูปวยเบาหวานที่เร่ิมปวยเปนโรคเบาหวานในระยะเริ่ม
ตน การออกกําลังอยางเหมาะสมและสม่ําเสมอรวมกับการควบคุมอาหาร สามารถควบคุมระดับ     
น้ําตาลในเลือดอยูในระดับปกติไดโดยไมตองใชยา (วัลลา และ อดิสัย, 2540; Arend et al., 2000; 
Yokoyama et al., 2004)

การออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลอง เปนการออกกําลังกายอยางหนึ่งที่มีการเคลื่อนไหว
ของรางกาย โดยมีไมเปนองคประกอบในการออกกําลังกายมีการเผาผลาญพลังงานในรางกาย
จากการยืดและหดตัวของกลามเนื้อ ผูคิดคนการออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองคือ คุณปาบุญมี 
เครือรัตน ซึ่งเปนภูมิปญญาชาวบานในการคิดคนทาในการออกกําลังกายโดยทดลองใชกับตัวเอง
แลวมีสุขภาพที่แข็งแรงขึ้น ดังนั้นการออกกําลังกายรําไมพลองจึงมีลักษณะเดนคือ เรียนรูและฝก
ฝนไดงายโดยไมตองอาศัยทักษะในการฝกใด ๆ มากอนสามารถออกกําลังกายไดทุกที่ทุกเวลาที่
ตองการ ผูที่ไมมีเวลาออกกําลังกายสามารถนําการออกกําลังกายปาบุญมีนําไปใชไดอุปกรณใน



   

การออกกําลังกายหาไดงายไมตองเสียคาใชจายใด ๆ สามารถออกกําลังกายไดโดยลําพังคนเดียว 
หรือเปนหมูคณะก็ไดแลวแตความพึงพอใจจะเห็นไดวาการออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองเปน
การออกกําลังกายที่สอดคลองกับชีวิตในยุคปจจุบัน นอกจากนี้ระหวางการออกกําลังกายโดยวิธี  
รําไมพลองมีการฝกสมาธิรวมในการออกกําลังกายโดยการนับจํานวนครั้งในการออกกําลังกาย  
สงเสริมใหเกิดสติและสมาธิระหวางการออกกําลังกาย และจากบทสัมภาษณของนายแพทย แสวง 
หอมนาน ไดนําการออกกําลังกายไมพลองปาบุญมีมาใชในคลินิกผูปวยเบาหวานของโรงพยาบาล
บานแหลม จังหวัดเพชรบุรี เนื่องจากผูปวยเบาหวานไมสามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดได 
แมวาไดรับการรักษาดวยยาลดน้ําตาลในเลือดแลวก็ตาม ดังนั้นจึงมีความคิดวาตองหากิจกรรม
อยางใดอยางหนึ่งเพื่อเสริมการรักษา ไดนําการออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองปาบุญมีมาทดลอง
ใชในคลินิกผูปวยเบาหวานเพื่อลดระดับน้ําตาลในเลือด จากบทสัมภาษณผูปวยเบาหวานที่เขา
รวมกิจกรรมการออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองปาบุญมี มีภาวะสุขภาพดีข้ึนและระดับน้ําตาลใน
เลือดลดลง (บุญมี, 2541) แตยังไมมีการศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยวิธีรําไมพลอง       
ปาบุญมีตอระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวานโดยใชระเบียบวิธีวิจัยและสถิติที่มีการกําหนด
อยางชัดเจน ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาเพื่อเปนแนวทางการออกกําลังกายทางเลือกหนึ่งเพื่อประโยชน
ตอผูปวยเบาหวานตอไปในอนาคต

ผูวิจัยประยุกตการออกกําลังกายรําไมพลองปาบุญมีโดยเนนการหายใจเขา-ออกอยาง
สม่ําเสมอและตอเนื่องระหวางการออกกําลังกายเพื่อใหรางกายไดมีการเผาผลาญใชออกซิเจนเปน
การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เนื่องจากการศึกษาผลการออกกําลังกายในผูปวยเบาหวานที่
สามารถลดน้ําตาลในเลือดตองเปนการออกกําลังกายโดยใชออกซิเจนในการเผาผลาญพลังงาน
ตองเปนลักษณะการออกกําลังกายแบบแอโรบิก (ปยนุช, 2542) และใชแรงเบาถึงปานกลางตอ
เนื่องใชเวลาอยางนอย 30 นาที ข้ึนไปจึงชวยลดระดับน้ําตาลในเลือด (บรรลุ, 2541; ADA, 
1999c) จากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับการออกกําลังกายตอการเปลี่ยนแปลงน้ําตาลในเลือด
ของผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 พบวาการออกกําลังกายแบบแอโรบิคอยางนอย 30 นาทีสัปดาหละ  
3 คร้ังสม่ําเสมออยางนอย 2 เดือน จะมีผลตอระดับเม็ดเลือดแดงที่มีน้ําตาลเกาะ (HbA1c) ลดลง  
รอยละ 10 – 20 จากระยะเริ่มตนโดยเฉพาะผูปวยเบาหวานชนิดไมพึ่งอินสุลินซึ่งมีระดับน้ําตาลอยู
ในชวง 126 – 200 มิลลิกรัมตอเลือด100 มิลลิลิตร (ADA, 1999c) หลังจากการออกกําลังกาย   
ทุกครั้งรางกายมีระดับน้ําตาลในเลือดลดลงเปนระยะเวลา 12-24 ชั่วโมง (ปยะนุช, 2542; ADA, 
1999c) ผูวิจัยสนใจศึกษาการออกกําลังกายรําไมพลอง โดยประยุกตเนนการหายใจเขา-ออกอยาง
สม่ําเสมอและตอเนื่องระหวางการออกกําลังกาย เพื่อใหเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิก    
นอกจากนี้การออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองเปนการออกกําลังกายใชแรงระดับปานกลางใช



   

ระยะเวลาในการออกกําลังกาย 45 นาที เพื่อใหตรงกับการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับผูปวย    
เบาหวานในการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด เนื่องจากการออกกําลังกายมีผลตอการเผาผลาญ
พลังงานในรางกาย สงผลทําใหมีการเพิ่มข้ึนของไมโตคอนเดรียซึ่งทําหนาที่สลายพลังงานภายใน
เซลลมีจํานวนเพิ่มข้ึนและมีขนาดใหญข้ึนเปนกระตุนการทํางานภายในเซลลทําใหมีการเผาผลาญ
พลังงานในรางกายเพิ่ม ทําใหเซลลในรางกายไวตอฮอรโมนอินสุลินในการดึงน้ําตาลในเลือดเขาสู
เซลลเพิ่มข้ึน (Derouich & Boutayeb, 2000; Mariorama, Driscoll, Goodman, Taylor, & 
Green, 2002;) นอกจากนี้ในการออกกําลังกายแตละครั้งมีการเพิ่มอัตราการเตนของหัวใจสงผล
ทําใหมีการเปลี่ยนแปลงความดันโลหิต พบวาความดันซิสโตลิคและความดันไดเอสโตลิคเพิ่มข้ึน 
5-15 มิลลิเมตรปรอท ( Mariorama et al., 2002) มีผลตอการไหลเวียนของเลือดไปเลี้ยงเซลลใน
รางกายมากขึ้นสัมพันธกับอัตราการหายใจเพิ่มข้ึน ทําใหเซลลในรางกายไดรับสารอาหารและ
ออกซิเจนอยางเต็มที่จํานวนออกซิเจนที่เพิ่มข้ึนจะกระตุนใหฮีโมโกลบินในกระแสเลือดจับ
ออกซิเจนเพิ่มข้ึนรอยละ15 (Mariorama et al., 2002) เปนการกระตุนการทํางานของเซลลใน    
รางกายทําใหเซลลมีความไวตอฮอรโมนอินสุลินในการนํากลูโคสเขาสูเซลลเพิ่มข้ึน (insulin 
sentitive) (ชูศักดิ์ และ กันยา, 2536; ADA, 1999a; Derouich & Boutayeb, 2000) นอกจากนี้
เซลลในรางกายสามารถผลิตเอ็นไซมกลูโคสทรานสปอรตโมเลกุลเพิ่มข้ึน (glucose transporter 
molaecule : GLUT – 4)  ซึ่งเอ็นไซมนี้ชวยในการทํางานของฮอรโมนอินสุลินในการเก็บน้ําตาลใน
เลือดเขาสูเซลลในรางกายเพิ่มข้ึน (วิศาล, 2544) สงผลทําใหระดับน้ําตาลในเลือดลดลง 
(Yokoyama et al., 2004)

จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวของการออกกําลังกายตอการเปลี่ยนแปลงระดับน้ําตาลใน
เลือดที่ผานมาไดแกการศึกษาผลของการเปลี่ยนแปลงของระดับกลูโคสของผูปวยเบาหวาน     
เพศหญิงโดยเปรียบเทียบระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการออกกําลังกายดวยวิธีเดินบนสาย
พานเลื่อนภายหลังออกกําลังกายมีคาลดลงเฉลี่ย 24.65 + 27.52 มก/ดล. (ธีรนันท, 2532) ตรงกับ
การศึกษาการออกกําลังกายปานกลางโดยการเดินบนสายพาน 60 นาที 5 คร้ังตอสัปดาหโดยวัด
การเปลี่ยนแปลงน้ําตาลในเลือดหลังออกกําลังกาย 16 ชั่วโมง ระยะเวลาในการศึกษา 6 สัปดาห 
ผลการศึกษาหลังออกกําลังกาย 1 คร้ัง ระดับน้ําตาลในเลือดลดลง 13.9 + 2.2 มก/ดล.เมื่อออก
กําลังกายติดตอกัน 1 สัปดาห ระดับน้ําตาลลดลง 18.3 + 2.4 มก/ดล.และเมื่อออกกําลังกาย     
ติดตอกันครบ 6 สัปดาหระดับน้ําตาลลดลง 18.6 + 2.2 มก/ดล. (Nishida, Higaki, Tokuyama, 
Fujimi, Kiyonaya, Shindo et al., 2001) และตรงการศึกษาผลของการออกกําลังกายรํามวยจีน  
ชี่กงตอระดับเม็ดเลือดแดงที่มีน้ําตาลเกาะในผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 จํานวน 30 ราย ระยะเวลา
ในการศึกษา 8 สัปดาห พบวาระดับเม็ดเลือดแดงที่มีน้ําตาลเกาะหลังจากทดลองมีคานอยกวา



   

กอนออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (อุไรวรรณ, 2545) สอดคลองกับการ
ศึกษาความสัมพันธระหวางการออกกําลังกายของผูปวยเบาหวานชนิดไมพึ่งอินสุลินในผูสูงอายุใน
ประเทศไตหวัน ตอระดับน้ําตาลในเลือด มีความสัมพันธทางลบตอระดับน้ําตาลในเลือด (r = -.45)
(Judit, 2000) นอกจากนี้การออกกําลังกายยังมีผลตอการเปลี่ยนแปลงการทํางานของอวัยวะ   
ตาง ๆในรางกายของผูปวยเบาหวานจากการศึกษาผลของการออกกําลังกายแอโรบิกตอการ
เปลี่ยนแปลงของกลามเนื้อและหลอดเลือดของผูปวยชนิดที่ 2 โดยศึกษาในผูปวยเบาหวานชนิดที่ 
2 จํานวน 16 ราย โดยการออกกําลังกายปนจักรยาน ระยะเวลาศึกษา 8 สัปดาห ซึ่งมีอายุระหวาง 
50-52 ป โดยวัดอัตราการเตนของหัวใจ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ผลการศึกษาความแข็งแรง
ของกลามเนื้อและหลอดเลือดในกลามเนื้อเพิ่มข้ึนโดยเปรียบเทียบกอนออกกําลังกายอยางมี      
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 (Mariorana et al., 2002) สัมพันธกับผลของการออกกําลังกาย       
แอโรบิกในระยะเวลาสั้นตอการลดการแข็งตัวของผนังหลอดเลือดแดง บริเวณ คอ (common 
carotic artery) และหลอดเลือดตนขา (femoral artery) กอนและหลังการออกกําลังกาย โดยการ
ประเมินจากการถายภาพดวยคลื่นความถี่ (utrasonography) ในผูปวยบาหวานชนิดที่ 2 ระยะ
เวลาในการศึกษา 3 สัปดาห  ผลการศึกษาพบวาการออกกําลังกายแอโรบิกลดการแข็งตัวของผนัง
หลอดเลือดบริเวณคอและตนขาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จะเห็นไดวาการออกกําลัง
กายแอโรบิกมีผลตอการลดการแข็งตัวของหลอดเลือดเพิ่มความยืดหยุนของหลอดเลือดในผูปวย
เบาหวาน (Yokayama, Emoto, Fujiwara, Motayama, Morioka, Koyama et al., 2004)

ดังนั้นการออกกําลังกายในผูปวยเบาหวาน มีความสําคัญและเปนประโยชนในการ       
ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดลดภาวะแทรกซอนในผูปวยเบาหวานเสริมสรางสมถรรภาพของ    
รางกาย ผูวิจัยสนใจการออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองปาบุญมี ซึ่งเปนการออกกําลังกาย       
ภูมิปญญาชาวบานซึ่งมีการออกกําลังกายกันมานานที่เรียนรูไดงายสามารถออกกําลังกายไดทุกที่
ทุกเวลาตามลําพังหรือเปนหมูคณะก็ได อุปกรณในการออกกําลังกายหาไดงายและไมตองเสียคา
ใชจายใด ๆและสอดคลองกับวิถีชีวิตในปจจุบัน ประกอบกับยังไมมีการศึกษาโดยใชระเบียบวิธี
วิจัยเปรียบเทียบใหเห็นเดนชัดถึงประโยชนในการลดระดับน้ําตาลในเลือดในผูปวยเบาหวาน       
ผูวิจัยจึงสนใจศึกษา เพื่อใหเปนการออกกําลังกายทางเลือกหนึ่งของผูปวยเบาหวานในการควบคุม
และลดระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวานอยางหนึ่งตอไปในอนาคต



   

วัตถุประสงคของการวิจัย

1. เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวานระหวาง
กลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง

2. เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของระดับน้ําตาลในเลือดภายในกลุมทดลองกอนและ
หลังการทดลอง

3. เพื่อเปรียบเทียบผลตางคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการทดลองในกลุม
ทดลองกับผลตางคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการทดลองในกลุมควบคุม

คําถามการวิจัย

1. ผูปวยเบาหวานในกลุมทดลองมีระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลองต่ํากวาระดับ    
น้ําตาลในเลือดหลังการทดลองในกลุมผูปวยเบาหวานในกลุมควบคุมหรือไม

2. ผูปวยเบาหวานในกลุมทดลอง มีระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลองต่ํากวาระดับ    
น้ําตาลในเลือกกอนการทดลองหรือไม

3. ผูปวยเบาหวานในกลุมควบคุม มีระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลองไมแตกตางกับ
ระดับน้ําตาลในเลือดกอนการทดลองหรือไม

4. ผลตางคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการทดลองในกลุมทดลองกับผลตาง
คาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการทดลองในกลุมควบคุมแตกตางกันหรือไม

กรอบแนวคิด/ทฤษฎี

การออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองปาบุญมี เปนการออกกําลังกาย ที่ทําใหมีการยืดและ
หดตัวของกลามเนื้อ โดยมีไมเปนสวนประกอบในการบริหารรางกาย (ตอโชติ, 2543) เปนการ   
ออกกําลังกายที่ใชกําลังในการออกกําลังกายเบาถึงปานกลาง รวมกับการทําสมาธิบริหารจิตโดย
การนับจํานวนครั้งในการบริหารรางกายในแตละทา (บุญมี, 2541)

เนื่องจากรางกายมีการเคลื่อนไหวจะตองมีการหดตัวและการยืดตัวของกลามเนื้อ พบวา 
ในระยะเริ่มตนของการออกกําลังกายในระยะ 90 วินาที แรกรางกายจะใชพลังงานจากกระบวน
การไกลโคลัยซีส (glycolysis) ซึ่งเปนพลังงานจากกลูโคสจากการสลายของไกลโคเจนอยูใน   
กลามเนื้อซึ่งมีจํานวนจํากัด เมื่อระยะเวลาในการออกกําลังกายเพิ่มข้ึน 3-130 นาที รางกายจะใช



   

พลังงานภายนอกนั้นคือ น้ําตาลและกรดไขมันในกระแสเลือด (Derouich & Boutaed, 2000) โดย
เฉพาะอยางยิ่งในการออกกําลังกายใชแรงเบาถึงปานกลางรางกายจะใชน้ําตาลในเลือดเปนหลัก
ในการสลายพลังงานสงผลทําใหระดับน้ําตาลในเลือดลดลง แตรางกายตองรักษาระดับน้ําตาลใน
เลือดใหเพียงพอที่จะสงไปเลี้ยงอวัยวะ เชน สมอง หัวใจเปนตน ดังนั้นรางการมีสรางน้ําตาลเพิ่ม
ข้ึนในรางกาย จากกระบวนการ (gluconeogenesis) เปนการสลายไกลโคเจนในตับ ไกลโคเจนใน  
กลามเนื้อ กลีเซอรอลในกลามเนื้อ และไตรกลีเซอไรดในเลือดเปนน้ําตาลในเลือดเพื่อใหเพียงพอ
ในการออกกําลังกายและไปเลี้ยงอวัยวะตาง ๆ ในขณะที่รางกายมีเผาผลาญพลังงานเพิ่มข้ึนเซลล
ในรางกายไดรับการกระตุนมีการผลิตไมโตคอนเดรีย (mitochodria) เพิ่มข้ึนและมีขนาดใหญข้ึน
และเปนการกระตุนใหเซลลมีการผลิตอินสุลินรีเซฟเตอร (insulin receptor) เพิ่มข้ึนทําใหเซลลใน
รางกายไวตอฮอรโมนอินสุลินเพิ่มข้ึน ทําใหการทํางานของฮอรโมนอินสุลินทํางานอยางมี         
ประสิทธิภาพเพิ่มข้ึนในการนําน้ําตาลในกระแสเลือดเก็บยังเซลลเพิ่มข้ึนทําใหระดับน้ําตาลใน
เลือดลดลง

นอกจากนี้การปรับตัวภายหลังออกกําลังกายของระบบสรางพลังงาน (energy 
production adaptation) จํานวนไมโตคอนเดรีย (mitochodria) เพิ่มข้ึนทําใหมีการสลายพลังงาน
เพิ่มข้ึนทําใหเซลลในรางกายตองการน้ําตาลมากขึ้น โดยมีการดึงน้ําตาลจากกระแสเลือดเพิ่มข้ึน
ในการสลายพลังงานและมีการสะสมไกลโคเจนในกลามเนื้อมากขึ้น(Castaneda, Layne, Orians, 
Gordon, Walsmith, Foldvari et al., 2002) การออกกําลังกายยังมีผลตออัตราการเตนของหัวใจ
และการสูบฉีดโลหิตเพิ่มข้ึนสงผลทําใหปริมาณเลือดไปเลี้ยงกลามเนื้อมากขึ้นลดความตานทาน
ของเสนเลือดสวนปลายเปนการเพิ่มประสิทธิภาพของโมเลกุลที่นําน้ําตาลเขาสูเซลลเนื้อเยื่อและ
รางกายตองการปริมาณของฮอรโมนอินสุลินนอยลงหลังรับประทานอาหารในปริมาณเทาเดิมแต
รางกายสามารถดึงน้ําตาลในเลือดเขาสูเซลลเนื้อเยื่อไดเพิ่มข้ึน (ปยนุช ภัทรวุธ และวิศาล, 2544) 
และหลังออกกําลังกายสารอาหารที่รับประทานสลายเปนน้ําตาลในเลือดจะถูกดึงไป    ชดเชยตาม
สวนตาง ๆ ของรางกายไปแทนที่โดนดึงน้ําตาลไปใชในขณะออกกําลังกาย (Fenicchia, Kanaly, 
Azevedo, Miller, Weinstock, Carhart et al., 2004) ฉะนั้นหลังออกกําลังกายสงผลทําใหระดับ
น้ําตาลในเลือดลดลงไดนานถึง 12-24 ชั่วโมง ดังนั้นภายหลังการออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลอง
ปาบุญมีสงผลทําใหระดับน้ําตาลในเลือดลดลง โดยสามารถสรุปไดดังภาพตอไปนี้



   

ภาพประกอบ 1
กรอบแนวคิด ผลของการรําไมพลองตอระดับน้ําตาลในเลือดผูปวยเบาหวาน

สมมติฐานการวิจัย

1. ระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลองในกลุมทดลองต่ํากวาระดับน้ําตาลในเลือดหลัง
การทดลองในกลุมควบคุม

2. กลุมทดลองมีระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลองต่ํากวากอนการทดลอง
3. กลุมควบคุมมีระดับน้ําตาลในเลือดหลังการทดลองไมแตกตางกับระดับน้ําตาลในเลือด

กอนการทดลอง
4. กลุมทดลองมีผลตางคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการทดลองแตกตางกับ

ผลตางคาเฉลี่ยระดับน้ําตาลในเลือดกอนและหลังการทดลองในกลุมควบคุม

นิยามศัพท

1. ผูปวยเบาหวาน หมายถึง ผูไดรับการวินิจฉัยจากแพทยเปนผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2
ควบคุมระดับน้ําตาลดวยยาเม็ด และมีระดับน้ําตาลในเลือดหลังงดอาหาร 8 ชั่วโมง สูงกวา126
มิลลิกรัมเปอรเซ็นต

2. ระดับน้ําตาลในเลือด หมายถึง ปริมาณน้ําตาลที่อยูในกระแสเลือด ซึ่งสามารถประเมิน
ไดจาก การวัดระดับน้ําตาลในเลือดหลังงดอาหาร 8 ชั่วโมง โดยใชเครื่องวัดชนิดพกพา         
(glucometer) เปนการวัดระดับน้ําตาลจากหลอดเลือดแดง (capillary blood) ที่เจาะจากปลายนิ้ว 

ออกกําลังกายโดย
วิธีรําไมพลองปา
บุญมีโดยเนนการ
หายใจ เขา-ออก
อยางสม่ําเสมอและ
ตอเนื่อง

หลังออกกําลังกาย
ระดับน้ําตาลในเลือด
ลดลง

การเผาผลาญพลังงาน
ในรางกายโดยใชพลังงาน
จากไกลโคเจนในกลามเนื้อ
กลีเซอรอลในกลามเนื้อ
ไตรกลีเซอไรดในเลือด และ
น้ําตาลในเลือด



   

ปริมาณเลือดที่ใชประมาณ 3-50 ไมโครลิตร ไดผลในระยะเวลา 10-30 วินาที เครื่องอานคาไดมี
กรอบจํากัดระหวาง 20-600 มก/ดล  คาปกติไมเกิน 126 มก/ดล.

3. การออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองปาบุญมี หมายถึง การบริหารรางกายโดยมีการยืด
และหดตัวของกลามเนื้อเปนหลัก และเนนการหายใจเขาออกอยางตอเนื่องระหวางการออกกําลัง
กาย คิดคนโดยปาบุญมี เครือรัตน ประกอบดวย 12 ทา ทาละ 99 คร้ัง โดยใชไมพลองเปนสวน
ประกอบในการออกกําลังกาย โดยไมพลองที่ใชยาว 1 ชวงมือของแตบุคคลหรือประมาณ 125-
130 เซนติเมตร กําหนดระยะเวลาในการออกกําลังกาย 45 นาที

ขอบเขตการวิจัย

เปนการศึกษาผลของการออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองตอระดับน้ําตาลในเลือดของ    
ผูปวยเบาหวาน ประชากรที่ศึกษาไดแก ผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 ที่เขารับการรักษา ณ คลินิก      
เบาหวาน แผนกผูปวยนอก โรงพยาบาลสะเดา

ความสําคัญของการวิจัย

1. สามารถนําการออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองลดระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวย   
เบาหวานในโรงพยาบาลสะเดา อําเภอสะเดา จังหวัดสงขลา เพื่อนํามาควบคุมระดับน้ําตาลใน
เลือดของผูปวยเบาหวานในเขตอําเภอสะเดา

2. เปนทางเลือกของการออกกําลังกายอยางหนึ่งของผูปวยเบาหวานในการควบคุมระดับ
น้ําตาลในเลือด และลดภาวะแทรกซอนจากโรคเบาหวาน

3. หนวยงานอื่นสามารถนําผลการวิจัย การออกกําลังกายโดยวิธีรําไมพลองปาบุญมีตอ
การลดระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวานชนิดที่ 2 เพื่อใชเปนทางเลือกหนึ่งในการออกกําลัง
กายในผูปวยเบาหวาน โดยเนนใหผูปวยเบาหวานเห็นความสําคัญในการดูแลตนเอง เพื่อลดภาวะ
แทรกซอนและควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด


