นวัตกรรม “ไม้ยืดน่องสำหรับผู้สูงอายุ”
ผู้รับผิดชอบ 
นายทวิช วงค์ไชยชาญ นักวิชาการสาธารณสุขชำนาญการ,นางสาวจุฬารัตน์ อรรคบุตร เจ้าพนักงานสาธารรสุขชำนาญงาน (แพทย์แผนไทย)
หลักการและเหตุผล

ปัจจุบันผู้สูงอายุมีแนวโน้มสูงขึ้น ทำให้มีผู้สูงอายุที่มีภาวะพึ่งพิงเพิ่มมากขึ้น ประกอบกับความเสื่อมของร่างกายทำให้เกิดอาการปวดตามกล้ามเนื้อ ปวดตามเส้นเอ็นต่างๆ หากไม่ได้รับการดูแลอย่างถูกวิธีอาจส่งผลให้เอ็นยึดได้ ประกอบกับการสอบถามผู้สูงอายุเขตรับผิดชอบ รพ.สต.ดงสมบูรณ์พบว่า ร้อยละ 30 มีอาการปวดตามกล้ามเนื้อ ตามส้นเท้า

รพ.สต.ดงสมบูรณ์ร่วมกับ ศูนย์โฮมสุข จึงได้คิดวิธีการให้ผู้สูงอายุได้มีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อบริเวณส้นเท้า และน่อง เพื่อลดอาการปวดกล้ามเนื้อในผู้สูงอายุ โดยการผลิตไม้ยืดน่องขึ้นเพื่อใช้ในการออกกำลังกายในผู้สูงอายุ
วัตถุประสงค์
1. เพื่อผ่อนคลายเอ็นร้อยหวายในผู้สูงอายุ
2. เพื่อลดอาการปวดตึงบริเวณข้อเท้าจนถึงสะโพก
อุปกรณ์
1. เชือกแดง
2. ไม้ไผ่ หรือไม้ยูคาลิตัส ขนาดเท่าด้ามไม้กวาด
3. สว่านใช้ในการเจาะรู
วิธีการทำ
1. เหลาไม้ไผ่ หรือไม้ยูคาลิปตัส ขนาดลำเท่าเส้นผ่านศูนย์กลาง 5 เซนติเมตร หรือขนาดเท่าด้ามไม้กวาด
2. ใช้สว่านเจาะรูที่ปลายไม้ข้างใดข้างหนึ่ง
3. ใช้เชือกแดงที่เตรียมไว้สอดเข้าในรู แล้วมัดเป็นบ่วง
วิธีใช้
1. ใช้ยืดน่องผู้สูงอายุที่มีอาการปวดน่อง ปวดสะโพก
ความพึงพอใจ  ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจ ร้อยละ 80 
[image: image1.png]


[image: image2.png]



ประโยชน์
1. ช่วยในการยืดเอ็นที่ยึดให้ผ่อนคลาย 
2. ช่วยลดอาการปวดตึงบริเวณข้อเท้าจนถึงสะโพก  
*****************************
นวัตกรรม “ดัมเบลล์ประยุกต์”

ปัจจุบันผู้สูงอายุมีแนวโน้มสูงขึ้น ทำให้มีผู้สูงอายุที่มีภาวะพึ่งพิงเพิ่มมากขึ้น ประกอบกับความเสื่อมของร่างกายทำให้เกิดอาการปวดตามกล้ามเนื้อ ปวดตามเส้นเอ็นต่างๆ หากไม่ได้รับการดูแลอย่างถูกวิธีอาจส่งผลให้เอ็นยึดได้ ประกอบกับการสอบถามผู้สูงอายุเขตรับผิดชอบ รพ.สต.ดงสมบูรณ์พบว่า ร้อยละ 44 มีอาการปวดตามกล้ามเนื้อต้นแข และบางคนมีภาวะไหล่ติด

รพ.สต.ดงสมบูรณ์ร่วมกับ ศูนย์โฮมสุข จึงได้คิดวิธีการให้ผู้สูงอายุได้มีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อบริเวณแขนและไหล่ เพื่อลดอาการปวด ตึงกล้ามเนื้อบริเวณต้นแขน ไหล่ และต้นคอในผู้สูงอายุ โดยการผลิตดัมเบลล์จากวัสดุที่หาได้ง่ายในชุมชนเพื่อใช้ในการออกกำลังกายในผู้สูงอายุ
วัตถุประสงค์
     1.  ช่วยฟื้นฟูกล้ามเนื้อ ในผู้สูงอายุ
     2. ช่วยให้กล้ามเนื้อเกิดการยืดหยุ่น
     3. เกิดการบริหารข้อไหล่ ลดอาการไหล่ติด
อุปกรณ์
1.   ท่อ PVC
2. ปูนซีเมนต์ ทราย น้ำ
3. กระถางพลาสติก
4. เครื่องชั่งน้ำหนัก
5. เลื่อย
วิธีการทำ
1. ตัดท่อ PVC ยาวท่อนละ 30 เซนติเมตร
2. ผสมปูนซีเมนต์ ทรายและน้ำเข้าด้วยกันเทลงใส่กระถางที่เตรียมไว้แล้วชั่งน้ำหนักตามที่ตองการ
3. ใช้ท่อ PVC ที่เตรียมไว้เสียบลงตรงกลางกระถางรอให้ปูนแห้ง แล้วค่อยทำอีกข้าง
วิธีใช้

ใช้ยกออกกำลังกายแขนโดยการยกขึ้นลง ตามขนาดน้ำหนักที่ผู้สูงอายุทำได้เริ่มจากอันที่มีน้ำหนักน้อยก่อน ค่อยเพิ่มน้ำหนักขึ้นเรื่อยๆ
ความพึงพอใจ  ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจ ร้อยละ 85
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ประโยชน์
1. ช่วยฟื้นฟูกล้ามเนื้อ ในผู้สูงอายุ
2. ช่วยให้กล้ามเนื้อเกิดการยืดหยุ่น
3. เกิดการบริหารข้อไหล่ ลดอาการไหล่ติด
*****************************
