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บทคัดย่อ 

การวิจยันีม้ีวตัถปุระสงค์เพ่ือศึกษาผลของการออกกําลงักายฉบัพลนั การฝึกออกกําลงักาย และการ

เสริมวิตามินซี ต่อการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาและอาการ ในผู้ ป่วยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ โดยแบ่ง

การศกึษาเป็น 2 สว่น ได้แก่ การศกึษาท่ี 1: ศกึษาผลของการออกกําลงักายฉบัพลนัท่ีมีต่อการเปลี่ยนแปลงทาง

สรีรวิทยาและอาการในผู้ ป่วยโรคจมกูอกัเสบจากภมูิแพ้  กลุม่ตวัอย่างอาย ุ18-45 ปี เป็นผู้มีสขุภาพดี 14 คน 

และผู้ ป่วยโรคจมกูอกัเสบจากภมูิแพ้ 13 คน ให้กลุม่ตวัอย่างออกกําลงักาย 2 ครัง้ ได้แก่ การออกกําลงักายท่ี

ความหนกัระดบัสงู โดยการวิ่งบนลูว่ิ่งด้วยวิธีของบรูซจนเหน่ือยหมดแรง และการออกกําลงักายท่ีความหนกัระดบั

ปานกลางด้วยการเดินวิ่งบนลูว่ิ่งด้วยความหนกัท่ี 65-70%  ของอตัราการเต้นหวัใจสํารอง เป็นเวลา 30 นาที โดย

เว้นระยะหา่ง 2 สปัดาห์ในการออกกําลงักายแต่ละครัง้ ในสว่นของการศึกษาท่ี 2: ศึกษาผลของการฝึกออกกําลงั

กายและการเสริมวิตามินซีท่ีมีต่อการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาและอาการในผู้ ป่วยโรคจมูกอกัเสบจากภูมิแพ้ 

กลุม่ตวัอย่างอาย ุ18-45 ปี เป็นผู้ ป่วยโรคจมกูอกัเสบจากภมูิแพ้ จํานวน 27 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุม่ ได้แก่ กลุม่

ควบคมุ จํานวน 8 คน กลุม่ออกกําลงักายอยา่งเดียว จํานวน 9 คน และกลุม่ออกกําลงักายร่วมกบัการเสริมวิตามนิ

ซี จํานวน 10 คน โปรแกรมการออกกําลงักายประกอบด้วยการเดิน-วิ่งบนลูว่ิ่งท่ีความหนกั 65-70% ของอตัราการ

เต้นหวัใจสาํรอง  ครัง้ละ 30 นาที 3 ครัง้/สปัดาห์ กลุม่เสริมวิตามินซี รับประทานวิตามินซีวนัละ 2,000 มิลลกิรัม  

 ผลการวิจยัพบวา่  

 การศกึษาท่ี 1: ภายหลงัจากการออกกําลงักายฉบัพลนัระดบัปานกลางและระดบัสงู อตัราการเต้นของ

หวัใจ ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั และปริมาตรการไหลผ่านของอากาศสงูสดุในโพรงจมกูมีค่าเพ่ิมขึน้ สว่น

อาการคดัจมกูมีคา่ลดลง อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แตไ่มพ่บความเปลีย่นแปลงของสมรรถภาพปอด 

ทัง้ในกลุม่ผู้ ท่ีมีสขุภาพดีและกลุม่ผู้ ป่วยโรคจมกูอกัเสบจากภมูิแพ้ นอกจากนัน้ยงัพบว่า การไหลของเลือดในโพรง

จมกูภายหลงัการออกกําลงักายแบบฉบัพลนัท่ีความหนกัระดบัปานกลางมีค่าลดลงอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี

ระดบั .05 ทัง้ในกลุ่มผู้มีสขุภาพดีและกลุม่ผู้ ป่วยโรคจมูกอกัเสบจากภมูิแพ้ อีกทัง้หลงัจากออกกําลงักายแบบ

ฉบัพลนัความหนกัระดบัปานกลาง สง่ผลให้อตัราสว่นความแตกตา่งระหวา่งอินเตอร์ลคูินทว์ูต่ออินเตอร์ลคูินโฟวร์ 

สงูกว่าหลงัจากออกกําลงักายแบบฉับพลนัความหนกัระดบัสงูของทัง้กลุม่ผู้ ป่วยโรคจมกูอกัเสบจากภมูิแพ้และ

กลุม่ผู้ ท่ีมีสขุภาพดีอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 การศึกษาท่ี 2: หลงัจาก 8 สปัดาห์พบว่า กลุ่มออกกําลงักายและกลุ่มออกกําลงักายร่วมกับการ

รับประทานวิตามินซีมีการลดลงของระดบัของมาลอนไดอลัดีไฮด์แตกตา่งจากกลุม่ควบคมุ และมีอินเตอร์ลคูินทู

สงูกวา่กลุม่ควบคมุ และอินเตอร์ลคูินโฟร์น้อยกวา่กลุม่ควบคมุ อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 อีกทัง้กลุม่
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ออกกําลงักายและกลุม่ออกกําลงักายร่วมกบัการรับประทานวิตามินซีมีการลดลงของอินเตอร์ลคูินโฟร์ แตกต่าง

จากก่อนการทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 หลงัจากพ่นสารก่อภูมิแพ้ท่ีเป็นไรฝุ่ นเข้าไปในจมูก 

พบว่า กลุม่ออกกําลงักายและกลุม่ออกกําลงักายร่วมกับการรับประทานวิตามินซี มีเปอร์เซ็นต์การเพ่ิมขึน้ของ

อินเตอร์ลคูินท ูแตม่ีการลดลงของอินเตอร์ลคูินโฟร์ และอินเตอร์ลคูินโฟร์เทอร์ทีน แตกตา่งจากกลุม่ควบคมุอย่าง

มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

สําหรับด้านอาการของโรคพบว่ากลุ่มออกกําลงักายและกลุ่มออกกําลงักายร่วมกับการรับประทาน

วิตามินซีมีการเพ่ิมขึน้ของปริมาตรการไหลของอาการสงูสดุในโพรงจมกู และมีการลดลงของการไหลของเลอืดใน

โพรงจมกู แตกตา่งจากกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 หลงัจากถกูพ่นสารก่อภมูิแพ้ท่ีเป็นไร

ฝุ่ นเข้าไปในจมกู 60 นาที พบวา่กลุม่ออกกําลงักายและกลุม่ออกกําลงักายร่วมกบัการรับประทานวิตามินซีมีการ

ลดลงของปริมาตรการไหลของอาการสงูสดุในโพรงจมกู แตกตา่งจากก่อนการทดลองอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ

ท่ีระดบั .05 สําหรับอาการของโรคจมูกอกัเสบจากภูมิแพ้ ได้แก่ อาการคดัจมูก อาการคนัจมูก อาการจาม 

อาการนํา้มูกไหล และอาการโดยรวม ของกลุ่มออกกําลงักายและกลุ่มออกกําลงักายร่วมกับการรับประทาน

วิตามินซีมีการลดลงแตกตา่งจากก่อนการทดลองและกลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 สรุปได้วา่ การออกกําลงักายแบบฉบัพลนัทัง้ท่ีความหนกัระดบัสงูและความหนกัระดบัปานกลางมีผล

ทําให้จมกูโลง่ขึน้ โดยเพ่ิมปริมาตรการไหลผา่นของอากาศสงูสดุในโพรงจมกู และลดอาการคดัจมกูในผู้ ป่วยโรค

จมกูอกัเสบจากภมูิแพ้ ทัง้นีก้ารออกกําลงักายแบบฉบัพลนัความหนกัระดบัปานกลางช่วยลดการไหลของเลือด

ในโพรงจมกูได้ อีกทัง้การฝึกออกกําลงักายแบบแอโรบิกความหนกัระดบัปานกลางเป็นเวลา 8 สปัดาห์ทัง้เสริม

และปราศจากการเสริมวิตามินซี สามารถช่วยพฒันาสมรรถภาพของระบบหวัใจและหายใจ ลดการตอบสนอง

ของการอกัเสบ และลดความรุนแรงของอาการของโรคจมกูอกัเสบจากภมูิแพ้ได้ จึงควรสง่เสริมให้ผู้ ป่วยโรคจมกู

อกัเสบจากภมูิแพ้ออกกําลงักายท่ีความหนกัระดบัปานกลางอยา่งสมํ่าเสมอตอ่ไป 


