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บทคััดย่่อ
	 งานวิิจััยน้ี้�เป็็นการวิิจััยเชิิงทดลองแบบกลุ่่�มเดีียว (Quasi-experimental research) วัดผลก่่อนและหลััง มีีวัตถุุประสงค์์เพ่ื่�อเปรีียบ
เทีียบอาการปวดก่่อนและหลังัการนวดไทย ร่่ว มกับัการทำำ�ท่่าบริิหารฤๅษีีดัดตนของโรคออฟฟิิศซิินโดรม และศึกึษาอาการไม่่พึงึประสงค์์
ที่่�เกิิดจากการนวดตามโปรแกรม กลุ่่�มตััวอย่่าง คืือ ผู้�ป่่วยโรคออฟฟิิศซิินโดรมที่่�มารัับบริิการที่่�คลินิิกแพทย์์แผนไทยของโรงพยาบาลชลบุุรีี 
โดยการเลืือกแบบเจาะจง จำำ�นวน 30 คน เครื่�องมืือที่่�ใช้้ในการศึึกษาประกอบด้้วยเครื่�องมืือที่่�ใช้้ในการทดลอง คืือ โปรแกรมการนวดรัักษา
โรคออฟฟิิศซิินโดรม และเครื่�องมืือที่่�ใช้้ในการเก็็บรวบรวมข้้อมููล ได้้แก่่ แบบบัันทึึกข้้อมููลทั่่�วไป แบบประเมิินลัักษณะกระดููกต้้นคอ ลักษณะ
การเคลื่�อนไหว การรัับรู้้�ความรุุนแรงของความปวดก่่อนทดลองด้้วยมาตรวััดความปวดแบบวิิช่่วลเรตติ้้�งสเกล (visual rating scales) และ
แบบบัันทึึกอาการไม่่พึงประสงค์์จากการนวดตามโปรแกรม โดยผ่่านการตรวจสอบความเที่่�ยงตรงโดยผู้้�เชี่่�ยวชาญ เก็็บรวบรวมข้้อมููลระหว่่าง
เดืือนมิิถุุนายนถึึงเดืือนกรกฎาคม 2562 วิิเคราะห์์ข้้อมููลด้้วยสถิิติิพรรณนา ได้้แก่่ จำำ�นวน ร้้อยละ ค่่าเฉลี่่�ย ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน และ
สถิิติิอนุุมาน ได้้แก่่ Wilcoxon test ผลการวิิจััยพบว่่า ก่่อนเข้้าโปรแกรมและหลัังเข้้าโปรแกรมกลุ่่�มตััวอย่่างมีีระดัับความปวดแตกต่่างกััน
อย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิ p=0.000 ระดัับความปวดในท่่าก้้มหน้้าคางชิิดอก (x̄̄ = 6.70 และ x̄̄ = 3.33) ระดัับความปวดในท่่าเงยหน้้า
(x̄̄ = 6.03 และ x̄̄ = 2.93) ระดัับความปวดในท่่าเอีียงหููชิิดไหล่่ไปทางด้้านซ้้าย (x̄̄ = 6.57 และ x̄̄  = 2.87) และระดัับความปวดในท่่า
เอีียงหููชิิดไหล่่ไปทางด้้านขวา (x̄̄ = 6.60 และ x̄̄  = 2.80) ตามลำำ�ดับ และไม่่พบอาการไม่่พึงประสงค์์จากการนวดตามโปรแกรม 
	 สรุุปได้้ว่่าโปรแกรมนวดแผนไทยสามารถช่่วยลดอาการปวดในกลุ่่�มปวดเม่ื่�อยกล้้ามเนื้้�อ(myofascial pain syndrome) ได้้ 
และควรนำำ�มาจััดทำำ�เป็็นแนวทางการรัักษากลุ่่�มปวดเม่ื่�อยกล้้ามเนื้้�อของคลินิิกแพทย์์แผนไทยต่่อไป
คำำ�สำำ�คััญ : ผู้�ป่่วยโรคออฟฟิิศซิินโดรม, การนวดไทย, ท่่าฤๅษีีดัดตน, อาการปวดของผู้้�ป่่วยกลุ่่�มโรคออฟฟิิศซิินโดรม

Effects of Thai Massage in Office syndrome Patients with 
Thai Yoga Exercise, Chonburi Hospital

Kantiraporn Fayrach B.Sc.*, Panachtha Saendung B.ATM.**

Abstract
	 This research was a quasi-experimental research. The purpose of this study was to compare the level of pain 
before and after a Thai Massage with Thai Yoga Exercise for the treatment office syndrome patients and study of 
adverse reactions from massage program. Participants were 30 office syndrome patients whom were treated at Thai 
traditional medicine clinic Chonburi hospital. Measures included demographic data, Visual rating scales (VRS) and 
study of adverse reactions from massage program. The intervention were conducted from June to July 2019. Data 
were analyzed using frequency, percentage, mean, standard deviation, median and one group repeated measure 
Wilcoxon test. The results found that before entering the program and after entering the program. The samples 
had different pain levels statistically significant (p = 0.000) lowering in the level of pain after the massage programs. 
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บทนำำ�
	 ออฟฟิิศซิินโดรมเป็็นกลุ่่�มอาการโรคที่่�พบในกลุ่่�ม
พนักงานบริิษััทภายใต้้สภาพแวดล้้อมไม่่เหมาะสม การนั่่�ง
ทำำ�งานเป็็นระยะเวลานาน โดยไม่่เปลี่่�ยนแปลงอิิริิยาบถ  หรืือ
ระดัับของโต๊๊ะทำำ�งาน เก้้าอ้ี้� คอมพิิวเตอร์์อยู่่�ในตำำ�แหน่่งไม่่เหมาะสม 
ทำำ�ให้้เกิิดอาการกล้้ามเนื้้�ออัักเสบและปวดเม่ื่�อยกล้้ามเนื้้�อต่่าง ๆ  
เช่่น กล้้ามเนื้้�อหลััง ต้้นคอ ไหล่่ บ่่า แขนหรืือข้้อมืือ ในบางราย
พบโรคหมอนรองกระดููกเคลื่่�อนร่่วมด้้วย ทำ ำ�ให้้มีีอาการปวด
มากขึ้้�น โดยกรมการแพทย์์รายงานว่่าพบ 10% ของคนเมืืองมีี
ภาวะเสี่่�ยงต่่อการเป็็นออฟฟิิศซิินโดรมเพิ่่�มขึ้้�น สาเหตุุเกิิดจาก
อิิริิยาบถในการทำำ�งานไม่่เหมาะสม เช่่น การนั่่�งหลัังค่่อม การ
นั่่�งทำำ�งานหน้้าจอคอมพิิวเตอร์์เป็็นเวลานานมากกว่่า 6 ชั่่�วโมง
ต่่อวััน1 ส่่งผลให้้เกิิดความเครีียดตามมา
	 จากการสำำ�รวจกลุ่่�มพนักงานบริิษััทในประเทศแถบยุุโรป
พบว่่าส่่วนใหญ่่มาพบแพทย์์ด้้วยอาการปวดเม่ื่�อยต่่าง ๆ โดย
อัันดัับหนึ่่�งคืือ อาการปวดหลััง รองมาคืือ อาการปวดคอ ไหล่่
และปวดศีีรษะตามลำำ�ดับ เช่ื่�อว่่าอาการเหล่่าน้ี้�มีีความสััมพัันธ์์
กัับโรคออฟฟิิศซิินโดรม โดยกลุ่่�มอายุุ  16-24 ปี  มีีคว ามเสี่่�ยง
สููงถึึงร้้อยละ 55 เน่ื่�องจากต้้องทำำ�งานหนัักประกอบกัับการมีี
อิิริิยาบถในการทำำ�งานที่่�ไม่่เหมาะสม มีีปัญหาความเครีียดส่่งผล
ต่่อการเกิิดโรคออฟฟิิศซิินโดรมสููงถึึงร้้อยละ 80 ในประเทศไทย
มีีการสำำ�รวจกัับกลุ่่�มคนทำำ�งานในสำำ�นักพิิมพ์์แห่่งหนึ่่�งจำำ�นวน 
400 คน พบว่่าร้้อยละ 60 เป็็นโรคออฟฟิิศซิินโดรม ไม่่เพีียงแค่่
มีีอิริิยาบถการทำำ�งานที่่�ไม่่เหมาะสมเท่่านั้้�น แต่่ยังรวมไปถึงโต๊๊ะ
ทำำ�งานอัันเป็็นปััจจััยสำำ�คัญ เม่ื่�อโต๊๊ะทำำ�งานไม่่เป็็นระเบีียบ ไม่่
สะดวกต่่อการหยิิบสิ่่�งของ ลักษณะของเก้้าอ้ี้�ที่่�ไม่่เหมาะสม ไม่่มีี
พนักพิิงไว้้รองรับัหลัังอย่่างมีีประสิทิธิิภาพ การใช้้แป้้นคีีย์บอร์์ด
โดยปราศจากอุุปกรณ์์รองรัับข้้อมืือ เราจึึงมัักพบปััญหาที่่�เกิิด
จากอิิริิยาบถระหว่่างการใช้้งานร่่างกายอย่่างไม่่เหมาะสม หรืือ
อยู่่�ในอิิริิยาบถเดิิมนานเกิินไปบ่่อยมากขึ้้�น ไม่่ว่่าจะเป็็นสายตา
สั้้�น สายตายาว สายตาเอีียง2 การพัักผ่่อนไม่่เพีียงพอ ร่่างกาย
จึึงมีีภาวะตึึงเครีียด และนำำ�มาสู่่�โรคอื่�นๆ ตามมาได้้  เช่่น โรค
ไมเกรน ปวดศีีรษะเรื้้�อรััง โรคปวดหลัังเรื้้�อรััง โรคเครีียดนอนไม่่
หลัับ โรคกระเพาะปััสสาวะอัักเสบ มืือชา เอ็็นอัักเสบ นิ้้�วล็อก
เป็็นต้้น การออกกำำ�ลังกายอาจเป็็นเร่ื่�องยากสำำ�หรัับกลุ่่�มคน

ทำำ�งานบางกลุ่่�ม ดั งนั้้�นการนวดบรรเทาอาการออฟฟิิศซิินโดรม
จึึงเป็็นการรัักษาทางเลืือกที่่�สามารถช่่วยบรรเทาอาการได้้  โดย
ทางการแพทย์์แผนไทยใช้้การนวดไทยร่่วมกัับการให้้คำำ�แนะนำำ�
เพ่ื่�อปรับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม เพ่ื่�อช่่วยลดอาการปวดทำำ�ให้้เกิิดการ
ไหลเวีียนโลหิิตของกล้้ามเนื้้�อเพิ่่�มมากขึ้้�น และเส้้นเอ็็นคลายตััว
ลดอาการปวดเมื่่�อยตามร่่างกาย ทำำ�ให้้สุุขภาพจิตดีีขึ้้�น แต่่การนวด
เพีียงวิิธีีการเดีียวจะช่่วยทำำ�ให้้อาการปวดลดลงในระยะเวลาหนึ่่�ง
เท่่านั้้�น ผู้�ป่่วยจึึงจำำ�เป็็นที่่�จะต้้องทำำ�ท่่าบริิหารควบคู่่�กััน3 เพ่ื่�อให้้การ
รัักษาดีีขึ้้�น ดั งนั้้�นการแพทย์์แผนไทยจึึงใช้้ภููมิปััญญาการทำำ�ท่่า
บริิหารร่่างกายแบบฤๅษีีดัดตน มาเสริิมการนวดให้้ได้้ผลดีีขึ้้�น
และเพ่ื่�อลดอาการปวดของโรคออฟฟิิศซิินโดรม ส่่ งผลให้้เกิิด
สุุขภาพที่่�ดีี ดังนั้้�นคณะผู้้�วิิจััยจึึงมีีความสนใจที่่�จะศึึกษาประสิิทธิิผล
ของการนวดไทยร่่วมกัับการทำำ�ท่่าบริิหารฤๅษีีดัดตนเพ่ื่�อบรรเทา
อาการปวดของโรคออฟฟิิศซิินโดรม เพ่ื่�อเป็็นการพััฒนารููปแบบ
การนวดบำำ�บัดรัักษาและกำำ�หนดแนวทางการนวดผู้้�ป่่วยโรคออฟฟิิศซิินโดรม
ในคลินิิกแพทย์์แผนไทย โรงพยาบาลชลบุุรีี

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย
	 1.	เพ่ื่�อเปรีียบเทีียบระดัับอาการปวด ก่่อนและหลัังการ
นวดไทย และฤๅษีีดัดตนของโรคออฟฟิิศซิินโดรม
	 2. เพ่ื่�อศึึกษาอาการไม่่พึึงประสงค์์ที่่�เกิิดจากการนวด 
ตามโปรแกรมการรัักษา

ระเบีียบวิิธีีการวิิจััย
	 การวิิจััยครั้้�งน้ี้�เป็็นการวิิจััยเชิิงทดลองแบบกลุ่่�มเดีียว 
(Quasi-experimental research) วัดก่่อนและหลัังการทดลอง
โดยงานวิิจััยได้้รับการพิิจารณาเห็็นชอบจากคณะกรรมการ
จริยธรรมและจริยธรรมการวิิจััยโรงพยาบาลชลบุุรีี  เอกสาร
รัับรองเลขที่่� 47/2562 เม่ื่�อวัันที่่� 30 พฤษภาคม พ.ศ. 2562 
	 ประชากรและกลุ่่�มตััวอย่่าง
	 ประชากร คืือ ผู้�ป่่วยโรคออฟฟิศิซิินโดรม ที่่�มารัับบริิการ
ที่่�คลินิิกแพทย์์แผนไทย จำำ�นวน 30 คน โดยผ่่านการคััดเลืือก
กลุ่่�มตััวอย่่างตามเกณฑ์์ ดังน้ี้�
	 เกณฑ์์การคััดเข้้า
	 ผู้้�ป่่วยที่่�มีีอาการปวดตึึงกล้้ามเนื้้�อบริิเวณบ่่า ค อและ

Pain level when head down with chin touching chest. (x̄ = 6.70 and x̄ = 3.33) Pain level in head-up position. (x̄ = 6.03 
and x̄ = 2.93) Pain level when tilting ear close to the left shoulder. (x̄ = 6.57 and x̄ = 2.87) Pain level when tilting ear 
close to the right shoulder. (x̄ = 6.60, and x̄ = 2.80) and not found adverse reactions from massage program.
	 Conclude this research, the massage program can reduce pain in myofascial pain syndrome. Therefore, this 
massage program could serve as a practice guideline for patients in Thai traditional medicine clinics.
Keywords : Office syndrome, Thai massage, Thai yoga exercise, Visual rating scale
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สะบััก มีีอาการชาร้้าวไปถึงหััวไหล่่ลงไปที่่�แขนด้้านนอกไปจนถึึง
ปลายนิ้้�วมืือ หรืือไม่่มีีอาการร้้าวชาลงแขนหรืือขึ้้�นต้้นคอ แต่่มีี
อาการปวดตึึงบริิเวณบ่่า คอและสะบััก ไม่่มีีโรคข้้อห้้ามของการ
นวด และยิินยอมเข้้าร่่วมโครงการ
	 เกณฑ์์การคััดออก
	 กลุ่่�มตััวอย่่างมีีอาการไข้้ที่่�อุุณหภููมิ 38 องศาเซลเซีียส 
หรืือมีีโรคความดัันโลหิิตที่่�มีีค่่าความดัันเกิิน 140/90 มิลลิิเมตร
ปรอท
	 เกณฑ์์การถอนกลุ่่�มตััวอย่่าง
	 หากมีีภาวะแทรกซ้้อนหรืือการบาดเจ็็บระหว่่างเข้้าร่่วม
โครงการที่่�ร้้ายแรงมากกว่่าที่่�คาดการณ์์ไว้้ หรืือไม่่สามารถออก
กำำ�ลังกายตามโปรแกรมที่่�จััดไว้้ให้้ได้้ หรืือมีีความประสงค์์ขอยุุติ
การเข้้าร่่วมโครงการ

เครื่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย
	 ประกอบด้้วย 3 ส่่วน โดยมีีรายละเอีียดดัังน้ี้�
	 ส่่วนที่่� 1 แบบบัันทึึกข้้อมููลทั่่�วไป ได้้แก่่ เพศ อายุุ อาชีีพ
 ลักษณะการทำำ�งาน โรคประจำำ�ตัว ระยะเวลาที่่�มีีอาการปวด 
และช่่วงเวลาที่่�มีีอาการปวดมากที่่�สุุด
	 ส่่วนที่่� 2 แบบประเมิินวััดความปวดแบบวิิช่่วลเรตติ้้�ง
สเกล (visual rating scales:VRS) ใช้้วัดความปวดตามความ
รู้้�สึึกของผู้้�รัับการนวดลงบนตััวเลขระหว่่าง 0-10 โดยอธิิบายว่่า 
0 หมายถึึง ไม่่รู้�สึึกปวด และ 10 หมายถึึง ความปวดรุุนแรง
มากที่่�สุุด
	 ส่่วนที่่� 3 แบบบัันทึึกอาการไม่่พึงประสงค์์จากการนวด
ตามโปรแกรม ผ่่ านการเก็็บรวบรวมข้้อมููลโดยการสััมภาษณ์ 
และการตรวจประเมิินร่่างกาย

 ส่วนทีQ  1 แบบบันทึกข้อมูลทัGวไป ได้แก่ เพศ อายุ อาชีพ ลักษณะการทํางาน โรคประจําตัว 

ระยะเวลาทีGมีอาการปวด และช่วงเวลาทีGมีอาการปวดมากทีGสุด 

 ส่วนทีQ 2 แบบประเมินวดัความปวดแบบวิช่วลเรตติ8งสเกล (visual rating scales:VRS) ใชว้ดัความ

ปวดตามความรู้สึกของผูรั้บการนวดลงบนตวัเลขระหวา่ง 0-10 โดยอธิบายวา่ 0 หมายถึง ไม่รู้สึกปวดและ 10 

หมายถึง ความปวดรุนแรงมากทีGสุด 

 

0  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

ไม่รู้สึกปวด     รู้สึกปวดปานกลาง   ปวดรุนแรงมากทีGสุด 

ส่วนทีQ 3 แบบบนัทึกอาการไม่พึงประสงคจ์ากการนวดตามโปรแกรม ผ่านการเก็บรวบรวมขอ้มูล

โดยการสมัภาษณ์ และการตรวจประเมินร่างกาย 

 

วธีิดาํเนินการวจัิย 

การเตรียมผู้ช่วยวจัิย 

1. ผูว้ิจยัคดัเลือกผูช่้วยวิจยัจาํนวน 5 คน (Research Assistant) โดยคดัเลือกจากผูช่้วยแพทยแ์ผนไทย 

โรงพยาบาลชลบุรี ทีGผา่นการอบรมหลกัสูตรผูช่้วยแพทยแ์ผนไทย 330 ชัGวโมง 

2. ผูว้ิจยัอบรมผูช่้วยวิจยัเกีGยวกบัวิธีการนวดโรคออฟฟิศซินโดรม บนแนวเส้นการนวด โดยการกด 

ดว้ยนิ8วหวัแม่มือ ส้นมือ การซอ้นมือ การคลึง การบีบใหถู้กวธีิ  

โปรแกรมการนวดโรคออฟฟิศซินโดรม4 มีดงันี8  

1. นวดพื8นฐานบ่าขา้งทีGเป็น (7 รอบโดยลงนํ8าหนกั 50 70 90 ตามลาํดบั และ 90 ปอนด ์อีก 4 รอบ) 

2. นวดสญัญาณ 5 (บน/ล่าง), นวดสญัญาณ 4 (บน/ล่าง) (2 รอบ)  

3. นวดสญัญาณ 4 หวัไหล่ขา้งเป็น (1 รอบ) 

4. นวดพื8นฐานบ่าขา้งดี (7 รอบโดยลงนํ8าหนกั 50 70 90 ตามลาํดบั และ 90 ปอนด ์อีก 4 รอบ) 

5. นวดสญัญาณ 5 (บน/ล่าง), นวดสญัญาณ 4 (บน/ล่าง) (2 รอบ) 

6. นวดสญัญาณ 4 หวัไหล่ขา้งดี (1 รอบ) 

7. นวดบ่าขา้งทีGเป็น ลงนํ8าหนกั 90 ปอนด ์(7 รอบ) 

8. นวดสญัญาณ 5 (บน/ล่าง), นวดสญัญาณ 4 (บน/ล่าง) (2 รอบ) 

9. นวดสญัญาณ 4 หวัไหล่ขา้งเป็น (1 รอบ) 

10. นวดพื8นฐานหลงัขา้งดี นวดขึ8น 50 ปอนด์ นวดลง 70 ปอนด ์(1 รอบ) 

วิิธีีดำำ�เนิินการวิิจััย
	 การเตรีียมผู้้�ช่วยวิจััย
	 1.	ผู้้�วิิจััยคััดเลืือกผู้้�ช่่วยวิิจััยจำำ�นวน 5 คน (Research Ass-
sistant) โดยคัดัเลืือกจากผู้้�ช่่วยแพทย์์แผนไทย โรงพยาบาลชลบุุรีี 
ที่่�ผ่่านการอบรมหลัักสููตรผู้้�ช่่วยแพทย์์แผนไทย 330 ชั่่�วโมง
	 2. ผู้�วิิจััยอบรมผู้้�ช่่วยวิิจััยเกี่่�ยวกับวิิธีีการนวดโรคออฟฟิิศ
ซิินโดรม บนแนวเส้้นการนวด โดยการกด ด้้ว ยนิ้้�วหัวแม่่มืือ 
ส้้นมืือ การซ้้อนมืือ การคลึง การบีีบให้้ถููกวิิธีี 
	 โปรแกรมการนวดโรคออฟฟิิศซิินโดรม4 มีีดังน้ี้�
	 1.	นวดพื้้�นฐานบ่่าข้้างที่่�เป็็น (7 รอบโดยลงน้ำำ��หนััก 50 
70 90 ตามลำำ�ดับ และ 90 ปอนด์์ อีีก 4 รอบ)
	 2.	 นวดสััญญาณ 5 (บน/ล่่าง), นวดสััญญาณ 4 (บน/
ล่่าง) (2 รอบ) 
	 3.	 นวดสััญญาณ 4 หัวไหล่่ข้้างเป็็น (1 รอบ)
	 4.	 นวดพื้้�นฐานบ่่าข้้างดีี (7 รอบโดยลงน้ำำ��หนััก 50 70 
90 ตามลำำ�ดับ และ 90 ปอนด์์ อีีก 4 รอบ)
	 5. นวดสััญญาณ 5 (บน/ล่่าง), นวดสััญญาณ 4 (บน/
ล่่าง) (2 รอบ)
	 6. นวดสััญญาณ 4 หัวไหล่่ข้้างดีี (1 รอบ)
	 7.	 นวดบ่่าข้้างที่่�เป็็น ลงน้ำำ��หนััก 90 ปอนด์์ (7 รอบ)
	 8. นวดสััญญาณ 5 (บน/ล่่าง), นวดสััญญาณ 4 (บน/
ล่่าง) (2 รอบ)

	 9.	 นวดสััญญาณ 4 หัวไหล่่ข้้างเป็็น (1 รอบ)
	 10. นวดพื้้�นฐานหลัังข้้างดีี นวดขึ้้�น 50 ปอนด์์ นวดลง 
70 ปอนด์์ (1 รอบ)
	 11. นวดพื้้�นฐานหลัังข้้างที่่�เป็็น นวดขึ้้�น 50 ปอนด์์ นวด
ลง 70 ปอนด์์ (1 รอบ)
	 12. นวดพื้้�นฐานแขนด้้านใน แขนด้้านนอก ข้้างที่่�เป็็น 
(อย่่างละ 2 รอบ)
	 ใช้้เวลานวดประมาณ 1 ชั่่�วโมง 30 นาทีี หลัังการนวดทุุก
ครั้้�งจะประคบร้้อนด้้วยลููกประคบสมุุนไพรบริิเวณคอ บ่่าไหล่่และ
แขน ยกเว้้นบริิเวณศีีรษะ ใบหน้้า และบริิเวณที่่�มีีบาดแผล เป็็น
เวลา 15 นาทีี จากนั้้�นให้้กลุ่่�มตััวอย่่างทำำ�ท่่าบริิหารร่่างกายแบบ
ฤๅษีีดัดตน 8 ท่่า เป็็นเวลา 15 นาทีี โดยทำำ�ท่่าละ 2 นาทีี 2 รอบ
ได้้แก่่ ท่่านวดกล้้ามเนื้้�อบริิเวณใบหน้้าท่่าเทพพนม ท่่าชููหัตถ์์วาด
หลััง ท่่าแก้้เกีียจ ท่่าดึึงศอกไล้้คางท่่ายิิงธนูู ท่่าอวดแหวนเพชร และ
ท่่านอนหงายผายปอด โดยศึกึษาจากงานวิิจััยของ เชาวดีี สิ ทิธิิ-
พิิทัักษ์์5 เร่ื่�องผลการกายบริิหารแบบฝึึกฤๅษีีดัดตน ร่่วมกัับการฝึึก
เกาจััตุุรัสที่่�มีีผลต่่อสมรรถภาพทางกายของผู้้�ออกกำำ�ลังกายแบบ
แอโรบิิก ของอาสาสมััครจำำ�นวน 31 คน เข้้ารัับการฝึึกโดยทำำ�ท่่า
ฤๅษีีดัดตน 6 ท่่า โดยทำำ�ท่่าละ 2 นาทีี 2 รอบ ในเวลา 15 นาทีี 

กิิจกรรมการทดลอง
	 ผู้้�วิิจััยช้ี้�แจงวััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย กระบวนการ
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ทดลองและเก็บ็รวบรวมข้้อมููล และประโยชน์ท์ี่่�คาดว่่าจะได้้รับั 

ภาวะแทรกซ้้อนที่่�อาจเกิดิขึ้้�นขณะทดลอง การให้้ความยินิยอม

เข้้าร่่วมในการวิิจััยลงนามในเอกสารแสดงความยิินยอม 

ซัักประวััติิ ข้้ อมููลทั่่�วไป  การตรวจทางหััตถเวช  การประเมิิน

อาการปวดกล้้ามเนื้้�อหลัังส่่วนบน ผู้ �ช่่วยวิิจััยบริิการนวดตาม

โปรแกรมควบคู่่�กัับการทำำ�ท่่าบริิหารร่่างกายแบบฤๅษีีดัดตน 

ประเมิินอาการไม่่พึงประสงค์์ที่่�เกิิดจากการนวดตามโปรแกรม 

นััดหมายให้้ผู้�ป่่วยมารัับบริิการนวดและประคบสมุุนไพร ควบคู่่�

กัับการทำำ�ท่่าบริิหารร่่างกายแบบฤๅษีีดัดตน สัปดาห์์ละ 1 ครั้้�ง

เป็็นเวลา 1 เดืือน รวมทั้้�งสิ้้�น 5 ครั้้ �ง ป ระเมิินผลหลัังการ

นวด โดยใช้้แบบประเมิินวิิช่่วล เรตติ้้�ง สเกล (visual rating 

scales: VRS)

การวิิเคราะห์์ข้้อมููลทางสถิติิ

	 รวบรวมข้้อมููลมาตรวจสอบความสมบููรณ์์และประมวล

ผลโดยใช้้โปรแกรมสำำ�เร็็จรููปคอมพิิวเตอร์์ โดยแบ่่งการวิิเคราะห์์ 

ดัังน้ี้�

	 1. สถิิติิพรรณนา (Descriptive statistics) ได้้แก่่ อายุุ 

อาชีีพ ร้้อยละ ค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 

	 2. สถิิติิอนุุมาน (Inferential statistics) ได้้แก่่ Wilcoxon 

matched-pairs signed rank test

ผลการวิิจััย

	 1. ข้้อมููลทั่่�วไป

	 พบว่่าส่่วนใหญ่่เป็็นเพศหญิิง ร้้อยละ 83.3 อายุุในช่่วง 

50 – 69 ปี ร้้อยละ 46.6 โดยอายุุเฉลี่่�ย 53 ปี (ต่ำำ��สุุด 29 ปี

สููงสุุด 73 ปี) ประกอบอาชีีพพนักงานออฟฟิิศร้้อยละ 40 มีี

ลัักษณะการทำำ�งานเกี่่�ยวกับการนั่่�งทำำ�งานนาน ๆ  ร้้อยละ 66.7 

มีีประวััติิโรคร่่วมที่่�เป็็นมากที่่�สุุดคืือ โรคความดัันโลหิิตสููงร้้อย

ละ 23.3 โดยปฏิิเสธโรคประจำำ�ตัว ร้้อยละ 76.7 ระยะเวลาที่่�

มีีอาการปวดเรื้้�อรัังเป็็นมามากกว่่า 6 เดืือน ร้้อยละ 80.0 และ

ช่่วงอาการปวดเฉีียบพลัน ร้้อยละ 20.0 ตามลำำ�ดับ โดยส่่วน

ใหญ่่ผู้�ป่่วยมีีอาการปวดร้้าวไปบริิเวณอ่ื่�น ร้้อยละ 83.3 และมีี

อาการปวดมากขณะทำำ�งาน ร้้อยละ 63.3 

	 2. การประเมิินลักษณะกระดููกต้้นคอเบื้้�องต้้น 

	 ผลการศึึกษาการประเมิินลัักษณะกระดููกต้้นคอเบื้้�อง

ต้้น ไม่่พบความผิิดปกติิของกระดููกต้้นคอ ไม่่พบการผิิดรููป

คดงอ และไม่่พบอาการบวม แดง ร้้ อน ก่่ อนได้้รับการนวด

รัักษาตามโปรแกรม 

	 3. ผลการเปรีียบเทีียบระดัับความปวดก่่อนและ

หลังการเข้้าโปรแกรมการรัักษาด้วยการนวดไทยและ

ฤๅษีีดััดตน พอสรุุปได้้ดังน้ี้�

ตารางที่่� 1 เปรีียบเทีียบค่่าคะแนนเฉลี่่�ยของระดัับความปวด

ในท่่าก้้มหน้้าคางชิิดอก ก่่ อนและหลัังการทดลองของกลุ่่�ม

ตััวอย่่าง (n=30) 

การประเมิินระดัับ

อาการปวด

Mean S.D. n Wilcoxon 

Value

Wilcoxon 

Prob

ก่่อนทำำ�การ

นวดรัักษา

6.70 1.02 30

4.85 0.000
หลัังทำำ�การ

นวดรัักษา

3.33 1.29 30

ตารางที่่� 2 เปรีียบเทีียบค่่าคะแนนเฉลี่่�ยของระดัับความปวดใน

ท่่าเงยหน้้า ก่่อนและหลัังการทดลองของกลุ่่�มตััวอย่่าง (n=30) 

การประเมิินระดัับ

อาการปวด

Mean S.D. n Wilcoxon 

Value

Wilcoxon 

Prob

ก่่อนทำำ�การ

นวดรัักษา

6.03 1.03 30

4.86 0.000
หลัังทำำ�การ

นวดรัักษา

2.93 1.62 30

ตารางที่่� 3 เปรีียบเทีียบค่่าคะแนนเฉลี่่�ยของระดัับความปวด

ในท่่าเอีียงหููชิิดไหล่่ไปทางด้้านซ้้าย ก่่ อนและหลัังการทดลอง

ของกลุ่่�มตััวอย่่าง (n=30) 

การประเมิินระดัับ

อาการปวด

Mean S.D. n Wilcoxon 

Value

Wilcoxon 

Prob

ก่่อนทำำ�การ

นวดรัักษา

6.57 1.25 30

4.82 0.000
หลัังทำำ�การ

นวดรัักษา

2.87 1.65 30



วารสารโรงพยาบาลชลบุุรีี ปีีที่่� 49 ฉบัับที่่� 3 กันยายน-ธัันวาคม 2567  291   

ตารางที่่� 4 เปรีียบเทีียบค่่าคะแนนเฉลี่่�ยของระดัับความปวด

ในท่่าเอีียงหููชิิดไหล่่ไปทางด้้านขวาก่่อนและหลัังการทดลองของ

กลุ่่�มตััวอย่่าง (n=30) 

การประเมิินระดัับ

อาการปวด

Mean S.D. n Wilcoxon 

Value

Wilcoxon 

Prob

ก่่อนทำำ�การ
นวดรัักษา

6.60 1.10 30

4.83 0.000
หลัังทำำ�การ
นวดรัักษา

2.80 1.61 30

	 4. อาการไม่่พึึงประสงค์์ที่่�เกิิดจากการนวดผสม

ผสานตามโปรแกรม

	 ผลการศึึกษาพบว่่าการนวดรัักษาตามโปรแกรมไม่่พบ

อาการไม่่พึงประสงค์์ทั้้�ง 2 อาการหลัังจากการนวดรัักษาตาม

โปรแกรม 

วิิจารณ์์

	 หลัังการรัักษาผู้้�ป่่วยโรคออฟฟิิศซิินโดรม ด้้ว ยการนวด

ไทยและฤๅษีีดัดตน พ บว่่าอาการปวดของผู้้�ป่่วยลดลงอย่่างมีี

นััยสำำ�คัญทางสถิิติิ โดยมีีระดัับอาการปวดก่่อนและหลัังการ

รัักษาขณะก้้มหน้้าคางชิิดอก (x̄̄ = 6.70 และ x̄̄ = 3.33) ระดัับ
อาการปวดก่่อนและหลัังการรัักษาขณะเงยหน้้า (x̄̄ = 6.03 
และ x̄̄ = 2.93) ระดัับอาการปวดก่่อนและหลัังการรัักษาขณะ

เอีียงหููชิิดไหล่่ไปทางด้้านซ้้าย (x̄̄ = 6.57 และ x̄̄ = 2.87) และ
ระดัับอาการปวดก่่อนและหลัังการรัักษาขณะเอีียงหููชิิดไหล่่ไป

ทางด้้านขวา (x̄̄ = 6.60, และ x̄̄ = 2.80) ตามลำำ�ดับ ผู้�ป่่วยที่่�
ได้้รับการนวดรัักษาครบตามโปรแกรมทั้้�ง 5 ครั้้�ง มีีระดัับอาการ

ปวดลดลงหลังัจากการนวดรัักษาตามโปรแกรม ไม่่พบอาการไม่่

พึึงประสงค์์ทั้้�งอาการเขีียวช้ำำ��จากการนวด และไม่่เกิิดการพุุพอง

หรืือเป็็นแผลไหม้้จากการประคบ สรุุปได้้ว่่า โปรแกรมนวดแผน

ไทยน้ี้�สามารถลดอาการปวดเม่ื่�อยกล้้ามเนื้้�อ (myofascial pain) 

ได้้ โดยไม่่พบอาการไม่่พึงประสงค์์ติิดตามมา

ข้้อเสนอแนะ

	 1.	ควรมีีการศึึกษาอาการปวดบริิเวณบ่่า ค อ ในผู้้�ป่่วย

ที่่�มีีอาการผิิดปกติิกระดููกทัับเส้้นบริิเวณต้้นคอ หรืือผู้้�ป่่วยที่่�มีี

ลัักษณะกระดููกคด งอ แนวกระดููกต้้นคอผิิดปกติิร่่วมด้้วย

	 2. มีีการกำำ�หนดแนวทางปฏิิบััติิการนวดบำำ�บัดผู้้�ป่่วยโรค

ออฟฟิิศซิินโดรมในคลินิิกแพทย์์แผนไทย

	 3. ควรทำำ�การศึึกษาต่่อไปโดยใช้้รููปแบบการทดลองสอง

กลุ่่�ม กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม เพ่ื่�อเปรีียบเทีียบผลของการ

นวดรัักษาที่่�ชััดเจนยิ่่�งขึ้้�น
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