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∫∑§—¥¬àÕ °“√»÷°…“‡™‘ß‡ª√’¬∫‡∑’¬∫·∫∫‡°Á∫¢âÕ¡Ÿ≈‰ª¢â“ßÀπâ“π’È¡’«—µ∂ÿª√– ß§å‡æ◊ËÕ»÷°…“º≈¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß
°“¬„πºŸâ„™â§Õ¡æ‘«‡µÕ√å∑’Ë¡’Õ“°“√ª«¥§Õ ‰À≈à À√◊Õ –∫—° °≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß§◊ÕºŸâ∑”ß“π„π ”π—°ß“π¢ÕßÀπà«¬
ß“π¿“§√—∞·≈–‡Õ°™π„π®—ßÀ«—¥™≈∫ÿ√’®”π«π 110 §π »÷°…“√–À«à“ßæƒ»®‘°“¬π 2550 ∂÷ß¡’π“§¡ 2551 ‚¥¬
ª√–‡¡‘π√–¥—∫§«“¡ª«¥¥â«¬ visual analogue scale (0-10 VAS) ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°àÕπ·≈–À≈—ß°“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ¥â«¬µπ‡Õß 6 ∑à“

æ∫«à“°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß à«π„À≠à‡ªìπ‡æ»À≠‘ß√âÕ¬≈– 84.5 ‚¥¬√âÕ¬≈– 50.9 ¡’Õ“¬ÿÕ¬Ÿà√–À«à“ß 20-30 ªï √–¬–
‡«≈“∑”ß“π‚¥¬„™â§Õ¡æ‘«‡µÕ√å‡©≈’Ë¬ 5.9 ™—Ë«‚¡ßµàÕ«—π (SD 1.98) À≈—ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬æ∫«à“√–¥—∫§«“¡
ª«¥ (VAS) ¢Õß°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß≈¥≈ß‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫°àÕπÕÕ°°”≈—ß°“¬‡©≈’Ë¬√âÕ¬≈– 38.38 (SD 25.9)
·≈–‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫√–¥—∫VAS°àÕπ·≈–À≈—ßÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬ paired t-test æ∫«à“¡’§«“¡·µ°µà“ß°—π
Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ (95% CI 1.19, 1.5) πÕ°®“°π’È°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¬—ß¡’º≈™à«¬≈¥§«“¡µ÷ßµ—«
¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–‡æ‘Ë¡§«“¡ “¡“√∂„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß§Õ ‰À≈àÕ’°¥â«¬, ·≈–‡¡◊ËÕ·∫àß°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß‡ªìπ
√–¥—∫§«“¡√ÿπ·√ßµË” (0<VAS≤3) ª“π°≈“ß(3<VAS≤6) ·≈– Ÿß(6<VAS≤10) æ∫«à“¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß
¢Õß®”π«πÕ“ “ ¡—§√„π°≈ÿà¡§«“¡√ÿπ·√ßª“π°≈“ß·≈– Ÿß≈¥≈ßÕ¬à“ß‡ÀÁπ‰¥â™—¥À≈—ß®“°°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

 √ÿª°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕπ’È¡’º≈≈¥√–¥—∫§«“¡ª«¥ ·≈–§«“¡µ÷ßµ—«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ„πºŸâ„™â
§Õ¡æ‘«‡µÕ√å∑’Ë¡’Õ“°“√ª«¥§Õ ‰À≈à À√◊Õ –∫—°‰¥âÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘

§” ”§—≠: ª«¥§Õ, ª«¥‰À≈à, °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢Õß§Õ ‰À≈à, ºŸâ„™â§Õ¡æ‘«‡µÕ√å

º≈¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„πºŸâ„™â§Õ¡æ‘«‡µÕ√å
∑’Ë¡’Õ“°“√ª«¥§Õ ‰À≈à À√◊Õ –∫—°

ªî¬πÿ™  ‡ ¡Õ«ß…å

°≈ÿà¡ß“π‡«™°√√¡øóôπøŸ ‚√ßæ¬“∫“≈™≈∫ÿ√’

∫∑π”

Õ“°“√ª«¥§Õ ‰À≈à À√◊Õ –∫—°∑’Ë‡°‘¥®“°°“√∑”ß“π
‡ªìπªí≠À“∑’Ëæ∫‰¥â∫àÕ¬„πºŸâ∑”ß“π∑’Ë„™â§Õ¡æ‘«‡µÕ√å ·≈–

¡’®”π«π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ∑ÿ°ªï àßº≈„Àâ‡æ‘Ë¡¿“√–·°àºŸâ„™â·√ßß“π

π“¬®â“ß ·≈–√–∫∫ “∏“√≥ ÿ¢‚¥¬√«¡¢Õßª√–‡∑»

™“µ‘∑—Èß∑“ßµ√ß·≈–∑“ßÕâÕ¡®“°§à“√—°…“æ¬“∫“≈ °“√

À¬ÿ¥ß“π ·≈–§à“™¥‡™¬°“√‡®Á∫ªÉ«¬  “‡Àµÿ¢Õß§«“¡

º‘¥ª√°µ‘π’È‡°‘¥®“°°“√∫“¥‡®Á∫ È́” Ê „π à«π¢Õß√à“ß°“¬
 – ¡Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß®π‡°‘¥°“√Õ—°‡ ∫ ∫«¡ ©’°¢“¥

·≈–‡°‘¥æ—ßº◊¥¢÷Èπ„π à«ππ—Èπ Ê ´÷Ëßæ∫‰¥â„π°“√∑”ß“π∑’Ë

µâÕßÕÕ°·√ß¡“° ß“π∑’ËµâÕß∑”´È” Ê ¥â«¬§«“¡∂’Ë Ÿß
À√◊Õ√–¬–‡«≈“π“π(1,2) °“√∫“¥‡®Á∫ – ¡®“°°“√

∑”ß“ππ’È¡’™◊ËÕ‡√’¬°∑’Ë·µ°µà“ß°—π„πÀ≈“¬ª√–‡∑» ‡™àπ

work-related musculoskeletal disorder (WMSD),
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cumulative trauma disorder (CTDs), repetitive strain

injury (RSI) À√◊Õ occupational overuse syndrome

‡ªìπµâπ(3)

≈“«—≈¬å ·≈–§≥–(4) √“¬ß“πÕÿ∫—µ‘°“√¢Õß¿“«–

ª«¥§Õ ‰À≈à·≈–·¢π„πæπ—°ß“π∏π“§“√°√ÿß‡∑æ Ÿß∂÷ß

√âÕ¬≈– 60 „π¢≥–∑’ËÕÿ∫—µ‘°“√„π À√—∞Õ‡¡√‘°“æ∫‰¥â

√âÕ¬≈– 30 ·≈–√âÕ¬≈– 20 ∂÷ß 40 „π‡π‡∏Õ√å·≈π¥å(3,5)

πÕ°®“°π—Èπ°“√»÷°…“¢Õß≈“«—≈¬å·≈–§≥–¬—ßæ∫«à“°“√

«‘π‘®©—¬∑’Ëæ∫¡“°∑’Ë ÿ¥§◊Õ myofascial pain syndrome

(78%) ‚¥¬æ∫®ÿ¥°¥‡®Á∫ (trigger point) „π°≈â“¡‡π◊ÈÕ

µà“ß Ê ¥—ßπ’È levator scapulae √âÕ¬≈– 31, trapezius

√âÕ¬≈– 19 ·≈– rhomboid √âÕ¬≈– 16(4) µ“¡≈”¥—∫

·≈–®“° ∂‘µ‘ºŸâ¡“√—∫∫√‘°“√¥â«¬°≈ÿà¡Õ“°“√ª«¥¢Õß
°≈â“¡‡π◊ÈÕ∫√‘‡«≥§Õ ‰À≈àÀ√◊Õ –∫—°∑’Ë¡’ “‡Àµÿ®“°°“√

∑”ß“π∑’Ë§≈‘π‘°‡«™°√√¡øóôπøŸ·≈–»—≈¬°√√¡°√–¥Ÿ°‚√ß

æ¬“∫“≈™≈∫ÿ√’æ∫‰¥â√âÕ¬≈– 3.8 „πªï 2550 ÷́Ëß°“√
√—°…“ºŸâªÉ«¬°≈ÿà¡¥—ß°≈à“«¡’¥â«¬°—πÀ≈“¬«‘∏’¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫

√–¥—∫§«“¡√ÿπ·√ß À√◊Õ§«“¡‡À¡“– ¡¢ÕßºŸâªÉ«¬
·µà≈–√“¬ ‰¥â·°à °“√°‘π¬“√à«¡°—∫¥Ÿ·≈µπ‡Õß∑’Ë∫â“π

‚¥¬„™â§«“¡√âÕπµ◊Èπ·≈–°“√¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ À√◊Õ°“√

©’¥¬“∑’Ë®ÿ¥°¥‡®Á∫¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ (trigger point injection)
À√◊Õ¡“√—∫°“√√—°…“∑’Ë ‚√ßæ¬“∫“≈¥â«¬‡§√◊ËÕß¡◊Õ§≈◊Ëπ

‡ ’¬ß§«“¡∂’Ë Ÿß‡æ◊ËÕ°“√∫”∫—¥ (ultrasound) √à«¡°—∫ pas-

sive stretching ‚¥¬π—°°“¬¿“æ∫”∫—¥‡ªìπµâπ
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπ°“√√—°…“∑’Ë ”§—≠„πºŸâªÉ«¬

myofascial pain syndrome ´÷Ëßæ∫‰¥â¡“°„π°≈ÿà¡ºŸâ„™â

§Õ¡æ‘«‡µÕ√å∑’Ë¡’Õ“°“√ª«¥§Õ ‰À≈à À√◊Õ –∫—° stretching
exercise ∂◊Õ«à“‡ªìπ°“√√—°…“‡©æ“– (specific treat-

ment) ∑’Ë àßº≈„Àâ°“√¬÷¥®—∫°—π¢Õß actin ·≈– myosin

∑’Ë®ÿ¥ trigger point §≈“¬ÕÕ° àßº≈„Àâ«ß®√¢Õß°“√
‡°‘¥‚√§∂Ÿ°µ—¥ÕÕ° ∑”„ÀâºŸâªÉ«¬À“¬À√◊Õ¥’¢÷Èπ®“°Õ“°“√

‡®Á∫ª«¥(6,7) ºŸâ«‘®—¬®÷ß√«∫√«¡∑à“∫√‘À“√¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑’Ë

æ∫«à“‡ªìπ “‡Àµÿ¢ÕßÕ“°“√ª«¥„πºŸâ„™â§Õ¡æ‘«‡µÕ√å∑’Ë

æ∫‰¥â∫àÕ¬ Ê „Àâ “¡“√∂„™â ‰¥â‚¥¬ßà“¬  –¥«° ‰¡à‡ ’¬

‡«≈“·≈–‰¡à ‘Èπ‡ª≈◊Õß¥—ß√Ÿª∑’Ë 1 °“√»÷°…“π’È®÷ß¡’

«—µ∂ÿª√– ß§å‡æ◊ËÕª√–‡¡‘πº≈¢ÕßÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ¬◊¥

°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑’Ë®–π”‰ª„™â„π°≈ÿà¡ºŸâ∑”ß“π‚¥¬§Õ¡æ‘«‡µÕ√å

∑’Ë¡’Õ“°“√ª«¥§Õ ‰À≈à À√◊Õ –∫—° ‚¥¬ª√–‡¡‘π®“°

√–¥—∫§«“¡ª«¥ (VAS) √à«¡°—∫§«“¡µ÷ßµ—«¢Õß°≈â“¡

‡π◊ÈÕ·≈–§«“¡ “¡“√∂„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß¢âÕ

«‘∏’°“√»÷°…“

‡ªìπ°“√»÷°…“‡™‘ß‡ª√’¬∫‡∑’¬∫·∫∫‡°Á∫¢âÕ¡Ÿ≈‰ª

¢â“ßÀπâ“ (prospective analytical study) ‡ª√’¬∫

‡∑’¬∫√–¥—∫§«“¡ª«¥¢ÕßÕ“ “ ¡—§√°àÕπ·≈–À≈—ßÕÕ°

°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ§Õ ‰À≈à ·≈– –∫—° »÷°…“

√–À«à“ß 1 æƒ»®‘°“¬π 2550 ∂÷ß 15 ¡’π“§¡ 2551 °“√

»÷°…“π’Èºà“π°“√æ‘®“√≥“¢Õß§≥–°√√¡°“√«‘®—¬‚√ß
æ¬“∫“≈™≈∫ÿ√’·≈–‰¥â√—∫°“√¬‘π¬Õ¡®“°Õ“ “ ¡—§√ºŸâ

‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√ ¥”‡π‘π°“√»÷°…“µ“¡¢—ÈπµÕπ

1. ºŸâ«‘®—¬‡ πÕ‚§√ß°“√·°àÀπà«¬ß“π¢Õß√—∞
®”π«π 2 ·Ààß ‡Õ°™π®”π«π 3 ·Ààß„π®—ßÀ«—¥™≈∫ÿ√’

∑’Ë¡’§«“¡ π„®·≈–¬‘π¥’„Àâ§«“¡√à«¡¡◊Õ

2. ºŸâ«‘®—¬·≈–∑’¡ß“π™’È·®ß«‘∏’°“√·≈–«—µ∂ÿ-
ª√– ß§å·°àºŸâ„™â§Õ¡æ‘«‡µÕ√å„πÀπà«¬ß“π¥—ß°≈à“« ¡’ºŸâ

 π„®‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√ 138 §π ‡ªìπ¿“§√—∞ 70 §π

‡Õ°™π 68 §π ·µà®“°¢âÕ°”Àπ¥§ÿ≥ ¡∫—µ‘°≈ÿà¡
µ—«Õ¬à“ß “¡“√∂§—¥‡≈◊Õ°Õ“ “ ¡—§√‰¥â‡æ’¬ß 110 §π

‚¥¬¢âÕ°”Àπ¥§ÿ≥ ¡∫—µ‘°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß §◊Õ ‡ªìπºŸâ „™â

§Õ¡æ‘«‡µÕ√å∑’Ë¡’Õ“°“√ª«¥§Õ ‰À≈à À√◊Õ –∫—°„π™à«ß 3

‡¥◊Õπ∑’Ëºà“π¡“ ‡¢â“„®¿“…“‰∑¬‰¥â¥’·≈–¬‘π¥’„Àâ§«“¡

√à«¡¡◊Õ ‰¡à¡’ª√–«—µ‘‚√§√Ÿ¡“µÕ¬¥å °√–¥Ÿ°§Õ‡ ◊ËÕ¡ À¡Õπ

√Õß°√–¥Ÿ°§Õ‡§≈◊ËÕπ ‰¡à‡§¬ºà“µ—¥À√◊Õ¡’Õÿ∫—µ‘‡Àµÿ√ÿπ·√ß

∫√‘‡«≥§Õ ‰À≈àÀ√◊Õ –∫—° ·≈–‰¡à‡ªìπºŸâÕ¬Ÿà√–À«à“ß°“√

√—°…“∑“ß°“¬¿“æ∫”∫—¥

3. ‡°Á∫¢âÕ¡Ÿ≈‚¥¬„Àâ°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ßµÕ∫·∫∫ Õ∫

∂“¡§√—Èß·√° ª√–°Õ∫¥â«¬¢âÕ¡Ÿ≈∑—Ë«‰ª ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß

ª√–‡¡‘π√–¥—∫§«“¡ª«¥¢Õßµπ‡Õß¥â«¬ visual analogue

scale (VAS) √à«¡°—∫ª√–‡¡‘π§«“¡√Ÿâ ÷°µ÷ßµ—«¢Õß°≈â“¡

‡π◊ÈÕ·≈–§«“¡ “¡“√∂„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß§Õ ·≈–

SIII˜˘ı
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À—«‰À≈à À≈—ß®“°π—Èπ·æ∑¬å‡«™»“ µ√åøóôπøŸÀ√◊Õπ—°

°“¬¿“æ∫”∫—¥„π∑’¡ß“π  ÕπÕÕ°°”≈—ß°“¬¬◊¥°≈â“¡

‡π◊ÈÕ§Õ À—«‰À≈à °≈â“¡‡π◊ÈÕtrapizius, infraspenatus ·≈–

rhomboid √«¡ 6 ∑à“ µ“¡√Ÿª∑’Ë 1(7) ·µà≈–∑à“¬◊¥π“π

10 «‘π“∑’ ∑”´È” 3 §√—Èß æ√âÕ¡·®°‡Õ° “√ª√–°Õ∫

·≈–„ÀâÕ“ “ ¡—§√Ωñ°ªØ‘∫—µ‘®√‘ß®π “¡“√∂∑”‰¥â∂Ÿ°

µâÕß·≈â«π”‰ªªØ‘∫—µ‘¥â«¬µπ‡Õß 2 §√—Èß / «—π ‡ªìπ‡«≈“

2  —ª¥“Àå

4. °≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ßµÕ∫·∫∫ Õ∫∂“¡Õ’°§√—Èß‡¡◊ËÕ

§√∫ 2  —ª¥“Àå ‚¥¬ª√–‡¡‘π√–¥—∫§«“¡ª«¥¢Õß

µπ‡Õß‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫§√—Èß·√° √à«¡°—∫ª√–‡¡‘π§«“¡

√Ÿâ ÷°µ÷ßµ—«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–§«“¡ “¡“√∂„π°“√

‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß¢âÕ

π‘¬“¡»—æ∑å

visual analogue scale (VAS) À¡“¬∂÷ß‡§√◊ËÕß
¡◊Õ«—¥√–¥—∫§«“¡ª«¥‡ªìπ‡ âπµ√ß¡’À¡“¬‡≈¢ 0-10 °”°—∫

„Àâ§«“¡À¡“¬«à“ 0 §◊Õ‰¡àª«¥‡≈¬ ·≈– 10 §◊Õª«¥

¡“°®π∑π‰¡à‰¥â·∫àß√–¥—∫§«“¡ª«¥‡ªìπ §«“¡√ÿπ·√ßµË”
À¡“¬∂÷ß 0<VAS≤3 §«“¡√ÿπ·√ßª“π°≈“ß 3<VAS≤6

·≈–§«“¡√ÿπ·√ß Ÿß 6<VAS≤10

§«“¡µ÷ßµ—«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ À¡“¬∂÷ß°“√√—∫√Ÿâ∂÷ß

§«“¡µ÷ßµ—«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢ÕßÕ“ “ ¡—§√ ¡’ 5 √–¥—∫‰¥â·°à

1 πâÕ¬¡“°, 2 πâÕ¬, 3 ª“π°≈“ß, 4 ¡“° ·≈– 5 ¡“°

∑’Ë ÿ¥

§«“¡ “¡“√∂„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß¢âÕ À¡“¬∂÷ß

°“√√—∫√Ÿâ∂÷ß°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß¢âÕ ¡’ 5 √–¥—∫‰¥â·°à 1 πâÕ¬

¡“°, 2 πâÕ¬, 3 ª“π°≈“ß, 4 ¡“° ·≈– 5 ¡“°∑’Ë ÿ¥

°“√«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈·∫àß‡ªìπ 2  à«π §◊Õ ¢âÕ¡Ÿ≈

∑—Ë«‰ª„™â ∂‘µ‘‡™‘ßæ√√≥π“ ‡™àπ √âÕ¬≈– §à“‡©≈’Ë¬ §à“

‡∫’Ë¬ß‡∫π¡“µ√∞“π ·≈– ∂‘µ‘‡™‘ß«‘‡§√“–Àå „™â paired t-

test, Pearson correlation ·≈– Stuart Maxwell test

º≈°“√»÷°…“

1. ¢âÕ¡Ÿ≈∑—Ë«‰ª

°“√»÷°…“π’È°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß¡’®”π«π 110 §π  à«π

„À≠à‡ªìπ‡æ»À≠‘ß√âÕ¬≈– 84.5 Õ“¬ÿ√–À«à“ß 20-30 ªï
√âÕ¬≈– 50.9, Õ“¬ÿ√–À«à“ß 31-40 ªï√âÕ¬≈– 29.1, ‚¥¬

√âÕ¬≈– 60.9 Õ¬Ÿà„π ∂“π¿“æ‚ ¥ √–¥—∫°“√»÷°…“¢Õß

°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß¡’√–¥—∫ª√‘≠≠“µ√’√âÕ¬≈– 57.3, √–¥—∫
Õπÿª√‘≠≠“√âÕ¬≈– 33.6  ∂“π∑’Ë∑”ß“πæ∫«à“‡ªìπºŸâ

∑”ß“π„πÀπà«¬ß“π¿“§√—∞√âÕ¬≈– 51.8 ·≈–Àπà«¬ß“π

√Ÿª∑’Ë 1 ∑à“∫√‘À“√¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ a. §Õ b. ‰À≈à c. °≈â“¡‡π◊ÈÕ trapezius. d. °≈â“¡‡π◊ÈÕ infraspinatus e. °≈â“¡‡π◊ÈÕ rhomboid

b.a.a.

c.

d.

e.



º≈¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„πºŸâ„™â§Õ¡æ‘«‡µÕ√å∑’Ë¡’Õ“°“√ª«¥§Õ ‰À≈à À√◊Õ –∫—°

«“√ “√«‘™“°“√ “∏“√≥ ÿ¢ ÚııÒ ªï∑’Ë Ò˜ ©∫—∫‡æ‘Ë¡‡µ‘¡ Û

‡Õ°™π√âÕ¬≈– 48.2 (µ“√“ß∑’Ë 1) ‡¡◊ËÕ«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈

¥â“π√–¬–‡«≈“„π°“√„™â§Õ¡æ‘«‡µÕ√åæ∫«à“°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß

„™â§Õ¡æ‘«‡µÕ√å‡©≈’Ë¬ 5.9 ™—Ë«‚¡ßµàÕ«—π (SD. 1.98) ‚¥¬

√âÕ¬≈– 41.82 „™âπ“π 4 - 6 ™—Ë«‚¡ß/«—π ·≈–√âÕ¬≈–

33.63 „™âπ“π 7-9 ™—Ë«‚¡ßµàÕ«—π ÷́Ëß‡¡◊ËÕπ”¡“«‘‡§√“–Àå

∑“ß ∂‘µ‘‚¥¬Pearson correlation æ∫«à“√–¬–‡«≈“„π

°“√„™â§Õ¡æ‘«‡µÕ√å¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫√–¥—∫§«“¡ª«¥

Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘∑’Ë p <0.01

2. ¢âÕ¡Ÿ≈‡°’Ë¬«°—∫√–¥—∫§«“¡ª«¥ (VAS) ¢Õß

°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß

‡¡◊ËÕ·∫àß°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ßµ“¡√–¥—∫§«“¡√ÿπ·√ß

¢Õß°“√ª«¥‡ªìπ§«“¡√ÿπ·√ßµË” ª“π°≈“ß ·≈– Ÿß æ∫

«à“¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß®”π«π°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß°àÕπ-À≈—ß
ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥—ßµ“√“ß∑’Ë 2 ´÷Ëß®–‡ÀÁπ‰¥â«à“°≈ÿà¡∑’Ë¡’

§«“¡ª«¥ª“π°≈“ß®”π«π 50 §πÀ≈—ßÕÕ°°”≈—ß°“¬

®–¡’º≈„Àâ®”π«π°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß≈¥≈ß‡À≈◊Õ18§π¢≥–
∑’Ë32§π§«“¡ª«¥≈¥≈ß¡“Õ¬Ÿà°≈ÿà¡§«“¡√ÿπ·√ßµË”·≈–

‰¡àª«¥ ·≈–‡¡◊ËÕ«‘‡§√“–Àå‚¥¬ Stuart Maxwell test „π
°≈ÿà¡∑’Ë¡’√–¥—∫§«“¡ª«¥µà“ß Ê æ∫«à“¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

°“√°√–®“¬¢Õß®”π«πÕ“ “ ¡—§√Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß

 ∂‘µ‘∑’Ë p < 0.001
‡¡◊ËÕ«‘‡§√“–Àå∑“ß ∂‘µ‘À“§à“º≈µà“ß¢Õß√–¥—∫ VAS

„π§π‡¥’¬«°—π°àÕπ·≈–À≈—ßÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬„™â paired

t-test ¥—ßµ“√“ß∑’Ë 3 æ∫«à“¡’°“√≈¥≈ß¢Õß√–¥—∫§«“¡

ª«¥À≈—ßÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘∑’Ë p <

0.001 ‚¥¬§à“™à«ßº≈µà“ß¢Õß 95% CI ¡’§à“√–À«à“ß 1.19

∂÷ß 1.5 ·≈–‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫º≈µà“ß§«“¡µ÷ßµ—«¢Õß

°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–§«“¡ “¡“√∂„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß§Õ ‰À≈à

°àÕπ-À≈—ßÕÕ°°”≈—ß°“¬°Áæ∫«à“¡’§«“¡·µ°µà“ßÕ¬à“ß¡’

π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘‡™àπ°—π‚¥¬„™â paired t-test ¥—ßµ“√“ß∑’Ë

4

πÕ°®“°π—Èπ¬—ßπ”¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë ‰¥â¡“»÷°…“À“√âÕ¬≈–

¢Õß√–¥—∫ VAS ∑’Ë≈¥≈ß‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°àÕπ-À≈—ßÕÕ°

°”≈—ß°“¬ æ∫«à“ §à“‡©≈’Ë¬ (x) ¢Õß√–¥—∫ VAS ∑’Ë≈¥≈ß

¡’‡∑à“°—∫√âÕ¬≈– 38.38 (SD. 25.92)

µ“√“ß∑’Ë 1 ≈—°…≥–ª√–™“°√ºŸâ„™â§Õ¡æ‘«‡µÕ√å∑’Ë¡’Õ“°“√ª«¥§Õ
‰À≈à À√◊Õ –∫—° „π™à«ß 3 ‡¥◊Õπ∑’Ëºà“π¡“

≈—°…≥–ª√–™“°√ ®”π«π √âÕ¬≈–

‡æ»

À≠‘ß 93 84.5
™“¬ 17 15.5

Õ“¬ÿ

20-30 ªï 56 50.9
31-40 ªï 32 29.1
41-50 ªï 19 17.3
51-60 ªï 3 2.7

°“√»÷°…“

¡—∏¬¡»÷°…“ 3 2.7
Õπÿª√‘≠≠“ 37 33.6
ª√‘≠≠“µ√’ 63 57.3
 Ÿß°«à“ª√‘≠≠“µ√’ 7 6.4

 ∂“π¿“æ ¡√ 

‚ ¥ 67 60.9
§Ÿà 42 38.2
À¡â“¬/À¬à“/·¬° 1 0.9

 ∂“π∑’Ë∑”ß“π

¿“§√—∞ 57 51.8
‡Õ°™π 53 48.2

°“√„™â§Õ¡æ‘«‡µÕ√åµàÕ«—π

1-3 ™—Ë«‚¡ß 14 12.73
4-6 ™—Ë«‚¡ß 46 41.82
7-9 ™—Ë«‚¡ß 37 33.63
Õ◊Ëπ Ê 13 11.82

«‘®“√≥å

°“√√—°…“Õ“°“√ª«¥§Õ ‰À≈à À√◊Õ·¢π®“°°“√

∑”ß“π¡’°“√„™â‡∑§π‘§∑“ß°“¬¿“æ∫”∫—¥‰¥âÀ≈“¬«‘∏’ º≈

®“°°“√»÷°…“¢Õß Karels C. ·≈–§≥–(8) „πª√–‡∑»
‡π‡∏Õ√å·≈π¥å æ∫«à“¡’°“√„™â°“√√—°…“‚¥¬°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬√âÕ¬≈– 93 °“√π«¥√âÕ¬≈– 86 ·≈– (ultra-
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sound) √âÕ¬≈– 26 ·µà à«π„À≠à¡—°„™â°“√ÕÕ°°”≈—ß

°“¬√à«¡°—∫°“√π«¥ „π¢≥–∑’Ë¡’°“√»÷°…“(3,9-11) ∂÷ßº≈
¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„πºŸâªÉ«¬°≈ÿà¡¥—ß°≈à“« ‰¥â¢âÕ √ÿª

«à“¬—ß¡’§«“¡‡ÀÁπ¢—¥·¬âßµàÕº≈°“√≈¥ª«¥∑’Ë‰¥â®“°°“√

√—°…“‚¥¬°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫°≈ÿà¡∑’Ë‰¡à

‰¥â√—∫°“√√—°…“À√◊Õ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫°≈ÿà¡∑’Ë ‰¥â√—∫°“√

√—°…“‚¥¬«‘∏’Õ◊Ëπ Ê «à“‰¡à¡’§«“¡·µ°µà“ß°—π∑“ß ∂‘µ‘

·µà®“°º≈°“√»÷°…“§√—Èßπ’Èæ∫«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

‡æ◊ËÕ¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ¥â«¬µπ‡Õß„πºŸâ „™â§Õ¡æ‘«‡µÕ√å∑’Ë¡’

Õ“°“√ª«¥§Õ ‰À≈à À√◊Õ –∫—°‡ªìπ‡«≈“ 2  —ª¥“Àå √–¥—∫

§«“¡ª«¥ (VAS) „πÕ“ “ ¡—§√§π‡¥‘¡≈¥≈ßÕ¬à“ß¡’
π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘∑’Ë  p<0.001(µ“√“ß∑’Ë 3) ´÷Ëß

 Õ¥§≈âÕß°—∫°“√»÷°…“¢Õß Ylinen J. ·≈–§≥–(13) ∑’Ë

æ∫«à“√–¥—∫§«“¡ª«¥„π°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß∑’Ë ‰¥â√—∫°“√ Õπ
„Àâ¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ¥â«¬µπ‡Õß 5 «—π/ —ª¥“Àå ·≈–°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â

√—∫°“√√—°…“‚¥¬π—°°“¬¿“æ∫”∫—¥¥â«¬°“√¥—¥ π«¥ √à«¡

°—∫¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ 2 §√—Èß/ —ª¥“Àå µ‘¥µ“¡º≈À≈—ß°“√√—°…“
4  —ª¥“Àå √–¥—∫§«“¡ª«¥¢Õß∑—Èß Õß°≈ÿà¡≈¥≈ßÕ¬à“ß¡’

µ“√“ß∑’Ë 2 °“√°√–®“¬¢Õß°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß°àÕπ-À≈—ßÕÕ°°”≈—ß°“¬ µ“¡√–¥—∫§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß°“√ª«¥

√–¥—∫§«“¡ª«¥À≈—ßÕÕ°°”≈—ß°“¬ (§π)

√–¥—∫§«“¡ª«¥°àÕπÕÕ°°”≈—ß°“¬
‰¡àª«¥ √ÿπ·√ßµË” √ÿπ·√ßª“π°≈“ß √ÿπ·√ß Ÿß √«¡

√ÿπ·√ßµË” 5 42 0 0 47
√ÿπ·√ßª“π°≈“ß 2 30 18 0 50
√ÿπ·√ß Ÿß 0 2 8 3 13

√«¡ 7 74 26 3 110

µ“√“ß∑’Ë 3 º≈‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§«“¡·µ°µà“ß¢Õß√–¥—∫ VAS °àÕπ-À≈—ßÕÕ°°”≈—ß°“¬

°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß n xxxxx SD DDDDD SD 95%CI difference t

°àÕπÕÕ°°”≈—ß°“¬ 110 4.03 1.82 1.19-1.5 14.51***
À≈—ßÕÕ°°”≈—ß°“¬ 110 2.64 1.79 1.38 .99

***§«“¡·µ°µà“ßÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘∑’Ë p < 0.001 (paired t-test)

µ“√“ß∑’Ë 4 §«“¡·µ°µà“ß¢Õß§«“¡µ÷ßµ—«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–§«“¡ “¡“√∂„π°“√ ‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß§Õ ‰À≈à °àÕπ- À≈—ßÕÕ°°”≈—ß°“¬

º≈¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °àÕπÕÕ°°”≈—ß°“¬ À≈—ßÕÕ°°”≈—ß°“¬ t 95% CI of

n xxxxx SD n xxxxx SD the difference

§«“¡µ÷ßµ—«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ 110 3.22 0.89 110 2.85 0.98 3.9*** 0.18, -0.55
§«“¡ “¡“√∂„π°“√ 110 3.08 0.66 110 3.07 0.78 0.11** -0.15, -0.17
‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß§Õ ‰À≈à

**§«“¡·µ°µà“ßÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘∑’Ë p < 0.01
***§«“¡·µ°µà“ßÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘∑’Ë p < 0.001



º≈¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„πºŸâ„™â§Õ¡æ‘«‡µÕ√å∑’Ë¡’Õ“°“√ª«¥§Õ ‰À≈à À√◊Õ –∫—°

«“√ “√«‘™“°“√ “∏“√≥ ÿ¢ ÚııÒ ªï∑’Ë Ò˜ ©∫—∫‡æ‘Ë¡‡µ‘¡ Û

π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘∑’Ë√âÕ¬≈– 39 ·≈– 52 µ“¡≈”¥—∫„°≈â

‡§’¬ß°—∫°“√»÷°…“§√—Èßπ’È (38.38%) ·µà‰¡à¡’§«“¡·µ°

µà“ß∑“ß ∂‘µ‘‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫º≈°“√√—°…“√–À«à“ß°≈ÿà¡

∑—Èß Õß ·≈–®“°º≈µ“√“ß∑’Ë 2 ®–‡ÀÁπ‰¥â«à“®”π«π

Õ“ “ ¡—§√„π°≈ÿà¡§«“¡ª«¥√ÿπ·√ßª“π°≈“ß·≈– Ÿß

≈¥≈ßÕ¬à“ß‡ÀÁπ‰¥â™—¥‡ª≈’Ë¬π‰ªÕ¬Ÿà„π°≈ÿà¡∑’Ë§«“¡ª«¥

√ÿπ·√ßπâÕ¬°«à“

πÕ°®“°π—Èπº≈¢Õß°“√»÷°…“§√—Èßπ’È¬—ß Õ¥§≈âÕß

°—∫°“√»÷°…“¢ÕßLudewig PM.(14) ∑’Ë„Àâ°“√√—°…“¥â«¬

‚ª√·°√¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë∫â“π‡ªìπ‡«≈“ 8  —ª¥“Àå„π

§πß“π°àÕ √â“ß∑’Ë¡’Õ“°“√ª«¥‰À≈à‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫°≈ÿà¡

§«∫§ÿ¡´÷Ëßæ∫«à“√–¥—∫§«“¡ª«¥≈¥≈ß·≈–ª√– ‘∑∏‘¿“æ

°“√∑”ß“π¢ÕßÀ—«‰À≈à‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘
·µà‚ª√·°√¡¢Õß Ludewig PM. ¡’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ√à«¡¥â«¬

·≈–‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫°“√»÷°…“¢Õß Levoska S.
·≈–§≥–(15) °Áæ∫«à“„Àâº≈„π∑‘»∑“ß‡¥’¬«°—π·µà Levoska

S. µ‘¥µ“¡º≈„π√–¬–‡«≈“∑’Ëπ“π°«à“°“√»÷°…“π’È∑”„Àâ
æ∫«à“Õ“°“√ª«¥¢ÕßºŸâªÉ«¬®–‡√‘Ë¡°≈—∫¡“¡’Õ“°“√‰¥âÕ’°

„π™à«ß 3 ‡¥◊Õπ

·µà‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫º≈°“√»÷°…“∑’Ë‰¥â„π§√—Èßπ’È®–
‡ÀÁπ§«“¡·µ°µà“ß®“°¢Õß Ylinen J. ·≈–§≥–(12) „πªï

§.». 2003 ÷́Ëßæ∫«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡

·¢Áß·√ßÀ√◊Õ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡∑π∑“π (en-

durance) ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ§Õ “¡“√∂≈¥√–¥—∫§«“¡

ª«¥‰¥âÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫

°≈ÿà¡∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘§√à«¡°—∫°“√¬◊¥°≈â“¡
‡π◊ÈÕ‡∑à“π—Èπ ∑—Èßπ’ÈÕ“®«‘‡§√“–Àå‰¥â«à“°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß∑’Ë»÷°…“

„π§√—Èßπ’È¡’√–¥—∫§«“¡√ÿπ·√ßπâÕ¬°«à“‚¥¬æ∫«à“√–¥—∫ VAS

Õ¬Ÿà√–À«à“ß 1-8 §à“‡©≈’Ë¬ 4.02 ¡’Õ“°“√„π™à«ß‡«≈“ 3
‡¥◊Õπ∑’Ëºà“π¡“ ·≈–‡ªìπ°“√µ‘¥µ“¡º≈√–¬– —Èπ‡æ’¬ß 2

 —ª¥“Àå „π¢≥–∑’Ë°“√»÷°…“¢Õß Ylinen J.(12) °≈ÿà¡

µ—«Õ¬à“ß¡’√–¥—∫§«“¡√ÿπ·√ß¡“°°«à“‚¥¬ VAS ¡’§à“

√–À«à“ß 4.2 - 7.4 §à“‡©≈’Ë¬ 5.7 ºŸâªÉ«¬¡’Õ“°“√ª«¥‡√◊ÈÕ√—ß

(√–¬–‡«≈“∑’Ë‡ªìπ‡©≈’Ë¬ 8-9 ªï) ·≈–‡ªìπ°“√µ‘¥µ“¡º≈

®“°°“√√—°…“√–¬–¬“« 1 ªï´÷Ëß™’È „Àâ‡ÀÁπ«à“„πºŸâ∑’Ë¡’

Õ“°“√ª«¥‡√◊ÈÕ√—ßµâÕßÕ“»—¬°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡

 ¡√√∂¿“æ°“√∑”ß“π¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ√à«¡¥â«¬ (ÕÕ°

°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß·≈–∑π∑“π) ·≈–„™â

‡«≈“„π°“√√—°…“π“π¢÷Èπ´÷Ëß·µ°µà“ß®“°°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß

„π°“√»÷°…“π’È

 √ÿª·≈–¢âÕ‡ πÕ·π–

®“°º≈°“√»÷°…“„π§√—Èßπ’È “¡“√∂ √ÿª‰¥â«à“ °“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ¥â«¬µπ‡Õß‡ªìπ‡«≈“ 2

 —ª¥“Àå ¡’º≈≈¥√–¥—∫§«“¡ª«¥ (VAS) §«“¡√Ÿâ ÷°
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Abstract Effects of Neck and Shoulder Exercise in Computer Users
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The objective of this prospective analytical study was to assess the effects of self stretching
exercise in computer users suffering from neck and shoulder pain during November 2007-March
2008.  The subjects (n = 110) were employed in government offices and private companies in Chon
Buri, Thailand.  Comparisons of visual analogue scales in pre and post self stretching exercise were
made.

The results showed that the majority of subjects were female (84.5%), 50.9 percent in the 20-
30 year age group. The average hours spent daily in front of computers was 5.9 (SD. 1.98) hour per
day. Decrement of an visual analogue scale (VAS) in participants were 38.38 percent (SD. 25.9).
Employing paired t-test, the VAS showed statistical significance when comparing pre and post self
stretching exercise (95% CI 1.19 - 1.5).  On dividing participants into three groups mild (0<VAS≤3),
moderate (3<VAS≤6) and severe (6<VAS≤10), the study showed that after exercise, number of
subjects in moderate and severe group decreased significantly

In summary, there was statistically significant decrease of pain scale (VAS) and muscle tone in
computer users suffering from neck and shoulder pain after self stretching exercise program.

Key words: neck pain, shoulder pain, neck and shoulder exercise, computer users
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