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ภาคผนวก ก No.

Date

Neck and Upper Back Screening

Name.........................................Surname.......................................... Age....................

Date of birth......./ ......../ .........Occupation..........................  Sex CD Male d  Female

1. History:

Lesion site (Right / Left)

1 ...........................................................  2.............................................................

3...........................................................  4.............................................................

Onset of neck / upper back pain: ........... week .............. month ...............year

Severity: d  Mild d  Moderate d  Severe

Duration of pain: d  Intermittent d  Continue

Aggravating factor: ....

Relieving factor: dMedication d  Rest d  PT

d  Exercise d  Stretching d  Massage

d o th e r.........

2. Past history

Trauma: d  No d  Yes...............................................................

Operation: d  No d  Yes...............................................................

Medication: d  No d  Yes...............................................................

Premobidity: d  No d  Yes...............................................................

Pregnancy: d  No d  Yes

3. General application :

7.1 Posture : d  Normal d  Forward head

d  Kyphosis d  Lordosis d  Scoliosis

7.2 General : d  Healthy d  Looks ill d  Depressed

d  Not obviously depressed d  Seems stable
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5. Cervical ROM

Flexion (50) ......... Q l Normal □ Limited □ Hyper mobile

Extension (60) ......... [^] Normal □ Limited □ Hyper mobile

Right lateral flexion (45) .. .......J  Normal □ Limited □ Hyper mobile

Left lateral flexion (45) .. ........o  Normal □ Limited □ Hyper mobile

Right rotation (80) ......... Q  Normal □ Limited □ Hyper mobile

Left rotation (80) ......... Û  Normal □ Limited □ Hyper mobile

Dermatomes Right Left

C4

C5

C6

C7

T1

DTR’s Right Left

Biceps C5

Brachioradialis C6

Triceps C7

Patellar L3, L4

Achilles S1

N o t e :  I n t a c t ,  I m p a i r e d ,  L o s t N o t e :  0 ,  + 1 + + 1 + + +



รา

Neck muscles Grade

Flexion

Extension

Right lateral flexion

Left lateral flexion

Right rotation

Left rotation

Muscle strength Right Left

Deltoid C5

Biceps C6

Wrist extensors C6

Triceps C7

Wrist flexors C7

Thumb & 1sl finger T1

Note: AMA grade 5 to 0 Note: AMA grade 5 to 0

Special Test Right Left

Compression

Distraction

Jackson

Max cervical compress

Valsalva

Shoulder depression

Shoulder abduction

Foraminal compression

Note: Negative, Positive

Impression / Diagnosis

N o te ..............................

(
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ภาคผนวก ข เลข ท ี่ 

ว ัน ท ี่........

แบบบันทึกเกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมงานวิจ้ย
ช่ือ .............................................นามสกุล ...............................................'อายุ ......... ปี

ตอนที่ 1 เกณฑ์ในการคัดเลือกประชากร

เกณฑ์ในการคัดเลือกเข้าร่วมการศึกษา (ตอบใช่ทุกข้อ)

ใช่ ไม่ใช่

ก. เป็นผู้ที่มีอายุระหว่าง 18 -  5 0 ปี □ □

ข. เป็นผู้ทีได้รับการวินิจฉัยว่าเป็น Chronic myofascial pain syndrome 

ระยะเวลาเกิน 6 เดือน

□ □

ค. เป็นผู้ที่คลำพบ Trigger point บริเวณกล้ามเนื้อคอและหลังส่วนบน 

อย่างน้อย 1 จุด

□ □

ง. เป็นผู้ท่ีตั้งใจจะเข้าร่วมงานวิจัยนื้จนสำเร็จ ปฏิบัติตามตารางเวลาและ 

คำลังของงานวิจัย

□ □

จ. เป็นผู้ท่ีลงลายมือซื่อในใบยินยอมแล้ว □ □

เกณฑ์ในการคัดเลือกออกจากการศึกษา (ตอบไม่ใช่ทุกข้อ)

ใช่ ไม่ใช่

ก. เป็นผู้ที่มืประวัติเคยได้รับการผ่าตัดบริเวณคอหรือหลังส่วนบน □ □

ข. เป็นผู้ที่ได้รับการวินิจฉัยว่าเป็น Fibromyalgia □ □

ค. เป็นผู้ทีได้รับการวินิจฉัยว่าเป็น Cervical spondylosis □ □

ง. เป็นผู้ทีได้รับการวินิจฉัยว่าเป็น Cervical radiculopathy □ □

จ. เป็นผู้ทีไ่ด้รับก''รวินิจฉัยว่าเป็น Cervical myelopathy □ □

ฉ. เป็นผู้ที่ได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโรคข้ออื่นๆ เซ่น Rheumatoid arthritis, 

Spondyloarthropathy เป็นต้น

□ □

ช. เป็นผู้ที่มืความเจ็บป่วยอื่นๆจนเป็นอุปสรรคต่อการออกกำลังกาย 

เซ่น เป็นโรคทางระบบหัวใจและหลอดเลือด

□ □

ซ. เป็นผู้ที่ม ืภาวะตั้งครรภ์ □ □

สร ุป  d  ผ่านเกณฑ์การคัดเลือก (ไปตอนที่ 2)

[_เ ไม่ผ ่านเกณฑ์การคัดเลือก (ต ัดออกจากการศึกษา)
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เลขที่.....

ว ันท .ี......

แบบใ!นท ึก เกณ ฑ ์การค ้ด เล ือกผ ู้เข ้าร ่วมงานว ิจ ้ย

ซ อ .............................................นามสก ุล ...............................................อ า ย ......... ปี

ตอนท่ื 2 เกณฑ์ในการคัดเลือก Myofascial trigger point 

Major criteria (ตอบใช่ทุกข้อ)

ใช่ ไมใช่

ก. เป็นผู้ที่ถูกคลำพบ Taut band ของกล้ามเนื้อ G G

ข. เป็นผู้ที่ถูกคลำพบ Trigger point บน Taut band G G

ค. เป็นผู้ที่ถูกคลำพบ Trigger point ท่ีจุดเดิมซ้ําได้ G G

ง. เป็นผู้ที่มีอาการ Jump sign G G

จ. เป็นผู้ที่มีองศาการเคลื่อนไหวของคอลดลง G G

Minor criteria (ตอบใช่อย่างน้อย 1 ข้อ)

ใช่ ไม่ใช่

ก. เป็นผู้ท่ี Trigger point กระตุ้นให้เกิด Referred pain G G

ข. เป็นผู้ท่ี Trigger point กระตุ้นให้เกิด Local twitch response G G

ค. เป็นผู้ที่ยืดกล้ามเนื้อแล้วช่วยลดอาการปวดได้ G G

สรุป G  ผ่านเกณฑ์การคัดเลือก (รับเข้าทำก"รศึกษา)

G  ไม่ผ่านเกณฑ์การคัดเลือก (ตัดออกจากการศึกษ'1)

(....................................

ผู้บันทึก
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ภาคผนวก ค เลขท

ว ัน ท ี่.................

แบบบ ันท ึกข ้อม ูลส ่วนบ ุคคล

คำนำหน้า............. ...ซ่ือ..................................นามสกล...........................................

'อาย .ุ.......... ป ี ว ัน เก ิด ........../ ......... / ........... เพศ □  ชาย □ ห ญ ิง

สถานภาพ □  โสด □  คํ บ  หย่า □  แยกกันอย่ อาช ีพ ........................
«บ «บ

ที่อยู่

เบอร์โทรศัพท์บ้าน .....................................เบอร์โทรศัพท ์ม ือถ ีอ................................

ระดับการศึกษา □  อ่านไม่ออก □  ประถม 4 □  ประถม 6 □  มัธยมต้น

□  มัธยมปลาย □  ปวซ. □  ปวส. Ü  ปริญญาตรี

□  ปริญญาโท □  ปริญญาเอก

กรณีฉกเฉินติดต่อ .................................................. เบอร์โทรศัพท์ ............................

เข้ารับการปีกในโครงการเมื่อวันที่ 

คาดว่าจะสิ้นสุดโครงการในวันที่ ..
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ภาคผนวก ง

เอกสารชี้แจงข้อมูล/คำแนะนำนก,ผู้เข้าร่วมการวิจัย 

(Patient Information Sheet)

ซอเรอง ผลของการออกกำลังกายแบบโยคะในผูปวย Myofascial pain syndrome

แบบเร้ือรังบริเวณกล้ามเน้ือคอและหลังส่วนบน

ซื่อผู้ทำการวิจัย นางสาวธิดารัตน์ อร่ามวัฒนชัย

นิสิตหลักสูตรวิทยาศาลตรมหาบัณฑิต สาขาเวชศาสตร์การกีฬา

อาจารย์ทื่ปรึกษา รองศาสตราจารย์แพทย์หญิงกฤษณา พิรเวช

อาจารย์ที่ปรึกษาร่วม ผู้ช่วยศาสตราจารย์แพทย์หญิงปราณี สุจริตจันทร์

ผู้ดูแลที่ติดต่อได้

า. นส.ธิดารัตน์ อร่าม1วัฒน'ชัย ภาควิชาสริรวิทยา คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณี 

มหาวิทยาลัย โทรศัพท์ 0-9135-0926

2. รองศาสตราจารย์ พญ.กฤษณา พิรเวช ภาควิชาเวชศาสตร์ท้ืเนฟู คณะแพทยศาสตร์ 

จุฬาลงกรณีมหาวิทยาลัย 0-2256-4433 (เวลาราชการ)

3. พญ.ปราณี สุจริตจันทร์ ภาควิชาอายุรศาลตร์ คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณี 

มหาวิทยาลัย โทรศัพท์0-2256-4564 (เวลาราชการ)

สถานที่วิจัย

1. ภาควิชาสริรวิทยา คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณีมหาวิทยาลัย โทรศัพท์ 0-2256-4267 

ต่อ 127

2. Wellness CenterBปร. ช้ัน 6 โรงพยาบาลจุฬาลงกรณีโทรศัพท์0-2252-8181-9

3. คลินิกเวชศาสตร์ฟินฟู ภปร. ช้ัน 5 โรงพยาบาลจุฬาลงกรณีโทรศัพท์ 0-2256-5352
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ความเป็นมาของงานวิจัย

Chronic myofascial pain syndrome (MPS) เป็นกลุ่มอาการของโรคที่มีการปวด 

กล้ามเนื้อและพังผืดทีมิระยะเวลานานติดต่อกันเกิน 6 เดือน ถือได้ว่าเป็นกลุ่มอาการปวดเรื้อรังที่ 

พบบ่อยมากในวัยกลางคนหรือวัยทำงาน ซึ่งมักรบกวนต่อ การทำกิจวัตรประจำวัน การทำงาน 

และการนอนหลับของผู้ปวย ทำให้เกิดอาการซึมเศร้า กังวล และเป็นสาเหตุทำให้ไม่สามารถ 

ประกอบอาชีพได้ ปัจจัยที่ทำให้เกิด MPS มีหลายปัจจัยทั้งทางตรงและทางอ้อม

ปัจจัยหลักคือกล้ามเนื้อได้รับบาดเจ็บจากการถูกใช้งานมากเกินไป (Overuse) และปัจจัยท่ีช่วย 

สนับสนุนเพิ่มเติม เช่น ภาวะเครียดทางจิตใจ โครงสร้างร่างกายไม่ได้สมดุล ทำทางหรืออรยาบถท่ี 

ไม่ถูกต้อง

หลักการรักษา MPS มีหลายวิธี ใช้ท้ังการฉีดยาและการทำกายภาพบำบัด ซ่ึงล้วนแต่มี 

เทคนิคและวิธีการรักษาท่ีแตกต่างกันไป เช่น การฉีดยาท่ีจุด TrP การฝังเข็ม การใช้เคร้ืองกระตุ้น 

ไฟฟ้า TENS การใช้ความร้อนลึกและต้ืน การใช้ความเย็น การนวด การยืดกล้ามเน้ือ การใช้สเปรย์ 

ร่วมกับการยืดกล้ามเน้ือ เทคนิคการผ่อนคลาย การกดจุด การนวดด้วยน้ําแข็ง การแนะนำให้ 

ออกกำลังกายเองที่บ้าน และการสอนให้เรียนรู้โรคของตนเองรวมท้ังการจัดตำแหน่งท่าทางให้

เหมาะสม การรักษาโดยวิธีการยืดกล้ามเน้ือ (Stretching exercises) และการ'ฝืกเทคนิคผ่อน 

คลาย ถือเป็นการรักษาท่ีช่วยลดอาการปวดได้นาน และเป็นการออกกำลังกายท่ีนิยมแนะนำให้ 

ผู้ป็วยทำเองท่ีบ้านซ่ึงเป็นวิธีท่ีผู้ปวยสามารถมีส่วนร่วมในการรักษาตนเองได้

โยคะเป ็นการออกกำลังกายชนิดหน ึ่งท ี่ม ีการพ ัฒนามาจากประเทศอินเด ีย ถ ูกปรับเปลี่ยน 

โดยชาวตะวันตกที่นำมาปึกฝนเพื่อส ุขภาพ และถือเป็นการรักษาวิธีหนึ่งชองการแพทย์ทางเลือก

(Alternative Medicine) ซึ่งเช ื่อว่ามีประโยชน์ทางจิตสรีรวิทยาในคนสุขภาพสมบูรณ ์ และคนที่ม ี 

โรคทางกระด ุกและกล้ามเน ื้อ การปึกโยคะมีหลายวิธี แต่ว ิธ ีท ี่เป ็นที่น ิยมคือ หธะโยคะ (Hatha 

yoga' ซึ่งเป็นการปึกโยคะชนิดหนึ่งที่เน้นการปึกทำทางท ี่ม ีร ูปแบบเฉพาะ เรียกว่า อาสนะ และ 

การปึกหายใจ เรียกวา บราณ ใบพร้อมๆก้น

การปึกทำทาง หรือ อาสนะ เป็นการคงท่าทางของร่างกายไว้ระยะเวลาหนึ่งด้วยทำการยืด 

กล้ามเนื้อ โดยใช้น้ืาหนักตัวช่วยเพ่ิมแรงยืด ซึ่งถือว่าเป็นวิธีที่ดืที่สุดในการเพิ่มสมรรถภาพร่างกาย 

ส่วนการปึกหายใจด้วยกระบังลม หรือ ปราณ ทำได้โดยการสูดหายใจเข้าทางจมูกอย่างช้าๆให ้

หน้าท้องขยายออก และหายใจออกช้าๆ หน้าท้องจะแฟบกลับ การปึกหายใจจะช่วยลด

ความเครียดได้ดืที่สุด ส่งผลให้จิตใจสงบและผ่อนคลาย
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วัตถุประสงค์

เพ่ือศึกษาผลของการออกกำลังกายแบบโยคะในการรักษา Myofascial pain 
syndrome แบบเร้ือรังบรเวณกล้ามเน้ือคอและหลังส่วนบน โดยศึกษาจากค่า Pressure pain 
threshold (PPT), Visual analog scale (VAS) องศาการเคลือนไหวของคอ (Cervical ROM) และ 
แบบสอบถามคุณภาพชีวิต SF-36

รายละเอียดที่จะปฏิบัติต่อผู้เข้าร่วมงานวิจัย

1. ท่านจะได้รับการสัมภาษณ์โดยผู้ทำการวิจัยเพ่ือถามข้อมูลท่ัวไป ประว้ติการบาดเจ็บใน 
อดีต ปัจจุบัน ประวัติการรักษาท่ีเคยได้รับ

2. ท่านจะได้รับการขอร้องให้มาทำการทดลอบ และประเมินร่างกายรวม 5 คร้ัง
ประกอบด้วยการประเมินระดับอาการปวด การวัดองศาการเคล่ือนไหวของคอ และการทำแบบ 
ประเมินคุณภาพชีวิตในคร้ังแรก และจะประเมินอีก 4 คร้ัง หลังจาก'รกออกกำลังกายครบ 2, 4, 6 
และ 8 สัปดาห์ โดยการทดสอบจะอยู่ภายใต้ความดูแลของผู้วิจัย และจะไม่ก่อให้เกิดอันตรายใด  ๆ
แก่ท่าน

3. หลังจากการประเมินร่างกายในวันแรก ต่อมาท่านจะได้เข้ารับการรักษาด้วยการออก 
กำลังกายแบบโยคะ ซ่ึงจะต้องเข้ารับการรักษาอย่างต่อเน่ืองสม่ําเสมอ 2 คร้ังต่อสัปดาห์, 1 ช่ัวโมง 
ต่อคร้ัง และกลับไปรกปฏิบัติเองท่ีบ้าน 3 คร้ังต่อสัปดาห์ อย่างน้อย y* ช่ัวโมงต่อคร้ัง เป็นเวลา 
ท่ังหมด 8 สัปดาห์ โดยผู้เช่ียวชาญเป็นผู้รกสอนให้ในวันท่ีเร้ืมโปรแกรมการออกกำลังกาย หลังจาก 
ท่ันท่านจึงนำกลับไปปฏิบัติต่อท่ีบ้าน และกลับมารับการรักษาและประเมินร่างกายตามระยะเวลาท่ี 
กำหนดไว้

ประโยชน์และผลข้างเคียงที่จะเกิดแก่ผู้เข้าร่วมงานวิจัย

า . เพ่ือทราบถึงผลของการรักษา MPS ด้วยวิธีการออกกำลังกายแบบโยคะ
2. เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้ปวย MPS ท่ีได้รับการรักษาด้วยวิธีการออกกำลังกายแบบ 

โยคะ
3. เพ่ือหาทางเลือกใหม่ในการรักษา MPS โดยท่ีผู้ปวยสามารถมีส่วนร่วมในการรักษา ไม่ต้อง 

เสียเวลามาทำกายภาพบำบัด หรอไม่ต้องรับประทานยา และเป็นการประหยัดค่าใช้จ่าย 
ของผู้ปวย
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ข้อตกลงเบื้องต้น

1. ท่านจะปฏิบัติตามโปรแกรมการออกกำลังกายอย่างเคร่งครัด และบันทึกลงในแบบบันทึก 
การออกกำลังกายทุกคร้ัง

2. ท่านจะงดการออกกำลังกายประเภทอ่ืนในระหว่างทำการวิจัย 8 สัปดาห์ เพ่ือให้ได้ผลของ 
การผี!กโยคะโดยแท้จริง หากต้องมีอย่างหลีกเล่ียงไม่ได้ โปรดบันทึกลงในแบบบันทึกท่ี 
แนบมา

3. ท่านจะงดการรักษา MPS ด้วยวิธีอ่ืน ยกเว้นกรณีท่ีปวดมาก สามารถทานยาแก้ปวดได้ 
และโปรดบันทึกช่ือยาและปริมาณของยาท่ีทานลงในแบบบันทึกท่ีแนบมา เพ่ือ 
ประกอบการพิจารณาผลของการ!]กด้วยโยคะ

4. ท่านจะรักษาระดับของการทำกิจวัตรประจำวันให้เป็นปกติทุกวัน เพ่ือให้ได้ผลของการ!)ก 
โยคะโดยแท้จริง หากต้องมีกิจกรรมมากกว่าปกติอย่างหลีกเล่ียงไม่ได้ โปรดบันทึกลงใน 
แบบบันทึกท่ีแนบมา

5. ท่านมีสิทธิท่ีจะบอกเลิกการเข้าร่วมในการวิจัยน้ีเม่ือใดก็ได้ 

การเก็บข้อมูลเป็นความสํบ

ยูวิจัยขอยืนยันว่า ข้อมูลเก่ียวกับตัวท่านจะถูกเก็บไว้เป็นความสับ และจะใช้ 
สำหรับการวิจัยน้ีเท่าน้ัน และช่ือของท่านจะไม่ปรากฏในแบบฟอร์มการเก็บข้อมูลและใน
ฐานข้อมูลท่ัวไป ผู้วิจัยจะใช้ฐานข้อมูลลับท่ีมีช่ือของท่านเก็บไว้ต่างหาก โดยมีผู้วิจัยเพียงท่าน 
เดียวเท่าน้ันท่ีทราบ รายละเอียดของข้อมูลน้ี

ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณทุกท่านท่ีให้ความร่วมมือมาเข้าร่วมการวิจัย และ

ขอให้ท่านตระหนักว่า ไม่ว่าท่านจะเข้าร่วมโครงการน้ีหริอใม่ก็ตาม จะไม่มืผลต่อการ

รักษาพยาบาลท่ีจะได้รับจากโรงพยาบาลน้ี ทานสามารถขอถอนตัวออกจากโครงการได้ทุกเวลา 

โดยแจ้งให้ผู้วิจัยทราบก่อน

ท่านลามารถร้องเรียนเก่ียวกับความไม่ถูกต้องในการวิจัยได้ท่ีฝ่ายวิจัย คณะ
แพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณีมหาวิทยาลัย ถนนพระราม 4 เขตปทุมวัน กรุงเทพฯ 10330 โดยทาง 
คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยของคณะฯ พร้อมให้คำช้ีแจงและความยุติธรรมแก่ท่าน 
หากท่านมีข้อสงสัยประการใดเก่ียวกับการวิจัยน้ี กรุณาติดต่อมาท่ีนางสาวธิดารัตน์ อร่าม1วัฒน'ชัย 
ภาควิชาสรีรวิทยา คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณีมหาวิทยาลัย โทรศัพท์0-135-0926,
0-2256-4267 ต่อ 127
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ภาคผนวก จ
ใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย (Consent form)

การวิจัยเรื่อง ผลของการออกกำลังกายแบบโยคะในผู้ป่วย Myofascial pain syndrome 

แบบเรื้อรังบริเวณกล้ามเนื้อคอและหลังส่วนบน

วันให้คำยินยอม วันท่ี................... เดือน.........................พ.ศ...............................

ก่อนท่ีจะลงนามในใบยินยอมให้ทำการวิจัยน้ี ข้าพเจ้าได้รับการอธิบายจากยูวิจัยถึง
วัตถุประสงค์ของการวิจัย วิธีการวิจัย อันตราย หร่ืออาการท่ีอาจเกิดข้ึนจากการวิจัย หริอจากยา 
ท่ีใช้ รวมท้ังประโยชน์ท่ีเกิดข้ึนจากการวิจัยอย่างละเอียด และมีความเข้าใจดีแล้ว

ผู้วิจัยรับรองว่าจะตอบคำถามต่างๆ ท่ีข้าพเจ้าสงสัยด้วยความเต็มใจไม่ปิดบังช่อนเร้นจน 
ข้าพเจ้าพอใจ

ข้าพเจ้ามีสิทธิท่ีจะบอกเลิกการเข้าร่วมในโครงการวิจัยน้ีเม่ือใดก็ได้ และเข้าร่วม

โครงการวิจัยน้ี โดยสมัครใจ และการบอกเลิกการเข้าร่วมการวิจัยน้ี จะไม่มีผลต่อการรักษาโรคท่ี 
ข้าพเจ้าจะพึงได้รับต่อไป

ผู้วิจัยรับรองว่าจะเก็บข้อมูลเฉพาะเก่ียวกับตัวข้าพเจ้าเป็นความสับ และจะเปิดเผยได้
เฉพาะในรูปท่ีเป็นสรุปผลการวิจัย การเปิดเผยข้อมูลเก่ียวกับตัวข้าพเจ้าต่อหน่วยงานต่างๆท่ี
เก่ียวข้องกระทำได้เฉพาะกรณีจำเป็น ด้วยเหตุผลทางวิชาการเท่าน้ัน

ข้าพเจ้าได้อ่านข้อความข้างต้นแล้ว และมีความเข้าใจดืทุกประการ และได้ลงนามใน
ใบยินยอมน้ีด้วยความเต็มใจ

ลงนาม ผู้ยินยอม

( )

ลงนาม........................................................................... พยาน

(........................................................................................ )

ลงนาม........................................................................... ผู้ทำวิจัย

(
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ภาคผนวก ฉ

เลขท่ี

แบบบันท ึกการแกโยคะ

ผลของการออกกำล้งกายแบบโยคะในผู้ป่วย 
Myofascial pain syndrome 

แบบเร้ือรังบริเวณกล้ามเน้ือคอและหล้งส่วนบน

ซอ-สกุล..........................................................

เร่ิมแ ก เมื่อวันท ี.่...........................................................

ส ิ้นสุดการปีกเม่ือวันท ี่.....................................................

กำหนดประเม ินร่างกายครั้งท ี่ 1 วันท ี่............................................

ครั้ง ท่ี 2 วัน ท ี่............................................

ครั้งที่ 3 วันท ี่............................................

ครั้ง ท่ี 4 วัน ที่......................................

กรุณานำติดตัวมาด้วยทุกครั้งที่มาทำการัแก
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แบบบันทึกการปีกโยคะ

เลขท่ี

เรมการปีกเม่ือวันท่ี..............................  ส้ินสุดการปีกเม่ือวันท่ี

คำซ้ีแจง บันทึกตามหัวข้อทุกคร้ังท่ีทำการปีกจรง เพ่ือทราบความก้าวหน้าของการปีก

สัปดาห์ท่ี 1 จันทร์ อังคาร พุธ พฦหัสบดี czIS!" เสาร์ อาทิตย์

วัน/เดือน/ปี

คร้ังท่ี

จำนวนท่า

เวลาท่ีใช้ปีก

สัปดาห์ท่ี 2 จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์

วัน/เดือน/ปี

คร้ังท่ี

จำนวนทำ

เวลาท่ีใช้ปีก

สัปดาห์ท่ี 3 จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์
“ ~ ~ 7 1 T
'Tu /เค อ น iJ

คร้ังที

; จำนวนท่า !
เวลาท่ีใช้ปีก

j

สัปดาห์ท่ี 4 จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์

วัน/เดีอน/ปี

คร้ังท่ี --

จำนวนท่า

เวลาท่ีใช้ปีก
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สัปดาห์ท่ี 5 จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์

วัน/เดือน/ปี

คร้ังท่ี

จำนวนท่า

เวลาท่ีใช้รก

สัปดาห์ท่ี 6 จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์

วัน/เดือน/ปี

คร้ังท่ี

จำนวนท่า

เวลาท่ีใช้ปีก

สัปดาห์ท่ี 7 จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์

วัน/เดือน/ปี

คร้ังท่ี

จำนวนท่า

เวลาท่ีใช้รก

สัปดาห์ท่ี 8 จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์

วัน/เดือน/ปี

คร้ังท่ี

จำนวนท่า

เวลาท่ีใช้รก

ขอรับรองว่าข้าพเจ้าบันทึกตรงตามความเป็นจรง 

ลงช่ือ................................................

ผู้บันทึก



9 3

ภาคผนวก ช เลขที.่................

แบบบันทึกการใช้ยาลดปวด

เร่ิมการปีกเม่ือวัน'ท่ี..............................  ส้ินสุดการ■ปีกเม่ือวันท่ี.............................

คำช้ีแจง เขียนวันท่ี ชนิด และปริมาณการใช้ยาทุกคร้ังท่ีทำการใช้ยาหรอรับประทานยาลดปวด 

เพ่ือทราบปริมาณในการใช้ยาลดปวด

สัปดาห์ท่ี า จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์

วัน/เดือน/ปี

ช่ือยาฉีด

ปริมาณ (ชีชี/เข็ม)

ช่ือยากิน

จำนวน (เม็ด)

สัปดาห์ที่ 2 จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์

วัน/เดือน/ปี

ช่ือยาฉีด

ปริมาณ (ชีชี/เข็ม)

ช่ือยากิน

จำนวน (เม็ด)

สัปดาห์ที่ 3 จันทร์ อังคาร พุธ ! พกหัสบดี ศุกร์ 1 เสาร์ ! อาทิตย์

วัน'เดือน/ปี ! ■ !

ย0ฉึด

บริม'1ณ (ชีชี/เข็ม;)

ช่ือยากิน

จำนวน (เม็ด)

สัปดาห์ที่ 4 จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์

วัน เดือน/ปี

ช่ือยาฉีด

ปริมาณ (ชีชี/เข็ม)

ช่ือยากิน

จำนวน (เม็ด)
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สัปดาห์ท่ี 5 จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ เสาร์ อ'ทิตย์

วัน/เดือน/ปี

ช่ือยาฉีด

ปริมาณ (ชีซี/เข็ม)

ช่ือยากิน

จำนวน (เม็ด)

สัปดาห์ท่ี 6 จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์

วัน/เดือน/ปี

ช่ือยาฉีด

ปริมาณ (ชีชี/เข็ม)

ช่ือยากิน

จำนวน (เม็ด)

สัปดาห์ท่ี 7 จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์

วัน/เดือน/ปี

ช่ือยาฉีด

ปริมาณ (ชีชี/เข็ม)

ช่ือยากิน

จำนวน (เม็ด)

สัปดาห์ท่ี 8 จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์

วัน'เดีอน/ปี

ช่ือยาฉีด

ปริมาณ (ชีซี/เข็ม)

ช่ือยากิน

จำนวน (เม็ด)

ขอรับรองว่าข้าพเจ้าบันทึกตรงตามความเป็นจรง

ลงช่ือ................................................

ผู้บันทึก
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ภาคผนวก ช เลขท่ี

แบบบ้นทึกกิจกรรมในชีวิตประจำวัน

ช ื่อ ............................................นามสกุล..................................................อายุ............ ปี

ลำดับ วันที่ ก ิจกรรม ระยะเวลา (นาที่) ความถื่ต่อวัน
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16 1

17
18
19 I I
20
21
22
23
24
25
26
27
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ภาคผนวก ฌ เลขที

แบบบนท ึกข ้อม ูลงานว ิจ ้ย

ซ่ือ .......................................นามสกุล ...........................................อายุ ...................ปี

Visual analog scale (mm.)

สัปดาห์ที่ 0 2 4 6 8
วันที่
VAS ขณะพก
VAS ขณะทำกิจวัตรประจำวัน

ตำแหน ่ง Trigger point

ตำแหน่งที่ PPT (kg/cm2) ระบุรายละเอียดตำแหน่ง
1
2
3
4
5
6
7 I
8

Trigger point ท่ีจะ'ใช้ในงาน'วิจัยคีอ

ตำแหน ่งท ี่...........PPT.......... kg/cm2 รายละเอียด

ตำแหน ่งท ี.่......... PPT.......... kg/cm2 รายละเอียด

Pressure pain threshold (kg/cm2)

สัปดาห์ที่ 0 2 4 6 8
วันที่
PPT 1
PPT 2
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ช่ือ

เลขที ...................

แบบปันทึกข้อมูลงานวิจ้ย
นามสกุล ......................................... อาย ................... ปี

Cervical range of motion (degree)

สัปดาห์ที่ 0 2 4 6 8
วันที่
Flexion
Extension
Right lateral flexion
Left lateral flexion
Right rotation
Left rotation

SF-36

สัปดาห์ที่ 0 8

วันที่

Score 1

Score 2

Score 3

Score 4

Score 5

Score 6

Score 7

Score 8
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ท่าที่ 1 ท่านั่งเพชร (วัชราชัน)

เทคนิค
1. นั่งหลังตรง เหยียดขาทั้งสองข้าง

2. งอเข่าช้าย นำเท้าซ้ายวางไว้ให้ก้นซ้าย ปลายนิ้วเท้าชี้ไปทางขวา

3. ทำเช่นเดียวกันกับข้างขวา

4. ดึงเข่าชิด นำมือวางไว้บนเข่า นั่งหลังตรง หลับตา

ค่าแนะ นำ

1. อย่า'นั่งลงบนส้นเท้าตรงๆ ..นะส้น.ทำออา .อา

2 ค่อยๆดึงเข่าใ•ห้ชิดดึด “น วันละนิด.r

3. ต้องรักษาหลังให้ตงตรง

ประโยชน์
1. เหยียดกล้ามเนิ้อต้นขา

2. เพิ่มความยืดหยุ่นที่ข้อเข่า ข้อเท้า

3. เป็นท่าที่เหมาะต่อการปีกปราณ และปีกสมาธิ

ท่าท่ี 2 การหมุนคอ (พรหมมุทรา)

เทคนิค
นั่งในทำอาสนะเพื่อสมาธิที่ถนัด

1. ค่อยๅหันศีรษะไปทางซ้ายช้าๆ จนกระทั้งคางอยู่เหนือไหล่ซ้าย คืนศีรษะกลับมาที่เดิม
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2. ค่อยๆหันศีรษะไปทางขวาช้า  ๆจนกระทังคางอยู่เหนือไหล่ขวา คืนศีรษะกลับมาท่ีเดิม
3. ค่อยๆยกคางขืน เงยศีรษะข้ึน คืนศีรษะกลับท่ีเดิม
4. ค่อยๆลดศีรษะลง ให้คางจรดลงท่ีทรวงอก คืนศีรษะกลับท่ีเดิม

คำแนะน่า

1. แกวันละ3-5คร้ัง
2. แกในสภาวะผ่อนคลาย
3. ไม่ขยับไหล่
4. เคล่ือนไหวโดยช้า รับรู้ทุกๆความเหยียดตืงท่ีค่อยๆเพ่ิมข้ึน รับรู้ความผ่อนคลายท่ีค่อยๆคลายลง
5. การหลับตาขณะแก ช่วยทำให้การรับรู้เป็นไปได้ดิข้ึน
6. ผู้มีอาการกระดูกต้นคออักเสบ หลีกเล่ียงการก้มไปข้างหน้า

ประโยชน์
1. ลดความเก!งตัวท่ีบรีเวณคอ
2. ช่วยพัฒนากระดูกลันหลังส่วนคอ (Cervical spine)
3. ลดความเครียดตึง สร้างความรู้สึกผ่อนคลาย

ท่าท่ี 3 ท่าสิงโต (สิงหะม ุทรา)

เทคน ิค

1. นั่งหลังตรงขาเหยียด
2. งอเช่าซ้าย นำเท้าช้ายวางไว้ใต้ก้นขวา
3. งอเช่าขวา นำเท้าขวาวางไว้ใต้ก้นซ้าย ขาท้ังลองไขว้ทับกัน
4. วางฝ่ามือไว้บนเช่า โน้มตัวไปด้านหน้าเล็กน้อย น้ําหนักตัวถ่ายผ่านมือลงท่ีเช่า
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5. อ้าปากกว้าง แลบล้ินออกมาให้มากท่ีลุด ขณะเดียวกันกางน้ิวมีอท้ังสิบ ลายตาเพ่งไปทีหว่างค้ิว
6. เมือ'รกเลร็จแล้วดีงสินกลับ ปิดปาก คลายลายตา คลายน้ิวมีอ คืนหลังตรง คลายมิ'£ เหยียด,ท้า 

กลับคืน % 9

คำแนะน่า
1. อ้าขากรรไกรให้มากท่ีสุด เพ่ือแลบล้ินให้ได้เต็มท่ี
2. ขณะแลบล้ิน หายใจออก ช่วยทำให้การแลบล้ินเป็นใปอย่างเติมท่ี
3. แขม่วท้องเข้าเติมท่ี ตอนแลบล้ิน
4. อย่าให้นาหนักทับท่ีข้อเท้ามากเกินไป หากน่ังในท่าท่ีแนะนำน้ีลำบาก ให้น่ังในท่าท่ีถนัด

ประโยชน์

า . เป็นการเหยียดกล้ามเน้ือส่วนต่างๆท้ัวร่างกายโดยเฉพาะท่ีบริเวณคอ และช่องท้อง
2. ขวยคลายอาการเจ็บคอ ต่อมทอนซิลอักเลบ
3. เลีอดไหลเวียนมาเล้ียงท่ีคอและช่องท้องใด้ดีข้ึน พัฒน''.อวัยวะบริเวณคอ และช่องท้อง
4 กล้าแเนื๋ทบริทณคอได้รับการเหยียดยืดด้าย

ท่าท่ี 4 ท่าภูเขา (ภาวตะชัน)

เทคนิค
1. น่ังหลังตรง เหยียดขา
2. งอเข่าขวา วางเท้าขวาบนต้นขาซ้าย 
3 งอเข่าซ้าย วางเท้าซ้ายบนต้นขาขวา
4. ค่อยๆยกมือท้ังลองข้ึน พนมมือเหนือศีรษะ หายใจเข้าช้าๆ
5. เหยียดแขนข้ึนสุด คงน่ังไว้ตราบท่ีรู้สึกลบาย จากน่ันลดแขนลง วางไว้เหนือศีรษะ
6. ลดมือลงพักไว้ท่ีเข่าพร้อมกับหายใจออก
7. ทำช้ําหลายๆคร้ัง แล้วจึงคลายเท้า เหยียดขา
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คำแนะนำ
1. หากไม่สามารถนำเท้าวางไว้บนต้นขาได้ ให้วางไนตำแหน่งท่ีถนัด
2. ตอนเหยียดแขนให้เหยียดข้ึนตรงๆ
3. ตอนยกแขนข้ึน ให้หายไจเข้า ตอนลดแขนลง ให้หายใจออก

ประโยชน์
1. ลดความตงท่ีคอและ'ไหล่
2. เพิมความรดหยุ่นให้กระดูกซ่ีโครง 

ฟ้»นาระบบหายใจ

ท่าท่ี 5 คันไถครึ่งตัว (อารดะ หาละชัน)

เทคนิค
1. นอนหงาย เท้าชิด
2. ยกขาซ้ายข้ึนช้าๆ จนถึง 90 องศา เข่าไม่งอ จากน้ันลดขาลงช้าๆ
3. ทำเช่นเดียวกันกับขาขวา
4. จากน้ันยกน้ังลองขาข้ึนพร้อมกันถึง 90 องศา แล้วค่อยๆลดลง
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คำแนะนำ
1. ตอนยกขาอย่างอเข่า
2. ตอนยกขาข้ึนให้หยุดท่ี 30 องศา และท่ี 60 องศา เป็นการช่วยให้ได้ประโยชน์มากข้ึน
3. เม่ือฝืกไปลองสัปดาห์ขณะยกสองขาลองหยุดท่ี 30 และ 60 องศาด้วย
4. ยกขาตามความสามารถเท่าท่ีจะทำได้ อย่า'ฝืนโดยเด็ดขาด

ประโยชน์
า . บริหารกล้ามเน้ือหน้าท้องและอวัยวะภายในช่องท้อง
2. บริหารหลังส่วนล่าง เพ่ิมความยืดหยุ่นไห้กับข้อละโพก

ท่าที่ 6 ท่ากลับบนลงล่าง (วิปริต กรณี)

เทคน ิค

1. จากท่าน่ังหลังตรง
2. นอนหงาย
3. ยกสองขาข้ึนท่ี 30 และ 60 องศา
4. ยกขาข้ึนจนถึง 90 องศา
5. ยกก้นข้ึน โดยใช้มือช่วยพยุง คงตัวอยู่ในท่าลักคร่ แล้วโน้มปลายเท้าไปทางศีรษะ
6. คลายมือท่ีพยุงออก ลดก้นลง แล้วจึงลดขาลง
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คำแนะนำ
1. ปีกท่ากลับบนลงล่างหลังจากปีกท่าคันไทคร่ึงตัว
2. หากยกข้ึนไม่ได้ ลองยกก้นโดยงอเข่าชิดทรวงอก ใช้แขนช่วยตันก้นข้ึน
3. ปิดศอกเข้าชิดกัน ให้ปลายแขนท้ังคู่ขนานกัน
4. ในตำแหน่งสุดท้ายขาและศอกท้ังฉากกับพ้ืน
5. ตลอดเวลาของการปีกทำ หายใจตามปกติ
6. หลีกเล่ียงการเหว่ียงตัว

ประโยชน์
- '̂โ L V.1* «สื̂ ?'• V! *''ไ'1ใ., โไtV U 1ร1เ̂,'s ̂  U ̂'14

2. คล''ย''าร''ระจฺ-าคัวของอวั1วะในช่องท้อง ทำให้อวัยวะในช่องท้องทำงานได้ดิข้ึน

ท่าท่ี 7 ท่าตกแตนครี่งตัว (อารดะ ซลาภะซัน)

เทคนิค
1. นอนคว่ํา วางคางบนพ้ืน แขนเหยียดไว้ข้างลำตัว (หรือกำหมัดหลวม )ๆ
2. ยกขาช้ายข้ึนช้าๆ ไม่งอเข่า คงไว้ตราบเท่าท่ีรู้สึกสบาย
3. ลดขาซ้ายลง
4. ยกขาขวาข้ึน คงไว้ลักครู่
5. แล้วลดขาขวาลง
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คำแนะนำ
1. หลีกเลี่ยงการงอเข่าขณะยก
2. อย่ายกขาสูงเกินไป
3. อย่าเอียงละโพก

ประโยชน์
1. พัฒนาความแข็งแรงของอวัยวะในซ่องท้อง
2. ทำให้กล้ามเน้ือสะโพกแข็งแรง
3. คลายอาการปวดท่ีหลังล้วนล่าง

ท่าที่ 8 ท่างู (ภุชงค์ชัน)

เทคนิค
1. นอนคว่ํา
2. วางมือท้ังสองข้างทรวงอก น้ิวโป้งชิดทรวงอก ฝ่ามืออยู่ใต้ใหล่พอดี
3. ยกคางขึ้น มองไปข้างหน้า
4. ค่อยๆยกทรวงอกข้ึน
5. ค่อยๆยกลำตัวข้ึนจนถึงบริเวณสะดือ คงตัวน่ิงไว้
6. คืนกลับช้าๆตามลำตับ
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คำแนะนำ
1. ยกลำตัวข้ึนถึงสะดือเท่าน้ัน
2. อย่ากางศอก
3. หลีกเล่ียงการใช้มือช่วยยกตัวข้ึน
4. เท้าซิดติดกันไว้ตลอด

ป ระ โย ช น ์
1. สร้างความยืดหยุ่นให้กับกระดูกส์'นหลัง
2. สร้างความแข็งแรงให้กล้ามเน้ือหลัง
3. คลายอาการปวดหลัง ปวดเอว
4. พัฒนาระบบหายใจ

ท ่าท ี่ 9 ท ่าบ ิด ส ัน ห ล ง (ว ัค ราช ัน )
เทคน ิค

1. น่ังขาเหยียด
2. ขันเข่าช้าย นำเท้าช้ายวางช้างเข่าขวา (ให้ล้นเท้าซ้ายอยู่ชิดเข่าขวาท่ีเหยียดตรงอยู่พอดี)
3 วางมือช้ายยันตัวไว้ด้านหลัง
4 คอกขวาคร่อมเข่าซ้าย วางมือขวาไว้บนพ้ืน (ถ้าวางได้)
5 เอาศอกขวายันเข่าไว้ บิดเอวไปทางซ้าย บิดทรวงอกไปทางซ้าย แล้วจึงหันหน้าไปทางซ้าย บิดตัว คงไว้ 

ตราบเท่าท่ีร้สิกลบาย แล้วจึงคืนตัวกลับ
6. ทำสลับอีกข้างหน่ึง



106

คำแนะนำ
1. วางเท้าชิดเข่า
2. ใช้ศอกยันเข่าให้ถนัด
3. มือท่ีหนุนไว้ข้างหลัง วางให้ตรงแนวกระดูกลันหลัง
4. ต้ังลำตัวตรง ใม่เอนไปด้านหลัง ขณะเดียวกันหลังไม่ค่อม

ป ระ โย ช น ์
ลร้'ง?'ว"'มยืดหยุ่นไร่(กระดูกลันหลัง 

2 ? ล"ย^-รกระจฺทตัวของดูว้ยัวะในข่องท้อง ช่วยให้ทำงานใด้ดีข้ึน

ท ่าท ี่ 10 ท ่า ม ัท ส เย น ท รา ค ร ี่งต ัว  (อารดะ ม ัท ส เย น ท รา ช ัน ) 
เท ค น ิค

1. นั่งขาเหยียด
2. ดึงลันเท้าขวาเข้ามาชิดตัว
3. ยกเท้าซ้าย วางเท้าซ้ายคร่อมไว้ท่ีข้างขวาของเข่าขวา
4. ศอกขวาคร่อมและยันเข่าซ้าย น้ิวมือขวาจับท่ีน้ิวเท้าซ้าย
5. บิดลำตัวไปทางซ้าย อ้อมมือซ้ายไปทางด้านหลัง จับต้นขาขวา
6. คลายตัวกลับ ทำซ้ําอีกข้าง
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คำแนะนำ
1. เร่ิมทำท่าน้ี หลังจากแกท่าบิดสํ'นหลังได้ชำนาญแล้ว
2. อย่างน่ังบนล้นเท้า
3. ต้ังลำตัวให้ตรง
4. หากไม่สามารถนำมืออ้อมหลังไปจับต้นขาได้ ให้เอามือยันพ้ืน เพ่ือช่วยให้บิดลำตัวได้ถนัด 

ประโยชน์
1. เพ่ืมความยืดหยุ่นให้กับกระดกลันหลังด้วยการบิด
2. เหยียดกล้ามเน้ีอสะโพก ลดอาการปวดข้อสะโพก
3. คลายการกระจุกตัวของอวัยวะในช่องท้อง เพ่ิมการไหลเวียนเลือดในช่องท้อง

ท ่าท ี่ 11 ท ่าค ัน ไถ  (ห าล ะช ัน )
เทคนิค

1. นอนหงาย มือวางข้างลำตัว
2. ยกขา'ต้ังสองข้ึนท่ี 30. 60 และ 90 องศา
3. ยกก้นข้ึนลอยพ้นพ้ืน โน้มขาไปทางศีรษะ จนเท้าแตะพ้ืน คงตัวน่ังอยู่ในท่า
4. ค่อยๆเหยียดขาออกไปทีละนิด เหยียดเข่าตึง
5. นำมือมาประสานกันไว้ท่ีบริเวณกระหม่อม ลองเหยียดขาออกเพ่ิมอีก แต่อย่า'แน
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6. ตอนคืนกลับ คลายมือออก วางข้างลำตัว
7. คืนลำตัวกลับมาท่ี 90 องศา ลดขาลง

คำแนะนำ

1. ปีกท่าคันไถคร่ึงตัวและกลับบนลงล่างก่อนทำท่าน้ี
2. หากขาไม่แตะพ้ืน ให้ไซ้มือพยุงไว้ท่ีแผ่นหลัง ใช้มือค่อยๆยันแผ่นหลัง เพ่ือให้ขาค่อยๆลงแตะพ้ืน
3. อย่าปล่อยให้ขาลอยค้างกลางอากาศ โดยไม่มืมือช่วยพยุงแผ่นหลัง
4. อย่าเร่งทำให้ขาแตะพ้ืนโดยทันที
5. ค่อยๆเพ่ิมความเหยียดยืดทีละนิดๆ
6. อย่างเหวยงขามาแตะพ้ืน

อย%พ่ืงนํ'■ มือม'’บระส-นใว้ท่ีก.ระหมอม จน-วา.รา'ระเหยียดขาได้ถนัดเสียก่อน 
ร. หสี''.ลิยง'''รเหวยะ ตสอ?.■ .ล'*.น'-รมๆV'

ประโยชน์

1. เป็นการเหยียดตลอดแนวกระดูกลันหลังท่ีดีมาก
2. คลายการกระจุกตัวของอวัยวะในช่องท้อง ช่วยให้ทำงานได้เป็นปกติ

ท ่าท ี่ 12 ท ่าก งล ้อ  (จ ัก รา ช ัน )
เท ค น ิค

า . ยีนตรง เท้าชิด
2. ยกแขนขวาข้ึน นำต้นแขนไปชิดใบหู
3. ลดมือซ้ายลงไปตามขาซ้าย ปล่อยให้แขนขวาโค้งลง ตัวเอียงลงทางข้างซ้าย
4. คืนลำตัวต้ัง ลดมือขวาลง
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5. ยกแขนซ้าย นำต้นแขนซ้ายชิดใบหู
6. ลดมือขวาลงตามขาขวา ปล่อยให้แขนซ้ายโค้งลง ตัวเอียงลงทางข้างขวา
7. คืนลำตัวต้ัง ลดมือซ้ายลง

คำแนะนำ
1. ทำเาหลายๆครั้'ง
2. ตอนต้นอาจจะยืนแยกเท้า แล้วจึงค่อยๆขยับเข้าชิด
3. หลีกเล่ียงการก้มตัวไปทางด้านหน้า หรือแอ่นตัวไปทางด้านหลัง
4. มิสติรู้ข้างลำตัว ข้างหน่ึงหดตัว ข้างหน่ึงเหยียดยืด 

ประโยชน์
1. สร้างความยืดหยุ่นให้กับกระดูกลันหลังทางด้านข้าง
2. พัฒนาระบบหายใจ

ท ่าท ี่ 13 ท ่า ต ้น ไม ้(ว ฤ ก ษ ์ซ า ซ ้น )
เทคนิค

1. ยืนตรง เท้าชิด
2. ยกขาขวา ดึงล้นเท้าขวาเข้าชิดสุดลำตัว
3. พนมมือไว้ท่ีทรวงอก รักษาสมดุลด้วยการยืนบนขาข้างเดียว ลดขา ลดมือลง
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4. ทำลลับ ยกขาช้ายขึ้น
5. พนมมือใว้ท่ืทรวงอก
6. ลดขาลง ลดมือลง

คำแนะนำ
1. ยกเท้าข้ึนชิดลำตัวให้ได้ลูงท่ีสุด
2. ลำตัวต้ังตรง
3. ลองหลับตา ขณะรนรักษาลมดุล 

ป ระ โย ช น ์
1. พัฒนากลไกความสมดุลของกาย -  ใจ
2. พัฒนากล้ามเน้ือขา

ท่าท่ี 14 ท่าเหยียดหลัง
1. น่ังขาเหยียด
2. เตรียมทำน้ืวข้ึเป็นตะขอ
3. เหยียดหลัง โน้มตัวไปช้างหน้า ใช้น้ิวมือรวบน้ิวหัวแม่โป้ง
4. ลดไหล่ ลดคอลง
5. ลดศอก ลดหน้าผากลงจรดเข่า คงน่ังอยู่ในท่า
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คำแนะนำ
1. ไม่งอเข่า
2. ก้มตัว ก้มศีรษะ ในตำแหน่งท่ีพอดี ไม่มากหรือน้อยเกินไป
3. ให้เกิดการผ่อนคลายขณะอยู่ในท่า ย่ิงทำยิ่งผ่อนคลาย
4. หากน้ิวมือแตะไม่ทืงเท้า ให้วางมือไว้บนขา
5. อย่าโหมตัวก้มลง หลีกเล่ียงการกระตุก กระชาก

ประโยชน์
1. เหยียดหลัง และกล้ามเน้ือต้นขา
2. คลายอาการปวดหลังส่วนล่าง
3. ลร้างความยึดหยุ่นให้กับกระดูกลันหลัง
4. พัฒนาระบบย่อยอาหาร ระบบขับก่าย สร้างความสงบในใจ

ท่าท่ี 15 ท่าแมว (มรรซราสานะ)

เทคนิค

1. อยู่ในท่าคุกเข่า แยกเข่าพอประมาณ ไม่กว้างกว่าสะโพก ฝ่ามือห่างกันช่วงหัวไหล่
2. ค่อยๆโก่งหลังข้ึนให้สุด เหมือนแมวกำลังทำท่าโก่งเวลาจะขู่ศัตรู กดคางลงท่ีคอ
3. คลายหลัง ไหล่ เอว แล้วแอ่นหลัง เปิดคางข้ึน
4. ทำซํ้า3 - 5 รอบ
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ท่าที่ 16 ท่าหัวจรดเข่า (ซาณุสิราสนะ)

เทคนิค
1. พับเข่าหน่ึงข้าง เหยียดขาอีกข้างตรงไปข้างหน้า
2. โน้มตัวไปข้างหน้าเท่าท่ีทำได้ หรือใช้มือรวบจับฝ่าเท้า ดึงเข่าให้ตึง
3. โน้มลำตัวลงทีละส่วน ลดทรวงอก ศีรษะ และหน้าผากจรดเข่า น่ึงอยู่ในท่าน้ี พยายามดันเข่าให้ตรง 

แนบพ้ืน ฟังเสียงลมหายใจ หายใจด้วยหน้าท้องลึกและยาวสักครู่
4. ยกหน้าผาก ศีรษะ ไหล่ อก แผ่นหลัง และหน้าท้องข้ึน พร้อมปล่อยมือเคลื่อนมาตามขา ผ่อนคลาย 

กล้ามเน้ีอ
5. สลับทำอีกข้าง แล้วพักในท่าเหยียดขา

คำแนะนำ
หากกล้ามเน้ือตึง ก้มไม่ลง มือจับเท้าไม่ได้ ใช้หมอนอิงวางบนขา ใช้เข็มขัดหรือผ้าช่วยดึง โดยรัดไว้ท่ี 

เท้า ให้เข่าตึงและโน้มตัวลง 
ประโยชน์

เหยียดยีดเล้นเอ็นท่ีฃา แก้ปวดหลัง บริหารแผ่นหลังท้ังกล้ามเน้ือและกระดูกลันหลัง กดนวดช่องท้อง
ทำให้อวัยวะในช่องท้องแข็งแรง ทำงานมีประสิทธิภาพ
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ท่าท่ี 17 ท่านั่งหลังตรง (ตันตาสนะ)

เทคนิค
นังหลังตรง ขาชิด แขนชิดลำตัว ฝ่ามือราบกับพืน ไม่เอาน้ืาหนักใว้ท่ีมือ ดันหน้าออกไปเลิกน้อย เท้าข่ํ 

ข้ึน น้ืาหนักลงท่ีก้น หลับตาผ่อนคลายกล้ามเน้ือทุกส่วน ใบหน้า คอไหล่ หน้าอก
หน้าท้องจะถูกกดนวด กำหนดรู้ อยู่ให้นานเท่าท่ีเราจะทำได้ อย่าไ'ปฝืนตัวเองเกินไป แล้วผ่อนคลายทุก

ประโยชน์
า. เป็นท่าเตรียมสำหรับการทำอาสนะในกลุ่มท่าน่ัง 
2. ช่วยลดไขมันหน้าท้องและสะโพก

ท่าท่ี 18 ท่าผีเสัอ (พัทธโกณาสบะ)

เทคนิค
1. งอเข่าท้ังสองข้างเข้ามา ให้ฝ่าเท้าชิดกัน มือท้ังสองรวบฝ่าเท้าท้ังลอง ดึงฝ่าเท้าให้เข้าใกล้บริเวณฝืเย็บ 

ยืดหลังตรง
2. วางข้อศอกอยู่บนต้นขา ค่อยๆโน้มท่อนหลังไปข้างหน้า ต้ังแต่ส่วนล่าง กลาง บน
3. จรดคางวางลงกับพ้ืนน่ิงอยู่ไนท่า
4. ค่อยๆเป็ดคาง ยกศีรษะ หน้าอก หน้าท้อง เคล่ือนท่อนหลังทีละส่วน จนกระท้ังหลังตรง ผ่อนคลาย 

กล้'''มเน้ือ

ประโยชน์

ทำให้กล้ามเน้ืออุ้งเชิงกราน มดลูก ท้อง แข็งแรง เลือดไหลมาเล้ียงบริเวณน้ืเพ่ิมข้ึน ข้ึงจะทำให้อวัยวะ 
ภายในช่องท้อง เช่น ไต ต่อมลูกหมาก กระเพาะปัสสาวะ ทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ป้องกันและบรรเทา 
ปัญหาสำหรับผู้ท่ีปวยด้วยโรคของระบบทางเดินปัสสาวะ ช่วยแก้อาการปวดสะโพก และป้องกันไล้เล่ือน หาก 
ปฏิบัติเป็นประจำ จะช่วยบรรเทาอาการปวด และถ่วงหนักของลูกอัณฑะ และปวดประจำเดือน



ท่าท่ี 19 สัญลักษณ์แห่งโยคะ (โยคะมุทรา)

เทคนิค
า. จากท่าน่ังเพชร กำหมัดหลวม  ๆวาง ณ บริเวณขาหนีบ 'นงตัวตรง 
2. ค่อยๆโน้มตัวลง กดหมัดลงนวดซ่องท้องและอวัยวะ ภายในซ่องท้อง น่ังสักครู่ แล้วผ่อนคลายหัวใหล่

ประโยชน์
เป็นการนวดอวัยวะภายในซ่องท้อง เลือดใหลเวียนหล่อเล้ียงศีรษะได้ดี ทำให้สมองแจ่มใส การกดทับ 

เล้นเลือดใหญ่ท่ีโคนขา เป็นการชำระล้างผนังหลอดเลือด

ท่าท่ี 20 ท ่าศพ (ชวาชัน)
เทคนิค

1. นอนหงาย ทอดแขนวางข้างลำตัว
2. ขาท้ังลองห่างจากกันประมาณ 40 -  50 เซนติเมตร ปลายเท้าช้ีออก
3. วางแขนห่างจากลำตัวประมาณ 15 -2 0  เชนติเมตร ฝ่ามือหงาย น้ิวมืองอเล็กน้อยตามธรรมชาติ
4. จัดวางตำแหน่งของศีรษะให้สบาย หลับตา
5. หายใจด้วยหน้าท้องช้าๆ เบาๆ
6 มืลติอยู่กับลมหายใจท่ีบริเวณจมูก

3
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คำแนะนำ
1. หลับตาตลอดเวลาท่ีอยู่ใน,.'.าคพ
2. เมอจัดวางรางกายสบายแล้ว ใม่ฃยับตัว
3. พักอย่างเติมท่ี

ประโยชน์
1. คลายความเหนื่อยล้าทั้งกายใจ
2. ปีกทำลม่ําเสมอ ช่วยลดอาการความตันเลือดสูง คลายอาการทางกายที่มีสาเหตุมาจากปัญหาทางจิต
3. ทำให้รู้สึกสดช่ืนได้ทันที

ท่าที่ 21 ท่าจระเข้ (มกราสนะ)

เทคนิค
นอนคว่ํา งอคอกท้ังสองข้าง ให้ข้อศอกช้อนทับกัน มือจับท่ีไหล่ โดยมือหน่ึงจับใต้ใหล่ อีกมือหน่ึงจับบน 

ไหล่ หากไม่ถึงให้เอามือรวบต้นแขนแทนก็ได้ นอนให้หน้าท้องราบติดพ้ืน กางขา ปลายเท้าช้ีออกจากกัน

ประโยชน์
เป็นท่าผ่อนคลายสำหรับบางคน โดยเฉพาะคนท่ีมีน้ําหนักตัวมาก ช่วยกดนวดผนังหน้าท้อง ทำให้ 

ระบบย่อยอาหารทำงานได้ดีข้ึน เป็นท่าพักสำหรับคนท่ีมืปัญหาในท่านอนหงาย

ท่าท่ี 22 กะปาละบาติ (กะปาละบาติ)

เทคนิค
1. น่ังในท่าท่ีกนัด หากเป็นไปได้ น่ังในทางปทุมอาสนะ
2. มือวางไว้บนเช่า
3. แอ่นอก หลังตรง
4. หายใจออกโดยเร็วและแรง แขม่วท้องเข้า (บริเวณสะดือ) โดยเร็ว
5. คลายช่องท้อง หายใจเข้า
6. ทำช้ําหลายๆคร้ัง
7. ลดทรวงอก
8. น่ังพัก 

คำแนะนำ
า. หลีกเล่ียงการขยับตัวของช่องท้องล่วนบน



2. หลีกเล่ียงการขยับตัวบริเวณทรวงอก
3. อย่าเพ่ิมหรือเร่งจังหวะ จนกว่าความสัมพันธ์ระหว่างลมหายใจกับการเคล่ือนไหวของชองท้อง เป็นไป 

อย่างถูกต้องและชำนาญ
ประโยชน์

า. ทำความสะอาดช่องทางเดินหายใจ
2. พัฒนาการไหลเวียนของเลือดท่ัวร่างกาย
3. คลายปัญหาของระบบหายใจ เช่นโพรงจมูกอุดตัน
4. พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือกระบังลม

ท่าที่ 23 การหายใจสลบรูจมูก (อนุโลมา วิโลมา)

เทคนิค
1. น่ังหลังตรงในท่าสมาธิใดก็ไต้
2. ใช้มือขวา น้ิวโป้งปิดรูจมูกขวา หายใจเข้าทางซ้าย
3. น้ิวนางและน้ิวก้อยปิดรูจมูกซ้าย เปิดรูจมูกขวา หายใจออกทางขวา
4. หายใจเข้าทางขวา
5. น้ิวโป้งปิดรูจมูกขวา เปิดรูจมูกซ้าย หายใจออกทางซ้าย
6. ทำซ้ําหลายๆคร้ัง

คำแนะนำ
า . ไม่สร้างเสียงใดๆขณะหายใจ ท่ังเข้าและออก
2. จัดอัตราล้วนของลมหายใจเข้าต่อลมหายใจออก เป็น 1 : 2 เช่นหายใจเข้าใช้เวลา 5 วินาที หายใจ 

ออกใช้เวลา 10วินาที
3. หายใจเข้า ช่องทรวงอกขยาย โดยท้องไม่พอง
4. หายใจออก ช่องทรวงอกยุบ ท้องไม่พองและอาจยุบตัวด้วย ลองสังเกตการเกร็งตึงของกล้ามเน้ือหน้า 

ท้องขณะหายใจออก
5. อย่ากดน้ิวท่ีจมูกแรงเกนไป
6. เม่ือจัดอัตราล้วนได้ตามทีกำหนด ให้หลับตาแก
7. อย่ากลั้นลมหายใจ

ประโยชน์
1. เพ่ิมประสิทธิภาพของระบบหายใจ
2. ช่วยการไหลเวียนของเลือดให้เป็นปกติ
3. คลายเครียด ทำให้จิตสงบ
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ภ า ค ผ น ว ก  ฎ  เลขท่ี
วันท่ี...

แ บ บ ส ำ ร ว จ ส ุข ภ า พ ท ั ่ ว ไ ป  ( S F - 3 6 )

จิเอ.................... ...........นามสกุล...............................................อายุ..............ปี
คำทามเหล่านีจะทามเกียวกับสุขภาพของท่าน ว่าท่านรู้สกอย่างไร และสามารถทำกิจกรรมต่างๆ ตามปกติได้อย่างไร 
ม่ันไจในการตอบคำทาม โปรด'ไห้คำตอบท่ึดิท่ีสุดเท่าท่ีท่านเข้า'ใจ
โปรดเลีอกทาไนช่องท่ีตรงกับความเหินของท่านเพียงหนีงช่องในแต่ละข้อ
1 . โดยท'วไป ทีผ่านมาพนีงเดีอน สุขภาพข'องท่าน............(เลิอกเพียงหนีงช่อง)

ดเย่ียม
ดมาก

ด
พอไข้

ไม่ดีเลย

ถ้าท่านไม่

2. เปรียบเทียบช่วงหนีงปีทีผ่านมา ปัจจุบันสุขภาพของท่าน.......... (เลิอกเพียงหนีงช่อง)
ดข้ึนมาก
ดข้ึนบ้าง

เหมอนเดม
แปลงบ้าง
แย่ลงมาก

ภาวะสุขภาพของท่านในปัจจุบัน มิผ«กระทบหรีอเป็นข้อจำทัพในการประกอบกิจกรรมต่างๆ เหส่านีหรีอไม่ มากน้อย 
เพียงใด (เลิอกเพียงหนีงช่องใบแต่ละข้อ)

มผลมาก มผล 
เลิก,นอย

ไม'มผล

3. กิจกรรมท่ีต้องออกแรงมาก เช่น ว๋ัง ยกของหนักๆ  เล่นกีฬาท่ีไข้แรงมาก
4. กิจกรรมท่ีออกแรงปานกลาง เช่น ย้ายโต๊ะ ถูบ้าน
5. ยกของ หรีอห้ิวตะกร้าจ่ายตลาด
6 . เดินข้ึนบันไดหลายๆ ซ้ํนั
7. เดินข้ึนบันได 1 ซน
8 . ก้มตัว หรือคุกเข่า หรือโค้งตัว
9. เดินทางระยะทางมากกว่า 1 กิโลเมตร
1 0 . เดินทางหลายช่วงเลาไฟฟ้า
11. เดินทางมากกว่า30 เมตรหรือประมาณค'รงทางระหว่างเลาไฟฟ้า
1 2 . อาบ'นาหรือแต่งตัว
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ในช่วงหนีงเติอนทีผ่านมา สุขภาพร่างกายของท่าน มัผ«พ่อการทำงานหริอกิจวัตรประจำวับบ้างหริอไม่ 
(เลอกเพียงหนีงช่องในแต่«ะข้อ)

ใช่ ไม่ใช่
13. ทำไห้ต้องลดเวลาในการทำงานหริอทำกิจกรรมลง
14. ทำงานไต้น้อยกว่าทีต้ังใจไว้
15. ทำงานหริอกิจกรรมบางอย่างไม่ไต้อย่างทีเคย
16. มีความยากลำบากในการทำงานหริอกิจกรรม ต้องใช้ความพยายามเทีมมากข้ึน

ในช่วงหนีงเดิอนทีผ่านมา ปัญหาทางอารมณ์ (เช่น ทีมเศร้า หริอวิตกกังวล) มิผ«กระทบพ่อการทำงานหริอกิจวัตร 
ประจำวับบ้างหริอไม่.......... (เ«อกเพียงหนีงช่องในแต่«ะข้อ)

ใช่ ไมใช่
17. ลดเวลาไนการทำงานหริอกิจกรรมลง
18. ทำงานไต้น้อยกว่าทีต้ังใจไว้
19. ขาดความรอบคอบในการทำงานหริอกิจกรรมเหมีอนอย่างทีเคยทำไต้

20. ในช่วงหนีงเดิอนทีผ่านมา ปัญหาสุขภาพกายหริอปัญหาทางอารมณ์รบกวนความสัมพันธ์ของท่านกับครอบครัว 
เพีอนฝูง หริอเพีอนบ้าน บ้างหริอไม่ อย่างไร...........(เ«อกเพียงหนีงช่อง)

ไม่เลย
เพยงเล็กน้อย
ปานกลาง

ค่อนข้างมาก
มาก

21 ใบช่วงหนีงเติอนทีผ่านมา ท่านมัอาการเจ็บปวดตามร่างกายหริอไม่..........(เ«อกเพียงหนีงช่อง)
ไม่มีเลย 

เพียง.«กน้อย
ไ.'น'!ลาง 

ค่อนข้างรุนแรง 
รุนแรง 

รุนแรงมาก

22. ในช่วงหนีงเติอนทีผ่านมา อาการปวดรบกวนการทำงานตามปกติของท่านหริอไม่.......... (เ«อกเพียงหนีงช่อง)
ไม่เลย

เพยงเล็กน้อย
ปานกลาง

ค่อนข้างมาก
มาก

1
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คำนามต่อไปน้ึ นามเกียวกับความรู้สักและเริองราวทีผ่านมาในช่วงหนีงเติอบ โปรดเรอกข้อทีใกล้เติยงกับความรู้สัก
•ชองท่านมากทีชุดในแต่ละข้อ............... (เลิอกเทียงหนงช่องในแต่ละข้อ)

ตลอด
เวลา

เกอบ
ตลอดเวลา

บ่อยๆ บาง
เวลา

นานๆ คร้ัง ไม่ม 
เลย

23. รู้สึกลดช่ืนมีชีวิตชีวา
24. ประสาทเครียด
25. หดหู่จนไม่มอะไรทำให้สดช่ืนได้
26. สงบและเป็นสุข
27. มีพลังมาก
28. ท้อแท้ ห่อเห่ียว
29. รู้สึกว่าจะทนอะไรไม่ได้
30. มีความสุข
31. รู้สึกเหน่ือยล้า

32. ในช่วงหนีงเติอบทีผ่านมา ปัญหาธุฃภาพทางกายหริอจิตใจทำให้รบกวนต่อการเข้าสังคม การพบปะเทีอบฝูง และ 
ญาติสนิทของท่านอย่างไรบ้าง...........(เลอกเทียงหนีงช่อง)

ตลอดเวลา
เกอบตลอดเวลา

บางเวลา
นานๆ คร้ัง
ไม่รบกวน

เลิอกคำตอบทีตรงกับชุบภาพของท่านให้มากทีชุด........ (เลิอกเทียงหนีงช่องใบแต่ละข้อ)
ถูกต้องทีสุด กกต้อง 

riวนมาก
ไม่ทราบ ไม่ถูกเป็น 

สุวนมาก
ไม่ถูกต้อง 

เลย
33. ฉันดูเหมีอนจะปวยง่ายกว่าคนอ่ืนๆ
34. ฉันมีสุขภาพเหมีอนทุกคนทีรู้จัก
35. ฉันคาดว่าสุขภาพของฉันจะแย่ลง
36. สุขภาพของฉันดเย่ียม
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ภ า ค ผ น ว ก  ฏ

ก า ร ป ร ับ ร ะ ด ับ ค ะ แ น น แ บ บ ส อ บ ถ า ม ว ัด ค ุณ ภ า พ ช ี ว ิ ต ท ั ่ ว ไ ป  S F - 3 6

การปรับระดับคะแนนแบบสอบทามวัดคุณภาพชีวิตท่ัวไป SF-36 อ้างอิงมาจาก รุ่งโรจน์ กฤตยาพงษ์ 
และคณะ (24)

การกำหนดการให้คะแนน จะแบ่งการให้คะแนนเป็น 8 ด้าน คือ
1. ความสามารถในการทำกิจกรรม (Physical function) ประกอบด้วยข้อคำทามจำนวน 10 ข้อ 

(ข้อ 3 -1 2 ) ลักษณะคำตอบ เป็นแบบลัดลำดับคุณภาพ 3 ลำดับ ดังน้ี
1.1 มีผลมาก หมายถึง สุขภาพร่างกายในปัจจุบัน ทำให้ความสามารถในการทำกิจกรรมต่างๆลดลง 

มาก กำหนดการให้คะแนน 1 คะแนน
1.2 มีผลเล็กน้อย หมายถึง สุขภาพร่างกายในปัจจุบัน ทำให้ความสามารทในการทำกิจกรรมต่างๆ 

ลดลงเล็กน้อย กำหนดการให้คะแนน 2 คะแนน
1.3 ไม่มีผล หมายถึง สุขภาพร่างกายในปัจจุบัน ทำให้ความสามารถในการทำกิจกรรมต่างๆไม่ลดลง 

เลย กำหนดการให้คะแนน 3 คะแนน
2. ผลกระทบด้านสุขภาพต่อการทำงาน หรีอกิจวัตรประจำวัน (Role physic) ประกอบด้วย 

ข้อคำทามจำนวน4 ข้อ (ข้อ 13 - 16)ลักษณะคำตอบ เป็นแบบลัดลำดับคุณภาพ2 ลำดับ ดังน้ี
2.1 ใช่ หมายถึง ผู้ปวยประลบปัญหาเก่ียวกับการทำงาน หรือกิจวัตรประจำวัน ซ่ึงมีผลเน่ืองมาจาก 

สุขภาพ กำหนดการให้คะแนน 1 คะแนน
2.2 ไม่ใช่ หมายถึง ผู้ปวยใม่ประลบปัญหาเก่ียวกับการทำงาน หรือกิจวัตรประจำวัน ซ่ึงมีผล 

เน่ืองมาจากสุขภาพ กำหนดการให้คะแนน 2 คะแนน
3. ผลกระทบจากอาการเจ็บปวดของร่างกาย (Bodily pain) ประกอบด้วยข้อคำถาม 

จำนวน2 ข้อ (ข้อ 21, 22) ลักษณะคำตอบเป็นแบบลัดลำดับคุณภาพ 6 ลำดับ ดังน้ี
3.1 ในข้อน่ื 21

3.1.1 รุนแรงมาก หมายถึง ผู้ป่วยมีอาการเจ็บหรือปวดตามส่วนต่างๆของร่างกายมากน่ืสุด
กำหนดการให้คะแนน 1 คะแนน

3.1.2 รุนแรง หมายถึง ผู้ปวยมีอาการเจ็บหรือปวดตามส่วนต่างๆของร่างกายมาก กำหนดการให้ 
คะแนน 2 คะแนน

3.1.3 ค่อนข้างรุนแรง หมายถึง ผู้ปวยมีอาการเจ็บหรือปวดตามส่วนต่างๆของร่างกายค่อนข้างมาก 
กำหนดการให้คะแนน3 คะแนน

3.1.4 ปานกลาง หมายถึง ผู้ป่วยมีอาการเจ็บหรือปวดตามส่วนต่างๆของร่างกายปานกลาง
กำหนดการให้คะแนน4 คะแนน

3.1.5 เพยงเล็กน้อย หมายถึง ผู้ป่วยมีอาการเจ็บหรือปวดตามส่วนต่างๆของร่างกายเพียงเล็กน้อย 
กำหนดการให้คะแนน 5 คะแนน

3.1.6 ใม่มีเลย หมายถึง ผู้ป่วยไม่มีอาการเจ็บหรือปวดตามส่วนต่างๆของร่างกาย กำหนดการให้
คะแนน 6 คะแนน



121

3.2 ในข้อท่ี 22
3.2.1 มาก หมายกึง ความเจ็บปวดของผู้ป่วยรบกวนการทำงานตามปกติมาก กำหนดการให้ 

คะแนน 1 คะแนน
3.2.2 ค่อนข้างมาท หมายกึง ความเจ็บปวดของผู้ป่วยรบกวนการทำงานตามปกติค่อนข้างมาก 

กำหนดการให้คะแนน 2 คะแนน
3.2.3 ปานกลาง หมายกึง ความเจ็บปวดของผู้ป่วยรบกวนการทำงานตามปกติปานกลาง

กำหนดการให้คะแนน 3 คะแนน
3.2.4 เพียงเล็กน้อย หมายกึง ความเจ็บปวดของผู้ป่วยรบกวนการทำงานตามปกติเพียงเล็กน้อย 

กำหนดการให้คะแนน 4 คะแนน
3.2.5 ไม่เลย หมายกึง ความเจ็บปวดของผู้ป่วยไม่รบกวนการทำงานตามปกติ กำหนดการให้ 

คะแนน 5 คะแนน
4. สุฃภาพทั่วไป (General health) ประกอบด้วยข้อคำทามจำนวน 5 ข้อ (ข้อ 1,33 —

36) ลักษณะคำตอบ เป็นแบบจัดลำดับคุณภาพ 5 ลำดับ ดังน้ี
4.1 ในข้อท่ี 1

4.1.1 ไม่ดีเลย หมายกึง ผู้ปวยดีดว่าสุขภาพของผู้ป่วยในขณะน้ีแย่มาก กำหนดการให้คะแนน 1 
คะแนน

4.1.2 พอไข้ หมายกึง ผู้ป่วยดีดว่าสุขภาพของผู้ป่วยในขณะน้ีพอใข้ได้ กำหนดการให้คะแนน 2 
คะแนน

4.1.3 ดี หมายกึง ผู้ป่วยดีดว่าสุขภาพของผู้ป่วยในขณะน้ีดี กำหนดการให้คะแนน 3 คะแนน
4.1.4 ดีมาก หมายกึง ผู้ป่วยดีดว่าสุขภาพของผู้ป่วยในขณะน้ีดีมาก กำหนดการให้คะแนน 4 

คะแนน
4.1.5 ดีเยึ๋ยม หมายกึง ผู้ป่วยดีดว่าสุขภาพของผู้ป่วยในขณะน้ีดีเย่ึยม กำหนดการให้คะแนน 5 

คะแนน
4.2 ในข้อท่ี 33 แ^ะ 33

4.2.1 ทุกต้องท่ีสุด หมายกึง ข้อความท่ีอ่านน้ีกล่าวกึงสุขภาพของผู้ป่วยได้ถูกท่ีสุด กำหนดการให้ 
คะแนน 1 คะแนน

4.2.2 ทุกต้องล่วนมาท หมายกึง ข้อความท่ีอ่านน้ีกล่าวกึงสุขภาพของผู้ป่วยได้ถูกโดยล่วนใหญ่ 
กำหนดการให้คะแนน 2 คะแนน

4.2.3 ไม่ทราบ หมายกึง ข้อความท่ีอ่านน้ีผู้ป่วยไม่ทราบว่าตรงกับสุขภาพของผู้ป่วย กำหนดการให้ 
คะแนน 3 คะแนน

4.2.4 ไม่ทุกเป็นล่วนมาท หมายกึง ข้อความท่ีอ่านน้ีกล่าวกึงสุขภาพของผู้ป่วยไม่ค่อยถูก
กำหนดการให้คะแนน4 คะแนน

4.2.5 ไม่ทุกต้องเลย หมายกึง ข้อความท่ีอ่านน้ีกล่าวกึงสุขภาพของผู้ป่วยไม่ถูกเลย กำหนดการให้ 
คะแนน 5 คะแนน
4.3 ในข้อท่ี 34 และ 36

J๗ . พฟเ»พร«''พ*''.*
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4.3.1 ไม่ถกต้องเลย หมายถึง ข้อความท่ีอ่านน้ีกล่าวถึงสุขภาพของผู้ป่วยไม่ถูกเลย กำหนดการให้ 
คะแนน 1 คะแนน

4.3.2 ไม่ถูกเป็นล่วนมาท หมายถึง ข้อความท่ีอ่านน้ีกล่าวถึงสุขภาพของผู้ป่วยไม่ค่อยถูก
กำหนดการให้คะแนน 2 คะแนน

4.3.3 ไม่ทราบ หมายถึง ข้อความท่ีอ่านน้ีผู้ป่วยไม่ทราบว่าตรงกับสุขภาพของผู้ป่วย กำหนดการไห้ 
คะแนน 3 คะแนน

4.3.4 ถูกต้องล่วนมาก หมายถึง ข้อความท่ีอ่านน้ีกล่าวถึงสุขภาพของผู้ป่วยไต้ถูกโดยล่วนใหญ่ 
กำหนดการให้คะแนน 4 คะแนน

4.3.5 ถูกต้องท่ีฟิด หมายถึง ข้อความท่ีอ่านน้ีกล่าวถึงสุขภาพของผู้ป่วยไต้ถูกท่ีสุด กำหนดการให้ 
คะแนน 5 คะแนน

5. ความผาสุกในการดำเนินขีเวิต (Vitality) ประกอบด้วยข้อคำทามจำนวน 4 ข้อ (ข้อ
23, 27, 29, 31) ลักษณะคำตอบ เป็นแบบจัดลำดับคุณภาพ 6 ลำดับ ดังน้ี

5.1 ในข้อที่2 3 และ27
5.1.1 ไม่มีเลย หมายถึง ผู้ป่วยรู้สึกว่าลถานการณ์ตามข้อความท่ีกำหนดไม่เคยเกิดข้ึนกับผู้ป่วยเลย 

กำหนดการให้คะแนน 1 คะแนน
5.1.2 นานๆคร้ัง หมายถึง ผู้ป่วยรู้สึกว่าเกิดสถานการณ์ตามข้อความท่ีกำหนดนานๆคร้ัง

กำหนดการให้คะแนน 2 คะแนน
5.1.3 บางเวลา หมายถึง ผู้ป่วยรู้สึกว่าเกิดสถานการณ์ตามข้อความท่ีกำหนดบางเวลา กำหนดการ 

ให้คะแนน 3 คะแนน
5.1.4 บ่อย  ๆ หมายถึง ผู้ป่วยรู้สึกว่าเกิดสถานการณ์ตามข้อความท่ีกำหนดบ่อยๆ กำหนดการให้ 

คะแนน 4 คะแนน
5.1.5 เกอบตลอดเวลา หมายถึง ผู้ป่วยรู้สึกว่าเกิดสถานการณ์ตามข้อความท่ีกำหนด๓อบ

ตลอดเวลา กำหนดการให้คะแนน 5 คะแนน
5.1.6 ตลอดเวลา หมายถึง ผู้ป่วยรู้สึกว่าเกิดสถานการณ์ตามข้อความท่ีกำหนดตลอดเวลา

กำหนดการให้คะแนน 6 คะแนน
5.2 ในข้อท่ี 29 และ 31

5.2.1 ตลอดเวลา หมายถึง ผู้ป่วยรู้สึกว่าเกิดสถานการณ์ตามข้อความท่ีกำหนดตลอดเวลา
กำหนดการให้คะแนน 1 คะแนน

5.2.2 เทอบตลอดเวลา หมายถึง ผู้ป่วยรู้สึกว่าเกิดสถานการณ์ตามข้อความท่ีกำหนดเกือบ
ตลอดเวลา กำหนดการให้คะแนน 2 คะแนน

5.2.3 บ่อย  ๆ หมายถึง ผู้ป่วยรู้สึกว่าเกิดสถานการณ์ตามข้อความท่ีกำหนดบ่อยๆ กำหนดการให้ 
คะแนน 3 คะแนน

5.2.4 บางเวลา หมายถึง ผู้ป่วยรู้สึกว่าเกิดสถานการณ์ตามข้อความท่ีกำหนดบางเวลา กำหนดการ
ให้คะแนน 4 คะแนน
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5.2.5 นานๆครัง หมายถึง ผู้ป่วยรู้สืกว่าเกิดสถานการณ์ตามข้อความท่ีกำหนดนานๆคร้ัง
กำหนดการให้คะแนน 5 คะแนน

5.2.6 ไมมีเลย หมายถึง ผู้ป่วยรู้สิกว่าสถานการณ์ตามข้อความท่ีกำหนดไม่เคยเกิดข้ึนกับผู้ป่วยเลย 
กำหนดการให้คะแนน 6 คะแนน

6. ความสัมพันธ๊ในสังคม (Social function) ประกอบด้วยข้อคำลามจำนวน 2 ข้อ (ข้อ 
20, 32) ลักษณะคำตอบ เป็นแบบจัดลำดับคุณภาพ 5 ลำดับ ดังน้ี

6.1 มาท / ตลอดเวลา หมายถึง สุขภาพทางกายและจิตใจของผู้ป่วย รบกวนการเข้าลังคม การพบปะ 
เพ่ือนฝูง และญาติสนิทของผู้ป่วยตลอดเวลา กำหนดการให้คะแนน 1 คะแนน

6.2 ค่อนข้างมาท / เทอบพลอดเวลา หมายถึง สุขภาพทางกายและจิตใจของผู้ป่วย รบกวนการเข้า 
ลังคม การพบปะเพ่ือนฝูง และญาติสนิทของผู้ป่วยเกือบตลอดเวลา กำหนดการให้คะแนน 2 
คะแนน

6.3 ปานกลาง / บางเวลา หมายถึง สุขภาพทางกายและจิตใจของผู้ป่วย รบกวนการเข้าลังคม การ 
พบปะเพ่ือนฝูง และญาติสนิทของผู้ป่วยบางเวลา กำหนดการให้คะแนน 3 คะแนน

6.4 เพียงเล็กน้อย / นานๆคร้ัง หมายถึง สุขภาพทางกายและจิตใจของผู้ป่วย รบกวนการเข้าลังคม 
การพบปะเพ่ือนฝูง และญาติสนิทของผู้ป่วยนานๆคร้ัง กำหนดการให้คะแนน 4 คะแนน

6.5 ไม่เลย / ไม่รบกวน หมายถึง สุขภาพทางกายและจิตใจของผู้ป่วย ไม่รบกวนการเข้าลังคม การ 
พบปะเพ่ือนฝูง และญาติสนิทของผู้ป่วย กำหนดการให้คะแนน 5 คะแนน

7. ผลกระทบด้านจิตใจ และอารมณ์ต่อการทำงาน หรีอกิจวัตรประจำวัน (Role emotion) 
ประกอบด้วยข้อคำทามจำนวน3 ข้อ (ข้อ 17, 18, 19) ลักษณะคำตอบเป็นแบบจัดลำดับคุณภาพ 2 ลำดับ ดังน้ี

7.1 ใฐ่ หมายถึง ผู้ป่วยประสบปัญหาเก่ียวกับการทำงาน หรือกิจวัตรประจำวัน ข้ึงมีผลเน่ืองมาจาก 
ปัญหาด้านจิตใจ และอารมณ์ กำหนดการให้คะแนน 1 คะแนน

7.2 ไม่ใ'ช' หมายถึง ผู้ป่วยไม่ประสบปัญหาเก่ียวกับการทำงาน หรือกิจวัตรประจำวัน ข้ึงมีผล 
เนื่องมาจากปัญหาด้านจิตใจ และอารมณ์ กำหนดการให้คะแนน 2 คะแนน

8. สฃภาพจิต (Mental health) ประกอบด้วยข้อคำทามจำนวน 5 ข้อ (ข้อ 24, 25, 26,
28. 30) ลักษณะคำตอบ เป็นแบบจัดลำดับคุณภาพ 6 ลำดับ ดังน้ี

8.1 ในข้อท่ี 24. 25 และ 28
8.1.1 ตลอดเวลา หมายถึง ผู้ป่วยรู้สิกว่าเกิดสถานการณ์ตามข้อความท่ีกำหนดตลอดเวลา

กำหนดการให้คะแนน 1 คะแนน
8.1.2 เกือบตลอดเวลา หมายถึง ผู้ปวยรู้สิกว่าเกิดสถานการณ์ตามข้อความท่ีกำหนดเกือบ

ตลอดเวลา กำหนดการให้คะแนน 2 คะแนน
8.1.3 บ่อย  ๆ หมายถึง ผู้ป่วยรู้สืกว่าเกิดสถานการณ์ตามข้อความท่ีกำหนดเป็นลํวนใหญ่

กำหนดการให้คะแนน 3 คะแนน
8.1.4 บางเวลา หมายถึง ผู้ป่วยรู้สืกว่าเกิดสถานการณ์ตามข้อความท่ีกำหนดบางเวลา กำหนดการ 

ให้คะแนน 4 คะแนน
8.1.5 นานๆคร้ัง หมายถึง ผู้ป่วยรู้สืกว่าเกิดสถานการณ์ตามข้อความท่ีกำหนดนานๆคร้ัง

กำหนดการให้คะแนน 5 คะแนน
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8.1.6 ไม่มีเลย หมายถึง ผู้ปวยรู้สึกว่าลถานการณ์ตามข้อความท่ีกำหนดไม่เคยเกิดข้ึนกับผู้ป่วยเลย
กำหนดการให้คะแนน 6 คะแนน
8.2 ไนข้อท่ี 24. 25 และ 28

8.2.1 ไม่มีเลย หมายถึง ผู้ป่วยรู้สึกว่าลถานการณ์ตามข้อความท่ีกำหนดไม่เคยเกิดข้ึนกับผู้ป่วยเลย 
กำหนดการไห้คะแนน 1 คะแนน

8.2.2 นานๅคร้ัง หมายถึง ผู้ป่วยรู้สึกว่าเกิดสถานการณ์ตามข้อความท่ีกำหนดนานๆคร้ัง
กำหนดการให้คะแนน 2 คะแนน

8.2.3 บางเวลา หมายถึง ผู้ป่วยรู้สึกว่าเกิดลถานการณ์ตามข้อความท่ีกำหนดบางเวลา กำหนดการ 
ให้คะแนน 3 คะแนน

8.2.4 บ่อย  ๆ หมายถึง ผู้ป่วยรู้สึกว่าเกิดสถานการณ์ตามข้อความท่ีกำหนดเป็นส่วนใหญ่
กำหนดการให้คะแนน4 คะแนน

8.2.5 เกือบตลอดเวลา หมายถึง ผู้ป่วยรู้สึกว่าเกิดสถานการณ์ตามข้อความท่ีกำหนดเกือบ
ตลอดเวลา กำหนดการให้คะแนน 5 คะแนน

8.2.6 ตลอดเวลา หมายถึง ผู้ป่วยรู้สึกว่าเกิดสถานการณ์ตามข้อความท่ีกำหนดตลอดเวลา
กำหนดการให้คะแนน 1 คะแนน

การแปลความหมายของคะแนน
โดยท่ี'วไปค่าคะแนนคุณภาพชีวิตแบบ SF-36 จะมีคะแนนมาตรฐานของคนปกติท่ัวไปเปรียบเทียบ แต่ 

เน่ืองจากค่าคะแนนมาตรฐานน้ีไม่ใช่มาตรฐานของคนไทย ผู้วิจัยจิงใช้การเพ่ิมหรือลดของคะแนนเป็นตัวบ่งบอก 
ว่าคุณภาพชีวิตดีข้ึนหรือเลวลงกว่าเติม โดยมีวิธีคิดคะแนน ตังน้ี

ตารางที่ 1 แสดงค่าท่ีใช้ในการคำนวณคะแนนคุณภาพชีวิตแบบ SF-36
คะแนนต่ําสุดท่ี 

เป็นไปได้
คะแนนสูงสุด 
ท่ีเป็นไปได้

คะแนนเฉล่ีย 
ท่ีเป็นไปได้

1. ความลามารถในการทำงานของร่างกาย 10 30 20
2. ผลกระทบด้านสุขภาพต่อการทำงาน หรือ 4 8 4

กิจวัตรประจำวัน
3. ผลกระทบจากอาการเจ็บปวดของร่างกาย 2 12 10
4. สุขภาพท่ัวไป 5 25 20
5. ความผาสุกในการดำเนินชีวิต 4 24 20
6. ผลกระทบต่อความสัมพันธ์ในตังคม 2 10 8
7. ผลกระทบด้านจิตใจ และอารมณ์ต่อการ 3 6 3

ทำงาน หรือกิจวัตรประจำวัน
8 .สุขภาพจิต 5 30 25
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สูตร

คะแนนรายดาน คะแนนรวมท้ังหมดในด้านน้ันท่ีผู้ป่วยเลือกรายข้อ -  คะแนนต่ําสุดท่ีเป็นใ! เได้
คะแนนเฉล่ียท่ีเป็นไปได้

X 100

J

ด้านความสามารถในการทำกิจกรรม (Physical function) ถ้าคะแนนด้านความสามารถในการทำ 
กิจกรรมเพ่ิมมากข้ึน แสดงว่า สุขภาพร่างกายในปัจจุบันทำให้ความสามารถในการทำกิจกรรมต่างๆเพ่ิมมากข้ึน 
ถ้าคะแนนด้านความสามารถในการทำกิจกรรมลดลง แสดงว่า สุขภาพร่างกายในปัจจุบันทำให้ความสามารถใน 
การทำกิจกรรมต่างๆลดลง

ด้านผลกระทบด้านสุขภาพต่อการทำงานหรือกิจวัตรประจำวัน (Role physic) ถ้าคะแนนด้าน
ผลกระทบด้านสุขภาพต่อการทำงานหรือกิจวัตรประจำวันเพ่ิมมากข้ึน แสดงว่าผู้ปวยประลบปัญหาเก่ียวกับการ 
ทำงานหรือกิจวัตรประจำวัน ช่ึงมีผลเน่ืองมาจากสุขภาพลดลง ถ้าคะแนนด้านผลกระทบด้านสุขภาพต่อการ 
ทำงานหรือกิจวัตรประจำวันลดลง แสดงว่าผู้ปวยประสบปัญหาเก่ียวกับการทำงาน หรือกิจวัตรประจำวัน ช่ึงมี 
ผลเน่ืองมาจากสุขภาพมากข้ึน

ด้านผลกระทบจากอาการเจ็บปวดของร่างกาย (Bodily pain) ถ้าคะแนนด้านผลกระทบจากอาการ 
เจ็บปวดของร่างกายเพ่ิมมากข้ึน แสดงว่า ผู้ป่วยมีอาการเจ็บหรือปวดตามส่วนต่างๆของร่างกายลดลง และ 
ความเจ็บปวดน้ันรบกวนการทำงานของผู้ป่วยลดลง ถ้าคะแนนผลกระทบจากอาการเจ็บปวดของร่างกายลดลง 
แสดงว่า ผู้ป่วยมีอาการเจ็บหรือปวดตามส่วนต่างๆของร่างกายเพ่ิมมากข้ึน และความเจ็บปวดน้ันรบกวนการ 
ทำงานของผู้ป่วยมากข้ึนกว่าเดิม

ด้านสุขภาพท้ัวไป (General health) ถ้าคะแนนด้านสุขภาพท้ัวใปเพ่ิมข้ึน แสดงว่า ผู้ป่วยคิดว่าสุขภาพ 
ของผู้ป่วยในขณะน้ัดิข้ึน ถ้าคะแนนด้านสุขภาพท้ัวไปลดลง แสดงว่า ผู้ป่วยคิดว่าสุขภาพของผู้ป่วยในขณะน้ีแย่ 
ลง

ด้านความผาสุกในการดำเนินชีวิต Vitality; ถ้าคะแนนด้านความผาสุกในการดำเนินชีวิตเพ่ิมข้ึน แสดง 
ว่า ในขณะน้ิผู้ปวยมีความผาสุกในการดำเนินชีวิตมากข้ึน พลังใจในการดำเนินชีวิตมีมากข้ึน และรู้สืกเน่ือหน่าย 
ในชีวิตลดลง ถ้าคะแนนความผาสุกในการดำเนินชีวิตลดลง แสดงว่า ในขณะน้ัผู้ป่วยมีความผาสุกในการดำเนิน 
ชีวิตลดลง พลังใจในการดำเนินชีวิตลดลง และความรู้สิกเบ่ือหน่ายในชีวิตมากข้ึน

ด้านความลัมพันธ์ในลังคม (Social function) ถ้าคะแนนด้านความลัมพันธ์ในลังคมเพ่ิมข้ึน แสดงว่า 
สุขภาพทางกายและจิตใจของผู้ป่วย รบกวนการเข้าลังคม การพบปะเพ่ือนฝูง และญาติสนิทของผู้ป่วยน้อยลง 
ถ้าคะแนนด้านความลัมพันธ์ในลังคมลดลง แสดงว่าสุขภาพกายและจิตใจของผู้ป่วย รบกวนการเข้าลังคม การ 
พบปะเพ่ือนฝูง และญาติสนิทของผู้ป่วยมากข้ึน

ด้านผลกระทบด้านจิตใจ และอารมณ์ต่อการทำงาน หรือกิจวัตรประจำวัน (Role emotion) ถ้าคะแนน 
ด้านผลกระทบด้านจิตใจ และอารมณ์ต่อการทำงาน หรือกิจวัตรประจำวันเพ่ิมข้ึน แสดงว่า ผู้ป่วยประลบปัญหา 
เก่ียวกับการทำงานหรือกิจวัตรประจำวัน ช่ึงมีผลเน่ืองมาจากปัญหาด้านจิตใจ และอารมณ์ลดลง ท้าคะแนนด้าน



1 2 6

ผลกระทบด้านจิตใจและอารมณ์ต่อการทำงานหรือกิจวัตรประจำวันลดลง แสดงว่า ผู้ปวยประสบปัญหาเก่ียวกับ 
การทำงาน หรือกิจวัตรประจำวัน ซึ่งมีผลเน่ืองมาจากปัญหาด้านจิตใจ และอารมณ์มากข้ึน

ด้านสุขภาพจิต (Mental health) ถ้าคะแนนด้านสุขภาพจิตเพ่ิมข้ึน แสดงว่า ปัญหาด้านสุขภาพจิตของ 
ผู้ป่วยดีข้ึน ผู้ป่วยจะมีความวิตกกังวลและความท้อแท้ลดลง ถ้าคะแนนด้านสุขภาพจิตลดลง แสดงว่า ปัญหา 
ด้านสุขภาพจิตของผู้ป่วยแย่ลง ผู้ป่วยจะมีความวิตกกังวลและความท้อแท้มากข้ึน
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ภาคผนวก ฐ
ข้อมูลพื้นฐานก่อนการคำนวณด้วยสถิติ

ตารางที 2 ข้อมูลพัน?านเชงกลุ่ม
ลำดบัท เพศ อายุ (ปี) ระดับการสิกษา อาซิพ กล้ามเน๋ึอทีเป็น

1 หญง 47 ปริญญาตรี รับจ้างท่ัวไป Left upper trapezius
2 หญง 23 ปริญญาตรี พนักงานบรษ้ทเอกชน Left upper trapezius
3 หญง 18 มัธยมปลาย นักเรยน Left upper trapezius
4 หญง 21 ปริญญาตรี รับราชการ Right infraspinatus
5 หญํง 31 ปริญญาตรี พนักงานบ้รษ้ทเอกชน Right upper trapezius
6 หญง 2 2 ปริญญาตรี พนักงานบ ravi เอกชน Right upper trapezius
7 หญง 2 2 ปริญญาตรี พนักงานบรษัทเอกชน Right upper trapezius
8 หญง 48 ปริญญาตรี แม่บ้าน Right upper trapezius
9 หญง 38 ปริญญาตรี พนักงานบฑรัทเอกชน Left upper trapezius
10 หญง 27 ปริญญาตรี พนักงานบรษัทเอกชน Left upper trapezius
11 หญง 29 ปริญญาตรี รับราชการ Right upper trapezius
12 ชาย 40 ปริญญาตรี รับจ้างท่ัวไป Left upper trapezius
13 หญง 41 ปริญญาตรี รับราชการ Right upper trapezius
14 หญง 37 สูงกว่าปริญญาตรี รับราชการ Left upper trapezius
15 หญง 27 ปริญญาตรี รับราชการ Left upper trapezius

คารางท 3 ข้อมูลพ้ืนฐานเซิงปริมาณ
ลำดับที ระยะเวลาทีเป็น MPS 

(เดิอน)
ระยะเวลาเข้าชน 

เรียน (นาที)
ระยะเวลาปีกเองที 

บ้าน (นาที)
จำนวนยาแก้ปวด 

(เม็ด)
จำนวนกิจกรรม 

(นาท)
1 12 845 950 0 60
2 6 830 100 0 0 0

3 36 780 1065 0 60
4 36 900 595 3 0

5 12 880 575 14 0

6 12 770 875 2 0

7 12 780 990 0 0

8 24 1085 970 2 0

9 24 110 0 880 2 0

10 24 770 800 2 0

11 24 840 615 0 0

12 24 870 595 0 0

13 60 820 1420 2 0

14 36 975 1825 0 0

15 24 870 845 0 0

Mean 24 4 874.3 933.3 1 .8 8

SD. 13.7 104.4 332.6 3.6 21 .1



ตารางท ี 4 ค่า Pressure pain threshold
ลำดับท สัปดาห์ที 0 สัปดาห์ที 2 สัปดาห์ที 4 สัปดาห์ที 6 สัปดาห์ที 8

1 2.7 3.2 3.2 5.0 5.7
2 4.6 6 .2 6.5 6.5 6 .0

3 3.2 2.9 3.4 3,2 3.2
4 2.3 2 .2 2.5 2.3 3.0
5 2.9 2 .2 2.9 2.3 2.9
6 2 .0 3.0 3.4 3.2 3.2
7 2.7 3.6 3.2 3.2 3.6
8 2.3 2.4 26 2.7 3.1
9 2.4 3.5 3.2 2 .8 3.0
10 2.3 2 .6 2.4 3.5 3.4
11 3.5 4.3 4.1 5.2 5.6
12 4.3 4.4 5.0 5.6 6 .0

13 2.3 2.1 2 .2 2.5 2.9
14 2 .2 2 .8 3.2 3.6 3.7
15 3.7 4.3 4.2 4.3 4.9

Mean 2.89 3.31 3.47 3.73 4.01
SD. 0 .21 0.29 0.29 0.34 0.32

ตารางที 5 ระดับอาการปวดขณะพักจาก Visual analog scale
ลำดับท สัปดาห์ที 0 สัปดาห์ที 2 สัปดาห์ที 4 สัปดาห์ที 6 สัปดาห์ที 8

1 11 8 6 2 2

2 36 43 30 15 26
3 42 26 23 19 27
4 53 44 57 35 13
5 46 48 38 43 12

6 17 18 ! 6 10 1 า
7 10 14 21 30 า4
8 7 10 9 2 5
9 32 21 11 10 10

10 0 0 0 0 0

11 57 2 0 6 6 23 7
12 65 73 46 37 35
13 17 14 5 7 13
14 4 4 3 2 , 0.
15 57 55 54 46 50

Mean 32.07 26.53 25.00 18.73 15.00
SD. 6 .1 1 5.48 5.73 4.12 3.61
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ตารางท ี 6 ระดับอาการปวดขณะทำกิจวัตรประจำวันจาก Visual analog scale
ลำด้บท๋ึ สัปดาห์ที 0 สัปดาห์ที 2 สัปดาห์ที 4 สัปดาห์ที 6 สัปดาห์ที 8

1 21 7 8 6 2

2 79 53 41 38 46
3 55 18 35 2 2 28
4 82 6 8 65 44 19
5 69 48 40 42 29
6 27 23 16 17 19
7 39 62 28 35 26
8 48 25 20 12 9
9 51 34 2 0 2 2 18
10 7 3 2 2 0

11 62 39 62 24 12

12 8 8 6 8 65 52 40
13 2 2 14 6 12 13
14 13 5 11 6 4
15 58 63 57 48 54

Mean 48.07 35.33 31.73 25.47 21.27
SD. 6.67 6.13 5.78 4.28 4.15

ตารางที 7 องศาการเคล่ือนไหวของการก้มคอ
ลำดับที สัปดาห์ที 0 สัปดาห์ที 2 สัปดาห์ที 4 สัปดาห์ที 6 สัปดาห์ที 8

1 40 42 67 65 67
2 50 52 70 70 73
3 80 80 85 72 75
4 70 73 6 6 70 70
5 65 68 76 67 75
6 73 85 76 80 73
7 70 84 75 72 72
8 80 71 75 73 79
9 69 72 60 64 69
10 67 67 70 73 74
11 79 83 76 80 8

12 60 63 65 65 65
13 60 60 60 60 60
14 56 64 62 62 70
15 75 76 75 70 77

Mean 66.27 69.33 70.53 69.53 71.93
SD. 2.96 3.12 1.85 1.52 1.38



ตารางที 8 องศาการเดลอนไหวของการ!งยคอ
ลำดับท่ี สัปดาห์ที 0 สัปดาห์ที 2 สัปดาห์ที 4 สัปดาห์ที 6 สัปดาห์ที 8

1 32 32 42 52 52
2 45 54 60 60 60
3 28 46 6 6 52 64
4 55 53 60 60 65
5 50 50 62 62 60
6 45 50 43 50 53
7 47 61 56 51 55
8 55 46 65 56 76
9 70 60 60 6 6 82
10 42 60 60 70 70
11 75 72 77 85 85
12 60 64 65 65 65
13 60 60 65 6 8 70
14 63 63 64 65 70
15 60 60 60 60 61

Mean 52.47 55.40 60.33 61.47 65.87
รอ. 3.37 2.50 2.23 236 2.54

ตารางที 9 องศาการเคล่ือนไหวของการเอียงคอไปทางขวา
ลำดับท่ี สัปดาห์ที 0 สัปดาห์ที 2 สัปดาห์ที 4 สัปดาห์ที 6 สัปดาห์ที 8

1 2 2 29 34 31 31
2 30 30 36 30 30
3 30 62 46 34 36
4 40 65 32 38 40
5 40 40 44 44 40
6 25 38 34 33 33
7 30 40 36 36 35
8 40 36 42 47 46
9 26 30 32 39 38
10 28 33 34 39 39
11 35 35 30 35 35
12 35 35 35 38 40
13 33 33 35 35 35
14 27 34 35 35 37
15 35 35 35 40 41

Mean 31.73 34.33 36.00 3693 37.07
SD 1.48 0.87 1.16 1.18 1.08



ตารางท ี่ 10 องศาการเคลื่อนไหวของการเอ ียงคอไปทางซ ้าย

ลำด ้บ ท ี่ ส ัปดาห ์ท ี่ 0 สัปดาห ์ท ี่ 2 สัปดาห ์ท ี่ 4 สัปดาห ์ท ี่ 6 สัปดาห ์ท ี่ 8
1 30 30 37 35 31
2 30 30 33 30 30
3 37 40 50 46 46
4 36 37 32 35 35
5 40 44 40 39 39
6 27 30 35 35 35
7 30 44 39 38 35
8 27 23 45 45 45
9 30 33 40 38 38
10 28 35 33 35 37
11 31 35 32 40 39
12 40 32 35 40 45
13 33 35 35 35 35
14 30 35 36 35 36
15 35 35 40 40 39

Mean 32.27 34.53 37.47 37.73 37.67
SD. 1.12 1.41 1.30 1.08 1.23

ตารางท ี่ 11 องศาการเคลื่อนไหวของการหมุนคอไปทางขวา
ลำด ับ ท ี่ ส ัปดาห ์ท ี่ 0 สัปดาห ์ท ี่ 2 สัปดาห ์ท ี่ 4 ส ัปดาห ์ท ี่ 6 สัปดาห ์ท ี่ 8

1 60 70 76 71 72
2 64 72 75 79 76
3 78 85 85 84 80
4 80 86 79 75 79
5 69 70 70 70 75
6 70 72 70 71 80
7 72 76 72 79 79
8 80 80 80 81 90
9 76 72 77 79 82
10 66 75 75 74 79
11 80 76 80 90 89
12 75 74 77 78 80
13 73 73 76 76 76
14 82 82 86 85 85
15 75 75 75 75 76

Mean 73.33 75.87 76.87 77.80 79.87
รอ. 1.68 1.32 1.20 1.45 1.29
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ตารางท  12 องศากาทคลอนไหวของการหมุนคอไปทางช้าย
ลำด ับท ส ัปดาห ์ท ี่ 0 สัปดาห ์ท ี่ 2 ส ัปดาห ์ท ี่ 4 ส ัปดาห ์ท ี่ 6 ส ัปดาห ์ท ี่ 8

1 55 60 70 75 75
2 60 70 70 75 75
3 74 76 79 80 80
4 85 85 79 75 79
5 72 85 79 85 85
6 68 72 76 72 72
7 75 80 86 80 80
8 79 76 87 81 90
9 75 75 77 80 79
10 80 75 83 85 86
11 70 74 80 87 89
12 76 76 75 83 85
13 70 70 75 76 77
14 73 75 75 85 85
15 80 80 80 80 80

Mean 72.80 75.27 78.07 79.93 81.13
SD. 1.99 1.60 1.27 1.17 1.38

ตารางท ี่ 13 คะแนนจากแบบลอบถาม SF-36 
ด้านที่ 1 ความลามารกในการทำกิจกรรม 
(Physical function)

ตารางท ี่ 14 คะแนนจากแบบลอบทาม SF-36 
ด้านที่ 2 ผลกระทบด้านลุขภาพต่อการ 

ทำงานหรอกิจวัตรประจำวัน (Role physical)
ล ำด ัม ท ึ๋ ส ัปดาห ์ท ี่ 0 ส ัปดาห ์ท ี่ 8

1 70 60
2 30 45
3 45 75
4 40 60
5 70 90
6 80 95
7 65 75
8 45 75
9 70 70
10 65 60
11 55 100
12 10 65
13 55 85
14 40 40
15 75 85

Mean 54.33 72.00
SD. 19.26 17.40

ลำด ับท ี่ ส ัปดาห ์ท ี่ 0 สัปดาห ์ท ี่ 8
1 100 100
2 75 25
3 0 100
4 0 100
5 100 I 100
6 100 100
7 50 100
8 75 100
9 0 75
10 100 100
11 50 100
12 0 25
13 100 100
14 100 '  - 75
15 100 100

Mean 63.33 86.67
SD. 43.16 26.50
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ตารางท ี 15 คะแนนจากแบบสอบถาม SF-36 ด้านที 3 
ผสกระVบจากอาการเจ็บปวดของร่างกาย (Bodily pain)

ลำด ับท ส ัปดาห ์ท ี 0 สัปดาห ์ท ี 8
1 70 70
2 50 70
3 40 80
4 20 50
5 70 80
6 70 80
7 60 70
8 50 70
9 60 60
10 70 70
11 40 70
12 20 40
13 50 80
14 70 60
15 60 60

Mean 53.33 67.33
SD. 17.18 11.63

ตารางท ี 17 คะแนนจากแบบสอบถาม SF-36
ด้านที 5 ความผาtรกในการดำเนินชีวิต (Vitality)

ลำด ับท ส ัปดาห ์ท ี 0 สัปดาห ์ท ี 8
1 60 65
2 45 55
3 50 80
4 50 65
5 55 90
6 70 65
7 75 60
8 55 85
9 70 60
10 60 70
11 5 55
12 40 60
13 50 40
14 60 70
15 55 70

Mean 53.33 66.00
SD. 16.44 12.56

ตารางท ี 16 คะแนนจากแบบสอบถาม SF-36 
ด้านที 4 สุขภาพที'วไป (General health)

ลำด ับท ี่ ส ัปดาห ์ท ี 0 สัปดาห ์ท ี 8
1 60 65
2 50 55
3 55 65
4 60 55
5 70 75
6 85 85
7 75 70
8 30 80
9 30 35
10 45 45
11 55 85
12 10 35
13 60 60
14 55 45
15 70 75

Mean 54.00 62.00
SD. 19.29 16.78

ตารางท ี 18 คะแนนจากแบบลอบถาม SF-36
ด้านที 6 ความตัมพันธํในสังคม (Social function)

ลำด ับท ี่ ส ัปดาห ์ท ี 0 สัปดาห ์ท ี 8
1 100.0 100.0
2 75.0 62.5
3 75.0 87.5
4 75.0 100.0
5 75.0 100.0
6 100.0 100,0
7 87.5 62.5
8 62.5 87.5
9 62.5 75.0
10 87.5 75.0
11 37.5 100.0
12 62.5 62.5
13 62.5 100.0
14 100.0 100.0
15 62.5 87.5

Mean 75.00 86.67
SD. 17.68 1529
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ตารางท ี 19 คะแนนจากแบบดอบถาม SF-36 
ด้านที 7 ผลกระทบด้านจิตใจและอารมณ์ต่อ 
การทำงานหรือกิจวัตรประจำวัน 
(Role emotional)

ลำด ับท ี่ ส ัป ดาห ์ท ี 0 ส ัปดาห ์ท ี 8
1 100 100
2 0 0
3 0 66.7
4 0 100
5 100 100
6 100 100
7 66.7 100
8 66.7 100
9 0 0
10 66.7 0
11 0 100
12 0 0
13 100 100
14 66.7 100
15 0 66.7

Mean 44.45 68.89
รอ. 44.84 44.48

ตารางท ี 20 คะแนนจากแบบลอบถาม SF-36 
ด้านที 8 ล ุขภาพจิต (Mental health)

ลำด ับท ี่ ส ัปดาห ์ท ี 0 สัปดาห ์ท ี 8
1 84 80
2 52 64
3 72 92
4 76 80
5 76 96
6 76 84
7 80 76
8 68 96
9 60 56
10 72 68
11 4 60
12 36 64
13 56 44
14 64 80
15 72 72

Mean 63.20 74.13
รอ. 20.52 15.03
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นางสาวธิดารัตน์ อร่ามวัฒนชัย เก๊ดวันท่ี 3 ธันวาคม 2522 จังหวัดกรุงเทพมหานคร 

สำเร็จการศึกษ'าวิทยาคาสตรบัณฑิต สาขากายภาพบำบัด คณะสหเวชศาสตร์

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ปีการศึกษา 2544 และเข้าศึกษาหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาเวชศาสตร์การกีฬา คณะแพทยศาสตร์จุฬาลงกรณ์'มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2545

ปัจจุบันปฏิบัติงาน ตำแหน่งนักกายภาพบำบัด โรงพยาบาลบำรุงราษฎร์ จังหวัด

กรุงเทพมหานคร

1 3 5

1 ■ พ่๒!»ท- -*»*’>■ * - —*V.,- ร»*..**ฟ่*.-
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