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 การวิจัยในคร้ังนี้ มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพ่ือ
การนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ ใหมีประโยชนใชสอยท่ีเหมาะสม คือประยุกตใช
งานในทานั่ง นอน และเดิน สามารถนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองไดสําหรับผูสูงอายุ พกพาสะดวก 
สวยงาม และปลอดภัย โดยมีข้ันตอนดําเนินการวิจัยดังตอไปนี้ 1) ศึกษาและวิเคราะหขอมูลพ้ืนฐานจาก
ผูเช่ียวชาญ เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ไดแก ทางดาน รูปแบบ วัสดุ การออกแบบ การนวดกดจุด
ผอนคลาย และจุดผอนคลายของผูสูงอายุ 2) พัฒนาแบบราง แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค ใหมี
ประโยชนใชสอยในทานั่ง ทานอน และทาเดิน สามารถนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองไดสําหรับ
ผูสูงอายุ พกพาสะดวก สวยงาม และปลอดภัย ท่ีไดรับการออกแบบโดยผูวิจัย จํานวนทาละ 10 แบบ 
รวม 30 แบบ 3) ประเมินแบบแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพ่ือการนวดกดจุดผอนคลายดวย
ตัวเองสําหรับผูสูงอายุ โดยสุมตัวอยางแบบเจาะจง (Pur posive Sampling) โดยผูเช่ียวชาญดานการ
ออกแบบผลิตภัณฑและการผลิต และผูเช่ียวชาญดานวิชาการนวดกดจุด เพ่ือคัดกรองแบบรางใหเหลือ 9 
แบบ 4) นํารูปแบบท่ีไดไปทําการปรับปรุงแกไขใหใชงานไดท้ังในทานั่ง นอน และเดิน ทําการประเมิน
โดยผูเช่ียวชาญโดยใชแบบประเมิน ใหเหลือ 1 แบบ และนําแบบรางท่ีไดรับการประเมินไปพัฒนาเปน
ช้ินงานตนแบบ 5) ทําการสรางช้ินงานตนแบบ และทําการประเมินผลความพึงพอใจโดยผูบริโภค  
 ผลการวิจัย พบวา รูปแบบท่ีไดคะแนนสูงสุด ไดพัฒนาแบบรางตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญ
และจัดทําเปนหุนจําลอง เพื่อประเมินอีกคร้ังไดผลดังนี้คะแนนเฉล่ียเกณฑดานการออกแบบและ
ประโยชนใชสอย คือประยุกตใชงานในทานั่ง นอน และเดิน สามารถนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองได
สําหรับผูสูงอายุ พกพาสะดวก อยูท่ีระดับ 4.34 อยูในเกณฑดี เกณฑดานความสวยงามอยูท่ีระดับ 4.13 
อยูในเกณฑดี เกณฑดานความปลอดภัยอยูท่ีระดับ 4.34 อยูในเกณฑดี  
 จากน้ันจึงไดนําไปพัฒนาเปนผลงานจริง เพื่อสํารวจความพึงพอใจจากผูบริโภค ผลปรากฏวา
รูปแบบของแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคดังกลาว ใชงานไดดี สามารถปรับเปล่ียนรูปแบบและ
จัดเก็บไดดี สามารถนวดกดจุดผอนคลายผูสูงอายุอยูในระดับดี มีความเรียบงาย ปลอดภัย เชนกัน 



 

A STUDY AND DEVELOPMENT OF MULTI-FUNCTIONAL PORTABLE MATS 
FOR RELAXING SELF-MASSAGE OF THE ELDERLY 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 

AN ABSTRACT 
BY 

WUTHICHART  CHATARUPACHEEWIN 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

Presented in Partial Fulfillment of the Requirements for the 
Master of Fine Arts Degree in Design Innovation 

at Srinakharinwirot University 
June 2012 



 

Wuthichart Chatarupacheewin. (2012). A Study and Development of Multi-functional Portable Mats 
for Relaxing Self-massage of the Elderly. Master thesis, M.F.A. (Design Innovation). 
Bangkok: Graduate School, Srinakharinwirot University. Advisor Committee: Assoc. 
Prof.Koraklod  Kumsook,  Mr.Yossakrai Saithong.  

 
 The purpose of this research is to study and develop Multi-functional portable mats. The 
mat is designed for elderly to facilitate self massaging in different postures includes sitting, lying and 
walking. The elders can massage and relax by themselves using this mat. The multi-functional mat is 
also portable, beautiful and safe for elderly use. The study and development process are as following: 
1) Study and analyze knowledge of relaxing massage and Acupressure from the specialists, related 
documents and related researches. 2) Develop thirty different designs of multi-functional portable 
mats to apply for elderly in postures of sitting, lying and walking. The design must support relaxing 
self-massaging, portable, beautiful and safe for elderly use. 3) Evaluate the design of multi-functional 
portable mats with Purposive Sampling by Product Design and Manufacturing specialist and 
Acupressure specialist. Screen and select nine best designs out of the thirty designs. 4) Develop and 
improve the selected nine designs. The specialist evaluates all designs using evaluation forms. Select 
the design with best evaluation result to develop prototype mat. 5) Build the prototype mat and 
evaluate consumer satisfaction.  
 The evaluation result for prototype mat is as following: Evaluation result for design and 
usefulness, the mat is able to support relaxing self-massaging while sitting, lying and walking. 
Average scores 4.34 Good. Evaluation result for beautiful design. Average scores 4.13 Good. 
Evaluation result for safety design. Average scores 4.34 Good.  
 The prototype has been developed as the real product and brought to consumers for 
evaluation. The consumer satisfaction survey result is that the multi-functional mat is effective, 
portable, very good for elderly relaxing self-massaging, easy to use and has safety design for elderly. 

 
 
 

 
 
 



 

ประกาศคณุูปการ 
 

 ปริญญานิพนธเลมนี้สําเร็จลุลวงไปไดดวยดีดวยความอนุเคราะหจากหลายฝาย โดยเฉพาะ
อยางยิ่งคณะกรรมการบริหารหลักสูตร ศิลปกรรมศาสตรมหาบัณฑิต วิชาเอกนวัตกรรมการออกแบบที่
ใหความรูและขอเสนอแนะอันเปนประโยชนตอการศึกษาคนควาตลอดจนคณาจารยท้ังอดีตและ
ปจจุบันที่ประสาทวิชาความรูอันเปนฐานท่ีกอใหเกิดการพัฒนาศักยภาพในทุกๆ ดาน บุคคลหลายทานท่ี
จะไดกลาวถึงในท่ีนี้คือ  
 ขอขอบพระคุณ ดร.กรกลด คําสุข ประธานควบคุมปริญญานิพนธ อาจารยยศไกร ไทรทอง
และผูชวยศาสตราจารยสินีนาถ เลิศไพรวัน คณบดีคณะศิลปกรรมศาสตรมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ ท่ีใหการสนับสนุนเปนผูเช่ียวชาญตรวจเคร่ืองมือในการวิจัยคร้ังนี้ คอย
ชวยใหคําปรึกษาแนะนําในการทําวิจัยทุกข้ันตอนของการศึกษาเพื่อพัฒนาการออกแบบแผนรองปูพื้น
พกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุคร้ังนี้  
 ขอขอบพระคุณอาจารยสุมนัสยา โวหาร อาจารยคณะวิจิตรศิลป มหาวิทยาลัยเชียงใหม ท่ีให
การสนับสนุนเปนผูเช่ียวชาญตรวจเครื่องมือและใหแนวคิดขอชี้แนะในกระบวนการออกแบบแผน
รองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ  
ขอขอบพระคุณอาจารย ดร.รัตนา ปานเรียนแสน อาจารยประจําสาขาวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพและความ
งาม และวิชาการจัดการบริการสุขภาพ คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนัน
ทาท่ีใหความอนุเคราะหช้ีแนะขอมูลดานสุขภาพผูใชเพื่อใชในการปรับปรุงงานตนแบบและให
คําปรึกษาในฐานะผูเช่ียวชาญดานสุขภาพการนวดกดจุดผอนคลาย  
 ขอขอบพระคุณคุณสมสมัย รุจิสุข ผูประกอบการสมสมัยหัถเวช พัทยากลาง ท่ีใหความ
อนุเคราะหช้ีแนะขอมูลทางการนวดแผนไทยและใหคําปรึกษาในฐานะผูเช่ียวชาญเกี่ยวกับการนวดแผน
ไทย  
 ขอขอบพระคุณ คุณสมร สุนเจริญ ผูเช่ียวชาญการเย็บผาท่ีใหความอนุเคราะหช้ีแนะขอมูล
และการทําตัวงานตนแบบและใหคําปรึกษาในฐานะผูสูงอายุ และเปนผูเช่ียวชาญดานการเย็บผา  
สุดทายนี้ผูวิจัยขอขอบพระคุณโรงเรียนเซนตคาเบรียล ภราดา ดร.อนุศักดิ์ นิธิภัทราภรณ ท่ีใหการ
สนับสนุนในการเรียน และผูมีสวนรวมทุกทาน โดยเฉพาะครอบครัว ท้ังคุณแมท่ีใหแรงบันดาลใจใน
การทํางานช้ินนี้ และนองสาวท่ีคอยสนับสนุนเร่ืองทุนในหลายๆเร่ือง เพื่อนๆ สาขาวิชานวัตกรรมการ
ออกแบบที่คอยผลักดัน รุนพี่ รุนนอง และเพื่อนนนท ใหความชวยเหลือและใหคําแนะนําในทุกๆ ดาน 
จนเกิดเปนการศึกษาและพัฒนาการออกแบบแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอน
คลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ เลมนี้ข้ึนมา  
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บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
 จากแผนผูสูงอายุแหงชาติฉบับท่ี 2 (พ.ศ. 2545 - 2564) เพื่อให “ผูสูงวัยเปนหลักชัยของสังคม” 
การพัฒนาและสรางเสริมศักยภาพผูสูงอายุใหเปนไปตามแผนยุทธศาสตร 5 ขอของทางภาครัฐ พบวา 
ความสามารถในการลดอัตราการเกิดและการตายใหต่ําลง ประกอบกับอายุขัยเฉล่ียเพ่ิมข้ึน สงผลให
ประชากรวัยสูงอายุมีจํานวนเพิ่มมากข้ึน และไมไดรับการเอาใจใสและดูแลเทาท่ีควร จนเกิดปญหาดาน
สุขภาพเส่ือมโทรมของผูสูงอายุ จากงานวิจัยของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย(สกว.) เกี่ยวกับ
ผูสูงอายุในประเทศไทย ไดถูกแบงใหมีอายุตั้งแต 60 ปข้ึนไป โดยจะแบงออกเปน 2 กลุมคือ ผูสูงอายุ
ตอนตน มีอายุ 60 - 74 ป และผูสูงอายุตอนปลาย เร่ิมต้ังแตอายุ 75 ปข้ึนไป จากการศึกษาดานนโยบาย
และการดูแลผูสูงอายุจาก 5 ประเทศในภูมิภาคตะวันออกเฉียงใต ซ่ึงไดแกประเทศเกาหลี ฮองกง 
มาเลเซีย สิงคโปร และไทย ทําใหพบวา วิวัฒนาการทางการแพทยท่ีลํ้าสมัย อีกท้ังอาจเปนเพราะคนไทย
เราดูแลสุขภาพกันมากข้ึน จึงสงผลใหปจจุบันสถานการณผูสูงอายุในสังคมไทยมีแนวโนมสูงข้ึนเร่ือยๆ 
มีการสํารวจประชากรผูสูงอายุ โดยสํานักงานสถิติแหงชาติพบวา ในประเทศไทยมีจํานวนของผูสูงอายุ
เพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วตอเนื่อง โดยในป 2537 มีประชากรผูสูงอายุรอยละ 6.8 ในป 2545 เพิ่มข้ึนเปนรอย
ละ 9.4 และลาสุด ในป 2550 พบวาผูสูงอายุเพิ่มข้ึนเปน 10.7 ของประชากรท้ังประเทศ ท่ีสําคัญคาดการ
วาในป 2553 และ 2563 ประเทศไทยจะมีสัดสวนผูสูงอายุเพิ่มข้ึนถึงรอยละ 11 และรอยละ 15 ตามลําดับ
และท่ีซํ้ารายไปกวานั้น ในขณะท่ีผูสูอายุทะลุหลัก 6,800,000 คน อยางรวดเร็วในเวลาไมกี่ป โดย
ผูสูงอายุในวัย 60 ปข้ึนไปของประเทศไทยมีถึง 5.6 ลานคนในป 2543 และจะเพ่ิมข้ึนเปน 11.3 ลานคน
ในป 2563 อันเนื่องจากความกาวหนาทางการแพทยและสาธารณสุข การศึกษาพบแนวโนมการดูแล 
ชวยเหลือ ปรนนิบัติ ผูสูงอายุมีจํานวนลดนอยลง ภาระหนาท่ีในการดูแล เอาใจใสผูสูงอายุภายใน
ครอบครัวเร่ิมดอยประสิทธิภาพ ผูสูงอายุจะถูกปลอยปละละเลยมากข้ึน อันเนื่องมาจากสภาพสังคม
เมืองปจุบันแขงขันรีบเรงตลอดเวลา (เยาวรัตน ปรปกษขาม “นโยบายและทิศทางนโยบายดานสุขภาพ
ผูสูงอายุในอนาคต” 2545: 5) ดังนั้นการเอาใจใส การดูแลตัวเองท่ีเหมาะสมของผูสูงอายุ จึงสงผลตอการ
พัฒนาสภาพสังคมความเปนอยูของสังคมไทย  
 วัยสูงอายุเปนวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลงของรางกาย จิตใจ อารมณและสังคม โดยการ
เปล่ียนแปลงทางดานรางกายน้ันเกิดจากการเส่ือมหนาท่ีของอวัยวะตางๆ ทําใหผูสูงอายุมีปญหาสุขภาพ
มากกวาประชากรในกลุมอ่ืน และมีโอกาสเส่ียงตอโรครายไดงาย โดยเฉพาะโรคเร้ือรังตางๆ เชน โรค
ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคอัลไซเมอร และโรคท่ีเกี่ยวกับความเส่ือมของกระดูก
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และขอ เปนตน สปค โควารท และเพลเลท (Speake, Cowart & Pellet,  1989: 13) กลาววา รอยละ 80 
ของผูท่ีมีอายุตั้งแต 55 ปข้ึนไปจะมีโรคประจําตัวเร้ือรังอยางนอย 1 โรค (วชิราภรณ สุมนวงศ 2536: 3) 
นอกจากนั้นการเจ็บปวยของผูสุงอายุเปนจํานวนมากที่เกิดจากการปฏิบัติตนไมถูกสุขลักษณะขาดการ
ดูแลสุขภาพของตนเอง จากการศึกษาของ บรรลุ ศิริพานิช (2532: 70) พบวา ผูสูงอายุของไทยท่ีมีอายุยืน
ยาวระหวาง 70-74 ป เปนโรคกระดูกและขอ คิดเปนรอยละ 37.7 ซ่ึงสอดคลองกับรายงานวิจัยของ 
กระแส ชนะวงศ (2532: 43) ท่ีศึกษาผูสูงอายุในชนบทไทย ท่ีพบวาผูสูงอายุรอยละ 57.7 มีอาการ
เจ็บปวยดวยโรคกระดูกและขอ รองลงมาคือโรคระบบทางเดินอาหาร สวนการเปล่ียนแปลงทางดาน
จิตใจและอารมณของผูสูงอายุ เปนผลมาจากการเส่ือมสมรรถภาพทางกาย ทําใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเอง
ไรคา ตองพ่ึงพาผูอ่ืน (วชิราภรณ สุมนวงศ.  2536: 3)  
 การนวดถือเปนสวนหนึ่งของการแพทยแผนไทย การนวดมีผลตอระบบตางๆ ของรางกาย 
ไดแก เพิ่มการไหลเวียนของโลหิตและน้ําเหลือง ลดการบวม เพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อ
และเพ่ิมความยืดหยุน คลายความตึงเครียด เพิ่มความตึงตัวของกระเพาะอาหาร ทําใหจิตใจลด
ความเครียดคลายความกังวล (โครงการฟนฟูการนวดไทย. 2535: 33-34) นอกจากนี้การนวดยังมีผลชวย
ลดความเจ็บปวด ซ่ึงอธิบายไดดวยแนวคิดทฤษฎีควบคุมประตู (Gate Control Theory) ท่ีเช่ือวาการนวด 
การลูบ การสัมผัส เปนการกระตุนใยประสาทเสนใหญ (Large Fiber) มากกวากระตุนใยประสารทสวน
เล็ก (Small Fiber) จึงเพิ่มการทํางานของเซลล เอส จี (Substantia gelatinosa: SG) แตจะลดการทํางาน
ของเซลลที (Transmission cell: T cell) และสงผลใหปดประตูทําใหกระแสที่นําความเจ็บปวดไม
สามารถข้ึนสูสมองได จึงมีผลลดความเจ็บปวด (Lipton.  1970: 12-16)  
 ปจจุบันนี้มีการใชการนวดกดจุดฝาเทาเปนการแพทยทางเลือก และใชเปนการผสมผสานการ
รักษาเพื่อลดความปวด (Bangorrut Poonsaard. 2000; Ladaval Ounprasertpong. 2001; Wunpen Panyim. 
2000) ลดความเครียด ความวิตกกังวล (นงลักษณ พรหมติงการ, 2545: 46) การนวดเปนการสงเสริมให
เกิดความสมดุล และปรับระบบไหลเวียนโลหิตและระบบน้ําเหลือง (Johnson; & Altman, 2004: 286-
287) มีความสอดคลองกับแนวปฏิรูประบบสุขภาพแหงชาติ ซ่ึงเนนสงเสริมสนับสนุนพัฒนาการแพทย
แผนไทยใหควบคูไปกับแพทยแผนปจจุบัน (ทัศนา บุญทอง, 2543: 51) นอกจากนี้องคการอนามัยโลก 
โดยเฉพาะองคการอนามัยโลกประจําภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต (SEAR) ไดมีการเรงพิจารณาท่ีจะ
พัฒนาวิธีคิดและนวัตกรรมในงานสาธารณสุข โดยเฉพาะการพัฒนาศักยภาพและทักษะใหมๆใหแก
บุคลากรสาธารณสุข ใหทันกับปญหาและเทคโนโลยีท่ีเปล่ียนแปลงไปอยางรวดเร็วเพื่อควบคุมและ
ปองกันโรคเร้ือรัง (มงคล ณ สงขลา. 2550: 121) มีแนวทางการศึกษากําลังเปนประเด็นใหมในอเมริกาท่ี
ใหความสนใจในการลดความดันโลหิตสูง ลดการใชยา ลดผลขางเคียงจากยา โดยใชเทคนิคใหมในการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมเส่ียงตางๆ รวมถึงการหลีกเล่ียงจากความเครียด (กองบรรณาธิการใกลหมอ, 
2546) การดูแลรักษาสุขภาพเม่ือยามเจ็บปวยโดยไมตองใชยา โดยมากจะเปนการบําบัดเสริมการบําบัด
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หลัก หรือการพยาบาลแบบผสมผสานจะชวยเพิ่มประสิทธิภาพของการดูแลรักษา ลดภาวะเส่ียงท่ีอาจ
เกิดจากการใชยา (Mc Caffery. 1999) การพยาบาลแบบผสมผสานสามารถทําเองได เชน การทําสมาธิ 
ฝกลมปราณ จิตภาพบําบัด สัมผัสบําบัด สุวคนธบําบัด และการนวดกดจุดสะทอน ปจจุบันสปา และการ
นวดชนิดตางๆ กําลังไดรับความนิยมอยางแพรหลาย มีการศึกษาวิจัยและนําการนวดมาใชเพ่ือชวยใน
การรักษาสุขภาพเพ่ือใหเกิดความสุขสบาย (ลดาวัลย อุนประเสริฐพงศ    นิชโรจน. 2549: 46) การนวด
กดจุดสะทอนฝาเทา (Foot Reflexology) เปนศาสตรท่ีมีมานาน เปนการใชนิ้วมือนวดกดไปตามจุด
สะทอน (reflex points) ท่ีฝาเทาโดยมีวัตถุประสงคเพื่อปรับสมดุลของรางกาย ไดมีการนําการนวดกดจุด
สะทอนฝาเทาไปใชในการรักษาโรคตางๆมากมาย อันเนื่องมาจากการนวดกดจุดสะทอนฝาเทาเปนวิธี
ธรรมชาติมิไดใชอุปกรณใดๆ เพียงแคใชการกดลงบนจุดสะทอนท่ีเทา จึงไมกอใหเกิดอันตราย 
ประหยัดและปลอดภัย (สุวพร เหลืองอหรามกุล: ผลของการนวดกดจุดสะทอนฝาเทาตอการจัดการ
ความปวด, 2552) จึงเปนอีกทางเลือกหนึ่งท่ีนาสนใจนํามาบําบัดเสริมในการรักษาสุขภาพ และรักษา
โรคตางๆ ในผูสูงอายุ แตเนื่องจากผูสูงอายุสวนใหญมักพบปญหาเร่ืองของสุขภาพเทา การบําบัดโดย
การนวดกดจุดสะทอนฝาเทาจึงตองใหความสําคัญและระมัดระวังอยางยิ่ง การศึกษาปญหาสุขภาพเทาท่ี
เกิดจากการเปล่ียนแปลงตามวัย อุบัติการณความผิดปกติของเทาและสมรรถภาพในการเดินของผูสูงอายุ 
มักเกิดจากมิติของเทาผูสูงอายุ ดัชนีมวลกาย ปญหาโรคขอเอ็นใตฝาเทาเส่ือมท่ีเกิดจาก Hallux valgus 
ภาวะหนังเทาหนา (callus) เทาผิดรูป ฯลฯ ผูสูงอายุจึงควรไดรับความรูในการดูแลเทา หรือการจัดหา
อุปกรณท่ีตองนํามาใชกับเทาจะตองมีความเหมาะสมและถูกตองหลักสรีระของผูสูงอายุ (ดุจใจ ชัยวา
นิชศิริ, ศิริพร จันทรฉาย, ณัฏฐิยา ตันติศิริวัฒน. (2552). ปญหาสุขภาพเทาและรองเทาสําหรับผูสูงอายุ)  
 ปจจุบันการแพทยทางเลือกไดรับความนิยมอยางสูง ท้ังในประเทศและตางประเทศ (Johnson; 
& Altman, 2004) มีงานวิจัยสนับสนุนในดานการบําบัดรักษาโรค (Basnyet. 1998; Benson, Kotch; & 
Crassweller. 1977; Park & Cho. 2004; Stewart. 2006) การนวดกดจุดสะทอนฝาเทาเปนการแพทย
ทางเลือกชนิดหนึ่งซ่ึงมีผลทําใหเกิดการผอนคลาย เปนการกดจุดสะทอนท่ีฝาเทาแลวไปมีผลตออวัยวะ
และระบบของรางกาย (Tappen, 1988) การนวดกดจุดฝาเทาเปนการเพิ่มการสัมผัสของมนุษย ซึ่งเปน
ความจําเปนพื้นฐานของมนุษย และยังเพ่ิมปฏิสัมพันธระหวางผูปวยกับผูบําบัดอีกดวย (Stephenson, 
Weinrich; & Tavakoli. 2000)  
 พัฒนาการความเปนอยูของมนุษยในปจจุบัน ไมวาจะเปนดานเศรษฐกิจ วัฒนธรรมและ
เทคโนโลยีตางๆ ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงในหลายดาน รูปแบบวิถีชีวิตและสังคมความเปนอยูก็ได
เปล่ียนแปลงไปดวยความเจริญในดานตางๆ ทางเดินนวดเทาก็เปนอีกส่ิงหนึ่งท่ีเกิดข้ึนเพื่อตอบสนอง
เร่ืองสุขภาพของคนในสังคมท่ีเกิดจากการเปล่ียนแปลงการขยายตัวของชีวิตแบบสังคมเมือง ราคาท่ีดิน
มีราคาสูงข้ึน พื้นท่ีวางเปนส่ิงสําคัญและจําเปนในเมืองใหญๆ ความตองการในเร่ืองความเปนอยูและ
สุขภาพของคนในสังคมก็มีมากข้ึน ทางเดินนวดเทาจึงปรากฏใหเห็นในสวนสาธารณะ สวนหยอม และ
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ตามสถานบริการสปา แตก็ไมมากเทาท่ีควรจะเปน อันเนื่องมาจากกระบวนการทําท่ียังคงใชการทําดวย
มือ วัสดุท่ีใชทํายังคงเปนวัสดุจากธรรมชาติยากตอการควบคุมซ่ึงจะทําใหคุณภาพที่เกิดไมตรงตามความ
ตองการ และยุงยากในการติดต้ัง ตองอาศัยผูท่ีมีความรูและมีความชํานาญในการทําจึงทําใหการทํา
ทางเดินนวดเทามีราคาสูง และไมใชเร่ืองงายในการหาทางเดินนวดเทาไวใชงานสําหรับคนท่ัวๆไป 
โดยเฉพาะผูสูงอายุท่ีตองคอยระวังเร่ืองปญหาของเทามากกวาคนวัยอ่ืนๆ ท้ังท่ีคนวัยสูงอายุมีความ
จําเปนตองใชมากกวาคนวัยอ่ืน  
 จากสภาพสังคมเมืองยุคปจจุบันท่ีไมเอ้ืออํานวยในการดูแลเอาใจใสเร่ืองของสุขภาพ ดวย
ปญหาเร่ืองของหนาท่ีการงาน เวลา และพ้ืนท่ี สงผลใหปญหาดานสุขภาพของผูสูงอายุกวารอยละ 80 ท่ี
เปนโรคเร้ือรัง ยังไมไดรับการดูแลเทาท่ีควร การดูแลรักษาโดยสวนใหญจะเปนการรักษาที่ปลายเหตุ
โดยการพบแพทย กินยาตามอาการที่เกิด และบอยคร้ังท่ีพบปญหาอาการขางเคียงท่ีจากการกินยารักษา
โรคเร้ือรังท้ังท่ีรูวาโรคเร้ือรัง คือ โรคท่ีเกิดจากการเส่ือมถอยของสภาพรางกายของผูสูงอายุ การออก
กําลังกายและการดูแลรักษาสุขภาพคือวิธีการท่ีดีท่ีสุดสําหรับโรคเร้ือรังในผูสูงอายุ แพทยทางเลือกแบบ
การนวดกดจุดสะทอนฝาเทาคือการดูแลรักษาทางเลือกท่ีไดรับความนิยมสําหรับผูสูงอายุในการดูแล
รักษาตัวเอง ในปจจุบันมีสถานใหบริการการนวดกดจุดสะทอนฝาเทาเกิดข้ึนมากมาย แตก็มีปญหาอยู
มากอันเนื่องมาจากความสะดวกในเร่ืองของ เวลา การเดินทาง ความสะอาดในการเขารับบริการ และ
สถานบริการสวนใหญจะตองเสียคาใชจายในการเขารับบริการ ทางเดินนวดฝาเทาท่ีมีอยูตามบริเวณ
สวนสาธารณะและสถานบริการสปาภูมิปญญาท่ีผูสูงอายุสามารถท่ีจะทําเองได และไมตองอาศัย
ผูเช่ียวชาญ ไดรับความนิยมจากผูสูงอายุท่ีใชในการดูแลรักษาสุขภาพตัวเอง แตจากปญหาสภาพสังคม
ปจจุบันท่ีไมเอ้ืออํานวยในเร่ืองของเวลา การเดินทาง และสุขภาพผูสูงอายุ ท่ีจะไปใชทางเดินนวดฝาเทา
ไดทุกวันจนทําใหเกิดปญหาความตอเนื่องในการดูแลรักษา เร่ืองของจํานวนท่ีมีอยูปจจุบันนอย ราคาใน
การผลิตท่ีแพง จนทําใหผูสูงอายุสวนใหญไมสามารถมีไวใชงานสวนตัวได  
 งานวิจัยนี้เห็นความสําคัญของวัสดุอุปกรณท่ีสงผลตอสุขภาพผูใชโดยเฉพาะผูสูงอายุ ไดมี
การศึกษาและรวบรวมขอมูลท้ัง หนังสือ งานวิจัย เวปไซด และขอมูลจากผูเช่ียวชาญดานตางๆ เพื่อให
ไดขอมูลสําหรับการทําชุดเบ้ืองตกแตงเซรามิกสําหรับนวดกดจุดสะทอนฝาเทา เพื่อบําบัดรักษาโรค
ผูสูงอายุ โดยงานวิจัยไดอาศัยแนวคิดและทฤษฎีการออกแบบ และแนวคิดทฤษฎีการบริโภคประกอบ 
เพ่ือใชแกปญหาการออกแบบในดานตางๆ ท่ีกลาวมาขางตน การวิจัยนี้มองปญหาทุกปญหาลวนมี
ความสําคัญและละเอียดออน ทั้งเร่ืองของสุขภาพผูสูงอายุ เทาผูสูงอายุ การสรางอุปกรณ การใชวัสดุ 
กระบวนการผลิต และคาใชจาย ผูวิจัยเล็งเห็นความพยายามของภาครัฐท่ีจะแกไขปญหาโดยการ
สนับสนุนใหสรางทางเดินนวดฝาเทาไวตามสวนสาธารณะตางๆ แตขาดการออกแบบอยางเขาใจ เนื่อง
ดวยปญหาในเร่ืองของบุคลากรผูชํานาญและงบประมาณ งานวิจัยนี้จะเปนการเพ่ิมคุณสมบัติใหแผน
กระเบ้ืองปูพื้นสามารถนวดกดจุดสะทอนฝาเทาเพื่อรักษาโรคผูสูงอายุได และมีความนาสนใจ สวยงาม 
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และใชงานไดจริง มีความเหมาะสมกับสภาพความเปนอยูของคนในสังคม เพื่อรองรับการเพิ่มปริมาณ
ของผูสูงอายุในสังคมในอณาคต และรองรับการพัฒนาของโลกท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคต 
 

ความมุงหมายของการวิจัย  
 1. เพื่อศึกษาขอมูลและปจจัยตางๆ ท่ีใชในการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับ
ผูสูงอายุ  
 2. เพ่ือศึกษาและประยุกตการใชงานแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพ่ือการนวดกดจุด
ผอนคลาดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ  
 3. เพื่อพัฒนาการใชงานแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวย
ตัวเองสําหรับผูสูงอายุ ใหมีความสวยงาม ปลอดภัย และเหมาะสม 

 

ขอตกลงเบื้องตน  
 การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดศึกษาจากเอกสารวิชาการ หนังสือ และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ท่ีมีอิทธิพล
ตอการออกแบบแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค ในการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับ
ผูสูงอายุ เพ่ือนํามาประยุกตใชออกแบบแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค ใหสามารถใชงานไดจริง
อยางมีประสิทธิภาพและมีความสวยงาม โดยกําหนดใหใชแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค ดังนี้  
 1. การนวดกดจุดผอนคลายท่ีนํามาใชในการศึกษาและทดลอง ใชกับผูสูงอายุเทานั้น  
 2. รูปแบบ และประโยชนการใชงานของแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค ท่ีนํามาใชใน
การศึกษาและทดลอง ใชกับผูสูงอายุเทานั้น โดยศึกษาจากการใชงานของผูสูงอายุ ดังตอไปนี้  
  -  ขนาดของแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค  
  -  วัสดุของของแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค  
  -  รูปทรง สี ลวดลาย ของแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค 
  -  ตําแหนงตางๆของรางกายผูสูงอายุในการใชงานของแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค  
  -  ตําแหนง และวิธีการนวดผอนคลายดวยตัวเอง  
  -  รูปแบบการจัดเก็บเพื่อพกพาของแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค  
  -  รูปแบบการใชงานของแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค ในทาอิริยาบท ดังน้ี  
  - ทานั่ง  
  - ทานอน  
  - ทาเดิน 
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ความสําคัญของการวิจัย  
 1. เพื่อนําไปใชนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองได สําหรับผูสูงอายุ  
 2. เพื่อเปนแนวทางในการพัฒนารูปแบบของแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวด

3. กดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุใหเปนท่ีแพรหลาย  
เพื่อเปนประโยชนตอสุขภาพผูสูงอายุ รวมท้ังยังใหความสวยงาม สะดวก และความหลากหลายในการ
ใช 
 

ขอบเขตของงานวิจัย  
 งานวิจัยคร้ังนี้ไดกําหนดขอบเขตของงานวิจัยไวดังนี้คือ การศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้น
พกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ ท่ีผูสูงอายุสามารถใชงาน
ไดจริง โดยมุงเนนเร่ืองประโยชนใชสอยท่ีเหมาะสม คือประยุกตใชงานในทานั่ง นอน และเดิน สามารถ
นวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองไดสําหรับผูสูงอายุ พกพาสะดวก สวยงาม และปลอดภัย โดยมี
กระบวนการดังตอไปนี้  
 ระยะท่ี 1  ศึกษาและวิเคราะหขอมูลพื้นฐานจากผูเช่ียวชาญ เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
ไดแกทางดาน รูปแบบ วัสดุ การออกแบบ การนวดกดจุดผอนคลาย และจุดผอนคลายของผูสูงอายุ  
 ระยะท่ี 2  พัฒนาแบบราง แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค ใหมีประโยชนใชสอยท่ี
เหมาะสม คือประยุกตใชงานในทานั่ง นอน และเดิน สามารถนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองไดสําหรับ
ผูสูงอายุ พกพาสะดวก สวยงาม และปลอดภัย ท่ีไดรับการออกแบบโดยผูวิจัย จํานวน 30 แบบ  
 ระยะท่ี 3  ประเมินแบบแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวย
ตัวเองสําหรับผูสูงอายุ โดยสุมตัวอยางแบบเจาะจง (Pur posive Sampling) โดยผูเช่ียวชาญดานการ
ออกแบบผลิตภัณฑและการผลิต และผูเช่ียวชาญดานวิชาการนวดกดจุด เพ่ือคัดกรองแบบรางใหเหลือ 9 
แบบ  
 ระยะท่ี 4  นํารูปแบบท่ีไดไปทําการปรับปรุงแกไขใหเหลือ 3 แบบ ทําการประเมินโดย
ผูเช่ียวชาญโดยใชแบบประเมิน และนําแบบรางท่ีไดรับการประเมินสูงสุด ไปพัฒนาเปนช้ินงานตนแบบ  
 ระยะท่ี 5  ทําการสรางช้ินงานตนแบบ และทําการประเมินผลความพึงพอใจโดยผูบริโภค 
 
ตัวแปรท่ีศึกษา  
 1.   ตัวแปรตน ไดแก  
  1.1  รูปแบบของแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวย 
ตัวเอสําหรับผูสูงอายุ  



 7 

   1.1.1   ขนาด สัดสวน และประสิทธิภาพของแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อ
การนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ  
   1.1.2  หลักเกณฑทางดานการออกแบบ (Design Aspect) ประกอบดวยลักษณะทาง
กายภาพ (Practical Function) และดานความงาม (Aesthetic Function)  
   1.1.3  หลักเกณฑทางดานการผลิต (Production Aspect) ประกอบดวยดานวัตถุ 
(Material) ท่ีใชในการผลิต และกรรมวิธีในการผลิต (Process) แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อ
การนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ  
 2.   ตัวแปรตาม ไดแก  
  2.1   ประสิทธิภาพของแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลาย
ดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ ท่ีไดจากการออกแบบ ไดแก ประโยชนใชสอย ความสามารถนวดกดจุดผอน
คลาย ความปลอดภัย และความสวยงาม  
  2.2 ความพึงพอใจท่ีไดจากแบบสัมภาษณ ไดแก ความสามารถในการใชงาน การนวด
ดวย รูปแบบ รูปทรง ขนาด ลวดลาย สี  
 

ประชากรท่ีใชในงานวิจัย  
 ประชากร 
 ประชากรท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ ไดแก แบบรางแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพ่ือการ
นวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ ท่ีไดทําการออกแบบโดยผูวิจัยจํานวน 30 แบบ 
 
 กลุมตัวอยาง  
 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ ไดแก แบบรางแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการ
นวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ ท่ีไดจากการสุมเลือกแบบเจาะจง โดยผูเช่ียวชาญ 
จํานวน 9 แบบ 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย  
การศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวย

ตัวเองสําหรับผูสูงอายุสามารถสรุปเปนแผนผังไดดังตอไปนี้ 
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ภาพประกอบ 1  กรอบแนวคิดในการศึกษา 

 

นิยามศัพทเฉพาะท่ีใชในการวิจัย  
 1.   แผนรองปูพื้น หมายถึง วัสดุท่ีใชปูพื้นเพื่อรองรับน้ําหนักตัวผูใช เพ่ือลดการล่ืน การ
กระแทก และลดแรงท่ีเกิดจากการกดทับจากน้ําหนักตัวผูใช  
 2.   พกพา หมายถึง การเคร่ือนยาย วัตถุ ส่ิงของ อุปกรณ  
 3.  อเนกประสงค หมายถึง การปรับเปล่ียน เปล่ียนแปลง อุปกรณใหสามารถใชประโยชนได
หลากหลาย ท้ัง รูปแบบการใชงาน และวิธีการใชงาน  
 4.   การนวด หมายถึงการใชมือบีบหรือกดเพื่อใหคลายจากความปวด ความเม่ือยลา  

การศึกษา พัฒนา ตนแบบ 

-  ศึกษาขอมูลจากเอกสาร
งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการ
นวดกดจุดผอนคลายดวย
ตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แลว
นํามาวิเคราะหเพื่อกําหนด
หลักเกณทที่จะนําไปใชใน
การออกแบบแผนรองปูพื้น
พกพาอเนกประสงค เพื่อ
การนวดกดจุดผอนคลาย
ดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ 

รูปแบบ แผนรองปูพื้น
พกพาอเนกประสงค เพื่อ
การนวดกดจุดผอนคลาย
ดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ 

ออกแบบรางแผนรองปูพื้น
พกพาอเนกประสงค เพื่อ
การนวดกดจุดผอนคลาย
ดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ 

ส รุ ป แ บ บ คั ด เ ลื อ ก โ ด ย
ผูเชี่ยวชาญ 

ป รับป รุ ง แก ไ ข แบบ โดย
ผู เ ชี่ ย วชาญเพื่ อ ให แบบ
สมบูรณยิ่งข้ึน 

สรางผลงานตนแบบโดยเขา
สูกระบานการผลิต 

ไดผลงานตนแบบจริงที่เสร็จ

สมบูรณ จํานวน 1 ชิ้น 

ประเมินผลแผนรองปูพื้น
พกพาอเนกประสงค เพื่อ
การนวดกดจุดผอนคลาย
ดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ
ทางดานประสิทธิภาพโดย
ใชเคร่ืองมือ คือ แบบ
สัมภาษณตอความสามารถ
ในการบอกความรูสึกสัมผัส
ตอ รูปแบบ รูปทรง ขนาด 
ลวดลาย สี และ นําเสนอ
คณะกรรมการผูควบคุม
ปริญญานิพนธ 
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 5.   การนวดเพื่อสุขภาพ หมายถึง การ บีบหรือกดเพื่อผอนคลาย กลามเนื้อและสวนตางๆของ
รางกายใหสบายข้ึนหายจากอาการปวด เม่ือยตามรางกายโดยไมตองรับประทานยา  
 6.  การนวดกดจุดผอนคลาย หมายถึง การ บีบหรือกด ลงบนฝาเทาเพื่อผอนคลาย และกระตุน
ใหเกิดความสมดุลยของรางกายใหสบายข้ึน โดยผานระบบเลือดหมุนเวียนเปนสําคัญโดยไมตอง
รับประทานยา 
 7.  ผูสูงอายุ หมายถึง ผูท่ีมีอายุตั้งแต 60 ป ข้ึนไป  
 

 



บทที่ 2 
แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
 การศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวย
ตัวเองสําหรับผูสูงอายุนั้น ผูวิจัยไดศึกษาและคนควาเอกสารตลอดจนงานวิจัยตางๆ ท้ังในเร่ืองของ
ปญหาสุขภาพผูสูงอายุ การบําบัดรักษาทางเลือกโดยการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเอง การออกแบบ
และผลิตแผนรองปูพื้น ซ่ึงสามารถจําแนกเปนหัวขอสําคัญไดดงนี้  
 1. แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับปญหาสุขภาพผูสูงอายุ  
  1.1 ผูสูงอายุ  
 2. ภาวะเจ็บปวยดวยโรคเร้ือรัง ปญหาสุขภาพผูสูงอายุ  
  2.1 โรคความดันโลหิตสูง  
  2.2 โรคหัวใจ  
  2.3 โรคเบาหวาน  
 3.  แนวคิดเกีย่วกับการแพทยทางเลือก  
 4.  แนวคิดเกีย่วกับการดูแลสุขภาพเชิงองครวม  
 5.  แนวคิดเกีย่วกับการดูแลตนเอง  
  แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับการนวดกดจุด  
 6.  การนวดเพือ่สุขภาพ  
  6.1  ความหมาย  
  6.2  ประโยชนและหลักการนวดเพื่อสุขภาพ  
  6.3  การนวดเพื่อสุขภาพดวยตนเอง  
  6.4  ความรูท่ัวไปเกี่ยวกับระบบตางๆ ของรางกายตอการนวดเพ่ือสุขภาพ  
 7.  การนวดกดจุดสะทอนฝาเทา  
  7.1  ประวัติความเปน  
  7.2  แนวคิดเกีย่วกับการนวดกดจุดฝาเทากบัการบําบัดรักษาโรค  
  7.3  ความรูท่ัวไปเกี่ยวกับการนวดฝาเทา  
  7.4  วิธีการนวด  
  7.5  ประโยชนของการนวดกดจุดฝาเทา  
   แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับการออกแบบแผนรองปูพื้น  
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 8.  ทฤษฎีการออกแบบผลิตภัณฑ  
  8.1  ขอมูลเกี่ยวกับการออกแบบผลิตภัณฑ  
  8.2  หลักการออกแบบผลิตภณัฑ  
  8.3  ความรูสึกเกี่ยวกับสีในเชิงจิตวิทยา  
  8.4  แนวคิดในการออกแบบ 
 9.  พฤติกรรมของผูบริโภค  
  9.1  ปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการซ้ือของผูบริโภค  
  9.2  กระบวนการตัดสินใจของผูซ้ือ  
 10.  งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ 

 

1. แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวของกับปญหาสุขภาพผูสูงอายุ 
 1.1 ผูสูงอายุ  
 ความหมายและการแบงกลุมผูสูงอายุ  

 ผูสูงอายุ (elderly) หมายถึงบุคคลท้ังเพศชายและเพศหญิงท่ีมีอายุตั้งแต 60 ปข้ึนไป องคการ
อนามัยโลก (WHO) (พรรณวดี พุธวัฒนะ. 2543)  แบงผูสูงอายุออกเปน 3 กลุม ดังนี้  

 1. ผูสูงอายุระยะตน (young - old) มีอายุระหวาง 60 - 74 ป  
 2. ผูสูงอายุระยะกลาง (middle old) มีอายุระหวาง 75 - 90 ป  
 3. ผูสูงอายุระยะสุดทาย (very old) มีอายุมากกวา 90 ปข้ึนไป  
 
 การเปล่ียนแปลงของผูสูงอายุ  
 ผูสูงอายุมีการเปล่ียนแปลงท้ังทางดานรางกาย จิตใจ อารมณและสังคม ดังนี้  
 1. ดานรางกาย  
  1.1 ระบบผิวหนัง ผิวหนังบางลง เซลลท่ีเหลือเจริญชาลง การหายของแผลชาลง เสนใย   
อีลาสตินลดลง แตเสนใยคอลลาเจนใหญและแข็งตัวมากข้ึนทําใหความยืดหยุนผิวหนังไมดี น้ําและ
ไขมันใตผิวหนังนอยลง ผิวหนังเหี่ยวและมีรอยยนมากข้ึนมองเห็นปุมกระดูกชัดเจนความเหนียวของ
ผิวหนังเพิ่มข้ึน การไหลเวียนลดลงเกิดแผลกดทับไดงาย ผิวหนังแหงคันและแตกงายความรูสึกตอ
อุณหภูมิการส่ันสะเทือนและความเจ็บปวดท่ีผิวหนังลดลงเนื่องจากการทํางานของตัวกระตุนท่ีผิวหนัง
และการไหลเวียนของโลหิตสวนปลายลดลงเกิดแผลและอุบัติเหตุท่ีผิวหนังงาย (อําไพ ชนะกอก; และ
คณะ. 2535: 74)  
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  1.2   ผมและขน มีจํานวนลดลง อัตราการเจริญของผมและขนลดลงตามอายุเมลานินซ่ึง
ผลิตจากเซลลสรางสีของผมลดลง ผมและขนท่ัวไปจางลงกลายเปนสีเทาหรือสีขาวรวงและแหงงายและ
เล็บจะมีอัตราการเจริญของเล็บลดลง  
  1.3   ระบบประสาทและประสาทสัมผัส มีขนาดสมองลดลงเน่ืองจากสมองเหี่ยวมีการ
เส่ือมของเซลลสมอง ความไวและความรูสึกตอบสนองตอปฏิกิริยาตางๆ ลดลง การเคล่ือนไหวและ
ความคิดเช่ืองชา (จรัสวรรณ เทียนประภาศ; และพัชรี ตันศิริ.  2533) ความสามารถในการเรียนรูลดลง 
ทําใหอวัยวะท่ีเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวอาจไมสัมพันธกัน ดังนั้นผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงการขับข่ี
ยานพาหนะเพราะอาจจะเกิดอันตรายได (อําไพ ชนะกอก; และคณะ.  2535) การไดยินลดลงมีอาการหู
ตึง เนื่องจากมีการเส่ือมของอวัยวะในหูช้ันในมากข้ึนแกวหูและอวัยวะหูช้ันกลางแข็งตัวมากข้ึน การรับ
กล่ินไมดีเพราะมีการเส่ือมของเยื่อบุโพรงจมูก การรับรสของล้ินจะเสียเนื่องจากตอมรับรสมีจํานวน
ลดลง ทําใหมีอาการเบ่ืออาหาร 
  1.4   ระบบกระดูก อัตราการเสื่อมของกระดูกมากกวาอัตราสรางเซลลกระดูกลดลง
เนื่องจากแคลเซียมออกจากกระดูกมากข้ึน จึงทําใหกระดูกของผูสูงอายุเปราะและหักงาย โดยเฉพาะ
อยางยิ่งกระดูกยาวท่ีพบบอยคือกระดูกขา (นิตยา ภิญโญคํา; และคณะ.  2536: 24)  
  1.5   ระบบการไหลเวียนเลือด ความดันเลือดในผูสูงอายุในประชากรสวนใหญความดัน
ซีสโตลิคและไดแอสโตลิคจะเพ่ิมสูงข้ึนตามอายุจนถึงอายุ 60 ปหลังจากนั้นความดันไดแอสโตลิค จะ
ลดลงแตความดันซีสโตลิคยังคงสูงข้ึนตอไปทําใหความดันเลือดเพ่ิมข้ึน (ชูศักดิ์ เวชแพศย.  2538: 3) 
และหลอดเลือดมีการเส่ือมมากข้ึน ผนังหลอดเลือดฝอยหนาขึ้นมีความยืดหยุนนอยลง ความตานทาน
ของหลอดเลือดปลายทางเพิ่มข้ึนมีโอกาสเกิดอุดตันของหลอดเลือดไดงายทําใหความดันภายในหลอด
เลือดเพิ่มมากข้ึน เพื่อเพ่ิมปริมาณเลือดใหเพียงพอกับการทํางานของรางกาย (อําไพ ชนะกอก; และคณะ.  
2535: 18)  
  1.6   ระบบทางเดินหายใจ หลอดลมและปอดมีขนาดใหญข้ึนความยืดหยุนของเนื้อปอด
ลดลงเพราะมีเสนใยอีลาสตินลดลงความแข็งแรงและกําลังการหดตัวของกลามเนื้อท่ีชวยในการหายใจ
เขาและการหายใจออกลดลง การเคล่ือนไหวของกระดูกซ่ีโครงลดลงเพราะมีแคลเซียมมาเกาะท่ีกระดูก
ออนชายโครงมากข้ึน ปอดยืดขยายและหดตัวไดนอยลง การระบายอากาศหายใจลดลง ซ่ึงพบไดมากข้ึน
ในผูสูงอายุท่ีมีภาวะหลังคอมหรือหลังคอมเอียงเนื่องจากกระดูกสันหลังเส่ือมถุงลมมีจํานวน ลดลง ถุง
ลมท่ีเหลือจะมีขนาดใหญข้ึน ผนังถุงลมแตกงายเน่ืองจากเสนใยคอลลาเจนที่หอหุมถุงลมลดลงมีการ
เช่ือมตอกันตามขวาง จึงเกิดโรคถุงลมโปงพองไดงายข้ึน (จรัสวรรณ เทียนประภาศ; และพัชรี ตันศิริ. 
2533 ) การทํางานของซิเลีย (cilla) ลดลงรีเฟลคซ (reflex) การไอลดลงประสิทธิภาพการไอลดลง การ
ทํางานของกลามเนื้อท่ีใชในการหายใจลดลง ทําใหการกําจัดส่ิงแปลกปลอมภายในทางเดินหายใจไมดีมี
การติดเช้ือในระบบทางเดินหายใจงายข้ึน  
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  1.7   ระบบทางเดินอาหาร ฟนไมแข็งแรงผุงาย ผูสูงอายุสวนใหญจึงตองใสฟนปลอม ทํา
ใหเค้ียวอาหารไมสะดวกตองรับประทานอาหารออนและยอยงาย สวนใหญเปนอาหารประเภทคาร
โบไฮเดรท ทําใหขาดสารอาหารท่ีสําคัญตอรางกายได ตอมน้ําลายเส่ือมหนาท่ี มีเนื้อเยื่อพังผืดและ
ไขมันสะสมมากข้ึน การผลิตเอ็นไซมและนํ้าลายลดลง การยอยแปงและน้ําตาลลดลง ปากและล้ินแหง 
การติดเช้ือในปากมากข้ึน การรับรสของล้ินเสียไปจึงเกิดเบ่ืออาหาร (จรัสวรรณ เทียนประภาศ; และพัช
รี ตันศิริ. 2533) การดูดซึมท่ีลําไส อาจลดลงดวยเนื่องจากการสรางน้ํายอยลดลง การเคล่ือนไหวลดลง 
พื้นผิวในการดูดซึมลดลงและปริมาณเลือดมาเล้ียงลําใสนอยลง อาการทองผูกพบไดบอยมากในผูสูงอาย ุ
ซ่ึงอาจจะเปนผลจากการบีบตัวของลําใสใหญลดลง (นิตยา ภิญโญคําและคณะ. 2536)  
  1.8   ระบบทางเดินปสสาวะและระบบสืบพันธุ การทํางานของทอไตลดลงทําใหการดูด
กลับของสารตางๆนอยลง ความสามารถในการทําใหปสสาวะเขมขนข้ึนลดลงเปนเหตุใหปสสาวะเจือ
จางมากข้ึน รางกายเกิดการสูญเสียน้ําและอีเล็คโตรลัยท ขนาดของกระเพาะปสสาวะเล็กลง ความจุของ
กระเพาะปสสาวะเหลือเพียง 250 มิลลิลิตร ในผูชายตอมลูกหมากจะโตข้ึนพบได 3 ใน 4 ของผูสูงอายุท่ี
มีอายุมากกวา 65 ป ทําใหถายปสสาวะลําบากตองถายบอยคร้ังลูกอัณฑะเหี่ยวเล็กลง และผลิตเช้ืออสุจิ
ไดนอยลง ในผูหญิงปากมดลูกเหี่ยวมีขนาดเล็กลง ไมมีเมือกหลอล่ืน ชองคลอดแคบและส้ันลง เยื่อบุ
ชองคลอดบาง เกิดความรูสึกเจ็บในระหวางรวมเพศและความรูสึกทางเพศลดลงภายในชองคลอดเปน
ดางมากข้ึนทําใหเกิดการอักเสบติดเช้ือไดงาย (จรัสวรรณ เทียนประภาศ; และพัชรี ตันศิริ. 2533)  
 2. การเปล่ียนแปลงดานจิตใจ และอารมณ จะมีความสัมพันธกับการเปล่ียนแปลงทางรางกาย 
เนื่องจากมีความเสื่อมของอวัยวะตางๆของรางกายหรือการทํากิจกรรมตางๆ ลดลง ทําใหความม่ันใจใน
ความสามารถและคุณคาของตนเองลดลง การสูญเสียบุคคลใกลชิด การแยกไปของสมาชิกครอบครัวทํา
ใหเกิดการกระทบกระเทือนใจมากข้ึน มองดูชีวิตของตนวางเปลาไมมีความหมาย ออนไหวงาย ใจนอย 
(พัชรี ตันศิริ.  2533: 16)  
 3. การเปล่ียนแปลงทางสังคม ภาระหนาท่ีและบทบาทของผูสูงอายุจะลดลงมีขอจํากัดทาง
รางกาย การเจ็บปวย เปนส่ิงสําคัญท่ีทําใหสัมพันธภาพระหวางผูสูงอายุกับคนอ่ืนๆ เปล่ียนแปลงการเปน
โรคตางๆ ทําใหผูสูงอายุไมสามารถปฏิบัติกิจกรรมไดดีเหมือนปกติ ความสนใจ 

 

2.  ภาวะเจ็บปวยดวยโรคเรื้อรัง ปญหาสุขภาพผูสูงอายุ  
 ความหมายของภาวะเจ็บปวยดวยโรคเร้ือรัง  
 คณะกรรมการโรคเร้ือรังของสหรัฐอเมริกา (Commission on Chronic Illness. as cited in 
Lemone; & Bruke. 2000) ไดใหคําจํากัดความวา ภาวะเจ็บปวยดวยโรคเร้ือรัง หมายถึงภาวะเจ็บปวย
หรือภาวะท่ีมีการเบ่ียงเบนไปจากปกติ ซ่ึงมีคุณลักษณะอยางใดอยางหนึ่งหรือหลายลักษณะ ดังนี้  
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 1.  เปนภาวะเจ็บปวยท่ีเกิดข้ึนอยางถาวร  
 2.  มีความพิการหลงเหลืออยู  
 3.  พยาธิสภาพท่ีเกิดขึ้นไมกลับคืนสูปกติ  
 4.  ตองการการฟนฟูสภาพอยางตอเนื่อง  
 5.  ตองการการดูแลเอาใจใสติดตามประเมินอาการและใหการชวยเหลือเปนเวลานาน  
 ประคอง อินทรสมบัติ (2536) ใหความหมายภาวะเจ็บปวยดวยโรคเร้ือรังวา เปนความ
บกพรองหรือภาวะท่ีเบ่ียงเบนไปจากสภาพปกติ ซ่ึงจะพบลักษณะใดลักษณะหนึ่งหรือ มากกวา 1 อยาง 
ไดแก การเปล่ียนแปลงอยางถาวร มีความพิการหลงเหลือบาง พยาธิสภาพท่ีเกิดข้ึนไมกลับคืนสูปกติ 
ตองอาศัยการฟนฟูสภาพเปนพิเศษในระยะยาว และตองการการดูแลเอาใจใสอยางใกลชิด  
เคอติน และลับคิน (Curtin; & Lubkin as cited in Lubkin; & Larsen.  2002) ใหความหมายวา ภาวะ
เจ็บปวยดวยโรคเร้ือรังเปนอาการและอาการแสดงท่ีเปนสาเหตุมาจากโรคท่ีตองอาศัยระยะเวลาในการ
ดูแลรักษาอยางตอเนื่องเปนเวลานาน การหายของโรคเปนไดเพียงบางสวนเทานั้น พยาธิสภาพไม
สามารถกลับคืนสูสภาพปกติได ผลของความเจ็บปวยหรือความบกพรองเกี่ยวของกับคนและ
ส่ิงแวดลอมท้ังหมด ซ่ึงตองการการดูแลชวยเหลือแบบสนับสนุน และการดูแลตนเองเพื่อคงไวซ่ึงการทํา
หนาท่ี และปองกันความพิการท่ีจะเกิดขึ้นได  
 ศูนยสุขภาพจิตเขต 8 จังหวัดนครสวรรค (2550) ใหความหมายวา ภาวะเจ็บปวยดวยโรค
เร้ือรัง ไดแก ผูท่ีไดรับการวินิจฉัยจากแพทยตามหลักการวินิจฉัยโรคระหวางประเทศฉบับท่ี 10 วาเปน
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคมะเร็ง โรคจิต โรคพิษสุราเร้ือรังผูติดเช้ือ เอช ไอ วี 
และผูพิการ 
 สรุปความหมายของภาวะเจ็บปวยดวยโรคเร้ือรัง หมายถึง ภาวะเจ็บปวยเร้ือรัง ซ่ึงเปนความ
บกพรองท่ีมีการเบ่ียงเบนไปอยางถาวร มีระยะเวลาการดําเนินโรคไมแนนอน เปนภาวะเจ็บปวยท่ีไม
หายขาดแตสามารถทําใหอาการทุเลา ไมปรากฏอาการหรือเขาสูระยะสงบของโรคไดเปนภาวะเจ็บปวย
ท่ีมีการทําลายโครงสรางและหนาท่ีของรางกาย ทําใหเกิดความพิการหลงเหลืออยูและตองการการดูแล
รักษาและฟนฟูสภาพอยางตอเนื่องเปนระยะเวลายาวนานหรือตลอดชีวิตรวมท้ังตองมีการดูแลตนเอง
เพ่ือคงไวซ่ึงหนาท่ีของรางกาย และปองกันความพิการท่ีจะเกิดข้ึนรวมทั้ง ผูท่ีไดรับการวินิจฉัยจาก
แพทยตามหลักการวินิจฉัยโรคระหวางประเทศฉบับท่ี 10 วาเปน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจ โรคมะเร็ง โรคจิต โรคพิษสุราเร้ือรัง ผูติดเช้ือ เอชไอ วีและผูพิการ ซ่ึงในการศึกษาคร้ังนี้จะ
ศึกษาเฉพาะผูท่ีไดรับการวินิจฉัยจากแพทยตามหลักการวินิจฉัยโรคระหวางประเทศฉบับท่ี 10 วาเปน
โรคเร้ือรังทางกายกลาวคือ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคมะเร็ง ผูติดเช้ือ เอช ไอ วี 
และผูพิการ เทานั้น  
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 ลักษณะของภาวะเจ็บปวยดวยโรคเร้ือรัง 
 วิถีชีวิตในปจจุบันเปนปจจัยท่ีมีผลใหประชาชนเกิดโรคเร้ือรังไดเพ่ิมข้ึน ภาวะเจ็บปวยดวย
โรคเร้ือรังยอมสงผลใหเกิดความเครียด ขณะเดียวกันความเครียดและการตอบสนองตอความเครียดของ
บุคคลจะมีผลตอสุขภาพและความเจ็บปวยดวย (Cohen. 2000; Lazarus & Folkman. 1984) จากการ
สํารวจของกระทรวงสาธารณสุขโรคเร้ือรังท่ีสําคัญซ่ึงพบวามีอัตราการเกิดเพิ่มข้ึนและสงผลกระทบตอ
รางกาย จิตใจ อารมณและสังคมของผูปวยไดแก โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ 
โรคมะเร็ง โรคเอดสหรือผูติดเช้ือเอชไอวี และผูพิการ (ศูนยสุขภาพจิตเขต 8 จังหวัดนครสวรรค.  2550)  
ในการศึกษาน้ีจะขอกลาวรายละเอียดของโรคเร้ือรัง 3 โรค ท่ีใชทําการวิจัยพอสังเขป ภายใตเนื้อหาของ
ความหมาย สาเหตุ อาการแสดง และการรักษา ดังตอไปนี้  

 
 2.1  โรคความดันโลหิตสูง 
 ความหมาย  
 ความดันโลหิตสูง เปนภาวะท่ีมีคาความดันโลหิตในขณะท่ีหัวใจบีบตัว (systolic blood  
pressure) เทากับหรือ มากกวา 140 มิลลิเมตรปรอทและ/หรือความดันโลหิตในขณะท่ีหัวใจคลายตัว 
(diastolic blood pressure) เทากับหรือมากกวา 90 มิลลิเมตรปรอท (WHO - ISH. 1999; Chobanian; et 
al.  2003) 
 
 สาเหตุและการแบงระดับความดันโลหิตสูง  
 สาเหตุการเกิดโรคความดันโลหิตสูงแบงไดเปน 2 ชนิดคือ  
 1.   ความดันโลหิตสูงชนิดไมทราบสาเหตุ (primary or essential hypertension) พบได
ประมาณรอยละ 95 ของจํานวนผูปวยโรคความดันโลหิตสูงท้ังหมดสวนใหญพบในผูท่ีมีอายุ 60 ปข้ึน
ไป และพบในเพศหญิงมากกวาเพศชาย (Appel et al; 2003 ; Chobanian et;  2003 ; Cubrilo - Turek.  
2003) ปจจุบันไมทราบสาเหตุท่ีแนชัด แตเช่ือวามีปจจัยท่ีเกี่ยวของ ไดแก กรรมพันธุ ความอวน การ
รับประทานอาหารท่ีมีรสเค็มจัดหรือมีไขมันสูง การไมออกกําลังกาย การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 
การสูบบุร่ี และความเครียด (Hansen.  1998) 
 2. ความดันโลหิตสูงชนิดทราบสาเหตุ (secondary hypertension) พบไดประมาณรอยละ 10 
ของโรคความดันโลหิตสูงท้ังหมด สาเหตุสวนใหญเกิดจากโรคไต และความผิดปกติของฮอรโมนพบ
ไดท่ีคนอายุต่ํากวา 30 ป หรือมากกวา 55 ป (ปรียาพรรณ สุวรรณประพิศ.  2539) 
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 การแบงระดับความดันโลหิต (Chobanian et al.. 2003) 
 

ระดับความดนัโลหิต 
ความดันซีสโตลิค 
 (มิลลิเมตรปรอท) 

ความดันไดแอสโตลิค 
 (มิลลิเมตรปรอท) 

ปกติ (Normal) <120 < 80 
ระยะกอนความดันโลหิต (Prehypertension) 120-139 80-89 
ความดันโลหติสูงระดับ 1 (Stage 1 hypertension) 140-159 90-99 
ความดันโลหติสูงระดับ 2 (Stage 2 hypertension) ≥160 ≥100 

 
 อาการและภาวะแทรกซอน  
 1.   อาการ สวนใหญจะไมมีอาการแตอยางใด มักตรวจพบโดยบังเอิญขณะไปใหแพทยตรวจ
รักษาดวยปญหาอ่ืน สวนนอยอาจมีอาการปวดมึนทายทอย ตึงท่ีตนคอ หรือปวดศีรษะตุบๆ แบบไม
เกรนได ในรายท่ีเปนนานๆ อาจมีอาการ ออนเพลีย เหนือ่ยงาย ใจส่ัน นอนไมหลับ มือเทาชา ตามัว 
หรือมีเลือดกําเดาไหลเม่ือปลอยท้ิงไวนานๆ โดยไมไดรับการรักษาก็อาจแสดงอาการของ
ภาวะแทรกซอนเชน เจ็บหนาอก บวม หอบเหนื่อย แขนขาเปนอัมพาต (สุรเกียรติ อาชานานุภาพ.   
2532)  
 2.  ภาวะแทรกซอน โรคความดันโลหิตสูงเปนโรคเร้ือรังท่ีไมสามารถรักษาใหหายขาดได 
จําเปนตองมีการควบคุมความดันโลหิตไปตลอดชีวิต ถารักษาไมตอเนือ่ง แลวดแูลตัวเองไมถูกตองทํา
ใหอาการของโรครุนแรงและเกิดภาวะแทรกซอน ทําใหอวัยวะตางๆ ถูกทําลายไดแก (สมจิต หนุเจริญ
กุล และพรทิพย มาลาธรรม.  2545) ไดแก  
  2.1   สมอง เกิดภาวะแทรกซอนไดท้ังหลอดเลือดเล้ียงสมองแตก หรืออุดตัน เม่ือมีความ 
ดันโลหิตสูงข้ึนมากอยางรวดเร็วจะมีอาการปวดศีรษะมาก คล่ืนไส อาเจียน ซึม สับสน ชัก และอาจถึง
หมดสติได (hypertensive encephalopathy) อาจมีอาการอัมพาตเกิดข้ึนช่ัวคราว  
  2.2   หัวใจ มีโอกาสเกิดภาวะหัวใจวายและกลามเนื้อหัวใจตายได ภาวะหัวใจวายจะเกิด 
ไดมากกวาคนธรรมดาถึง 6 เทาและเกดิแอนูริซ่ัมของเอออรตาท้ังชนิดท่ีเกิดจากการปริตัวของผนัง 
(disecting) และชนิดชาคูลาร sacular  
  2.3  ไต ความดันโลหิตสูงมากและนานพอสมควรเปนผลมาจากหลอดเลือดแดงท่ีไป 
เล้ียงไตมีผนังภายในที่หนาแข็งรูหลอดเลือดตีบหรือแคบลง ขรุขระ เนื่องจากการเปล่ียนแปลงทาง
สรีรวิทยาของหลอดเลือดในผูสูงอายุพบวาเลือดท่ีไหลผานไตลดลงเม่ืออายุมากข้ึน และพบวาขนาดของ
โกลเมอรูลัสเล็กลง ทําใหโกลเมอรูลาร ฟลเทรทช่ัน เรท (glomerular filtration rate .  GFR) ลดลง        
(ชูสักดิ ์เวชแพศย.  2538) จากการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนจากกระบวนการสูงอายุ และมีความดันโลหติสูง
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รวมดวย มีการทําลายของโกลเมอรูลัส ทําใหอัตราการกรองของไตลดลงและไตเส่ือมสภาพ อาจพบ
โปรตีนในปสสาวะ ปสสาวะเปนเลือด ผูปวยความดันโลหิตสูงประมาณรอยละ 10 มักเสียชีวติดวยภาวะ
ไตวาย (สมจิต หนุเจริญกุล และพรทิพย มาลาธรรม.  2545: 24)  
  2.4 ตา ในรายท่ีความดันโลหิตสูงรุนแรงมักจะมีการเปล่ียนแปลงในจอตา คือ หลอด 
เลือดฝอยตีบแคบอยางรวดเร็ว และเม่ือมีอายุมากข้ึนผนังหลอดเลือดแดงจะลดลง 1 ใน 3 เปนผลมาจาก
การเส่ือมของ อิแลสทิค แลมมิแนร (elastic laminae) ทําใหช้ัน มีเดีย (media) บางลงและเปราะ (ชูศักดิ ์
เวชแพศย. 2538) และมีการหดเกร็งเฉพาะท่ีมีเลือดออกในจอตาและประสาทตาบวม ผลตอการ
เปล่ียนแปลงของจอภาพนัยนตา มีการเปล่ียนแปลงของจอตา การเปล่ียนแปลงของ เรตินา (retina) ทําให
หลอดเลือดตบีลงเล็กนอย หลอดเลือดดําตรงท่ีหลอดเลือดแดงผานจะถูกกด มีการหดตัวของหลอดเลือด
แดงโดยท่ัวไปหรือเปนเฉพาะบางแหงมีการบวมของจอภาพนัยนตา รวมดวย (สมชาติ โลจายะและ
อรวรรณ สุวจิตตานนท.  2536: 9) 
 
 การรักษาโรคความดันโลหิตสูง  
 การรักษาโรคความดันโลหติสูงนั้น มีวัตถุประสงคท่ีสําคัญคือ การลดและการควบคุมความ
ดันโลหิตใหอยูในระดับปกติ ผูสูงอายุท่ีมีความดันโลหติสูงท้ังคาซีสโตลิกและไดแอสโตลิกความดัน
โลหิตควรตํ่ากวา 140/90 มม.ปรอทและผูปวยท่ีมีความดนัซีสโตลิกสูงอยางเดยีว ความดันซีสโตลิกควร
ต่ํากวา 140 มม.ปรอท เพื่อปองกันการเส่ือมของอวัยวะเปาหมาย (target organs) อันไดแก สมอง หัวใจ 
และไต ซ่ึงเปนอวัยวะสําคัญของรางกาย การรักษาโรคความดันโลหติสูงจึงมี การรักษาดวยยาและการ
ปฏิบัติตนในการดํารงชีวิตประจําวนัท่ีถูกตองรวมดวย อาทิ เชน การออกกําลังกาย การควบคุมอาหาร 
การพักผอน และลดความตึงเครียด เปนตน จึงจะสามารถทําใหการรักษาทางยาเปนไปอยางมี
ประสิทธิภาพ อนึ่งการรักษาโรคนี้จะตองรักษาไปตลอดชีวิต บางคราวอาจหยดุการรักษาไดเปนระยะๆ 
แตก็ตองวัดความดันโลหิตอยูเสมอจะถือเอาอาการเปนเกณฑไมได เพราะการแสดงอาการนั้นไม
แนนอน หรืออาจไมมีอาการแสดงใดๆ เลย (สมจิต หนุเจริญกุลและอรสา พันธภกัด.ี  2542: 118)  

 
 2.2  โรคหัวใจ 
 ความหมาย  
 โรคหัวใจ ในท่ีนี้ หมายถึง กลุมโรคหลอดเลือดหวัใจ (Coronary artery disease) จําแนกได 
ดังนี ้ 
 1.  กลุมอาการเจ็บหนาอกแบบคงท่ีและเรื้อรัง (chronic stable angina)  
 2.  กลุมอาการโรคหลอดเลือดโคโรนารีเฉียบพลัน (acute coronary syndrome)  
 3.  กลุมอ่ืนๆ ไดแก กลามเนือ้หัวใจขาดเลือด (ischemic cardiomyopathy) 
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 สาเหตุของโรคหัวใจ  
 รอยละ 90 เกิดจากภาวะเกิดการแข็งตัวของหลอดเลือดโคโรนารี (วิเชียร ทองแตง. 2532; Bax-
endale. 1992) เร่ิมจากการมีไขมันมาเกาะท่ีเยื่อบุผนังหลอดเลือดแดง และสรางไฟบรัสมาหุมจน
กลายเปนเนื้อเยื่อพังผืดหนา (fibrous plaque) ท่ีสามารถฉีกขาดได รางกายจะมีปฏิกิริยาการแข็งตัวของ
เลือด จนเกดิการรวมตัวเปนล่ิมเลือด (thrombus) ขนาดใหญ เกิดการอุดตันภายในหลอดเลือด (ศุภชัย 
ถนอมทรัพย.  2542) เมื่อมีการตีบแคบมากกวารอยละ 70-80 ของพื้นท่ีหนาตัดของหลอดเลือด ทําให
เลือดไหลสูกลามเนื้อหวัใจลดลง กลามเนื้อหัวใจขาดเลือด และเกิดกลามเน้ือหวัใจตายในท่ีสุดถาไมมี
เลือดมาเล้ียงอยางตอเนื่อง ประมาณ 4 - 6 ช่ัวโมง (นพรัตน ธนะชัยขันธ. 2543; อุไร ศรีแกว. 2543; 
Martinez.  2004) 
 
 อาการของโรคหัวใจ  
 1. กลุมอาการเจ็บหนาอกแบบคงท่ีและเร้ือรัง (chronic stable angina) มีอาการเจ็บบริเวณ
กลางอก ราวไปท่ีแขนดานใน คอ กราม และหัวไหล  
 2.  กลุมอาการโรคหลอดเลือดโคโรนารีเฉียบพลัน (acute coronary syndrome) มีอาการเจ็บ
อกขณะพัก รวมกับมีอาการเหง่ือแตก หนามืดเปนลม ใจส่ัน คล่ืนไสอาเจียน และหายใจเหน่ือยหอบ  
 3.  กลุมอ่ืนๆ ไดแก กลามเนื้อหวัใจขาดเลือด (ischemic cardiomyopathy) มีอาการเหน่ือย 
นอนราบไมได ใจส่ัน เปนลม หมดสติ เจ็บแนนหนาอก 
 
 การรักษาโรคหัวใจ  
 มีการศึกษาพบวาผูปวยโรคหัวใจมีปญหาดานจิตใจ อารมณ จากการเจบ็ปวยเร้ือรังเกดิความ
ทุกขทรมานดานรางกาย (สมจิต หนุเจริญกุล.  2545) และมีผลกระทบดานอารมณเกดิความวติกกังวล 
รูสึกโดดเดี่ยว ขาดความเช่ือม่ันในตนเอง หวาดกลัว โกรธ ซึมเศรา หมดหวังมองเห็นคุณคาในตัวเอง
ลดลง มีการแยกตัวจากสังคม และมีปญหาดานเศรษฐกิจ (สมทรง จุไรทัศนีย.  2540) การรักษาโรค
หลอดเลือดหวัใจมีเปาหมายเพื่อมุงรักษาอาการตามความกาวหนาและความรุนแรงของโรค รวมท้ังลด
หรือปองกันการเกิดภาวะแทรกซอน สรุปหลักการรักษาไดดังนี ้(วศิน พุทธารี.  2546)  
 1.   การรักษาดวยยา คือ ยาตานอาการเจ็บหนาอก (anti-anginal drugs) ยาตานการจับกลุมของ
เกล็ดเลือด (anti thrombolytic agent) ยาละลายล่ิมเลือด (thrombolytic agents) ยากลุมแองจิโอเทนซิน 
คอนเวิรทต้ิง เอนไซม อินฮบิิเตอร (Angiotensin converting enzyme inhibitor) และยารักษาระดับไขมัน
ในเลือด (hypolipemic agents)  
 2.  การเปดขยายหลอดเลือดแดงดวยวิธีอ่ืนๆ ไดแก การขยายหลอดเลือดแดงดวยบอลลูน 
(Percutaneous coronary angioplasty) การใสโครงตาขาย (Coronary stents) การตัดเอาคราบไขมันออก 
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(athereectomy) การผาตัดทําทางเบ่ียงหลอดเลือดหวัใจ (Coronary artery bypass graft). การขยายหลอด
เลือดดวยแสงเลเซอร (Coronary laser angioplasty)  
 3.   การปรับเปล่ียนพฤติกรรมและการควบคุมปจจัยเส่ียง เนื่องจากโรคหลอดเลือดหวัใจเปน
ภาวะเจ็บปวยแบบเร้ือรัง กอใหเกดิผลกระทบตอผูปวยท้ังทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และ
เศรษฐกิจ การรักษาเฉพาะทางยาหรือการทําหัตถการเพียงอยางเดียว ไมสามารถควบคุมอาการของโรค 
หรือปองกันภาวะแทรกซอนได ดังนั้นจึงจําเปนท่ีจะตองมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมและควบคุมปจจัย
เส่ียงรวมดวย เพื่อชวยยับยั้งและชะลอการดาํเนินความกาวหนาของโรค ลดภาวะแทรกซอนและความ
รุนแรงของโรค ผูปวยโรคหลอดเลือดหัวใจจะตองมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การ
ออกกําลังกายและการพักผอน การจัดการกบัความเครียด การปฏิบัติตัวดานการรักษา และดาน
เพศสัมพันธ เพื่อชวยใหมีความผาสุกในชีวิตและมีคุณภาพชีวิตท่ีดีตอไป  

 
 2.3  โรคเบาหวาน 
 ความหมายของโรคเบาหวาน  
 โรคเบาหวาน เปนกลุมอาการที่มีระดับน้ําตาลในเลือดสูงเนื่องจากการขาดอินซูลิน ซ่ึงเปนผล
มาจากความบกพรองในการผลิตอินซูลินของตับออน หรือการออกฤทธ์ิของอินซูลินขาดประสิทธิภาพ 
หรือท้ังสองอยาง (บุญทิพย สิริธรังศรี.  2539; อภิชาต วิชญารัตน.  2541; วราภณ วงศถาวราวัฒน และ
วิทยา ศรีดามา.  2545) 
 
 สาเหตุของโรคเบาหวาน  
 สาเหตุของโรคเบาหวานชนดิพึ่งอินซูลิน พบวามีสาเหตุจากพันธุกรรม (ธิติ สนับบุญ. 2543) 
สวนสาเหตุของโรคเบาหวานชนิดไมพึ่งอนิซูลิน มีความสัมพันธกับสาเหตุท่ีไมใชพนัธุกรรม ไดแก 
โรคอวน. ความเครียด. เช้ือไวรัสท่ีทําใหตบัออนอักเสบและทําลายเบตาเซลล. ความผิดปกติในการผลิต
ฮอรโมน. การขาดเบตาเซลล. โรคตับ. ยาบางชนิด และการขาดการออกกําลังกาย 
 
 อาการของโรคเบาหวาน  
 อาการของโรคเบาหวาน จะมีอาการปสสาวะบอย มีปริมาณปสสาวะมาก คอแหง กระหายน้ํา
ดื่มน้ํามาก นําหนักลด รับประทานเกง ผอมลง ออนเพลีย เหนื่อยงาย และไมสามารถทํางานไดตามปกติ 
(บุญทิพย สิริธรังศรี.  2539; สุนทรี นาคะเสถียร.  2545) เมื่อตรวจทางหองปฏิบัติการจะพบระดับน้ําตาล
ในเลือดหลังอดอาหารนาน 6 ช่ัวโมง มากกวาหรือเทากบั 126 มิลลิกรัมเปอรเซ็นต ในการเจาะเลือด 2 
คร้ัง (วิทยา ศรีดามา.  2542; สุรเกียรติ อาชานานุภาพ.  2543) 
 



 20 

 การรักษาโรคเบาหวาน  
 การรักษาโรคเบาหวาน คือ การควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดใหกลับสูระดับปกตหิรือ
ใกลเคียงปกต ิลักษณะของการควบคุมโรคเบาหวานท่ีด ี(วิทยา ศรีดามา.  2542; เทพ หิมะทองคํา; และ
คณะ.  2545) ไดแก  
 1.   ระดับน้ําตาลในเลือดกอนอาหารเชาอยูในระดับปกต ิ(ไมเกิน 140 มิลลิกรัมเปอรเซ็นต)  
 2.   ระดับน้ําตาลในเลือดหลังอาหารเชา 2 ช่ัวโมง ไมเกิน 180 มิลลิกรัมเปอรเซ็นต และระดับ
น้ําตาลในเลือดหลังอาหารกลางวัน 2 ช่ัวโมง ไมเกิน 200 มิลลิกรัมเปอรเซ็นต  
 3.   ตรวจปสสาวะกอนอาหารเชาและเยน็ไมพบน้ําตาลและสารอะซีโตน  
 4.   มีน้ําหนกัตัวอยูในเกณฑปกติ (BMI < 25) 
 

3.  แนวคิดเกี่ยวกับการแพทยทางเลือก  
 ในปจจุบันการดูแลรักษาแบบผสมผสาน (Integrative Health Care)ในการรักษาโรคเร้ือรัง
หลายชนิด เร่ิมไดรับความสนใจมากข้ึน ท้ังนี้เหตุผลสวนหนึ่งมาจากวิธีการรักษาท่ีใชในระบบ
การแพทยแผนปจจุบันมีการใชยาและสารสังเคราะหมากข้ึนและรูปแบบการรักษาท่ีรุนแรงเชน การ
ผาตัด ประกอบกับการรักษาหลายอยางมีผลขางเคียงตอรางกาย เชน การใหเคมีบําบัดการฉายแสงใน
ผูปวยมะเร็ง เปนตน สําหรับในประเทศไทยมีการตื่นตัวในการรักษาและดูแลสุขภาพดวยการแพทย
ทางเลือกมากขึ้น โดยเฉพาะอยางยิ่งการดูแลรักษาสุขภาพท่ีพึ่งสารและพืชธรรมชาติ รวมท้ังเนนวธีิการ
รักษาโดยใชภมิูปญญาไทยและการใชการแพทยทางเลือกควบคูกับการรักษาโรคโดยแพทยแผนปจจุบัน 
(อุดมศักดิ ์มหาวีรวัฒน; และคณะ.  2547)  
 การแพทยทางเลือก (Alternative Medicine) เปนคําท่ีใชในประเทศแถบทวีปอเมริกาโดยให
ความหมายวา เปนเทคนิควิธีการทางการแพทยอ่ืนๆท่ีไมเปนท่ีรูจักหรือยอมรับอยางเปนทางการโดย
บุคคลทางการแพทยในระบบการแพทยกระแสหลักหรือการแพทยแผนปจจุบัน (Conventional or Allo-
pathic Medicine) กลาวคือไมไดมีการสอนในโรงเรียนแพทย หรือไมมีการจัดบริการในโรงพยาบาล
หรือสถาบันการแพทยแผนปจจุบัน เทคนิคเหลานี้สวนใหญจะมีลักษณะ “ไมกระทําตอรางกายอยาง
รุนแรง” (Non-invasive) หรือ“ไมใชเภสัชภัณฑท่ีเปนสารเคมี” (Nonpharmaceutical) (กลุมนโยบาย
สาธารณสุขดานสังคมวัฒนธรรม.  2543) เปนศาสตรการดูแลสุขภาพตนเองสาขาหนึง่ท่ีผูเจ็บปวยหรือผู
ท่ีมีสุขภาพดีใหการยอมรับและปฏิบัติ เพื่อการดูแลรักษาตนเองหรือการเยียวยาตนเอง (Self-Healing)ใน
เวลาเจ็บปวยควบคูไปกบัการแพทย แผนปจจุบัน (Modern Medicine) โดยใชแนวคิด (Concept) ของ
การแพทยทางเลือกคือ “เนนการดูแลรักษาแบบองครวม (Holistic Health Care)”หรือ กายกับจิตเปน
หนึ่งเดยีวกัน “จิตประสานกาย” (Mind-Body Medicine) (สมพร กันทรดุษฏี เตรียมชัยศรี.  2545)  
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 3.1  ปจจัยท่ีเก่ียวของกับการเลือกใชแพทยทางเลือก  
 ปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการเลือกใชแพทยทางเลือกในแตละสังคมจะมีความแตกตางกนั โดยใน
แตละสังคมจะมีท้ังการรักษาแผนปจจุบันท่ีรัฐเปนผูกําหนดและการรักษาแบบพ้ืนบานท่ีพัฒนามาจาก
วัฒนธรรมดั้งเดิมของแตละทองถ่ิน (บุษยมาส สินธุประมา.  2539) ประชาชนในแตละทองถ่ินจะ
เลือกใชการรักษาพยาบาลในแบบใดนั้นมีปจจัยเกี่ยวของดงันี้  
 1. ความตองการการดูแลสุขภาพแบบองครวม เปนความตองการในการดูแลสุขภาพของ
บุคคลท่ีครอบคลุมในทุกมิต ิท้ังดานรางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ โดยการผสมผสานแนวคิด
การแพทยแบบตะวนัตก ไดแก แนวคิดทฤษฏีเช้ือโรค (Germ Therapy) ท่ีมุงเนนในการรักษาโรคเปน
หลัก และแนวคิดชีวเวชศาสตร (Biomedicine) ท่ีมุงเนนการอธิบายสาเหตุของความผิดปกติในอวยัวะ
ตางๆ ซ่ึงแนวคิดการดูแลรักษาแบบตะวันตกมีขอบเขตในการแกปญหาทางดานรางกายเปนสําคัญ แตยัง
ไมสามารถเช่ือมโยงสูมิติทางสังคมและจิตวิญญาณได การเลือกใชการบําบัดรักษาแบบพ้ืนบานซ่ึงเปน
วิถีชีวิตและวฒันธรรมดั้งเดมิของไทยผสมผสานกับการรักษาแบบตะวันตกก็จะทําใหเกดิประโยชนใน
ทุกมิติขององครวม (โกมาตร จึงเสถียรทรัพย; คณิศร เต็งรัง; ราตรี ปนแกวl; และวรัญญา เพ็ชรคง. 
2545)  
 2. รูปแบบของระบบการดูแลสุขภาพท่ีมีอยูในแตละสังคม เปนปจจัยในการใชบริการเพื่อ
บําบัดรักษาสุขภาพในแตละสังคม ซ่ึงไคลนแมน (Klienman) ไดเสนอรูปแบบของระบบการดูแล
สุขภาพตามระบบวัฒนธรรมสังคมท่ีประกอบไปดวยระบบยอย 3 ระบบ ไดแก ระบบการแพทยสามัญ
ชน (Popular Sector) ระบบการแพทยพืน้บาน (Folk Sector) และระบบการแพทยฺแบบวิชาชีพ 
(Professional Sector) ซ่ึงท้ัง 3 ระบบนี้แยกจากกันแตก็มีความสัมพันธซ่ึงกันและกัน คือ ประชาชน
อาจจะใชระบบการรักษาเพยีงระบบใดระบบหน่ึงหรือหลายระบบรวมกัน ตามการพัฒนาระบบวิธีคิด 
การรับรู และการตีความของชุมชนนั้นๆ (บุษยมาส  สินธุประมา.  2539; อางอิงจาก  Klienman. n.d.) 
 3. ระยะเวลาของการเจ็บปวย การเจ็บปวยท่ียาวนานหรือการเจ็บปวยท่ีรายแรงหรือแนวคิด
แบบซอตกันเธอราป (Shotgun Therapy) เปนแนวคิดเกี่ยวกับการท่ีประชาชนจะใชบริการรักษาพยาบาล
เทาท่ีตนจะสามารถหาใชไดเมื่อเกิดการเจ็บปวยท่ียาวนานหรือการเจ็บปวยท่ีรายแรงโดยไมเลือกวาจะ
เปนการรักษาแผนปจจุบันหรือแผนโบราณ แตจะพยายามเลือกใชบริการรักษาท่ี คิดวามีประสิทธิภาพ
มากท่ีสุดท้ังสองระบบ ซ่ึงอาจเรียกวาเปนการใชบริการแบบ ทวิลักษณ (Dualuse) (เบญจา ยอดดําเนิน;  
และ กฤตยา อาชวนิจกุล.  2529)  
 4. ชนิดหรือประเภทของโรค การเจ็บปวยท่ีเร้ือรังและการเจ็บปวยแบบเฉียบพลัน (Chronic 
Versus Acute) เปนปจจยัในการเลือกใชบริการการรักษาท่ีแตกตางกนั โดยในการเจบ็ปวยท่ีเร้ือรังการ
รักษาจะเนนหนักในการรักษาแผนโบราณ สวนการเจ็บปวยแบบเฉียบพลันจะรักษาดวยการแพทยแผน
ปจจุบันเปนสวนใหญ เชนเดียวกับในคนไทยท่ีเจ็บปวยดวยโรคเร้ือรังก็นยิมรักษาดวยยาแผนโบราณ
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มากกวา แตกไ็มไดหมายความวาจะไมไดรับการรักษาดวยแพทยแผนปจจุบันอาจมกีารรักษาเปล่ียนไป
มาระหวางการรักษาท้ังแผนโบราณและแผนปจจุบัน หรือใชการรักษาท้ังสองอยางพรอมๆ กันไมไดใช
อยางใดอยางหน่ึงโดยเฉพาะ (บุษยมาส  สินธุประมา.  2539)  
 ท้ังนี้ระบบการแพทยท่ีดตีองคํานึงถึงมนุษยทุกมิต ิและมองสุขภาพในแงองครวมเช่ือมโยง
ระบบตางๆ ของชีวิตเขาดวยกันท้ังหมด ท้ังทางกาย จิต วญิญาณ สังคม ความรู เศรษฐกิจ การเมือง 
วัฒนธรรม ความเช่ือ ศาสนา และอ่ืนๆ ท้ังหมดเขาดวยกนัจุดเดนของการแพทยทางเลือก (วีระ 
วัฒน พันธครุฑ.  2543)   คือ  
 1.   มองสุขภาพเปนทางเลือก มีลักษณะพหุลักษณ ผูคนสามารถ เลือกหนทางของตนเองท่ีคาด
วาด ีเหมาะสมกับการรักษาสุขภาพของตนเอง  
 2.   สงเสริมสุขภาพท่ีเขมแข็ง โดยเฉพาะระบบภูมิคุมกันโรค โดยพ่ึงยานอยท่ีสุด  
 3.   เปนระบบท่ียอมรับจากประชาชนสูง เพราะมีการปฏิสัมพันธกันทางสังคมเปนการให
กําลังใจ การชวยเหลือเกื้อกลูกัน  
 จากปจจยัท่ีเกีย่วของกับการเลือกใชการแพทยทางเลือกดังกลาว จะเหน็ไดโรคเร้ือรังท่ีรายแรง
มีการเจ็บปวยที่ยาวนาน และระบบการแพทยแผนปจจุบันยังไมสามารถรักษาได การเลือกใชแพทย
ทางเลือกจึงเปนวิธีการท่ีผูปวยนํามาสรางเสริมสุขภาพและจัดการกับความไมสุขสบายเกีย่วกับสุขภาพ
ไดดวยตนเอง  
 
 3.2  ประเภทของการแพทยทางเลือก  
 ศูนยการแพทยเสริมและการแพทยทางเลือกแหงชาติ (NCCAM) ของสหรัฐอเมริกา ไดแบง
การบําบัดแบบเสริมและการบําบัดทางเลือกเปน 5 ลักษณะ (NCCAM. 2003 อางในวราภรณ แกววิลัย. 
2547) คือ 
 1. ระบบการแพทยทางเลือก เปนระบบการรักษาท่ีพัฒนาจนเปนระบบที่สมบูรณท้ังทฤษฎี
และการปฏิบัติ มักจะเปนระบบท่ีมีววิัฒนาการมานานกอนท่ีจะพบวามีการใชแพทยแผนปจจุบันใน
สหรัฐอเมริกา ตัวอยางของระบบการแพทยทางเลือกท่ีพฒันาในวัฒนธรรมตะวันตก ไดแกการแพทย
แบบโฮมิโอพาธี (Hemeopathy) และการแพทยแบบธรรมชาติบําบัด (Naturopathic Medicine) สวน
ตัวอยางของระบบการแพทยท่ีพัฒนาจากการแพทยตะวนัออก ไดแก การแพทยโบราณของจีน และ
อายุรเวทของอินเดีย  
 2. การปฏิบัติโดยใชจิตคุมกาย (Mind-body Intervention) เปนวิธีการท่ีมีการใชเทคนิคตางๆ 
เพื่อเพ่ิมพลังทางจิตใจใหสงผลถึงหนาท่ีและอาการทางรางกาย ซ่ึงเทคนิคบางอยางไดถูกนํามาใชเปน
หลักในการดูแลรักษาในปจจบัุน เชน การใชกลุมชวยเหลือผูปวย (Patient Support Group) และการ
บําบัดโดยพฤติกรรมการรับรู (Cognitive-behavioral Therapy) เทคนิคอ่ืนๆ ท่ียังมีการใช ไดแก การทํา
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สมาธิ การสวดมนต การเยียวยาทางจิตใจ และการบําบัดท่ีมีการคิดสรางข้ึนเชน การใช ศิลปะ ดนตรี 
การเตนรํา 
 3. การบําบัดทางชีวภาพ (Biologically Based Therapies) เปนการใชส่ิงท่ีคนพบใน
ธรรมชาติ เชน สมุนไพร อาหาร และวิตามิน รวมไปถึงอาหารเสริม ผลิตภัณฑจากสมุนไพร และการใช
ส่ิงท่ีมาจากธรรมชาติอ่ืนๆ อยางไรก็ตามการบําบัดชนิดนีย้ังไมสามารถพิสูจนไดทางวิทยาศาสตร 
ตัวอยางเชน การใชกระดูกออนของฉลามในการรักษาโรคมะเร็ง  
 4. วิธีการจัดการกระทําแกรางกาย (Manipulative and Body-based Methods)  เปนวิธีการท่ีใช
การจัดกระทําหรือการเคล่ือนไหวสวนหนึง่ของรางกายหรือมากกวา ตัวอยางของการรักษาชนิดนี ้ไดแก 
การจัดกระดูกสันหลัง และการนวด  
 5. การบาํบัดดวยพลัง (Energy Therapies) คือการรวมใชสนามพลัง มี 2 ลักษณะคือ  
  5.1   การบําบัดดวยสนามพลังชีวภาพ (Biofield Therapies) เปนการใชผลของสนามพลังท่ี
อยูรอบๆเขาไปรักษาในรางกายของคน ซ่ึงสนามพลังเหลานี้ก็ยังไมไดมีการพิสูจนทางวิทยาศาสตร บาง
ชนิดการใชพลังบําบัดไดมีการดัดแปลงการใชความดันหรือเปล่ียนพลังในรางกายมายังมือ ตัวอยางเชน 
ช่ีกง และสัมผัสบําบัด  
  5.2   การบําบัดดวยพลังงานดวยสนามพลังแมเหล็กไฟฟา (Bioelectro-magnaticbased 
Therapies) เปนการพัฒนามาจากการรักษาที่ไมเปนทางการโดยใชสนามพลังของกระแสแมเหล็กไฟฟา  
ในประเทศไทยการใชวิธีการแพทยทางเลือก มีมาต้ังแตสมัยดึกดําบรรพตั้งแตพุทธกาล แตยังไมมีผูใด
รวบรวมหรือจดัเก็บเปนหลักฐานใหปรากฏ อยางไรก็ตามในปจจุบันนีว้ธีิการแพทย ทางเลือกท่ีมีผูศึกษา
และนํามาใชในการบําบัดรักษาตนเอง และการกระทําธุรกิจเกีย่วกับการแพทยทางเลือกในประเทศไทย
ไดแก  
   การปฎิบตัิสมาธิ (Meditation)  
   1) การปฏิบัติสมาธิแนวพุทธ (Buddhist Meditation) ไดแกสมถกัมมัฎฐาน 40 วิธี 
และวิปสสนากัมมัฎฐาน ใชในการลดความเครียด การรักษาโรคจิต โรคประสาท โรคเร้ือรังตางๆ โรค
เอดส มะเร็งเปนตน เพื่อใชสมาธิในการประสานกายและจิตใหกายและจิตเปนหนึ่งเดยีวในผูปวยท่ีมีขอ
บงช้ีคือใชผสมผสานการรักษาในกรณีท่ีผูปวยรูสึกสับสน วุนวาย ตื่นตระหนกเครียด กังวล กลัว ปวด 
นอนไมหลับ คล่ืนไส อาเจียนจากการใหเคมีบําบัด เตรียมตัวกอนผาตัด ฯลฯ สําหรับผูปวยมะเร็ง ควร
กระตุนใหผูปวยสามารถทําสมาธิไดดวยตนเองและเขาใจชีวิตตาม ความเปนจริงของการมีชีวิตอยูกบั
มะเร็งซ่ึงตองเขาใจตนเอง เขาใจโรค เขาใจการรักษาและเยียวยาตนเอง (อาภรณ เช้ือประไพศิลป. 2549)  
   2) การปฎิบัติสมาธิแบบจีน (Tai Chi. Qi gong. Tai Chi Chamun. Tai Gek) เปนการ
ใชแนวคิดท่ีวาสุขภาพจะดีเม่ือพลังลมปราณโคจรสะดวกไดท่ัวรางกาย การทําสมาธิจึงเนนท่ีการ
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ขับเคล่ือนลมปราณ การปรับลมปราณ การปรับหยินและหยาง การประสานสัมพันธวิธีการสมาธิของจีน
มีหลายวิธีแตท่ีพบในประเทศไทยไดแก ช่ีกง ไทจ ิไทเกก เปนตน  
    - ช่ีกง (Qi Gong) ช้ันตน และช่ีกงช้ันกลางเปนการบริหารกายแนวพุทธ
กอใหเกิดปญญาโดยอาศัยพลังหยิน ท่ีออนนุมเพื่อรักษาสมดุลของกายจิต และวิญญาณ  
    - การทําสมาธิและออกกําลังกายแบบ ไทชิ (Tai Chi) หรือ ไทชิฉวน (Tai Chi 
Chuan) จะเนนการเคล่ือนไหวแบบกายประสานจิตและวิญญาณ และพลังงานท่ีอยูรอบตัวเราโดยการทํา
ใหพลังนัน้แผซานไปรอบทิศทาง ซ่ี หรือ ชิ หมายถึงลมปราณท่ีจุดตางๆ ของรางกาย มีวิธีการ
เคล่ือนไหวอยางชาๆ ตามกระบวนทาและฝกการหายใจจนจิตสงบเยือกเย็น โดยเคล่ือนไหวจากจุด
ศูนยกลางหรือ ตันเถียน  
   3) ที เอ็ม (Trancendental Meditation. Ayurvea) เปนการทําสมาธิการออกกําลัง 
กาย และ การใชอาหารในการบําบัด ปองกนั ฟนฟูสุขภาพ เพิ่มภูมิตานทานแกรางกาย  
   4) โยคะ (Yoga) เปนการบริหารรางกายและลมหายใจซ่ึงมีกาํเนิดมากจากอินเดีย  
โดยยดึหลักความเช่ือมประสาทกายและใจใหเปนหนึ่งเดีย่ว มีผลตอสุขภาพท้ังในแงปองกันและ
บําบัดรักษาโรค ทําใหใจสงบ  
   5) พลังไฟฟาจกัรวาล (Universal Energy) มีหลายวิธี ไดแก  
    - เรกิ (Reiki) เปนระบบการใชเทคนิคในการฟนฟูพลังชีวติจากธรรมชาติ 
ภายนอกมาสรางสมดุลใหกบัรางกาย เรกิจึงหมายถึง พลังงานท่ีเปนพลังงานแหงวิญญาณ เร แปลวา จิต 
หรือวิญญาณท่ีลวงพนจากภพนี้ไปแลวหรือ จักรวาล กิ แปลวาพลังงานท่ีเปนพลังชีวิตท่ีสําคัญยิ่งจุดเนน
ของการรักษาจะใชมือผูใหการบําบัดวางบริเวณท่ีจะบําบัดแลวถายทอดพลังอุนๆ เบาๆ ไปท่ีผูถูกบําบัด 
เรกิ มี 3 ระดับคือ  
     ระดับท่ี 1  ครูฝกเปนผูเหนีย่วนําใหเกดิพลัง  
     ระดับท่ี 2  ผูฝกจะไดรับการปรับเพิ่มพลังเรกิ  
     ระดับท่ี 3  ผูฝกจะไดรับอํานาจในการไปปรับเรกิใหผูอ่ืน  
    - โยเร (พลังจักรวาลไฟฟาแบบ) ญ่ีปุน มาจากภาษาญ่ีปุน คําวาโจเร 
 (Johrei) ซ่ึงมีความหมายวา “การชําระดวงวิญญาณใหสะอาดบริสุทธ์ิ” โจเรเปนสวนหนึ่งของหลักคํา
สอนของศาสนาเซไกคิวเซเคียว ซ่ึงเปนศาสนากลุมใหมของประเทศญ่ีปุน เปนกรรมวิธีชวยเหลือผูอ่ืน
ดวยการหนัฝามือไปยังผูท่ีกําลังไดรับความทุกขทรมานท้ังกายและใจ โดยเช่ือวาแสงทิพยจะพุงผานฝา
มือไปยังผูนั้นและชวยขจัดความขุนมัวในดวงจิต ทําใหรางกายและจติใจแจมใส สุขภาพดีข้ึน  
    - พลังจักรวาล (Universal Energy) สมาธิหมุน (Dynamic Meditation)  
พลังปราณ (Pranic Healing) เปนพลังชีวิตท่ีพบไดท่ัวไปท่ีดวงอาทิตย อากาศ และโลก พลังนี้จะรักษา
รางกายใหมีชีวิตชีวาและสุขภาพด ีปราน แปลวา ลมหายใจ หรือ ซี (Chee) ในศาสตรของการฝงเข็ม
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เรียก วาจี ้หรือ คี (Qi. Ki) ในศิลปะปองกันตัว และเรียกวา รูอะห (Ruah) หรือลมหายใจแหงชีวิตใน
คัมภีรของศาสนาคริสต วิธีการบําบัดรักษาโรคดวยวิธีนี ้จะกระทํากับรางกายสวนท่ีไมมีตัวตน (Etheric) 
หรือ Bioplasmic ซ่ึงหมายถึงพลังท่ีลอมรอบรางกายและแทรกซึมเขาไปในรางกายท่ีเปนตัวตน เรียกวา 
ออรา (Aura) หรือรัศมีกาย วิธีการจึงเนนท่ีเยียวยารัศมีกาย ซ่ึงมันจะชวยเปนตัวเรงปฏิกิริยาของรางกาย
ใหมีการเยียวยาตนเอง การรักษาผูรักษาจะสัมผัสรัศมีกาย โดยไมมีการสัมผัสทางกายโดยผานทางจกัรา 
(Chakra) ซ่ึงเปนศูนยพลังงานท่ีสําคัญของรางกายตั้งอยูท่ีแนวเสนทางของพลังจิตวญิญาณ (Spiritual 
Channel)  
   การนวด (Massage)  
   1) การนวดแผนโบราณ (Traditional Thai Massage) ดวยวิธีการจับเสนการดัดตัว  
นวดกลามเนื้อทุกสวนเปนการเสริมสภาพรางกายคืนสภาพปกติจากความเม่ือยลาเพลิดเพลิน ผอนคลาย
กลามเนื้อ ทําใหระบบไหลเวยีนของโลหิตภายในรางกายดีข้ึน ทําใหรางกายเกิดความอบอุนดานการ
ปองกันโรค กระตุนภูมิคุมกนัของรางกาย รักษาโรค ฟนฟูสมรรถภาพกระตุนใหรางกายซอมแซมสวนท่ี
ชํารุดใหฟนคืนสภาพเร็วข้ึน  
   2) การนวดโดยใชสมุนไพร (Aromatic Therapy) ผสมกับการใชกล่ิน เชน มินท ชวย 
ระบบหายใจ ทําใหหายใจโลง สดช่ืน ไพล จะเปนกล่ินออนๆ บํารุงผิวสมานผิวมะนาว ทําใหสดชื่นชวย
ในการบํารุงผิวพรรณ ลูกจันทรเทศ บําบัดอาการปวดเม่ือยกลามเนื้อ และดอกกระดังงาทําใหรูสึกผอน
คลาย วิธีการเนนการนวดใชมือเคล่ือนไหวไปตามจุดตางๆ ของรางกาย เชน  
    - การนวดเสนประสาทธรรมชาติบําบัด (Cranio-sacral) เปนวิธีการนวดเบาๆ 
แตนุมนวลอยางเบามือจนผูรับการนวดแทบจะไมรูสึกจากสัมผัสภายนอก แตจะมีการเปล่ียนแปลงและ
เคล่ือนไหวท่ีรูสึกไดจากภายใน เพื่อบําบัดอาการเจ็บปวดของกลามเนือ้  
    - การนวดกดจุดสะทอนประสาทท่ีเทา และมือ (Reflexology)  
   3) สมุนไพรบําบัด (Herbal Therapies) การใชสมุนไพรรักษาโรคมีมานานนับดึกดํา 
บรรพ ตามความหมายในพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตสถาน สมุนไพร หมายถึง พืชท่ีใชทําเปนเคร่ืองยา
ซ่ึงหาไดตามพ้ืนเมืองมิใชเคร่ืองเทศ แตในความหมายของตําราไทยจะหมายถึงยาท่ีไดจากพฤกษชาติ 
สัตว หรือแร ซ่ึงมิไดผสมปรุงหรือแปรสภาพ (รุงระวี  เต็มศิริฤกษ.  2542)  
    Steam Aromatherapy เปนการใชสมุนไพรบําบัด ในอดีตการอบไอน้ําดวย
สมุนไพรจะทํากันท่ีวดั โดยใชสมุนไพรตางๆ เชน ไพล ใบหนาด ใบมะกรูด ตะไคร และผักบุง เปนตน 
วิธีนี ้สามารถบําบัด อาการปวดศีรษะ นอนไมหลับ ปวดเม่ือยกลามเนื้อ รวมท้ังระบบหายใจ หากเปน
หวัดจะทําใหหายใจโลงข้ึน  
   4) ชีวจิต องคความรูของชีวจิตกลาวถึง สุขภาพ และวิถีชีวิต มีการคํานึงถึงการอยู
อยางเปนธรรมชาติหรือใกลเคียงธรรมชาติใหมากท่ีสุด และการรวมการคิดในเชิงบวกใหเกิดข้ึนอยาง
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สมํ่าเสมอ ชีวจิตเปนการประยุกตอาหารแมคโครไบโอติกส ความรูชีวเคมี และโภชนศาสตรผสมผสาน
กับพุทธปญญาเพ่ือมาใชกับวิถีชีวิตและสังคมแบบไทย ภายใตการนําของ ดร.สาทิส อินทรกําแหง ซ่ึง
หันมารักษาและเอาชนะมะเร็งในโพรงจมูกดวยแมคโครไบโอติกส จนรางกายสามารถฟนฟูหายได  
 (ทวีทอง หงษวิวัฒน. 2541)  
    ชีวจิต คือ การนําเสนอรูปแบบของการดําเนินชีวิตแบบหน่ึงท่ีแตกตางไปจากการ
ดํารงชีวิตในปจจุบัน เปนรูปแบบการดําเนนิชีวิตท่ีพยายามประสานกายกับใจเขาดวยกัน อัน
ประกอบดวยการกินอาหารแบบชีวจติ การออกกําลังกาย การพักผอน และการทําจิตใจใหราเริงแจมใส
ตลอดเวลา ผานปรัชญาการดํารงชีวิตแบบเรียบงาย ใกลชิดธรรมชาติ และไมยึดตัวตน  
   5) การฝงเข็ม (Acupuncture) เปนการรักษาแผนโบราณของชาวจีนท่ีถูกคนพบโดย  
บังเอิญเม่ือชาวจีนเห็นมาศึกท่ีบาดเจ็บจนพิการตัวหนึ่งสามารถลุกข้ึนมาวิ่งไดอีกคร้ังหลังจากถูกยงิดวย
ธนูเขาจุดสําคัญ เปนวิธีการกระตุนจุดท่ีสําคัญในรายกายเพื่อการเยียวยา วิธีการคือแทงเข็มผานผิวหนัง
ผสมผสานกับการใชความรอน การกด การดูด หรืออาจจะใชกระแสไฟฟากระตุนตามจุดตางๆ ในอดีต
ท่ีผานมา 40 ป การฝงเข็มเปนท่ีรูจักกนัด ีสําหรับรักษาท้ังในประเทศที่พัฒนาและประเทศท่ีกําลัง
พัฒนาการฝงเข็มใชสําหรับควบคุมการไหลเวียนของลมหรือพลังเพื่อรักษาสุขภาพ  
วิธีการนี ้ใชทฤษฎีหลัก 3 ทฤษฎีคือ  
    ทฤษฎีท่ี 1  การควบคุมประตู (Gate Control Theory) ของระบบประสาทท่ีกลาว
วากระแสความเจ็บปวดเล็กนอยจากการฝงเข็มจะชิงไปปดประตูประสาทท่ีรับความเจ็บปวด ทําให
ประตูปด จึงไมมีการเจ็บปวด  
    ทฤษฎีท่ี 2  กลาววา การฝงเข็มถูกจุดจะไปกระตุนใหรางกายขับปสสาวะระงับ
ความเจ็บปวดออกมา เชนเอ็นดอรฟนส (Endorphines) หรือ เอ็นเคฟาลีนท (Enkephalines) ซ่ึงคลายสาร
มอรฟนที่ใชแกปวดนั่นเอง  
    ทฤษฎีท่ี 3  รางกายมีสนามแมเหล็กไฟฟากระจายท่ัวรางกาย (Bioelectro- 
magnetics) ซ่ึงแพทยสมัยใหมเช่ือวาเกีย่วของกับโรคภัยไขเจ็บ ซ่ึงมีความคลายคลึงกับเครือขายจุดเสน
ในรางกายหรือท่ีเรียกวา ช่ี หรือ ซ่ี (Qi. Chi) ท่ีเปนพลังชีวิตโคจรผาน แพทยจีนถือวาเปนศาสตรลํ้าลึก  
ในปจจุบันมีการพัฒนาทฤษฎีหลายๆ ทฤษฎีจากการวิจัยในหองทดลองซึ่งทํามานานกวา 40 ป ท่ีจุด
ฝงเข็มแตละจดุจะมีคุณสมบัติทางไฟฟา และเม่ือทําการกระตุนจุดตาง ๆ เหลานี้จะทําใหเกดิการ
เปล่ียนแปลงของสารส่ือประสาทในรางกาย จากการทดลองในสัตวทดลองพบวามีผลตอการทํางานของ
รางกาย ดังนั้นการฝงเข็มถูกนํามาใชเพิ่มมากข้ึนในการดแูลสุขภาพ ปจจุบันในสหรัฐอเมริกามีแพทย
แผนปจจุบันประมาณ 3.000 คน ไดรับการอบรมการฝงเข็มรวมกับการฝกทางการแพทยแผนปจจุบัน 
การฝงเข็มเปนวิธีการหนึ่งท่ีมีการทําการวจิัยมาตลอด และมีการเผยแพรผลการวิจัยแบบการแพทย
ทางเลือก ผลจากการศึกษาสามารถรักษาโรคตาง ๆ ไดหลายโรค เชน การอักเสบของกระดูกอาการ
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คล่ืนไสจากการไดรับเคมีบําบัดและมีอาการคล่ืนไสอาเจียน ปวดศีรษะคร่ึงซีก อาการปวดการตดิสาร
เสพยติด (OAM. 1992)  
   6) ดุลยภาพบําบัด (Equilibropathy) เปนวิธีการดูแลบําบัดโรคและปองกนัโรค  
ดวยวิธีสรางสมดุลแกรางกาย โดยไมใชสารเคมีหรือตัวยาเขามาเกี่ยวของ โดยเนนท่ีความสมดุลของ
โครงสรางในระบบโครงกระดูกและกลามเน้ือ  
   7) การรับรูขอมูลยอนกลับ ไบโอฟดแบค (Biofeedback) เปนวิธีการท่ีชวยใหคนเรา 
สามารถควบคุมการทํางานของรางกายตนเองได (Self Regulation) ใชสรางความผอนคลาย 
(Relaxation) ควบคุมความเครียด บําบัดรักษาโดยยึดหลักของความสมดุลของกายกับจิต รวมกับการใช
เคร่ืองมือไฟฟา และเคร่ืองมืออ่ืนๆ เชน เคร่ืองวัดความตงึของกลามเนื้อ เคร่ืองมือวัดการไหลเวยีนของ
โลหิต เคร่ืองมือวัดไฟฟาบนผิวหนัง เคร่ืองวัดคล่ืนสมอง เปนเคร่ืองมือบอกสภาวะการทํางานของ
รางกายในขณะน้ัน เปนตน  
   8) การทําจิตบําบัด (Psychotherapy) เปนการบําบัดทางจิตท่ีอาศัยขบวนการพูดคุย 
การสรางสัมพันธภาพระหวางผูมีปญหากับผูดูแลรักษา รวมกันใชเทคนคิเฉพาะเจาะจงบางอยาง มีการ
ติดตอส่ือสารอยางมีเปาหมาย เปนระบบเพือ่ประคับประคองสภาวะจิตใจของผูมีปญหา ชวยใหผูมี
ปญหาเขาใจตนเอง หาทางออกได สามารถเผชิญปญหาอยางมีสติและปรับโครงสรางบุคลิกภาพใหม 
โดยอาจจะใชแนวทางจิตวเิคราะห แนวพฤติกรรมศาสตร หรือแนวมนษุยนยิม อยางใดอยางหนึ่ง ท้ัง
เปนรายบุคคล หรือรายกลุม  
   9) การสัมผัสบําบัด (Therapeutic Touch) เปนวิธีการท่ีพัฒนาจากการทดลองใน 
สัตวเล้ียงลูกดวยนมตั้งแตป ค.ศ.1950 - ค.ศ.1960 ผลของการศึกษาและพัฒนาพบวา การสัมผัสเปน
วิธีการท่ีมีศักยภาพในการรักษาโรคในผูปวยเร้ือรังและผูมีพฤติกรรมผิดปกติ และยังใชเปนกลไกท่ี
สามารถเพ่ิมภูมิตานทาน (Suomi. In prees) การนวดสัมผัสไดรับการพิสูจนวามีผลตอการหล่ัง ซีโรโท
นิน (Serotonin) ทําใหผูท่ีมีปญหาในเรื่องการหลับ ทําใหหลับไดงายข้ึน ศาสตรของการนวดเปนการ
กระตุนประสาทท้ังตา ห ูจมูก และสัมผัสกาย ใจ พรอมๆ กัน การนวดเปนการประสานเซลลประสาท 
ถาเด็กไดรับการกระตุนต้ังแตแรกเกดิจะมีพัฒนาการท่ีด ี 
   10)  โฮมีโอพาธี (Homeopathy) เปนวิธีท่ีมีการปฏิบัติท่ัวโลก โดยเฉพาะในยุโรป  
ลาตินอเมริกา เอเชีย และสหรัฐอเมริกา เปนวิธีการใหสารบางอยางท่ีทํามาจากพืช สัตว แรธาตุตางๆ 
ใหกับผูท่ีเจ็บปวยซ่ึงเปนสารท่ีจะทําใหเกดิอาการเดียวกบัโรคท่ีคนไขเปน แตเม่ือใชปริมาณนอยมาก 
โดยทําใหสารเจือจางลงถึง10 - 30 ถึง 10 - 20.000 เทา สารดังกลาวจะไปกระตุนใหสรางภูมิตานทานตอ
โรคคลายกับการฉีดวัคซีนวธีินี้ใชสําหรับการรักษาท้ังโรคเฉียบพลันและโรคเร้ือรังไดดีเทา ๆ กับการใช
ปองกันและสงเสริมสุขภาพ การศึกษาทางคลินิกท่ีผานมาใชไดผลกับผูท่ีมีอาการของโรคภูมิแพ หวดั 
และปลอกหุมกลามเนื้ออักเสบ  
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   11)  ธรรมชาติบําบัด (Naturopathy) เปนแนวทางการรักษาแบบผสมผสานวิธีการ 
ตางๆ ตั้งแตการใชสมุนไพร วิตามิน อาหารเสริม การฝงเข็ม การนวด โยคะ เพื่อฟนฟคูวามสามารถใน
การเยียวยาตนเอง เปนวิธีการท่ีใชในการดแูลสุขภาพมาเปนรอยๆ ป ในชวงตนๆ ป ค.ศ. 1900 มีการ
สอนวิชาในโรงเรียนแพทยมากกวา 20 แหง ปจจุบันมีแพทยแผนปจจุบันท่ีไดรับใบอนุญาตสําหรับ
รักษาแบบธรรมชาติบําบัดมากกวา 1.000 คน ในสหรัฐอเมริกา ปจจุบันโรงเรียนแพทย 2 แหง ใน
สหรัฐอเมริกามีหนวยงานกําลังทําศึกษาวิจยัเร่ืองนี้โดยเฉพาะ แนวทางของการรักษาสําหรับผูหญิงท่ีมี
ปญหาเร่ือง ความผิดปกติของตอมไรทอ มีปญหาเกี่ยวกบัฮอรโมนเอสโตรเจน  
   12)  ไคโรแพรคติด (Chiropractic) เปนวิธีการรักษาท่ีมีรากฐานมาจากอียิปตโบราณ  
โดยการจดั ปรับกระดกู ดึงกระดูกขอตอตางๆ เพื่อรักษาสุขภาพ ไคโรแพรคติคสมัยใหมตามแบบของ
อเมริกาและยุโรป ความเช่ือของวิธีนี้คือ การปองกันดีกวาการรักษาหลักการของวิธีนี ้คือถากระดูกสัน
หลังอยูในแนวท่ีถูกตองจะชวยปองกันโรคและรักษาอาการปวดตางๆ เชน ปวดหลัง ความตึงเครียด และ 
Carpal Tunnel Syndrome  
   13)  การรักษาท่ีใช สี (Aura and Color Therapies) Aura เปนการเยยีวยาโดยอาศัย
หลักการตรวจ วินิจฉัยความผิดปกติและรักษารักษาโรคจากรัศมีกายของคน ซ่ึงเปนสนามแมเหล็กไฟฟา
ท่ีอยูรอบๆ ตัวคน ท่ีแผออกมาจากเซลล และการทํางานของสารเคมีในรางกาย หรือบางทีเรียกวาออรา 
ในคนท่ีมีความผิดปกติของระบบตางๆ รัศมีกายจะเปนสีดําหรือสีเทา การรักษาอาจจะทําไดโดยการมอง
โลกในแงดจีะทําใหมองโลกดีข้ึน สีของออราจะดีข้ึน หรือการผสมผสานการใชหนิสีตางๆ หรือพลัง  
   14)  ดนตรีบําบัด (Musical Therapy) การนําดนตรีมาใชในการรักษาความเจ็บปวย  
ไดมีมานานประมาณหลายพันปแลวในยคุกรีก ซ่ึงเช่ือวาเทพเจาแหงดนตรีมีช่ือวา Apollo จะชวยรักษา
ความเจ็บปวย ขับไลวิญญาณช่ัวรายไดโดยการใชเสียงดนตรีขับกลอมคนปวย ไดมีการศึกษาคนควาวิจัย 
ผลของดนตรีในแงการรักษาอยางจริงจังมาประมาณกวา 50 ปแลว Buckwalter et.al. 1985 พบวาดนตรีมี
ผลตอการเปล่ียนแปลงท้ังทางรางกายและจิตใจของมนษุย สามารถนํามาใชรวมกับการรักษาพยาบาล
ทางการแพทยไดผลดีในเร่ืองความเจ็บปวย ลดความวิตกกังวล ความกลัว เพิ่มกําลังการเคล่ือนไหว 
สรางแรงจูงใจใหเกดิสติความนึกคิด อารมณ และจิตใจท่ีดี ชวยทําใหรางกายสดช่ืน แข็งแรง ผอนคลาย 
และเปนสุขไดโดยนิยมใชในหองผาตัด หองคลอด หอผูปวยมะเร็ง ICU ฯลฯ เปนตน (เสาวนีย สังฆ
โสภณ. 2549)  
 
  “แพทยทางเลือก” ใชอยางไรใหปลอดภยั  
 ศูนยการแพทยทางเลือกแหงชาติ ของสถาบันสาธารณสุขแหงชาติ สหรัฐอเมริกา (National 
Center for Complementary and Alternative Medicine NCCAM) ไดใหแนวทางในการตัดสินใจเลือกใช
บริการการรักษาแบบ Alternative Medicine กับผูบริโภค (เสาวลักษณ. 2547) ดังนี ้ 
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 1. เลือกวิธีการบําบัดรักษาท่ีปลอดภัยและมีประสิทธิภาพ โดยสอบถามขอมูลจากแพทยหรือ
ผูใหบริการดานนั้นๆ โดยตรง  
 2. ขอมูลท่ีเช่ือถือไดควรมาจากการวิจยัทางวทิยาศาสตรท่ีตีพิมพเผยแพร ซ่ึงสามารถคนหาได
ตามหองสมุดสาธารณะ หองสมุดของมหาวิทยาลัย หองสมุดทางการแพทย  
  3. ทําตนใหเปนผูบริโภค ท่ีมีความต่ืนตัวในเร่ืองขอมูล ขาวสารอยูเสมอ ซักถามผูใหบริการ
ถึงงานวิจยัใหมๆขอไดเปรียบหรือขอจํากดัของวิธีการรักษานั้นๆความเส่ียงผลขางเคียงท่ีอาจเกดิข้ึนได 
ผลดีของการรักษาท่ีคาดวาจะไดรับ ระยะเวลาการรักษาท่ีคาดหวังได  
 4. พูดคุยสอบถามขอมูลจากผูปวยท่ีเคยผานการรักษามาแลว ท้ังบุคคลท่ีเพิ่งรักษาและที่รักษา
มานานแลว ถาเปนไปไดควรไดขอมูลจากบุคคลท่ีมีเงื่อนไขสุขภาพท่ีเหมือนกนัและรักษาดวยวิธี
เดียวกัน  
 5. ใหตระหนกัวาการประเมินความปลอดภยัและประสิทธิภาพของการรักษาไมสามารถ
ประเมินหรือสรุปไดจากประสบการณของบุคคลเพียงคนเดียว การทดลองทางวิทยาศาสตรท่ีมีการ
ควบคุมเง่ือนไขเปรียบเทียบจะทําใหไดขอมูลท่ีม่ันใจไดมากข้ึน  
 6. พิจารณาระบบการใหบริการ คุณภาพของบริการและวิธีการรักษา สอบถามถึงความ
เปนไปไดท่ีผูปวยจะไดเหน็ความเปล่ียนแปลงในทางท่ีดข้ึีน ตลอดจนดสูภาพแวดลอม เคร่ืองมือและ
บริการอ่ืนๆ  
 7. พิจารณาเร่ืองราคา 
 

4.  แนวคิดเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพเชิงองครวม  
 4.1  การดูแลสุขภาพองครวม (Holistic Health Care) คอือะไร  
 Holistic มาจากคํากรีก-อินโด-ยูเรเปยน มาจากรากคําHolos และ Hale คือวิธีการสงเสริม
สุขภาพท่ีเนนมิติของจิต วิญญาณในเร่ืองสุขภาพของมนษุยเทาๆ กับการสงเสริมสุขภาพดานรางกาย 
จิตใจ และสังคม (สมพร กันทรดุษฏี เตรียมชัยศรี. 2545)  
สุขภาพแบบองครวม (Holistic Health) มองสุขภาพวาเปนเร่ืองท่ีเกี่ยวของกับท้ังชีวิตมากกวาการเนนแค
ความเจ็บปวย หรือการจัดการกับสวนใดสวนหนึ่งของรางกาย โดยจะพิจารณาท่ี “ตัวคนท้ังคน” ความ
เกี่ยวเนื่องของรางกาย จิตใจ จิตวิญญาณ รวมถึงปจจัยทางสังคม ส่ิงแวดลอมตางๆ ท่ีมีปฏิสัมพันธกับคน
คนนั้น  
 หลักการพื้นฐานของสุขภาพองครวม คือ  
 1.   สุขภาพองครวมใหคุณคาของคําวา “สุขภาพ”วาหมายถึง การปรับ แกไขและพัฒนาใหเกดิ
การมีสุขภาวะที่ดีอยางตอเนือ่ง ไมใชเพยีงแคการไมเจ็บปวย  
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 2.   “สุขภาพของเราจะเปนแบบเดียวกับท่ีวิถีชีวิตของเราเปน”การเลือก “บริโภค” ส่ิงใดเขาสู 
“รางกาย”และ “ จิตใจ”จะมีสวนกําหนดสภาวะสุขภาพกายและใจของบุคคลนั้นๆ  
 3.   การปองกัน และสงเสริมสุขภาพเปนเร่ืองท่ีสําคัญท่ีสุด หลักการของสุขภาพองครวมจะ
เนนการพัฒนาระดับการมีสุขภาพดใีหสูงข้ึนเร่ือยๆ จนใหดีเยี่ยมจนถึงท่ีสุด โดยใหทบทวนพฤติกรรม
ในแตละวันท่ีสงผลกระทบตอสุขภาพ  
 4.   สุขภาพองครวม เนนการใหคุณคาตอวิถีการดํารงชีวิต ใหความสําคัญกับกระบวนการ
ทางการศึกษา และการสรางความรับผิดชอบใหแตละบุคคลไดพยายามดูแลตนเองใหมีสุขภาวะท่ีสมดุล
และสมบูรณ  
 5.   เม่ือมีภาวะความเจ็บปวย การแพทยองครวม (Holistic Medicine) จะใชหลักการแบบองค
รวมในการแลกเปล่ียนเร่ืองการรักษา และการดูแลสุขภาพกับคนไข โดยการเยียวยาแบบธรรมชาติ 
(Natural Healing System) และพิจารณาปจจัยท่ัวท้ังตัวคน และสถานการณท่ีเกีย่วของ  
หลักการเยียวยารักษาแบบองครวมจะไปไดไกลกวาคําวา “กําจัดอาการ” “อาการ” เปนเพียงสัญญาณ
เตือนวามีความผิดปกติท่ีตองการการดูแลเอาใจใส และเปนตัวนําทางท่ีจะตองลงไปคนหาสาเหตุ หรือ
รากของปญหา  
 การแพทยแบบองครวม ถือวา พลังชีวิต คือ พลังแหงการบําบัดตนเองตามธรรมชาติและเปน
หัวใจของการเยียวยา และฟนฟูรางกาย ดังนั้น ผูปวย คือผูท่ีจะรักษาตนเองไดอยางแทจริงยา หรือส่ิง
อ่ืนๆเปนเพยีงสวนประกอบที่จะชวยเหลือเทานั้น โดยแรกสุด คนไขตองเช่ือม่ันในพลังบําบัดตนเอง
ตามธรรมชาติ “หมอ” หรือผูรักษาเปนเพียงผูใหการแนะนําหรือใหกําลังใจคนไขจําเปนตองเขาใจใน
เร่ืองสุขภาพอยางถูกตองเสียกอน การรักษาจึงสัมฤทธ์ิผล  
 
 4.2  ศาสตรการแพทยทางเลือกนำไปสูการพัฒนาสุขภาพแบบองครวมไดอยางไร  
 1. ศาสตรสุขภาพทางเลือกโดยเฉพาะศาสตรการแพทยแผนประเพณีทางภูมิภาคตะวนัออก
อันไดแก การแพทยแผนจนี การแพทยธิเบต และการแพทยอายุรเวท ลวนมีปรัชญาพ้ืนฐาน ทฤษฏีการ
วินิจฉัยและวิธีการรักษาแบบองครวม ใหความสําคัญกับการพัฒนาท้ังดานรางกาย จติใจ จิตวิญญาณ 
และปจจยัแวดลอมท่ีสัมพันธกับตัวมนษุย ดงัตัวอยาง การแพทยอายุรเวทของอินเดีย ท่ีใหความหมาย
ของคําวา “สุขภาพ”วามาจากรากศัพท “สวสัถะ”หมายถึงผูตั้งอยูกับตนเอง (สวะ = ตัวเอง สถะ = ตั้งอยู) 
ท้ังรางกาย จิตใจ และจิตวิญญาณหรือมีความอ่ิมเอมอยูในตัวเอง หรือ ภาวะท่ีบุคคลมีจิตสํานึกรูตวัท่ัว
พรอม มีภาวะจิต และกายประสมกลมกลืนกันอยางด ีกอใหเกดิความสงบหรือความสุขเปนภาวะที่กาย 
และจิตดําเนินไปอยางกลมกลืนเปนหนึ่งเดยีวกับธรรมชาติ  
 2.  ศาสตรสุขภาพทางเลือกหลายศาสตรมีหลักการท่ีวา ทุกสวนของรางกายนั้นลวนสัมพันธ
เช่ือมโยงกัน การกระทําตอจดุใดจดุหนึ่งในรางกายยอมมีผลกระทบกระเทือนถึงจุดอ่ืน เชน ทฤษฏี
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การแพทยจีน ท่ีหู ฝามือ และฝาเทา เปนศูนยรวมของเสนประสาทท่ัวรางกาย และสัมพันธกับอวยัวะ
ตางๆต้ังแตสมองไปจนถึงเทา ในทํานองเดยีวกับทฤษฏีของศาสตร Reflexology (กดจุดสะทอน
ประสาท) และ Iridology (การวินิจฉัยโรคผานมานตา) ซ่ึงความสัมพันธดังกลาวยังไมสามารถอธิบายได
ดวยทฤษฏีการแพทยปจจุบัน ซ่ึงมีทัศนะแยกสวนเปนพื้นฐาน  
 3. ศาสตรสุขภาพทางเลือกหลายศาสตร เชน ท้ังศาสตรการแพทยแผนประเพณีตะวันออก
หลักการของแมคโครไบโอติกส ฯลฯ ถือวาสุขภาพของคนเราจะดีข้ึนไดตอเม่ือมีภาวะสมดุลในรางกาย 
และระหวางกายกับจิต ความเจ็บปวยท่ีแทจริงเปนผลจากการเสียสมดลุของรางกายท้ังระบบ โดยจะ
ปรากฏอาการออกมาท่ีสวนใดสวนหนึ่งของรางกาย ความตึงเครียดในจิตใจ ตลอดจนชีวิตท่ีขาดสมดุล 
ระหวางกายกบัใจ ก็สามารถสงผลใหเกิดความเจ็บปวยได ดังเชน โรคกระเพาะอาหารและโรคหวัใจ 
หรือแมแตโรคติดเช้ือเอง ก็เปนผลมาจากความออนแอของรางกายโดยรวมเปนเหตุใหระบบภูมิคุมกัน
ออนแอ เปดชองใหเช้ือโรคลุกลามได การดูแลรักษาจึงมุงเนนการฟนฟแูละสงเสริมความสมดุลใหเกิด
แกชีวติ ท้ังกายและจิตท่ีสอดคลองกับธรรมชาติ ซ่ึงจุดเร่ิมตนจะเกิดจากการกินอาหารที่ถูกหลัก
โภชนาการเปนเบ้ืองตน และถือวาตองเปนอาหารท่ีสอดคลองกับธรรมชาติของมนุษย และสามารถ
เสริมสรางดุลยภาพใหกับรางกายมากท่ีสุด  
 4. ถึงแมวาศาสตรสุขภาพทางเลือกบางศาสตรจะเปนเทคนคิเฉพาะ แตกมี็รากฐานมาจาก
ศาสตรการแพทยตะวันออก การแพทยพื้นบาน การแพทยชนชาติในภมิูภาคตางๆท่ัวโลก เทคนิคสวน
ใหญเปนวิธีการแบบธรรมชาติ เชน สูตรอาหารธรรมชาติตางๆ การใชสมุนไพร วารีบําบัดฯลฯ หลาย
เทคนิคใหความสําคัญกับการปรับสมดุลของพลังชีวิต การกระตุน ใหเกิดกลไกการเยียวยารักษาตัวเอง 
เพื่อสรางภูมิคุมกันโดยธรรมชาติของรางกายไปตอสูกบัความเจ็บปวย เชน โยคะ โฮมิโอพาที เทคนิค
ตางๆ ท่ีกระตุนพลังแมเหล็กไฟฟาชีวภาพในรางกาย ฯลฯ รวมไปถึงการใหความสําคัญกับการปรับ
สมดุลของจิตใจ อันมีผลกระทบตอระบบภมิูคุมกันของรางกายซ่ึงมีผลตอความเจ็บปวยทางกาย เชน 
การทําสมาธิ เทคนิคการควบคุมจิต/กายตางๆ เปนตน  
 5.  เทคนิคการบําบัดของศาสตรสุขภาพทางเลือกตางๆแมจะแตกตางกนัในดานจุดเนนหนัก
แตก็ลวนตองเสริมซ่ึงกันและกัน อันจะขาดเสียมิได ซ่ึงผูใหการบําบัดในศาสตรเหลานี้ลวนเขาใจตอ
หลักการแบบองครวม จึงมักแนะนําใหผูปวยไดผสมผสานการดูแลรักษาสุขภาพองครวมดวย เชน หมอ
ฝงเข็มตระหนักดีวา การบําบัดของตนจะไดผลอยางแทจริง ก็ตอเม่ือผูปวยเปล่ียนแบบแผนอาหารที่เคย
กินเปนประจําเสียใหมพรอมออกกําลังกายใหมากข้ึน เลนโยคะ รําไทเก็ก หรือปฏิบัติสมาธิเปนประจํา
หากไมมีการเปล่ียนแปลงระบบชีวติดังกลาว พลังท่ีเคยไหลเวยีนดวยดีก็อาจถูกสลัดอีกคร้ังหนึ่ง ใน
ทํานองเดียวกบันักบําบัดในกลุม Body/Mind Control และหมอโฮมิโอพาที ก็ตระหนกัดีวาอาหาร
ธรรมชาติ การออกกําลังกาย และการวางจติใจใหแจมใส จะหนุนเสริมรางกายใหสามารถฟนฟูความ
สมดุลใหเร็วข้ึนและยั่งยืน (กลุมนโยบายสาธารณสุขดานสังคมวัฒนธรรม. 2543) 



 32 

5.  แนวคิดเกี่ยวกับการดูแลตนเอง  
 5.1  ความหมายของการดูแลตนเอง  
 การดูแลตนเอง เปนกระบวนการท่ีแตละคนสามารถปฏิบัติไดดวยตนเอง ในการดแูลรักษา
สุขภาพอนามยั เพื่อการดํารงชีวิตท่ีมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรง มีความเปนอยูอันด ีมีผูสนใจและให
ความหมายของการดูแลตนเองไวหลายประเด็น ดังเชน เลวิน (Levine. 1976 อางใน สมจิต หนุเจริญกุล. 
2536) กลาววา การดูแลตนเองเปนกระบวนการท่ีประชาชนท่ัวไปสามารถทําหนาท่ีดวยตนเองในการ
สงเสริมสุขภาพ ปองกันโรค การวินจิฉัยโรคในระยะเร่ิมตน และการรักษาเบ้ืองตน นับวาเปนข้ัน
พื้นฐานในระบบบริการสุขภาพ โอเร็ม (Orem. 1985 อางในสมจิต หนุเจริญกุล. 2536) ไดเสนอแนวคิด
เกี่ยวกับการดแูลตนเองวาการดูแลตนเอง หมายถึงการปฏิบัติในกิจกรรมท่ีบุคคลริเร่ิม และกระทําดวย
ตนเองเพื่อท่ีจะรักษาไวซ่ึงชีวิต สุขภาพและสวัสดิภาพของตนเอง การดูแลตนเองเปนการกระทําท่ีจงใจ
และมีเปาหมาย มีระบบระเบียบเปนข้ันตอนและเม่ือกระทําอยางมีประสิทธิภาพจะมีสวนชวยให
โครงสรางหนาท่ี และพัฒนาการดําเนินไปไดถึงขีดสูงสุดของแตละบุคคล จุดประสงคในการดแูล
ตนเองเปนพฤติกรรมท่ีเรียนรูภายใตขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรมของชนแตละกลุมและ
ความตองการการดูแลตนเองท้ังในปจจุบันและ อนาคต การดูแลตนเองเปนการกระทําท่ีบุคคลซ่ึงเปน
ผูใหญไดมีสวนสงเสริมใหตนเองมีชีวิตอยูรอด มีภาวะสุขภาพและสวสัดิภาพท่ีด ี
 
 5.2  ระยะของการดูแลตนเอง  
 การดูแลตนเองเปนพฤติกรรมท่ีจงใจและมีเปาหมายซ่ึงประกอบดวย 2 ระยะคือ (Orem. 1985 
อางใน สมจิต หนุเจริญกุล. 2536)  
 ระยะท่ี 1  เปนระยะของการพินิจพจิารณาและตัดสินใจ ซ่ึงจะนําไปสูการกระทําเปนระยะท่ี
บุคคลสามารถจะกระทําการดูแลตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพนั้น จะตองมีความรู เกีย่วกับตนเองและ
ส่ิงแวดลอม จะตองเหน็ดวยวาส่ิงท่ีกระทํานั้นเหมาะสมในสภาวการณนั้นๆ ดังนั้นกอนท่ีบุคคลจะเห็น
ดวยกับการกระทํานั้นๆ วาเหมาะสม จะตองมีความรูกอนวาส่ิงท่ีตองการกระทําน้ันมีประสิทธิภาพ
ใหผลตามตองการ ดังนั้นการดูแลตนเอง จึงตองการความรูเกี่ยวกับเหตุการณและสภาวการณท้ังภายใน
และภายนอก ความรูท่ีจะชวยในการสังเกต การใหความหมายของส่ิงท่ีพบมองเห็นความสัมพันธของ
ความหมายของเหตุการณกับส่ิงท่ีตองกระทําจึงจะสามารถพินิจพิจารณาตัดสินใจกระทําได  
 ระยะท่ี 2  เปนระยะของการดําเนินการกระทําและผลของการกระทําซ่ึงการกระทํานัน้จะตอง
มีเปาหมาย การต้ังเปาหมายมีความสําคัญยิ่งในการปฏิบัติกิจกรรมตางๆเพ่ือการดูแลตนเองเพราะเปนตัว
กําหนดการเลือกกิจกรรมท่ีจะกระทําและเปนเกณฑท่ีจะใชในการติดตามผลของการปฏิบัติกิจกรรม
ตางๆในการดแูลตนเองตามท่ีไดเลือกจะกระทําอะไรบาง ตองการแหลงประโยชนอะไรบาง ตนเองมี
แหลงประโยชนเหลานั้นหรือไม จะกระทําไดถูกตองและมีประสิทธิภาพหรือไม และจะตองกระทํานาน
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เทาใด การท่ีตองกระทําการดูแลตนเองนัน้จะขัดขวางตอกิจกรรมอ่ืนๆ ในชีวิตหรือไม จะทราบได
อยางไรวากระทําไดถูกตอง และถาตองการความชวยเหลือมีใครจะชวยไดบาง  
 แมวาการดูแลตนเองเปนการกระทําท่ีจงใจและมีเปาหมายเฉพาะ แตการดูแลตนเองจะ
กลายเปนสุขนสัิยติดตัวได ถาไดกระทําไปสักระยะหนึ่ง บุคคลนั้นอาจจะกระทําโดยไมไดระลึกถึง
เปาหมายของการกระทําการท่ีจะปฏิบัติการดูแลตนเองเพื่อดํารงรักษาและสงเสริมสุขภาพผูปฏิบัติ
จะตองมีความรูเกี่ยวกับเปาหมายและสรางสุขนิสัยในการปฏิบัติได บุคคลจะกระทําโดยไมตองใชความ
พยายามหรือรูสึกเปนภาระอกีตอไป  
 
 5.3  ประเภทของการดูแลตนเอง  
 ความตองการการดูแลตนเองของโอเร็ม มีท้ังท่ีกอใหเกิดผลดี (Therapeutic) และเปนอันตราย
ตอสุขภาพ (Non-therapeutic) ส่ิงท่ีผูปวยหรือผูรับบริการคาดหวังคือการดูแลตนเองท่ีกอใหเกิดผลดตีอ
ชีวิต สุขภาพ และสวัสดภิาพของบุคคล ดังนั้นจึงเกิดความตองการการดูแลตนเองท้ังหมด ซ่ึงเปน
กิจกรรมการดแูลตนเองท้ังหมดท่ีจําเปนตองกระทําในระยะเวลาหนึ่ง เพื่อท่ีจะสนองตอความตองการ
การดูแลท่ีจําเปนโดยใชวิธีท่ีถูกตองเหมาะสม แบงออกเปน 3 ประเภท ตามภาวะสุขภาพและระยะของ
พัฒนาการคือ  
 1. การดูแลตนเองท่ีจําเปนโดยท่ัวไป (Universal Self-care Requisites) เปนการดูแลตนเองท่ี
เกี่ยวของกับการสงเสริมและการรักษาไวซ่ึงสุขภาพและสวัสดิภาพของบุคคลและการดูแลตนเองเหลานี ้
จําเปนสําหรับบุคคลทุกคนทุกวยั แตจะตองปรับใหเหมะสมกับระยะพัฒนาการจุดประสงคและกิจกรรม
การดูแลตนเองท่ีจําเปน  
 2. การดูแลตนเองท่ีจําเปนตามระยะพัฒนาการ (Developmental Self-care Requisites) 
เปนการดแูลตนเองท่ีเกิดข้ึนจากกระบวนการพัฒนาการของชีวิตมนุษย โดยแบงพฒันาการออกเปน 8 
ชวงอายุดังนี ้ 
  2.1 วัยกอนคลอด เร่ิมต้ังแตปฏิสนธิในครรภมารดาจนถึงการคลอด  
  2.2 วัยทารก เร่ิมต้ังแตทารกคลอดจนถึงอาย ุ2 ป  
  2.3   วัยเด็กตอนตนหรือวัยกอนเขาโรงเรียน เร่ิมต้ังแตเดก็อายปุระมาณ 3 ป ถึง 5 ป  
  2.4   วัยเด็กตอนปลายหรือวยัเรียน เร่ิมต้ังแตอาย ุ6 ป จนถึงประมาณ 12 ถึง 13 ป  
  2.5   วัยรุน มีอายุระหวาง 13 ป ถึง 20 ป  
  2.6   วัยผูใหญตอนตนหรือวยัหนุมสาวเร่ิมตนแตส้ินสุดวัยรุนเม่ืออายุประมาณ 20 -25 ป 
จนถึง 40 ป  
  2.7   วัยผูใหญตอนกลางหรือวัยกลางคน มีอายุระหวาง 40 ป ถึง 60 – 65 ป  
  2.8   วัยผูใหญตอนปลายหรือวยัชรา เร่ิมต้ังแตอาย ุ60 - 65 ปข้ึนไป  



 34 

  การดูแลตนเองท่ีจําเปนตามระยะพัฒนาการนี้แบงเปน 2 ลักษณะและคงไวซ่ึงสภาพท่ี
สนับสนุนพัฒนาการและกระบวนการของชีวิตท่ีชวยใหบุคคลเจริญเขาสูภาวะและการดูแลเพื่อปองกัน
ผลเสียตอพัฒนาการ บรรเทาหรือเอาชนะตอผลท่ีเกิดจากการขาดการศึกษาปญหาการปรับตัวทางสังคม 
ความเจ็บปวยหรือความพิการ การสูญเสียญาติมิตร การเปล่ียนแปลงเนือ่งจากเหตุการณตางๆในชีวติ
ตลอดท้ังความเจ็บปวยในระยะสุดทาย  
  พัฒนาการของแตละระยะตามวัยมีความแตกตางกันมากท้ังในดานรางกาย จิตใจ อารมณ
และสังคม หากบุคคลมีการพัฒนาการท่ีเหมาะสมในแตละวัย สามารถยอมรับการเปล่ียนแปลงท่ีเกดิข้ึน 
และสามารถปรับบทบาทของตนเองหรือดแูลตนเองได เม่ือเผชิญกับภาวะท่ีไมพึงประสงคเพื่อการดํารง
ไวซ่ึงสุขภาพและความรูสึกมคุีณคาในตนเอง จะทําใหบุคคลนั้นสามารถดํารงชีวิตไดอยางปกติสุข  
 3. การดูแลตนเองท่ีจําเปนในภาวะเบ่ียงเบนทางดานสุขภาพ (Health Deviation Self-care 
Requisites) เปนการดูแลตนเองท่ีเกิดข้ึนเนือ่งจากความพกิารตั้งแตกําเนดิ โครงสรางหรือหนาท่ีของ
รางกายผิดปกติ เชน เกิดโรคหรือความเจ็บปวยจากการวนิิจฉัยและรักษาของแพทยการดูแลตนเองท่ี
จําเปนในภาวะน้ีมี 6 ประการ คือ  
  3.1   แสวงหาและคงไวซ่ึงความชวยเหลือจากบุคคลท่ีเชื่อถือได เชนเจาหนาท่ีสุขภาพ
อนามัย  
  3.2   รับรู สนใจ และดูแลผลของพยาธิ ซ่ึงรวมถึงผลที่กระทบตอพัฒนาการของตนเอง  
  3.3   ปฏิบัติตามแผนการรักษา การวินิจฉัย การฟนฟูและการปองกันพยาธิสภาพท่ีเกดิข้ึน
อยางมีประสิทธิภาพ 
  3.4   รับรูและสนใจที่จะคอยปรับและปองกันความไมสุขสบายจากผลขางเคียงของการ
รักษาหรือจากโรค  
  3.5   ดัดแปลงอัตมโนทัศนและภาพลักษณในการท่ีจะยอมรับภาวะสุขภาพของตนเอง 
ตลอดจนความจําเปนท่ีตนเองตองการความชวยเหลือเฉพาะจากระบบบริการสุขภาพรวมท้ังการปรับ
บทบาทหนาท่ีและการพึ่งพาบุคคลอ่ืน การพัฒนาและคงไวซ่ึงความมีคุณคาของตนเอง  
  3.6   เรียนรูท่ีจะมีชีวิตอยูกับผลของพยาธิหรือภาวะท่ีเปนอยู รวมท้ังผลของการวินิจฉัย
และการรักษาในรูปแบบแผนการดําเนนิชีวิต ท่ีสงเสริมพัฒนาการของตนเองใหดีท่ีสุดตาม
ความสามารถท่ีเหลืออยู รูจักต้ังเปาหมายท่ีเปนจริงซ่ึงจะเหน็วาการตอบสนองตอความตองการดแูล
ตนเองในประเด็นนี ้จะตองมีความสามารถในการผสมผสานความตองการดูแลตนเองในประเด็นอ่ืนๆ 
เขาดวยกัน เพือ่จัดระบบการดูแลตนเองท้ังหมดที่จะชวยปองกันอุปสรรคหรือบรรเทาเบาบางผลที่
เกิดข้ึนจากพยาธิสภาพ การวนิิจฉัยและการรักษาตอพัฒนาการของตนเอง  
  บุคคลจะปฏิบัติกิจกรรมในการดูแลตนเองท่ีจําเปนท้ังหมดไดครบถวนและสมบูรณ
เพียงใดข้ึนอยูกับความสามารถที่จะตอบสนองความตองการการดูแลตนเองท้ังหมด ถาเม่ือใดท่ีบุคคล
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สามารถปฏิบัติกิจกรรมหรือปฏิบัติไดถูกตองตามความตองการการดแูลตนเองท้ังหมดท่ีเพิ่มมากข้ึนถือ
วาบุคคลนั้นมีการดูแลตนเองอยูในเกณฑดี (Orem. 1991; อางใน สมจิต หนุเจริญกุล. 2536) 
 
 แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวของกับการนวดกดจุด  
 การนวดมีหลากหลายรูปแบบท้ังนวดแผนไทย นวดแผนจีน การนวดน้าํมัน การนวดหินรอน 
หรือการนวดกดจุด ท้ังนี้การนวดแตละรูปแบบใหความผอนคลายกับรางกาย และชวยปรับสมดุลใน
รางกายดวยลักษณะท่ีคอนขางคลายคลึงกัน โดยตองอาศัยจากผูเช่ียวชาญที่มีความรู ความสามารถ
เฉพาะทาง จึงจะชวยทําใหการนวดแตละรูปแบบสัมฤทธ์ิผล แตในปจจบัุนความกาวหนาของ
เทคโนโลยีท่ีสอดรับกับความสะดวกสบายของสังคมยุคใหม การบรรเทาความเม่ือยลาการจากทํางาน 
และความเครียด  
 การนวดกดจุด เปนการนวดเพ่ือปรับสมดุลในรางกาย โดยการกดจุด เพิม่พลังในเสนเลือดให
สามารถนําเลือด และออกซิเจนไปหลอเล้ียง และซอมแซมสวนตางๆ ท่ีสึกหรอของรางกายไดอยางมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน ซ่ึงถือเปนข้ันตอนหน่ึงในการดีทอกซ หรือการลางพิษแผนไทย อาการที่
สามารถบรรเทาไดดวยการนวดชนิดนี ้ไดแก ลมตะกรัง หรือ โรคไมเกรน ไซนัส อาการปสสาวะเปน
เลือดในผูปวยโรคไต อาการขอเทาแพลง นิ้วไกปน คอตกหมอน อาการชาของสะโพก แขน ขา อาการ
ทุกอยางท่ีเกี่ยวกับเสนเอ็น หมอนรองกระดูกเคล่ือน และอาการปากเบ้ียวของผูปวยโรคอัมพาต เปนตน 
อาการเหลานี้เม่ือไดรับการนวดควบคูไปกบัการรักษาโดยแพทยแผนปจจุบัน ก็จะทุเลาลงได  
 การนวดกดจุดจะเร่ิมดวย การตรวจดูวาผูเขารับการนวดนัน้มีอาการผิดปกติของกลามเนื้อ 
หรือรางกายสวนใด มากนอยแคไหน กอนจะทําการนวดถายน้ําหนกัเพือ่คลายกลามเนื้อ จากนัน้เร่ิมนวด
ลงน้ําหนักเพื่อบังคับเลือดใหวิ่งเขาสูหัวใจและสูบฉีดไปฟอกท่ีปอดใหเปนเลือดด ีแลวไหลเวียนไปหลอ
เล้ียงสวนท่ีมีปญหาของรางกาย ในระหวางการนวด ผูนวดจะทายาหมองรวมดวยเปนระยะๆ เรียกวาการ
เคลียรเสน หลังจากนั้นจึงเร่ิมการกดจดุแกอาการ 
 

6.  การนวดเพ่ือสุขภาพ  
 6.1  ความหมาย  
 การนวดไทย หมายความวา การตรวจประเมิน การวนิิจฉัย การบําบัด การปองกันการสงเสริม
สุขภาพ และการฟนฟูสุขภาพ ดวยวิธีการกด การคลึง การบีบ การจับ การดัด การประคบ การอบ หรือ
วิธีการอ่ืนตามศิลปะการนวดไทย หรือการใชยาตามกฎหมายวาดวยยา ท้ังนี้ดวยกรรมวิธีการแพทยแผน
ไทย (ความหมายตามพระราชบัญญัติการประกอบโรคศิลปะ พ.ศ. 2542 แลประกาศกระทรวง
สาธารณสุข พ.ศ. 2544 เร่ืองการเพิ่มประเภทการนวดไทยในสาขาการแพทยแผนไทย)  
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 ขอสังเกตวาการนวดมีวัตถุประสงคเพื่อการบําบัดรักษาโรค ถือวาเปนการประกอบโรคศิลปะ 
สวนการนวดเพื่อบําบัดและรักษาโรค โดยผูประกอบวิชาชีพท่ีตองไดรับใบอนุญาตเปนผูประกอบโรค
ศิลปะ ในสวนของการนวดท่ีไมเขาขายการประกอบโรคศิลปะ ถือวาเปนการนวดเพื่อสุขภาพ แตตอง
เปนไปตามมาตรฐานกระทรวงสาธารณสุขกําหนด และตามพระราชบัญญัติสถานบริการ พ.ศ. 2509  
 การนวดเพื่อสุขภาพ การนวดโดยมีวัตถุประสงค เพื่อเปนการผอนคลายกลามเนื้อ ความ
เม่ือยลา ความเครียด ดวยวิธีการกด การคลึง การบีบ การจับ การดัด การประคบ การอบ หรือโดยวธีิการ
อ่ืนใดตามศาสตรและศิลปะของการนวดเพื่อสุขภาพ ท้ังนี้ตองไมมีสถานท่ีอาบน้ําโดยมีผูใหบริการ  
ขอสังเกต การนวดเพื่อสุขภาพมีวัตถุประสงคเพื่อการผอนคลายเปนวิธีการนวดตามศาสตรและศิลปะ
การนวดเพื่อสุขภาพ และจะตองไมมีสถานท่ีอาบน้ําโดยมีผูใหบริการ ซ่ึงเปนขอแตกตางจากสถาน
บริการ  
 การนวดเพื่อสุขภาพจึงเปนการมุงเนนดานการสงเสริมสุขภาพท้ังสุขภาพทางกายและจิตใจให
อยูในภาวะท่ีสมบูรณทําใหมีการไหลเวยีนของเลือดไปท่ัวรางกาย ยึดเสนเอ็นท่ีตึงใหหยอนลง ทําให
กลามเนื้อท่ีตึงเครียดจากอริยาบถในการทํางานประจําวันผอนคลายลง ทําใหกระดูกและกลามเนื้อมี
ประสิทธิภาพดีข้ึน รักษาความยืดหยุนของขอตอไมใหตดิขัด ทําใหรูสึกผอนคลายสบายกาย สบายใจ 
ลดความเครียด และทําใหรูสึกสดช่ืนแจมใส กระฉับกระเฉง ดังนั้นการนวดจึงเหมือนยาอายวุัฒนะ ซ่ึง
ทําใหสุขภาพสมบูรณในทางตรง และเปนผลใหอายุยนืยาวในทางออม เนื่องจากปราศจากโรคภัยไขเจ็บ
นั่นเอง  
 
 6.2  ประโยชนและหลักการนวดเพื่อสุขภาพ  
 เปนการนวดเพ่ือสงเสริมสุขภาพรางกาย และสภาพจิตใจใหสมบูรณ คือ 1. ระบบการ
ไหลเวยีนของเลือด ชวยใหระบบการไหลเวียนเลือดแดง เลือดดําและน้าํเหลืองไหลขึน้ลงสะดวกและอยู
ในภาวะสมดุล 2. ระบบกระดูกและกลามเนื้อ ทําใหกระดูกแข็งแรง กลามเนื้อมีประสิทธิภาพสูงข้ึน 
สามารถขจัดของเสียในกลามเนื้อออกทางผิวหนัง ทําใหกลามเนื้อและขอตอมีความยดืหยุนผอนคลาย 3. 
ดานจิตใจ ทําใหรูสึกผอนคลายสบายกาย สบายใจ รูสึกแจมใส กระฉับกระเฉงและลดความเครียด การ
นวดมีผลทําใหจิตใจและอารมณดีข้ึน 



 37 

 
ภาพประกอบ 2 การนวดกดจุดเพื่อสงเสริมสุขภาพรางกาย 

 
 ท่ีมา: http://thaimedkarn.blogspot.com/2010/02/330.html 
 
 หลักการนวดเพื่อสุขภาพ  
 1. มีความรูเกี่ยวกับรางกายมนษุย ไดแก  
  1.1 กายวิภาคศาสตร ความรูเกี่ยวกับระบบอวยัวะตางๆ ของรางกาย  
  1.2 สรีรวิทยา ความรูเกี่ยวกับหนาท่ีของระบบอวัยวะตางๆ ของรางกาย  
   1.2.1 ระบบกระดูกและขอตอ ประกอบดวยกระดูกแกนกลาง กระดูกระยางค  
 (กระดูกแขนและกระดูกขา) และขอตอ หนาท่ี เปนโครงสรางของรางกาย เปนท่ียึดเกาะของกลามเนื้อ 
เอ็นและพังผืด และปองกันอวัยวะภายในท่ีสําคัญ  
   1.2.2 ระบบกลามเนือ้ ประกอบดวยกลามเนื้อลาย กลามเนื้อเรียบ และกลามเนื้อ 
หัวใจ หนาท่ี ชวยในการเคล่ือนไหวทุกสวนของรางกาย  
   1.2.3 ระบบไหลเวียนเลือด ประกอบดวยระบบหัวใจ หลอดเลือด และนํ้าเหลือง  
หนาท่ี ลําเลียงสารตาง ๆ ในรางกาย รักษาสมดุลกรด-ดาง สมดุลน้ําและรักษาระดับอุณหภูมิของรางกาย  
   1.2.4 ระบบประสาท ประกอบดวยสมอง ไขสันหลัง และเสนประสาท หนาท่ี  
ควบคุมประสานงานของรางกาย ใหตอบสนองและรับรูการทํางานและดํารงชีวิต  
   1.2.5 ระบบยอยอาหาร ประกอบดวยอวัยวะท่ีสําคัญ ไดแก ปาก คอหอย หลอด 
อาหาร กระเพาะอาหาร ลําไสและทวารหนัก หนาท่ี ยอยอาหาร ดูดซับอาหารท่ียอยแลวเขาสูรางกาย
และขับถายของเสียออกจาก รางกาย  
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   1.2.6 ระบบหายใจ ประกอบดวย โพรงจมูก หลอดลม ปอด กระบังลม หนาท่ี นํา 
กาซออกซิเจนเขาสูรางกาย ทําใหเลือดดํามาฟอกท่ีปอด ไดรับกาซออกซิเจนเปล่ียนเปนเลือดแดงดงันั้น
การหายใจจะมีผลทางออมตอการไหลกลับของเลือด  
 2.  เทคนิคการนวดเพื่อสุขภาพ  
  2.1   ทานวด ทานวดนั้นท้ังผูถูกนวดและผูนวดจะอยูในทาท่ีเหมาะสม ผอนคลาย 
ไมเกร็งท้ังสองฝาย ซ่ึงทาท่ีเหมาะสมสําหรับผูถูกนวดกค็วรเปนทานอนหงายหรือนอนตะแคงคูเขา 90 
องศา (ขาลางท่ีติดกับพ้ืนเหยียดตรง สวนขาบนงอเขา เอาสนเทาชิดเขาของขาลาง) ควรนอนบนฟูกท่ีไม
นุมและแข็งเกนิไป นอนหมุนหมอนท่ีมีความสูงพอเหมาะใหหัวอยูในระดับเดยีวกับกระดูกสันหลัง 
สําหรับทานั่งนิยมใชทานั่งขัดสมาธิ  
  2.2   การวางมือและนิ้ว ผูนวดควรวางนิ้ว ณ ตําแหนงท่ีจะนวด เหยียดแขนตรงท้ังท่ีขอมือ
และขอศอก (แขนตึง หนาตรง องศาได) เพื่อลงน้ําหนักไปตามแขนสูนิ้วหวัแมมือ เพื่อใหการนวดเขา
ตรงจุด ในบางทาอาจใชหวัแมมือกด บางทาอาจใชอุงมือหรือสนมือกด หรือบางทาใชปลายนิ้วมือท้ัง 4 
กด หรือบาง คราวอาจใชนิว้หัวแมมือซอนกันเพื่อเพ่ิมแรงกด ซ่ึงลักษณะการวางมือกต็องข้ึนอยูกับ
ตําแหนงท่ีตองการนวดใหเหมาะสมกับทานวดและลักษณะการวางมือ  
  2.3 ขนาดของแรงท่ีใชนวด ขนาดของแรงท่ีใชนวดควรเร่ิมใชแรงเบาๆ แลวคอยเพิ่มข้ึน
ตามลําดับใหใชหลักการแตงรสมือ และพิจารณาจากอายแุละสุขภาพของผูถูกนวด ในลักษณะการกด
อาศัยการแตงรสมือ คือหนวง เนน นิ่ง หนวง เปนการลงน้ําหนกัเบา เพื่อกระตุนใหกลามเนื้อรูตัวไม
เกร็งรับการนวด เนน ลงน้ําหนักเพิ่มข้ึนบนตําแหนงท่ีตองการกด นิ่ง กดนิ่งพรอมกําหนดลมหายใจส้ัน
ยาวตามตองการ และโดยมากการลงน้ําหนกัมือท่ีกดในแตละรอบจะเร่ิมดวย น้ําหนักเบา น้ําหนกัปาน
กลาง และนํ้าหนักมากตามลําดับ  
  2.4   ระยะเวลาท่ีใชนวด ผูนวดจะตองกําหนดการนวดหรือการกดแตละจุดเปนคาบ หรือ
ระยะเวลาในการกด แบง เปน คาบนอย หมายถึง ระยะเวลาในการกดโดยการกําหนดลมหายใจระยะส้ัน
ของผูนวด และคาบใหญ หมายถึง ระยะเวลาในการกดโดยกําหนดลมหายใจระยะยาวของผูนวด การใช
คาบนอยและคาบใหญ เพื่อความเหมาะสมของการนวดแตละจุด  
  2.5   ตําแหนงนวด ตําแหนงจุดนวดถือวามีความสําคัญตองสอดคลองกับกายวภิาคศาสตร
ของรางกายมนุษยอาจเปนตาํแหนงท่ีกลามเนื้อ รองกลามเนื้อ ตามแนวหลอดเลือด แนวเสนประสาท
หรือตามขอตอ  
 3. ตําแหนงท่ีควรระวังในการนวด  
  3.1   กระหมอมหนาในกรณีเดก็ท่ีกระหมอมยังไมปดสนิท  
  3.2   ทัดดอกไม หัวค้ิว หนาห ูเสนเลือดบริเวณขางคอ  
  3.3   รองไหปลารา มุมหัวไหล ใตรักแร บริเวณขอศอกดานใน บริเวณเสนสรอยขอมือ  
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  3.4   บริเวณล้ินป ชายโครง รอบสะดือ 1 นิ้ว  
  3.5   บริเวณใตหวัตะคาต ใตลูกสะบา  
  3.6   สันหนาแขงดานหนา บริเวณจุดนาคบาท ใตตาตุมดานใน   
 4.  การเตรียมความพรอมกอนการนวด  
  4.1   สถานท่ีนวด การจัดสถานท่ีนวดตองใหเหมาะสม จะมีสวนชวยผอนคลาย ทําใหเกิด
ความรูสึกสบายและสรางทัศนคติท่ีดีแกผูถูกนวด สถานท่ีนวด ควรอยูในบรรยากาศท่ีโลงโปรงสบาย 
อากาศถายเทสะดวก สะอาด มีความเปนระเบียบเรียบรอย และปราศจากส่ิงรบกวน เงียบสงบ การ
ตกแตงสถานที่ควรใชโทนสีและส่ิงของท่ีเปนธรรมชาติ สถานท่ีควรเปนสัดเปนสวน ใหความรูสึกเปน
สวนตัว แตไมควนมิดชิดมากเกินไป และควรมีแสงสวางพอสมควร  
  4.2   ผูนวด จะตองมีความรูความสามารถในการนวด โดยเฉพาะจุดนวด หรือตําแหนงนวด 
วิธีการนวด และเทคนิคการนวด ตองเปนผูมีรางกายแข็งแรง มีการดูแลสุขภาพตนเองอยูเสมอ ผูนวด
ควรแตงกายสะอาด สุภาพ เรียบรอยและมีความสะดวกในการเคล่ือนไหวขณะนวด และเหมาะสมกับ
สถานท่ี และรักษาความสะอาดของรางกาย มือจะตองสะอาด ตองตัดเล็บใหส้ัน ไมสวมแหวนและ ลาง
มือกอนทําการนวด และไมควรดื่มสุราหรือสูบบุหร่ีกอนแ ไมควรทําการนวดขณะท่ีมีอาการเจ็บปวย 
หรือเปนโรคท่ีสามารถติดตอทางสัมผัสและการหายใจ ผูนวดจะตองมีสภาพจิตใจท่ีเปนปกติ มีทัศนคติ
ท่ีดีตอการนวด เม่ือทําการนวดก็ตองนวดดวยสติมี สมาธิขณะนวด   
  4.3   ผูถูกนวด จะตองแตงกายใหเหมาะสม สวมใสเส้ือผาท่ีรูสึกสบาย เนื้อผาไมควรหนา
และมีปมแข็ง มีความพรอมท่ียอมรับการนวด การใหความรวมมือและผอนคลายรางกายและจิตใจใน
ระหวางการนวด บริเวณท่ีจะนวดควรสะอาด และไมมีโรคผิวหนังท่ีจะแพรเช้ือโรคได  
 
 6.3  การนวดเพื่อสุขภาพดวยตนเอง  
 เปนวิธีการหนึง่ท่ีชวยลดความตึงเครียดจากการทํางาน ประกอบดวย การนวดคลายเครียด การ
นวดแกปวดเม่ือยแขน การนวดแกปวดเม่ือยขา และการนวดแกปวดเม่ือยหลัง  
 1. การนวดคลายเครียด เหมาะสําหรับผูท่ีทํางานอยูในทาเดยีวนานๆ เชนนัง่ทําคอมพิวเตอร
คนงานโรงงาน ประกอบดวย 4 ทา ทาเตรียม นั่งขัดสมาธิตัวตรง  
  ทานวดบา  เพือ่คลายกลามเนื้อบาท่ีเกร็งตัว ทําใหเลือดข้ึนไปเล้ียงสมองไดสะดวก แนว
นวด บริเวณรองกลามเนื้อบา เร่ิมจากแนวชิดกระดกูหวัไหล ถึงบริเวณฐานกระดูกตนคอ วิธีนวด เร่ิม
จากนวดแนวบาซาย ใชปลายนิ้วท้ัง 4 ของมือขวา ออมไปกดในลักษณะคว่ํามือ กดบริเวณแนวนวดรอง
กลามเนื้อบา (นวด 3 เท่ียว) เร่ิมจากเท่ียวท่ี 1 เร่ิมจากชิดกระดูกหัวไหล กดไลข้ึนบริเวณรองกลามเนือ้บา
ไปจนถึงฐานกระดูกตนคอ เท่ียวท่ี 2 กดลง กดไลยอนกลับไปแนวเดิม จนถึงกระดกูหัวไหล เท่ียวท่ี 3 
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กดข้ึน กดลักษณะเชนเดียวกับเท่ียวท่ี 1จนถึงฐานกระดกูตนคอ กดนวดสลับบาขวา วิธีการนวด
เชนเดยีวกับบาซาย เม่ือทําครบท้ัง2 ขางแลวใหใชฝามือบีบคลายกลามเนื้อบาท้ัง 2 ขาง  
  ทานวดโคงคอ  เพื่อคลายกลามเนื้อโคงคอ และสงเลือดข้ึนไปเล้ียงสมอง แนวนวดบริเวณ
กลามเนื้อคอดานหลังต้ังแตบริเวณฐานคอจนถึงทายทอย วิธีนวด เร่ิมจากนวดโคงคอดานขวา ใช
นิ้วหวัแมมือขางขวากดในลักษณะน้ิวหวัแมมือช้ีลง บริเวณกลามเนื้อโคงคอตามแนวนวด และใชฝามือ
ซายประคองไวบริเวณหนาผากขางซาย กดไลกลามเนื้อบริเวณโคงคอจากฐานคอถึงบริเวณทายทอย (กด
ไลข้ึนเทานั้น) ประมาณ 3 เท่ียว กดนวดสลับท้ังโคงคอขวาและซาย ใชฝามือบีบคลายกลามเนื้อโคงคอ
ท้ัง 2 ขาง   
  ทานวดศีรษะดานหลัง  เพื่อแกปวดศีรษะ จุดนวด 3 จุด  
  -  จุดท่ี 1 อยูใตทายทอย ตรงรอยบุมใตฐานกระโหลกศีรษะดานขวา  
  -  จุดท่ี 2 อยูใตทายทอย ตรงรอยบุมใตฐานกระโหลกศีรษะดานซาย  
  -  จุดท่ี 3 อยูตรงกลางทายทอยระหวางจดุท่ี 1 และ 2 วิธีนวด จะนวดทีละจุด  
  เร่ิมจากจุดท่ี 1 ใชนิ้วหัวแมมือขวากด กดในลักษณะน้ิวหัวแมมือช้ีลงและใชฝามือซาย 
ประคองหนาผากไว จุดท่ี 2 ใชนิ้วหัวแมมือซายกด กดในลักษณะน้ิวหัวแมมือช้ีลงและใชฝามือขวา
ประคอง หนาผากไว จุดท่ี 3 ใชนิ้วหัวแมมือขวากด เชนเดียวกับจดุท่ี 1 4) ทานวดศีรษะดานหนา เพือ่แก
ปวดศีรษะ จุดนวด 4 จุด  
  -  จุดท่ี 1 อยูบริเวณเหนือหัวค้ิวท้ัง 2 ขาง  
  -  จุดท่ี 2 อยูบริเวณขมับท้ัง 2 ขาง  
  -  จุดท่ี 3 อยูบริเวณรอยตอขากรรไกรท้ัง 2 ขาง  
  -  จุดท่ี 4 อยูกึง่กลางคางใตริมฝปากลาง วิธีการนวด  
  จุดท่ี 1 ใชนิ้วกลางกดพรอมกนัท้ัง 2 ขาง จากน้ันรูดนิ้วจากหัวค้ิวไปปลายค้ิวท้ัง 2 ขาง 
ทําซํ้า3 เท่ียว จุดท่ี 2 ใชนิว้กลางกด ใชนิ้วหวัแมมือรองใตคางท้ัง 2 ขาง จุดท่ี 3 ใชนิ้วหัวแมมือกด 
ลักษณะช้ีนิว้หวัแมมือลง กดท้ัง 2 ขาง พรอมกับใชนิว้ท่ีเหลือประคองไวเหนือบริเวณขมับท้ัง 2 ขาง จุด
ท่ี 4 ใชนิ้วหัวแมมือขางขวากดและน้ิวท่ีเหลือรองใตคาง  
  การนวดแกปวดเม่ือยแขน  เหมาะสําหรับผูท่ีใชกําลังแขนมาก เชน ยกของ ถางหญา 
แบงเปนทานวดแขนดานใน และทานวดแขนดานนอก ทาเตรียม นั่งขัดสมาธิตัวตรง ทานวดแขนดาน
ใน จุดนวด อยูบริเวณกึ่งกลางแขนทอนบน (รองกลามเนือ้ตนแขนดานใน จะคลําพบชีพจร) แนวนวด 
อยูทางดานในของแขน เร่ิมจากขอพับศอกไปจนถึงขอมือ (สรอยขอมือ) วิธีการนวด เร่ิมจากขางซาย ใช
นิ้วหวัแมมือทางขวากดบริเวณจุดนวดในลักษณะคว่ํามือ และน้ิวท่ี เหลือประคองไวบริเวณแขนดาน
นอก นวดไลตามแนวนวดแขนดานในขางซายจากพับขอศอกตอเนื่องถึงขอมือ โดยใชนิ้วหวั แมมือขวา
กดในลักษณะหงายมือ และนิ้วท่ีเหลือประคองรองไวใตทอนแขนดานลาง  
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  ทานวดแขนดานนอก แนวนวด อยูทางดานนอกของแขนเร่ิมจากบริเวณตนแขนดานบน 
ตอเนื่องกันจนถึงบริเวณขอมือ เวนบริเวณขอศอก วิธีนวด วางมือในลักษณะคว่ํามือ ใชปลายนิ้วท้ัง 4 
ของมือขวากดไลเรียงนิ้วตอเนื่องกัน จาก บริเวณตนแขนถึงบริเวณขอศอกซาย สําหรับบริเวณตํ่ากวา
ขอศอกซายใชนิ้วหวัแมมือขางขวากดในลักษณะหงายมือ กดเรียงนิ้วตอเนื่องกันไปจนถึงบริเวณขอมือ
ซาย นวดสลับกันท้ัง 2 ขางท้ังซายและขวาของแขนดานนอก หลังจากนวดแขนดานในและแขนดาน
นอก ใหนวดคลายฝามือ หลังมือและนิว้มือ  
 การนวดแกปวดเม่ือยขา  เหมาะสําหรับผูท่ียืน หรือเดินนานๆ แบงเปนทานวดขาดาน ใน และ
ทานวดขาดานนอก  
 ทานวดขาดานใน แนวนวด แนวนวดท่ี 1 อยูบริเวณก่ึงกลางขาดานในทอนบนชิดบริเวณขา
หนีบ จนถึงบริเวณ หัวเขาดานใน แนวนวดท่ี 2 อยูบริเวณกลามเนื้อนองใตขอเขาดานขาง แนวอยูชิด
กระดูกสันหนาแขงดานในถึงบริเวณตาตุมดานใน แนวนวดท่ี 3 อยูบริเวณกึ่งกลางกลามเนื้อนอง
ดานหลังถึงเอ็นรอยหวาย จดุนวด อยูบริเวณก่ึงกลางใตขอพับเขา วิธีการนวด เร่ิมจากนวดขาดานในซาย 
ใหนั่งพับเพยีบใหขาซายอยูหนา ขาขวาอยูดานหลัง การ นวดใหใชอุงมือขวากดเรียงนิ้วตอเนื่องกันตาม
แนวนวดท่ี 1 เพื่อเพ่ิมน้ําหนกัการกดอาจใชนวดในลักษณะซอนมือ จุดนวดบริเวณกึ่งกลางใตพับเขา ใช
นิ้วหวัแมมือขวากดในลักษณะควํ่ามือ นวดแนวนวดท่ี 2 โดยใชนิว้หัวแมมือขางขวากดในลักษณะคว่ํา
มือ กดเรียงนิ้วชิดกับกระดูกสันหนาแขงดานในตอเนื่องกันไปจนถึงบริเวณตาตุมดานใน นวดแนวนวด
ท่ี 3 โดยใชนิว้หัวแมมือท้ัง 2 กดในลักษณะคว่ํามือแลวใหหวัแมมือซอนไขวกด กดไปตามแนวนวด 
หลังนวดขาดานใน ใหนวดคลายฝาเทา และน้ิวเทา  
 ทานวดขาดานนอก แนวนวด แนวนวดท่ี 1 อยูบริเวณเนื้อตนขาดานนอก ถึงบริเวณเหนือหัว
เขา แนวนวดท่ี 2 อยูบริเวณกึ่งกลางขาทอนลางใตขอเขาดานขาง จนถึงบริเวณตาตุมดานนอก วิธีการ
นวด เร่ิมจากนวดขาดานนอกขางขวา ใชอุงมือขางขวากดในลักษณะซอนมือ หรือจะใชขอ ศอกขางขวา
กดก็ไดไปตามแนวนวดท่ี 1 เพื่อเพ่ิมแรงกด นวดตามแนวนวดท่ี 2 ใชนิว้หวัแมมือกดในลักษณะคว่าํมือ
กดเรียงนิ้ว ตอเนื่องกันไปจน ถึงตาตุมดานนอก หลังนวดขาดานนอก ใหนวดคลายหลังเทาและนิว้เทา 
นวดสลับกันท้ัง 2 ขางท้ังซายและขวาของขาดานในและขาดานนอก  
 การนวดแกปวดเม่ือยหลัง  เหมาะสําหรับผูท่ีกมทํางาน หรือมีการยืดกลามเนื้อหลัง  
ทาเตรียม นั่งลักษณะคุกเขา ตัวตรง ทานวดหลัง แนวนวด อยูบริเวณกลามเนื้อขางกระดูกสันหลังต้ังแต
บริเวณบ้ันเอวจนถึงใตกระดกูซ่ีโครง ดานหลัง วิธีการนวด เทาเอวใชหัวแมมือท้ัง 2 ขางกดบริเวณ
กลามเนื้อหลังในแนวนวด กดเรียงข้ึนไปตัง้แตบ้ันเอวจนถึงใตกระดูกซ่ีโครง ไดประมาณ 4 จุด หลัง
นวดใหนั่งคุกเขาเทาเอวใชนิว้หวัแมมือท้ัง 2 กดบริเวณกลามเนื้อหลัง บริเวณบ้ันเอวหรือใชกําปนกดก็
ได พรอมกับแอนตัวไปดานหลังใหมากท่ีสุด เปนการดดัคลายกลามเนื้อหลังหลังการนวด 
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ภาพประกอบ 3  การใชนมไมซ่ึงเปนอุปกรณท่ีใชในนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเอง 
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ภาพประกอบ 4 ภาพแสดงสวนตางๆ ของกระดูกสันหลัง 
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ภาพประกอบ 5  ภาพแสดงจดุนวดพื้นฐาน สวน คอ ศีรษะ 
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 คนท่ีตองนั่งทํางานอยูกับโตะเปนเวลานานๆ บอยคร้ังเขาก็มักจะมีอาการปวดกลามเนื้อ หรือ
ปวดหลังข้ึนได บางคนก็พึ่งยาแผนปจจุบันท่ีหาซ้ือตามรานขายยาท่ัวไปมาชวยรักษาอาการ แตก็มีคนอีก
จํานวนไมนอยท่ีหันไปใชบริการ “นวดแผนโบราณ” ซ่ึงนอกจากจะนวดเพ่ือผอนคลายแลว ยังมีการ
นวดเพื่อบําบัดรักษาอาการปวดไดอีกดวย  
 นิเวศน บวรกลุวัฒน แพทยแผนไทยประยุกต กลุมงานการนวดไทย สถาบันการแพทยแผน
ไทย กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก ใหความรูเร่ืองการนวดเพื่อรักษาอาการปวด
หลังวา โดยท่ัวไปอาการปวดท่ีตองนวดบําบัดรักษามี 2 ระบบดวยกนั คือ ปวดกลามเนื้อ บริเวณท่ีพบ
บอย คือ คอ บา ไหล หลัง และปวดขอ บริเวณท่ีพบบอย คือ ตนคอ ขอไหล ขอตะโพก ขอเขา และขอ
เทา  
 “อาการปวดหลังสามารถรักษาใหหายไดโดยการนวด วธีิแรกสามารถทําไดดวยตนเอง โดย
จะตองมีอุปกรณท่ีเรียกวา นมไม ซ่ึงเปนอุปกรณท่ีใชในการนวดตนเองได ทาท่ีใชนวด คือ ใหนอน
หงาย ตะแคงขางเล็กนอยแลวนํานมไมสอดเขาไปบริเวณหลังท่ีปวดแลวคอยๆ เอนหลังทับนมไม 
จากนั้นชันเขา 
 ขางท่ีปวดหลังข้ึน ทําอยางนีค้างไวอึดใจหนึ่ง จากนัน้คอยขยับนมไมไปทีละจุดๆ เหมือนกับ
การนวดดวยมือ แตการนวดดวยมือท่ีบริเวณหลังผูตองการนวดไมสามารถทําไดเอง จําเปนตองใชนมไม
เปนอุปกรณชวยนวด ขอระวังในการใชนมไมนวดหลัง คือ อยาวางนมไมบริเวณแนวกระดูกสันหลัง
เพราะอาจทําใหอาการปวดหลังเปนมากกวาเดิมเพราะรางกายจะกดทับลงมาท้ังหมด”  
 วิธีตอมาคือ ในกรณีท่ีไมมีอุปกรณนมไม สามารถใชลูกๆ หลานๆ อายุไมเกิน 10 ป รางกาย
ปกติไมอวนเกนิไป หรือเด็กท่ีมีน้ําหนกัไมเกิน 20 กิโลกรัม เพราะถาน้าํหนักมากกวานี้จะทําใหหลังรับ
น้ําหนกัมากเกนิไปอาจทําใหมีอาการปวดมากกวาเดิมได วิธีการนวด คือ ผูตองการนวดนอนคว่ําแลวให
เด็กข้ึนไปเดินบนแผนหลังโดยเดินขนานกบักระดกูสันหลังท้ัง 2 ขาง เดินข้ึน-ลง สลับกันไป ทําอยางนี้
ประมาณ 10 นาที ซ่ึงวิธีนี้กจ็ะชวยทําใหเสนคลายตัว ลดอาการปวดหลังได ในกรณท่ีีมีผูนวดให จะใช
วิธีการนวดแบบราชสํานัก เพราะเปนวิธีการนวดท่ีปลอด ภัย มีจุดกดท่ีชัดเจน วิธีการนวดคือ ใหผู
ตองการนวดนอนตะแคงแลวกดจุดกดลงไปท่ีหลัง ตะโพก และขาดานใน เปนจดุหลัก แตกอนท่ีจะนวด
กดจุดเฉพาะ ผูนวดจะนวดทาพื้นฐานกอน ซ่ึงวิธีนวดแบบนี้จะเปนการคลายกลามเนือ้โดยรอบใหเลือด
ไปเล้ียงไดดีข้ึน อาการปวดหลังก็จะดีข้ึนดวย เพราะวาเลือดมีความรอนสวนหนึ่ง ความรอนจะทําให
เสนเอ็น กลามเนื้อคลายตัวได ประกอบกับเลือดมีสารตางๆ ท่ีจะไปชวยยายหรือนําของเสียออกมา ถามี
การหมุนเวียนเลือดเม่ือไหรของเสียก็จะถูกนําออกมา ของดีก็จะเขาไปแทน ซ่ึงการปวด การตึง การขัด 
ทําใหระบบการไหลเวยีนของเลือดไมด ีทําใหเกดิอาการปวดข้ึนและจะปวดมากข้ึนเร่ือยๆ หากไมมีการ
รักษาเกดิข้ึน  
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 นอกจากการนวด ควรทําทาบริหารรวมดวย เพื่อใหอาการปวดหายเร็วข้ึน โดย นอนหงายเทา
เหยยีดตรงแลวยกศีรษะข้ึนมองปลายเทาตัวเอง นิ่งไวอึดใจหนึ่ง ทําอยางนี ้เชา-เยน็ 10 คร้ัง รวมท้ัง ทา
ยืนเขยง โดยถาปวดหลังบริเวณดานซายใหยกขาขวาข้ึนประมาณ 90 องศา แลวก็คอยๆ เขยงยกปลายเทา
ซายข้ึน ทานี้ตองมีท่ีจับมิเชนนั้นอาจลมได เขยงอยูอึดใจหนึ่งแลวเอาลง ทําอยางนี ้10 คร้ัง เชา-เย็น ก็จะ
ชวยลดอาการปวดหลังไดเชนกัน  
 อีกทาหนึ่งซ่ึงเปนทาฤาษีดัดตนท่ีดัดแปลงมา มีชื่อวา ชูหัตถวาดแขน ทานี้ก็เปนอีกทาหนึ่งท่ี
ชวยบรรเทาอาการปวดหลังได วิธีการคือ เร่ิมจากการชูมือข้ึนเหนือศีรษะ จากนั้น ประสานมือโดยใหมือ
ท้ังสองจับกัน ตอมากางมือท้ังสองขางออกขางลําตัว และลดระดับมือลงมาจับท่ีบริเวณเอว กํามือท้ังสอง
แลวคอยๆ เอาเขาหากันนํามาวางไวบริเวณดานหลังท่ีปวด แลวกดหรือขยี้ไปท่ีเอวหรือบริเวณท่ีปวด ซ่ึง
ทานี้จะเปนการบริหารรางกายตั้งแตหัวไหล ไปถึงเอว ทําอยางนี้ประมาณ 5-10 คร้ัง เชา-เย็น อาการปวด
หลังก็จะคอยดข้ึีนตามลําดับ  
 การเตรียมตัวกอนนวด หามรับประทานอาหารกอนนวดเปนเวลา 1 ช่ัวโมง เพราะเวลานวดจะ
เพิ่มการไหลเวยีนไปท่ีจุดท่ีโดนนวด จะทําใหทองอืด เพราะอาหารไมยอย รวมท้ังหลังนวดไมควรดื่มน้ํา
เย็นหรืออาบน้าํเย็นทันที เพราะจะทําใหกลามเนื้อ เสนเอ็นมีการหด เกร็งตัวถาโดนความเย็นมากๆ 
สงผลใหอาการปวดหลังกลับมาเปนอีกได ควรรอประมาณ 30 นาที ถึง 1 ช่ัวโมงไปแลวจึงอาบน้ําได 
และไมควรไปยกของหนักหลังนวดใหมๆ เพราะการนวดทําใหกลามเนื้อคลายตัว เม่ือไปยกของหนัก
อาจทําใหกระดูกเคล่ือนท่ีได 

 
ภาพประกอบ 6 ภาพแสดงจดุนวดพื้นฐานสวนตางๆ ของรางกาย  

 
 ท่ีมา: http://www.dailynews.co.th/article/224/51001 
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 6.4  ความรูท่ัวไปเก่ียวกับระบบตางๆ ของรางกายตอการนวดเพื่อสุขภาพ  
 การศึกษาเกี่ยวกับการนวด มีความจําเปนตองศึกษาเกีย่วกับระบบตางๆ ของรางกาย เพื่อเปน
พื้นฐานในการนําไปสูการปฏิบัติการนวดเพื่อสุขภาพท่ีถูกตอง และมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะระบบ
กลามเนื้อ ระบบไหลเวยีน และระบบประสาท เนื่องจากเปนระบบท่ีมีสวนเกีย่วของกับการทํางานของ
รางกายโดยตรง ดังนั้นผูนวดควรมีความรู ความเขาใจ เกีย่วกับพื้นฐานการทํางานท้ัง 3 ระบบ ซ่ึงจะ
กอใหเกิดผลสัมฤทธ์ิตามวัตถุประสงคของการนวดเพื่อสุขภาพไดอยางเหมาะสม  
 ระบบกลามเนื้อ (muscular system) นับวาเปนระบบท่ีสําคัญสวนหนึง่ของรางกาย กลามเนื้อ
มีบทบาทตอการเคล่ือนไหวของอวัยวะตางๆ ของรางกายทุกสวน ท้ังภายในรางกายและภายนอกรางกาย 
กลามเนื้อ (muscle) ของรางกายมนษุยนัน้จะถูกควบคุมโดยระบบประสาท เพื่อทําใหกลามเนื้อทุกมัด
ทํางานประสานกันอยางเปนระเบียบ ทําใหมีการเคลือ่นไหว กลามเนื้อตองการกาซออกซิเจนและ
น้ําตาลในการผลิตพลังงาน และใหความรอนแกรางกาย ซ่ึงกลามเน้ือจะทําหนาท่ีเปนเคร่ืองจกัรของ
รางกาย ทํางานดวยการหดตัวและคลายตัวตามการเคล่ือนไหว เชน เม่ืองอขอศอก กลามเนื้อดานหนา
แขนจะแข็งข้ึน คุณสมบัติโดยท่ัวไปของ กลามเนื้อนั้น จะไวตอการเราและสามารถหดตัว ยืดออก และ
คืนรูปตามเดิมไดตามลักษณะของกลามเนือ้  
 ชนิดของกลามเน้ือ กลามเนือ้แบงออกไดเปน 3 ชนิด คือ (วิชัย วนดุรงควรรณ. 2534: 42-50)  
 -  กลามเนื้อลาย (striated muscle or skeletal muscle)  
 - กลามเนื้อเรียบ (smooth muscle or visceral muscle)  
 - กลามเนื้อหวัใจ (cardiac muscle)  
 กลามเนื้อลาย  มีลายตามขวางตลอดความยาว เกาะติดกับกระดูก หรือ โครงกระดูก ชวยทําให
เปนรูปรางของรางกายและอยูภายใตอํานาจ จิตใจ กลามเนื้อลายนับวาเปนกลามเนื้อท่ีใชในการ
เคล่ือนไหวของ รางกายท้ังหมด เชน กลามเนื้อแขน ขา กลามเนื้อทรวงอก เปนตน และเปนกลามเนือ้ท่ี
แข็งแรงท่ีสุด ลักษณะในการทํางานของกลามเนื้อลายคือ ดึงร้ังกระดกูใหมีการเคล่ือนไหวตามที่ใจ
ตองการ กลามเนื้อลายนับวาเปนสวนท่ีใหญท่ีสุดของรางกาย เนื่องจากกลามเนื้อลายเปนกลามเนือ้ใน
รางกาย รอยละ 40 ของนํ้าหนักตัว กลามเนื้อท้ังมัดประกอบดวยหลายมัดยอย (bundle) และแตละมดั
ยอยประกอบดวยใย (fiber) แตละใยประกอบดวยใยฝอย (fibril) แตละใยฝอยประกอบดวย ไมโอฟลา
เมนท (myofilament) อันเปนหนวยเล็กท่ีสุดของกลามเนื้อท่ีทํางาน  
 กลไกการทํางาน การทํางานของกลามเนื้อลายนั้น จะตองอาศัยคําส่ังมาจากระบบประสาท
กลาง และเม่ือไดรับคําส่ังจากระบบประสาทเพ่ือใหการส่ังคําส่ังไปไดกวางขวางและรวดเร็ว จึงตอง
อาศัยการเปล่ียนแปลงทางไฟฟา (electrical change) ซ่ึงจากการทํางานนั้นตองอาศัยพลังงานอยางมาก 
ดังนั้นการเปล่ียนแปลงทางเคมี (chemical change) จึงมีความสําคัญ ไมนอย หลังจากนั้นจึงมีการ
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เปล่ียนแปลงทางโครงสราง (structural change) แลวจึงตามดวยการเปล่ียนแปลงทางกลไก (mechanical 
change)  
 การหดตัวของกลามเนื้อลาย เกิดจากการกระตุนของประสาทกลามเนื้อ โดยปลายขางหน่ึง
ของกลามเนื้อจะยดึเกาะกับกระดูกช้ินหนึง่ ซ่ึงทําหนาท่ีเปนจุดยึด (origin) สวนปลายอีกขางหนึ่งจะทอด
ขามขอตอไปยดึเกาะกับกระดูกอีกช้ินหนึ่ง โดยทําหนาท่ีดึงกระดกูช้ินนั้นใหเคล่ือนท่ี (insertion) เม่ือ
กลามเนื้อมัดนัน้หดตัว ปกติกลามเนื้อจะทํางานเปนคูหรือเปนกลุม ถากลุมหนึ่งทําหนาท่ีหดตัว อีกกลุม
ก็จะทําหนาท่ีคลายตัว เชน ในการงอศอก กลามเนื้อไบเซป (bicep) จะทําหนาท่ีในการหดตัว สวน
กลามเนื้อไตรเซป (tricep) จะทําหนาท่ีคลายตัวเปนตน การทํางานของกลามเนื้อคู สัมพันธจะทํางาน
ผสมผสานกันอยางนิ่มนวลและเกิดการเคล่ือนไหวตามท่ีท่ีตองการ ดังนั้น ความสมดุลของการทํางาน
ของกลามเนื้อกลุมคูสัมพันธ จึงเปนปจจัยท่ีมีความสําคัญตอประสิทธิภาพของการเคล่ือนไหว  
ชนิดของการหดตัวของกลามเนื้อ แบงออกไดเปน 2 ชนิด คือ  
 1.   การหดตัวแบบไอโซโทนิค (isotonic contraction) หมายถึง การหดตัวของ กลามเนื้อท่ี
ความยาวและความตึงตัว (length and Tension) ของมันมีการเปล่ียนแปลง กอใหเกิดการเคล่ือนไหวที่
เปนผลทําใหเกิดงานข้ึน  
 2.   การหดตัวแบบไอโซเมตริค (isometric contraction) หมายถึง การหดตัว โดยความยาวของ
กลามเนื้อคงท่ี แตมีความตึงตัวเพิ่มข้ึน ดังนั้น การหดตัวของกลามเนื้อชนิดนี้จึงไมทําใหอวยัวะน้ันเกิด
การเคล่ือนไหว จึงไมมี “งาน” ในแงของกลศาสตรเกิดข้ึน เพราะวาไมมีระยะทางของการเคล่ือนไหว
นั่นเอง การหดตัวของกลามเน้ือแบบไอโซเมตริค เหมาะที่จะใชภายหลังท่ีไดรับการบาดเจ็บเพราะไม
สามารถเคล่ือนไหวอวยัวะนั้นๆ ไดสะดวก เปนการปองกันอาการของกลามเนื้อลีบ (atrophy) แมวาการ
หดตัวของกลามเนื้อชนิดนี้ไมเกิดงานในแงของกลศาสตร แตในแงของสรีรวิทยากลามเนื้อไดทํางาน มี
พลังงานท่ีไดจากปฏิกิริยาทางเคมี และมีความรอนเกิดข้ึนเชนกัน ในสภาพความเปนความจริงของการ
ใชงาน กลามเนื้อของเรามีการหดตัวท้ัง 2 ชนิดสลับกันอยูตลอดเวลา เชน เม่ือเรายืนกลามเนื้อขามีการตึง
ตัว เพื่อกระชับขอตอท่ีสวนลางของรางกายใหแนนนี่คือ การหดตัวแบบไอโซเมตริค แตเม่ือเรายางกาว
หรือยกแขนก็เปนการหดตัวแบบไอโซโทนิค การเรียงตัวของเสนใยกลามเนื้อ มีผลตอกําลังในการหด
ตัวของกลามเนื้อ และกําลังในการหดตัวของกลามเนื้อกข้ึ็นอยูกับพืน้ท่ีหนาตัดของเสนใย โดยเฉล่ียแลว 
กลามเนื้อจะมีกําลังประมาณ 6.3 กิโลกรัมตอพื้นท่ีหนาตัด 1 ตารางเซนติเมตร และการฝกหรือการให
กลามเนื้อมัดนัน้ทํางานหนักกวาปกต ิจะมีผลทําใหกําลังของกลามเนื้อมัดนั้นมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึน 
โดยท่ัวไปถามีการกระตุนกลามเนื้อท่ีพอเหมาะ จะทําใหกลามเนื้อนั้นหดตัวไดแรงท่ีสุด ดังนั้น น้ําหนัก
ท่ีเหมาะสมตอการกระตุนจึงมีความจําเปนตอการตอบสนองท่ีดีท่ีสุด เม่ือกลามเนื้อมีการทํางานแบบยืด
ตัว (stretch) แลวใหหดตัวทันทีจะไดแรงมากกวาใหยืดตัวแลวหยดุพักไวแลวจึงออกแรง เชน เม่ือจะ
กระโดดหรือขวางส่ิงใดก็ตาม การโยกตัวหรือการเหวี่ยงแขนไปขางหลังกอน แลวกระโดดหรือขวางไป
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ทันทีกอนท่ีจะมีการ เคล่ือนท่ีไปขางหนา จะไดแรงมากกวา เม่ือมีการโยกตัวหรือเหวี่ยงทอนแขนไป
ขางหนาแลวคางเอาไวแลวจงึกระโดดหรือขวาง เชน การยกน้ําหนกัเม่ือลดระดับของบารเบลลงสู
ตําแหนงเร่ิมตนแลว จะตองรีบออกแรงยกขึ้นทันทีจึงจะทําใหสามารถยกน้ําหนกัไดมาก ท่ีเปนเชนนี้
เพราะวา การคลายตัวของกลุมกลามเนื้อ (muscle spindle) จะสงพลังประสาทข้ึนไปเรง เซลลประสาท
กลไกในไขสันหลัง แตถารอนานหรือไมกระทําทันที พลังประสาทท่ีเรง เซลลประสาทกลไกจะหมดไป 
ชนิดของกลามเน้ือลาย ชนิดของกลามเนือ้ลายนั้น ในสัตวช้ันต่ําจะสามารถแยกชนดิของกลามเนื้อลาย
ออกไดชัดเจน เปนกลามเนื้อขาว และกลามเนื้อแดง แตในสัตวช้ันสูงข้ึนมา การแยกชนิดของ กลามเนื้อ
ไมคอยชัดเจน  
 ชนิดของกลามเน้ือลายแบงเปน 3 ชนิดคือ  
 1.   ใยใหญสีซีด (ขาว) มีไมโตครอนเดียนอย ทํางานไดแรงมาก แตไมคอยทน  
 2.  ใยเล็กสีเขม (แดง) มีไมโตครอนเดียมาก และมีหลอดเลือดฝอยมาเล้ียงมาก ทํางานไดทน  
 3. ใยปานกลาง มีคุณสมบัติอยูระหวางกลามเนื้อท้ัง 2 ชนิดขางตน  
โดยท่ัวๆ ไป กลามเนื้อลายในรางกายมีใยท้ังสามชนิดปะปนกนัอยู ซ่ึงอาจจะมีบางชนิดมาก บางชนิด
นอย แลวแตลักษณะงานท่ีทําแตก็มีกลามเนื้อลายบางมัดท่ีมีใยกลามเนือ้เพียงชนดิเดยีว  
 กลามเนื้อเรียบ เปนกลามเนื้อท่ีมีลักษณะเรียบไมลาย และไมอยูในอํานาจของจิตใจ ประกอบ
ข้ึนเปนอวยัวะภายในของรางกาย เชน กลามเนื้อท่ีหลอดลมปอด กลามเนื้อในกระเพาะอาหารและลําไส 
เปนตน กลามเนื้อเรียบมีลักษณะทางกายวิภาคศาสตร และคุณสมบัติทาง สรีรวิทยาแตกตางกันเองมาก 
ไมเปนแบบฉบับเดียวกัน เชน กลามเนื้อลาย จึงเปนการยากท่ีจะอธิบาย สรีรวิทยาของกลามเนื้อเรียบ
แบบเดยีวท่ีจะถือเปนตัวแทนของกลามเนือ้เรียบท้ังหมด  
 กลามเนื้อเรียบมีลักษณะท่ัวไปทางสรีรวิทยาที่เหมือนกนั 3 ประการ คือ  
 1.   สามารถหดตัวไดนาน และส้ินเปล้ืองพลังงานนอย  
 2.   มีประสาทยนต (motor nerve) ท่ีมาเล้ียงจากระบบประสาทอัตบาล (autonomic nervous 
system)  
 3.   มีความตึงตัวอยูเองภายในกลามเนื้อ  
 กลามเนื้อหัวใจ เปนกลามเนือ้ท่ีมีลายคลายกลามเนื้อลาย แตการทํางานอยูนอกอํานาจ ของ
จิตใจ คลายกลามเนื้อเรียบ กลามเนื้อหัวใจมีคุณสมบัติพิเศษท่ีสามารถทํางานไดเอง (automaticity) และ
ทําเปนจังหวะสมํ่าเสมอได (rhythmicity)  
 คุณสมบัติท่ัวไปของกลามเนื้อคือไวตอการเรา หดตัวได ถูกยืดออกได และคืนสูรูปทรงเดิมได  
 1.   ไวตอการเรา (irritability or excitability) เม่ือกลามเนื้อไดรับ ส่ิงเราท่ีแรงพอ มันจะ
ตอบสนองโดยเกิดแอคช่ันโพเทลเทียล (action potential) ซ่ึงเปนการเปล่ียนแปลงทางไฟฟา จากนั้นจึง
หดตัวทําใหแรงในการทํางานเปล่ียนแปลง จัดเปนการเปล่ียนแปลงทางกลศาสตร 
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 2.   หดตัวได (contractility) เพื่อเปล่ียนรูปรางของกลามเนื้อใหส้ัน และหนาข้ึนเนื่องจาก
โปรตีนท่ีอยูในไมโอฟลาเมนท (myofilament) ของกลามเนื้อมีคุณสมบัติยืดหดตัวได ปริมาตรของเซลล
กลามเนื้อจะคงท่ีเสมอ ไมวาขณะหดตัวหรือยืดตัว แตความยาวและความหนาของเสนใยหรือมัด
กลามเนื้อทุกมดัเปล่ียนแปลงได  
 3.   ถูกยืดออกได (extensibility) คือการขึงหรือขยายตัวของ กลามเนื้อเม่ือเอามัดกลามเนือ้
ออกมาจากรางกาย แลวใชแรงหรือน้ําหนกัถวงไว จะพบวากลามเนื้อยืดออกได  
 4.  คืนสูรูปทรงเดิมได (elasticity) มีคุณสมบัติคลายยางกลามเนื้อท่ี ถูกยืดออก สามารถคืนสู
รูปทรงเดิมไดเม่ือแรงหมดไปแตถาแรงยืดมีมากเกินไปจนใยกลามเนื้อถูดยืดจนครากจะทําใหคุณสมบัติ
ของกลามเนื้อเสียไป และเม่ือเอาแรงยืดออกไปแลว กลามเน้ือก็ไมสามารถกลับคืนสูรูปทรงเดิมได  
 
 กลามเนื้อในสวนตางๆ ของรางกาย  
 1.  กลามเนื้อของศีรษะ กลามเนื้อของศีรษะท่ีสําคัญมีอยู 4 มัด ไดแก  
  1.1  กลามเนื้อทายทอย 2 มัด ทําหนาท่ีดึงศีรษะใหกลับไปขางหลัง  
  1.2  กลามเนื้อท่ีหนาผาก 2 มัด ทําหนาท่ีเลิกค้ิว ดึงหนังศีรษะลงมา ทําใหหนังหนาผากยน
เปนรอยข้ึนไปดวย  
 2.  กลามเนื้อของหนา กลามเนื้อของหนามีประมาณ 30 มัด และกลามเนือ้มัดท่ีสําคัญ ไดแก  
  2.1  กลามเนื้อของลูกตาและหนังตา  
  2.2  กลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีเกีย่วกับการเค้ียวอาหาร  
  2.3  กลามเนื้อของริมฝปาก  
 3.   กลามเนื้อของล้ิน ล้ินประกอบดวยกลามเนือ้สําคัญ 3 มัด ล้ินทําหนาท่ีชวยในการบดเค้ียว
อาหาร โดยชวยคลุกเคลาใหอาหารถูกบดอยูเสมอ ชวยในการดูด กลืน พูด และรูรสอาหาร  
 4.   กลามเนื้อของคอ กลามเนื้อคอ ประกอบดวย  
  4.1   กลามเนื้อแพลทิสมา (platysma) มีลักษณะเปนแผนบางกวางรูปส่ีเหล่ียม อยูถัด 
ช้ันผิวหนังเขาไป ตรงดานหนาของลําคอต้ังแตตอนลางของกระดูกขากรรไกรลงไป กลามเนื้อนี้จะชวย
ริมฝปากลางและมุมปากลงมา  
  4.2   กลามเนื้อสเทอรโนไคลโดมาสทอยด (sternocleidomastoid) เปนมัด แข็งแรง มี 
สองปลาย ปลายหนึ่งอยูสวนบนของกระดูกหนาอกและกระดูกไหปลารา อีกปลายหนึ่งเกาะท่ีกะโหลก
ศีรษะบริเวณทายทอย ทําหนาท่ีใหศีรษะเคลื่อนไหวเอ้ียวศีรษะได  
 5.   กลามเนื้อของลําตัว กลามเนือ้ของลําตัว จําแนกออกเปน  
  5.1   กลามเนื้อของหลัง มีอยูหลายมัด อยูท่ีดานหลังของลําตัว ตั้งแตหลังคอ หลังอก      
ไปจนถึงบ้ันเอว  



 49 

  5.2   กลามเนื้อของหนาอก มีกลามเนื้อรูปเหมือนพัดอยูขางหนาอก ประกอบ กันเปน 
กลามเนื้อรักแร ทําหนาท่ีหุบและหมุนตนแขนเขาขางใน ร้ังมาขางหนาและกดไหลใหอยูกับท่ี 
นอกจากนี้ยังมีกลามเนื้อท่ีอยูขางๆ ของอก ประกอบเปนดานในของรักแร ทําหนาท่ีดงึไหลและดึงสะบัก
ใหอยูกับท่ี  
  5.3  กลามเนื้อเกีย่วกับการเคล่ือนไหวของซ่ีโครง ไดแก กลามเนื้อท่ียึดอยูใน ชองระหวาง
กระดูกซ่ีโครง (intercostal muscle) กลามเนื้อนี้มัดหนึ่งมีสองช้ัน คือ ช้ันนอก และช้ันใน รวมท้ังหมดมี 
44 มัด ทําหนาท่ีใหชองอกขยายโตข้ึนและเล็กลง ซ่ึงเกี่ยวกับการหายใจ นอกจากนีย้งัมีกลามเนื้อกระบัง
ลม (diaphragm) ชวยในการหายใจ มีรูปเหมือนโดมกั้นอยูระหวางชองอกกับชองทอง กระบังลมขาง
ขวาสูงกวาขางซาย เนื่องจากใตกระบังลมขางขวามีตับหนนุอยู ขางซายมีมาม ตรงกลางมีกระเพาะ
อาหารเหนือกระบังลมดานขวาและซายมีปอด เหนือกระบังลมตรงกลางมีหัวใจ  
 6.   กลามเนื้อของทอง กลามเนือ้ของทอง แบงออกเปน  
  6.1   กลามเนื้อท่ีประกอบเปนผนงัขางหนาและขางๆ ของทองมีอยูขางละ 4 มัด ไดแก  
กลามเนื้อช้ันบน ซ่ึงแข็งแรงท่ีสุดของทอง กลามเนื้อช้ันกลาง กลามเนื้อช้ันลึก และกลามเนื้อท่ีแบนยาว
เปนแผน กลามเนื้อเหลานี้มีหนาท่ีคือเม่ือมันหดตัวจะชวยกดอวยัวะตางๆ ในชองทอง ชวยในการคลอด
บุตร ถายอุจจาระ ปสสาวะ และอาเจียน ชวยในการหายใจออก ชวยปองกันอวยัวะภายในไมใหเปน
อันตราย ไมใหเคล่ือนท่ี ชวยในการงอลําตัว กมตัวและกิ่วทอง ฯลฯ  
  6.2   กลามเนื้อท่ีประกอบเปนผนงัเบ้ืองหลังของทอง ชวยทําหนาท่ียกขามาทาง หนา 
ทอง และหมุนกระดูกขาทอนบนออกขางนอก  
 7.   กลามเนื้อของแขน กลามเนื้อของแขน แบงออกเปนสวนๆ ดังนี้  
  7.1   กลามเนื้อของไหล ท่ีสําคัญไดแก กลามเนือ้ deltoid เนื้อใหญหนา มีรูป เปน
สามเหล่ียมคลุมอยูท่ีขอไหลตั้งตนจากปลายนอกของกระดูก ไหปลารา และกระดูกสะบัก แลวไปยึด
เกาะท่ีพืน้นอกตอนกลางของกระดูกแขนทอนบน ทําหนาท่ียกตนแขนข้ึนมาขางบนใหไดระดับกับไหล
เปนมุมฉาก  
  7.2   กลามเนื้อของตนแขน ท่ีสําคัญไดแก - ไบเซฟสแบรคิไอ (biceps brachii) เปน 
กลามเนื้อท่ีอยูดานหนาของ ตนแขน มีรูปคลายกระสวย ทําหนาท่ีงอขอศอกและหงายมือ - ไตรเซฟส
แบรคิไอ (triceps brachii) เปนกลามเนื้อมัดใหญอยูดาน หลังของตนแขน ปลายบนแยกออกเปน 3 หัว 
ชวยทําหนาท่ีเหยยีดปลายแขนหรือขอศอก  
  7.3   กลามเนื้อของปลายแขน มีอยูหลายมัด จําแนกออกเปนดานหนา และ ดานหลัง  
ในแตดานยังแยกเปน 2 ช้ัน คือ ช้ันตื้น และช้ันลึก ทําหนาท่ีเหยียดขอศอก เหยียดและงอมือ เหยียดนิ้ว
มือ กระดกขอมือ งอขอมือ พลิกแขนและคว่ําแขน ฯลฯ  
  7.4   กลามเนื้อของมือ เปนกลามเนื้อส้ันๆ ทําหนาท่ีเคล่ือนไหวน้ิวมือ  
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 8.   กลามเนื้อของอุงเชิงกราน ท่ีสําคัญมีอยู 2 ชนิด ทําหนาท่ีรองรับอวัยวะในชองทองนอย 
เชน มดลูก กระเพาะปสสาวะ และลําไสตรง  
 9.   กลามเนื้อของขา กลามเนื้อของขา จําแนกออกเปน  
  9.1   กลามเนื้อตะโพก กลามเนื้อมัดใหญท่ีสุดของตะโพก ไดแก กลูเทียส แมกซิมัส  
 (gluteus maximus) มีลักษณะหยาบและอยูตื้น ชวยทําหนาท่ีเหยยีดและกางตนขา นอกจากนีย้ังมีมัด
เล็กๆ อยูใตกลามเนื้อมัดใหญนี้ ชวยกางและหมุนตนขาเขาขางใน  
  9.2   กลามเนื้อของตนขา ประกอบดวย - กลามเนื้อดานหนาของตนขา มีหนาท่ีเหยยีด 
ปลายขา - กลามเน้ือดานในของตนขา มีหนาท่ีหุบตนขา - กลามเนื้อดานหลังของตนขา มีหนาท่ีงอปลาย
ขา  
  9.3   กลามเนื้อของปลายขา ประกอบดวย - กลามเนื้อดานหลังของปลายขา ทําหนาท่ี 
งอเทาข้ึนเหยียด นิ้วเทาและหันเทาออกขางนอก - กลามเนื้อดานนอกของปลายขา ชวยทําหนาท่ีเหยยีด
ปลายเทา เหมือนกลามเนื้อดานหลังของปลายขา 
  9.4   กลามเนื้อของเทา เปนกลามเนื้อส้ันๆ เหมือนกับของมือ อยูท่ีหลังเทา และฝาเทา  
มีหนาท่ีชวยยดึเทาใหเปนสวนโคงและเคล่ือนไหวนิ้วเทา  
 ระบบไหลเวียนของโลหิต (circulatory system) ประกอบดวย โลหิต หัวใจ หลอดโลหิต การ
ไหลเวยีนของโลหิต ชีพจร และความดันโลหิต  
 โลหิต คือ น้ําเล้ียงรางกาย ประกอบดวยเม็ดโลหิต อาหาร ส่ิงหลอเล้ียงรางกายและของเสียท่ี
รางกายไมตองการ โลหิตมีสีแดงเวลาผานไปในเสนโลหิตแดง และมีสีแดงเขม เวลาผานไปในเสน
โลหิตดําลักษณะเปนของเหลวเหนยีวกวาน้ําประมาณ 5 เทา มีกล่ินเฉพาะ รสกลอย มีปฏิกิริยาเปนดาง
เล็กนอย ในรางกายมนษุยมีโลหิตอยูประมาณรอยละ 9 ของนํ้าหนกัรางกาย หรือประมาณ 4.500 - 5.000 
ลบ.ซม. ในคนท่ีมีน้ําหนกัตัว 50 กก.  
 สวนประกอบของโลหิต โลหิตประกอบข้ึนจาก 2 สวน คือ น้ําเลือด (plasma) อยู 90% และ
เม็ดโลหิต (corpuscles) ซ่ึงมีอยู 10%  
 1.   น้ําเลือด (plasma) น้ําเลือดเปนสวนเหลวของโลหิต สี เหลืองออน ใส มีโปรตีน เกลือแร 
กาซตางๆ อาหาร ฮอรโมน และสารท่ีมีฤทธ์ิตอตานเช้ือโรค รวมท้ังของเสีย ท่ีรางกายไมตองการ  
 2.   เม็ดโลหิต มีอยูดวยกนั 3 ชนิด คือ  
  2.1   เม็ดโลหิตแดง (erythrocyte or R.B.C) เม็ดโลหิตแดง มีลักษณะเปนรูปแบนกลม  
ตรงกลางมีรอยเวาไมมีนวิเคลียส ถามองเม็ดเดี่ยวๆ จะมีสีเหลืองแกมเขียว ถาอยูรวมกนัมากๆ เปนสีแดง 
ในเม็ดโลหิตแดงมีธาตุเหล็ก และสารฮีโมโกลบิน (haemoglobin) สารน้ีมีคุณสมบัติเม่ือรวมกับกาซ
ออกซิเจนจะทําใหเลือดดํากลายเปนเลือดแดง (oxyhaemoglobin) เม็ดโลหิตแดงถูกสรางข้ึนจากไขกระดูก 
(bone marrow) เม็ดโลหิตแดงในเพศชายมี 5.000.000 เม็ด/ลบ.ซม. และ 4.500.000 เม็ด/ลบ.ซม. ในเพศ
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หญิง มีหนาท่ีนํากาซออกซิเจนจากปอดไปสูเซลลทําใหเลือดมีสีแดงและนํากาซคารบอนไดออกไซดมาสู
ปอด  
  2.2   เม็ดโลหิตขาว (leucocyte or W.B.C) เม็ดโลหิตขาว มีรูปรางและขนาดตางๆกัน  
โตกวาเม็ดโลหิตแดง มีนิวเคลียสหนึ่งหรือหลายอันในเซลลเดียว มีสีเทาออนไมขาวทีเดียว จํานวนเม็ด
โลหิตขาวในรางกายของคนสมบูรณดีมีประมาณ 5.000 - 7.000 เม็ด/ลบ.ซม. เม็ดโลหิตนี้สรางมาจากไข
กระดูก และตอมน้ําเหลืองทําหนาท่ีตอสูเช้ือโรคและส่ิงแปลกปลอมท่ีเขาสูรางกาย  
  2.3   เกล็ดเลือด (thrombocytes) เกล็ดเลือด มีขนาดเล็กกวาเม็ดโลหิตแดง ไมมี 
นิวเคลียส เกิดจากโพรงกระดูก มีประมาณ 2.000.000 ตอ 1 ลบ.ซม. มีหนาท่ีชวยทําใหโลหิตแข็งเปน
กอนเร็วข้ึน เนื่องจากมีสารไฟบริโนเจน (fibrinogen)  
 3. หนาท่ีของโลหิต มีดังตอไปนี้  
  3.1  ลําเลียงอาหารที่ยอยและดูดซึมแลวท่ัวรางกายไปเล้ียงเซลลท่ัว รางกาย  
  3.2  ลําเลียงกาซออกซิเจนจากปอดไปเล้ียงเซลลและรับกาซ คารบอนไดออกไซดจาก 
เซลลกลับไปถายทอดใหปอด  
  3.3  ลําเลียงของเสียไปสูอวยัวะท่ีทําการถายเท เชน ปอด ไต และ ผิวหนัง  
  3.4  ชวยรักษาระดับความรอนของรางกาย  
  3.5  ชวยนําฮอรโมนไปสูอวัยวะเพื่อกระตุนใหอวัยวะทํางานปกติ  
  3.6  ทําใหรางกายสดช่ืน และมีอํานาจตอสูปองกันเช้ือโรค  
 หัวใจ หัวใจเปนอวัยวะท่ีประกอบดวยกลามเนื้อท่ีอยูนอกอํานาจการควบคุมของ จิตใจ ภายใน
เปนโพรง รูปรางเหมือนดอกบัวตูมโตมีขนาดเทากําปนของผูเปนเจาของ หนักประมาณ 150-300 กรัม 
ตั้งอยูในชองอกเยื้องมาทางซายและอยูตรงระหวางปอดท้ังสองขาง หัวใจมีเยื่อหุมภายนอกเรียกวา “เยื่อ
หุมหวัใจ” ภายในแบงเปน 2 ซีก คือ ซีกซายกับซีกขวา ซีกซายเก็บโลหติแดง สวนซีกขวาเก็บโลหิตดํา
หัวใจแตละซีกมี 2 หอง หองบนและหองลาง ระหวางหองบนและหองลางมีรูติดตอกันท่ีรูมีล้ินเปดปด
ใหโลหิตไหลสูหองลาง  
 หลอดโลหิต หลอดโลหิตมีท้ังท่ีเปนหลอดโลหิตแดง หลอดโลหิตดําและหลอดโลหติฝอย  
 1.   หลอดโลหิตแดง (arteries) หลอดโลหิตแดง คือ หลอดโลหิตท่ีนําโลหติจากหวัใจไปเล้ียง
สวนตางๆ ของรางกาย ลักษณะเปนกลามเนื้อเหนยีวยืดและหดตัวไดมากไมแฟบเวลาไมมีโลหิต และไม
มีล้ิน ตั้งตนออกจากหัวใจท่ีหองลางซายดวยหลอดโลหิตแดงใหญท่ีสุด (aorta) แลวแตกแขนงออกเล็ก
ลงทุกทีและไปสุดเอาท่ีหลอดโลหิตฝอย หลอดโลหิตแดงท่ีสําคัญคือ  
  1.1   หลอดโลหิตแดงปอด ทอดออกจากหัวใจหองลางขวา นําโลหิตดําจากหวัใจสู 
ปอดแตกออกเปนสองแขนง เรียกวา หลอดโลหิตแดงปอดขวา และหลอดโลหิตแดงปอดซาย  
  1.2  หลอดโลหิตแดงใหญ ทอดออกจากหัวใจหองลางซาย แยกไปยังศีรษะ ลําตัว แขน ขา  
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  1.3  หลอดโลหิตแดงใหญทอง ผานเขาไปทางชองทองดานหนากระดกูสันหลัง สุดเอาตรง
กระดูกสันหลังสวนเอว แลวแตกออกเปนสองแขนงแยกไปเล้ียงขาท้ังสองขาง  
 2.   หลอดโลหิตดาํ (veins) หลอดโลหิตดําคือ หลอดท่ีนําโลหิตจากเนื้อเยื่อท่ัวรางกายเขาสู
หลอดโลหิตดาํฝอย แลวสงมายังหลอดโลหิตดําหลอดโลหิตดําใหญและเขาสูหัวใจหองบนขวา หลอด
โลหิตดํามีผนังบางกวาหลอดโลหิตแดง หลอดโลหิตดําแบงออกเปน 2 พวก ตามตําแหนงท่ีอยู คือ  
  2.1  หลอดโลหิตดําผิว อยูตืน้ๆ ใตผิวหนัง เห็นไดตามหลังมือ หลังเทา  
  2.2  หลอดโลหิตดําลึก ทอดอยูลึกและขนานไปกับหลอดโลหิตแดง หลอดโลหิตดําท่ี 
สําคัญคือ  
   2.2.1  หลอดโลหิตดําปอด มี 4 หลอดทอดออกจากปอดท้ังสองขาง ขางละสองหลอด 
นําโลหิตแดงจากปอดเขาสูหวัใจหองบนซาย  
   2.2.2  หลอดโลหิตดําใหญบน ประกอบดวยหลอดโลหิตดําจากศีรษะ แขน คอ และ
ทรวงอก รวมเปนหลอดใหญ นําโลหติดําเขาสูหัวใจหองบนขวา  
   2.2.3  หลอดโลหิตดําใหญลาง ประกอบดวยหลอดโลหติจากขา และ ชองทองนํา
โลหิตดําเขาสูหัวใจหองบนขวาตรงมุมลาง  
   2.2.4  หลอดโลหิตดําท่ีทอง ประกอบดวยหลอดโลหิตดาํจากกระเพาะอาหาร ลําไส 
ตับ และมาม การไหลเวยีนของโลหิต เร่ิมตนจากหัวใจหองบนซายรับโลหิตจากปอดที่ฟอกเรียบรอย
แลว ทางเสนโลหิตดําปอดเม่ือเต็มแลวกลามเน้ือหวัใจบีบตัวเกดิแรงดนัโลหิตดําใหล้ินเปดโลหิตไหลลง
สูหองลางซาย จากหองลางซายโลหิตจะถูกบีบข้ึนไปทางเสนโลหิตแดงใหญ แลวแยกไปเล้ียงยัง คอ 
แขน ลําตัว และทอนขา และสงไปตามเสนโลหิตแดงเล็ก เสนโลหิตแดงฝอยเพื่อเล้ียงทุกๆ เซลลท่ัว
รางกาย โลหิตแดงเม่ือเล้ียงเซลลแลวก็กลายเปนโลหิตดําและจะถูกสงคืนมายังเสนโลหิตดําฝอย เสน
โลหิตดําเล็ก เสนโลหิตดําใหญ แลวไหลเขาสูหัวใจหองบนขวา เม่ือกลามเนื้อหัวใจบีบตัว ล้ินระหวาง
หองเปดโลหิตไหลลงสูหองลางขวา กลามเนื้อหองลางบีบตัวโลหิตจะถูกดันออกจากหองลางไปตาม
เสนโลหิตแดงปอด เพื่อสงไปยังปอดท้ัง 2 ขาง ใหปอดฟอกเปนโลหิตแดง แลวก็จะถูกสงมาหัวใจ ทาง
เสนโลหิตดําปอดอีก วนเวยีนอยูเชนนี ้การบีบตัวของหวัใจหองบนและหองลางท้ังสองขางจะบีบตัว
พรอมกันตามลําดับ การบีบตัวทําใหเกดิเปนเสียงเตนของหัวใจ (ตุบ-ตุบ)  
 ชีพจร (pulse) หมายถึง การเตนของเสนโลหิตแดง เกิดจากการขยายตัวและหดตัวของเสน
โลหิตแดง ซ่ึงจะคลําไดในจดุท่ีเสนโลหิตแดงอยูไมลึกจากผิวหนังมากนัก วิธีคลําใหวางปลายนิว้ช้ีและ
นิ้วกลางตามแนวเสนโลหิตแดง  
 ตําแหนงท่ีคลําชีพจรไดในรางกาย แบงเปน 2 ซีก ซายและขวา มีซีกละ 11 แหง ดังนี้คือ  
 1.  ขมับ    
 2.  ขอบขากรรไกรลาง กึ่งกลางระหวางคางกับมุมขากรรไกร  
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 3.  ดานขางของลําคอ   
 4.  เหนือสันกระดูกไหปลารา  
 5.  ใตรักแร    
 6.  ทองแขน (ดานในของตนแขน)  
 7.  ขอพับศอกดานใน   
 8.  ขอมือทางดานนิว้หวัแมมือ  
 9.  ตรงขาหนบี    
 10.  ใตพับขอเขา  
 11.  บนหลังเทา  
 อัตราการเตนของชีพจร คือ จํานวนตุบของชีพจรท่ีนับไดในหน่ึง นาที โดยท่ัวไปคนปกติ 
อัตราการเตนของชีพจรจะเทากับอัตราการเตนของหัวใจ (heart rate) ชีพจรผูใหญจะเตนประมาณ 60-
100 คร้ังตอนาที เด็กจะเตนเร็วกวาโดยเฉพาะเด็กเล็กจะเตนประมาณ 120-140 คร้ังตอนาที หรือคิดเฉล่ีย
ประมาณ 65-70 คร้ังตอนาที ในเพศชาย และ 70-80 คร้ังตอนาที ในเพศหญิงอัตราการเตนของชีพจรจะ
เพิ่มข้ึนจากภาวะปกติ เนื่องจากสาเหตุตื่นเตน ตกใจ กลัว โกรธ การออกกําลังกาย โรคภัยไขเจ็บตางๆ 
เชน มีไขสูง คอพอกเปนพษิ ตกเลือดเปนตน และอัตราการเตนของชีพจรจะลดลง พบในผูท่ีอยูใน
ภาวะช็อค หัวใจวาย เปนตน  
 ความสม่ําเสมอของชีพจร ปกติชีพจรจะเตนเปนจังหวะ ตุบ..ตุบ..ตุบ ชวงระหวางชีพจรเตน
ตุบจะ เทากันหมด ถาพบวาจังหวะการเตนไมสมํ่าเสมอ เตนถ่ีบาง หางบาง แรงบาง คอยบาง หรือ
หายไปเปนคร้ังคราว มักเกดิจากหวัใจผิดปกติ หรือเกดิจากรางกายสวนอ่ืนผิดปกติ เชน โรคคอพอกเปน
พิษ  
 ความแรงของชีพจร ในขณะที่คลําชีพจรใหกดปลายนิ้วท่ีอยูไกลฝามือมากกวาจนปลายนิ้วท่ี 
อยูใกลฝามือคลําชีพจรไมได ใน ระหวางท่ีชีพจรไมเตน ใหคลําดูแรงดนัภายในเสนโลหิต ถาเสนโลหิต
เปนลําแข็งมาก แสดงวาแรงดันในเสนโลหิตสูง และถาคลําไดหยอนหรือไมตึงเลย แสดงวาแรงดนัใน
เสนโลหิตตํ่า 
 ความดันโลหิต (blood pressure) หมายถึง ความดันของเลือดในเสนโลหิตแดง โดยปกติจะ
มองไมเห็นเสนโลหิตแดง แตสามารถคลําไดเพราะเสนโลหิตแดงจะเตนเปนจังหวะชีพจร ขณะท่ีหวัใจ
บีบโลหิตออกไปสูอวัยวะอ่ืนๆ จะมีการหดตัวของหวัใจหองลางทําใหเกิดความดันสูงสุด (systolic 
pressure) และเม่ือหัวใจหองลางขยายตัวจะเกิดความดันตํ่าสุด (diastolic pressure) ความดันโลหิตของ
คนไทยปกติจะอยูระหวาง 80/50 มม. ปรอท - 140/90 มม.ปรอท  
 ความดันโลหติตํ่าหมายถึงความดันโลหิตจะตกลงทันที ทําใหเกดิอาการ หนามืด เปนลม 
โดยเฉพาะเวลาเปล่ียนจากทานอนเปนทายนืทันที มักพบในผูท่ีประสบ อุบัติเหต ุเสียเลือดมาก ทําใหเกิด
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ภาวะช็อค ผูปวยท่ีเพิ่งฟนไข ผูปวยโรคเร้ือรัง ผูมีรูปรางผอมแหงแรงนอย หรือใชยาลดความดันโลหิต 
เปนตน สวนอาการออนเพลีย เหนื่อยงาย ใจส่ัน หายใจไมเต็มปอด กินไมได นอนไมหลับ ฯลฯ เปน
อาการที่เกิดจากความเครียด หรือขาดการพกัผอนและขาดการออกกําลังกายตามควร ไมไดเกดิจากโรค
ความดันโลหติตํ่า 
 ความดันโลหติสูง แบงออกเปน 2 แบบ  
 1.   ความดันโลหติตัวบนสูง แตความดันตัวลางไมสูง เชน 190/80 มม. ปรอท 220/90 มม.
ปรอท ภาวะเชนนี้เกดิจากเสนโลหิตแดงใหญในทรวงอกและท่ีทองแข็งตัว มักพบในคนสูงอาย ุไมมี
อันตรายมากนกั และยังไมมียาท่ีใชลดความดันโลหิตตัวบนไดผลด ีจึงตองระวังรักษาตนเองดวยการงด
อาหารเค็ม และหลีกเล่ียงความเครียดท้ังกายและใจ  
 2.   ความดันโลหติตัวลางสูง และสวนใหญความดันตัวบนมักจะสูงดวย เชน 160/110 มม.
ปรอท 190/110 มม.ปรอท ภาวะเชนนี้เกิดจากเสนโลหิตแดงเล็กๆ ท่ัวรางกายแข็งตัว พบท้ังในเดก็จนถึง
คนชรา มียาทีใ่ชลดความดันโลหิตตัวลางสูงท่ีใหผลดีอยูหลายชนิดควบคูไปกับการระวังรักษาตนเอง 
โดยท่ัวไปเม่ือพูดถึงโรคความดันโลหิตสูง หมายถึง ความดันโลหิตตัวลางสูง  
 ระบบประสาท (nervous system) การทํางานของระบบประสาทเปนกระบวนการท่ี
สลับซับซอนมาก และเปนระบบท่ีมีความสัมพันธกับการทํางานของระบบกลามเนื้อ เพื่อใหรางกาย
สามารถปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมท้ังภายในและภายนอกรางกาย ระบบประสาทน้ีแบงออกเปน 3 
สวน ไวดังนี ้ 
 1.  ระบบประสาทสวนกลาง (central nervous system. C.N.S.)  
 2.  ระบบประสาทสวนปลาย (peripheral nervous system. P.N.S.)  
 3.  ระบบประสาทอัตโนมัติ (autonomic nervous system. A.N.S.)  
 ระบบประสาทสวนกลาง ประกอบดวย สมองและไขสันหลัง (brain and spinal cord)  
หนาท่ีของสมอง  
 1.  ควบคุมความจําความคิด การใชไหวพริบ  
 2.  ควบคุมการเคล่ือนไหวของกลามเนื้อ โดยศูนยควบคุม สมองดานซายจะไปควบคุมการ
ทํางานของกลามเนื้อดาน ขวาของรางกาย สวนศูนยควบคุมสมองดานขวาก็ทําหนาท่ี ควบคุมการทํางาน
ของกลามเนื้อดานซายของรางกาย  
 3.  ควบคุมการพูด การมองเห็น การไดยนิ  
 4.  ควบคุมการเผาผลาญอาหาร ความหวิ ความกระหาย  
 5.  ควบคุมการกรอกลูกตา การปดเปดมานตา  
 6.  ควบคุมการทํางานของกลามเนื้อใหทํางานสัมพันธกนั และชวยการทรงตัว  
 7.  ควบคุมกระบวนการหายใจ การเตนของหัวใจ การหดตัว และขยายตัวของเสนเลือด  
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 8.  ทําหนาท่ีรับความรูสึกจากสวนตางๆ ของรางกาย  
 หนาท่ีของระบบประสาทตอการออกกําลังกาย ตองอาศัย สมองสวนกลางโดยสมองจะทํา
หนาท่ีนกึคิดท่ีจะออก กําลังกายแลวออกคําส่ังสงไปยังสมองสวนท่ีเรียกวาแอสโซ ซิเอช่ัน มอเตอร เอ
เรียส (association motor areas) เพื่อ วางแผนจัดลําดับการเคล่ือนไหว แลวจึงสงคําส่ังไปยัง ประสาท
กลไก (motor area) ซ่ึงเปนศูนยท่ีจะสงคําส่ังลงสู ไขสันหลัง 
 ระบบประสาทกลไกท่ีมาควบคุมการทํางานของกลามเนื้อมี 2 ระบบ คือ  
 1.  ระบบพัยรามิดัล (pyramidal system) ระบบนี้รับกระแส ประสาทมาจากสมอง ผาน
โดยตรงมายังประสาทกลไกซ่ึงอยูท่ีไขสันหลัง มีผลทําใหกลามเนื้อสวนตางๆ หดตวัแยกกนัไดชัดเจน 
จึงกอใหเกดิการเคล่ือนไหวเฉพาะสวน  
 2.  ระบบเอกซตราพัยรามิดัล (extrapyramidal system) ระบบนี้รับกระแสประสาทมาจาก
สมองและกานสมอง (brainstem) ทําหนาท่ีควบคุมการทํางานของกลามเนื้อ การเคล่ือนไหวท่ีเกิดจาก
การทํางานของระบบนี้เปนไปอยางกวางขวาง เพราะเกีย่วของกับกลามเน้ือหลายกลุม ท้ังยังสามารถเรง
และยับยั้งการทํางานของเซลลประสาทกลไกในไขสันหลังไดอีกดวย ในการออกกําลังกายนั้น การ
เคล่ือนไหวในระยะแรกจะเปนการเคล่ือนไหวท่ีอยูภายใตอํานาจจิตใจ โดยมีการเร่ิมตนท่ีสมองกอน เม่ือ
ไดเร่ิมตนการเคล่ือนไหวของรางกายแลว ความเร็ว ความแรง ชวงของการเคล่ือนไหว ทิศทางและการ
ส้ินสุดของการเคล่ือนไหวจะถูกควบคุม แมวาการเคล่ือนไหวนั้นจะเร่ิมตนดวยการเคล่ือนไหวท่ีอยู
ภายใตอํานาจจิตใจ แตรายละเอียดของการเคล่ือนไหวสวนใหญจะถูกควบคุมท่ีระดับนอกเหนืออํานาจ
จิตใจ โดยเกดิข้ึนท่ีกานสมองและไขสันหลัง ดังน้ัน การเคล่ือนไหวท้ังหมดจึงเปนการทํางานรวมกนั
ของสมองท้ังสวนท่ีอยูภายใตอํานาจจิตใจและสวนท่ีอยูนอกเหนืออํานาจจิตใจ เพื่อใหไดการตอบสนอง
ตามตองการ  
 หนาท่ีของไขสันหลัง (spinal cord)  
 1.  ทําหนาท่ีสงกระแสประสาทไปยังสมอง เพื่อตีความและ ส่ังการ และในขณะเดียวกนัก็รับ
พลังประสาทจากสมองซ่ึงเปนคําส่ังไปสูอวัยวะตางๆ  
 2.  เปนศูนยกลางของปฏิกิริยาสะทอน (reflex reaction) คือ สามารถท่ีจะทํางานไดทันที เพื่อ
ปองกันและหลีกเล่ียงอันตรายอันอาจจะเกดิข้ึนกับรางกาย เชน เม่ือเดินไปเหยยีบหนามท่ีแหลมคม เทา
จะยกหนีทันทีโดยไมตองรอคําส่ังจากสมอง  
 3.  ควบคุมการเจริญเติบโตของอวัยวะตางๆ ท่ีมีเสนประสาท ไขสันหลังไปสู ซ่ึงหนาท่ีนี้
เรียกวา ทรอพฟคฟงช่ัน (trophic function)  
 ระบบประสาทสวนปลาย เปนสวนท่ีแยกออกมาจากระบบประสาทสวนกลาง คือ สวนท่ีแยก
ออกมาจากสมองเรียกวา เสนประสาทสมอง (cranial nerve) และสวนท่ีแยกออกมาจากไขสันหลัง 
เรียกวา เสนประสาทไขสันหลัง (spinal nerve)  
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 เสนประสาทสมอง ประกอบดวย เสนประสาท 12 คู มีหนาท่ีดังนี ้ 
 1.  นําความรูสึกเขา (sensory nerve) โดยเสนประสาทคูท่ี 1. 2. 8  
 2.  นําความรูสึกออก (motor nerve) โดยเสนประสาทคูท่ี 3. 4. 6. 11. 12 (3) นําความรูสึกผสม 
(mixed nerve) โดยเสนประสาทคูท่ี 5. 7. 9. 10 หนาท่ีของเสนประสาทสมอง (1) ทําหนาท่ีดมกล่ิน การ
เห็น การไดยนิและการทรงตัว (2) ควบคุมการเคล่ือนไหวของลูกตา ศีรษะและไหล  
 3.  รับความรูสึกจากผิวหนงั การแสดงทางสีหนา การรับรส  
 4.  ควบคุมการหายใจ ชีพจร ขับน้ํายอยและความดนัเลือด  
 เสนประสาทไขสันหลัง เปนสวนท่ีแยกออกมาจากไขสันหลังท้ังทางดานหนาและทางดาน
หลัง ทําหนาท่ีไปหลอเล้ียงกลามเนื้อตามสวนตางๆ ของรางกายและรับความรูสึกจากผิวหนัง ดังนั้น 
เสนประสาทไขสันหลังจึงเปนเสนประสาทผสม (mixed nerve) มีท้ังหมด 31 คู โดยแยกออกจากบริเวณ
คอ 8 คู บริเวณอก 12 คู บริเวณกน 5 คู และบริเวณกนกบ 1 คู ซ่ึงเสนประสาทดังกลาว จะรวมตวักนัเปน
กลุมหรือเปนตาขาย (plexus) เพื่อทําหนาท่ีไปหลอเล้ียงและรับความรูสึกจากอวัยวะตามสวนตางๆ ท่ัว
รางกาย ดังนั้น ถาหากเสนประสาทไขสันหลังบริเวณใดไดรับอันตราย ก็จะสงผลตอการเคล่ือนไหวและ
ความรูสึกของอวัยวะท่ีเสนประสาทไขสันหลังไปสู เชน ถาเสนประสาทไขสันหลังบริเวณเอว และ
บริเวณกนไดรับอันตราย ก็จะมีผลตออวัยวะสวนลางคือ ขาเกือบท้ังหมด อาจจะมีอาการของอัมพาต
หมดความรูสึกและเคล่ือนไหวไมได  
 ระบบประสาทอัตโนมัต ิสวนใหญจะทําหนาท่ีควบคุมการทํางานของอวัยวะภายใน และ
ทํางานอยูนอกอํานาจจิตใจ แบงการทํางานออกเปน 2 กลุม ดังนี ้ 
 1.  ซิมพาเทติก (sympathetic division) ทําหนาท่ีเรงการทํางานของอวยัวะภายในใหทํางานเร็ว 
หนักและ แรงข้ึน รวมท้ังควบคุมการแสดงทางอารมณ มีผลทําใหหัวใจเตน เร็วข้ึน ความดันเลือด
เพิ่มข้ึน ตอมตางๆ ทํางานเพิม่ข้ึน รวมท้ังงาน ท่ีตองทําในทันทีทันใด เชน ในภาวะของความกลัว ตกใจ 
โกรธและ ความเจ็บปวด หรือเปนการกระทําเพื่อความปลอดภัยของรางกาย ในภาวะฉุกเฉิน ประสาท
สวนนี้ออกมาจากเสนประสาทไขสันหลัง บริเวณอกและบริเวณเอว  
 2.  พาราซิมพาเทติก (parasympathetic division) โดยปกติแลว ประสาทกลุมนี้จะทําหนาท่ีร้ัง
การทํางานของอวัยวะภายใน หรือจะทํางานในชวงท่ีรางกายมีการพกัผอน ประสาทสวนนี้มาจาก
เสนประสาทสวนกนกบและจากสมอง  
 กระแสประสาทของซิมพาเทติกและพาราซิมพาเทติก จะทํางานไปพรอมๆ กัน ถากลุมหนึ่ง
ทํางานมากอีกกลุมหนึ่งกจ็ะทํางานนอยลงสลับกันไป และบางทีก็ชวยกันทํางาน เชน ควบคุมระดับน้ํา
ในรางกาย ควบคุมอุณหภูมิของรางกายใหอยูในระดับปกติ รวมท้ังควบคุมการทํางานของอวัยวะภายใน
และตอมตางๆ ใหทํางานอยางมีประสิทธิภาพและเหมาะสม  
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 ระบบกลามเนื้อในรางกายถูกควบคุมดวยระบบประสาท เพื่อใหกลามเนื้อทุกมัดทํางาน
ประสานกันอยางเปนระเบียบ มีการเคล่ือนไหวท่ีคลองแคลว กลามเนื้อแบงออกเปน 3 ชนิด คือ 
กลามเนื้อลาย กลามเนื้อเรียบ และกลามเนื้อหัวใจ ซ่ึงกลามเนื้อลายเปนกลามเนื้อท่ีแข็งแรงท่ีสุด อยูใน
อํานาจจิตใจ สวนกลามเนื้อเรียบและหัวใจ ไมอยูในอํานาจจิตใจ  
 อุปกรณท่ีใชประกอบการนวดนั้น แบงออกเปน (พิสิฐ วงศวัฒนะ. 2539: 28-29)  
 1.  น้ํามัน และภาชนะบรรจุ น้ํามันท่ีใชในการนวด ประกอบดวย  
  1.1  น้ํามันพืชธรรมดา ซ่ึงประกอบดวยน้ํามันเมล็ดทานตะวนั. น้ํามันเมล็ด ดอก 
คําฝอย หรือ น้าํมันมะพราว โดยอาจใชน้ํามันท่ีมีกล่ินหอม เชน น้ํามันจันทน น้ํามันดอกมะลิ น้ํามันดอก
สม น้ํามันสมจนี  
  1.2  น้ํามันเมล็ดอัลมอนด เปนน้ํามันท่ีดีท่ีสุด แตราคาแพง  
  1.3  น้ํามันมะกอก  
  1.4  น้ํามันแร เชน เบบ้ีออยล แตการดูดซึมจะไมดีเทาท่ีควร  
  1.5  น้ํามันเสจ (sage) เหมาะสําหรับผูถูกนวดท่ีมีปญหาเร่ืองกลามเนื้อ ภาชนะที่ใช 
บรรจุ อาจใชขวดที่มีจกุไมกอก หรือขวดหยดชนดิพลาสติกท่ีมีท่ีตั้งอยางม่ันคง ไมลมงาย น้ํามันจะชวย
หลอล่ืน และทําใหการนวดเคล่ือนท่ีและออกแรงกดไดราบเรียบ ละมุนละมอม และไมกอใหเกิดความ
ฝด  
 2.  แปงฝุน แปงฝุน ชวยลดการเสียดสีระหวางฝามือกับผิวหนัง แตประสิทธิภาพอาจไมดีเทา
น้ํามัน แตอาจจําเปนตองใชกรณีผูรับการนวดไมนิยมความเหนอะหนะของนํ้ามัน หรือกรณีท่ีไมมีน้ํามัน
ใชนวด  
 3.  ผารองหลัง ผารองหลังหรือผานวม ใชในกรณกีารนวดบนพ้ืน จําเปนตองมีผารองหลังท่ี
พอเหมาะ โดยควรมีความกวางประมาณ 7 ฟุต x 4 ฟุต และมีความหนา 1/2 หรือ 1 นิ้ว และใหใชผา
พลาสติกผืนใหญปูทับผารองหลังหรือผานวมเพื่อปองกนัน้ํามันซึมเปอนไปยังผารองหลังหรือผานวม  
 4.  เตียงนวด เตียงนวดท่ีด ีควรมีขนาดใหญพอรับน้ําหนักตัวผูรับการนวดได และแข็งแรง
ม่ันคง โดยท่ัวไปควรมีขนาด 6 x 3 ฟุต โดยเตียงนวดจะชวยลดการกมหลัง เหมาะสําหรับการนวดที่ใช
เวลานานเตียงนวดจะชวยใหผูนวดเปล่ียนตําแหนงเขาหาผูถูกนวดไดอยางตอเนื่อง และไมขาดตอน  
 5.  หมอนรองขอเทา หมอนรองขอเทา จะชวยรองรับน้ําหนักบริเวณท่ีมีการนวดตามขอตอ
ตางๆ โดยท่ัวไปควรมีความยาวประมาณ 2 ฟุต มีเสนผาศูนยกลาง 6 นิ้ว  
อุปกรณในการนวดแผนไทย 
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ภาพประกอบ 7 ภาพอุปกรณในการนวดแผนไทยลูกกล้ิงสายนวดตัว ไมนวดตวั หมอกะลา นมสวาหรือ

หมอนไม รางไผนวดเทา 
 

 ท่ีมา: http://www.samunpri.com/?page_id=515 
 

7.  การนวดกดจุดสะทอนฝาเทา  
 7.1  ประวัติความเปนมา  
 การนวดเทาเปนศาสตรและศิลปอยางหนึ่งท่ีใชในการวินจิฉัยรักษาโรค และสงเสริมสุขภาพ
กันมานานกวา 5.000 ป ในประเทศจีน จากหลักฐานมีบันทึกวิชาดูฝาเทาอยูในหนังสือวังตองหาม ในยุค
องคจักรพรรดิห์วงตี้ของจนี (กัญจนา ดีวิเศษ; และยุพิน โตเอ่ียม. 2545) โดยชาวจีนมีความเชื่อวา
ตําแหนงของเทามีความสัมพันธกับการควบคุมการทํางานของสวนอ่ืนในรางกาย การกดนวดบางจุด
ของเทาจึงสงผลทําใหเกดิการสมดุลในการทํางานของสวนอ่ืนท่ีสัมพันธกัน (Tappen. 1988)  
 การนวดเทาจากหลักฐานทางประวัติศาสตร เช่ือวานาจะเร่ิมท่ีประเทศจนี ตอมาไดเผยแพรไป
ยัง อียิปต อินเดีย ญ่ีปุนและประเทศแถบตะวันตกอีกหลายประเทศ เชน อังกฤษ ฝร่ังเศส เยอรมัน
ฮอลแลนด สหรัฐอเมริกา ออสเตรเลีย เปนตน โดยในประเทศอียิปต มีหลักฐานพบภาพเขียนชาวอียิปต
กําลังนวดเทา ท่ีสุสานฝงพระศพของจักรพรรดิ์อัคบา (Ankhmahar) แหงอียิปต ท่ีเมืองซัคคาราเม่ือ 2000 
กวาปกอนคริสตกาล (สุเชาว เพียรเชาวกลุ. 2549)  
 จนกระท่ังป ค.ศ.1913 ดร.วลิเล่ียม ฟทเจอราลด (William Fitzgerald) นายแพทยชาวอเมริกัน 
ท่ีมีความเชี่ยวชาญทางดานสรีระวิทยาและประสาทวิทยา ไดศึกษาพัฒนา และแตงตําราช่ือ รีเฟลกวทิยา 
(Reflexology) หรือ การรักษาตามโซน (Zone Therapists) นําไปเผยแพรในวงการแพทยแผนปจจุบัน 
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โดยมีแนวคิดวา คนเราดําเนนิชีวิตอยูไดดวยพลังชีวิต (life force) ซ่ึงจะวิ่งไปตามชองทางเดิน และ
รางกายคนเรายังถูกแบงเปนโซนของพลัง 10 โซน ซ่ึงเราสามารถปองกันและรักษาตามเสนทางของพลัง
นั้นได (กัญจนา ดีวิเศษ; และยุพิน โตเอ่ียม. 2545)  
 ตอมา ค.ศ. 1930  ยูนิค อิงแฮม (Eunice Ingham) ไดพัฒนาความรูเร่ืองการบําบัดแบบโซน 
(Zone Therapy) (กัญจนา ดีวิเศษ และยพุนิ โตเอ่ียม. 2545) และพบวา มีความสัมพันธกันระหวางฝาเทา 
ฝามือ และบริเวณใบห ูไดวาดรูปอวัยวะในสวนตางๆของรางกายลงท่ีรูปฝาเทา และสามารถบอกไดวา
พื้นที่บริเวณฝาเทาจุดใดมีความสัมพันธกับอวัยวะสวนใดในรางกาย เชน ท่ีบริเวณน้ิวหัว แมเทาจะมี
ความสัมพันธกับสมอง เปนตน ซ่ึงความรูเร่ืองการบําบัดแบบโซน หรือ การกดจดุสะทอนนี ้เช่ือวา ถา
กดจุดสะทอนท่ีฝาเทา ฝามือ หรือใบห ูจะสามารถสงพลังไปยังอวยัวะภายในท่ีมีความสัมพันธกับจดุท่ี
กดนั้นได และทําใหอวยัวะน้ันๆไดรับพลังจนเกดิความสมดุล (Byers. 2001; Dougans. 2002; 
Mackereth; & Tiran. 2002) การนวดกดจุดฝาเทา เม่ือเปรียบเทียบกับการนวดกดจุดท่ีฝามือ หรือท่ีใบหู 
พบวาการนวดกดจุดท่ีฝาเทาจะดกีวา เพราะมีพื้นทีใ่นการกดจุดท่ีใหญกวาและมีจุดสะทอนท่ีไปถึง
อวัยวะและตอมตางๆภายในรางกายท่ีมีประสิทธิภาพดกีวา เพราะมีความไวตอการรับรูท่ีดีกวา (Byers. 
2001) แตถาไมสามารถนวดกดจุดท่ีฝาเทาได ก็สามารถนวดกดจดุท่ีฝามือหรือท่ีใบหูแทนไดเชนกัน ยู
นิค อิงแฮม นั้นไดรับการยกยองวาเปนมารดาของการนวดกดจุดสมัยใหม (Byers. 2001; Dougans. 
2002; Mackereth; & Tiran.  2002)  
 การนวดเทาสมัยใหม ไดถูกนําเขามาฝกหดัและใชกันอยางแพรหลายโดยนกักายภาพบําบัด
หลังจากการนวดเทาสมัยใหมไดถือกําเนดิข้ึนมา มีหลายประเทศในยุโรปและประเทศจีน ไดรวบรวบ
เอาวิธีการนวดเทานี ้มาเปนวธีิการหนึ่งของการบําบัดรักษาทางการแพทยแผนปจจุบัน ซ่ึงวิธีการนวด
เทานี้ใชในการบําบัดภาวะท่ีเจ็บปวยหลายอยาง เชน ปวดศีรษะ และเบาหวาน เปนตนนักกายภาพบําบัด
ในประเทศเหลานี้ใหการนวดเทาดวยการหวังผลที่จะใหผูปวยมีสุขภาพท่ีดีข้ึนโดยใหการบําบัดรักษา
รวมกับการรักษาในแผนปจจุบัน (สุเชาว เพียรเชาวกุล. 2549)  
 สําหรับการนวดเทาเพื่อสุขภาพของไทยนัน้ ไดประยุกตมาจากการนวดเทาของจีนโดยคนไทย 
คือ อาจารยยุพนิ โตเอ่ียม ซ่ึงไดไปอบรมการนวดเทาท่ีประเทศสิงคโปร หลังจากกลับมาไดทํางาน
รวมกับสถาบันการแพทยแผนไทย และมูลนิธิการแพทยแผนไทยพัฒนา รวมกนัจัดฝกอบรมอาชีพ
ใหกับประชาชนท่ัวไป เพื่อบรรเทาผลกระทบทางสังคมจากวกิฤตการณทางเศรษฐกิจ ตั้งแตป 2542 
(กัญจนา ดีวิเศษ; และยุพิน โตเอ่ียม. 2545) โดยพัฒนาจากความรูท่ีอาจารยยุพนิ โตเอ่ียม ไดศึกษามา
ผสมผสานเขากับการนวดไทย ขณะเดยีวกันไดรับคําแนะนําจากอาจารยลี ซุย หง และคณะจากมูลนิธิวิถี
กรรม ซ่ึงเปนผูเช่ียวชาญการนวดเทารักษาโรคจากประเทศไตหวนั ไดมาชวยสอนแนะนําจัดเปน
หลักสูตรการนวดเทาเพื่อสุขภาพ และไดพัฒนาจนเปนที่รูจักแพรหลาย มีการเรียนการสอนและการ
ใหบริการอยางกวางขวางในปจจุบัน (กัญจนา  ดีวเิศษ; และยุพิน อสิกัน. 2547)  
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 ตอมาการนวดเทา ไดมีการพฒันาและมีการวิจัยนําไปสูการบําบัดรักษา เพื่อบรรเทาและ
จัดการกับอาการรบกวนตางๆ เชน อาการปวดในผูปวยหลังผาตัด และอาการปวด และลดความเม่ือยลา
ในผูปวยโรคภมิูคุมกันบกพรอง อาการปวดในผูปวยโรคมะเร็ง ลดความวิตกกังวล คลายเครียดไดผลดี 
การนวดเทามีความปลอดภยัไมกอใหเกิดอันตรายตอผูรับการนวดเทา นอกจากมีความรูสึกสบายท้ัง
ในขณะนวดและหลังจากท่ีนวดเสร็จ (วิชัย อ้ึงพนิิจพงศ และนริศรา มนตรี. 2542; สถาบันแพทยแผน
ไทย. 2542) จงึทําใหผูวจิัยมีความสนใจท่ีจะนําการนวดกดจุดฝาเทานีไ้ป ใชในการบรรเทาอาการเครียด 
เพิ่มการผอนคลาย และลดความดันโลหิตในผูปวยโรคความดันโลหิตสูง  
 การนวดเทา แมจะมีหลายประเภท ท้ังแบบฝร่ัง แบบจีน แบบไทย (สถาบันแพทยแผนไทย. 
2542) แตในการนวดแบบไทยจะมีมิติความเปนวัฒนธรรมไทย มีการไหวครู ระลึกถึงพระคุณครูผูสอน
กอนการนวดทุกคร้ัง นอกจากนั้นแลวการนวดแบบไทยยังเปนการสงความปรารถนาดีผานปลายนิว้ของ
ผูนวดไปสูผูรับการนวด ผูนวดจึงตองเปนผูท่ีมีสุขภาพดีเปนผูอยูในศีลธรรมอันดี (สถาบันแพทยแผน
ไทย. 2540) สถานบันแพทยแผนไทย กระทรวงสาธารณสุข แบงการนวดเทาเปน 2 ประเภท คือ การ
นวดเทาเพื่อสุขภาพและการนวดเทาเพื่อการรักษา สําหรับการนวดเทาเพื่อสุขภาพนั้น เปนการนวดเทา
เพื่อการผอนคลายกลามเนื้อ โดยใชมือท้ังสองขางของผูนวด คลึง ครูด ลูบ กระตุน กลามเนื้อท่ีฝาเทา 
หลังเทา ขางเทาดานใน ขางเทาดานนอก รวมถึงกลามเนือ้นอง เขา ใตขอพับเขา ท้ัง 2 ขาง และมีการใช
ไมเพื่อกดจุดตางๆ บนฝาเทาจํานวน 26 จุด สวนการนวดเทาเพื่อการรักษา เปนการนวดเทาท่ีใชวินิจฉัย
และรักษาโรคท่ีเกิดข้ึนในรางกาย โดยผูนวดจะทําการวินจิฉัยกอนวา ผูถูกนวดมีการผิดปกติของอวัยวะ
ใด หรือปวยดวยโรคอะไร กจ็ะทําการนวดและกดจุดสะทอนของอวัยวะน้ันๆ บนฝาเทามากกวาบริเวณ
อ่ืนๆ การนวดเทาเพื่อการรักษาน้ีตองกระทําโดยผูท่ีมีความชํานาญเทานั้น (สถานบันแพทยแผนไทย. 
2542) ผูนวดตองมีความรูเกี่ยวโครงสรางและตําแหนงจุดสะทอนตางๆของเทา ฝาเทา ขางเทาดานใน 
ขางเทาดานนอก หลังเทา ตองผานการอบรมและสอบผานจนไดรับวฒุิบัตรจากสถาบันการแพทยแผน
ไทย กรมการแพทยกระทรวงสาธารณสุขและผานการฝกอบรมจากผูเช่ียวชาญเฉพาะดาน  
ปจจุบันการนวดเทากําลังไดรับความนิยมและมีการนําการนวดเทาเขามาใชในระบบบริการสุขภาพ 
เนื่องจาก เปนบทบาทท่ีพยาบาลสามารถจะปฏิบัติไดในขอบเขตวิชาชีพ เปนกจิกรรมที่สะดวก เพราะ
สามารถทําไดทุกสถานท่ี ไมรุกลํ้าอวัยวะสวนตัวท่ีตองปกปดของผูปวย (Stephenson. Weinrich; & 
Tavakoli. 2000) เปนเทคนิคและวิธีการท่ีเปนประโยชนสําหรับผูปวย ไมส้ินเปลืองคาใชจายมาก 
ปลอดภัย มีประสิทธิภาพ ไมตองใชอุปกรณพิเศษ สามารถสอนใหแกสมาชิกทีมการพยาบาล ญาติผูปวย 
เพื่อสามารถนําไปปฏิบัติแกผูปวยได (ประโยชน บุญสินสุข. 2544) จะชวยใหผูปวยมีความสุข รูสึกผอน
คลาย เปนการชวยเติมเต็มการดูแลผูปวยแบบองครวมและชวยเพิ่มคุณภาพชีวิต การนวดกดจดุฝาเทา
เปนการบําบัดทางเลือกวิธีหนึ่งท่ีมีผูนํามาใชในการเสริมการรักษาโรควิตกกังวล คลายเครียดไดผลดี 
(Stephenson. Weinrich; & Tavakoli. 2000; Thomas. 1989)  
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แมวาการนวดกดจุดฝาเทาจะเปนกจิกรรมที่มีประโยชน ไมพบภาวะแทรกซอนและอันตรายในบุคคล
ท่ัวๆไป (วิชัย อ้ึงพินิจพงศ; และนริศรา มนตรี. 2542) แตไมควรกระทําการนวด เทาในบุคคลดังตอไปนี ้
คือ หามทําการนวดเทาผูมีบาดแผลเปดบริเวณเทา เพราะอาจเกิดการติดเช้ือท่ีแผล ทําใหแผลหายชา หาม
นวดในผูท่ีเปนโรคผิวหนัง เพราะอาจทําใหติดเช้ือเพ่ิมข้ึนและเกิดการแพรกระจายเช้ือ หามนวดในผูท่ีมี
อาการเกี่ยวกับกระดูกหัก ขอเคล่ือนหรือเปนโรคเก่ียวกับกระดูกท่ีเทา หามนวดผูมีปญหาเกี่ยวกับระบบ
ไหลเวยีนของโลหิตท่ีขา เชน ภาวะหลอดนํ้าเหลืองอุดตนัหรืออักเสบ ภาวะล่ิมเลือดอุดตันท่ีขา (deep 
vein thrombosis) เพราะอาจเกิดภาวะล่ิมเลือดอุดตันหลุดและไปอุดตันอวัยวะท่ีสําคัญ เชน สมอง หัวใจ 
เปนตน และหามทําการนวดเทาใหกบัผูท่ีตั้งครรภในระยะ 3 เดือนแรก เนื่องจากอาจเกิดการแทงบุตรได  
จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา ความเครียดมีความสัมพันธตอการเกดิภาวะความดนัโลหิตสูง 
(Dickens. 1988) และความเครียดมีความสัมพันธกับระดับความดันโลหิต (Linden et al.. 2001) 
ความเครียดเปนตัวกระตุนใหตอมหมวกไตหล่ังฮอรโมนแหงความเครียดออกมา ซ่ึงมีผลกระตุนใหเกิด
การทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ ไปมีผลทําใหหลอดเลือดหดตวั เกิดภาวะความดันโลหิตสูง 
(Sillz. 1986; Hopping. 1980) ถาสามารถขจัดความเครียดลงได นั่นคือเราสามารถทําใหความดันโลหิต
สูงลดลงได ดังนั้นผูวิจยัคิดวาการนวดกดจดุฝาเทานี ้คือการแพทยทางเลือกชนิดหนึ่ง ท่ีจะใชเปนการจัด
กระทําเพื่อลดความดันโลหติ โดยใชรวมกับการใชยารักษาความดันโลหิตสูง  
 
 7.2  แนวคิดเก่ียวกับการนวดกดจุดฝาเทากับการบําบัดรักษาโรค  
 ฝาเทาของมนุษยเรานัน้ มีจุดตางๆซ่ึงเปนตัวแทนของรางกาย ตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา การ
นวดกดจดุฝาเทาเปนการนวด กด คลึง ครูด เพื่อใหการไหลเวียนของโลหิตและตอมน้ําเหลืองตางๆ 
ตลอดจนพลังงานท่ีเรามองไมเห็นดวยตาเปลา (Vital energy) นั้น ไหลเวียนไดสะดวกข้ึน นั่นหมายถึง 
การทําใหรางกายของมนษุยเรานั้นอยูในสมดุล ซ่ึงหมายถึงการมีสุขภาพดีนั่นเอง  
 การนวดกดจุดฝาเทา เปนท้ังศาสตรและศิลป ท่ีมีความเปนศาสตร คือ มีความเปนวิทยาศาสตร
แผนตะวันตกท่ีสามารถอธิบายไดดวยหลักการทางสรีระวิทยา ในเวลาเดียวกันอธิบายไดดวยหลักการ
โคจรของพลังตามแนว Meridian line ตามหลักการคิดของแพทยแผนจีน ซ่ึงประกอบดวย เสนโคจร
พลังท่ีเปนเสนประธานท้ังสิบเสน ท่ีมีความเปนศิลป คือ การนวดกดจดุฝาเทาเปนศิลปะการใชมือ ท่ีตอง
ประกอบไปดวย สองมือและหนึ่งใจเต็มรอย ถือหลัก นุมนวลแตหนักแนน ทําสมํ่าเสมอ ไมหยุดชะงัก
กลางทา ระหวางการนวดผูนวดตองมีความต้ังใจ มีใจเปนสมาธิ ในการนวดน้ัน ผูนวดตองนวดใหถูกทิศ
ทางการไหลเวยีนของพลัง ซ่ึงการนวดเปนการถายทอดพลังแบบหนึ่ง คือเปนการผลักพลังช่ี (Chi) ให
ไปในทิศทางเขาสูหัวใจ เพื่อเปนการเสริมพลังใหไหลเวยีนเขาสูหวัใจไดดีข้ึน หากการนวดผิดวิธี หรือ
ผิดทิศทาง จะเกิดผลเสีย เลือดลมไหลเวยีนผิดปกติ มีอาการวิงเวยีน หรือบวมได  



 62 

 การนวดนั้น มีความจําเปนตองปรับสมดุลโดยการกดไปท่ี 26 จุดเพื่อใหพลังไหลเวียนไม
ติดขัดเกดิการสมดุลในการทํางานของอวยัวะท่ีสําคัญท้ัง 26 จุด ซ่ึงไดแก โพรงอากาศกระดูกหนาผาก 
ขมับ (กกห)ู ตอมใตสมอง จมูก กานคอ ตา หู ตอมไทรอยด จุดศูนยรวมประสาท ตอมหมวกไต ไต 
อัณฑะ/รังไข กระเพาะอาหาร ตับออน ลําไสเล็กสวนบน กระเพาะปสสาวะ หัวใจ (เทาซาย)/ ตับ (เทา
ขวา) ลําไสใหญสวนขวาง ลําไสใหญขาลง (เทาซาย)/ ลําไสใหญขาข้ึน (เทาขวา) ลําไสใหญสวนตรง 
(เทาซาย)/ ไสติ่ง (เทาขวา) (กัญจนา ดีวิเศษ; และยุพิน โตเอ่ียม. 2545)  
 การนวดกดจุดฝาเทา แบงเปน 3 ระดับ (ลดาวัลย  อุนประเสริฐพงศ.  2549) ไดแก 1.ระดับข้ัน
พื้นฐาน (Basic level) เปนการนวดเพ่ือผอนคลาย (relaxation) 2.ระดับข้ันกลาง (Intermediate) เปนการ
นวดเพื่อบําบัดอาการตางๆ เชน คนไขเปนไมแกรน ควรจะเนนตรงจุดไหน ผูนวดจะทําการนวดตรงจุด
นั้น 3.ระดับข้ันสูง (Advance) เปนการนวดเพ่ือบําบัดอาการและรักษาในระดับท่ีมีความชํานาญพิเศษ 
(specialist)  
 การนวดกดจุดฝาเทาเปนเทคนิคการบําบัดแบบองครวม โดยมีจุดมุงหวงัท่ีจะดแูลกาย โดย
ปรับในเร่ืองภมิูตานทาน ดานจิตเปนเร่ืองของจิตสังคม เพื่อสรางสัมพันธภาพ ระหวางผูนวดและผูปวย 
ทําใหเกดิการดูแลผูปวยเปนศูนยกลาง สวนมิติจิตวิญญาณ (spiritual well-being) เปนเร่ืองจักระซ่ึง
เช่ือมโยงกัน เปนการทําใหจกัระเปดเพื่อเปดรับพลัง (open up energy) ตามศาสตรการแพทยแผนจนีเช่ือ
วา หากพลังไหลเวียนไดด ีโรคตางๆจะไมเกิดข้ึน ถาพลังไหลเวยีนไดสะดวก จะทําใหรางกายมีสุขภาพ
ดี (ลดาวัลย  อุนประเสริฐพงศ.  2549) ในระหวางการนวดกดจุดฝาเทาไมควรมีอาการเจ็บ ถามีอาการ
เจ็บเกิดข้ึน นั่นแสดงวามีการอุดกั้นของพลังเกิดข้ึน หรือ มีความผิดปกติเกิดข้ึน ณ พื้นท่ีของอวยัวะน้ันๆ 
เราสามารถบอกไดวาพื้นท่ีใดท่ีมีการอุดกัน้พลัง โดยสามารถตรวจพบเม็ดทรายท่ีเรียกวา crystalline 
deposit ภาวะของการเกิดของโรคมักมาจากความเครียด เม่ือความเครียดเกดิข้ึน กรดแลคติค กรดยูริค จะ
ออกมา และมีแคลเซียม ขับออกมาตามเสนพลัง (วิชัย อ้ึงพินิจพงศ. 2549) หากเสนพลังถูกอุดกั้น จะพบ
เม็ดทราย (สุเชาว เพียรเชาวกลุ. 2549) แตเม็ดทรายเหลานัน้ผูนวดสามารถทําใหแตกได เม่ือแตกออกจะ
มีการดูดซึมเขาสูการไหลเวยีนของกระแสเลือด และขับออกทางปสสาวะ ดังนั้นหลังการนวดกดจุดฝา
เทาควรแนะนําผูปวยใหดื่มน้ํามากๆ โดยเฉพาะน้ําอุนเพือ่ใหพลังไหลเวียนไดดีข้ึนและขับเม็ดทรายและ
ขับเม็ดทรายออกมากับปสสาวะ (ลดาวัลย  อุนประเสริฐพงศ.  2549)  
 การนวดกดจุดฝาเทา เปนรูปแบบหนึ่งของการบําบัดทางการพยาบาล (Nursing Therapeutic) 
การนวดกดจุดฝาเทาเพื่อการบําบัด จะเปนการกระตุนการไหลเวยีนของระบบไหลเวยีนเลือด และตอม
น้ําเหลือง ทําใหพลังไหลเวียนไดดีข้ึน เปนสวนหนึ่งท่ีทําใหเกดิการขับสารพิษตางๆออกมา เพิ่มภูมิ
ตานทาน ชวยใหนอนหลับ ชวยปรับสมดลุของรางกาย ทําใหมีสุขภาพด ีการนวดกดจุดฝาเทา ในการ
จัดการกับความเครียดเพื่อใหเกิดการผอนคลายและลดความดันโลหิตในผูปวยท่ีมีความดันโลหิตสูง 
ตองทําการนวดกดจดุเพิ่มอีก 11 จุด ซ่ึงเกี่ยวของกับการลดความดนัโลหิต ไดแก จุดศูนยรวมประสาท 
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(solar plexus) ตอมพิทูอิตารี (pituitary gland) ตอมใตสมอง (hypothalamus) กระดูกสันหลัง (spine) 
กระบังลม (diaphragm) ปอด (lung)หัวใจ (heart) ตอมหมวกไต (adrenal gland) ไต (kidney) ทอไต 
(ureter) และกระเพาะปสสาวะ (bladder) ดวยเหตุผลดังนี้คือ เนื่องจากความเครียดมีความสัมพันธกับ
โรคความดันโลหิตสูงและเปนสาเหตุหลักในการทําใหมีระดับความดันในเลือดสูงข้ึน ดังนั้นการชวยให
รางกายผอนคลาย ลดระดับความเครียดลงจึงเนนท่ีจุด solar plexus ซ่ึงเปนจุดศูนยรวมประสาท ซ่ึงตรง 
กับจุดจกัระมณีปุระ เทียบกบัอวัยวะในของแพทยแผนปจจุบัน คือจุดรวมประสาทท่ีทอง ในขณะเดียวกัน
เนนท่ีระบบตอมไรทอ โดยเฉพาะท่ี ตอมพิทูอิตารี เพื่อกระตุนใหตอมตางๆทํางานเปนปกติ แลวนวดกด
จุดท่ีหวัแมเทา ซ่ึงเปนท่ีอยูของตอมใตสมอง จะชวยใหระบบประสาทซิมพาเธติค ทําหนาท่ีเขาสูภาวะ
ปกติ จากนั้นนวดไลไปท่ีจุดสะทอนของกระดูกสันหลัง จากบนลงลางจากนิว้หวัแมเทาไปยังสนเทา เพื่อ
ปรับสมดุลการทํางานของเสนประสาทซิมพาเธติค ซ่ึงเปนส่ือในการนําความเครียดใหลดลง ตามแนว
พลังช่ี (Chi) ท่ีเกาะบนเม็ดเลือดแดง (ลดาวลัย อุนประเสริฐพงศ. 2549) การกระตุนการไหลเวยีนของพลัง
การไหลเวยีนของกระแสเลือด และการไหลเวียนของตอมน้ําเหลือง โดยนวดไปท่ีจดุสะทอนของกระบัง
ลม ปอด มุงไปท่ีหัวใจ โดยนวดข้ึนไปหาหัวใจเสมอ เสนทางเหมือนการใหน้ําเกลือทางหลอดเลือดดํา
แลวนวดกดไปท่ีเขตสะทอนของไต ไดแก ตอมหมวกไต ไต ทอไต และกระเพาะปสสาวะ เพื่อกระตุนให
ระบบขับถายของเสียมีความแข็งแรง สมบูรณ สามารถท่ีจะขับสารพิษตกคางตางๆ ออกจากรางกายได
สะดวก รวมถึงเปนการทําใหเม็ดทรายท่ีแตกออกมาระหวางการนวดฝาเทาขับออกทางปสสาวะไดดีข้ึน 
ดังนั้นจึงควรแนะนําใหผูท่ีไดรับการนวดด่ืมน้ําอุนเพื่อเปนการกระตุนทําใหขับของเสียออกจากรางกาย
ไดดียิ่งข้ึนดวย (กัญจนา ดีวิเศษ; และยุพิน โตเอ่ียม. 2545; ลดาวัลย อุนประเสริฐพงศ. 2549)  
 การนวดกดจุดฝาเทาตามจุดเฉพาะตางๆ ท่ีเปนเขตสะทอนของจุดท่ีเกีย่วของกับการลดความ
ดันโลหิต เม่ือนํามาอธิบายถึงความสัมพันธกับกลไกควบคุมความดันโลหิต ซ่ึงไดแก กลไกทางระบบ
ประสาทอัตโนมัติ การควบคุมโดยฮอรโมน และการควบคุมโดยไต อธิบายไดวา การกดจุดซ่ึงเปนจุด
ศูนยรวมประสาท ตอมพิทูอิตารี ตอมใตสมอง และกระดูกสันหลังนัน้ เปนการกระตุนจุดท่ีเกี่ยวของกับ
กลไกทางระบบประสาทอัตโนมัติ และการกลไกท่ีเกีย่วของกับการควบคุมการผลิตฮอรโมน สําหรับ
การกดจดุซ่ึงเปนจุด กระบังลม ปอด และหัวใจนัน้ เปนการกระตุนระบบท่ีเกี่ยวของกับระบบหลอด
เลือดและการไหลเวยีนทําใหกลไกการทํางานในการการควบคุมความดันโลหิตทํางานไดดยีิ่งข้ึน สวน
การกดจดุซ่ึงเปนจุด ตอมหมวกไต ไต ทอไต และกระเพาะปสสาวะนัน้เปนการกระตุนจุดท่ีมีความ
เกี่ยวของกับกลไกทางระบบไต สงเสริมใหมีการกรองของเสีย ขับน้ําขับเกลือออกจากรางกายไดดยีิ่งข้ึน
ทางระบบทางเดินปสสาวะนัน่เอง  
 เทานอกจากจะมีจุดตางๆ ท่ีเปนตัวแทนของอวัยวะท่ัวรางกายแลว เทายังสามารถประเมิน
ความผิดปกติในเชิงสุขภาพจากเทาไดดวย เชน สามารถประเมินความเครียดจากการตรวจเทาโดย
ประเมินจากลักษณะผิว (Texture) สีผิว (Color) และลักษณะของเทา (Foot Feature) ซ่ึงส่ิงเหลานี้จะเปน
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มาตรวัดในการบงบอกถึงความเครียดตามเกณฑการปรับตัวตามระดับความเครียดของ Selye (Kunz and 
Kunz. 2005) เปนท่ีทราบกันดีวา ตามทฤษฎีความเครียดของเซลเย (Selye. 1965) กลาวไววา โดยท่ัวไป
ในสภาพปกติท่ีไมมีความเครียด อวัยวะตางๆในรางกายจะทํางานในสภาพสมดุลแตเม่ือมีส่ิงมาคุกคาม
จะทําใหสมดลุของรางกายเปล่ียนแปลงไป เกิดการเปล่ียนแปลงทางดานสรีรวิทยาและชีวเคมีของ
รางกาย และมีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตางๆในการปรับตัว เรียกวา กลุมอาการปรับตัว (General 
Adaptation Syndrome; GAS) โดยแบงออกเปน 3 ระยะ คือ ระยะเตือน (alarm reaction stage) เปนระยะ
ท่ีรางกายถูกกระตุนใหมีความต่ืนตัว ตอไปเปนระยะตอตาน (stage of resistance) ซ่ึงเปนระยะท่ีรางกาย
มีการปรับตัวอยางเต็มท่ี เพื่อกลับสูภาวะสมดุล แตถายังไดรับส่ิงกระตุนท่ีทําใหเกิดความเครียดอยู 
รางกายจะสูญเสียการปรับตัว และเขาสูระยะท่ี 3 ตอไป คือระยะหมดกําลัง (stage of exhaustion) เปน
ข้ันตอนสุดทายของการปรับตัว ซ่ึงรางกายไมสามารถปรับตัวได เนื่องจากมีความเครียดท่ีรุนแรงและ
นานเกนิไป ภาวะไมสมดุลยงัคงอยูในรางกาย ไมสามารถคืนสูภาวะปกติได จึงเหนือ่ยลาและหมดกําลัง 
เนื่องจากพลังในการปรับตัวมีจํากัด อาการตางๆท่ีเกิดข้ึนในระยะเตือน จะกลับมาอีกถาไมไดรับการ
ชวยเหลือหรือประคับประคอง กลไกการปรับตัวจะลมเหลว ทําใหเกดิโรคและรุนแรงถึงเสียชีวิตได 
(อัมพร โอตระกูล. 2538)  
 จากทฤษฎีการปรับตัวตามระดับความเครียดของ Selye นี ้เม่ือเปรียบเทียบกับการประเมิน
ความเครียดจากการตรวจเทาโดยการประเมินจากลักษณะผิว สีผิว และลักษณะของเทา พบวาลักษณะ
ผิวของเทาก็แบงเปน 3 ระยะ โดยระยะแรกซ่ึงเปนระยะเตือนเทาจะบวมเล็กนอย ระยะท่ี 2 เปนระยะ
ตอตานหรือปรับตัว เทาจะบวมมากข้ึน สวนระยะท่ี 3 ซ่ึงเปนระยะหมดกําลัง จะมีลักษณะบวมท้ังเทา 
เปนตน สําหรับสีผิว จะตรวจพบวาท่ีเทามีรอยเปนจดุสีขาวๆบางแหง มีมากข้ึน และมากข้ึนท้ังเทา เปน
ตน สวนลักษณะของเทา จะมีลักษณะของการผิดรูปเล็กนอย มากข้ึนและมากข้ึนท้ังเทาตามลําดับ 
(Kunz; & Kunz. 2005)  
 แตอยางไรก็ตามงานวิจยัคร้ังนี้ มิไดประเมินความเครียดจากการตรวจเทาตามเกณฑของ 
Selye การหยบิยกการประเมินความเครียดจากการตรวจเทานี้มากเ็พือ่ช้ีใหเหน็วา ศาสตรทางดานการ
นวดกดจดุฝาเทานั้น มิใชใหประโยชนแตในเร่ืองของการกระตุนการไหลเวียนของโลหิตหรือพลัง
เทานั้น แตฝาเทานั้นหากผูท่ีมีความรูท่ีไดศึกษาทางดาน Reflexology ยงัสามารถใชการดูฝาเทาเพื่อ
ประเมินภาวะสุขภาพหรือประเมินความเครียดตามตัวอยางท่ียกมาใหเห็นขางตนนี ้ 
 เม่ือพิจารณาถึงสรีรวิทยาของความเครียด เม่ือมีความเครียดจะมีการตอบสนองตอความเครียด 
โดยจะมีสารคอรติโคทรอฟน รีลิสซ่ิง แฟคเตอร (corticotrophin releasing factor. CRF) ถูกหล่ังออกมา
จากสมองสวนไฮโปธาลามัส (hypothalamus) และไปทําหนาท่ีท่ีตอมใตสมองสวนหนา (anterior pitu-
itary gland) โดยกระตุนใหมีการหล่ังฮอรโมนอะดรีโนคอรติโคโทรฟค (adrenocorticotrophic hormone 
[ACTH]) เม่ือ ACTH ถูกหล่ังออกมาแลวจะทําหนาท่ีตอตอมหมวกไตสวนคอรเทค (adrenal cortex) 
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เพื่อกระตุนการสังเคราะหกลูโคลคอรติคอยด (glucocorticoids) และมิเนอรัล กลูโคลคอรติคอยด 
(mineral glucocorticoids) ซ่ึงมีหนาท่ีหลายอยางในรางกาย และหนาท่ีสําคัญของกลูโคลคอรติคอยด คือ
การสงเสริมการใชพลังงาน การเพิ่มกิจกรรมทางหัวใจและหลอดเลือด ทําใหมีการเพิม่ของระดับน้ําตาล
ในเลือด สวนมิเนอรัล กลูโคลคอรติคอยด มีหนาท่ีในการเพิ่มการดูดกลับของโซเดียม ซ่ึงจะทําใหความ
ดันโลหิตเพิ่มสูงข้ึน นอกจากนี้ไฮโปธาลามัสยังกระตุนการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ โดยทํา
ใหระบบประสาทซิมพาเธติคทํางานมากข้ึนไปกระตุนใหตอมหมวกไตสวนเมดุลลา (adrenal medulla) 
หล่ังฮอรโมนเอพิเนฟริน (epinephrine)และฮอรโมนนอรเอพิเนฟริน (norepinephrine) มีผลทําให
กลามเนื้อเกดิความตึงตัวมากข้ึน ผนังหลอดเลือดมีการหดตัว ทําใหเพิ่มแรงตานของหลอดเลือดสวน
ปลาย ความเร็วของจังหวะการเตนของหัวใจเพิ่มข้ึน การบีบตัวของหวัใจแรงข้ึน และทําใหความดนั
โลหิตสูงข้ึน (จําลอง  ดิษยวณิช; และพร้ิมเพรา  ดิษยวณชิ. 2545; ปราณ ีทูไพเราะ. 2541; พจนา ปยะ
ปกรณชัย. 2549)  
 นอกจากนี ้การท่ีความดันโลหิตมีการเปล่ียนแปลงจากการท่ีมีภาวะเครียดเปนเวลานานสงผล
ใหบาโรรีเซพเตอร (baroreceptor) ซ่ึงมีหนาท่ีปรับประดับความดันโลหติใหเปนปกติ โดยการสงกระแส
ประสาทผานประสาทวากัส (vagus nerves) ทําใหมีการทํางานลดลง จนทําใหรางกายปรับระดับความ
ดันโลหิตใหสูงข้ึนกวาเดิม (สุพรชัย กองวฒันากุล. 2542) และถาผูท่ีมีความดัน โลหิตสูงไมสามารถ
จัดการกับความเครียดท่ีเกดิข้ึน จะสงผลใหรางกายสูญเสียการปรับตัว ทําใหความรุนแรงของโรค
เพิ่มข้ึน จนอาจเกิดภาวะแทรกซอนตามมาได (วิมลทิพย แกวถา. 2546)  
 
 7.3  ความรูท่ัวไปเก่ียวกับการนวดฝาเทา 

 
ภาพประกอบ 8  แสดงความสัมพันธของจุดบนฝาเทากับอวัยวะตางๆ ในรางกาย 

 
 ท่ีมา: โครงการพัฒนาตํารากองทุนสนับสนุนกิจกรรม (2544: 10) 

สวนศีรษะ 

สวนทรวงอก 

สวนชองทอง 

สวนบริเวณเชิงกราน 
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 จากภาพ เม่ือต้ังฝาเทาข้ึนเปรียบเหมือนรางกายของมนษุย ซ่ึงไดแบงเปน 4 สวน คือสวน
ศีรษะ สวนทรวงอก สวนชองทอง และสวนบริเวณเชิงกราน จุดสะทอนบนฝาเทาแตละสวนกจ็ะตรงกับ
ตําแหนงของอวัยวะบนรางกายท่ีตรงกับสวนนั้นๆ แตเนื่องจากเสนประสาทของรางกายดานซายและ
ขวาจะมีการไขวกันท่ีจุดทายทอย จึงทําใหสมองดานขวาดานขวาควบคุมการทํางานของรางกายดานซาย 
สมองดานซายจะควบคุมการทํางานของรางกายดานขวา ดังนั้นจดุสะทอนบนฝาเทาของสวนศีรษะ
ตั้งแตทายทอยขึ้นไป สวนศีรษะดานขวาจึงอยูบนเทาซาย สวนศีรษะดานซายจะอยูบนเทาขวา  
นอกจากนี ้การนวดฝาเทายังเปนการตรวจฝาเทาท้ัง 2 ขางของผูถูกนวด หากพบวามีกอนคลายกอนสี
น้ําตาลใตผิวหนังหรือปม เรียกวา Crystalline/Gritty หรือเม่ือกดจะรูสึกเจ็บแมจะกดเบาๆ อาจวิเคราะห
เบ้ืองตนไดวาตําแหนงของอวัยวะนั้นๆ บนเทา มีการเสียสมดุลหรืออาจมีส่ิงผิดปกติเกิดข้ึนกับอวัยวะใน
รางกาย 
 จุดของฝาเทาซาย และฝาเทาขวาท่ีเกีย่วกบัอวัยวะตางๆ ของรางกาย ดังนี้  

1.  ศีรษะ  
2.  โพรงอากาศกระดูกหนาผาก  
3.  สมองนอย  
4.  ตอมใตสมอง  
5.  ขมับ เสนประสาทสมองคูท่ี 5  
6.  จมูก  
7.  คอ  
8.  ตา  
9.  หู  
10.  กลามเนื้อไหล-ลําตัวดานหลัง  
11.  ตอมธัยรอยด  
12.  ตอมพาราธัยรอนด  
13.  ปอดและหลอดลมข้ัวปอด  
14.  กระเพาะอาหาร  
15.  ลําไสสวนตน ลําไสใหญตอนตน  
16.  ตับออน  
17.  ตับ  
18.  ถุงน้ําดี  

19.  จุดรวมประสาท  
20.  ตอมหมวกไต  
21.  ไต  
22.  ทอไต  
23.  กระเพาะปสสาวะ  
24.  ลําไสเล็กสวนกลางและปลาย  
25.  ไสติ่ง  
26.  ล้ินปด-เปดระหวางลําไสเล็กตอนปลาย  
27.  ลําไสใหญขาข้ึน  
28.  ลําไสใหญสวนขวาง  
29.  ลําไสใหญขาลง  
30.  ลําไสใหญสวนตรง  
31.  ทวารหนกั  
32.  หัวใจ  
33.  มาม  
34.  อัณฑะ / รังไข  
35.  กระดกูสันหลังตนคอ (กานคอ) 
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 ประโยชนของการนวดเทาเพื่อสุขภาพ  
 1.  ชวยสงเสริม โดยกระตุนการไหลเวยีนของโลหิต ทําใหอวยัวะตาง ๆ ทําหนาท่ีสมดุล  
 2.  ชวยปองกนัโรค เชน ทองผูก โรคเก่ียวกับกระเพาะปสสาวะ ปวดศีรษะ โรคไต นิ่วในถุง
น้ําด ีไมเกรน ไซนัสและโรคเครียด  
 3.   สงผลที่ดีในดานสุขภาพจิต โดยเฉพาะในผูสูงอายุและสรางความสัมพันธท่ีดีในครอบครัว  
สําหรับการรักษาโรคนั้น ยังไมสามารถยืนยันไดแนนอนคงตองมีการศึกษาวจิัยกันไปตอไป 
 
 ขอควรระวังในการนวด  
 1.  รางกายผูถูกนวดตองอยูในสภาพท่ีผอนคลายมากท่ีสุด ไมตึงเครียด ไมใสเข็มขัดนาฬิกา 
และแหวน  
 2.  สถานท่ีนวด ควรมีอากาศที่อบอุนกําลังสบายไมรอนและเยน็เกนิไป  
 3.  กอนไดรับการนวด ควรลางมือและเทาใหสะอาดไมควรนวดในกรณีท่ี  
  3.1  หลังรับประทานอาหาร  
  3.2  รางกายออนเพลียมาก  
  3.3  หลังดื่มสุราหรือหลังอาบน้ําเสร็จทันที  
  3.4  มีโรคติดตอ และมีไขสูง  
  3.5  หญิงต้ังครรภท่ีมีภาวะเสี่ยงตางๆ  
  3.6  กระดูกเทาหักหรือผิดรูป  
  3.7  โรคหลอดเลือด โรคน้ําเหลืองอักเสบ / อุดตัน  
  3.8  ระหวางมีประจําเดือน 
 
 คําแนะนําหลังการนวด  
 1.   ดื่มน้ําอุนหรือน้ําสมุนไพร ประมาณ 1 แกวหรือ 300 - 500 CC. ภายในคร่ึงช่ัวโมงหลัง
นวดเพื่อขับของเสียในรางกาย  
 2.  ไมควรอาบน้ําสระผม ดื่มน้ําเย็นหรือลางเทาทันทีหลังนวด อยางนอย 1 ช่ัวโมง  
 3.   กรณีรักษาโรคจะหลีกเล่ียงการรับประทานอาหารจําพวกสม หนอไม กุง และเนื้อ เพราะ
สมทําใหปวดมากกวาปกติ หนอไมจะงัดโรค กุงทําใหเสนตึง เนื้อทําใหเลือดขนรักษาหายยาก 
 
 ขอแนะนําสําหรับผูนวด  
 1.   กอนทําการนวดเทาใหผูนวดทําความสะอาดเทาดวยสบู และนํ้าอุนกอนทุกคร้ังเม่ือสะอาด
แลวเช็ดเทาดวยผาขนหนใูหแหง  
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 2.   การนวดเทาจะเร่ิมตนท่ีเทาซายกอนเสมอ เนื่องจากเปนตําแหนงของหัวใจเพื่อกระตุนการ
ไหลเวยีนโลหติ  
 3.  ในขณะนวดเทา ผูนวดจะตองโยกตัวตามจังหวดัการลงน้ําหนกัหรือการลดครูดแตละคร้ัง
ชวยไมใหเกิดการปวดตามรางกายของผูนวด  
 4.   การใชไมกดจดุใหลงน้ําหนกัหนวง-เนน-นิ่ง นับ 1 - 10 แลวจึงปลอยและกดจุดให
เรียงลําดับตามหมายเลข  
 5. ระหวางการนวดอาจมีการชโลมครีมเปนระยะๆ เพื่อเพ่ิมการหลอล่ืนในการสัมผัสกันของ
มือและเทา 
 
 การประยุกตใชเทคนิคตางๆ ในการนวดกดจุดสะทอนฝาเทาบริเวณใตฝาเทา  
 เทคนิคการเคล่ือนนิ้วหัวแมมือ  

  การนวดนิ้วหวัแมเทา  ลักษณะแรงท่ีให    

 -   มือขางหนึ่งจับบริเวณน้ิวเทามืออีกขางจะจับบริเวณดานขางเทาโดยใหนิ้วหัวแมมือวางไว
ในบริเวณน้ิวหัวแมเทา แลวนวดสลับไปทางซายเม่ือครบทุกทิศแลวกน็วดยอนสลับไปสลับมาภายใน
นิ้วหวัแมเทา  

  การนวดนิ้วเทาอ่ืนๆ  ลักษณะแรงท่ีให   

 -   วิธีฝก วางมือไวท่ีปลายนิว้ท่ีสองเพื่อไมใหเกิดการขยับเทามากนักนิ้วหวัแมมืออีกขางหน่ึง
วางไวท่ีฐานนิว้เทา ใหแรงกดจากฐานน้ิวเทาแลวคอยๆ ขยับไปท่ีปลายเทาแลวกลับมาสูฐาน  

  การนวดอุงเทา   ลักษณะแรงท่ีให   

 -  มือขางหนึ่งประคองเทาพรอมท้ังดันนิ้วเทาไปดานหลัง วางนิว้หวัแมมืออีกขางหนึ่งไว
ระหวางนิ้วหัวแมมือแมเทาและนิ้วเทานิ้วท่ี 2 ออกแรงกดจากกลางอุงเทาข้ึนไปถึงบริเวณฐานนิว้เทา 
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แลวขยับวางน้ิวหวัแมมือไประหวางนิ้วเทานิ้วท่ี 2 และ 3 นวดในลักษณะเดียวกัน ทําเชนนี้ไปจนครบท่ัง 
5 นิ้วหลังจากนั้นสลับมือ วางนิ้วหวัแมมือไวระหวางนิ้วหัวแมเทาคอยออกแรงกดจากจุดเร่ิมตนไปทาง
นิ้วเทาท่ี 4 เม่ือถึงปลายน้ิวเทาท่ี 4 จึงเล่ือนหัวแมมือตํ่าลงจากจุดเร่ิมตนเล็กนอยนวดไปลักษณะเดิม
จนถึงปลายเทาท่ี 5 ไปจนท่ัวอุงเทา  

  การนวดกลางเทา  ลักษณะแรงท่ีให   

 -  มือขางหนึ่งจับใตฝาเทาไว สังเกตดูถึงเอ็นท่ีอยูใตฝาเทาเปนจุดสังเกตหลัก วางนิ้วหวัแมมือ
ของมืออีกขางหนึ่งบริเวณขอบในของฝาเทาและใชเทคนิคการเล่ือนนิว้หวัแมมือโดยนวดข้ึนไปบนเทา
ตามยาวของเสนเอ็นแลวนวดขวางไปตามความกวางของเทาแลวนวดใหท่ัวบริเวณกลางฝาเทา 

 
ภาพประกอบ 9 แสดงจุดเกี่ยวกับอวัยวะตางๆ ของฝาเทาซาย และฝาเทาขวา 

 
 ท่ีมา: โครงการพัฒนาตํารากองทุนสนับสนุนกิจกรรม (2544):  หนา 11. 
 
 การนวดเทา  
 1. การกดนวดนิว้หวัแมเทา ใชอุงมือวางไวบริเวณหนาหัวแมเทาใหนิว้ช้ีโอบรอบไป 
ดานหลัง และกดอยูบริเวณกลางน้ิวหวัแมเทาและใหแรงสลับกับผอนแรงไปเร่ือยๆ  
 2. การนวดใตนิว้เทา วางปลายนิ้วของนิว้ท้ัง 4 ไวใตนิ้วเทาท้ัง 4 สวนนิว้หัวแมมือโอบไปคํ้า
ไวทางดานหนาสวนมืออีกขางหนึ่งจะโอบรอบเทาไวเพื่อชวยประคองเทาขณะนวดออกแรงกดลงใต
นิ้วเทาท้ัง 4 โดยตองระวังจะใชเล็บจกิลงไปเพราะจะทําใหเกดิการเจบ็ปวดได  
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 3. การกดนวดระหวางนิ้วเทา ใชเทคนิค การเล่ือนนิ้วหัวแมมือ โดยโอบมือรอบเทาโดย
นิ้วหัวแมมืออยูใตฝาเทา สวนนิ้วอ่ืนๆ จะอยูทางดานหลังเทา ใชเทคนิคการเล่ือนนิ้วหัวแมมือ การนวด
ระหวางงามนิ้วเทาแตละนิ้วนวดไปเร่ือยๆ เทาท่ีจะนวดได แตตองระวังอยานวด โดยแรงมากเกินเพราะ
ผิวหนังบริเวณคอยขางจะบอบบาง  
 4. การกดนวดกลางอุงเทา ใชเทคนิค การกดคาง โดยใชมือโอบรอบเทา โดยใหนิว้หวัแมมือ
อยูกลางๆ ฝาเทาใชมือกดเทาไวพรอมกับหมุนปลายเทาไปมา เพื่อออกแรงตานกับนิ้วหวัแมมือท่ีกดคาง
ไว  
 5. การกดนวดดานในอุงเทา ใชเทคนิค การกดคางโดยใชมือขางหนึ่งจับบริเวณนิ้วเทา
ท้ังหมดไว สวนมืออีกขางหนึ่งโอบบริเวณกลางฝาเทา โดยวางน้ิวหวัแมมืออยูชิดดานในของเทา มือขาง
หนึ่งท่ีวางใตฝาเทาจะกดไวเฉยๆ พรอมกับใชมืออีกขางหนึ่งขยับเทาเพือ่ใหเกดิแรงกดสลับกับการผอน
แรง  
 6. การกดนวดดานนอกอุงเทา ใชเทคนิค การกดคาง โดยใชมือขางหนึ่งโอบทางดานหลัง
วางมือดานหนึ่งโอบรอบๆ เทาโดยใหนิว้หัวแมมืออยูชิดดานนอกของเทาวางนิว้หวัแมมือโดยกดในจุด
ท่ีตองการพรอมใชมือขางหนึ่งหมุนปลายเทา ดังน้ันแรงกดท่ีไดจะเกิดจากการหมุนเทาทานวดดานใน 
และดานนอกเทาพรอมกัน  
 7. การนวดบริเวณสนเทาใชเทคนิค การหมุนรอบจุด โดยใชวิธีการดังนี ้ 
  7.1  ใหมือขางหน่ึงจับขอเทาบริเวณสนเทา  
  7.2  ใหออกแรงท่ีบริเวณปลายนิ้วท้ัง 4 และบริเวณขอบนิว้หวัแมมือ โดยน้ิวท้ัง 5 จะกดอยู
กับท่ี  
  7.3  หมุนเทาเปนวงกลมตามเข็มนาฬกิาและสลับหมุนทวนเข็มนาฬิกา  
  7.4  คลายนิ้วท่ีกดบริเวณขอเทาออก  
  7.5  ทําซํ้าต้ังแตขอ 1 - 4 หลายๆ รอบ  
  7.6  ถาตองการเพิ่มหรือลดแรงกดใหใชวิธีจับนิ้วเทาใหแนนข้ึนหรือคลายมือออกจับเทา
หลวม (พัชรี คุณคํ้าชู;  และพชร ธรรมอุปถัมภ. 2543: 18)  
 ไบร่ี (Beily: 1979) ไดใหแนวคิดในการนวดดังนี้ในการนวดเทาจะใชมือท้ังสองขาง ในขณะท่ี
ใชมือขางหนึ่งนวด โดยใชนิว้โปงหรือนิว้อ่ืนมืออีกคร้ังหนึ่งจะใชประคองเทา การนวดจะลงนํ้าหนักท่ี
ปลายนิ้วโปงกดลงท่ีฝาเทา นิ้วท่ีเหลือประคองท่ีหลังเทาพรอมท้ังกดน้ําหนักดันเขาหกน้ิวโปงพึง
หลีกเล่ียงการกดเล็บลงบนเทา การกดนํ้าหนักจะกดแชอยูช่ัวขณะหนึง่กอนท่ียายไปกดที่จุดอ่ืน มือท้ัง
สองขางจะตองโอบเทาอยูตลอดเวลาท่ีทําการนวด กรณีกดจุดแลวรูสึกเจ็บจะตองคลายน้ําหนกัท่ีกดลง 
แตจะตองกดแชอยูขณะหนึ่งหรือนานกวาปกติจนกวาอาการเจ็บจะหายไป ขณะท่ีกดน้ําหนกัลงไป
นิ้วโปงจะตองงอและจะแนบติดอยูกับเทานิ้วโปงจะเปนสวนท่ีเคล่ือนไหวไปขางหนาตามจุดตางบนฝา
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เทาเวลานวดจะตองงอนิ้วโปงไวตลอดเวลากดน้ําหนักลงท่ีจุดแลวก็ปลอยจากนั้นยกนิ้วโปงข้ึนและยาย
ไปกดจดุถัดไปพยายามใหนิว้โปงกดแนบไปกับเทาเพื่อใหนวดไดนุมนวล อยาใชนิว้กดท่ิมลงไป
พยายามจับประคองเทาไวอยางม่ันคง ในขณะท่ีฝกนวดคุณอาจจะอยากกดน้ําหนักลงไปท่ีเทาแรงๆ แต
พึงระลึกไวเสมอวาจะตองกระทําอยางม่ันคงไมหยาบคายและไมใหเจบ็ 
 
 วิธีการนวดจับจุดฝาเทาแตละขั้น  
 การนวดแบบเต็มรูปแบบจะนวดเทาขวาใหท่ัวกอน แลวจึงนวดเทาซายใหท่ัวโดยเร่ิมนวดท่ี
นิ้วเทาเปนอันดับแรกกอน แลวจึงนวดแตละสวนบนฝาเทาจากนั้นจึงนวดเทาดานขางและหลังเทา จุดท่ี
เปนศีรษะและคอจะอยูบริเวณน้ิวเทาสองขางสวนท่ีเปนศรีษะท้ังหมดจะอยูท่ีนิว้หวัแมเทาของเทาท้ัง 2 
ขาง ตามข้ันตอนดังนี ้ 
 1.   ท่ีใตหวัแมเทาสวนปลายนิว้จะเปนศีรษะและสมองที่ดานนอกน้ิวหวัแมเทาจะเปนศีรษะ
และสมองสวนหนาและท่ีโคนนิ้วเปนทายทอยและสมองจุดท่ีเปนตอมใตสมองจะอยูบริเวณตรงกลาง
นิ้วหวัแมเทา  
 2.   ใตนิ้วหวัหวัแมเทาสวนตอกบัฝาเทาเปนจดุคอ โคนน้ิวหวัแมเทาเปนคอดานหลังท่ีโคน
นิ้วโปงดานขางเปนกระดูกคอช้ินท่ี 7 หรือกระดูกสันหลังช้ินสุดทายท่ีคอ ซ่ึงเปนศูนยรวมของ
เสนประสาทของแขน และขา  
 3.  จุดท่ีเปนศีรษะและสมองสวนบนจะอยูท่ีปลายเล็บของนิ้วหวัแมเทา  
 4.  จดุโพรงอากาศกระดูกหนาผากสามารถพบไดท่ีซอกนิ้วเทา  
 5.  ดานหนาของนิ้วหวัแมเทา (ใตเล็บ) เปนจุดใบหนาสวนบนของนิว้อ่ืนๆ เปนจุดใบหนา
เชนกัน โดยเฉพาะฟนและเหงือก ท่ีโคนน้ิวหัวแมเทาสวนท่ีตอกับเทาเปนจุดคอ  
 6.  จุดตาอยูท่ีใตนิ้วช้ีและนิว้กลางตรงท่ีตอกับฝาเทาจุดหอูยูใตนิว้นางและน้ิวกอยสวนท่ีตอกับ
ฝาเทา จุดทอห ู(ซ่ึงเช่ือมตอระหวางหแูละลําคออยูระหวางจุดตาและห)ู  
 7.  ทรวงอก จุดท่ีสัมพันธกบัอวัยวะตาง ๆ ในทรวงอกจะอยูในแนวระหวางสวนของรางกาย
ตามขวางในระดับกระดูกโอบไหล (บริเวณใตนิ้วเทาลงมา) จนถึงระดับเอว (บริเวณอุงเทา) หรืออยูท่ี 
บริเวณฝาเทาตอนบน บริเวณฝาเทาท่ีสัมพันธกับทรวงอกประกอบดวยจุดตางๆ ซ่ึงรวมถึง  
  7.1  จุดตอมไทรอยดอยูท่ีใตเนินเทาตรงนิว้หวัแมเทาท้ัง 2 ขาง  
  7.2  จุดตอมพาราไทรอยดท้ัง 4 ตอมซ่ึงควบคุมระดับแคลเซ่ียมและฟอสฟอรัสใน 
รางกายอยูท่ีเนนิเทาตรงซอกน้ิวหวัแมเทา 
  7.3  จุดตอมเคียงพาราไทรอยดอยูท่ีเนินเทาติดกับซอกนิว้หวัแมเทา  
  7.4  จุดปอดอยูบริเวณเนนิเทา จุดหลอดลมอยูบริเวณเนนิเทาใตนิว้หวัแมเทาไปจนถึง 
จุดปอด  
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  7.5  จุดทอลมอยูท่ีขางเทาดานในใตนิว้หวัแมเทา  
  7.6  จุดหลอดอาหารอยูลางลงมาตรงกับจุดทอลมจุดหวัใจจะต้ังอยูท่ีเทาซายเทานั้น เหนือ
ระดับแนวของกระบังลม  
 8.   สวนทอง คือ บริเวณต้ังแตกระบังลม (ใตเนินเทาท่ีฝาเทา) ลงมาจนถึงกระดูกเชิงกราน 
(แนวระดับตาตุมลากยาวมาที่ฝาเทา) โดยมีจุดตางๆ ท่ีสําคัญ ไดแก จุดท่ีเกี่ยวพันกับระบบยอยอาหาร 
ไดแก กระเพาะอาหาร ตับถุงน้ําด ีลําไส อวัยวะท่ีเกี่ยวกบัระบบปสสาวะ ไดแก ไต ทอไต ระบบ
ฮอรโมนตางๆ ไดแก ตับออน ตอมหมวกไต และมาม เปนตน  
  8.1   จุดตับอยูท่ีเทาขวาเทานั้นตรงบริเวณระหวางแนวระดับกระบังลมถึงระดับเอว  
  8.2  จุดถุงน้ําดจีะอยูใตจดุตับลงมา  
  8.3  จุดกระเพาะอาหารอยูบริเวณระหวางแนวระดับกระบังลมกับเอวตรงกับจุดตับ 
ออน  
  8.4  จุดมามอยูท่ีเทาซายเทานัน้ตรงบริเวณฝาเทาดานนอกระหวางแนวระดับกระบัง 
ลมกับระดับเอว มามทําหนาท่ีกรองท็อกซินและแบคทีเรียจากระบบน้ําเหลืองรวมท้ังสรางภูมิคุมกัน  
  8.5  จุดรวมเสนเลือดดําอยูใตแนวเสนกระบังลมท่ีเทาจุดรวมประสาทเปนท่ีรวมของ 
เสนประสาทตางๆซ่ึงโยงใยอวัยวะตางๆ ในชองทองการนวดท่ีจดุนี้จะชวยผอนคลายความตึงเครียด
อาการตื่นกลัว ความโกรธและอาการประสาท  
  8.6.  จุดตอมหมวกไตอยูเหนอืแนวระดับเอวเหนือจุดไต  
  8.7.  จุดลําไสเล็กอยูท่ีเทาท้ังสองขางใตแนวระดับเอวลงมาอยูตรงอุงเทาเหนือสนเทา 
ถัดจากจุดลําไสเล็กไปทางดานนอกเทาเปนจุดลําไสใหญ  
 9.   เชิงกราน อวัยวะท่ีอยูบริเวณเชิงกรานจะปรากฏอยูท่ีฝาเทาบริเวณสนเทา ตั้งแตแนวระดับ
เชิงกรานผานเนินสนเทาไปจนถึงสนเทาแถวตาตุม นอกจากนี้จดุอวยัวะตางๆ ท่ีอยูแถบอุงเชิงกรานจะ
ปรากฎท่ีดานขางเทาในบริเวณนี้ดวยจดุตางๆ ท่ีอยูบริเวณเชิงกรานไดแกจดุระบบสืบพันธ และไสตรง 
สวนดานหลังเปนจุดประสาทไซแอติด จุดท่ีกระดูกกระเบนเหน็บตอกบักระดกูปกสะโพกและ
กลามเนื้อบริเวณเชิงกราน  
  9.1   จุดประสาทไซแอติด เปนเสนประสาทโยงใยอยูท่ีเนินสนเทาท้ังสองขางเปนจุดท่ี 
ไวตอความรูสึก  
  9.2  จุดประสาทไซแอติดยังพาดผานดานขางเทาเลยไปยงัขาดานหลังดวย  
  9.3  จุดท่ีกระดูกกระเบนเหน็บตอกับปกสะโพกอยูขางสนเทาดานนอกสําหรับคนทอง 
เม่ือเจ็บท่ีบริเวณดังกลาวใหนวดท่ีจุดนี ้
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 7.4  วิธีการนวด  
 การหมุนนิ้วเทา  
 1. หมุนนิว้เทาแตละนิ้วโดยใชมือขางหนึ่งประคองท่ีโคนน้ิวหวัแมเทาแลวใชนิว้หวัแมมือ
และน้ิวอ่ืนของมืออีกขางหนึ่งจับท่ีโคนน้ิวเทา  
 2. โยกนิว้เทาใหหมุนไปทางเดยีวกันสัก 2-3 รอบ และเปล่ียนไปทํานิว้อ่ืน  
 3. การทําเชนนี้เทากับการหมุนคอและชวยผอนคลายความรูสึกตึงท่ีบริเวณลําคอ โดยอาจจะ
รูสึกวานิ้วเทาโดยเฉพาะอยางยิ่งนิว้หวัแมเทาแข็งมาก  
 
 การบิดเทา  
 1. ใชมือท้ังสองขางโอบรอบเทาโดยใหนิว้โปงอยูขางลาง และน้ิวอ่ืนๆ อยูบนหลังเทาแลวกด
ดวยน้ําหนักท่ีม่ันคงแตอยาใหเจ็บ  
 2. ใชมือท้ังสองขางจับเทาบิดเหมือนกับบิดผาเปยก การทําเชนนี้จะชวยยดืเทาและสวนของ
ลําตัวดวยเหมือนกับการแบะไหลไปขางหนาหลังหรือการหายใจลึกๆ และยดืลําตัว  
 
 การคลึงเทา  
 1. ใชสวนราบของมะเหงกกดลงที่ฝาเทาท่ีระดับกระบังลมโดยอีกมือโอบหลังเทา  
 2. กดท้ังสองมือเขาหากันแลวสลับมือทําอยางเดียวกันการทําเชนนี้จะชวยผอนคลายกระบัง
ลม รวมท้ังทําใหสวนลําตัวผอนคลายดวย  
  
 การหมุนขอเทา  
 1. ใชมือหนึ่งรองที่สนเทาอีกมือโอบรอบนิ้วเทา  
 2. จับขอเทาหมุนไปทางเดยีวกันและสลับหมุนไปอีกทางหนึ่งการทํา 
เชนนี้จะชวยคลายอาการตึงบริเวณขอเทาและเชิงกรานและยังชวยใหพลังงานไหลเวียนไปท่ัวรางกาย  
 
 การกดขึ้นลงท่ีจุดรวมประสาท การบริหารวิธีนี้จะทําในข้ันตอนสุดทายของการนวด ใช
นิ้วโปงกดท่ีจดุรวมประสาท ใชนิ้วโปงขวากดท่ีเทาขวาและน้ิวโปงซายกดท่ีเทาซาย ขณะท่ีออกแรงกด
ใหดนัเทาเขาหาตัวคนไขพรอมท้ังใหคนไขหายใจเขาลึกๆ กล้ันหายใจไวช่ัวขณะหนึ่ง แลวจึงหายใจ
ออกขณะท่ีคนไขหายใจออกใหปลอยคลายแรงกดท่ีเทาลงจนเทากลับสูสภาพเดิม ทําเชนนี้ซํ้า2 - 3 คร้ัง 
ทานี้นอกจากจะใชตรวจสอบ การหายใจของคนไขแลวยังชวยใหรูสึกผอนคลาย เม่ือส้ินสุดการนวดดวย  
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 7.5  ประโยชนของการนวดกดจุดฝาเทา  
 การนวดกดจุดฝาเทามีผลท้ังตอดานรางกายและดานจิตใจ ซ่ึงสามารถอธิบายไดดังนี ้คือการ
นวดกดจดุฝาเทามีผลตอกลไกดานรางกาย โดยเฉพาะตอระบบกลามเนื้อและระบบไหลเวยีนโลหติ โดย
ท่ีการนวดกดจดุฝาเทาจะทําใหความตึงตัวของกลามเนื้อคลายตัว ซ่ึงการนวดกดจดุฝาเทานั้นเปนการ
กระทําโดยตรงตอกลามเนื้อท่ีเทา นอง ใตเขา การนวดจึงทําใหกลามเนือ้เหลานั้นคลายตัว และยังมีผล
กระตุน การไหลเวียนโลหิต ทําใหการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตดีข้ึน โดยนําเลือดและออกซิเจน
และสารอาหารตางๆ ไปสูเซลสไดดีข้ึน นอกจากนีก้ารนวดกดจุดฝาเทายังมีผลตอระบบประสาท โดยท่ี
เทาแตละขางมีปลายประสาทรับความรูสึกอยูหนาแนนมากและตัวรับความรูสึก (sensory receivers) มี
กระจายอยูท่ัวไปถึง 7.200 เสน จึงทําใหการนวดเทาซ่ึงมีท้ังการสัมผัส การลูบ การกด การถู และการส่ัน 
ซ่ึงมีผลในการกระตุนปลายประสาทเหลานั้นและสงผลใหการทํางานของอวัยวะตางๆของรางกายท่ี
ส่ือสารระหวางกันและสงผลสะทอนถึงกันทํางานไดดีข้ึนในการนวดเทาแตละทา จะมีการรับรูของ
ระบบประสาทและสงสัญญาณไปยังสมอง กระตุนการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ คือ พาราซิม
พาเธติค โดยผานทางผิวหนัง และระบบประสาทสวนปลาย (Mackey. 2001) ในภาวะท่ีเจ็บปวย ระบบ
ประสาทอัตโนมัติ คือซิมพาเธติคจะถูกกระตุนมาก มีผลทําใหเสนเลือดท่ีผิวหนังหดตัว กลามเนื้อตึงตัว 
ความดันในขอเพ่ิมข้ึนเสนเลือดหดตัว การนวดเทายังเปนการกระตุนพาราซิมพาเธติค ผลทําใหเสนเลือด
ท่ีผิวหนังขยายตัว กลามเนื้อคลายตัวสงผลใหระบบประสาทอัตโนมัติเกดิความสมดุล ชวยลด
ความเครียด และความวิตกกงัวลลงได (Hayes; & Cox. 1999; Stephenson, Weinrich; & Tavakoli. 
2000) นอกจากนี้การนวดเทาจะกระตุนตอมใตสมองหรือตอพิทูอิทาร่ี ใหหล่ังสารท่ีมีคุณสมบัติคลาย
มอรฟนคือ เอนเคฟาลีนและเอนดอรฟนออกมา สารเอนดอรฟนจะทําหนาท่ีชวยสรางอารมณใหรูสึก
เปนสุข (euphoria) จะชวยใหผูปวยรูสึกผอนคลายและลดความวติกกังวล (Jirayingmongkol; et al.. 
2002)  
 การนวดกดจุดฝาเทานอกจากจะมีผลตอดานรางกายดังกลาวแลวยังมีผลตอดานจิตใจ คือการ
นวดกดจดุฝาเทาเปนการทําใหรางกายมีการผอนคลายระดับลึก ทําใหระบบลิมบิคซ่ึงทําหนาท่ี
ตอบสนองทางดานอารมณถูกกระตุนนอยลง และการนวดยังเปนรูปแบบหนึ่งของการสัมผัสท่ีทําใหผู
ถูกนวดรูสึกเปนสุข เนื่องจากการนวด การกด การลูบ เปนการเบ่ียงเบนความสนใจ ไปจากความตึง
เครียด การนวดกดจดุฝาเทาเปนการส่ือสารใหเกดิความอบอุน สบายใจ ถายทอดความรูสึกปลอดภัยจาก
จากผูสัมผัสไปสูผูถูกสัมผัส (Stephenson, Weinrich; & Tavakoli. 2000) รวมกับระหวางการนวดเทา มี
การควบคุมส่ิงแวดลอมใหสงบ จึงชวยลดส่ิงเราทางอารมณ ทําใหการตอบสนองดานจิตอารมณลดลง
ชวยลดความวติกกังวลและความเครียดลงได (Mynchenberg; & Dungan. 1995) 
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8.  ทฤษฎีการออกแบบผลิตภัณฑ  
 8.1  ขอมูลเก่ียวกับการออกแบบผลิตภัณฑ (products design)  
 เปนการออกแบบเคร่ืองอุปโภคบริโภค เพื่อใชในชีวิตประจาวนั เชน การออกแบบ
เคร่ืองนุงหม เคร่ืองประดับส่ิงของเคร่ืองใชตางๆ ผลิตภัณฑเหลานี้สวนใหญเปนผลิตภัณฑอุตสาหกรรม
มีการผลิตคราวละมากๆ ในการขายก็ตองขายใหไดมากเพื่อใหสัมพันธกับการผลิตซ่ึงจุดประสงคในการ
ผลิตจะตองคํานึงถึงคุณภาพเปนหลักดังนั้นเพื่อใหการออกแบบบรรลุตามจุดประสงค นักออกแบบ
จะตองคํานึงถึงปจจัยตางๆ ในการออกแบบ  
 การออกแบบผลิตภัณฑ คือกระบวนการของความคิด และจินตนาการท่ีสรางสรรคเพื่อ
ประโยชนในการใชสอยในการดารงชีวิตของมนุษยเปนการผสมผสมผสานในเร่ืองของวิทยาศาสตร
และสุนทรียศาสตรทางดานศิลปะโดยผลิตภัณฑบางชนดิมีจุดประสงคตอแนวทางการดารงชีวิต โดย
คํานึงถึงผลกระทบตอผูบริโภคสังคมและส่ิงแวดลอมบางชนิดตอบสนองตอคานิยมในสังคม ตามวธีิ
ของสังคมท่ีมีความเจริญทางเทคโนโลยี 
 
 8.2  หลักการออกแบบผลิตภณัฑ  
 นวลนอย บุญวงศ ไดกลาวถึงหลักการออกแบบ โดยแบงเปน 9 ขอ ดังนี ้ 
 1. หนาท่ีใชสอย หนาท่ีใชสอยถือเปนหลักการออกแบบผลิตภัณฑท่ีสําคัญท่ีสุดเปนอันดับ
แรกท่ีตองคํานงึผลิตภัณฑทุกชนิดตองมีหนาท่ีใชสอยถูกตองตามเปาหมายท่ีตั้งไวคือสามารถตอบสนอง
ความตองการของผูใชไดอยางมีประสิทธิภาพและสะดวกสบายผลิตภัณฑนั้นถือวามีประโยชนใชสอยดี 
(High function) แตถาหากผลิตภัณฑใดไมสามารถสนองความตองการไดอยางมีประสิทธิภาพ
ผลิตภัณฑนัน้ก็จะถือวามีประโยชนใชสอยไมดีเทาท่ีควร (Low function) สําหรับคําวาประโยชนใชสอย
ดี (High function) นั้น  
 ดลต รัตนทัศนีย ไดกลาวถึงหลักการออกแบบเพิ่มเติมไววา  (ดลต รัตนทัศนีย.  2528: 1)  
 

 ...เพ่ือใหงายแกการเขาใจขอใหดูตัวอยางการออกแบบมีดหั่นผักแมวามีดหั่นผักจะมีประสิทธิภาพ
ในการหั่นผักใหขาดไดตามความตองการ แตจะกลาววา มีดน้ันมีประโยชนใชสอยดี (High function) 
ยังไมได จะตองมีองคประกอบอยางอื่นรวมอีกเชนดามจับของมีดน้ันจะตองมีความโคงเวาที่สัมพันธ
กับขนาดของมือผูใช ซึ่งจะเปนสวนที่กอใหเกิดความสะดวกสบายในการห่ันผักดวยและภายหลังจาก
การใชงานแลวยังสามารถทาความสะอาดไดงายการเก็บและบํารุงรักษาจะตองงายสะดวกดวย
ประโยชนใชสอยของมีด จึงจะครบถวนและสมบูรณเรื่องหนาที่ใชสอยนับวาเปนสิ่งที่ละเอียดออน
ซับซอนมากผลิตภัณฑบางอยางมีประโยชนใชสอยตามที่ผูคนทั่วๆ ไปทราบ เบื้องตนวามีหนาที่ใชสอย
แบบน้ีแตความละเอียดออนที่นักออกแบบไดคิดออกมาน้ัน ไดตอบสนองความสะดวกสบายอยาง
เต็มที่ เชน มีดในครัวมีหนาที่หลักคือใชความคมชวยในการหั่นสับแตเราจะเห็นไดวามีการออกแบบมีด



 76 

ที่ใชในครัวอยูมากมายหลายแบบหลายชนิด ตามความละเอียดในการใชประโยชนเปนการเฉพาะท่ี
แตกตางเชนมีดสําหรับปอกผลไมมีดแลเน้ือสัตว มีดสับกระดูก มีด บะชอ มีดหั่นผัก เปนตน ซึ่งก็ไดมี
การออกแบบลักษณะแตกตางกันออกไปตามการใชงาน ถาหากมีการใชมีดอยูชนิดเดียวแลวใชกันทุก
อยางต้ังแตแลเน้ือ สับบะชอ สับกระดูก หั่นผัก ก็อาจจะใชได แตจะไมไดความสะดวกเทาที่ควร หรือ
อาจไดรับอุบัติเหตุขณะที่ใชได เพราะไมใชประโยชนใชสอยที่ไดรับการออกแบบมาใหใชเปนการ
เฉพาะอยาง การออกแบบเกาอี้ก็เหมือนกัน หนาที่ใชสอยเบื้องตนของเกาอี้ คือใชสาหรับน่ัง แตน่ังใน
กิจกรรมใดน่ังในหองรับแขกขนาดลักษณะรูปแบบเกาอี้ก็เปนความสะดวกในการน่ังรับแขกพูดคุยกัน
น่ังรับประทานอาหาร ขนาดลักษณะเกาอี้ก็เปนความเหมาะสมกับโตะอาหาร น่ังเขียนแบบบนโตะ
เขียนแบบ เกาอี้ก็จะมีขนาดลักษณะที่ใชสําหรับการนั่งทางานเขียนแบบถาจะเอาเกาอี้รับแขกมาใชน่ัง
เขียนแบบก็คงจะเกิดการเมื่อยลาปวดหลัง ปวดคอ แลวน่ังทางานไดไมนาน ตัวอยางดังกลาวตองการที่
จะพูดถึงเรื่องของหนาที่ใชสอยของผลิตภัณฑวา เปนสิ่งที่สําคัญและเอียดออนมาก ซึ่งนักออกแบบจา
เปนอยางย่ิงที่จะตองศึกษาขอมูลอยางละเอียด  

 
 2. ความปลอดภยั  ส่ิงท่ีอํานวยประโยชนไดมากเพียงใด ยอมจะมีโทษเพียงนั้นผลิตภณัฑท่ีให
ความสะดวกตางๆ มักจะเกิดจากเคร่ืองจักรกลและเคร่ืองใชไฟฟา การออกแบบควรคํานึงถึงความ
ปลอดภัยของผูใช ถาหลีกเล่ียงไมไดก็ตองแสดงเคร่ืองหมายไวใหชัดเจนหรือมี คําอธิบายไว ผลิตภัณฑ
สาหรับเด็ก ตองคํานึงถึงวัสดุ ท่ีเปนพษิเวลาเด็กเอาเขาปากกัดหรือ อม นกัออกแบบจะตองคํานึงถึงความ
ปลอดภัย ของผูใชเปนสาคัญ มีการออกแบบบางอยาง ตองใชเทคนิคท่ีเรียกวา แบบธรรมดา แตคาดไม
ถึงชวยในการใหความปลอดภัยเชนการออกแบบหวัเกลียววาล ถังแกส หรือปุมเกลียวล็อคใบพดัของพัด
ลม จะมีการทําเกลียวเปดใหยอนศรตรงกนัขามกับเกลียวท่ัวๆ ไป เพื่อความปลอดภยั สาหรับคนท่ีไม
ทราบหรือเคยมือไปหมุนเลนคือ ยิ่งหมุนกย็ิ่งขันแนน เปนการเพิ่มความปลอดภัยใหแกผูใช  
 3. ความแข็งแรง ผลิตภัณฑจะตองมีความแข็งแรงในตวัของผลิตภัณฑหรือโครงสรางเปน
ความเหมาะสมในการท่ีนกัออกแบบรูจักใชคุณสมบัติของวัสดุและจํานวน หรือปริมาณของโครงสราง 
ในกรณีท่ีเปนผลิตภัณฑท่ีจะตองมีการรับน้ําหนัก เชน โตะ เกาอ้ี ตองเขาใจหลักโครงสรางและการรับ
น้ําหนกั อีกทั้งตองไมท้ิงเร่ืองของความสวยงามทางศิลปะ เพราะมีปญหาวาถาใชโครงสรางใหมากเพื่อ
ความแข็งแรง จะเกดิสวนทางกับความงาม นักออกแบบจะตองเปนผูดึงเอาส่ิงสองส่ิงนี้เขามาอยูในความ
พอดีใหไดสวนความแข็งแรงของตัวผลิตภณัฑเองนัน้ก็ข้ึนอยูท่ีการออกแบบรูปรางและการเลือกใชวัสดุ
และประกอบกับการศึกษาขอมูลการใชผลิตภัณฑวาผลิตภัณฑดังกลาวตองรับน้ําหนกั หรือกระทบ
กระแทกอะไร หรือไมในขณะใชงานก็คงตองทดลองประกอบการออกแบบไปดวย แตอยางไรก็ตาม 
ความแข็งแรงของโครงสรางหรือตัวผลิตภัณฑนอกจากเลือกใชประเภทของวัสดุโครงสราง ท่ีเหมาะสม
แลวยังตองคํานึงถึงความประหยัดควบคูกนัไปดวย  
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 4. ความสะดวกสบายในการใช นักออกแบบตองศึกษาวิชากายวิภาคเชิงกลเกี่ยวกับสัดสวน 
ขนาด และขีดจํากัดท่ีเหมาะสมสําหรับอวัยวะสวนตางๆ ในรางกายของมนุษยทุกเพศ ทุกวยั ซ่ึงจะ
ประกอบดวยความรูทางดานขนาดสัดสวนมนุษย (Anthropometry) ดานสรีรศาสตร (Physiology) จะทํา
ใหทราบ ขีดจํากัด ความสามารถของอวัยวะสวนตางๆ ในรางกายมนษุย เพื่อใชประกอบการออกแบบ
หรือศึกษาดานจิตวิทยา (Psychology) ซ่ึงความรูในดานตางๆ ท่ีกลาวมานี้จะทําใหนักออกแบบ 
ออกแบบและกําหนดขนาด (Dimensions) สวนโคง สวนเวา สวนตรงสวนแคบของผลิตภัณฑตางๆ ได
อยางพอเหมาะกับรางกายหรืออวัยวะของมนุษยท่ีใชก็จะเกิดความสะดวกสบายในการใชการไมเมือ่ยมือ
หรือเกิดการลาในขณะท่ีใชไปนานๆ ผลิตภัณฑท่ีจําเปนอยางยิ่งท่ีตองศึกษาวิชาดังกลาวก็จะเปน
ผลิตภัณฑท่ีผูใชตองใชอวยัวะรางกายไปสัมผัสเปนเวลานาน เชน เกาอ้ี ดาม เคร่ืองมือ อุปกรณตางๆ 
การออกแบบภายในหองโดยสารรถยนต ท่ีมือจับรถจักรยาน ปุมสัมผัสตางๆ เปนตน ผลิตภัณฑท่ี
ยกตัวอยางมานี้ถาผูใชผูใดไดเคยใชมาแลวเกดิความไมสบายรางกายข้ึนก็แสดงวาศึกษากายวภิาคเชิงกล
ไมดีพอแตท้ังนี้ก็ตองศึกษาผลิตภัณฑดังกลาวใหดีกอน จะไปเหมาวาผลิตภัณฑนัน้ไมด ีเพราะ
ผลิตภัณฑบางชนิดผลิตมาจากประเทศตะวนัตกซ่ึงออกแบบโดยใชมาตรฐานผูใชของชาวตะวันตกท่ีมี
รูปรางใหญโตกวาชาวเอเชียเม่ือชาวเอเชียนานมาใชอาจจะไมพอดหีรือหลวมไมสะดวกในการใชงาน
นักออกแบบจึงจาเปนตองศึกษาสัดสวนรางกายของชนชาติหรือเผาพนัธุท่ีใชผลิตภณัฑเปนเกณฑ  
 5. ความสวยงาม ผลิตภัณฑในยคุปจจุบันนี้ความสวยงามนับวามีความสําคัญไมยิ่งหยอนไป
กวาหนาท่ีใชสอยเลยความสวยงามจะเปนส่ิงท่ีทาใหเกดิการตัดสินใจซ้ือเพราะประทับใจสวนหนาท่ีใช
สอยจะดีหรือไมตองใชเวลาอีกระยะหนึ่งคือใชไปเร่ือยๆ ก็จะเกดิขอบกพรองในหนาท่ีใชสอยใหเห็น
ภายหลัง ผลิตภัณฑบางอยางความสวยงามก็คือหนาท่ีใชสอยน่ันเอง เชน ผลิตภัณฑของท่ีระลึกของโชว
ตกแตงตางๆ ซ่ึงผูซ้ือเกิดความประทับใจในความสวยงามของผลิตภัณฑ ความสวยงามจะเกิดมาจากส่ิง
สองส่ิงดวยกนัคือ รูปราง (Form) และสี (Color) การกําหนดรูปรางและสีในงานออกแบบผลิตภัณฑไม
เหมือนกับการกําหนด รูปราง สี ไดตามความนึกคิดของจติรกรท่ีตองการ แตในงานออกแบบผลิตภณัฑ
เปนในลักษณะศิลปะอุตสาหกรรม จะทําตามความชอบความรูสึกนึกคิดของนักออกแบบแตเพียงผูเดียว
ไมไดจําเปนตองยึดขอมูล และกฎเกณฑผสมผสานรูปรางและสีสันใหเหมาะสม ดวยเหตุของ
ความสําคัญของ รูปราง และสีท่ีมีผลตอผลิตภัณฑนักออกแบบ จึงจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองศึกษาวิชา
ทฤษฏีหรือหลีกการออกแบบและวิชาทฤษฏีสีซ่ึงเปนวชิาทางดานของศิลปะ แลวนาํมาประยุกตผสานใช
กับศิลปะทางดานอุตสาหกรรมใหเกิดความกลมกลืน  
 6. ราคาพอสมควร ผลิตภัณฑท่ีผลิตข้ึนมาขายนั้นยอมตองมีขอมูลดานผูบริโภค และ
การตลาดท่ีไดคนควาและสํารวจแลว ผลิตภัณฑยอมจะตองมีการกาหนดกลุมเปาหมายท่ีจะใชวาเปน 
คนกลุมใด อาชีพฐานะเปนอยางไร มีความตองการใชสินคา หรือผลิตภัณฑนี้เพียงใดนักออกแบบกจ็ะ
เปนผูกําหนดแบบผลิตภัณฑประมาณราคาขายใหเหมาะสม กับกลุมเปาหมายท่ีจะซ้ือได การจะไดมาซ่ึง
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ผลิตภัณฑท่ีมีราคาเหมาะสมกับผูซ้ือนั้น ก็อยูท่ีการเลือกใชชนิดหรือเกรดของวัสด ุและเลือกวิธีการผลิต
ท่ีงายรวดเร็ว เหมาะสม อยางไรก็ด ีถาประมาณการออกมาแลว ปรากฏวา ราคาคอนขางจะสูงกวาท่ี
กําหนดไว ก็อาจจะมีการเปล่ียนแปลงหรือพัฒนาองคประกอบดานตางๆ กันใหม แตก็ยังตองคงไวซ่ึง
คุณคาของผลิตภัณฑนั้น เรียกวาเปนวิธีการลดคาใชจาย  
 7. การซอมแซมงาย หลักการนีค้งจะใชกับผลิตภัณฑ เคร่ืองจักรกล เคร่ืองยนต  เคร่ืองใช 
ไฟฟาตางๆ ท่ีมีกลไกภายในซับซอน อะไหลบางช้ินยอมตองมีการเส่ือมสภาพไปตามอายุ การใชงาน
หรือการใชงานในทางท่ีผิด นักออกแบบยอมท่ีจะตองศึกษาถึงตําแหนงในการจดัวางกลไกแตละช้ิน
ตลอดจนนอตสกรูเพื่อท่ีจะไดออกแบบสวนของฝาครอบบริเวณตางๆ ใหสะดวกในการถอดซอมแซม
หรือเปล่ียนอะไหลงาย  
 8. วัสดุและวิธีการผลิต ผลิตภัณฑอุตสาหกรรม ท่ีผลิตดวยวสัดุสังเคราะห อาจมีกรรมวิธีการ
เลือกใชวัสดแุละวิธีผลิตไดหลายแบบ แตแบบหรือวิธีใดถึงจะเหมาะสมท่ีสุด ท่ีจะไมทําใหตนทุนการ
ผลิตสูงกวาท่ีประมาณฉะนัน้นักออกแบบคงจะตองศึกษาเร่ืองวัสด ุและวิธีผลิตใหลึกซ้ึงโดยเฉพาะวัสดุ
จําพวกพลาสติกในแตละชนิดจะมีคุณสมบัติทางกายภาพท่ีตางกันออกไปเชน มีความใส ทนความรอน 
ผิวมันวาว ทนกรดดางไดด ีไมล่ืน เปนตน ก็ตองเลือกให คุณสมบัติดังกลาวใหเหมาะสมกับคุณสมบัติ
ของผลิตภัณฑท่ีพึงมียิ่งในยุคสมัยนี ้มีการรณรงคชวยกันพิทักษส่ิงแวดลอมดวยการใชวัสดุท่ีนํากลับมา
ใชใหม ก็ยิ่งทําใหนกัออกแบบยอมตองมีบทบาทเพ่ิมข้ึนอีกคือ เปนผูชวยพิทักษ ส่ิงแวดลอมดวยการ
เลือกใชวัสดุท่ีหมุนเวียน กลับมาใชใหมได ท่ีเรียกวา “รียสู”  
 9. การขนสง นักออกแบบตองคํานึงถึงการประหยดัคาขนสง การขนสงสะดวกหรือไม
ระยะใกลหรือระยะไกลกนิเนื้อท่ีในการขนสงมากนอยเพียงใดการขนสงทางบกทางนํ้าหรือทางอากาศ
ตองทาการบรรจุหีบหออยางไร ถึงจะทําใหผลิตภัณฑไมเกิดการเสียหายชารุด ขนาดของตูคอนเทนเนอร
บรรทุกสินคาหรือเนื้อท่ีท่ีใชในการขนสงมีขนาด กวาง ยาว สูง เทาไหร เปนตนหรือในกรณีท่ีผลิตภณัฑ
ท่ีทาการออกแบบมีขนาดใหญโตยาวมาก เชน เตียง หรือพัดลมแบบต้ังพื้น นักออกแบบ ก็ควรท่ีจะ
คํานึงถึงเร่ืองการขนสง ตั้งแตข้ันตอนของการออกแบบกันเลย คือออกแบบใหมีช้ินสวนสามารถถอด
ประกอบไดงาย สะดวก เพื่อทาใหหีบหอมีขนาดเล็กสุดสามารถบรรจุไดในลังท่ีเปนขนาดมาตรฐาน 
เพื่อการประหยัดคาขนสงเม่ือผูซ้ือซ้ือไปก็สามารถท่ีจะขนสงไดดวยตนเองนํากลับไปบาน ก็สามารถ
ประกอบช้ินสวนใหเขารูปเปนผลิตภัณฑไดโดยสะดวกดวยตนเอง  
 เร่ืองหลักการออกแบบผลิตภัณฑท่ีไดกลาวมาท้ัง 9 ขอนี้เปนหลักการท่ี นักออกแบบ
ผลิตภัณฑตองคํานึงถึงเปนหลักการทางสากลท่ีไดกลาวไวในขอบเขตอยางกวาง ครอบคลุมผลิตภัณฑ
ไวท่ัวทกุกลุมทุกประเภทในผลิตภัณฑแตละชนิดนั้นอาจจะไมตองคํานงึหลักการดังกลาวครบทุกขอก็
ได ข้ึนอยูกับความซับซอนของผลิตภัณฑหรือผลิตภัณฑบางชนิดก็อาจจะตองคํานึงถึงหลักการดังกลาว
ครบถวนทุกขอ เชน ออกแบบผลิตภัณฑไวแขวนเส้ือ ก็คงจะเนนหลักการดานประโยชนใชสอย ความ
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สะดวกในการใชและความสวยงามเปนหลัก คงจะไมตองไปคํานึงถึงดานการซอมแซมเพราะไมมีกลไก
ซับซอนอะไร หรือการขนสง เพราะขนาดจากัดตามประโยชนใชสอยบังคับ เปนตน ในขณะท่ี
ผลิตภัณฑบางอยาง เชน ออกแบบผลิตภณัฑรถยนต ก็จําเปนท่ีนักออกแบบจะตองคํานึงถึงหลักการ
ออกแบบผลิตภัณฑครบท้ัง 9 ขอ  
 นอกจากหลักการออกแบบผลิตภัณฑ 9 ขอท่ีไดกลาวถึงมาแลว ยังมีระดับของการออกแบบ
สรางสรรคเพิ่มเติมอีก 4 ระดับท่ีนักออกแบบพึงจะมี คือ  
 1.   การคนพบส่ิงใหม (Discovery) ไดแกผลงานซ่ึงเปนส่ิงใหมยังไมเคยคนพบมากอน ในงาน
ออกแบบปจจบัุนไมคอยเหน็นัก เนื่องจากการออกแบบมีรากฐาน การพัฒนามาจากงานเดิมการคนพบ
ส่ิงใหมสวนใหญนั้นมักจะเกิดข้ึนในวงการวิทยาศาสตรการคนพบทฤษฎีและหลักการ หรือสารใหมๆ 
เปนตน  
 2.   การริเร่ิมใหม (Innovation) เปนผลงานท่ีเกดิข้ึนจากการนาหลักการหรือการคนพบมาใช
สรางใหเกิดส่ิงใหม ท่ีมีคุณคา ในการแกปญหา เชน เคร่ืองยนตท่ีใชนามัน เปล่ียนมาเปนใชไฟฟา  
 3.   การสังเคราะหใหม (Synthesis) เปนผลงานท่ีเกิดจากการรวบรวมผลงานเดิมท่ีมีอยูแลวมา
สังเคราะหสรางใหเกดิเปนส่ิงใหม เชน การรวบรวมความสามารถดาน ถายรูป ถายวีดีโออินเตอรเน็ทไว 
เกม แผนท่ี โทรทัศน ฯลฯ ไวในโทรศัพทมือถือ  
 4.   การดัดแปลงใหม (Mutation) เปนผลงานท่ีพบเห็นทัว่ไป ซ่ึงมีการเปล่ียนแปลงรูปแบบ
ขนาดหรือคุณสมบัติบางประการ ใหมีความแตกตางจากส่ิงของท่ีมีอยูเดิม ทําใหผูผลิตตองเรง ผลิต
สินคาประเภทเดิม แตงสามารถดึงดูดความสนใจไดดีกวา อันเปนผลทาใหเกดิการแขงขันทางการคา  
และส่ิงสุดทายท่ีขาดไมไดสําหรับนักออกแบบคือ ส่ิงดลใจในการออกแบบ (Inspiration) แรงดลใจหรือ
แรงบันดาลใจมาจากส่ิงตางที่นักออกแบบไดมีประสบการตรงจากการพบเห็น หรือจากมโนภาพของ
ความคิด ซ่ึงเปนเสนทางสรางแนวคิด ในการสรางสรรคงานออกแบบ  
 ตัวอยางส่ิงดลใจ  
 1.  รูปทรงธรรมชาติ (Natural from inspiration) เชน รูปทรงของคน. สัตว. พืช. แรธาตุ  
 2.  รูปทรงเรขาคณิต (Ceomatic from inspiration)  
 3.  รูปทรงอสระ (Free from inspiration) 
 
 8.3  ความรูสึกเก่ียวกับสีในเชิงจิตวิทยา  
 ทัศภูมิ อุดมพงษไดกลาวถึงการใหอารมณของสีตางๆ ไวดงันี้  
 สีแดง เปนสีท่ีสรางพลัง สรางแรงบันดาลใจ ทําใหกระปร้ีกระเปรา  
 สีสม ทําใหคุณรูสึกเปนสุขเกิดทัศนคติทางบวก สีนี้เหมาะจะใชกับหองท่ีมีการพูดคุย ส่ือสาร  
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 สีเหลือง ทําใหคุณรูสึกปลอดโปรง ทําใหเกิดความคิดสรางสรรค เหมาะท่ีจะนํามาใชในหอง
ทํางาน  
 สีเขียว ทําใหรูสึกผอนคลายแตมีพลัง ใหความรูสึกสมดลุและกลมกลืน  
 สีฟา ชวยใหความสงบ ดื่มด่าํคลายความเครียด ชวยลดความดันโลหิตไดอีกดวย  
 สีมวง สีนี้ชวยใหเยียวยาจิตใจคุณ เหมาะสําหรับผูท่ีมีจิตใจท่ีวาวุน  
 สีขาว รูสึกสะอาดสะอาน และชวยยกระดบัจิตใจ (ทัศภูมิ อุดมพงษ. 2554)  
 
 8.4  แนวคิดในการออกแบบ  
 อรัญ วานิชกร ไดกลาวถึงแรงบันดาลใจในการออกแบบไววา แรงบันดาลใจ (Inspirtion) เปน
ส่ิงท่ีจําเปนตอการออกแบบ การตลาด ตลอดจนการโนมนาวความสนใจและการตดัสินใจซ้ือของ
ผูบริโภคเปนอยางยิ่ง เนื่องจากปจจุบันมีสินคาใหเลือกซ้ือกันมากผูบริโภคมีสิทธิในการเลือกซ้ือ ตาม
ความพอใจซ่ึงนอกจากจะซ้ือโดยการ คํานึงถึงความจําเปนแลว อารมณ ความประทับใจในตัวสินคายัง
เปนตัวแปร ท่ีสําคัญในการตัดสินใจซ้ือของผูบริโภค จากสาเหตุนี้ทําใหโจทย ของการออกแบบ
ผลิตภัณฑในปจจุบันมีความยุงยาก ซับซอนมากข้ึน อาจกอใหเกดิความสับสนตอการออกแบบ อัน
เนื่องมาจากปจจัยและขอมูลท่ีหลากหลายนักออกแบบควรศึกษาท้ังความตองการอันเปนรูปธรรมและ
นามธรรมของผูบริโภคและนําขอมูลความตองการ การเลือกเฟน และการจัดการกับขอมูลท่ีมีอยู เพื่อ
การสรางเร่ืองราวท่ีนาสนใจเพื่อเปนการเสริมเอกลักษณของตัวสินคาและผลิตภัณฑ การหาขอมูลสราง
แรงบัลดาลใจนั้นจําเปนตองใชประสาทสัมผัสท้ัง 5 ของนักออกแบบดวยความประณตีละเอียดออน ใน
สัมผัสขอมูลนั้นกอน จากนั้นจะแปรขอมูลดังกลาวใหเปนเร่ืองราวท่ีแฝงไปกับผลิตภัณฑไดทางรูป รส 
กล่ิน เสียง สัมผัส อีกเชนกันซ่ึงจะสรางความรูสึก คลอยตาม เห็นดวยในเร่ืองราวและท่ีมาของ 
ผลิตภัณฑจนผูบริโภคยินดตีัดสินใจซ้ือดวยความรูสึกประทับใจเปนอันวานกัออกแบบสามารถส่ือสาร
โนมนาผูบริโภคใหตดัสินใจซ้ือไดสําเร็จโดยใชผลิตภณัฑเปนส่ือ การท่ีนักออกแบบจะสามารถ ใช
ทักษะในการ สรางเร่ืองราวโนมนาว ผูอ่ืนใหเกดิความประทับใจและคลอยตามไดนัน้ ตองอาศัยการ
ฝกฝนการสังเกตการณบันทึกเร่ืองราวสรางใหเปนรูปธรรมใหมากท่ีสุด และท่ีขาดไมไดคือ ควรทราบ
ถึงแหลงขอมูลเร่ืองราวความคิดสรางสรรคงานออกแบบ สําหรับเคล็ดลับและวิธีการในการเขาถึงขอมูล
เร่ืองราวความคิดสรางสรรคท่ีนักออกแบบชั้นนําท่ัวโลกสวนใหญไดปฏิบัติตามกันมานั้นคือ นัก
ออกแบบตองเขาใจกอนวาท่ีมาของผลิตภัณฑท่ีสามารถโนมนาวจติใจของผูบริโภคไดนั้น จะตองเกิด
ความประทับใจกับนักออกแบบกอน ควรเปนเร่ืองราวความรูสึกท่ีใชดานอารมณสัมผัส จึงจะมีแรง
ดึงดูดพอท่ีจะโนมนาวผูบริโภคเกิดความประทับใจได โดยท่ีมานั้นคือแรงบันดาลใจ (lnspiration) 
จะตองชัดเจนเริ่มท่ีนักออกแบบเลือกความประทับใจสวนตัวข้ึนมา อาจมีหลายอยางท่ีมีความสัมพันธ
เกี่ยวเนื่องกันเปนเร่ืองราว โดยเปนส่ิงท่ีเกดิข้ึนเองตามธรรมชาติ หรือส่ิงท่ีมนุษยสรางขึ้นมา โดยที่นัก
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ออกแบบอาจคนควาจากส่ิงพิมพ แหลงขอมูลท่ีสําคัญคือหองสมุด แตขอมูลที่ไดจะจํากัดเพียงขอมูล
ทุติยภูมิจึงอาจสรางความต่ืนเตนประทับใจใหนกัออกแบบไดไมมากนกัหรือจะเปนการจัดฉากสราง
เร่ืองราวก็ทําได แตตองคํานงึถึงอุปกรณใหด ีแหลงขอมูลตอมาคือการดู จากพพิิธภณัฑจะเพิ่มความ
ซาบซ้ึงใหมากข้ึน  
 เนื่องจากถาเปนรูปทรง 3 มิติ และใหความรูถึงขนาด (size) มาตราสวน (scale)สัดสวน 
(proportion) บริเวณวาง (space) เร่ืองราวและองคประกอบอ่ืนๆ แต โดยสวนใหญกเ็ปนการรับรู ทาง
สายตามาถึงการเดินทางการทองเท่ียวนี้เองที่เปนแหลงขอมูลท่ีดีมาก จะใหความสด สรางความ
ประทับใจใหกับนักออกแบบเปนอยางมากอาวุธติดมือท่ีขาดไมไดคือ กลองถายรูปและสมุดรางภาพ 
อาจมองท้ังส่ิงท่ีเปนนามธรรมและรูปธรรมท่ีสามารถสรางความรูสึกประทับใจใหกับตัวนักออกแบบได
เชน เร่ืองราววฒันธรรม ประเพณ ีในพื้นท่ี ท่ีไดไป จากอาหารการกิน เคร่ืองแตงกาย เพลง แฟช่ัน 
อาคาร สถาปตยกรรม หรือความประทับใจพิเศษเกี่ยวกบัธรรทชาติ เชนทะเล ใตทะเลอาจประทับใจใน
รางกายมนษุย อวัยวะภายในสัตว หรือผลงานศิลปะการออกแบบของนกัออกแบบโดยอารยะตะวันออก 
หรือตะวนัตก เชน Art Deco. art Nouveau. Greek จะเปนงานออกแบบ หรืองานศิลปะรวมสมัยก็เปนไป
ไดเชน Tom Dixon.Ron Arad Phililppe starck หรือเปนงานออกแบบในอนาคตไดข้ึนอยูกับความ
ประทับใจของนักออกแบบโดยเก็บขอมูลเปนภาพอาจใชการรางหรือการใชกลองถาย เนื่องจากภาพ
เดียวสามารถบรรยายถึง อารมณความรูสึกไดมากกวาหลายพันคําหรือประโยคหลายรอยประโยค แต
อาจเขียนคําหรือประโยคกํากับเพื่อบันทึกรายระเอียดนัน้ไว ใหบันทึกภาพเก็บไวใหไดมากที่สุด จากนั้น
เร่ิมปฏิบัติตามข้ันตอนตอไปนี้  
 1.   นําภาพรางจากสมุดรางภาพ ขอความ ความรู ท้ังรูปธรรมและนามธรรมจากนิตยสารการ
อัดภาพถายหรือถายเอกสาร การ down load ภาพจาก lneternet อยาลืมบันทึกอางอิงถึงแหลงท่ีมาดวย 
เปนส่ิงสําคัญมาก ในการนําเสนอจะมีน้ําหนักมากข้ึน สามารถคนควาพัฒนาตอเนื่องได หาเหตุผลวา 
ทําไมคุณถึงชอบส่ิงนั้นๆ ทําไมส่ิงนั้นดึงดูดคุณและบันทึกเก็บไวเพื่อใชงาน  
 2.   นํามาขยายผลตอโดยการหาสิ่งเช่ือมโยงใหเกิดเปนรูปธรรม และเกิดความชัดเจนมาก
ยิ่งข้ึนโดยสามารถเพ่ิมเติมภาพหรือขอมูลที่มีความสัมพันธกันมาปะติดจัดองคประกอบใหเปนกลุมภาพ
เพื่อรอยเรียงเร่ืองราวใหไดความชัดเจนมากท่ีสุด  
 3.   นํามาขยายเร่ืองราวโดยพจิารณาหาแนวทางในการประทับใจนั้นๆ มาใชเปนแกน (Theme) 
ในการออกแบบซ่ึง Mood Board อาจมีหลายรูปแบบและหลายแนวทางก็ไดข้ึนอยูกับเร่ืองราวและความ
ประทับใจตลอดจนจดุประสงคในการใชงานของนักออกแบบ เชน บางช้ินใชเพื่อพจิารณาถึงรูปลักษณ
ท่ีจะเปนแนวทางการสรางเอกลักษณในช้ินงานออกแบบ บางช้ินเพ่ืออาจใชเพื่อแสดงอารมณของงาน 
(Style) เพื่อบอกวิถีชีวิตของกลุมเปาหมาย (Life Style) หรือใชเพื่อแสดงรูปแบบวัสดุพืน้ผิว (Texture) 
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และองคประกอบอ่ืนๆ โดยจัดทําเพิ่มเติมข้ึนไดตามความเหมาะสมเพ่ือความชัดเจนในงานในงาน
ออกแบบของเรา จากนั้นเช่ือมโยงขอมูลท่ีมีอยูดวยกนัโดยคิดเช่ือมโยง Mood Board เหลานั้นในงาน  
 4.  หาส่ิงบงช้ีหรือแนวทางเบ้ืองตนท่ีจะแสดงออกซ่ึง ความประทับใจนัน้วาจะส่ือสารผาน
อะไร จะนํามาถายทอดใหรวมสมัยไดอยางไร หรือจะทําใหเขากับความตองการหรือกลุมเปาหมายได
อยางไร เชนผลิตภัณฑท่ีใชในบาน ในรานคาคลับบาร หรือโรมแรม  
 5.   เม่ือไดส่ิงท่ีตองการออกแบบแลวกใ็หออกแบบใหสัมพนัธกับแรงบันดาลใจนั้นไดเลยจะ
คนหาแรงบันดาลใจกอนการคิดโจทยผลิตภัณฑท่ีจะออกแบบ หรือกําหนดผลิตภัณฑท่ีจะออกแบบกอน 
แลวคอยหาแรงบันดาลใจก็ไดไมมีกฎเกณฑตายตัวข้ึนอยูกับสถานการณท่ีนักออกแบบเผชิญแตส่ิงท่ี
ขาดไมไดในการคิดสรางสรรคงานออกแบบคือแรงบันดาลใจท่ีรูสึกไดเปนรูปธรรม (Mood Board) 
(อรัญ วานิชกร. 2550: 33. 40) 
 

9.  พฤติกรรมของผูบริโภค (consumer behavior)  
 พฤติกรรมผูบริโภค ไดมีผูใหความหมายไวดังนี ้ 
 พฤติกรรมของผูบริโภค หมายถึง กระบวนการและกิจกรรมตางๆ ท่ีบุคคลเขาไปมีสวน
เกี่ยวของในการเสาะแสวงหา การเลือก การซ้ือ การใช การประเมินผล และการกําจัดผลิตภัณฑและ
บริการหลังการใช เพื่อสนองความตองการและความปรารถนาอยากไดใหไดรับความพอใจ (Belch; & 
Belch. 1993: 103)  
 พฤติกรรมของผูบริโภค หมายถึง กิจกรรมตางๆ ท่ีบุคคลเขาไปเกีย่วของโดยตรงในการไดรับ
การบริโภคและการกําจัดผลิตภัณฑและบริการหลังการใช รวมท้ังกระบวนการตัดสินใจท่ีเกิดข้ึนกอน
และหลังการกระทํากิจกรรมเหลานี ้(Engel, Blackwell; & Miniard. 1993: 4)  
 พฤติกรรมผูบริโภค คือ การกระทําของบุคคลใดบุคคลหน่ึงซ่ึงเกี่ยวของโดยตรงกับการจัดหา
และการใชผลิตภัณฑ ท้ังนี้หมายรวมถึงกระบวนการตัดสินใจซ่ึงเกิดข้ึนกอน และมีสวนกําหนดใหเกิด
การกระทํา (ปริญ ลักษิตานนท. 2536: 27)  
 พฤติกรรมผูบริโภคเปนปฏิกิริยาของบุคคลท่ีเกี่ยวของโดยตรงกับการไดรับ และการใชสินคา
และบริการทางเศรษฐกิจ รวมท้ังกระบวนการตาง ๆ ของการตัดสินใจซึ่งเกิดกอน และเปนตัวกําหนด
ปฏิกิริยาตางๆ เหลานี ้(อดุลย จาตุรงคกุล. 2536: 5)  
 พฤติกรรมผูบริโภค หมายถึง การกระทําของบุคคลใดบุคคลหน่ึงซ่ึงเกีย่วของโดยตรงกับการ
จัดหาใหไดมา และการใชซ่ึงสินคาและบริการ ท้ังนี ้หมายรวมถึง กระบวนการตดัสินใจซ่ึงมีมาอยูกอน
แลว และซ่ึงมีสวนในการกําหนดใหมีการกระทําดังกลาว (ธงชัย สันติวงษ. 2540: 29)  
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 จากความหมายของพฤติกรรมท่ีกลาวมาขางตนพอจะสรุปไดวา พฤติกรรม หมายถึง การ
กระทําหรือการแสดงออกของบุคคลตอเหตุการณตางๆ ท้ังท่ีสามารถสังเกตได และสังเกตไมได เชน 
การเดิน ความสนใจ ความชอบ เปนตน  
 กระบวนการพฤติกรรมผูบริโภค (process of behavior)  
 1.  พฤติกรรมเกิดข้ึนไดตองมีสาเหตุทําใหเกิด  
 2.  พฤติกรรมเกิดข้ึนไดจะตองมีส่ิงจูงใจหรือแรงกระตุน  
 3.  พฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนยอมมุงไปสูเปาหมาย  
 
 9.1  ปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการซ้ือของผูบริโภค  
 1. ปจจัยทางวัฒนธรรม เปนปจจัยข้ันพื้นฐานท่ีสุดในการกําหนดความตองการและ
พฤติกรรมของมนุษย เชน การศึกษา ความเช่ือ ยังรวมถึงพฤติกรรมสวนใหญท่ีไดรับการยอมรับภายใน
สังคมใดสังคมหน่ึงโดยเฉพาะลักษณะช้ันทางสังคม ประกอบดวย 6 ระดับ  
  ช้ันที่ 1 Upper-Upper Class ประกอบดวยผูท่ีมีช่ือเสียงเกาแกเกิดมาบนกองเงินกองทอง  
  ช้ันที่ 2 Lower-Upper Class เปนช้ันของคนรวยหนาใหม บุคคลเหลานี้เปนผูยิ่งใหญใน
วงการบริหาร เปนผูท่ีมีรายไดสูงสุดในจํานวนช้ันท้ังหมด จัดอยูในระดับมหาเศรษฐ ี 
  ช้ันที่ 3 Upper-Middle Class ประกอบดวยชายหญิงท่ีประสบความสําเร็จในวิชาอ่ืนๆ 
สมาชิกช้ันนี้สวนมากจบปริญญาจากมหาวิทยาลัย กลุมนี้เรียกกันวาเปนตาเปนสมองของสังคม  
  ช้ันที่ 4 Lower-Middle Class เปนพวกที่เรียกวาคนโดยเฉล่ีย ประกอบดวยพวกท่ีไมใชฝาย
บริหาร เจาของธุรกิจขนาดเล็ก พวกทํางานน่ังโตะระดบัตํ่า 
  ช้ันที่ 5 Upper-Lower Class เปนพวกจนแตซ่ือสัตย ไดแกชนช้ันทํางานเปนช้ันท่ีใหญท่ีสุด
ในช้ันทางสังคม  
  ช้ันที่ 6 Lower-Lower Class ประกอบดวยคนงานท่ีไมมีความชํานาญกลุมชาวนาท่ีไมมี
ท่ีดินเปนของตนเอง  
 2. ปจจัยทางสังคม เปนปจจยัท่ีเกี่ยวของในชีวติประจําวนัและมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการซ้ือ 
ซ่ึงประกอบดวยกลุมอางอิง ครอบครัว บทบาท และสถานะของผูซ้ือ  
  กลุมอางอิง หมายถึงกลุมใดๆ ท่ีมีการเกี่ยวของกัน ระหวางคนในกลุม แบงเปน 2 ระดับ  
  -  กลุมปฐมภมิู ไดแกครอบครัว เพื่อนสนทิ มักมีขอจํากดัในเร่ืองอาชีพ ระดับช้ันทาง
สังคม และชวงอายุ  
  -  กลุมทุติยภูมิ เปนกลุมทางสังคมท่ีมีความสัมพันธแบบตัวตอตัว แตไมบอย มีความ 
เหนยีวแนนนอยกวากลุมปฐมภูมิ  
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  ครอบครัว เปนสถาบันท่ีทําการซ้ือเพ่ือการบริโภคท่ีสําคัญท่ีสุด นักการตลาดจะพิจารณา
ครอบครัวมากกวาพจิารณาเปนรายบุคคล  
  บทบาททางสถานะ บุคคลท่ีจะเกีย่วของกบัหลายกลุม เชน ครอบครัว กลุมอางอิงทําให
บุคคลมีบทบาทและสถานภาพท่ีแตกตางกนัในแตละกลุม  
9.1.3.  ปจจัยสวนบุคคล การตัดสินใจของผูซ้ือมักไดรับอิทธิพลจากคุณสมบัติสวน 
บุคคลตางๆ เชน อาย ุอาชีพ สภาวการณทางเศรษฐกิจ การศึกษา รูปแบการดําเนินชีวติ วัฏจักรชีวิต
ครอบครัว  
 3. ปจจัยทางจิตวทิยา การเลือกซ้ือของบุคคลไดรับอิทธิพลจากปจจยัทางจิตวิทยา ซ่ึงจัดปจจยั
ในตัวผูบริโภคท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการซ้ือและใชสินคาปจจัยทางจิตวิทยาประกอบดวยการจูงใจ 
การรับรู ความเช่ือและเจตคติ บุคลิกภาพและแนวความคิดของตนเอง 
 
 9.2  กระบวนการตัดสินใจของผูซ้ือ  
 ข้ันท่ี 1 การรับรูถึงปญหา กระบวนการซ้ือจะเกิดข้ึนเม่ือผูซ้ือตระหนักถึงปญหาหรือความ
ตองการของตนเอง  
 ข้ันท่ี 2 การคนหาขอมูล ในข้ันนี้ผูบริโภคจะแสวงหาขอมูลเพื่อตัดสินใจ ในข้ันแรกจะคนหา
ขอมูลจากแหลงภายในกอน เพื่อนํามาใชในการประเมินทางเลือก หากยังไดขอมูลไมเพียงพอก็ตองหา
ขอมูลเพิ่มจากแหลงภายนอก  
 ข้ันท่ี 3 การประเมินผลทางเลือก ผูบริโภคจะนําขอมูลท่ีไดรวบรวมไวมาจัดเปนหมวดหมูและ
วิเคราะหขอด ีขอเสีย ท้ังในลักษณะการเปรียบเทียบหาทางเลือกและความคุมคามากท่ีสุด  
 ข้ันท่ี 4 การตัดสินใจเลือกทางเลือกท่ีดีท่ีสุด หลังการประเมิน ผูประเมินจะทราบขอด ีขอเสีย 
หลังจากนัน้บุคคลจะตองตัดสินใจเลือกทางเลือกท่ีดีท่ีสุดในการแกปญหา มักใชประสบการณในอดีต
เปนเกณฑ ท้ังประสบการณของตนเองและผูอ่ืน  
 ข้ันท่ี 5 การประเมินภายหลังการซ้ือ เปนข้ันสุดทายหลังจากการซ้ือ ผูบริโภคจะนําผลิตภัณฑท่ี
ซ้ือนั้นมาใช และในขณะเดียวกันก็จะทําการประเมินผลิตภัณฑนั้นไปดวย ซ่ึงจะเหน็ไดวากระบวนการ
ตัดสินใจซ้ือของผูบริโภคเปนกระบวนการตอเนื่องไมไดหยดุตรงท่ีการซ้ือ  
 โดยสรุปแนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมผูบริโภค ผูบริโภคและพฤติกรรมของผูบริโภคเปนส่ิงท่ี
นักการตลาดและนักโฆษณาจําเปน ตองทําการศึกษาอยางจริงจัง เพราะความสนใจหรือความตองการ
ของผูบริโภคเปนปจจยัสําคัญในการวางแผนรณรงคเพื่อการขายและการโฆษณา 
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10.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ  
 สปค โควารท และเพลเลท (Speak, Cowart; & Pellet. 1989: 93-100) ไดศึกษาความสัมพันธ
ระหวางแบบแผนการดําเนนิชีวิตท่ีสงเสริมการมีสุขภาพดีกับปจจยัลักษณะประชากรและปจจยัความ
เช่ือดานสุขภาพของผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพด ีผลการศึกษาพบวา ระดับการศึกษามีความสัมพันธกับแบบ
แผนการดําเนนิชีวิต สวนเพศ รายได และสถานภาพสมรสไมมีความสัมพันธกับแบบแผนการดําเนิน
ชีวิตของผูสูงอาย ุ 
 วอลสตัน วอลสตัน และเมดส (Wallston, Wallston;  Maides. 1976: 1173) ไดศึกษาเกี่ยวกับ
การแสวงหาความรูทางดานสุขภาพเร่ืองความดันโลหิตสูง ผลการศึกษาพบวาเพศหญิงจะขวนขวายหา
ความรูมากกวาเพศชาย  
 นงลักษณ พรหมติงการ (2545) ศึกษาผลของการนวดเทาตอการลดความวิตกกังวลของผูปวย
ในหอผูปวยวกิฤตศัลยกรรม กลุมตัวอยางเปนผูปวยท่ีไดรับการผาตัดชองทอง จํานวน 30 ราย รูปแบบ
การนวดเทาใชการนวดแผนไทยของสถาบันแพทยแผนไทย ผลการศึกษาพบวา ภายหลังการนวดเทา 
กลุมตัวอยางมีคะแนนความวิตกกังวลลดลงจากกอนการนวดเทาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
คะแนนความแตกตางของความวิตกกังวลระหวางกอนและหลังการนวดเทามากกวาไมไดรับการนวด
เทา อยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  
 เฮเยอร และคอกซ (Hayes; & Cox. 1999) ศึกษาผลของการนวดเทาตอการเปลี่ยนแปลงทาง
สรีระ (การเตนของหัวใจ. ความดันโลหิต. การหายใจและความเขมขนของออกซิเจนบริเวณหลอดเลือด
ฝอย) ในผูปวยวิกฤต 25 ราย พบวาไมมีนัยสําคัญตอความเขมขนของออกซิเจนบริเวณหลอดเลือดฝอย 
แตมีนัยสําคัญในการลดลงของ การเตนของหัวใจ. ความดันโลหิตและการหายใจ  
 จากการศึกษาและทบทวนวรรณกรรม พบวา มีงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการนวดกดจุดฝาเทาใน
ผูปวยกลุมตางๆ แลวมีการวดัผล ซ่ึงผลการวิจัยสวนหนึง่พบวา การนวดกดจุดฝาเทา ทําใหกลามเนื้อลด
อาการหดเกร็ง (Malkin. 1994) เพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของไต (Sudmeier; et al.. 1999) ทําใหเกดิ
การผอนคลาย (Dobb. 1985; Grealish; et al.. 2000; Jirayingmongkol; et al.. 2002) ลดความวิตกกังวล 
(นงลักษณ พรหมติงการ. 2545; Stephenson. Weinrich; & Tavakoli. 2000; Thomas. 1989) ลดความดัน
โลหิต เพิ่มความพึงพอใจ (Prak; & Cho. 2004) เพิ่มคุณภาพชีวิต (Hodgson. 2000) แตยังไมมีงานวิจยัท่ี
เกี่ยวของกับการนวดกดจุดฝาเทากับผูท่ีเปนความดนัโลหิตสูงในประเทศไทยมากอน ผูวิจยัจึงสนใจท่ีจะ
ศึกษาผลของการนวดกดจุดฝาเทาตอการตอบสนองทางสรีระ (ความดนัโลหิต ชีพจร การหายใจ) การ
ผอนคลาย และความพึงพอใจ ในผูเปนความดันโลหิตสูง โดยใชกลุมตัวอยางกลุมละ 30 ราย และเปน
กลุมควบคุมในตนเอง (cross over design) เพื่อท่ีจะไดเปนตัวแทนท่ีดใีนการแปลผล  
 

 



บทที่  3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 

 การวิจยัคร้ังนีมี้วัตถุประสงคเพื่อ การศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อ
การนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ ผูวิจัยไดดําเนนิการไวดังนี ้ 
 1.  ประชากรกลุมตัวอยาง เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล  
 2.  กําหนดข้ันตอนการดําเนนิการวจิัย  
 3.  การสรางแบบสํารวจความคิดเห็นและความตองการแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค 
เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ  
 4.  การสรางแบบประเมินประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุด
ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ  
 5.  ทําสถิติท่ีใชในการประเมินประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพือ่การนวด
กดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ 

 
ขั้นตอนการออกแบบแผนรองปูพ้ืนพกพาอเนกประสงค เพ่ือการนวดกดจุดผอนคลายดวย
ตัวเองสําหรับผูสูงอายุ 
 ประชากรท่ีใชในงานวิจัย  
 ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ ไดแก แบบรางแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการ
นวดกดจดุผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ ท่ีไดทําการออกแบบโดยผูวิจยัจํานวน 30 แบบ  
 
 กลุมตัวอยาง  
กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจยัคร้ังนี้ ไดแก แบบรางแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุด
ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ ท่ีไดจากการสุมเลือกแบบเจาะจง โดยผูเช่ียวชาญ จํานวน 9 แบบ  
 
 เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล  
เคร่ืองมือท่ีใชในการรวบรวมขอมูล การศกึษาและพัฒนาแผนรองปูพืน้พกพาอเนกประสงค เพื่อการ
นวดกดจดุผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ ผูวิจยัทําการศึกษาเอกสารและงานวจิัยท่ีเกีย่วของเพื่อ
กําหนดขอบเขตงานวิจยั แบงออกเปน 5 ข้ันตอน ดังนี ้ 
 ระยะท่ี 1 ศึกษาและวิเคราะหขอมูลพื้นฐานจากผูเช่ียวชาญ เอกสารและงานวิจัยท่ีเกีย่วของ 
ไดแก ทางดาน รูปแบบ วัสดุ การออกแบบ การนวดกดจุดผอนคลาย และจุดผอนคลายของผูสูงอาย ุ 
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 ระยะท่ี 2 พัฒนาแบบราง แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค ท่ีมีประโยชนใชสอยในทานั่ง ทา
นอน และทาเดิน ท่ีสามารถนวดกดจดุผอนคลายดวยตัวเองไดสําหรับผูสูงอายุ พกพาสะดวก สวยงาม 
และปลอดภยั ท่ีไดรับการออกแบบโดยผูวจิัยทาละ 10 แบบ รวมจํานวน 30 แบบ  
 ระยะท่ี 3 ประเมินแบบแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวย
ตัวเองสําหรับผูสูงอายุ โดยสุมตัวอยางแบบเจาะจง (Pur posive Sampling) โดยผูเช่ียวชาญดานการ
ออกแบบผลิตภัณฑและการผลิต และผูเช่ียวชาญดานวิชาการนวดกดจุด เพื่อคัดกรองแบบรางใหเหลือ
ทาละ 3 แบบ รวม 9 แบบ  
 ระยะท่ี 4 นําแบบรางท่ีได 9 แบบ ไปทําการปรับปรุงใหใชงานไดท้ังในทานั่ง นอน และเดิน 3 
แบบ ทําการประเมินโดยผูเช่ียวชาญโดยใชแบบประเมินเดิม ใหเหลือ 1 แบบ และนําแบบท่ีไดรับการ
ประเมินไปพฒันาเปนช้ินงานตนแบบ  
ระยะท่ี 5 ทําการสรางช้ินงานตนแบบ และทําการประเมินผลความพงึพอใจโดยผูบริโภค 
 

ขั้นตอนการสรางแบบประเมินประสิทธิภาพในการศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพ้ืนพกพา
อเนกประสงค เพ่ือการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ  
 1.  ศึกษาวิธีการจากขอมูลเอกสารและงานวิจัยท่ีเกีย่วของ เพื่อเปนแนวทางในการสรางแบบ
สัมภาษณความคิดเห็นและความตองการของผูสูงอายุ  
 2.  สรางแบบสํารวจความคิดเห็นและความตองการของผูสูงอายุ  
 3.  นําขอมูลท่ีไดจากแบบสํารวจความคิดเห็นและความตองการของผูสูงอายุท่ีมีตอแผนรองปู
พื้นมาสรางกรอบแนวคิดเพือ่เปนโจทยในการออกแบบรางแผนรองปูพืน้ท่ีใชงานในทานั่ง ทานอน และ
ทาเดิน อยางละ 10 แบบ รวม 30 แบบ  
 4.  นําแบบรางจํานวน 30 แบบ มาคัดเลือกโดยผูเช่ียวชาญดวยวิธีสุมตัวอยางแบบเจาะจง (Pur 
posive Sampling) ใหเหลือ 9 ช้ิน โดยแบงเปน 3 ชุด คือ แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวด
กดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุในทานั่ง จํานวน 3 ช้ิน แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค 
เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุในทานอน จํานวน 3 ช้ิน แผนรองปูพื้นพกพา
อเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุในทาเดิน จํานวน 3 ช้ิน แลวนํา
กลุมตัวอยางจากท้ัง 3 ชุดมาสรุป และออกแบบแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุด
ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุท่ีใชไดท้ังในทานั่ง ทานอน และทาเดิน ใหเปน 3 ช้ิน และสรุปให
เหลือ 1 ช้ินโดยผูเช่ียวชาญ  
 5.  สรางแบบผลงานจริง จํานวน 1 ช้ิน ท่ีสรุปจากการคัดเลือกโดยผูเช่ียวชาญ และนําแบบ
ผลงานจริงไปสํารวจความคิดเห็นจากผูใช  
 6.  สรางแบบประเมินประสิทธิภาพ 
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 การสรางแบบประเมินประสิทธิภาพในการศึกษาและพัฒนาแผนรองปพูื้นพกพา
อเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ  
 ศึกษาวิธีการ ขอมูลจากเอกสารและงานวจิยัท่ีเกีย่วของ เพื่อเปนแนวทางในการสรางแบบ
ประเมินแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ  
 1.  สรางแบบประเมินประสิทธิภาพการออกแบบแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการ
นวดกดจดุผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ โดยผูวิจยัทําการประเมินตามหลักเกณฑท่ีกําหนดไวคือ 
หลักเกณฑดานประสิทธิภาพ หลักเกณฑดานประโยชนใชสอย และหลักเกณฑดานความปลอดภัย และ
การดูแลรักษา  
 2.  สรางแบบประเมินรูปแบบประสิทธิภาพแผนรองปูพืน้พกพาอเนกประสงค เพื่อการนวด
กดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ ประกอบคําช้ีแจงและขอเสนอแนะ ซ่ึงมีรายละเอียด
ประกอบดวย 2 ตอนคือ  
 ตอนท่ี 1 โดยการประเมินแบบมาตราสวน (Rating Scale) ซึงกําหนดคาคะแนน (Weight) 
ออกเปน 5 ระดับ ตามวิธีของ ลิเคอร ดังน้ี  
  5  หมายถึง  ผลการประเมินในระดับดีมาก  
  4  หมายถึง ผลการประเมินในระดับด ี 
  3  หมายถึง  ผลการประเมินในระดับพอใช  
  2  หมายถึง ผลการประเมินในระดับควรปรับปรุง  
  1 หมายถึง  ผลการประเมินในระดับใชไมได  
 กําหนดเกณฑ การแปลความหมาย ขอมูลท่ีเปนคาเฉล่ียตางๆ ดังนี้  
 คาเฉล่ียระหวาง   ความหมาย  
  4.51 - 5.0   ผลการประเมินในระดับดีมาก  
  3.51 - 4.50   ผลการประเมินในระดับด ี 
  2.51 - 3.50   ผลการประเมินในระดับพอใช  
  1.51 - 2.51   ผลการประเมินในระดับควรปรับปรุง  
  1.00 - 1.50   ผลการประเมินในระดับใชไมได  
 ตอนท่ี 2 เปนแบบคําถามปลายเปด สําหรับผูตอบแบบประเมินแสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมและ
ใหขอเสนอแนะตางๆ  
 นําแบบประเมินเสนอตอกรรมการผูควบคุมปริญญานิพนธเพื่อตรวจสอบความถูกตอง จาก
คณะศิลปกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จาํนวน 2 ทาน ไดแก  
 1.  ดร.กรกลด คําสุข ประธาน  
 2.  อาจารยยศไกร ไทรทอง กรรมการ  
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 นําแบบประเมินเสนอตอผูเช่ียวชาญทางดานการวดัผลที่มีการศึกษาระดับปริญญาโทข้ึนไป 
ตรวจสอบความถูกตองอีกคร้ัง เพื่อทําการประเมิน แสดงความคิดเหน็ และแบบสํารวจความพึงพอใจ
มากท่ีสุดจากแบบรางแผนรองปู พื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเอง
สําหรับผูสูงอายุ จํานวน 9 ช้ิน โดยแบงเปน 3 ชุด คือ แผนรองปูพื้นทานอน จํานวน 3 ช้ิน แผนรองปูพื้น
ทานั่ง จํานวน 3 ช้ิน ทาเดิน จาํนวน 3 ช้ิน แลวนํากลุมตัวอยางจากท้ัง 3 ชุดมาสรุป และออกแบบแผน
รองปูพื้นที่ใชได ท้ังในทานอน ทานั่ง ทาเดิน ใหเปน 3 ช้ิน และสรุปใหเหลือ 1 ช้ิน นําไปสรางช้ินงาน
ตนแบบ  
 สถิติท่ีใชในการประเมินประสิทธิภาพของ แผนรองปูพืน้พกพาอเนกประสงค เพื่อการนวด
กดจุด ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ  
คาเฉล่ียใชสูตร  
 

    X
X

N


  

 
 เม่ือ X  แทน คาเฉล่ีย 
   X  แทน คาผลรวมคะแนนท้ังหมด 
   N  แทน คาจํานวนขอมูลท้ังหมด 

 
 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานใชสูตร 
 

    
2 2( )

. .
( 1)

N X X
S D

N N

 



 

   
 เม่ือ S.D. แทน  คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
   N  แทน  จํานวนคะแนนในกลุม 
     แทน  ผลรวม 
   X  แทน  คะแนนแตละตัว 

 
 การเก็บรวบรวมขอมูลการวิจัยไดดาํเนินตามขั้นตอนดงันี้  
 1.  ขอหนังสือรับรองแนะนําตัวจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อไป
แสดงตอผูเช่ียวชาญที่ กลาวมาขางตน เพื่อขอความอนุเคราะหในการทําแบบประเมินรูปแบบแผนรองปู
พื้นพกพาอเนกประสงค เพือ่การนวดกดจดุผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ  
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 2.   ทําการนําเสนอแบบรางแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจดุผอนคลาย 
ดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ โดยแบงเปนแบบรางแผนรองปูพื้นท่ีใชงานในทานั่ง ทานอน และทาเดิน 
แลวใหผูเช่ียวชาญดานการวดัผล ตั้งแตระดับปริญญาโทข้ึนไป จากคณะศิลปกรรมศาสตรมหาวิทยาลัย 
ศรีนครินรว-ิโรฒจํานวน 2 ทาน ผูเช่ียวชาญทางดานการออกแบบผลิตภัณฑ โดยมีคุณวุฒกิารดานการ 
ศึกษาระดับปริญญาตรี และทํางานในดานท่ีเกี่ยวของมากกวา 5 ป จํานวน 2 ทาน ทําการประเมิน
ประเมินรูปแบบประสิทธิภาพแผนรองปูพืน้พกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวย
ตัวเองสําหรับผูสูงอายุพรอมแสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมและเลือกแบบทีพ่ึงพอใจจํานวน 9 แบบ โดย
แบงเปน 3 ชุด คือ แผนรองปูพื้นทานอน จํานวน 3 แบบ แผนรองปูพืน้ทานั่ง จํานวน 3 แบบ ทาเดิน 
จํานวน 3 แบบ แลวนํากลุมตัวอยางจากท้ัง 3 ชุดมาสรุป และออกแบบแผนรองปูพื้นท่ีใชไดท้ังในทา
นอน ทานั่ง ทาเดิน ใหเปน 3 แบบ และสรุปใหเหลือ 1 แบบท่ีเหมาะสมในการนําไปสรางช้ินงาน
ตนแบบและนําผลงานนั้นไปประเมินความพึงพอใจจากผูใชตอไป 
 
การกําหนดขั้นตอนการดําเนินการวิจัย  
 การศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวย
ตัวเองสําหรับผูสูงอายุ สามารถสรุปเปนแผนผังไดดังตอไปน้ี 
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ภาพประกอบ 10  การกําหนดข้ันตอนการวิจัย 

 
 
 
 

การศึกษา พัฒนา ตนแบบ 

-  ศึกษาขอมูลจากเอกสาร
งานวิจยัท่ีเกีย่วของกับการ
นวดกดจดุผอนคลายดวย
ตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แลว
นํามาวิเคราะหเพื่อกําหนด
หลักเกณทท่ีจะนําไปใชใน
การออกแบบแผนรองปูพื้น
พกพาอเนกประสงค เพื่อ
การนวดกดจุดผอนคลาย
ดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ 

รูปแบบ แผนรองปูพื้น
พกพาอเนกประสงค เพื่อ
การนวดกดจุดผอนคลาย
ดวยตัวเองสําหรับผูสูงอาย ุ

ออกแบบรางแผนรองปูพื้น
พกพาอเนกประสงค เพื่อ
การนวดกดจุดผอนคลาย
ดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ 

สรุปแบบคัดเลือกโดย
ผูเช่ียวชาญ 

ปรับปรุงแกไขแบบโดย
ผูเช่ียวชาญเพือ่ใหแบบ
สมบูรณยิ่งข้ึน 

สรางผลงานตนแบบโดยเขา
สูกระบานการผลิต 

ไดผลงานตนแบบจริงท่ีเสร็จ
สมบูรณ จํานวน 1 ช้ิน 

ประเมินผลแผนรองปูพื้น
พกพาอเนกประสงค เพื่อการ
นวดกดจดุผอนคลายดวย
ตัวเองสําหรับผูสูงอายุ 
ทางดานประสิทธิภาพโดย
ใชเคร่ืองมือ คือ แบบ
สัมภาษณตอความสามารถ
ในการบอกความรูสึกสัมผัส
ตอ รูปแบบ รูปทรง ขนาด 
ลวดลาย สี และ นําเสนอ
คณะกรรมการผูควบคุม
ปริญญานิพนธ 



บทที่ 4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

 ในการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลทางการวิจยัเร่ือง การศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้น
พกพาอเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณ
และอักษรยอในการวิเคราะหขอมูล เพื่อส่ือความหมายใหเกิดความเขาใจท่ีตรงกัน ดังนี้  
สัญลักษณท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล  
 X   แทน  คาเฉล่ียของกลุมตัวอยาง  
 S.D.  แทน  คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
 

การนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล  
 ในการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลการวจิัยเร่ือง การศกึษาและพัฒนาแผนรองปูพืน้พกพา
อเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ ผูวิจัยทําการเสนอผลการ
วิเคราะหของแบบสอบถามความคิดเหน็ และแบบประเมินประสิทธิภาพในรูปแบบของ ตารางประกอบ
คําอธิบายโดยเรียนลําดับ ดังนี้  
 ขั้นตอนท่ี 1 ผูวิจัยสรางแบบสอบถาม จํานวน 60 ชุด เพือ่หาความคิดเห็นและความตองการ
ในการสรางกรอบแนวความคิดไปใชเปนโจทยท่ีใกลเคียงกับความเปนจริงของผูใช ซ่ึงจะนําผลที่ไดไป
ใชเปนแนวทางในการออกแบบแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวย
ตัวเองสําหรับผูสูงอายุ คร้ังท่ี 1 จํานวน 3 ชุด คือ ใชในทานอน ทานั่ง และทาเดิน โดยออกแบบทาละ 
10 แบบ  
 โดยแบบสอบถามแบงออกเปน 4 ตอนไดแก  
 ตอนท่ี 1 แบบสอบถามสํารวจเก่ียวกบัขอมูลท่ัวไป  
 ตอนท่ี 2 แบบสอบถามสํารวจเก่ียวกบัความคิดเห็นและความตองการใชแผนรองปูพื้น  
 ตอนท่ี 3 แบบสอบถามสํารวจเก่ียวกบัความคิดเห็นและความตองการการนวดกดจุดผอน
คลายของผูสูงอายุ  
 ตอนท่ี 4 แบบสอบถามสํารวจเก่ียวกบัความคิดเห็นและความตองการคุณลักษณะดานรูปแบบ
ของแผนรองปูพื้น  
 ขั้นตอนท่ี 2 การนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลของกระบวนการความพึงพอใจของรูปแบบ 
แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ คร้ังท่ี 1 



 93 

จํานวน 3 ชุด คือ ใชในทานอน ทานั่ง และทาเดิน ทาละ 10 แบบ โดยแบบประเมินผลรูปแบบ
ประสิทธิภาพ แบงตามปจจยัท่ีใชในการออกแบบ โดยคํานึงจากหลักเกณฑ ท่ีไดจากแบบสอบถามใน
ข้ันตอนท่ี 1 ดงันี้  
 เกณฑการประเมินความพึงพอใจทางดานการออกแบบ (Design Aspect)  
 1.  ดานประโยชนใชสอยทางกายภาพประกอบดวยการใชงานในทานอน ทานั่ง และทาเดิน  
 2.  ดานความสามารถในการนวดกดจดุผอนคลายดวยตัวเองไดสําหรับผูสูงอายุ  
 3.  ดานการจดัเก็บและพกพา  
 4.  ดานความสวยงาม  
 5.  ดานความปลอดภัย  

 ขั้นตอนท่ี 3 การนําผลการวิเคราะหขอมูลของกระบวนการประเมินความพึงพอใจของ
รูปแบบแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ คร้ัง
ท่ี 1 จํานวน 9 แบบ มาปรับปรุงเพื่อออกแบบแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอน
คลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ คร้ังท่ี 2 ใหใชไดท้ังในทานอน ทานั่ง และทาเดิน จํานวน 3 แบบ  

 ขั้นตอนท่ี 4 การนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลของกระบวนการวัดประสิทธิภาพของรูปแบบ 
แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ คร้ังท่ี 2 
จํานวน 3 แบบ ท่ีใชไดท้ังในทานอน ทานั่ง และทาเดนิ โดยแบบประเมินผลรูปแบบประสิทธิภาพ แบง
ตามปจจัยท่ีใชในการออกแบบ ท่ีคํานึงจากหลักเกณฑ เชนเดียวกับข้ันตอนท่ี 2 อีกคร้ัง คือ ใหมี
ประโยชนใชสอยท่ีเหมาะสม ประยกุตใชงานในทานั่ง นอน และเดนิ สามารถนวดกดจุดผอนคลายดวย
ตัวเองไดสําหรับผูสูงอายุ จดัเก็บและพกพาสะดวก สวยงาม และปลอดภัย จํานวน 1 แบบ คือ แบบท่ี 3 
มีประสิทธิภาพอยูในเกณฑดี เปนท่ีพึงพอใจของผูบริโภค  
 ขั้นตอนท่ี 5 การนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลของกระบวนการวัดความพึงพอใจของ
ผูบริโภคแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ โดย
แบบประเมินผลวัดความพึงพอใจ ซ่ึงแบงตามปจจัยท่ีใชในการออกแบบจากหลักเกณฑการออกแบบ
และความพึงพอใจ เพื่อทดสอบวาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคเพือ่การนวดกดจดุผอนคลายดวย
ตัวเองสําหรับผูสูงอายุ มีประสิทธิภาพอยูในเกณฑด ีเปนท่ีพึงพอใจของผูบริโภค  
 

 ขั้นตอนท่ี 1  การนําเสนอผลการวิเคราะห ขอมูลของกระบวนการสรางแบบสอบถามความ
คิดเห็นและความตองการของผูสูงอายุท่ีใชแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอน
คลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ โดยแบงออกเปน 4 ตอน ไดแก  
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 ตอนท่ี 1 เปนคําถามแบบเลือกตอบแบบสอบถามสํารวจเกี่ยวกับขอมูลทั่วไป 
 
ตาราง 1 วิเคราะหการสํารวจเก่ียวกบัขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม ท่ีมีตอแผนรองปูพื้นพกพา

อเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ จํานวนกลุมตัวอยาง 60 คน 
 

ลักษณะพฤติกรรมและความคิดเห็น ความถ่ี รอยละ 
1.1  เพศของผูตอบแบบสอบถาม  

เพศชาย 25 42 
เพศหญิง 35 58 

รวม 60 100 

1.2  ชวงอายุของผูตอบแบบสอบถาม  
60 – 74 ป 25 42 

75 – 90 ป 20 33 

90 ปข้ึนไป 15 25 

รวม 60 100 

1.3  การศึกษา  
ต่ํากวามัธยมตน - - 
มัธยมตน 10 17 
มัธยมปลาย / ปวช. 5 8 

อนุปริญญา 15 25 
ปริญญาตรี 25 42 
สูงกวาปริญญาตรี 5 8 

รวม 60 100 

1.4  อาชีพ  
กําลังศึกษา - - 
ขาราชการ / รัฐวิสาหกจิ 10 17 

พนักงานเอกชน 20 33 
ธุรกิจสวนตัว 30 50 
อ่ืนๆ - - 

รวม 60 100 
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ตาราง 1  (ตอ) 
 

ลักษณะพฤติกรรมและความคิดเห็น ความถ่ี รอยละ 
1.5  รายไดตอเดือน    

ต่ํากวา 10,000 บาท - - 

10,001 – 20,000 บาท 10 17 

20,001 – 30,000 บาท 20 33 

30,001 บาทข้ึนไป 30 50 

รวม 60 100 

1.6  โรคประจํา   

โรคความดัน 5 8 
โรคหัวใจ 5 8 
โรคเบาหวาน 35 58 
โรคขอกระดูกเส่ือม 15 26 
อ่ืนๆ - - 

รวม 60 100 

 
 
 จากตาราง 1 พบวาขอมูลท่ัวไปทางประชากรศาสตรของผูตอบแบบสอบถาม สรุปไดดังนี ้ 
 1.  เพศชาย คิดเปนรอยละ 42 เพศหญิง คิดเปนรอยละ 58  
 2.  ชวงอาย ุ60 – 74 ป มากที่สุด คิดเปนรอยละ 42  
 3.  ระดับการศึกษา ระดับปริญญาตรีมากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 42  
 4.  อาชีพ ธุรกิจสวนตัว มากที่สุด คิดเปนรอยละ 50  
 5.  รายไดตอเดือน 30,000 บาท มากท่ีสุดเทากันคือ รอยละ 50  
 6.  โรคประจําตัวท่ีพบมากท่ีสุดคือโรคเบาหวาน รอยละ 58  
 จากแบบสอบถามเพศหญิงตอบแบบสอบถาม รอยละ 58 และอยูในชวงอายุ 60-74 ปมาก
ท่ีสุดและกําลังศึกษาในระดับปริญญาตรี คิดเปนรอยละ 42 รายไดตอเดือนอยูในระหวาง 30,000 บาท 
และเปนโรคเบาหวานมากท่ีสุด รอยละ 58  
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 ตอนท่ี 2 เปนคําถามแบบเลือกตอบแบบสอบถามสํารวจเกี่ยวกับความคิดเห็นและความ
ตองการใชแผนรองปูพื้น 
 
ตาราง 2 วิเคราะหการสํารวจเก่ียวกบัความคิดเห็นและความตองการใชแผนรองปูพื้นของผูตอบ

แบบสอบถาม ท่ีมีตอแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเอง
สําหรับผูสูงอายุ จํานวนกลุมตัวอยาง 60 คน 

 

ลักษณะพฤติกรรมและความคิดเห็น ความถ่ี รอยละ 
2.1  การใชแผนรองปูพื้น เชน พรมปูพื้น เส่ือ ท่ีนอน เบาะรองนั่ง แผนกันล่ืน  

ไมเคยเลย - - 
นอย - - 
ปานกลาง 3 5 
คอนขางบอย 7 12 
เปนประจํา 50 83 

รวม 60 100 

2.2 การใชแผนรองปูพื้นของผูสูงอายุในการนั่ง  
ไมเคยเลย - - 
นอย - - 
ปานกลาง 5 8 
คอนขางบอย 25 42 
เปนประจํา 30 50 

รวม 60 100 

2.3 การใชแผนรองปูพื้นของผูสูงอายุในการนอน  
ไมเคยเลย - - 
นอย - - 
ปานกลาง 3 5 
คอนขางบอย 22 37 
เปนประจํา 35 58 

รวม 60 100 
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ตาราง 2  (ตอ) 
 

ลักษณะพฤติกรรมและความคิดเห็น ความถ่ี รอยละ 
2.4 การใชแผนรองปูพื้นของผูสูงอายุในการเดิน    

ไมเคยเลย - - 
นอย 5 8 
ปานกลาง 5 8 
คอนขางบอย 23 39 
เปนประจํา 27 45 

รวม 60 100 

2.5 การใชแผนรองปูพื้นของผูสูงอายุในการยืน    

ไมเคยเลย - - 
นอย 8 13 
ปานกลาง 10 17 
คอนขางบอย 20 33 
เปนประจํา 22 37 

รวม 60 100 

 
 จาก ตาราง 2 พบวาความคิดเห็นและความตองการใชแผนรองปูพื้นของผูสูงอายุ สรุปไดดังนี ้ 
 1.  การใชแผนรองปูพื้น เชน พรมปูพื้น เส่ือ ท่ีนอน เบาะรองนั่ง แผนกันล่ืน เปนประจาํคิด
เปนรอยละ 83  
 2.  การใชแผนรองปูพื้นของผูสูงอายุในการนัง่ เปนประจําคิดเปนรอยละ 50 คอนขางบอย คิด
เปนรอยละ 42 
 3.  การใชแผนรองปูพื้นของผูสูงอายุในการนอน เปนประจาํคิดเปนรอยละ 58 คอนขางบอย 
คิดเปนรอยละ 37  
 4.  การใชแผนรองปูพื้นของผูสูงอายุในการเดนิ เปนประจําคิดเปนรอยละ 45 คอนขางบอย 
คิดเปนรอยละ 39  
 5.  การใชแผนรองปูพื้นของผูสูงอายุในการยนื เปนประจําคิดเปนรอยละ 37 คอนขางบอย คิด
เปนรอยละ 33  
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 จากแบบสอบถามการใชแผนรองปูพื้น เชน พรมปูพื้น เส่ือ ท่ีนอน เบาะรองนั่ง แผนกันล่ืน 
เปนประจํามากถึงรอยละ 83 และมีการใชแผนรองปูพื้นในการนั่ง รอยละ 50 การใชแผนรองปูพื้นใน
การนอน รอยละ 58 การใชแผนรองปูพื้นในการเดิน รอยละ 45 สวนการใชแผนรองปูพื้นในการยนื
นอยท่ีสุด รอยละ 37  
 

 ตอนท่ี 3 เปนคําถามแบบเลือกตอบแบบสอบถามสํารวจเกี่ยวกับความคิดเห็นและความ
ตองการนวดกดจุดผอนคลาย 
 
ตาราง 3 วิเคราะหการสํารวจเก่ียวกบัความคิดเห็นและความตองการนวดกดจดุผอนคลายของผูตอบ

แบบสอบถาม ท่ีมีตอแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเอง
สําหรับผูสูงอายุ จํานวนกลุมตัวอยาง 60 คน 

 

ลักษณะพฤติกรรมและความคิดเห็น ความถ่ี รอยละ 
3.1 บริเวณจุดสําคัญดานหลัง ไดแก ตนคอ แผนหลัง สะโพก ขา  

ไมเคยเลย - - 
นอย - - 
ปานกลาง 1 2 
คอนขางบอย 11 18 
เปนประจํา 48 80 

รวม 60 100 

3.2 บริเวณจุดสําคัญดานหนา ไดแก ไหล แขน ชองทอง หนาขา  
ไมเคยเลย - -  

นอย - - 
ปานกลาง 3 5 
คอนขางบอย 15 25 
เปนประจํา 42 70 

รวม 60 100 
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ตาราง 3  (ตอ) 
 

ลักษณะพฤติกรรมและความคิดเห็น ความถ่ี รอยละ 
3.3 บริเวณจุดสําคัญบนศีรษะ    

ไมเคยเลย - - 
นอย 5 8 
ปานกลาง 5 8 
คอนขางบอย 23 39 
เปนประจํา 27 45 

รวม 60 100 

3.4 บริเวณจุดสําคัญบนมือ    

ไมเคยเลย - - 
นอย 4 6 
ปานกลาง 10 17 
คอนขางบอย 22 37 
เปนประจํา 24 40 

รวม 60 100 

3.5 บริเวณจุดสําคัญบนเทา    

ไมเคยเลย - - 
นอย - - 
ปานกลาง 7 12 
คอนขางบอย 15 25 
เปนประจํา 38 63 

รวม 60 100 

 
 จาก ตาราง 3 พบวาความคิดเห็นและความตองการนวดกดจุดผอนคลาย สรุปไดดังนี ้ 
 1.  การนวดกดจุดผอนคลาย บริเวณจุดสําคัญดานหลัง ไดแก ตนคอ แผนหลัง สะโพก ขา 
เปนประจําคิดเปนรอยละ 80  
 2.  การนวดกดจุดผอนคลาย บริเวณจุดสําคัญดานหนา ไดแก ไหล แขน ชองทอง หนาขา เปน
ประจําคิดเปนรอยละ 70  
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 3.  การนวดกดจุดผอนคลาย บริเวณจุดสําคัญบนศรีษะ เปนประจําคิดเปนรอยละ 45 คอนขาง
บอย คิดเปนรอยละ 39  
 4.  การนวดกดจุดผอนคลาย บริเวณจุดสําคัญบนมือ เปนประจําคิดเปนรอยละ 40 คอนขาง
บอย คิดเปนรอยละ 37  
 5.  การนวดกดจุดผอนคลาย บริเวณจุดสําคัญบนเทา เปนประจําคิดเปนรอยละ 63 คอนขาง
บอย คิดเปนรอยละ 25 
 จากแบบสอบถามการนวดกดจุดผอนคลาย บริเวณจุดสําคัญดานหลัง ไดแก ตนคอ แผนหลัง 
สะโพก ขา เปนประจํามากถึงรอยละ 80 และมีการใชแผนรองปูพื้นในการนวดกดจุดผอนคลาย บริเวณ
จุดสําคัญดานหนา ไดแก ไหล แขน ชองทอง หนาขา รอยละ 70 การใชแผนรองปูพื้นในการนวดกดจุด
ผอนคลาย บริเวณจุดสําคัญบนเทา รอยละ 63 การนวดกดจุดผอนคลาย บริเวณจุดสําคัญบนศรีษะ    
รอยละ 45 สวนการใชแผนรองปูพื้นในการนวดกดจุดผอนคลาย บริเวณจุดสําคัญบนมือนอยท่ีสุด    
รอยละ 40  
 

 ตอนท่ี 4 เปนคําถามแบบเลือกตอบแบบสอบถามสํารวจเกี่ยวกับความคิดเห็นและความ
ตองการคุณลักษณะดานรูปแบบของแผนรองปูพื้น 
 
ตาราง 4 วิเคราะหการสํารวจเก่ียวกบัความคิดเห็นและความตองการคุณลักษณะดานรูปแบบของแผน

รองปูพื้นของผูตอบแบบสอบถาม ท่ีมีตอแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอน
คลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ จํานวนกลุมตัวอยาง 60 คน 

 

ลักษณะพฤติกรรมและความคิดเห็น ความถ่ี รอยละ 

4.1 คุณลักษณะดานประโยชนใชสอยในทานอน นั่ง เดิน  
ไมเห็นดวยอยางยิ่ง - - 
ไมเห็นดวย - - 
ไมแนใจ 2 3 
เห็นดวย 7 12 
เห็นดวยอยางยิ่ง 51 85 

รวม 60 100 
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ตาราง 4  (ตอ) 
 

ลักษณะพฤติกรรมและความคิดเห็น ความถ่ี รอยละ 

4.2 คุณลักษณะดานการประยุกตใชงานในทานั่ง นอน และเดิน  
ไมเห็นดวยอยางยิ่ง - - 
ไมเห็นดวย - - 
ไมแนใจ 3 5 
เห็นดวย 6 10 
เห็นดวยอยางยิ่ง 51 85 

รวม 60 100 

4.3 คุณลักษณะดานความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย  
ไมเห็นดวยอยางยิ่ง - - 
ไมเห็นดวย - - 
ไมแนใจ 4 7 
เห็นดวย 8 13 
เห็นดวยอยางยิ่ง 48 80 

รวม 60 100 

4.4 คุณลักษณะดานรูปทรง    

ไมเห็นดวยอยางยิ่ง - - 
ไมเห็นดวย - - 
ไมแนใจ 2 3 
เห็นดวย 10 17 
เห็นดวยอยางยิ่ง 48 80 

รวม 60 100 
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ตาราง 4  (ตอ) 
 

ลักษณะพฤติกรรมและความคิดเห็น ความถ่ี รอยละ 

4.5 คุณลักษณะดานความสวยงาม    

ไมเห็นดวยอยางยิ่ง - - 
ไมเห็นดวย - - 
ไมแนใจ 3 5 
เห็นดวย 15 25 
เห็นดวยอยางยิ่ง 42 70 

รวม 60 100 

4.6 คุณลักษณะดานความคงทนถาวร    

ไมเห็นดวยอยางยิ่ง - - 
ไมเห็นดวย 2 3 
ไมแนใจ 4 7 
เห็นดวย 15 25 
เห็นดวยอยางยิ่ง 39 65 

รวม 60 100 

4.7 คุณลักษณะดานความปลอดภัยในการใชงาน    

ไมเห็นดวยอยางยิ่ง - - 
ไมเห็นดวย - - 
ไมแนใจ - - 
เห็นดวย 8 13 
เห็นดวยอยางยิ่ง 52 87 

รวม 60 100 
 
 
 
 
 



 103 

ตาราง 4  (ตอ) 
 

ลักษณะพฤติกรรมและความคิดเห็น ความถ่ี รอยละ 

4.8 คุณลักษณะดานวัสด ุ   

ไมเห็นดวยอยางยิ่ง - - 
ไมเห็นดวย - - 
ไมแนใจ 4 7 
เห็นดวย 11 18 
เห็นดวยอยางยิ่ง 45 75 

รวม 60 100 

4.9 คุณลักษณะดานการจัดเก็บ    

ไมเห็นดวยอยางยิ่ง - - 
ไมเห็นดวย 2 3 
ไมแนใจ 8 13 
เห็นดวย 12 20 
เห็นดวยอยางยิ่ง 38 64 

รวม 60 100 

4.10 คุณลักษณะดานการดแูลรักษางาย    

ไมเห็นดวยอยางยิ่ง - - 
ไมเห็นดวย - - 
ไมแนใจ 4 7 
เห็นดวย 13 22 
เห็นดวยอยางยิ่ง 43 71 

รวม 60 100 
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ตาราง 4  (ตอ) 
 

ลักษณะพฤติกรรมและความคิดเห็น ความถ่ี รอยละ 

4.11 คุณลักษณะดานการเคลื่อนยาย    

ไมเห็นดวยอยางยิ่ง - - 
ไมเห็นดวย 2 3 
ไมแนใจ 5 8 
เห็นดวย 15 25 
เห็นดวยอยางยิ่ง 38 64 

รวม 60 100 

4.12 คุณลักษณะดานความสะดวกสบายในการใชงาน    

ไมเห็นดวยอยางยิ่ง - - 
ไมเห็นดวย - - 
ไมแนใจ 1 2 
เห็นดวย 11 18 
เห็นดวยอยางยิ่ง 48 80 

รวม 60 100 

4.13 คุณลักษณะดานความแปลกใหมนาสนใจ    

ไมเห็นดวยอยางยิ่ง - - 
ไมเห็นดวย - - 
ไมแนใจ 7 12 
เห็นดวย 13 22 
เห็นดวยอยางยิ่ง 40 66 

รวม 60 100 

 
 จาก ตาราง 4 พบวาความคิดเห็นและความตองการคุณลักษณะของแผนรองปูพื้น สรุปดังนี ้
 1.  คุณลักษณะดานประโยชนใชสอยในทานอน นั่ง เดิน เห็นดวยอยางยิ่งคิดเปนรอยละ 85 
 2.  คุณลักษณะดานการประยุกตใชงานในทานั่ง นอน และเดิน เห็นดวยอยางยิ่งคิดเปน 
รอยละ 85 
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 3.  คุณลักษณะดานความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย เห็นดวยอยางยิง่คิดเปนรอยละ 80 
 4.   คุณลักษณะดานรูปทรง เห็นดวยอยางยิง่คิดเปนรอยละ 80 
 5.  คุณลักษณะดานความสวยงาม เหน็ดวยอยางยิ่งคิดเปนรอยละ 70 
 6.  คุณลักษณะดานความคงทนถาวร เห็นดวยอยางยิ่งคิดเปนรอยละ 65 
 7.  คุณลักษณะดานความปลอดภัยในการใชงาน เห็นดวยอยางยิ่งคิดเปนรอยละ 87 
 8.  คุณลักษณะดานวัสดุ เหน็ดวยอยางยิ่งคิดเปนรอยละ 75 
 9.  คุณลักษณะดานการจัดเก็บ เห็นดวยอยางยิ่งคิดเปนรอยละ 64 
 10.  คุณลักษณะดานการดแูลรักษางาย เหน็ดวยอยางยิ่งคิดเปนรอยละ 71 
 11.  คุณลักษณะดานการเคลื่อนยาย เห็นดวยอยางยิ่งคิดเปนรอยละ 64 
 12.  คุณลักษณะดานความสะดวกสบายในการใชงาน เห็นดวยอยางยิง่คิดเปนรอยละ 80 
 13.  คุณลักษณะดานความแปลกใหมนาสนใจ เหน็ดวยอยางยิ่งคิดเปนรอยละ 66 
 จากแบบสอบความคิดเหน็และความตองการคุณลักษณะดานความปลอดภัยในการใชงาน 
เห็นดวยอยางยิ่งคิดเปนรอยละ 87 เปนคุณลักษณะท่ีมีความตองการมากท่ีสุด คุณลักษณะดานประโยชน
ใชสอยในทานอน นั่ง เดิน และคุณลักษณะดานการประยุกตใชงานในทานั่ง นอน และเดินคิดเปนรอย
ละ 85 รองลงมา คุณลักษณะดานความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย คุณลักษณะดานรูปทรง 
คุณลักษณะดานความสะดวกสบายในการใชงานคิดเปนรอยละ 80 คุณลักษณะดานวสัดุคิดเปนรอยละ 
75 คุณลักษณะดานการดูแลรักษางายคิดเปนรอยละ 71 คุณลักษณะดานความสวยงามคิดเปนรอยละ 70 
คุณลักษณะดานความแปลกใหมนาสนใจคิดเปนรอยละ 66 คุณลักษณะดานความคงทนถาวรคิดเปน
รอยละ 65 และคุณลักษณะท่ีผลออกมานอยท่ีสุดคือ คุณลักษณะดานการจัดเก็บ และ คุณลักษณะดาน
การเคล่ือนยายคิดเปนรอยละ 64 
 สรุปความคิดเห็นและความตองการของผูสูงอายุท่ีใชแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคเพื่อ
การนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ ไดคือ จากแบบสอบถามเพศหญงิ ตอบ
แบบสอบถาม รอยละ 58 และอยูในชวงอายุ 60-74 ปมากท่ีสุดและการศึกษาในระดบัปริญญาตรีคิดเปน
รอยละ 42 รายไดตอเดือนอยูในระหวาง 30,000 บาทและ เปนโรคเบาหวานมากที่สุด รอยละ 58 การ
ใชแผนรองปูพื้นของผูสูงอายุในการนั่ง 4.56 การใชแผนรองปูพื้นในการนอน 4.52 การใชแผนรองปู
พื้นในการเดิน 3.90 การใชแผนรองปูพื้นในการนั่ง นอน และเดนิ 3.82 ระดับความเหน็ท่ีมีคาสูงสุดคือ 
บริเวณจุดสําคัญดานหลัง ไดแก ตนคอ แผนหลัง สะโพก ขา คาเฉล่ียอยูท่ี 4.61 บริเวณจุดสําคัญ
ดานหนา ไดแก ไหล แขน ชองทอง หนาขา คาเฉล่ียอยูท่ี 4.24 บริเวณจดุสําคัญบนเทา คาเฉล่ียอยูท่ี 
4.52 บริเวณจดุสําคัญบนศรีษะ คาเฉล่ียอยูท่ี 4.02 และบริเวณจุดสําคัญบนมือมีระดับความคิดเหน็ตํ่า
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ท่ีสุดที่ 3.35 ความปลอดภยั มีคาเฉล่ียสูงสุดท่ี 4.46 รองลงมาคือความสามารถในการประยุกตใชงานใน
ทานั่ง นอน และเดิน มีคาเฉลี่ยท่ี 4.30 ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย มีคาเฉล่ียท่ี 4.12 น้ําหนกัเบา
เคล่ือนยายสะดวกมีคาเฉล่ียท่ี 4.03 การดแูลรักษางายมีคาเฉล่ียท่ี 4.01 
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 ขั้นตอนท่ี 2  
 การนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลความพึงพอใจของรูปแบบ แผนรองปูพื้นพกพา
อเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ คร้ังท่ี 1 จํานวน 3 ชุด คือ ในทา
นอน ทานั่ง และทาเดิน ทาละ 10 แบบ โดยแบบประเมินความพึงพอใจ แบงตามปจจยัท่ีใชในการ
ออกแบบ โดยคํานึงจากหลักเกณฑ ท่ีไดจากแบบสอบถามในข้ันตอนท่ี 1 ผลปรากฏดัง ตาราง 5 
 
ตาราง 5 การวิเคราะหขอมูลความพึงพอใจของผูตอบแบบสอบถามท่ีมีตอการศึกษาและพัฒนาแผนรอง

ปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุด ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ จํานวนกลุม
ตัวอยาง 60 คน 

 

ลักษณะพฤติกรรมและความคิดเห็น ความถ่ี รอยละ 

5.1 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบท่ี 1  
พึงพอใจนอยท่ีสุด - - 
พึงพอใจนอย - - 
พึงพอใจปานกลาง - - 
พึงพอใจมาก 10 17 
พึงพอใจมากท่ีสุด 50 83 

รวม 60 100 

5.2 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบท่ี 2  
พึงพอใจนอยท่ีสุด - - 
พึงพอใจนอย 10 17 
พึงพอใจปานกลาง 20 33 
พึงพอใจมาก 20 33 
พึงพอใจมากท่ีสุด 10 17 

รวม 60 100 
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ตาราง 5  (ตอ) 
 

ลักษณะพฤติกรรมและความคิดเห็น ความถ่ี รอยละ 

5.3 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบท่ี 3  
พึงพอใจนอยท่ีสุด - - 
พึงพอใจนอย - - 
พึงพอใจปานกลาง 5 8 
พึงพอใจมาก 30 50 
พึงพอใจมากท่ีสุด 25 42 

รวม 60 100 

5.4 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบท่ี 4    

พึงพอใจนอยท่ีสุด - - 
พึงพอใจนอย - - 
พึงพอใจปานกลาง 20 33 
พึงพอใจมาก 25 42 
พึงพอใจมากท่ีสุด 15 25 

รวม 60 100 

5.5 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบท่ี 5    

พึงพอใจนอยท่ีสุด - - 
พึงพอใจนอย - - 
พึงพอใจปานกลาง 10 17 
พึงพอใจมาก 15 25 
พึงพอใจมากท่ีสุด 35 58 

รวม   
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ตาราง 5  (ตอ) 
 

ลักษณะพฤติกรรมและความคิดเห็น ความถ่ี รอยละ 

5.6 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบท่ี 6    

พึงพอใจนอยท่ีสุด - - 
พึงพอใจนอย 10 17 
พึงพอใจปานกลาง 15 25 
พึงพอใจมาก 20 33 
พึงพอใจมากท่ีสุด 15 25 

รวม 60 100 
5.7 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบท่ี 7   

พึงพอใจนอยท่ีสุด - - 
พึงพอใจนอย - - 
พึงพอใจปานกลาง 15 25 
พึงพอใจมาก 20 33 
พึงพอใจมากท่ีสุด 25 42 

รวม 60 100 

5.8 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบท่ี 8    
พึงพอใจนอยท่ีสุด - - 
พึงพอใจนอย - - 
พึงพอใจปานกลาง 10 17 
พึงพอใจมาก 20 33 
พึงพอใจมากท่ีสุด 30 50 

รวม 60 100 
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ตาราง 5  (ตอ) 
 

ลักษณะพฤติกรรมและความคิดเห็น ความถ่ี รอยละ 

5.9 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบท่ี 9    
พึงพอใจนอยท่ีสุด - - 
พึงพอใจนอย 10 17 
พึงพอใจปานกลาง 10 17 
พึงพอใจมาก 25 41 
พึงพอใจมากท่ีสุด 15 25 

รวม 60 100 
5.10 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบท่ี 10    

พึงพอใจนอยท่ีสุด - - 
พึงพอใจนอย 10 17 
พึงพอใจปานกลาง 10 17 
พึงพอใจมาก 25 41 
พึงพอใจมากท่ีสุด 15 25 

รวม 60 100 

5.11 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบท่ี 11    
พึงพอใจนอยท่ีสุด - - 
พึงพอใจนอย - - 
พึงพอใจปานกลาง - - 
พึงพอใจมาก 15 25 
พึงพอใจมากท่ีสุด 45 75 

รวม 60 100 
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ตาราง 5  (ตอ) 
 

ลักษณะพฤติกรรมและความคิดเห็น ความถ่ี รอยละ 

5.12 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบท่ี 12    
พึงพอใจนอยท่ีสุด - - 
พึงพอใจนอย 5 8 
พึงพอใจปานกลาง 15 25 
พึงพอใจมาก 25 42 
พึงพอใจมากท่ีสุด 15 25 

รวม 60 100 

5.13 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบท่ี 13    
พึงพอใจนอยท่ีสุด  - - 
พึงพอใจนอย  - - 
พึงพอใจปานกลาง 5 8 
พึงพอใจมาก 10 17 
พึงพอใจมากท่ีสุด 45 75 

รวม 60 100 

5.14 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบท่ี 14    
พึงพอใจนอยท่ีสุด - - 
พึงพอใจนอย - - 
พึงพอใจปานกลาง 25 42 
พึงพอใจมาก 20 33 
พึงพอใจมากท่ีสุด 15 25 

รวม 60 100 
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ตาราง 5  (ตอ) 
 

ลักษณะพฤติกรรมและความคิดเห็น ความถ่ี รอยละ 

5.15 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบท่ี 15    

พึงพอใจนอยท่ีสุด - - 
พึงพอใจนอย - - 
พึงพอใจปานกลาง 10 17 
พึงพอใจมาก 45 75 
พึงพอใจมากท่ีสุด 5 8 

รวม 60 100 

5.16 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบท่ี 16    

พึงพอใจนอยท่ีสุด - - 
พึงพอใจนอย - - 
พึงพอใจปานกลาง 20 33 
พึงพอใจมาก 35 58 
พึงพอใจมากท่ีสุด 5 8 

รวม 60 100 

5.17 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบท่ี 17    

พึงพอใจนอยท่ีสุด - - 
พึงพอใจนอย - - 
พึงพอใจปานกลาง - - 
พึงพอใจมาก 45 75 
พึงพอใจมากท่ีสุด 15 25 

รวม 60 100 
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ตาราง 5  (ตอ) 
 

ลักษณะพฤติกรรมและความคิดเห็น ความถ่ี รอยละ 

5.18 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบท่ี 18    

พึงพอใจนอยท่ีสุด - - 
พึงพอใจนอย - - 
พึงพอใจปานกลาง 10 17 
พึงพอใจมาก 15 25 
พึงพอใจมากท่ีสุด 35 58 

รวม 60 100 

5.19 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบท่ี 19    

พึงพอใจนอยท่ีสุด - - 
พึงพอใจนอย - - 
พึงพอใจปานกลาง 10 17 
พึงพอใจมาก 40 66 
พึงพอใจมากท่ีสุด 10 17 

รวม 60 100 

5.20 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบท่ี 20    

พึงพอใจนอยท่ีสุด - - 
พึงพอใจนอย 10 17 
พึงพอใจปานกลาง 20 33 
พึงพอใจมาก 20 33 
พึงพอใจมากท่ีสุด 10 17 

รวม 60 100 
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ตาราง 5  (ตอ) 
 

ลักษณะพฤติกรรมและความคิดเห็น ความถ่ี รอยละ 

5.21 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบท่ี 21    

พึงพอใจนอยท่ีสุด - - 
พึงพอใจนอย 10 17 
พึงพอใจปานกลาง 10 17 
พึงพอใจมาก 20 33 
พึงพอใจมากท่ีสุด 20 33 

รวม 60 100 

5.22 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบท่ี 22    

พึงพอใจนอยท่ีสุด - - 
พึงพอใจนอย - - 
พึงพอใจปานกลาง - - 
พึงพอใจมาก 15 25 
พึงพอใจมากท่ีสุด 45 75 

รวม 60 100 

5.23 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบท่ี 23    

พึงพอใจนอยท่ีสุด - - 
พึงพอใจนอย 20 33 
พึงพอใจปานกลาง 20 33 
พึงพอใจมาก 10 17 
พึงพอใจมากท่ีสุด 10 17 

รวม 60 100 
 
 
 
 
 
 



 117 

ตาราง 5  (ตอ) 
 

ลักษณะพฤติกรรมและความคิดเห็น ความถ่ี รอยละ 

5.24 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบท่ี 24    

พึงพอใจนอยท่ีสุด - - 
พึงพอใจนอย 10 17 
พึงพอใจปานกลาง 20 33 
พึงพอใจมาก 15 25 
พึงพอใจมากท่ีสุด 15 25 

รวม 60 100 

5.25 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบท่ี 25    

พึงพอใจนอยท่ีสุด - - 
พึงพอใจนอย 10 17 
พึงพอใจปานกลาง 15 25 
พึงพอใจมาก 15 25 
พึงพอใจมากท่ีสุด 20 20 

รวม 60 100 

5.26 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบท่ี 26    

พึงพอใจนอยท่ีสุด - - 
พึงพอใจนอย - - 
พึงพอใจปานกลาง 10 17 
พึงพอใจมาก 15 25 
พึงพอใจมากท่ีสุด 35 58 

รวม 60 100 
 
 
 
 
 
 



 118 

ตาราง 5  (ตอ) 
 

ลักษณะพฤติกรรมและความคิดเห็น ความถ่ี รอยละ 

5.27 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบท่ี 27    

พึงพอใจนอยท่ีสุด - - 
พึงพอใจนอย - - 
พึงพอใจปานกลาง - - 
พึงพอใจมาก 5 8 
พึงพอใจมากท่ีสุด 55 92 

รวม 60 100 

5.28 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบท่ี 28    

พึงพอใจนอยท่ีสุด - - 
พึงพอใจนอย 10 17 
พึงพอใจปานกลาง 10 17 
พึงพอใจมาก 15 25 
พึงพอใจมากท่ีสุด 25 41 

รวม 60 100 

5.29 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบท่ี 29    

พึงพอใจนอยท่ีสุด - - 
พึงพอใจนอย - - 
พึงพอใจปานกลาง - - 
พึงพอใจมาก 45 75 
พึงพอใจมากท่ีสุด 15 25 

รวม 60 100 
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ตาราง 5  (ตอ) 
 

ลักษณะพฤติกรรมและความคิดเห็น ความถ่ี รอยละ 

5.30 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบท่ี 30    

พึงพอใจนอยท่ีสุด - - 
พึงพอใจนอย 10 17 
พึงพอใจปานกลาง 15 25 
พึงพอใจมาก 15 25 
พึงพอใจมากท่ีสุด 20 33 

รวม 60 100 

 
 
 จาก ตาราง 5 พบวา การศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกด
จุด ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ จํานวน 30 ช้ิน จากผูตอบแบบสอบถามจํานวน 60 ชุด และ
คัดเลือกเหลือ 9 ช้ิน สรุปไดดังนี ้ 
 1. แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 1 มีระดับความพึงพอใจมากท่ีสุด รอยละ 83  
 2. แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 5 มีระดับความพึงพอใจมากท่ีสุด รอยละ 58  
 3. แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 8 มีระดับความพึงพอใจมากท่ีสุด รอยละ 50  
 4. แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 11 มีระดบัความพึงพอใจมากท่ีสุด รอยละ 75  
 5. แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 13 มีระดบัความพึงพอใจมากท่ีสุด รอยละ 75  
 6. แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 18 มีระดบัความพึงพอใจมากท่ีสุด รอยละ 58  
 7. แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 22 มีระดบัความพึงพอใจมากท่ีสุด รอยละ 75  
 8. แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 26 มีระดบัความพึงพอใจมากท่ีสุด รอยละ 58  
 9. แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 27 มีระดบัความพึงพอใจมากท่ีสุด รอยละ 92 
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ภาพประกอบ 11 การศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุด ผอนคลาย

ดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ จํานวน 60 คน 
 

 ขั้นตอนท่ี 3  
 การศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุด ผอนคลายดวย
ตัวเองสําหรับผูสูงอายุ รวม 9 แบบ ดําเนินการปรับปรุงแบบตามคําแนะนําของผูเช่ียวชาญ และทําการ
สํารวจความพงึพอใจของแบบท้ัง 9 แบบโดยพิจารณาจากหลักเกณฑทางดานการออกแบบ และ
หลักเกณฑทางดานการผลิต โดยใชแบบสัมภาษณ ไดผลการวิเคราะหปรากฏดังตาราง 6 
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ตาราง 6 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เกี่ยวกับความพึงพอใจท่ีมีตอการศึกษาและพัฒนาแผนรอง
ปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุด ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบท่ี 1 (แผน
รองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 1) 

 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 
หลักเกณฑทางดานการออกแบบ  
1. ประโยชนการใชสอยทางกายภาพ   

1.1 ประโยชนใชสอยในทานอน 4.18 0.40 ดี 
1.2 ประโยชนใชสอยในทานั่ง 4.45 0.52 ดี 
1.3 ประโยชนใชสอยในทาเดิน 4.36 0.50 ดี 
1.4 รูปแบบการประยุกตใชงานในทานั่งนอน และเดิน 4.45 0.52 ดี 
1.5 ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย  4.09 0.53 ดี 
1.6 รูปแบบความปลอดภัยในการใชงาน 4.00 0.77 ดี 

รวม 4.25 0.54 ดี 
2. ความสวยงาม 

2.1 รูปแบบการออกแบบรูปทรง 4.45 0.52 ดี 
2.2 วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ 4.72 0.46 ดีมาก 
2.3 สีเหมาะสมกับการใชงานมีความเรียบงายตามหลักเกณฑการ

ออกแบบ 

4.00 0.77 ดี 

2.4 วัสดุนวดกดจุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกนักับแผน
รองปูพื้น 

4.36 0.67 ดี 

รวม 4.38 0.60 ดี 
หลักเกณฑทางดานการผลิต 
1. วัสดุท่ีใชในการผลิต  

1.1 ใชวัสดุมีราคาเหมาะสม 4.29 0.69 ดี 
1.2 ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกับการใชงาน มีความ

แข็งแรงทนทาน 

4.23 0.72 ดี 

1.3 ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนกัเบา 4.25 0.66 ดี 

รวม 4.26 0.70 ดี 
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ตาราง 6  (ตอ) 
 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 
2. กรรมวิธีการผลิต แผนรองปูพื้น  

2.1 จํานวนข้ันตอนการผลิต 4.22 0.63 ดี 
2.2 ความยุงยากซับซอนในการผลิต 4.32 0.66 ดี 
2.3 ใชตนทุนนอยในกรรมวธีิการผลิตการพึ่งพาเคร่ืองจกัรเพื่อ

การผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิตสูง 

4.31 0.61 ดี 

รวม 4.28 0.63 ดี 
หลักเกณฑทางดานประโยชนใชสอยและความพึงพอใจของผูบริโภค 
1. รูปแบบ แผนรองปูพื้น     

1.1 ในการออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตาม 
ความตองการผูใช 

4.29 0.69 ดี 

1.2 ในการจัดเก็บ 4.37 0.63 ดี 
1.3 ในการเคล่ือนยาย 4.25 0.66 ดี 
1.4 ในเร่ืองความสะดวกสบายในการใชงาน 3.80 0.84 ดี 
1.5 ในเร่ืองความแปลกใหมนาสนใจ 4.20 0.45 ดี 

รวม 3.34 0.65 ดี 
2. คุณลักษณะ แผนรองปูพื้น     

2.1 ในเร่ืองความทนทาน 4.25 0.44 ดี 
2.2 ในเร่ืองการดูแลรักษา 4.30 0.47 ดี 

รวม 4.20 0.59 ดี 
 
 จากตาราง 6 พบวาการศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจดุ 
ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบท่ี 1 (แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบรางท่ี 1) สรุป
ไดดังนี ้
 1. วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 4.72 อยูในระดับดีมาก 
 2. ประโยชนใชสอยในทานัง่ มีคาเฉล่ีย 4.45 
 3. รูปแบบการประยุกตใชงานในทานั่งนอน และเดิน มีคาเฉล่ีย 4.45 
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 4. รูปแบบการออกแบบรูปทรง มีคาเฉล่ีย 4.45 
 5. ในการจัดเกบ็ มีคาเฉล่ีย 4.37 
 6. ประโยชนใชสอยในทาเดนิ มีคาเฉล่ีย 4.36 
 7. วัสดุนวดกดจุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกันกบัแผนรองปูพืน้ มีคาเฉล่ีย 4.36 
 8. ความยุงยากซับซอนในการผลิต มีคาเฉล่ีย 4.32 
 9. ในเร่ืองการดูแลรักษา มีคาเฉล่ีย 4.30 
 10. การผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิตสูง มีคาเฉล่ีย 4.31 
 11. ใชวัสดุมีราคาเหมาะสม มีคาเฉล่ีย 4.29 
 12. การออกแบบรูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตามความตองการผูใช มีคาเฉล่ีย 4.29 
 13. ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนกัเบา มีคาเฉล่ีย 4.26 
 14. ในเร่ืองความทนทาน มีคาเฉล่ีย 4.25 
 15. ในการเคล่ือนยาย มีคาเฉล่ีย 4.25 
 16. ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกับการใชงาน มีความแข็งแรงทนทานมีคาเฉล่ีย 
4.23 
 17. จาํนวนข้ันตอนการผลิต มีคาเฉล่ีย 4.22 
 18. ในเร่ืองความแปลกใหมนาสนใจ มีคาเฉล่ีย 4.20 
 19. ประโยชนใชสอยในทานอน มีคาเฉล่ีย 4.18 
 20. ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย มีคาเฉล่ีย 4.00 
 21. รูปแบบความปลอดภัยในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 4.00 
 22. สีเหมาะสมกับการใชงานมีความเรียบงายตามหลักเกณฑการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 4.00 
 23. ในเร่ืองความสะดวกสบายในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 3.80 
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ภาพประกอบ 12 การศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลาย
ดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบท่ี 1 (แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 1) 

 

ตาราง 7 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เกี่ยวกับความพึงพอใจท่ีมีตอการศึกษาและพัฒนาแผนรอง
ปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุด ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบท่ี 2 (แผน
รองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 5) 

 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 
หลักเกณฑทางดานการออกแบบ  
1. ประโยชนการใชสอยทางกายภาพ   

1.1 ประโยชนใชสอยในทานอน 3.40 1.14 ปานกลาง 
1.2 ประโยชนใชสอยในทานั่ง 4.40 0.55 ดี 
1.3 ประโยชนใชสอยในทาเดิน 3.80 1.64 ดี 
1.4 รูปแบบการประยุกตใชงานในทานั่งนอน และเดิน 3.20 0.45 ปานกลาง 
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ตาราง 7  (ตอ) 
 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 
1.5 ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย  4.09 0.53 ดี 

1.6 รูปแบบความปลอดภัยในการใชงาน 3.60 1.16 ดี 

รวม 3.74 0.91 ดี 
2. ความสวยงาม     
2.1 รูปแบบการออกแบบรูปทรง 4.60 0.55 ดีมาก 
2.2 วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ 4.40 0.45 ดี 
2.3 สีเหมาะสมกับการใชงานมีความเรียบงายตามหลักเกณฑ
การออกแบบ 

3.60 0.89 ดี 

2.4 วัสดุนวดกดจุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกันกับ
แผนรองปูพื้น 

4.36 0.67 ดี 

รวม 4.24 0.64 ดี 
หลักเกณฑทางดานการผลิต    
1. วัสดุท่ีใชในการผลิต     
1.1 ใชวัสดุมีราคาเหมาะสม 4.40 0.55 ดี 
1.2 ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกับการใชงาน มี
ความแข็งแรงทนทาน 

3.40 0.89 ปานกลาง 

1.3 ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนักเบา 4.00 0.55 ดี 

รวม 3.90 0.72 ดี 
2. กรรมวิธีการผลิต แผนรองปูพื้น     
2.1 จํานวนข้ันตอนการผลิต 4.60 0.55 ดีมาก 
2.2 ความยุงยากซับซอนในการผลิต 4.20 1.30 ดี 
2.3 ใชตนทุนนอยในกรรมวิธีการผลิตการพึ่งพาเคร่ืองจักรเพื่อ
การผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิตสูง 

3.20 0.45 ปานกลาง 

รวม 4.00 0.76 ดี 
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ตาราง 7  (ตอ) 
 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 
หลักเกณฑทางดานประโยชนใชสอยและความพึงพอใจของผูบริโภค 
1. รูปแบบ แผนรองปูพื้น     
1.1 ในการออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตาม 
ความตองการผูใช 

4.20 0.79 ดี 

1.2 ในการจัดเก็บ 4.00 1.73 ดี 
1.3 ในการเคล่ือนยาย 4.40 0.55 ดี 
1.4 ในเร่ืองความสะดวกสบายในการใชงาน 3.80 0.84 ดี 
1.5 ในเร่ืองความแปลกใหมนาสนใจ 4.37 0.63 ดี 

รวม 3.28 0.90 ดี 
2. คุณลักษณะ แผนรองปูพื้น     
2.1 ในเร่ืองความทนทาน 4.25 0.44 ดี 
2.2 ในเร่ืองการดูแลรักษา 4.25 0.69 ดี 

รวม 4.18 0.81 ดี 
 
 จากตาราง 7 พบวาการศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุด 
ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบท่ี 2 (แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบรางท่ี 5) สรุป
ไดดังนี้  
 1.  รูปแบบการออกแบบรูปทรง มีคาเฉล่ีย 4.60  
 2.  จํานวนข้ันตอนการผลิต มีคาเฉล่ีย 4.60  
 3.  ในการเคล่ือนยาย มีคาเฉล่ีย 4.40  
 4.  ประโยชนใชสอยในทานั่ง มีคาเฉล่ีย 4.40  
 5.  วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 4.40  
 6.  ใชวัสดุมีราคาเหมาะสม มีคาเฉล่ีย 4.40  
 7.  ในการจัดเก็บ มีคาเฉล่ีย 4.40  
 8.  ในเร่ืองความแปลกใหมนาสนใจ มีคาเฉล่ีย 4.37  
 .  วัสดุนวดกดจุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกับกับแผนรองปูพื้น มีคาเฉล่ีย 4.36  



 127 

 10.  ในเร่ืองความทนทาน มีคาเฉล่ีย 4.25  
 11.  ในเร่ืองการดูแลรักษา มีคาเฉล่ีย 4.25  
 12.  ในการออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตามความตองการผูใช มีคาเฉล่ีย  
4.20  
 13.  ความยุงยากซับซอนในการผลิต มีคาเฉล่ีย 4.20  
 14.  ความสามารถนวดจุดผอนคลาย มีคาเฉล่ีย 4.09  
 15.  ในการจัดเก็บ มีคาเฉล่ีย 4.00  
 16.  ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนักเบา มีคาเฉล่ีย 4.00  
 17. ในเร่ืองความสะดวกสบายในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 3.80  
 18.  รูปแบบความปลอดภัยในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 3.60  
 19.  สีเหมาะสมกับการใชงานมีความเรียบงายตามหลักเกณฑการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 3.60  
 20.  ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกับการใชงาน มีความแข็งแรงทนทาน มีคาเฉล่ีย  
3.40  
 21. ประโยชนใชสอยในทานอน มีคาเฉล่ีย 3.40  
 22.  ใชตนทุนนอยในกรรมวิธีการผลิตการพึ่งพาเคร่ืองจักรเพื่อการผลิตท่ีทําใหตนทุนการ
ผลิตสูง มีคาเฉล่ีย 3.20  
 23.  รูปแบบการประยุกตใชงานในทานั่งนอนและเดิน มีคาเฉล่ีย 3.20 
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ภาพประกอบ 13  การศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลาย

ดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบท่ี 2 (แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 5) 
 
ตาราง 8 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เกี่ยวกับความพึงพอใจท่ีมีตอการศึกษาและพัฒนาแผนรอง

ปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุด ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบท่ี 3 (แผน
รองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 8) 

 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 
หลักเกณฑทางดานการออกแบบ 
1. ประโยชนการใชสอยทางกายภาพ  
1.1 ประโยชนใชสอยในทานอน 4.25 0.69 ดี 
1.2 ประโยชนใชสอยในทานั่ง 4.33 0.62 ดี 
1.3 ประโยชนใชสอยในทาเดิน 4.22 0.63 ดี 
1.4 รูปแบบการประยุกตใชงานในทานั่งนอน และเดิน 4.31 0.61 ดี 
1.5 ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย  4.32 0.66 ดี 
1.6 รูปแบบความปลอดภัยในการใชงาน 3.60 1.16 ดี 

รวม 4.17 0.72 ดี 
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ตาราง 8  (ตอ) 
 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 
2. ความสวยงาม     
2.1 รูปแบบการออกแบบรูปทรง 4.20 0.45 ดี 
2.2 วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ 4.40 0.55 ดี 
2.3 สีเหมาะสมกับการใชงานมีความเรียบงายตามหลักเกณฑ
การออกแบบ 

4.00 0.71 ดี 

2.4 วัสดุนวดกดจุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกันกับ
แผนรองปูพื้น 

4.36 0.67 ดี 

รวม 4.24 0.59 ดี 
หลักเกณฑทางดานการผลิต    
1. วัสดุท่ีใชในการผลิต     
1.1 ใชวัสดุมีราคาเหมาะสม 4.20 0.79 ดี 
1.2 ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกับการใชงาน มี
ความแข็งแรงทนทาน 

3.20 0.45 ปานกลาง 

1.3 ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนักเบา 3.60 0.99 ดี 

รวม 3.70 0.62 ดี 
2. กรรมวิธีการผลิต แผนรองปูพื้น     
2.1 จํานวนข้ันตอนการผลิต 3.60 0.55 ดี 
2.2 ความยุงยากซับซอนในการผลิต 4.20 1.30 ดี 
2.3 ใชตนทุนนอยในกรรมวิธีการผลิตการพึ่งพาเคร่ืองจักรเพื่อ
การผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิตสูง 

4.60 0.65 ดีมาก 

รวม 4.13 0.83 ดี 
หลักเกณฑทางดานประโยชนใชสอยและความพึงพอใจของผูบริโภค 
1. รูปแบบ แผนรองปูพื้น     
1.1 ในการออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตาม 
ความตองการผูใช 

4.60 0.55 ดี 

1.2 ในการจัดเก็บ 4.00 1.73 ดี 
1.3 ในการเคล่ือนยาย 4.40 0.55 ดี 
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ตาราง 8  (ตอ) 
 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 
1.4 ในเร่ืองความสะดวกสบายในการใชงาน 3.40 0.89 ปานกลาง 
1.5 ในเร่ืองความแปลกใหมนาสนใจ 3.60 0.99 ดี 

รวม 4.00 0.94 ปานกลาง 
2. คุณลักษณะ แผนรองปูพื้น     
2.1 ในเร่ืองความทนทาน 4.25 0.44 ดี 
2.2 ในเร่ืองการดูแลรักษา 3.20 0.45 ปานกลาง 

รวม 3.92 0.80 ปานกลาง 
 
 จากตาราง 8 พบวาการศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจดุ 
ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบท่ี 3 (แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบรางท่ี 8) สรุป
ไดดังนี ้
 1.  ใชตนทุนนอยในกรรมวธีิการผลิตการพึ่งพาเคร่ืองจกัรเพื่อการผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิต
สูงมีคาเฉล่ีย 4.60 
 2.  ในการออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตามความตองการผูใช มีคาเฉล่ีย 
4.60 
 3.  ในการเคล่ือนยาย มีคาเฉลี่ย 4.40 
 4.  วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 4.40 
 5.  วัสดุนวดกดจุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกับแผนรองปูพื้น มีคาเฉล่ีย 4.36 
 6.  ประโยชนใชสอยในทานั่ง มีคาเฉล่ีย 4.33 
 7.  ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย มีคาเฉล่ีย 4.32 
 8.  รูปแบบการประยุกตใชงานในทานั่งนอน และเดิน มีคาเฉล่ีย 4.31 
 9.  ประโยชนใชสอยในทานอน มีคาเฉล่ีย 4.25 
 10.  ในเร่ืองความทนทาน มีคาเฉล่ีย 4.25 
 11.  ประโยชนใชสอยในทาเดิน มีคาเฉล่ีย 4.22 
 12.  รูปแบบการออกแบบรูปทรง มีคาเฉล่ีย 4.20 
 13.  ความยุงยากซับซอนในการผลิต มีคาเฉล่ีย 4.20 
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 14.  ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย มีคาเฉล่ีย 4.09 
 15.  ในการจัดเก็บ มีคาเฉล่ีย 4.00 
 16.  ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนกัเบา มีคาเฉล่ีย 3.90 
 17.  ในเร่ืองความสะดวกสบายในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 3.80 
 18.  รูปแบบความปลอดภัยในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 3.60 
 19.  สีเหมาะสมกับการใชงานมีความเรียบงายตามหลักเกณฑการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 3.60 
 20.  ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกบัการใชงาน มีความแข็งแรงทนทาน มีคาเฉล่ีย 
3.40 
 21.  ประโยชนใชสอยในทานอน มีคาเฉลี่ย 3.40 
 22.  ใชตนทุนนอยในกรรมวธีิการผลิตการพึ่งพาเคร่ืองจกัรเพื่อการผลิตท่ีทําใหตนทุนการ
ผลิตสูง มีคาเฉล่ีย 3.20 
 23.  ในเร่ืองการดูแลรักษา มีคาเฉล่ีย 3.20 

 
 
ภาพประกอบ 14 การศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลาย

ดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบท่ี 3 (แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 8) 
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ตาราง 9 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เกี่ยวกับความพึงพอใจท่ีมีตอการศึกษาและพัฒนาแผนรอง
ปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุด ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบท่ี 4 (แผน
รองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 11) 

 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 
หลักเกณฑทางดานการออกแบบ 
1. ประโยชนการใชสอยทางกายภาพ  
1.1 ประโยชนใชสอยในทานอน 3.64 0.70 ดี 
1.2 ประโยชนใชสอยในทานั่ง 3.90 0.99 ดี 
1.3 ประโยชนใชสอยในทาเดิน 3.50 1.27 ดี 
1.4 รูปแบบการประยุกตใชงานในทานั่งนอน และเดิน 4.31 0.61 ดี 
1.5 ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย  4.51 0.69 ดีมาก 
1.6 รูปแบบความปลอดภัยในการใชงาน 3.60 1.16 ดี 

รวม 3.91 0.90 ดี 
2. ความสวยงาม     
2.1 รูปแบบการออกแบบรูปทรง 3.90 0.99 ดี 
2.2 วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ 3.60 0.84 ดี 
2.3 สีเหมาะสมกับการใชงานมีความเรียบงายตามหลักเกณฑ
การออกแบบ 

4.00 0.71 ดี 

2.4 วัสดุนวดกดจุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกันกับ
แผนรองปูพื้น 

4.00 0.84 ดี 

รวม 3.87 0.84 ดี 
หลักเกณฑทางดานการผลิต    
1. วัสดุท่ีใชในการผลิต     
1.1 ใชวัสดุมีราคาเหมาะสม 4.20 0.79 ดี 
1.2 ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกับการใชงาน มี
ความแข็งแรงทนทาน 

3.20 0.45 ปานกลาง 

1.3 ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนักเบา 3.50 1.27 ดี 

รวม 3.70 0.62 ดี 
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ตาราง 9  (ตอ) 
 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 
2. กรรมวิธีการผลิต แผนรองปูพื้น     
2.1 จํานวนข้ันตอนการผลิต 3.64 0.70 ดี 
2.2 ความยุงยากซับซอนในการผลิต 3.60 0.55 ดี 
2.3 ใชตนทุนนอยในกรรมวิธีการผลิตการพึ่งพาเคร่ืองจักรเพื่อ
การผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิตสูง 

4.60 0.65 ดีมาก 

รวม 3.94 0.63 ดี 
หลักเกณฑทางดานประโยชนใชสอยและความพึงพอใจของผูบริโภค 
1. รูปแบบ แผนรองปูพื้น     
1.1 ในการออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตาม 
ความตองการผูใช 

3.50 1.27 ดี 

1.2 ในการจัดเก็บ 3.55 0.69 ดี 
1.3 ในการเคล่ือนยาย 4.40 0.55 ดี 
1.4 ในเร่ืองความสะดวกสบายในการใชงาน 3.51 0.69 ดี 
1.5 ในเร่ืองความแปลกใหมนาสนใจ 3.60 0.99 ดี 

รวม 3.71 0.83 ดี 
2. คุณลักษณะ แผนรองปูพื้น     
2.1 ในเร่ืองความทนทาน 3.46 0.84 ดี 
2.2 ในเร่ืองการดูแลรักษา 3.20 0.45 ปานกลาง 

รวม 3.60 0.78 ดี 
 
 จากตาราง 9 พบวาการศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจดุ 
ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบท่ี 4 (แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบรางท่ี 11) 
สรุปไดดังนี ้
 1.  การผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิตสูง มีคาเฉล่ีย 4.60 
 2.  ใชตนทุนนอยในกรรมวิธีการผลิตการพึ่งพาเคร่ืองจักรเพื่อการผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิต
สูง มีคาเฉล่ีย 4.60 
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 3.  ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย มีคาเฉล่ีย 4.51 
 4.  ในการเคล่ือนยาย มีคาเฉลี่ย 4.40 
 5.  รูปแบบการประยุกตใชงานในทานั่งนอน และเดิน มีคาเฉล่ีย 4.31 
 6.  ใชวัสดุมีราคาเหมาะสม มีคาเฉล่ีย 4.20 
 7.  สีเหมาะสมกับการใชงานมีความเรียบงายตามหลักเกณฑการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 4.00 
 8.  วัสดุนวดกดจุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกันกบัแผนรองปูพืน้ มีคาเฉล่ีย 4.00 
 9.  ประโยชนใชสอยในทานั่ง มีคาเฉล่ีย 3.90 
 10.  รูปแบบการออกแบบรูปทรง มีคาเฉล่ีย 3.90 
 11.  วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 3.90 
 12.  ประโยชนใชสอยในทานอน มีคาเฉลี่ย 3.64 
 13.  จํานวนข้ันตอนการผลิต มีคาเฉล่ีย 3.64 
 14.  ความยุงยากซับซอนในการผลิต มีคาเฉล่ีย 3.60 
 15.  ในเร่ืองความแปลกใหมนาสนใจ มีคาเฉล่ีย 3.60 
 16.  ในการจัดเก็บ มีคาเฉล่ีย 3.55 
 17.  ในเร่ืองความสะดวกสบายในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 3.51 
 18.  ในการออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตามความตองการผูใช มีคาเฉล่ีย 
3.50 
 19.  ใชวัสดุมีน้ําหนกัเบา มีคาเฉล่ีย 3.50 
 20.  ประโยชนใชสอยในทาเดิน มีคาเฉล่ีย 3.50 
 21.  ในเร่ืองความทนทาน มีคาเฉล่ีย 3.46 
 22.  ในเร่ืองการดูแลรักษา มีคาเฉล่ีย 3.20 
 23.  ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกับการใชงาน มีความแข็งแรงทนทาน มีคาเฉล่ีย 
3.20 
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ภาพประกอบ 15 การศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลาย

ดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบท่ี 4 (แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 11) 
 

ตาราง 10 คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เกี่ยวกับความพึงพอใจท่ีมีตอการศึกษาและพัฒนาแผน
รองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุด ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบท่ี 5 
(แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 13) 

 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 
หลักเกณฑทางดานการออกแบบ 
1. ประโยชนการใชสอยทางกายภาพ  
1.1 ประโยชนใชสอยในทานอน 3.90 0.99 ดี 
1.2 ประโยชนใชสอยในทานั่ง 3.46 1.12 ปานกลาง 
1.3 ประโยชนใชสอยในทาเดิน 3.60 0.84 ดี 
1.4 รูปแบบการประยุกตใชงานในทานั่งนอน และเดิน 4.31 0.61 ดี 
1.5 ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย  4.00 0.84 ดี 
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ตาราง 10  (ตอ) 
 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 
1.6 รูปแบบความปลอดภัยในการใชงาน 3.55 0.69 ดี 

รวม 3.80 0.84 ดี 
2. ความสวยงาม     
2.1 รูปแบบการออกแบบรูปทรง 3.55 0.69 ดี 
2.2 วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ 3.60 0.84 ดี 
2.3 สีเหมาะสมกับการใชงานมีความเรียบงายตามหลักเกณฑการ
ออกแบบ 

3.64 0.70 ดี 

2.4 วัสดุนวดกดจุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกันกับแผนรอง
ปูพื้น 

3.90 0.99 ดี 

รวม 3.67 0.80 ดี 
หลักเกณฑทางดานการผลิต    
1. วัสดุท่ีใชในการผลิต     
1.1 ใชวัสดุมีราคาเหมาะสม 4.37 0.63 ดี 
1.2 ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกับการใชงาน มีความ
แข็งแรงทนทาน 

4.33 0.62 ดี 

1.3 ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนักเบา 4.23 0.72 ดี 

รวม 4.31 0.65 ดี 
2. กรรมวิธีการผลิต แผนรองปูพื้น     
2.1 จํานวนข้ันตอนการผลิต 4.29 0.69 ดี 
2.2 ความยุงยากซับซอนในการผลิต 4.22 0.63 ดี 
2.3 ใชตนทุนนอยในกรรมวิธีการผลิตการพ่ึงพาเครื่องจักรเพื่อการ
ผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิตสูง 

4.23 0.72 ดี 

รวม 4.23 0.68 ดี 
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ตาราง 10  (ตอ) 
 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 
หลักเกณฑทางดานประโยชนใชสอยและความพึงพอใจของผูบริโภค 
1. รูปแบบ แผนรองปูพื้น     
1.1 ในการออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตาม 
ความตองการผูใช 

4.25 0.69 ดี 

1.2 ในการจัดเก็บ 4.20 0.45 ดี 
1.3 ในการเคล่ือนยาย 4.40 0.55 ดี 
1.4 ในเร่ืองความสะดวกสบายในการใชงาน 4.00 0.71 ดี 
1.5 ในเร่ืองความแปลกใหมนาสนใจ 3.60 0.99 ดี 

รวม 4.33 0.62 ดี 
2. คุณลักษณะ แผนรองปูพื้น     
2.1 ในเร่ืองความทนทาน 3.46 0.84 ปานกลาง 
2.2 ในเร่ืองการดูแลรักษา 4.22 0.63 ดี 

รวม 4.01 0.61 ดี 
 
 จากตาราง 10 พบวาการศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกด
จุด ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบท่ี 5 (แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบรางท่ี 13) 
สรุปไดดังนี ้
 1.  ในการเคล่ือนยาย มีคาเฉลี่ย 4.40 
 2.  ใชวัสดุมีราคาเหมาะสม มีคาเฉล่ีย 4.37 
 3.  ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกบัการใชงาน มีความแข็งแรงทนทาน มีคาเฉล่ีย 
4.33 
 4.  รูปแบบการประยุกตใชงานในทานั่งนอน และเดิน มีคาเฉล่ีย4.31 
 5.  ในการออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตามความตองการผูใช มีคาเฉล่ีย 
4.25 
 6.  ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนกัเบา มีคาเฉล่ีย 4.23 
 7.  ในเร่ืองการดูแลรักษา มีคาเฉล่ีย 4.22 
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 8.  ความยุงยากซับซอนในการผลิต มีคาเฉล่ีย 4.22 
 9.  ในการจัดเก็บ มีคาเฉล่ีย 4.20 
 10.  จํานวนข้ันตอนการผลิต มีคาเฉล่ีย 4.29 
 11.  ใชตนทุนนอยในกรรมวธีิการผลิตการพึ่งพาเคร่ืองจกัรเพื่อการผลิตท่ีทําใหตนทุนการ
ผลิตสูง มีคาเฉล่ีย 4.23 
 12.  ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย มีคาเฉล่ีย 4.00 
 13.  ในเร่ืองความสะดวกสบายในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 4.00 
 14.  วัสดุนวดกดจุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกนักับแผนรองปูพื้น มีคาเฉล่ีย 3.90 
 15.  ประโยชนใชสอยในทานอน มีคาเฉลี่ย 3.90 
 16.  สีเหมาะสมกับการใชงานมีความเรียบงายตามหลักเกณฑการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 3.64 
 17.  ในเร่ืองความแปลกใหมนาสนใจ มีคาเฉล่ีย 3.60 
 18.  วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 3.60 
 19.  ประโยชนใชสอยในทาเดิน มีคาเฉล่ีย 3.60 
 20.  รูปแบบการออกแบบรูปทรง มีคาเฉล่ีย 3.55 
 21.  รูปแบบความปลอดภัยในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 3.55 
 22.  ในเร่ืองความทนทาน มีคาเฉล่ีย 3.46 
 23.  ประโยชนใชสอยในทานั่ง มีคาเฉล่ีย 3.46 
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ภาพประกอบ 16  การศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลาย
ดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบท่ี 5 (แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 13) 

 
ตาราง 11 คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เกี่ยวกับความพึงพอใจท่ีมีตอการศึกษาและพัฒนาแผน

รองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุด ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุแบบท่ี 6 
(แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 18) 

 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 

หลักเกณฑทางดานการออกแบบ 
1. ประโยชนการใชสอยทางกายภาพ  
1.1 ประโยชนใชสอยในทานอน 3.97 0.73 ดี 
1.2 ประโยชนใชสอยในทานั่ง 3.20 1.03 ปานกลาง 
1.3 ประโยชนใชสอยในทาเดิน 3.73 0.65 ดี 
1.4 รูปแบบการประยุกตใชงานในทานั่งนอน และเดิน 3.60 0.84 ดี 
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ตาราง 11  (ตอ) 
 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 

1.5 ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย  4.00 0.84 ดี 

1.6 รูปแบบความปลอดภัยในการใชงาน 3.72 0.81 ดี 

รวม 3.70 0.81 ดี 
2. ความสวยงาม     
2.1 รูปแบบการออกแบบรูปทรง 4.00 0.66 ดี 
2.2 วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ 3.70 0.82 ดี 
2.3 สีเหมาะสมกับการใชงานมีความเรียบงายตามหลักเกณฑ
การออกแบบ 

3.64 0.70 ดี 

2.4 วัสดุนวดกดจุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกันกับ
แผนรองปูพื้น 

3.90 0.99 ดี 

รวม 3.81 0.79 ดี 
หลักเกณฑทางดานการผลิต    
1. วัสดุท่ีใชในการผลิต     
1.1 ใชวัสดุมีราคาเหมาะสม 3.40 0.96 ปานกลาง 
1.2 ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกับการใชงาน มี
ความแข็งแรงทนทาน 

3.30 1.15 ปานกลาง 

1.3 ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนักเบา 3.64 0.70 ดี 

รวม 3.44 0.93 ดี 
2. กรรมวิธีการผลิต แผนรองปูพื้น     
2.1 จํานวนข้ันตอนการผลิต 3.64 0.70 ดี 
2.2 ความยุงยากซับซอนในการผลิต 3.90 0.99 ดี 
2.3 ใชตนทุนนอยในกรรมวิธีการผลิตการพึ่งพาเคร่ืองจักรเพื่อ
การผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิตสูง 

4.23 0.72 ดี 

รวม 3.92 0.80 ดี 
 
 



 141 

ตาราง 11  (ตอ) 
 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 

หลักเกณฑทางดานประโยชนใชสอยและความพึงพอใจของผูบริโภค 
1. รูปแบบ แผนรองปูพื้น     
1.1 ในการออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตาม 
ความตองการผูใช 

3.54 0.64 ดี 

1.2 ในการจัดเก็บ 4.20 0.45 ดี 
1.3 ในการเคล่ือนยาย 4.40 0.55 ดี 
1.4 ในเร่ืองความสะดวกสบายในการใชงาน 3.60 0.84 ดี 
1.5 ในเร่ืองความแปลกใหมนาสนใจ 3.60 0.99 ดี 

รวม 3.86 0.69 ดี 
2. คุณลักษณะ แผนรองปูพื้น     
2.1 ในเร่ืองความทนทาน 3.46 0.84 ปานกลาง 
2.2 ในเร่ืองการดูแลรักษา 3.51 0.69 ดี 

รวม 3.75 0.71 ดี 
 
 จากตาราง 11 พบวาการศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกด
จุด ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบท่ี 6 (แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบรางท่ี 18) 
สรุปไดดังนี ้ 
 1. ในการเคล่ือนยายมีคาเฉล่ีย 4.40  
 2.  ใชตนทุนนอยในกรรมวิธีการผลิตการพึ่งพาเคร่ืองจักรเพื่อการผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิต 
สูง มีคาเฉล่ีย 4.23  
 3.  ในการจัดเก็บ มีคาเฉล่ีย 4.20  
 4.  รูปแบบการออกแบบรูปทรง มีคาเฉล่ีย 4.00  
 5.  ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย มีคาเฉล่ีย 4.00  
 6.  ประโยชนใชสอยในทานอน มีคาเฉล่ีย 3.97  
 7.  วัสดุนวดกดจุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกันกับแผนรองปูพื้น มีคาเฉล่ีย 3.90  
 8.  ความยุงยากซับซอนในการผลิต มีคาเฉล่ีย 3.90  
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 9.  ประโยชนใชสอยในทาเดิน มีคาเฉล่ีย 3.73  
 10.  รูปแบบความปลอดภัยในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 3.72  
 11.  วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 3.70  
 12.  จํานวนข้ันตอนการผลิต มีคาเฉล่ีย 3.64  
 13.  ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนักเบา มีคาเฉล่ีย 3.64  
 14.  สีเหมาะสมกับการใชงานมีความเรียบงายตามหลักเกณฑการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 3.64  
 15.  ในเร่ืองความแปลกใหมนาสนใจ มีคาเฉล่ีย 3.60  
 16.  ในเร่ืองความสะดวกสบายในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 3.60  
 17.  รูปแบบการประยุกตใชงานในทานั่งนอน และเดินมีคาเฉล่ีย 3.60  
 18.  ในการออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตามความตองการผูใช มีคาเฉล่ีย  
3.54  
 19.  ในเร่ืองการดูแลรักษา มีคาเฉล่ีย 3.51  
 20.  ในเร่ืองความทนทาน มีคาเฉล่ีย 3.46  
 21.  ใชวัสดุมีราคาเหมาะสม มีคาเฉล่ีย 3.40  
 22.  ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกับการใชงาน มีความแข็งแรงทนทาน มีคาเฉล่ีย  
3.30  
 23.  ประโยชนใชสอยในทานั่ง มีคาเฉล่ีย 3.20 
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ภาพประกอบ 17  การศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลาย

ดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบท่ี 6 (แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 18) 
 

ตาราง 12 คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เกี่ยวกับความพึงพอใจท่ีมีตอการศึกษาและพัฒนาแผน
รองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุด ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุแบบท่ี 7 
(แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 22) 

 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 

หลักเกณฑทางดานการออกแบบ 
1. ประโยชนการใชสอยทางกายภาพ  
1.1 ประโยชนใชสอยในทานอน 4.22 0.63 ดี 
1.2 ประโยชนใชสอยในทานั่ง 3.20 1.03 ปานกลาง 
1.3 ประโยชนใชสอยในทาเดิน 4.37 0.63 ดี 
1.4 รูปแบบการประยุกตใชงานในทานั่งนอน และเดิน 3.60 0.84 ดี 
1.5 ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย  4.23 0.72 ดี 



 144 

ตาราง 12  (ตอ) 
 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 

1.6 รูปแบบความปลอดภัยในการใชงาน 3.72 0.81 ดี 
รวม 3.89 0.77 ดี 

2. ความสวยงาม     
2.1 รูปแบบการออกแบบรูปทรง 4.20 0.45 ดี 
2.2 วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ 3.80 0.84 ดี 
2.3 สีเหมาะสมกับการใชงานมีความเรียบงายตามหลักเกณฑการ
ออกแบบ 

4.00 0.71 ดี 

2.4 วัสดุนวดกดจุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกนักับแผน
รองปูพื้น 

3.90 0.99 ดี 

รวม 4.49 0.46 ดี 
หลักเกณฑทางดานการผลิต    
1. วัสดุท่ีใชในการผลิต     
1.1 ใชวัสดุมีราคาเหมาะสม 4.00 1.73 ดี 
1.2 ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกับการใชงาน มีความ
แข็งแรงทนทาน 

4.20 0.72 ดี 

1.3 ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนกัเบา 4.00 0.71 ดี 

รวม 4.36 0.52 ดี 
2. กรรมวิธีการผลิต แผนรองปูพื้น     
2.1 จํานวนข้ันตอนการผลิต 2.40 0.89 ปานกลาง 
2.2 ความยุงยากซับซอนในการผลิต 3.90 0.99 ดี 
2.3  ใชตนทุนนอยในกรรมวธีิการผลิตการพึ่งพาเคร่ืองจกัรเพื่อ
การผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิตสูง 

3.60 0.55 ดี 

รวม 3.30 0.81 ดี 
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ตาราง 12  (ตอ) 
 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 

หลักเกณฑทางดานประโยชนใชสอยและความพึงพอใจของผูบริโภค 
1. รูปแบบ แผนรองปูพื้น     
1.1 ในการออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตาม 
ความตองการผูใช 

4.60 0.55 ดีมาก 

1.2 ในการจัดเก็บ 4.20 0.45 ดี 
1.3 ในการเคล่ือนยาย 3.40 0.89 ปานกลาง 
1.4 ในเร่ืองความสะดวกสบายในการใชงาน 3.60 0.84 ดี 
1.5 ในเร่ืองความแปลกใหมนาสนใจ 4.40 0.55 ดี 

รวม 4.04 0.65 ดี 
2. คุณลักษณะ แผนรองปูพื้น     
2.1 ในเร่ืองความทนทาน 3.40 1.14 ปานกลาง 
2.2 ในเร่ืองการดูแลรักษา 3.20 0.45 ปานกลาง 

รวม 3.82 0.69 ดี 
 
 จากตาราง 12 พบวาการศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกด
จุด ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบท่ี 7 (แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบรางท่ี 22) 
สรุปไดดังนี ้
 1.  ในการออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตามความตองการผูใช มีคาเฉล่ีย 
4.60 
 2.  ในเร่ืองความแปลกใหมนาสนใจ คาเฉลี่ย 4.40 
 3.  ประโยชนใชสอยในทาเดิน มีคาเฉล่ีย 4.37 
 4.  ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย มีคาเฉล่ีย 4.23 
 5.  ประโยชนใชสอยในทานอน มีคาเฉล่ีย 4.22 
 6.  รูปแบบการออกแบบรูปทรง มีคาเฉล่ีย 4.20 
 7.  ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนกัเบา คาเฉล่ีย 4.20 
 8.  ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกบัการใชงาน มีความแข็งแรงทนทาน คาเฉล่ีย 4.20 
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 9.  ในการจัดเก็บ คาเฉล่ีย 4.20 
 10.  ใชวัสดุมีราคาเหมาะสมมี คาเฉล่ีย 4.00 
 11.  สีเหมาะสมกับการใชงานมีความเรียบงายตามหลักเกณฑการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 4.00 
 12.  ความยุงยากซับซอนในการผลิต คาเฉล่ีย 3.90 
 13.  วัสดุนวดกดจุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกนักับแผนปูรองพ้ืน มีคาเฉล่ีย 3.90 
 14.  วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 3.80 
 15.  รูปแบบความปลอดภัยในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 3.72 
 16.  รูปแบบการประยุกตใชงานในทานั่งนอน และเดิน มีคาเฉล่ีย 3.60 
 17.  ในเร่ืองความสะดวกสบายในการใชงาน คาเฉล่ีย 3.60 
 18.  ใชตนทุนนอยในกรรมวธีิการผลิตการพึ่งพาเคร่ืองจกัรเพื่อการผลิตท่ีทําใหตนทุนการ
ผลิตสูง คาเฉล่ีย 3.60 
 19.  ในการเคล่ือนยาย คาเฉล่ีย 3.40 
 20.  ในเร่ืองความทนทาน คาเฉล่ีย 3.40 
 21.  ในเร่ืองการดูแลรักษา คาเฉล่ีย 3.20 
 22.  ประโยชนใชสอยในทานั่ง มีคาเฉล่ีย 3.20 
 23.  จํานวนข้ันตอนการผลิต คาเฉล่ีย 3.40 
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ภาพประกอบ 18  การศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลาย

ดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบท่ี 7 (แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 22) 
 
ตาราง 13 คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เกี่ยวกับความพึงพอใจท่ีมีตอการศึกษาและพัฒนาแผน

รองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุด ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุแบบท่ี 7 
(แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 26) 

 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 

หลักเกณฑทางดานการออกแบบ  
1. ประโยชนการใชสอยทางกายภาพ  
1.1 ประโยชนใชสอยในทานอน 4.60 0.55 ดี 
1.2 ประโยชนใชสอยในทานั่ง 4.40 0.55 ดี 
1.3 ประโยชนใชสอยในทาเดิน 4.20 0.84 ดี 
1.4 รูปแบบการประยุกตใชงานในทานั่งนอน และเดิน 3.60 0.84 ดี 
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ตาราง 13  (ตอ) 
 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 

1.5 ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย  4.23 0.72 ดี 
1.6 รูปแบบความปลอดภัยในการใชงาน 3.40 0.89 ดี 

รวม 4.07 0.73 ดี 
2. ความสวยงาม     
2.1 รูปแบบการออกแบบรูปทรง 3.60 0.55 ดี 
2.2 วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ 4.20 1.30 ดี 
2.3 สีเหมาะสมกับการใชงานมีความเรียบงายตามหลักเกณฑ
การออกแบบ 

4.60 0.55 ดีมาก 

2.4วัสดุนวดกดจุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกันกบัแผน
รองปูพื้น 

3.00 0.71 ปานกลาง 

รวม 3.85 0.77 ดี 
หลักเกณฑทางดานการผลิต    
1. วัสดุท่ีใชในการผลิต     
1.1 ใชวัสดุมีราคาเหมาะสม 3.80 0.84 ดี 
1.2 ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกับการใชงาน มี
ความแข็งแรงทนทาน 

4.20 0.72 ดี 

1.3 ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนกัเบา 3.00 0.71 ปานกลาง 

รวม 4.00 0.78 ดี 
2. กรรมวิธีการผลิต แผนรองปูพื้น     
2.1 จํานวนข้ันตอนการผลิต 4.00 0.00 ดี 
2.2 ความยุงยากซับซอนในการผลิต 4.37 0.63 ดี 
2.3ใชตนทุนนอยในกรรมวธีิการผลิตการพึ่งพาเคร่ืองจกัรเพื่อ
การผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิตสูง 

4.25 0.69 ดี 

รวม 4.20 1.32 ดี 
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ตาราง 13  (ตอ) 
 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 

หลักเกณฑทางดานประโยชนใชสอยและความพึงพอใจของผูบริโภค 
1. รูปแบบ แผนรองปูพื้น     
1.1 ในการออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตาม 
ความตองการผูใช 

4.32 0.66 ดี 

1.2 ในการจัดเก็บ 3.90 0.99 ดี 
1.3 ในการเคล่ือนยาย 4.00 0.84 ดี 
1.4 ในเร่ืองความสะดวกสบายในการใชงาน 3.60 0.84 ดี 
1.5 ในเร่ืองความแปลกใหมนาสนใจ 3.51 0.69 ดี 

รวม 3.86 0.80 ดี 
2. คุณลักษณะ แผนรองปูพื้น     
2.1 ในเร่ืองความทนทาน 3.50 1.27 ดี 
2.2 ในเร่ืองการดูแลรักษา 3.64 0.70 ดี 

รวม 3.78 5.99 ดี 
 

 
 จากตาราง 13 พบวาการศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกด
จุด ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบท่ี 8 (แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบรางท่ี 26) 
สรุปไดดังนี ้ 
 1.  สีเหมาะสมกับการใชงานมีความเรียบงายตามหลักเกณฑการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 4.60  
 2.  ประโยชนใชสอยในทานอน มีคาเฉล่ีย 4.60  
 3.  ประโยชนใชสอยในทานั่ง มีคาเฉล่ีย 4.40  
 4.  ใชตนทุนนอยในกรรมวธีิการผลิตการพึ่งพาเคร่ืองจกัรเพื่อการผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิต 
สูง มีคาเฉล่ีย 4.37  
 5.  ในการออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตามความตองการผูใช มีคาเฉล่ีย  
4.32  
 6.  ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย มีคาเฉล่ีย 4.23  
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 7. ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกบัการใชงาน มีความแข็งแรงทนทาน มีคาเฉล่ีย 
4.20  
 8.  ประโยชนใชสอยในทาเดิน มีคาเฉล่ีย 4.20  
 9.  วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 4.20  
 10.  ในการเคล่ือนยาย มีคาเฉล่ีย 4.00  
 11.  ความยุงยากซับซอนในการผลิต มีคาเฉล่ีย 4.00  
 12.  จํานวนข้ันตอนในการผลิต มีคาเฉล่ีย 4.00  
 13.  ในการจัดเก็บ มีคาเฉล่ีย 3.90  
 14.  ใชวัสดุมีราคาเหมาะสม มีคาเฉล่ีย 3.80  
 15.  ในเร่ืองการดูแลรักษา มีคาเฉล่ีย 3.64  
 16.  รูปแบบการประยุกตใชงานในทานั่งนอน และเดิน มีคาเฉล่ีย 3.60  
 17.  ในเร่ืองความสะดวกสบายในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 3.60  
 18.  รูปแบบการออกแบบรูปทรง มีคาเฉล่ีย 3.60  
 19.  ในเร่ืองความแปลกใหมนาสนใจ มีคาเฉล่ีย 3.51  
 20.  ในเร่ืองความทนทาน มีคาเฉล่ีย 3.50  
 21.  รูปแบบความปลอดภัยในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 3.40  
 22.  ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนกัเบา มีคาเฉล่ีย 3.00  
 23. วัสดุนวดกดจุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกนักับแผนปูรองพ้ืน มีคาเฉล่ีย 3.00 
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ภาพประกอบ 19  การศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลาย

ดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบท่ี 8 (แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 26) 
 

ตาราง 14 คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เกี่ยวกับความพึงพอใจท่ีมีตอการศึกษาและพัฒนาแผน
รองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุด ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุแบบท่ี 9 
(แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 27) 

 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 

หลักเกณฑทางดานการออกแบบ  
1. ประโยชนการใชสอยทางกายภาพ   

1.1 ประโยชนใชสอยในทานอน 4.35 0.67 ดี 
1.2 ประโยชนใชสอยในทานั่ง 4.15 0.59 ดี 
1.3 ประโยชนใชสอยในทาเดิน 4.35 0.49 ดี 
1.4 รูปแบบการประยุกตใชงานในทานั่งนอน และเดิน 4.31 0.61 ดี 
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ตาราง 14  (ตอ) 
 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 

1.5 ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย  4.00 0.84 ดี 
1.6 รูปแบบความปลอดภัยในการใชงาน 4.25 0.55 ดี 

รวม 4.23 0.62 ดี 
2. ความสวยงาม     
2.1 รูปแบบการออกแบบรูปทรง 4.35 0.67 ดี 
2.2 วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ 3.60 0.84 ดี 
2.3 สีเหมาะสมกับการใชงานมีความเรียบงายตามหลักเกณฑ
การออกแบบ 

4.30 0.66 ดี 

2.4 วัสดุนวดกดจุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกนักับ
แผนรองปูพื้น 

3.90 0.99 ดี 

รวม 4.03 0.79 ดี 
หลักเกณฑทางดานการผลิต    
1. วัสดุท่ีใชในการผลิต     
1.1 ใชวัสดุมีราคาเหมาะสม 4.45 0.69 ดี 
1.2 ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกับการใชงาน มี
ความแข็งแรงทนทาน 

4.25 0.64 ดี 

1.3 ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนกัเบา 4.23 0.72 ดี 

รวม 4.31 0.68 ดี 
2. กรรมวิธีการผลิต แผนรองปูพื้น     
2.1 จํานวนข้ันตอนการผลิต 4.25 0.44 ดี 
2.2 ความยุงยากซับซอนในการผลิต 4.35 0.67 ดี 
2.3 ใชตนทุนนอยในกรรมวิธีการผลิตการพ่ึงพาเคร่ืองจักรเพื่อ
การผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิตสูง 

4.23 0.72 ดี 

รวม 4.27 0.61 ดี 
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ตาราง 14  (ตอ) 
 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 

หลักเกณฑทางดานประโยชนใชสอยและความพึงพอใจของผูบริโภค 
1. รูปแบบ แผนรองปูพื้น     
1.1 ในการออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตาม 
ความตองการผูใช 

4.30 0.57 ดี 

1.2 ในการจัดเก็บ 4.15 0.49 ดี 
1.3 ในการเคล่ือนยาย 4.40 0.55 ดี 
1.4 ในเร่ืองความสะดวกสบายในการใชงาน 4.35 0.67 ดี 
1.5 ในเร่ืองความแปลกใหมนาสนใจ 3.60 0.99 ดี 

รวม 3.33 0.65 ดี 
2. คุณลักษณะ แผนรองปูพื้น     
2.1 ในเร่ืองความทนทาน 4.50 0.61 ดี 
2.2 ในเร่ืองการดูแลรักษา 4.40 0.60 ดี 

รวม 4.24 0.64 ดี 
 
 จากตาราง 14 พบวาการศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกด
จุด ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบท่ี 9 (แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบรางท่ี 27) 
สรุปไดดังนี ้ 
 1. ในเร่ืองความทนทาน คาเฉล่ีย 4.50  
 2. ใชวัสดุมีราคาเหมาะสม คาเฉล่ีย 4.45  
 3. ในเร่ืองการดูแลรักษา คาเฉล่ีย 4.40  
 4. ในการเคล่ือนยาย คาเฉล่ีย 4.40  
 5. วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ คาเฉล่ีย 4.40  
 6. ในเร่ืองความสะดวกสบายในการใชงาน คาเฉล่ีย 4.35  
 7. ประโยชนใชสอยในทานอน คาเฉล่ีย 4.35  
 8. ความยุงยากซับซอนในการผลิต คาเฉล่ีย 4.35  
 9. รูปแบบการออกแบบรูปทรง คาเฉล่ีย 4.35  



 154 

 10. ประโยชนใชสอยในทาเดิน คาเฉล่ีย 4.35  
 11. รูปแบบการประยุกตใชงานในทานั่งนอน และเดิน คาเฉล่ีย 4.31  
 12. สีเหมาะสมกับการใชงานมีความเรียบงายตามหลักเกณฑการออกแบบ คาเฉล่ีย 4.30  
 13. ในการออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตามความตองการผูใช มีคาเฉล่ีย  
4.30  
 14. รูปแบบความปลอดภัยในการใชงาน คาเฉล่ีย 4.25  
 15. จํานวนข้ันตอนการผลิต คาเฉล่ีย 4.25  

 16. ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกบัการใชงาน มีความแข็งแรงทนทาน คาเฉล่ีย4.25  
 17. ใชตนทุนนอยในกรรมวธีิการผลิตการพึ่งพาเคร่ืองจกัรเพื่อการผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิต 
สูง มีคาเฉล่ีย 4.23  
 18. ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนกัเบา คาเฉล่ีย 4.23  
 19. ในการจัดเก็บ คาเฉล่ีย 4.15  
 20. ประโยชนใชสอยในทานั่ง คาเฉล่ีย 4.15  
 21. ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย คาเฉล่ีย 4.00  
 22. วัสดุนวดกดจุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกนักับแผนปูรองพ้ืน คาเฉล่ีย 3.90  
 23. ในเร่ืองความแปลกใหมนาสนใจ คาเฉล่ีย 3.60 
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ภาพประกอบ 20 การศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลาย
ดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบท่ี 9 (แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 27) 

 

 ผลการวิเคราะหแผนรองปูพื้นเพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ 9 แบบ 
ไดขอสรุปคือ แบบรางท่ี 1 มีประโยชนใชสอยดานรูปทรงท่ีใชทําปุมนวดสามารถกดจุดผอนคลายไดดี 
มีความปลอดภัยดี ดานความสวยงามมีความเรียบงาย สีของวัสดุท่ีนํามาใชเขากันไดดี ดานการผลิตยัง
ตองใชกระบวนการทางอุตสาหกรรมชวย ทําใหตนทุนการผลิตคอนขางสูง คุณลักษณะดานความ
ทนทานและการดูแลรักษาอยูในเกณฑดีมาก แบบรางท่ี 5 มีประโยชนใชสอยดานรูปทรงดีมาก ปุมนวด
สามารถกดจุดผอนคลายไดดีมาก มีความปลอดภัยดี ดานความสวยงามมีความเรียบงายมีการออกแบบ
การจัดวางปุมนวดดีมาก สีของวัสดุท่ีนํามาใชเขากันไดดี ดานการผลิตยังตองใชกระบวนการทาง
อุตสาหกรรมทําใหใชตนทุนการผลิตคอนขางสูง คุณลักษณะดานความทนทานและการดูแลรักษาอยูใน
เกณฑดี แบบรางท่ี 8 มีประโยชนใชสอยดานรูปทรงดีมาก ปุมนวดสามารถกดจุดผอนคลายพอใช เนื่อง
วัสดุท่ีใชมีความออนนุมเกินไป มีความปลอดภัยดีมาก ดานความสวยงามมีความเรียบงาย สีของวัสดุท่ี
นํามาใชเขากันไดดี ดานการผลิตวัสดุมีราคาถูก หางาย ความซับซอนในการผลิดพอใช คุณลักษณะดาน
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ความทนทาน น้ําหนัก และการดูแลรักษาอยูในเกณฑดีมาก แบบรางท่ี 11 มีประโยชนใชสอยดาน
รูปทรง ปุมนวดสามารถกดจุดผอนคลายดีมาก มีการลดแรงดวยแผนโฟมดานลางดี มีรูปแบบการพับ
เก็บท่ีนาสนใจดีมาก มีความปลอดภัยดีมาก ดานความสวยงามมีความเรียบงาย สีของวัสดุท่ีนํามาใชเขา
กันไดดี ดานการผลิตยังตองใชกระบวนการทางอุตสาหกรรม ทําใหตนทุนการผลิตคอนขางสูง 
คุณลักษณะดานความทนทานและการดูแลรักษาอยูในเกณฑดีมาก แบบรางท่ี 13 มีประโยชนใชสอย
ดานรูปทรงท่ีใชทําปุมนวดสามารถกดจุดผอนคลายดีมาก มีการใชความรูพื้นบาน มีรูปแบบการพับเก็บ
ท่ีนาสนใจ มีความปลอดภัยดีมาก ดานความสวยงามมีความเรียบงาย สีของวัสดุท่ีนํามาใชเขากันไดดี 
ดานการผลิตสามารถทําเองได ตนทุนในการผลิตไมสูงมาก คุณลักษณะดานความทนทานและการดูแล
รักษาอยูในเกณฑดีมาก แบบรางท่ี 18 มีประโยชนใชสอยดานรูปทรงดีมาก ปุมนวดสามารถกดจุดผอน
คลายดีมาก ใชวัสดุธรรมชาติ ปุมนวดมีความหลากหลาย มีรูปแบบการพับเก็บดีมาก มีความปลอดภัยดี 
ดานความสวยงามมีความเรียบงาย สีของวัสดุท่ีนํามาใชเขากันไดดี ดานการผลิตสามารถทําเองได 
ตนทุนในการผลิตไมสูง คุณลักษณะดานความทนทานและการดูแลรักษาอยูในเกณฑดีมาก แบบรางท่ี 
22 มีประโยชนใชสอยดานรูปทรงดี ปุมนวดสามารถกดจุดผอนคลายดีมาก มีรูปแบบการพับเก็บดีมาก 
มีความปลอดภัยดี ดานความสวยงามมีความเรียบงาย สีของวัสดุท่ีนํามาใชเขากันไดดี ดานการผลิต
สามารถทําเองได ดานการผลิตยังตองใชกระบวนการทางอุตสาหกรรม ทําใหตนทุนการผลิตคอนขาง
สูง คุณลักษณะดานความทนทานและการดูแลรักษาอยูในเกณฑดีมาก แบบรางท่ี 26 มีประโยชนใชสอย
ดานรูปทรงดี ปุมนวดสามารถกดจุดผอนคลายดี ความแข็งแรง ทนทานของปุมนวดพอใช มีรูปแบบการ
พับเก็บดีมาก มีความปลอดภัยพอใช ดานความสวยงามมีความเรียบงาย สีของวัสดุท่ีนํามาใชเขากันไดดี 
ดานการผลิตสามารถทําเองได วัสดุท่ีนํามาใชเปนวัสดุธรรมชาติ ดานการผลิตสามารถทําไดเอง ความ
ซับซอนในการผลิตพอใช ตนทุนการผลิตคอนขางสูง ดานคุณลักษณะดานความทนทานและการดูแล
รักษาพอใช แบบรางท่ี 27 มีประโยชนใชสอยดานรูปทรงดี มีความชัดเจน ปุมนวดสามารถกดจุดผอน
คลายดีมาก มีรูปแบบการพับเก็บดีมาก มีความปลอดภัยดี ดานความสวยงามมีความเรียบงาย สีของวัสดุ
ท่ีนํามาใชเขากันไดดี ดานการผลิตสามารถทําเองได ความซับซอนในการผลิตพอใช ทําใหตนทุนการ
ผลิตคอนขางสูง ดานคุณลักษณะดานความทนทานและการดูแลรักษาอยูในเกณฑดีมาก  
 หลังวิเคราะหขอมูลของกระบวนการวัดประสิทธิภาพของ รูปแบบ แผนรองปูพื้นพกพา
อเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ คร้ังท่ี 1 ไดสรุปและปรับปรุง
รูปแบบมาทําการพัฒนาตอ 3 รูปแบบดังนี ้
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ภาพประกอบ 21 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอนคลาย แบบท่ี 1 

 
ภาพประกอบ 22 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอนคลาย แบบท่ี 2 
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ภาพประกอบ 23 แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอนคลาย แบบท่ี 3 

 

 ขั้นตอนท่ี 4  
 การนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลของกระบวนการวัดประสิทธิภาพ แผนรองปูพื้นพกพา
อเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ คร้ังท่ี 2 คือ ใชไดท้ังในทานั่ง 
นอน และเดิน จํานวน 3 รูปแบบ โดยแบบประเมินผลรูปแบบ ประสิทธิภาพซ่ึงแบงตามปจจัยท่ีใชใน
การออกแบบจากหลักเกณฑ 3 หลักเกณฑเชนเดียวกับใน ข้ันตอนท่ี 2 อีกคร้ัง เพื่อทดสอบวาแผนรองปู
พื้นพกพาอเนกประสงคเพ่ือการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ มีประสิทธิภาพอยูใน
เกณฑดี เปนท่ีพึงพอใจของผูบริโภค ผลปรากฏดัง ตาราง 15 
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ตาราง 15 คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เกี่ยวกับการประเมินประสิทธิภาพท่ีมีตอการศึกษาและ
พัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเอง สําหรับผูสูงอายุ 
รูปแบบท่ี 1 

 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 

หลักเกณฑทางดานการออกแบบ  
1. ประโยชนการใชสอยทางกายภาพ  
1.1 ประโยชนใชสอยในทานอน 3.90 0.99 ดี  
1.2 ประโยชนใชสอยในทานั่ง 3.46 1.12 ปานกลาง  
1.3 ประโยชนใชสอยในทาเดิน 3.60 0.84 ดี 
1.4 รูปแบบการประยุกตใชงานในทานั่งนอน และเดิน 4.31 0.61 ดี 
1.5 ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย  4.00 0.84 ดี 
1.6 รูปแบบความปลอดภัยในการใชงาน 3.55 0.69 ดี 

รวม 3.80 0.84 ดี 
2. ความสวยงาม     
2.1 รูปแบบการออกแบบรูปทรง 3.55 0.69 ดี 
2.2 วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ 3.60 0.84 ดี 
2.3 สีเหมาะสมกับการใชงานมีความเรียบงายตามหลักเกณฑการ
ออกแบบ 

3.64 0.70 ดี 

2.4 วัสดุนวดกดจุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกนักับแผนรอง
ปูพื้น 

3.90 0.99 ดี 

รวม 3.67 0.80 ดี 
หลักเกณฑทางดานการผลิต    
1. วัสดุท่ีใชในการผลิต     
1.1 ใชวัสดุมีราคาเหมาะสม 4.37 0.63 ดี 
1.2 ใชวัสดท่ีุหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกับการใชงาน มีความ
แข็งแรงทนทาน 

4.33 0.62 ดี 

1.3 ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนกัเบา 4.23 0.72 ดี 

รวม 4.31 0.65 ดี 



 160 

ตาราง 15  (ตอ) 
 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 

2. กรรมวิธีการผลิต แผนรองปูพื้น     
2.1 จํานวนข้ันตอนการผลิต 4.29 0.69 ดี 
2.2 ความยุงยากซับซอนในการผลิต 4.22 0.63 ดี 
2.3 ใชตนทุนนอยในกรรมวิธีการผลิตการพึ่งพาเคร่ืองจักรเพื่อการ
ผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิตสูง 

4.23 0.72 ดี 

รวม 4.23 0.68 ดี 
หลักเกณฑทางดานประโยชนใชสอยและความพึงพอใจของผูบริโภค 
1. รูปแบบ แผนรองปูพื้น     
1.1 ในการออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตาม 
ความตองการผูใช 

4.25 0.69 ดี 

1.2 ในการจัดเก็บ 4.20 0.45 ดี 
1.3 ในการเคล่ือนยาย 4.40 0.55 ดี 
1.4 ในเร่ืองความสะดวกสบายในการใชงาน 4.00 0.71 ดี 
1.5 ในเร่ืองความแปลกใหมนาสนใจ 3.60 0.99 ดี 

รวม 4.33 0.62 ดี 
2. คุณลักษณะ แผนรองปูพื้น     
2.1 ในเร่ืองความทนทาน 3.46 0.84 ปานกลาง 
2.2 ในเร่ืองการดูแลรักษา 4.22 0.63 ดี 

รวม 4.01 0.61 ดี 
 
 จากตาราง 15 พบวาการศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกด
จุด ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ รูปแบบท่ี 1 สรุปไดดังนี ้ 
 1. วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 4.72 อยูในระดับดีมาก  
 2. ประโยชนใชสอยในทานัง่ มีคาเฉล่ีย 4.45  
 3. รูปแบบการประยุกตใชงานในทานั่งนอน และเดิน มีคาเฉล่ีย 4.45  
 4. รูปแบบการออกแบบรูปทรง มีคาเฉล่ีย 4.45  
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 5. ในการจัดเกบ็ มีคาเฉล่ีย 4.37  
 6. ประโยชนใชสอยในทาเดนิ มีคาเฉล่ีย 4.36  
 7. วัสดุนวดกดจุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกันกบัแผนรองปูพืน้ มีคาเฉล่ีย 4.36  
 8. ความยุงยากซับซอนในการผลิต มีคาเฉล่ีย 4.32  
 9. ในเร่ืองการดูแลรักษา มีคาเฉล่ีย 4.30 
 10. การผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิตสูง มีคาเฉล่ีย 4.31  
 11. ใชวัสดุมีราคาเหมาะสม มีคาเฉล่ีย 4.29  
 12. ในการออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตามความตองการของผูใช มี
คาเฉล่ีย 4.29  
 13. ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนกัเบา มีคาเฉล่ีย 4.26  
 14. ในเร่ืองความทนทาน มีคาเฉล่ีย 4.25  
 15. ในการเคล่ือนยาย มีคาเฉล่ีย 4.25  
 16. ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกับการใชงานมีความแข็งแรงทนทานมีคาเฉล่ีย 
4.23  
 17. จํานวนข้ันตอนการผลิต มีคาเฉล่ีย 4.22  
 18. ในเร่ืองความแปลกใหมนาสนใจ มีคาเฉล่ีย 4.20  
 19. ประโยชนใชสอยในทานอน มีคาเฉล่ีย 4.18  
 20. ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย มีคาเฉล่ีย 4.00  
 21. รูปแบบความปลอดภัยในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 4.00  
 22. สีเหมาะสมกับการใชงานมีความเรียบงายตามหลักเกณฑการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 4.00  
 23. ในเร่ืองความสะดวกสบายในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 3.80 
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ภาพประกอบ 24  การศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลาย
ดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ รูปแบบท่ี 1 

 
ตาราง 16 คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เกี่ยวกับการประเมินประสิทธิภาพท่ีมีตอการศึกษาและ

พัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเอง สําหรับผูสูงอายุ 
รูปแบบท่ี 2 

 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 

หลักเกณฑทางดานการออกแบบ  
1. ประโยชนการใชสอยทางกายภาพ   

1.1 ประโยชนใชสอยในทานอน 3.97 0.73 ดี 
1.2 ประโยชนใชสอยในทานั่ง 3.20 1.03 ปานกลาง 
1.3 ประโยชนใชสอยในทาเดิน 3.73 0.65 ดี 
1.4 รูปแบบการประยุกตใชงานในทานั่งนอน และเดิน 3.60 0.84 ดี 
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ตาราง 16  (ตอ) 
 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 

1.5 ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย 4.00 0.84 ดี 
1.6 รูปแบบความปลอดภัยในการใชงาน 3.72 0.81 ดี 

รวม 3.70 0.81 ดี 
2. ความสวยงาม     
2.1 รูปแบบการออกแบบรูปทรง 4.00 0.66 ดี 
2.2 วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ 3.70 0.82 ดี 
2.3 สีเหมาะสมกับการใชงานมีความเรียบงายตามหลักเกณฑการ
ออกแบบ 

3.64 0.70 ดี 

2.4 วัสดุนวดกดจุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกนักับแผนรองปู
พื้น 

3.90 0.99 ดี 

รวม 3.81 0.79 ดี 
หลักเกณฑทางดานการผลิต    
1. วัสดุท่ีใชในการผลิต     
1.1 ใชวัสดุมีราคาเหมาะสม 3.40 0.96 ปานกลาง 
1.2 ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกับการใชงาน มีความ
แข็งแรงทนทาน 

3.30 1.15 ปานกลาง 

1.3 ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนกัเบา 3.64 0.70 ดี 

รวม 4.31 0.65 ปานกลาง 
2. กรรมวิธีการผลิต แผนรองปูพื้น     
2.1 จํานวนข้ันตอนการผลิต 3.64 0.70 ดี 
2.2 ความยุงยากซับซอนในการผลิต 3.90 0.99 ดี 
2.3 ใชตนทุนนอยในกรรมวธีิการผลิตการพึ่งพาเคร่ืองจกัรเพื่อการ
ผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิตสูง 

4.23 0.72 ดี 

รวม 3.92 0.80 ดี 
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ตาราง 16 (ตอ) 
 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 

หลักเกณฑทางดานประโยชนใชสอยและความพึงพอใจของผูบริโภค 
1. รูปแบบ แผนรองปูพื้น     
1.1 ในการออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตาม ความ
ตองการผูใช 

3.54 0.64 ดี 

1.2 ในการจัดเก็บ 4.20 0.45 ดี 
1.3 ในการเคล่ือนยาย 4.40 0.55 ดี 
1.4 ในเร่ืองความสะดวกสบายในการใชงาน 3.60 0.84 ดี 
1.5 ในเร่ืองความแปลกใหมนาสนใจ 3.60 0.99 ดี 

รวม 4.33 0.69 ดี 
2. คุณลักษณะ แผนรองปูพื้น     
2.1 ในเร่ืองความทนทาน 3.46 0.84 ปานกลาง 
2.2 ในเร่ืองการดูแลรักษา 3.51 0.69 ดี 

รวม 3.75 0.61 ดี 
 
 จากตาราง 16 พบวาการศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกด
จุด ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ รูปแบบท่ี 2 สรุปไดดังนี ้ 
 1. ในการเคล่ือนยายมีคาเฉลี่ย 4.40  
 2. ใชตนทุนนอยในกรรมวิธีการผลิตการพึ่งพาเคร่ืองจักรเพือ่การผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิต
สูง มีคาเฉล่ีย 4.23  
 3.  ในการจดัเก็บ มีคาเฉล่ีย 4.20  
 4. รูปแบบการออกแบบรูปทรง มีคาเฉล่ีย 4.00  
 5. ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย มีคาเฉล่ีย 4.00  
 6. ประโยชนใชสอยในทานอน มีคาเฉล่ีย 3.97  
 7. วัสดุนวดกดจุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกันกบัแผนรองปูพืน้ มีคาเฉล่ีย 3.90  
 8. ความยุงยากซับซอนในการผลิต มีคาเฉล่ีย 3.90  
 9. ประโยชนใชสอยในทาเดนิ มีคาเฉล่ีย 3.73  
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 10. รูปแบบความปลอดภัยในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 3.72  
 11. วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 3.70  
 12. จํานวนข้ันตอนการผลิต มีคาเฉล่ีย 3.64  
 13. ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนกัเบา มีคาเฉล่ีย 3.64  
 14. สีเหมาะสมกับการใชงานมีความเรียบงายตามหลักเกณฑการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 3.64 
 15. ในเร่ืองความแปลกใหมนาสนใจ มีคาเฉล่ีย 3.60  
 16. ในเร่ืองความสะดวกสบายในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 3.60  
 17. รูปแบบการประยุกตใชงานในทานั่งนอน และเดินมีคาเฉล่ีย 3.60  
 18. ในการออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตามความตองการผูใช มีคาเฉล่ีย 
3.54  
 19. ในเร่ืองการดูแลรักษา มีคาเฉล่ีย 3.51  
 20. ในเร่ืองความทนทาน มีคาเฉล่ีย 3.46  
 21. ใชวัสดุมีราคาเหมาะสม มีคาเฉล่ีย 3.40  
 22. ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกับการใชงาน มีความแข็งแรงทนทาน มีคาเฉล่ีย 
3.30  
 23. ประโยชนใชสอยในทานั่ง มีคาเฉล่ีย 3.20 
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ภาพประกอบ 25 การศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลาย
ดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ รูปแบบท่ี 2 

 
ตาราง 17 คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เกี่ยวกับการประเมินประสิทธิภาพท่ีมีตอการศึกษาและ

พัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเอง สําหรับผูสูงอายุ 
รูปแบบท่ี 3 

 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 

หลักเกณฑทางดานการออกแบบ  
1. ประโยชนการใชสอยทางกายภาพ   

1.1 ประโยชนใชสอยในทานอน 4.22 0.63 ดี  
1.2 ประโยชนใชสอยในทานั่ง 3.20 1.03 ปานกลาง  
1.3 ประโยชนใชสอยในทาเดิน 4.37 0.63 ดี  
1.4 รูปแบบการประยุกตใชงานในทานั่งนอน และเดิน 3.60 0.84 ดี  
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ตาราง 17  (ตอ) 
 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 

1.5 ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย 4.23 0.72 ดี 
1.6 รูปแบบความปลอดภัยในการใชงาน 3.72 0.81 ดี 

รวม 3.89 0.77 ดี 
2. ความสวยงาม     
2.1 รูปแบบการออกแบบรูปทรง 4.20 0.45 ดี 
2.2 วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ 3.80 0.82 ดี 
2.3 สีเหมาะสมกับการใชงานมีความเรียบงายตามหลักเกณฑการ
ออกแบบ 

4.00 0.71 ดี 

2.4วัสดุนวดกดจุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกันกบัแผนรองปู
พื้น 

3.90 0.99 ดี 

รวม 3.81 0.46 ดี 
หลักเกณฑทางดานการผลิต    
1. วัสดุท่ีใชในการผลิต     
1.1 ใชวัสดุมีราคาเหมาะสม 4.00 1.73 ดี 
1.2 ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกับการใชงาน มีความ
แข็งแรงทนทาน 

4.20 0.72 ดี 

1.3 ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนกัเบา 4.00 0.71 ดี 

รวม 4.36 0.52 ดี 
2. กรรมวิธีการผลิต แผนรองปูพื้น     
2.1 จํานวนข้ันตอนการผลิต 2.40 0.89 ปานกลาง 
2.2 ความยุงยากซับซอนในการผลิต 3.90 0.99 ดี 
2.3ใชตนทุนนอยในกรรมวธีิการผลิตการพึ่งพาเคร่ืองจกัรเพื่อการ
ผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิตสูง 

3.60 0.55 ดี 

รวม 3.30 0.81 ดี 
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ตาราง 17  (ตอ) 
 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 

หลักเกณฑทางดานประโยชนใชสอยและความพึงพอใจของผูบริโภค 
1. รูปแบบ แผนรองปูพื้น     
1.1 ในการออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตาม ความ
ตองการผูใช 

4.60 0.55 ดี 

1.2 ในการจัดเก็บ 4.20 0.45 ดี 
1.3 ในการเคล่ือนยาย 3.40 0.89 ดี 
1.4 ในเร่ืองความสะดวกสบายในการใชงาน 3.60 0.84 ดี 
1.5 ในเร่ืองความแปลกใหมนาสนใจ 4.40 0.55 ดี 

รวม 4.04 0.65 ดี 
2. คุณลักษณะ แผนรองปูพื้น     
2.1 ในเร่ืองความทนทาน 3.46 1.14 ปานกลาง 
2.2 ในเร่ืองการดูแลรักษา 3.20 0.45 ดี 

รวม 3.82 0.69 ดี 
 

 จากตาราง 17 พบวาการศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกด
จุด ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ รูปแบบท่ี 3 สรุปไดดังนี ้ 
 1. ในการออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตามความตองการผูใช มีคาเฉล่ีย 
4.60  
 2. ในเร่ืองความแปลกใหมนาสนใจ คาเฉล่ีย 4.40  
 3. ประโยชนใชสอยในทาเดนิ มีคาเฉล่ีย 4.37  
 4. ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย มีคาเฉล่ีย 4.23  
 5. ประโยชนใชสอยในทานอน มีคาเฉล่ีย 4.22  
 6. รูปแบบการออกแบบรูปทรง มีคาเฉล่ีย 4.20  
 7. ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนกัเบา คาเฉล่ีย 4.20  
 8. ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกบัการใชงาน มีความแข็งแรงทนทาน คาเฉล่ีย 4.20  
 9. ในการจัดเกบ็ คาเฉล่ีย 4.20  
 10. ใชวัสดุมีราคาเหมาะสมมี คาเฉล่ีย 4.00  
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 11. สีเหมาะสมกับการใชงานมีความเรียบงายตามหลักเกณฑการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 4.00  
 12. ความยุงยากซับซอนในการผลิต คาเฉล่ีย 3.90  
 13. วัสดุนวดกดจุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกนักับแผนปูรองพ้ืน มีคาเฉล่ีย 3.90  
 14. วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 3.80  
 15. รูปแบบความปลอดภัยในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 3.72  
 16. รูปแบบการประยุกตใชงานในทานั่งนอน และเดิน มีคาเฉล่ีย 3.60  
 17. ในเร่ืองความสะดวกสบายในการใชงาน คาเฉล่ีย 3.60 
 18. ใชตนทุนนอยในกรรมวธีิการผลิตการพึ่งพาเคร่ืองจกัรเพื่อการผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิต
สูง คาเฉล่ีย 3.60  
 19. ในการเคล่ือนยาย คาเฉล่ีย 3.40  
 20. ในเร่ืองความทนทาน คาเฉล่ีย 3.40  
 21. ในเร่ืองการดูแลรักษา คาเฉล่ีย 3.20  
 22. ประโยชนใชสอยในทานั่ง มีคาเฉล่ีย 3.20  
 23. จํานวนข้ันตอนการผลิต คาเฉล่ีย 2.40 

 
 

ภาพประกอบ 26 การศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลาย
ดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ รูปแบบท่ี 3 
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 จากการประเมินแบบรางโดยผูเช่ียวชาญ พบวาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการ
นวดกดจดุผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ รูปแบบท่ี 3 อยูในเกณฑดีท่ีสุดทั้ง 3 เกณฑ คือสามารถ
ปรับเปล่ียนรูปแบบไดตรงตามความตองการผูบริโภค มีความเรียบงาย มีความโดดเดนเปนเอกลักษณ มี
การนําความรูพื้นบานและวสัดุจากธรรมชาติมาปรับใชไดด ีไมเปนอันตรายปลอดภยั มีกระบวนการ
ผลิตไมแพง และจัดหาวัสดุไดท่ัวไป นาจะมีการพัฒนาตอได จากรูปแบบท่ี 3 จึงไดนําไปพัฒนาตอตาม
ผลการประเมินจากขอด ีท้ัง 3 รูปแบบ และตามคําแนะนาํของผูเช่ียวชาญทั้ง 2 ดาน จึงไดทําการพัฒนา
ตอเปนตนแบบโดยมีการเขียนแบบเพื่อใชในการผลิต และทําการผลิตเปนตนแบบโดยใชวัสด ุคือ ผล
หมาก ทอฉนวนแอร ผา และไดทดลองในการปรับเปล่ียนรูปแบบตางๆ เพื่อใชในการประเมินหาความ
พึงพอใจของผูบริโภค 
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ภาพประกอบ 27 ภาพรายละเอียดงานตนแบบแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจดุ 
ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ รูปแบบท่ี 3 

 

 ขั้นตอนท่ี 5  
 การนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลของกระบวนการวัดความคิดเห็นและความพึงพอใจ แผน
รองปูพื้นพกพาอเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ รูปแบบท่ี 3 คือ 
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ไดทําการพัฒนาตอเปนตนแบบโดยมีการเขียนแบบเพื่อใชในการผลิต และทําการผลิตเปนตนแบบ ผล
ปรากฏดัง ตาราง 18  
 
ตาราง 18 คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เกี่ยวกับแบบสํารวจความคิดเห็นและความพึงพอใจ แผน

รองปูพื้นพกพาอเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ รูปแบบท่ี 3 
จํานวนกลุมตัวอยาง 60 คน 

 

ประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ X  S.D. ระดับเกณฑ 

1. การใชงานในทานอน 4.22 0.63 ดี 
2. การใชงานในทานั่ง 4.20 0.45 ดี 
3. การใชงานในทาเดิน 4.37 0.63 ดี 
4. การประยกุตใชงานในทานั่งนอน และเดิน 4.22 0.63 ดี 
5. ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย  4.23 0.72 ดี 
6. ความปลอดภัยในการใชงาน 4.29 0.69 ดี 
7. ความสวยงามของรูปทรงเหมาะสมกับการใชงาน มีความเรียบ
งายตามหลักเกณฑการออกแบบ 

4.25 0.65 ดี 

8. สีเหมาะสมกับการใชงานมีความ เรียบงายตามหลักเกณฑการ
ออกแบบ 

4.20 0.45 ดี 

9. ขนาด องคประกอบตรงตามความตองการของผูใช 4.60 0.55 ดี 
10. การดูแลรักษา 4.37 0.63 ดี 
11. ความทนทาน 4.23 0.72 ดี 
12. การจัดเก็บ 4.40 0.55 ดี 
13. การเคล่ือนยาย 4.22 0.53 ดี 
14. ความสะดวกสบายในการใชงาน 4.23 0.72 ดี 
15. ความแปลกใหมนาสนใจ 4.29 0.69 ดี 

รวม 4.28 0.57 ดี 
 
 จากตาราง 18 พบวาการสํารวจความคิดเหน็และความพึงพอใจ แผนรองปูพื้นพกพา
อเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ รูปแบบท่ี 3 สรุปไดดังนี ้
 1.  ขนาด องคประกอบตรงตามความตองการของผูใช มีคาเฉล่ีย 4.60 
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 2. การจัดเก็บ มีคาเฉล่ีย 4.40  
 3. การดูแลรักษา มีคาเฉล่ีย 4.37  
 4. การใชงานในทาเดิน มีคาเฉล่ีย 4.37  
 5. ความแปลกใหมนาสนใจ มีคาเฉล่ีย 4.29  
 6. ความปลอดภัยในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 4.29  
 7. ความสวยงามของรูปทรงเหมาะสมกับการใชงาน มีความเรียบงายตามหลักเกณฑการ
ออกแบบ มีคาเฉล่ีย 4.25  
 8. ความสะดวกสบายในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 4.23  
 9. ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย มีคาเฉล่ีย 4.23  
 10. ความทนทาน มีคาเฉล่ีย 4.23  
 11. การเคล่ือนยาย มีคาเฉล่ีย 4.22  
 12. การประยุกตใชงานในทานั่งนอน และเดิน มีคาเฉล่ีย 4.22  
 13. การใชงานในทานอน มีคาเฉล่ีย 4.22  
 14. สีเหมาะสมกับการใชงานมีความ เรียบงายตามหลักเกณฑการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 4.20  
 15. การใชงานในทานั่ง มีคาเฉล่ีย 4.20 
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ภาพประกอบ 28 สรุปการทําประเมินการสํารวจความคิดเห็นและความพึงพอใจ แผนรองปูพื้นพกพา

อเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ รูปแบบท่ี 3 

 



บทที่  5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
 งานวิจยัเร่ือง การศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอน
คลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ เปนงานวจิัยท่ีชวยพัฒนาเกี่ยวกับอุปกรณการนวดกดจุดสําหรับคน
สูงอายุ ซ่ึงมีวิธีการดําเนินการดังนี้  
 1.  ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ไดแก พัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพือ่การ
นวดกดจดุผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ ท่ีไดทําการออกแบบโดยผูวิจยั จาํนวน 30 ช้ิน  
 2. เคร่ืองมือท่ีใชในการรวบรวมขอมูล การศึกษาและพฒันาแผนรองปูพื้นพกพา
อเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุด ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ ผูวิจัยทําการศึกษาเอกสารและ
งานวิจยัท่ีเกีย่วของเพื่อกําหนดขอบเขตงานวิจัย แบงออกเปน 6 ข้ันตอน ดังนี ้ 
  ข้ันตอนท่ี 1 การศึกษาแนวทางความตองการในแบบการพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพา
อเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุด ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ  
  ข้ันตอนท่ี 2 กระบวนการออกแบบพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวด
กดจุด ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ  
  ข้ันตอนท่ี 3 กระบวนการคัดเลือกแบบพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพือ่การ
นวดกดจดุ ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ โดยใหผูเช่ียวชาญสุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive Sampling) จากรูปแบบผลิตภณัฑจํานวน 9 ช้ิน  
  ข้ันตอนท่ี 4 นํารูปแบบท่ีไดไปทําการปรับปรุงแกไขใหเหลือ 1 ช้ิน  
  ข้ันตอนท่ี 5 ทําการสรางช้ินงานตนแบบ  
  ข้ันตอนท่ี 6 กระบวนการวัดคุณภาพ โดยประเมินผลจากการสรางและสํารวจ
แบบสอบถามความคิดเหน็ทางดาน ประสิทธิภาพ ประโยชนใชสอย การดูแลรักษา และความพึงพอใจ
จากผลงานจริง  
 ข้ันตอนการสรางแบบประเมินประสิทธิภาพในการศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพา
อเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ  
 1.  ศึกษาวิธีการ จากขอมูลเอกสารและงานวจิยัท่ีเกีย่วของ เพื่อเปนแนวทางในการสรางแบบ
สัมภาษณทางความคิดเหน็และความตองการของผูสูงอายุ  
 2.  การสรางแบบสัมภาษณทางความคิดเหน็และความตองการของผูสูงอายุ  
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 3.  นําขอมูลท่ีไดจากแบบสัมภาษณความคิดเห็นและความตองการของผูสูงอายุมาสรางกรอบ
แนวคิดเพื่อเปนโจทยในการออกแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวย
ตัวเองสําหรับผูสูงอายุ 
 4.   ออกแบบรางผลงานจํานวน 30 ช้ิน และคัดเลือกโดยผูเช่ียวชาญใหเหลือ 9 ช้ิน โดย
แบงเปน 3 ชุด คือ แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับ
ผูสูงอายุในทานั่ง จํานวน 3 ช้ิน แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพือ่การนวดกดจดุผอนคลายดวย
ตัวเองสําหรับผูสูงอายุในทานอน จํานวน 3 ช้ิน แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุด
ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุในทาเดิน จํานวน 3 ช้ิน แลวนํากลุมตัวอยางจากทั้ง 3 ชุดมาสรุป 
และออกแบบปรับปรุงแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเอง
สําหรับผูสูงอายุท่ีใชไดท้ังในทานอน ทานั่ง ทาเดิน 3 ช้ิน และคัดเลือกโดยผูเช่ียวชาญใหเหลือ 1 ช้ิน  
 5.   สรางผลงานจริงจากแบบผลงาน จํานวน 1 ช้ิน ท่ีสรุปจากการคัดเลือกโดยผูเช่ียวชาญ และ
นําผลงานจริงไปสํารวจความคิดเห็นจากผูใช  
 6.   สรางแบบประเมินประสิทธิภาพ  
 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัไดใชวิธีการวิเคราะหขอมูลดังนี ้ 
 1.   การวิเคราะหขอมูลจากเอกสารและงานวจิยัท่ีเกีย่วของกบัการออกแบบแผนรองปูพืน้
พกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ เพื่อเปนแนวทางในการ
ออกแบบ  
 2.  การวิเคราะหขอมูลจากสอบถามความคิดเห็นและความตองการแผนรองปูพื้นพกพา
อเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ โดยใชคาเฉล่ีย คาความถ่ี สถิติคา
รอยละ  
 3.  วิเคราะหขอมูลเพื่อหาคาความสอดคลองของแบบรางจากผูเช่ียวชาญ การวิเคราะหและ
ประเมินการออกแบบแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับ
ผูสูงอายุ ไดรับความอนุเคราะหจากผูเช่ียวชาญดานการออกแบบผลิตภณัฑและการผลิต ดานการนวดกด
จุด และดานวชิาการ โดยใชคาเฉล่ีย  ( X ) และ คาเบ่ียงเบนมาตราฐาน (S.D.) ทําเปนรายดาน และ
ภาพรวมทุกดาน โดยการประเมินแบบมาตราสวน ประมาณคา (Rating Scale) ซ่ึงกําหนดคาคะแนน 
(Weight) ออกเปน 5 ระดับ ตามวิธีของ ลิเคอรต ดังน้ี  
  5 หมายถึง ผลการประเมินในระดับดีมาก  
  4 หมายถึง ผลการประเมินในระดับด ี 
  3 หมายถึง ผลการประเมินในระดับพอใช  
  2 หมายถึง ผลการประเมินในระดับควรปรับปรุง  
  1 หมายถึง ผลการประเมินในระดับใชไมได  
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 คาเฉล่ียระหวาง  ความหมาย  
 4.51-5.0   ผลการประเมินในระดับดีมาก  
 3.51-4.50   ผลการประเมินในระดับด ี 
 2.51-3.50   ผลการประเมินในระดับพอใช  
 1.51-2.51   ผลการประเมินในระดับควรปรับปรุง  
 1.00-1.50   ผลการประเมินในระดับใชไมได 
 

สรุปผลการวิเคราะหขอมลู  
 ชุดท่ี 1 ผลการวิเคราะหขอมูลแบบสอบถามสํารวจความคิดเห็นและความตองการตอการวิจยั 
การศึกษาและพัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุด ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับ
ผูสูงอายุ ผูวิจัยดําเนินเก็บขอมูลดวยตนเองพรอมอธิบายขอมูลประกอบ เม่ือมีคําถามจากผูกรอก
แบบสอบถาม โดยไดรับแบบสอบถามทั้งหมดคืนครบสมบูรณ คิดเปน 100% จํานวน 60 ชุด  
 ตอนท่ี 1 ผลจากแบบสอบถามสํารวจความคิดเห็นและความตองการเกี่ยวกับขอมูลท่ัวไป
พบวา จจากแบบสอบถามเพศหญิงตอบแบบสอบถาม รอยละ 58 และอยูในชวงอาย ุ60-74 ปมากท่ีสุด
และกําลังศึกษาในระดับปริญญาตรี คิดเปนรอยละ 42 รายไดตอเดือนอยูในระหวาง 30,000 บาท และ
เปนโรคเบาหวานมากท่ีสุด รอยละ 58  
 ตอนท่ี 2 ผลจากแบบสอบถามสํารวจความคิดเห็นและความตองการเกี่ยวกับการใชแผนรองปู
พื้นพบวา การใชแผนรองปูพื้น เชน พรมปูพื้น เส่ือ ท่ีนอน เบาะรองนัง่ แผนกันล่ืน เปนประจํามากถึง
รอยละ 83 และมีการใชแผนรองปูพื้นในการนั่ง รอยละ 50 การใชแผนรองปูพื้นในการนอน รอยละ 58 
การใชแผนรองปูพื้นในการเดิน รอยละ 45 สวนการใชแผนรองปูพื้นในการยืนนอยท่ีสุด รอยละ 37  
 ตอนท่ี 3 ผลจากแบบสอบถามสํารวจความคิดเห็นและความตองการเกี่ยวกับการนวดกดจุด
ผอนคลายพบวา การนวดกดจุดผอนคลาย บริเวณจุดสําคัญดานหลัง ไดแก ตนคอ แผนหลัง สะโพก ขา 
เปนประจํามากถึงรอยละ 80 และมีการใชแผนรองปูพื้นในการนวดกดจุดผอนคลาย บริเวณจุดสําคัญ
ดานหนา ไดแก ไหล แขน ชองทอง หนาขา รอยละ 70 การใชแผนรองปูพื้นในการนวดกดจุดผอนคลาย 
บริเวณจุดสําคัญบนเทา รอยละ 63 การนวดกดจดุผอนคลาย บริเวณจุดสําคัญบนศรีษะ รอยละ 45 สวน
การใชแผนรองปูพื้นในการนวดกดจดุผอนคลาย บริเวณจุดสําคัญบนมือนอยท่ีสุด รอยละ 40  
 ตอนท่ี 4 ผลจากแบบสอบถามสํารวจความคิดเห็นและความตองการเกี่ยวกับคุณลักษณะดาน
รูปแบบของแผนรองปูพื้นพบวา คุณลักษณะดานความปลอดภัยในการใชงาน เห็นดวยอยางยิ่งคิดเปน
รอยละ 87 เปนคุณลักษณะท่ีมีความตองการมากท่ีสุด คุณลักษณะดานประโยชนใชสอยในทานอน นั่ง 
เดิน และคุณลักษณะดานการประยุกตใชงานในทานั่ง นอน และเดินคิดเปนรอยละ 85 รองลงมา 
คุณลักษณะดานความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย คุณลักษณะดานรูปทรง คุณลักษณะดานความ
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สะดวกสบายในการใชงานคิดเปนรอยละ 80 คุณลักษณะดานวัสดุคิดเปนรอยละ 75 คุณลักษณะดานการ
ดูแลรักษางายคิดเปนรอยละ 71 คุณลักษณะดานความสวยงามคิดเปนรอยละ 70 คุณลักษณะดานความ
แปลกใหมนาสนใจคิดเปนรอยละ 66 คุณลักษณะดานความคงทนถาวรคิดเปนรอยละ 65 และ
คุณลักษณะท่ีผลออกมานอยท่ีสุดคือ คุณลักษณะดานการจัดเก็บ และ คุณลักษณะดานการเคล่ือนยายคิด
เปนรอยละ 64  
 ชุดท่ี 2 ผลการวิเคราะหขอมูลประเมินความพึงพอใจท่ีมีตอ การศึกษาและพัฒนาแผนรองปู
พื้นพกพาอเนกประสงค เพือ่การนวดกดจดุผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ จํานวน 30 แบบราง 
จากผูตอบแบบสอบถามจํานวน 60 ชุด และคัดเลือกเหลือ 9 แบบราง สรุปไดดังนี ้ 
 1. แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 1 มีระดับความพึงพอใจมากท่ีสุด รอยละ 83  
 2. แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 5 มีระดับความพึงพอใจมากท่ีสุด รอยละ 58 
 3. แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 8 มีระดับความพึงพอใจมากท่ีสุด รอยละ 50  
 4. แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 11 มีระดบัความพึงพอใจมากท่ีสุด รอยละ 75  
 5. แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 13 มีระดบัความพึงพอใจมากท่ีสุด รอยละ 75  
 6. แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 18 มีระดบัความพึงพอใจมากท่ีสุด รอยละ 58  
 7. แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 22 มีระดบัความพึงพอใจมากท่ีสุด รอยละ 75  
 8. แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 26 มีระดบัความพึงพอใจมากท่ีสุด รอยละ 58  
 9. แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ รูปท่ี 27 มีระดบัความพึงพอใจมากท่ีสุด รอยละ 92  
 ชุดท่ี 3 ผลการวิเคราะหขอมูลการประเมินความพึงพอใจแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค 
เพื่อการนวดกดจุด ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ จํานวน 9 แบบ เพื่อหาขอสรุปใชเปนแนวการ
ออกแบบปรับปรุงอีก 3 รูปแบบ แบบตามคําแนะนําของผูเช่ียวชาญ สรุปไดดังนี ้ 
 แบบท่ี 1 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เกี่ยวกับความพึงพอใจท่ีมีตอการศึกษาและ
พัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบ
ท่ี 1 (แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบราง 1)  
 วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 4.72 อยูในระดับดีมาก ประโยชนใชสอยใน
ทานั่ง มีคาเฉล่ีย 4.45 รูปแบบการประยุกตใชงานในทานัง่นอน และเดนิ มีคาเฉล่ีย 4.45 รูปแบบการ
ออกแบบรูปทรง มีคาเฉล่ีย 4.45 ในการจดัเก็บ มีคาเฉล่ีย 4.37 ประโยชนใชสอยในทาเดิน มีคาเฉล่ีย 
4.36 วัสดุนวดกดจุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกนักับแผนรองปูพื้น มีคาเฉล่ีย 4.36 ความยุงยาก
ซับซอนในการผลิต มีคาเฉล่ีย 4.32 ในเร่ืองการดูแลรักษา มีคาเฉล่ีย 4.30 การผลิตท่ีทําใหตนทุนการ
ผลิตสูง มีคาเฉล่ีย 4.31 ใชวัสดุมีราคาเหมาะสม มีคาเฉล่ีย 4.29 ในการออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด 
องคประกอบตามความตองการของผูใช มีคาเฉล่ีย 4.29 ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนักเบา มีคาเฉล่ีย 4.26ในเร่ือง
ความทนทาน มีคาเฉล่ีย 4.25 ในการเคล่ือนยาย มีคาเฉล่ีย 4.25 ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกับ
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การใชงาน มีความแข็งแรงทนทาน มีคาเฉล่ีย 4.23 จํานวนข้ันตอนการผลิต มีคาเฉล่ีย 4.22ในเร่ืองความ
แปลกใหมนาสนใจ มีคาเฉล่ีย 4.20 ประโยชนใชสอยในทานอน มีคาเฉล่ีย 4.18ความสามารถนวดกดจุด
ผอนคลาย มีคาเฉล่ีย 4.00 รูปแบบความปลอดภัยในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 4.00สีเหมาะสมกับการใชงาน
มีความเรียบงายตามหลักเกณฑการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 4.00 ในเร่ืองความสะดวกสบายในการใชงาน มี
คาเฉล่ีย 3.80  
 แบบท่ี 2 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เกี่ยวกับความพึงพอใจท่ีมีตอการศึกษาและ
พัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบ
ท่ี 2 (แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบราง 5)  
 รูปแบบการออกแบบรูปทรง มีคาเฉล่ีย 4.60 จํานวนข้ันตอนการผลิต มีคาเฉล่ีย 4.60 ในการ
เคล่ือนยาย มีคาเฉล่ีย 4.40 ประโยชนใชสอยในทานั่ง มีคาเฉล่ีย 4.40 วสัดุเหมาะสมกบัการใชการ
ออกแบบ มีคาเฉล่ีย 4.40 ใชวัสดุมีราคาเหมาะสม มีคาเฉล่ีย 4.40ในการจัดเก็บ มีคาเฉล่ีย 4.40 ในความ
เรียบงายตามหลักเกณฑการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 3.60 ใชวสัดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกับการใช
งาน มีความแข็งแรงทนทาน มีคาเฉล่ีย 3.40 ประโยชนใชสอยในทานอน มีคาเฉล่ีย 3.40 ใชตนทุนนอย
ในกรรมวิธีการผลิตการพึ่งพาเคร่ืองจักรเพือ่การผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิตสูง มีคาเฉล่ีย 3.20 รูปแบบ
การประยกุตใชงานในทานั่งนอนและเดิน มีคาเฉล่ีย 3.20 
 แบบท่ี 3 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เกี่ยวกับความพึงพอใจท่ีมีตอการศึกษาและ
พัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบ
ท่ี 3 (แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบราง 8)  
 ใชตนทุนนอยในกรรมวิธีการผลิตการพึ่งพาเคร่ืองจักรเพือ่การผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิตสูง 
มีคาเฉล่ีย 4.60 ในการออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตามความตองการผูใช มีคาเฉล่ีย 
4.60 ในการเคล่ือนยาย มีคาเฉล่ีย 4.40 วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 4.40 วัสดนุวดกด
จุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกับแผนรองปูพื้น มีคาเฉล่ีย 4.36 ประโยชนใชสอยในทานั่ง มี
คาเฉล่ีย 4.33 ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย มีคาเฉล่ีย 4.32 รูปแบบการประยุกตใชงานในทานั่ง
นอน และเดิน มีคาเฉล่ีย 4.31 ประโยชนใชสอยในทานอน มีคาเฉล่ีย 4.25 ในเร่ืองความทนทาน มี
คาเฉล่ีย 4.25 ประโยชนใชสอยในทาเดนิ มีคาเฉล่ีย 4.22 รูปแบบการออกแบบรูปทรง มีคาเฉล่ีย 4.20 
ความยุงยากซับซอนในการผลิต มีคาเฉล่ีย 4.20 ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย มีคาเฉล่ีย 4.09 ใน
การจัดเก็บ มีคาเฉล่ีย 4.00 ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนกัเบา มีคาเฉล่ีย 3.90 ในเร่ืองความสะดวกสบายในการใช
งาน มีคาเฉล่ีย 3.80 รูปแบบความปลอดภัยในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 3.60 สีเหมาะสมกบัการใชงานมี
ความเรียบงายตามหลักเกณฑการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 3.60 ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกบัการ
ใชงาน มีความแข็งแรงทนทาน มีคาเฉล่ีย 3.40 ประโยชนใชสอยในทานอน มีคาเฉล่ีย 3.40 ใชตนทุน
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นอยในกรรมวธีิการผลิตการพึ่งพาเคร่ืองจกัรเพื่อการผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิตสูง มีคาเฉล่ีย 3.20 ใน
เร่ืองการดูแลรักษา มีคาเฉล่ีย 3.20  
 แบบท่ี 4 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เกี่ยวกับความพึงพอใจท่ีมีตอการศึกษาและ
พัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบ
ท่ี 4 (แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบราง 11)  
 การผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิตสูง มีคาเฉล่ีย 4.60 ใชตนทุนนอยในกรรมวิธีการผลิตการพึ่งพา
เคร่ืองจักรเพื่อการผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิตสูง มีคาเฉล่ีย 4.60 ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย มี
คาเฉล่ีย 4.51 ในการเคล่ือนยาย มีคาเฉล่ีย 4.40 รูปแบบการประยุกตใชงานในทานั่งนอน และเดิน มี
คาเฉล่ีย 4.31 ใชวัสดุมีราคาเหมาะสม มีคาเฉล่ีย 4.20 สีเหมาะสมกับการใชงานมีความเรียบงายตาม
หลักเกณฑการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 4.00 วสัดุนวดกดจดุท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกันกับแผนรอง
ปูพื้น มีคาเฉล่ีย 4.00 ประโยชนใชสอยในทานั่ง มีคาเฉล่ีย 3.90 รูปแบบการออกแบบรูปทรง มีคาเฉล่ีย 
3.90 วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 3.90 ประโยชนใชสอยในทานอน มีคาเฉล่ีย 3.64 
จํานวนข้ันตอนการผลิต มีคาเฉล่ีย 3.64ความยุงยากซับซอนในการผลิต มีคาเฉล่ีย 3.60 ในเร่ืองความ
แปลกใหมนาสนใจ มีคาเฉล่ีย 3.60 ในการจัดเก็บ มีคาเฉล่ีย 3.55 ในเร่ืองความสะดวกสบายในการใช
งาน มีคาเฉล่ีย 3.51 ในการออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตามความตองการผูใช มี
คาเฉล่ีย 3.50 ใชวัสดุมีน้ําหนกัเบา มีคาเฉล่ีย 3.50 ประโยชนใชสอยในทาเดิน มีคาเฉล่ีย 3.50 ในเร่ือง
ความทนทาน มีคาเฉล่ีย 3.46 ในเร่ืองการดแูลรักษา มีคาเฉล่ีย 3.20 ใชวสัดุท่ีหางายมีในทองถ่ิน
เหมาะสมกับการใชงาน มีความแข็งแรงทนทาน มีคาเฉล่ีย 3.20 
 แบบท่ี 5 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เกี่ยวกับความพึงพอใจท่ีมีตอการศึกษาและ
พัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบ
ท่ี 5 (แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบราง 13)  
 ในการเคล่ือนยาย มีคาเฉล่ีย 4.40 ใชวัสดุมีราคาเหมาะสม มีคาเฉล่ีย 4.37 ใชวัสดุท่ีหางายมีใน
ทองถ่ินเหมาะสมกับการใชงาน มีความแข็งแรงทนทาน มีคาเฉล่ีย 4.33 รูปแบบการประยุกตใชงานใน
ทานั่งนอน และเดิน มีคาเฉล่ีย 4.31 ในการออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตามความ
ตองการผูใช มีคาเฉล่ีย 4.25 ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนักเบา มีคาเฉล่ีย 4.23 ในเร่ืองการดูแลรักษา มีคาเฉล่ีย 4.22 
ความยุงยากซับซอนในการผลิต มีคาเฉล่ีย 4.22 ในการจดัเก็บ มีคาเฉล่ีย 4.20 จํานวนข้ันตอนการผลิต มี
คาเฉล่ีย 4.29 ใชตนทุนนอยในกรรมวิธีการผลิตการพึ่งพาเคร่ืองจักรเพื่อการผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิต
สูง มีคาเฉล่ีย 4.23 ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย มีคาเฉล่ีย 4.00 ในเร่ืองความสะดวกสบายในการ
ใชงาน มีคาเฉล่ีย 4.00 วัสดนุวดกดจดุท่ีนาํมาประกอบมีความกลมกลืนกันกับแผนรองปูพื้น มีคาเฉล่ีย 
3.90 ประโยชนใชสอยในทานอน มีคาเฉล่ีย 3.90 สีเหมาะสมกับการใชงานมีความเรียบงายตาม
หลักเกณฑการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 3.64 ในเร่ืองความแปลกใหมนาสนใจ มีคาเฉล่ีย 3.60 วัสดุเหมาะสม
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กับการใชการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 3.60 ประโยชนใชสอยในทาเดนิ มีคาเฉล่ีย 3.60 รูปแบบการออกแบบ
รูปทรง มีคาเฉล่ีย 3.55 รูปแบบความปลอดภัยในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 3.55ในเร่ืองความทนทาน มี
คาเฉล่ีย 3.46 ประโยชนใชสอยในทานั่ง มีคาเฉล่ีย 3.46  
 แบบท่ี 6 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เกี่ยวกับความพึงพอใจท่ีมีตอการศึกษาและ
พัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบ
ท่ี 6 (แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบราง 18)  
 ในการเคล่ือนยายมีคาเฉล่ีย 4.40 ใชตนทุนนอยในกรรมวธีิการผลิตการพึ่งพาเคร่ืองจกัรเพื่อ
การผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิตสูง มีคาเฉล่ีย 4.23 ในการจัดเก็บ มีคาเฉล่ีย 4.20 รูปแบบการออกแบบ
รูปทรง มีคาเฉล่ีย 4.00 ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย มีคาเฉล่ีย 4.00 ประโยชนใชสอยในทานอน 
มีคาเฉล่ีย 3.97 วัสดุนวดกดจุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกันกับแผนรองปูพื้น มีคาเฉล่ีย 3.90
ความยุงยากซับซอนในการผลิต มีคาเฉล่ีย 3.90 ประโยชนใชสอยในทาเดิน มีคาเฉล่ีย 3.73 รูปแบบ
ความปลอดภยัในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 3.72 วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 3.70 
จํานวนข้ันตอนการผลิต มีคาเฉล่ีย 3.64 ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนกัเบา มีคาเฉล่ีย 3.64 สีเหมาะสมกับการใชงาน
มีความเรียบงายตามหลักเกณฑการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 3.64 ในเร่ืองความแปลกใหมนาสนใจ มีคาเฉล่ีย 
3.60 ในเร่ืองความสะดวกสบายในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 3.60 รูปแบบการประยุกตใชงานในทานั่งนอน 
และเดนิมีคาเฉล่ีย 3.60 ในการออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตามความตองการผูใช มี
คาเฉล่ีย 3.54 ในเร่ืองการดูแลรักษา มีคาเฉล่ีย 3.51 ในเร่ืองความทนทาน มีคาเฉล่ีย 3.46 ใชวัสดุมีราคา
เหมาะสม มีคาเฉล่ีย 3.40 ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกับการใชงาน มีความแข็งแรงทนทาน มี
คาเฉล่ีย 3.30 ประโยชนใชสอยในทานั่ง มีคาเฉล่ีย 3.20 
 แบบท่ี 7 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เกี่ยวกับความพึงพอใจท่ีมีตอการศึกษาและ
พัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบ
ท่ี 7 (แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบราง 22)  
 ในการออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตามความตองการผูใช มีคาเฉล่ีย 4.60 
ในเร่ืองความแปลกใหมนาสนใจ คาเฉล่ีย 4.40 ประโยชนใชสอยในทาเดิน มีคาเฉล่ีย 4.37 ความสามารถ
นวดกดจดุผอนคลาย มีคาเฉล่ีย 4.23 ประโยชนใชสอยในทานอน มีคาเฉล่ีย 4.22 รูปแบบการออกแบบ
รูปทรง มีคาเฉล่ีย 4.20 ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนักเบา คาเฉล่ีย 4.20 ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกบัการ
ใชงาน มีความแข็งแรงทนทาน คาเฉล่ีย 4.20 ในการจดัเกบ็ คาเฉล่ีย 4.20 ใชวัสดุมีราคาเหมาะสมมี 
คาเฉล่ีย 4.00 สีเหมาะสมกบัการใชงานมีความเรียบงายตามหลักเกณฑการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 4.00 
ความยุงยากซับซอนในการผลิต คาเฉล่ีย 3.90 วัสดุนวดกดจุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกนักับ
แผนปูรองพื้น มีคาเฉล่ีย 3.90 วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 3.80 รูปแบบความ
ปลอดภัยในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 3.72 รูปแบบการประยุกตใชงานในทานั่งนอน และเดิน มีคาเฉล่ีย 3.60 
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ในเร่ืองความสะดวกสบายในการใชงาน คาเฉล่ีย 3.60 ใชตนทุนนอยในกรรมวิธีการผลิตการพึ่งพา
เคร่ืองจักรเพื่อการผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิตสูง คาเฉล่ีย 3.60 ในการเคล่ือนยาย คาเฉล่ีย 3.40 ในเรื่อง
ความทนทาน คาเฉล่ีย 3.40 ในเร่ืองการดูแลรักษา คาเฉล่ีย 3.20 ประโยชนใชสอยในทานั่ง มีคาเฉล่ีย 
3.20 จํานวนข้ันตอนการผลิต คาเฉล่ีย 2.40  
 แบบท่ี 8 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เกี่ยวกับความพึงพอใจท่ีมีตอการศึกษาและ
พัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบ
ท่ี 8 (แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบราง 26)  
 สีเหมาะสมกบัการใชงานมีความเรียบงายตามหลักเกณฑการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 4.60
ประโยชนใชสอยในทานอน มีคาเฉล่ีย 4.60 ประโยชนใชสอยในทานัง่ มีคาเฉล่ีย 4.40 ใชตนทุนนอยใน
กรรมวิธีการผลิตการพึ่งพาเคร่ืองจักรเพื่อการผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิตสูง มีคาเฉล่ีย 4.37 ในการ
ออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตามความตองการผูใช มีคาเฉล่ีย 4.32 ความสามารถนวด
กดจุดผอนคลาย มีคาเฉล่ีย 4.23 ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกบัการใชงาน มีความแข็งแรง
ทนทาน มีคาเฉล่ีย 4.20 ประโยชนใชสอยในทาเดิน มีคาเฉล่ีย 4.20 วัสดุเหมาะสมกับการใชการ
ออกแบบ มีคาเฉล่ีย 4.20 ในการเคล่ือนยาย มีคาเฉล่ีย 4.00 ความยุงยากซับซอนในการผลิต มีคาเฉล่ีย 
4.00 จํานวนข้ันตอนในการผลิต มีคาเฉล่ีย 4.00 ในการจดัเก็บ มีคาเฉล่ีย 3.90 ใชวัสดมีุราคาเหมาะสม มี
คาเฉล่ีย 3.80 ในเร่ืองการดูแลรักษา มีคาเฉล่ีย 3.64 รูปแบบการประยุกตใชงานในทานั่งนอน และเดิน มี
คาเฉล่ีย 3.60 ในเร่ืองความสะดวกสบายในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 3.60 รูปแบบการออกแบบรูปทรง มี
คาเฉล่ีย 3.60 ในเร่ืองความแปลกใหมนาสนใจ มีคาเฉล่ีย 3.51 ในเร่ืองความทนทาน มีคาเฉล่ีย 3.50 
รูปแบบความปลอดภัยในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 3.40 ใชวสัดุท่ีมีน้ําหนกัเบา มีคาเฉล่ีย 3.00 วัสดุนวดกด
จุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกันกับแผนปูรองพื้น มีคาเฉล่ีย 3.00 
 แบบท่ี 9 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เกี่ยวกับความพึงพอใจท่ีมีตอการศึกษาและ
พัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ แบบ
ท่ี 9 (แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคฯ แบบราง 27)  
 ในเร่ืองความทนทาน คาเฉล่ีย 4.50 ใชวัสดุมีราคาเหมาะสม คาเฉล่ีย 4.45 ในเร่ืองการดูแล
รักษา คาเฉล่ีย 4.40 ในการเคล่ือนยาย คาเฉล่ีย 4.40 วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ คาเฉล่ีย 4.40 
ในเร่ืองความสะดวกสบายในการใชงาน คาเฉล่ีย 4.35 ประโยชนใชสอยในทานอน คาเฉล่ีย 4.35 ความ
ยุงยากซับซอนในการผลิต คาเฉล่ีย 4.35 รูปแบบการออกแบบรูปทรง คาเฉล่ีย 4.35 ประโยชนใชสอยใน
ทาเดิน คาเฉล่ีย 4.35 รูปแบบการประยุกตใชงานในทานัง่นอน และเดนิ คาเฉล่ีย 4.31 สีเหมาะสมกับการ
ใชงานมีความเรียบงายตามหลักเกณฑการออกแบบ คาเฉล่ีย 4.30 ในการออกแบบ รูปทรง ลวดลาย 
ขนาด องคประกอบตามความตองการผูใช มีคาเฉล่ีย 4.30 รูปแบบความปลอดภัยในการใชงาน คาเฉล่ีย 
4.25 จํานวนข้ันตอนการผลิต คาเฉล่ีย 4.25 ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกบัการใชงาน มีความ
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แข็งแรงทนทาน คาเฉล่ีย 4.25 ใชตนทุนนอยในกรรมวิธีการผลิตการพึ่งพาเคร่ืองจักรเพื่อการผลิตท่ีทํา
ใหตนทุนการผลิตสูง มีคาเฉล่ีย 4.23 ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนักเบา คาเฉล่ีย 4.23 ในการจดัเก็บ คาเฉล่ีย 4.15 
ประโยชนใชสอยในทานั่ง คาเฉล่ีย 4.15 ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย คาเฉล่ีย 4.00 วัสดุนวดกด
จุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกันกับแผนปูรองพื้น คาเฉล่ีย 3.90 ในเร่ืองความแปลกใหมนาสนใจ 
คาเฉล่ีย 3.60  
 ชุดท่ี 4 ผลการวิเคราะหขอมูลการประเมินประสิทธิภาพแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค 
เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ สรุปไดรูปแบบท่ี 3 จากจํานวน 3 รูปแบบ ดังน้ี  
 รูปแบบท่ี 1 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เกี่ยวกับประสิธิภาพท่ีมีตอการศึกษาและ
พัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ 
รูปแบบท่ี 1  
 วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 4.72 อยูในระดับดีมาก ประโยชนใชสอยใน
ทานั่ง มีคาเฉล่ีย 4.45 การประยุกตใชงานในทานั่งนอน และเดิน มีคาเฉล่ีย 4.45 การออกแบบรูปทรง มี
คาเฉล่ีย 4.45 การจัดเก็บ มีคาเฉล่ีย 4.37 ประโยชนใชสอยในทาเดิน มีคาเฉล่ีย 4.36 วัสดุนวดกดจุดท่ี
นํามาประกอบมีความกลมกลืนกันกับแผนรองปูพื้น มีคาเฉล่ีย 4.36 ความยุงยากซับซอนในการผลิต มี
คาเฉล่ีย 4.32 ในเร่ืองการดูแลรักษา มีคาเฉล่ีย 4.30 การผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิตสูง มีคาเฉล่ีย 4.31 ใช
วัสดุมีราคาเหมาะสม มีคาเฉล่ีย 4.29 การออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตามความ
ตองการของผูใช มีคาเฉล่ีย 4.29 ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนกัเบา มีคาเฉล่ีย 4.26 ความทนทาน มีคาเฉล่ีย 4.25 ใน
การเคล่ือนยาย มีคาเฉล่ีย 4.25 ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกบัการใชงาน มีความแข็งแรง
ทนทานมีคาเฉลี่ย 4.23 จํานวนข้ันตอนการผลิต มีคาเฉล่ีย 4.22 ความแปลกใหมนาสนใจ มีคาเฉล่ีย 4.20 
ประโยชนใชสอยในทานอน มีคาเฉล่ีย 4.18 ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย มีคาเฉล่ีย 4.00 รูปแบบ
ความปลอดภยัในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 4.00 สีเหมาะสมกับการใชงานมีความเรียบงายตามหลักเกณฑ
การออกแบบ มีคาเฉล่ีย 4.00 ความสะดวกสบายในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 3.80 
 รูปแบบท่ี 2 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เกี่ยวกับประสิธิภาพท่ีมีตอการศึกษาและ
พัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ 
รูปแบบท่ี 2  
 การเคล่ือนยาย มีคาเฉล่ีย 4.40 ตนทุนนอยในกรรมวิธีการผลิตการพึ่งพาเคร่ืองจักรเพื่อการ
ผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิตสูง มีคาเฉล่ีย 4.23 การจัดเกบ็ มีคาเฉล่ีย 4.20 รูปแบบการออกแบบรูปทรง มี
คาเฉล่ีย 4.00 ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย มีคาเฉล่ีย 4.00 ประโยชนใชสอยในทานอน มีคาเฉล่ีย 
3.97 วัสดุนวดกดจุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกนักับแผนรองปูพื้น มีคาเฉล่ีย 3.90 ความยุงยาก
ซับซอนในการผลิต มีคาเฉล่ีย 3.90 ประโยชนใชสอยในทาเดิน มีคาเฉล่ีย 3.73 ความปลอดภัยในการใช
งาน มีคาเฉล่ีย 3.72 วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 3.70 จํานวนข้ันตอนการผลิต มี
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คาเฉล่ีย 3.64 วัสดุท่ีมีน้ําหนกัเบา มีคาเฉล่ีย 3.64 สีเหมาะสมกับการใชงานมีความเรียบงายตาม
หลักเกณฑการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 3.64 ความแปลกใหมนาสนใจ มีคาเฉล่ีย 3.60 ความสะดวกสบายใน
การใชงาน มีคาเฉล่ีย 3.60 การประยุกตใชงานในทานั่งนอน และเดินมีคาเฉล่ีย 3.60 การออกแบบ 
รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตามความตองการผูใช มีคาเฉล่ีย 3.54 การดูแลรักษา มีคาเฉล่ีย 3.51 
ความทนทาน มีคาเฉล่ีย 3.46 วัสดุมีราคาเหมาะสม มีคาเฉล่ีย 3.40 วัสดท่ีุหางายมีในทองถ่ินเหมาะสม
กับการใชงาน มีความแข็งแรงทนทาน มีคาเฉล่ีย 3.30 ประโยชนใชสอยในทานั่ง มีคาเฉล่ีย 3.20  
 รูปแบบท่ี 3 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เกี่ยวกับประสิธิภาพท่ีมีตอการศึกษาและ
พัฒนาแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ 
รูปแบบท่ี 3  
 การออกแบบ รูปทรง ลวดลาย ขนาด องคประกอบตามความตองการผูใช มีคาเฉล่ีย 4.60 
ความแปลกใหมนาสนใจ คาเฉล่ีย 4.40 ประโยชนใชสอยในทาเดิน มีคาเฉล่ีย 4.37 ความสามารถนวดกด
จุดผอนคลาย มีคาเฉล่ีย 4.23 ประโยชนใชสอยในทานอน มีคาเฉล่ีย 4.22 การออกแบบรูปทรง มีคาเฉล่ีย 
4.20 ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนกัเบา คาเฉล่ีย 4.20 ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสมกับการใชงาน มีความ
แข็งแรงทนทาน คาเฉล่ีย 4.20 การจัดเก็บ คาเฉล่ีย 4.20 ใชวัสดุมีราคาเหมาะสม มีคาเฉล่ีย 4.00 สี
เหมาะสมกับการใชงานมีความเรียบงายตามหลักเกณฑการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 4.00 ความยุงยาก
ซับซอนในการผลิต คาเฉล่ีย 3.90 วัสดุนวดกดจุดท่ีนํามาประกอบมีความกลมกลืนกันกับแผนปูรองพ้ืน 
มีคาเฉล่ีย 3.90 วัสดุเหมาะสมกับการใชการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 3.80 ความปลอดภยัในการใชงาน มี
คาเฉล่ีย 3.72 การประยกุตใชงานในทานั่งนอน และเดิน มีคาเฉล่ีย 3.60 ความสะดวกสบายในการใชงาน 
คาเฉล่ีย 3.60 ตนทุนนอยในกรรมวิธีการผลิตการพึ่งพาเคร่ืองจักรเพื่อการผลิตท่ีทําใหตนทุนการผลิตสูง 
คาเฉล่ีย 3.60 การเคล่ือนยาย คาเฉล่ีย 3.40 ความทนทาน คาเฉล่ีย 3.40 การดูแลรักษา คาเฉล่ีย 3.20 
ประโยชนใชสอยในทานั่ง มีคาเฉล่ีย 3.20 จํานวนข้ันตอนการผลิต คาเฉล่ีย 2.40  
 ชุดท่ี 5 ผลการวิเคราะหขอมูลการประเมินความพึงพอใจแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค 
เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ รูปแบบท่ี 3 จากผูตอบแบบสอบถามจํานวน 60 
ชุด สรุปไดดังนี้ 
 ผลการวิเคราะหขอมูลการประเมินความพงึพอใจแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการ
นวดกดจดุ ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ รูปแบบท่ี 3  
 ขนาด องคประกอบตรงตามความตองการของผูใช มีคาเฉล่ีย 4.60 การจัดเก็บ มีคาเฉล่ีย 4.40 
การดูแลรักษา มีคาเฉล่ีย 4.37 การใชงานในทาเดิน มีคาเฉล่ีย 4.37 ความแปลกใหมนาสนใจ มีคาเฉล่ีย 
4.29 ความปลอดภัยในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 4.29 ความสวยงามของรูปทรงเหมาะสมกับการใชงาน มี
ความเรียบงายตามหลักเกณฑการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 4.25 ความสะดวกสบายในการใชงาน มีคาเฉล่ีย 
4.23 ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย มีคาเฉล่ีย 4.23 ความทนทาน มีคาเฉล่ีย 4.23 การเคล่ือนยาย มี
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คาเฉล่ีย 4.22 การประยกุตใชงานในทานั่งนอน และเดิน มีคาเฉล่ีย 4.22 การใชงานในทานอน มีคาเฉล่ีย 
4.22 สีเหมาะสมกับการใชงานมีความ เรียบงายตามหลักเกณฑการออกแบบ มีคาเฉล่ีย 4.20 การใชงาน
ในทานั่ง มีคาเฉล่ีย 4.20 

 

อภิปรายผล  
 ผลการวัดประสิทธิภาพโดยรวมของแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุด
ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ ผูวิจัยไดออกแบบและดาเนินการตามข้ันตอนการออกแบบ
ดังกลาว สามารถสรุปผลการวิจัยไดดังนี ้ 
 จากแบบสอบถามความคิดเห็นและความตองการใชแผนรองปูพื้น การนวดกดจดุผอนคลาย 
และคุณลักษณะของแผนรองปูพื้นของผูสูงอายุ โดยไดทําการศึกษาจากผูสูงอายุจํานวน 60 คน พบวา
ผูสูงอายุมีความตองการใชแผนรองปูพื้น และนวดกดจุดผอนคลาย ระดับมากท่ีสุดอยู รอยละ 73.42 
ระดับมาก รอยละ 18.34 ระดับปานกลาง รอยละ 8.24 และดานคุณลักษณะตองมีประโยชนใชสอย คือ
ประยุกตใชงานในทานั่ง นอน และเดิน สามารถนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองไดสําหรับผูสูงอายุ 
พกพาสะดวก ดานความสวยงาม ดานความปลอดภัย ซ่ึงสอดคลองกับ ชรินทร วรกุลกจิกําธร (2545: 
158) ไดศึกษาแนวทางการพัฒนาการนวดแผนไทยใหเปนธุรกิจเพื่อสุขภาพสําหรับนกัทองเท่ียว 
ผูใชบริการสวนใหญคํานึงถึงผูใหบริการเปนอันดับแรกและเปนเพศหญิง โดยมีพฤติกรรมการนวดเพ่ือ
บรรเทาอาการปวดกลามเนื้อ รวมท้ังนิยมใชบริการในสถานท่ีเพียงแหงเดียวเปนประจาํอัตราคานวดจะ
อยูท่ี 100 บาทตอช่ัวโมง โดยเฉล่ียการเขารับบริการอยูท่ี 1 คร้ังตอเดือน วันท่ีนิยมใชบริการมากท่ีสุด คือ 
ชวงวนัจันทรถึงวันศุกรและเวลาท่ีใชบริการสวนใหญไมแนนอนข้ึนอยูกับเวลาวาง และผลิตภัณฑเปน
ส่ิงท่ีผูบริการพึงพอใจมากท่ีสุด และการโฆษณาประชาสัมพันธเปนส่ิงท่ีพึงพอใจนอยท่ีสุด  
 พฤติกรรมการใชแผนรองปูพื้นของผูสูงอายุท่ีใชแผนรองปูพื้นในการนั่ง 4.56 การใชแผนรอง
ปูพื้นในการนอน 4.52 การใชแผนรองปูพืน้ในการเดิน 3.90 การใชแผนรองปูพื้นในการนั่ง นอน และ
เดิน 3.82 บริเวณท่ีตองการ นวดกดจุดผอนคลายของผูสูงอายุพบวาระดับความเหน็ท่ีมีคาสูงสุดคือ 
บริเวณจุดสําคัญดานหลัง ไดแก ตนคอ แผนหลัง สะโพก ขาคาเฉล่ียอยูท่ี 4.61 บริเวณจุดสําคัญดานหนา
ไดแก ไหล แขน ชองทอง หนาขาคาเฉล่ียอยูท่ี 4.24 บริเวณจุดสําคัญบนเทาคาเฉล่ียอยูท่ี 4.52 และ
บริเวณจุดสําคัญบนมือมีระดบัความคิดเหน็ต่ําท่ีสุดท่ี 3.35 ซ่ึงสอดคลองกับยงศักดิ ์ตันติปฏก และคณะ 
(2541: 195) ไดกลาววา การนวดแกปวดไทยบําบัด มีการนวดเพื่อบําบัด และบอกถึงลักษณะการนวด
เพื่อบําบัดไวดงันี้ การนวดแกปวดขา เขา การนวดแกปวดหลัง การนวดแกปวดแขน ไหล การนวดแก
ปวดคอ ศีรษะเปนการนวดเพ่ือรักษา หรือฟนฟูขอบกพรองของอวัยวะสวนตางๆ ใหหายเปนปกติได 
และยังเปนการสืบทอดภูมิปญญาการนวดแผนไทยสืบทอดมาจนปจจบัุน  
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 การใชงานท่ีผูสูงอายุคิดวาเหมาะสมสูงสุด คือ ทานอน 4.61 ทานั่ง 4.53 และทาเดนิ 4.32 
ความตองการ ดานรูปแบบ พบวาความปลอดภัย มีคาเฉล่ียสูงสุดท่ี 4.46 รองลงมาคือ ความสามารถใน
การประยกุตใชงาน ในทานัง่ นอน และเดนิ มีคาเฉล่ียท่ี 4.30 ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย มี
คาเฉล่ียท่ี 4.12 น้ําหนกัเบา เคล่ือนยายสะดวกมีคาเฉล่ียท่ี 4.03 การดูแลรักษางายมีคาเฉล่ียท่ี 4.01 จาก
ขอสรุปดังกลาวทําใหไดแนวทางในการออกแบบรางใหตอบสนองการใชแผนรองปูพืน้ของผูสูงอายุ 
โดยเนนประโยชนใชสอยท่ีเหมาะสม คือ ประยุกตใชงานในทานั่ง นอน และเดิน สามารถนวดกดจุด
ผอนคลายดวยตัวเองไดสําหรับผูสูงอายุ พกพา สะดวก สวยงาม และปลอดภัย จํานวน 30 แบบ และทํา
การประเมินความพึงพอใจแบบราง 30 แบบ พบวารูปแบบท่ีไดรับการคัดเลือก 9 แบบ คือแบบรางท่ี 1 5 
8 11 13 18 22 26 27 หลังจากการวิเคราะหไดทําการปรับปรุงรูปแบบจากคําแนะนําของผูเช่ียวชาญ และ
สรางรูปแบบของแผนปูรองพื้นพกพาอเนกประสงค เพือ่การนวดกดจดุผอนคลายดวยตัวเองสําหรับ
ผูสูงอายุ 3 รูปแบบ ทําการประเมินประสิทธิภาพท้ัง 3 รูปแบบ ดวยเกณฑเดิมจากผูเช่ียวชาญ ผลปรากฎ
วา รูปแบบท่ี 3 ไดรับการประเมินสูงสุด สรุปผลคะแนนการประเมิน ดังนี้  
 รูปแบบท่ี 3 โดยมีคะแนนเฉลี่ยดานการออกแบบและประโยชนใชสอยอยูท่ีระดับ 4.33 อยูใน
เกณฑด ีสอดคลองกับท่ี นวลนอย บุญวงษ (2542: 98) ท่ีศึกษาเกีย่วกับประโยชนใชสอยรอง คือ 
ประโยชนท่ีมีเพิ่มเติมเพื่อสงเสริมใหประโยชนใชสอยหลักสามารถใชงานไดครบถวนสมบูรณยิ่งข้ึน จึง
จําเปนตองออกแบบใหมีประโยชนใชสอยสนับสนุนในดานอ่ืน ๆ ความแข็งแรงทนทานตามอายุการใช
งาน ทางดานความงาม คะแนนเฉล่ียดานความสวยงามอยูท่ีระดับ 3.32 อยูในเกณฑพอใชได และเกณฑ
ดานความปลอดภัยอยูท่ีระดบั 3.44 อยูในเกณฑพอใชได สอดคลองกับท่ี ธีระชัย สุขสด (2544: 138) ท่ี
กลาวไววาวัสดุในการทําผลิตภัณฑตางๆ ตองมีความเหมาะสมกับผูใช เปนองคประกอบท่ีสําคัญท่ีมีผล
ตอรูปแบบผลิตภัณฑ นักออกแบบควรจะทราบถึงวัสดุชนิดตางๆ ท่ีจะนํามาออกแบบวามีสภาพทางกาย
อยางไร ขอดีขอเสียของวัสดนุั้น จะไดออกแบบสอดคลองกับความสะดวกในการผลิตความแข็งแรง 
และสวยงามกลมกลืนสัมพันธกันระหวางรูปทรงกับวัสดุคะแนนเฉล่ียอยูท่ีระดบั 3.70 จึงไดพัฒนาแบบ
รางตามคําแนะนําของผูเช่ียวชาญและจดัทําเปนโมเดลจําลองศึกษาโดยนําวัสดุของรูปแบบท่ี 1 การ
ออกแบบรูปทรงของรูปแบบท่ี 2 มาใชพัฒนาเปนชิ้นงานตนแบบ  
 ช้ินงานตนแบบท่ีไดรับการประเมินจากผูเช่ียวชาญ และการสํารวจความพึงพอใจโดย
ผูบริโภค ตอการ ใชแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับ
ผูสูงอายุ ผลปรากฏวา รูปแบบของแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคดังกลาว ใชงานไดดีท้ังในทานั่ง 
ทานอน และมีการแยกพื้นท่ี ใชสําหรับเดิน สามารถปรับเปล่ียนรูปแบบและจัดเก็บไดดี สามารถนวดกด
จุดผอนคลายผูสูงอายุอยูในระดับดี มีความเรียบงาย ปลอดภัย ผูสูงอายุสามารถใชงานไดดวยตังเอง 
สามารถเพ่ิมความสุขทางกายและใจอีกดวย 
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ขอเสนอแนะ  
 1.  สําหรับผูท่ีมีความสนใจแผนปูรองพื้นพกพาอเนกประสงค เพื่อการนวดกดจดุผอนคลาย
ดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ ควรมีการศึกษาพฤติกรรมการใชของผูใช อาการเจ็บปวยของผูใช และ
ลักษณะทางกายภาพใหชัดเจน เนื่องจากส่ิงเหลานี้ของแตละบุคคลมีความแตกตางกนั ดังนั้นนัก
ออกแบบและผูท่ีสนใจท่ีจะนําผลงานไปใช ตองนําผลการศึกษาพฤติกรรมการใช อาการเจ็บปวย และ
ลักษณะทางกายภาพของกลุมเปาหมายไปศึกษาเพื่อการออกแบบผลิตภัณฑใหมีความหลากหลายและ
ตรงตามความตองการมากท่ีสุด เพื่อเปนทางเลือกใหกับผูใช  
 2.   เพื่อใหเปนประโยชนกับผูบริโภค ควรศึกษาเร่ืองจุดนวดตางๆ ของรางกายท่ีสัมพันธกับ
การบําบัดรักษาโรคใหชัดเจน เนื่องจากจุดนวดตางๆ ของรางกายมีผลตอรางกายแตกตางกัน ดังนัน้นํา
ผลการศึกษาท่ีไดไปศึกษา เพื่อการออกแบบผลิตภัณฑใหมีความหลากหลายและตรงโรคท่ีผูบริโภค
ตองการมากท่ีสุด เพื่อเปนการรักษาทางเลือกท่ีไมตองใชยาใหกับผูบริโภค  
 3.   สําหรับผูประกอบการและผูท่ีสนใจงานวิจยันี ้ควรมีการศึกษาพฤติกรรมกลุมเปาหมายให
ชัดเจน เนื่องจากปจจุบันมีความหลากหลายของการดําเนนิวิถีชีวิตสูง นักออกแบบและผูประกอบการจึง
ตองนําผลการศึกษาพฤติกรรม ไปศึกษาเพื่อการออกแบบผลิตภัณฑในเร่ืองของความสวยงาม สีท่ี
เหมาะสม ความสะดวกดานการใชงาน การจัดเก็บพกพา ใหมีมีรูปแบบตรงตามความตองการของ
กลุมเปาหมาย อีกทั้งยังตองศึกษาวิถีการผลิตท่ีสามารถผลิตในระบบอุตสาหกรรมได 

 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยในครั้งตอไป  
 1.   เนื่องจากการนวดคือการบําบัดรักษาเม่ือรางกายมีปญหาจากโรคท่ีเกิด จึงตองมีการศึกษา
เร่ืองของจุดและตําแหนงของผลหมากท่ีใชทําจุดนวด ศึกษาความแข็ง และผิวสัมผัสของผลหมาก เพื่อ
หาแรงกระทําและแรงกดทับของผลหมากกับรางกาย ศึกษาเพื่อวัดและประเมินความผอนคลาย โดยการ
ประเมินผลทางกาย สัญญาณชีพตางๆ ระหวางและหลังจากการใชงาน วัดสัญญาณจิต ดูความพึงพอใจท่ี
ตอบสนองตอการใช โดยผูเช่ียวชาญเฉพาะทาง เพื่อใหความปลอดภยัสูงสุด  
 2.   เนื่องจากช้ินงานตนแบบทําข้ึนดวยมือ จึงตองมีการศึกษาพัฒนาการทําใหเกิดความ
เรียบรอย สวยงาม และสามารถผลิตในระบบอุตสาหกรรมได  
 3.   การเลือกใชสีสัน ลวดลาย ควรมีการพิจารณาสีสัน ลวดลายอ่ืน ควรศึกษาความตองการ
ของผูบริโภคใหรอบดาน เนื่องจากสีเทาท่ีนํามาใชนั้นเปนสีตองหามตามคานิยมของคนไทย แมจะเปนสี
ท่ีดูแลรักษา ทําความสะอาดงายก็ตาม แตกทํ็าใหช้ินงานดสูวยงามนอยลง  
 4.   ตองมีการศึกษาผลของการใชในระยะยาววามีผลตอรางกายผูใชอยางไรเม่ือมีการใชผาน
ไปนานๆ และระยะเวลาท่ีใชควรมีการศึกษาวาดีท่ีสุดควรใชนานมากนอยเทาไร เพื่อใหเกิดความ
ปลอดภัยและประโยชนสูงสุด 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บรรณานุกรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 189 

บรรณานุกรม 
 
นิตยสารใกลหมอ.  ลดความดันโลหิตโดยไมใชยา.  27 (6): 10-12. 
กัญจนา ดีวิเศษ; และยุพิน โตเอ่ียม. (2545). คูมืออบรมการนวดเทาเพื่อสุขภาพ โครงการพัฒนาตํารา

กองทุนสนับสนุนกิจกรรม มูลนิธิการแพทยแผนไทยพัฒนา.  (พิมพคร้ังท่ี 3). กรุงเทพฯ:    
สามเจริญพานิชย. 

กัญจนา ดีวิเศษ; และยุพิน อสิกัน. (2547). การนวดเทาเพือ่รักษาโรค สถาบันการแพทยแผนไทย 
กระทรวงสาธารณสุข.  กรุงเทพฯ: องคการสงเคราะหทหารผานศึก. 

เกรียงไกร เฮงรัศมี. (2549). Target organ protection of Newer CCB. Hypertension and the Kidney.
เอกสารประกอบการประชุมวิชาการกลางปและอบรมระยะส้ันประจำป 2549. วันท่ี 18 
สิงหาคม พ.ศ. 2549  ณโรงแรมคอนราด กรุงเทพฯ: สมาคมความดันโลหิตสูง แหงประเทศ
ไทยรวมกับกองอายุรกรรม โรงพยาบาลภมิูพลอดุลยเดช. 

กฤดิ บวร.  (2538).  กายวภิาคและสรีรวิทยา.  ชลบุรี: วิทยาลัยพลศึกษาจังหวดัชลบุรี. 
คณาจารยภาควิชาสรีรวิทยา  คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล. (2545). สรีรวิทยา ฉบับปรับปรุง

คร้ังท่ี 3.  กรุงเทพฯ: เท็กแอนดเจอรนัล. 
คนึงนิจ พงศถาวรกมล.  (2529).  สัมพันธศาสตรพื้นฐานของการไหลเวียน.  กรุงเทพฯ: แม็ค.  
จันทนี เจน คัมเบอรแบทซ. (2553). สไตลบริสุทธ์ิ. กรุงเทพฯ: เนช่ัน พร้ินทติ้ง เซอรวิส. 
จําลอง ดิษยวณิช; และพร้ิมเพรา ดิษยวณิช. (2545). ความเครียด ความวิตกกังวลและสุขภาพ. เชียงใหม: 

คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 
ชลทิพย นาคาสัย.  (2542).  สัมผัสมหัศจรรย.  กรุงเทพฯ: หมอชาวบาน. 
ชาญชัย โพธ์ิคลัง.  (2538).  สวัสดิภาพในการเลนกฬีา.  กรุงเทพฯ: โอ เอส พรินต้ิงเฮาส. 
แดนชัย ชอบจิตร. (2543). ความคิดเห็นของทีมสุขภาพตอการนำการแพทยแผนไทยมาใชเปนการแพทย

ทางเลือกในโรงพยาบาลชุมชน จังหวัดเชียงราย.  วิทยานพินธ สศ.ม.(สาธารณสุข). เชียงใหม:
บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม.  ถายเอกสาร. 

ทัศนา บุญทอง.  (2543).  ปฏิรูประบบบริการพยาบาลทีส่อดคลองกับระบบบริการสุขภาพไทยท่ีพึง
ประสงคในอนาคต (พิมพคร้ังท่ี 3).  กรุงเทพฯ: ศิริยอดการพิมพ. 

ทํานอง จันทิมา.  (2542).   การออกแบบ.  พิมพคร้ังท่ี 5. กรุงเทพฯ: ไทยวัฒนาพานิช. 
ธีรพงษ  บุรพาพันธุ.  (2541).  นวดกายคลายเสนกอนและหลังเลนกีฬา.  กรุงเทพฯ: พารากอน. 
นงลักษณ  พรหมติงการ.  (2545).  ผลของการนวดเทาตอการลดความวิตกกังวลของผูปวยในหอผูปวย

วิกฤตศัลยกรรม.  วิทยานิพนธ พย.ม. (การพยาบาลอายุรศาสตรและศัลยศาสตร). เชียงใหม. 
บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม.  ถายเอกสาร. 



 190 

นวดแผนไทย. (2554). นวดแผนไทย.  สืบคนเม่ือ 20 สิงหาคม 2554, จาก http://นวดแผนไทย.com/ 
นวลนอย  บุญวงศ.  (2542).  หลักการออกแบบ.  กรุงเทพฯ: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
ประโยชน บุญสินสุข. (2544).  รีเฟล็กโซโลยี: วิถีทางสูสุขภาพท่ีดีข้ึน. กรุงเทพฯ: คุรุสภา ลาดพราว. 
ปรีดา  พิมพขาวขํา  (2539).  เซรามิกส.  กรุงเทพฯ: สํานักพิมพจฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ปทมา ทองสม.  (2541).  การนวดเทา.  พิมพคร้ังท่ี 3. นนทบุรี: โอเอ็นจกีารพิมพ. 
พอยด สตูดิโอ. (2554). องคประกอบศิลป. สืบคนเม่ือ 15 สิงหาคม 2554, จาก 

http://www.pointstudio.net/wpoint/content/view/23/5/ 
พจนา ปยะปกรณชัย. (2549). การตอบสนองของบุคคลตอภาวะเครียด. เอกสารประกอบการสอน 

ชัยนาท: วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนน ีชัยนาท สถาบันพระบรมชนก สํานักงาน
ปลัดกระทรวงสาธารณสุข ปลัดกระทรวงสาธารณสุข. 

พวงรัตน  ทวีรัตน.  (2544).  วิธีวิจยัทางพฤติกรรมศาสตรและสังคมศาสตร.  กรุงเทพฯ: ศูนยหนังสือ
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

พาพร วิมุกตะลพ. (2551). ผลของการนวดกดจุดฝาเทาตอความเครียดและความดันโลหิตในผูปวยโรค
ความดันโลหติสูงชนิดไมทราบสาเหตุ.  วทิยานิพนธ พย.ม. (การพยาบาลผูใหญ).  กรุงเทพฯ:
บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล.  ถายเอกสาร. 

พิชิต ภูติจนัทร.  (2535).  เวชศาสตรการกีฬา.  กรุงเทพฯ: โอเดียนสโตร. 
พิสมัย  ประทุมทาน.  (2539).  กายวภิาค-สรีรวิทยาของระบบหายใจ. กรุงเทพฯ: มิตรนราการพิมพ. 
พิสิฐ วงศวัฒนะ.  (2539).  นวดกายคลายโรค. กรุงเทพฯ: โฮลิสติก. 
พีรพงศ บุญศิริ.  (2534).   เวชศาสตรการกีฬา.  เชียงใหม: วิทยาลัยครูเชียงใหม. 
เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ; พญ.ภทัราพร ตั้งสุขฤทัย; และคัญฑมารา สิทธิไกรพงษ. (2544). คลายเครียดดวย

นวดแผนไทย.  กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลัยมหดิล. 
แพทยพงษ วรพงศพิเชษฐ.  (2550).  พุทธธรรมบำบัด. กรุงเทพฯ: สุขุมวิทมีเดีย มารเกต็ต้ิง. 
ไพบูลย จาตุรปญญา.  (2542).  ธรรมชาติบำบัด ความดนัเลือดสูง.  กรุงเทพฯ: รวมทัศน. 
มานพ  ประภาษานนท. (2521).  ยืดเสนสายคลายสารพัดโรค. กรุงเทพฯ: เรือนแกวการพิมพ 
มาโนช  กงกะนันทน.  (2538).  ศิลปะการออกแบบ.  กรุงเทพฯ: ไทยวฒันาพานิช. 
ราชบัณฑิตยสถาน.  (2554).  พจนานกุรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.2542. กรุงเทพฯ: นานมีบ ุค

พับลิเคช่ันส. 
รพี โพธิชัย.  (2554).  ระบบนำทางภายในอาคารเพื่อผูพิการทางสายตาดวยเทคโนโลยีอารเอฟไอด.ี 

วิทยานพินธ ศศ.ม. (สถาปตยกรรม).  กรุงเทพฯ: บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร.  
ถายเอกสาร. 

 



 191 

เรือนชะไม มาสสาจ.  (2554).  เรือนชะไม มาสสาจ บริการนวดแผนไทยเพ่ือสุขภาพ. สืบคนเม่ือ 20 
สิงหาคม 2554,จาก http://ruenchamai.blogspot.com/ 

ลดาวัลย  อุนประเสริฐพงศ. (2549). นวด-พลังสัมผัสบำบัดกับการดแูลสุขภาพ (Therapeutic Massage 
Healing Touch and Health Care). เอกสารประกอบการประชุมเชิงปฏิบัติการ.  วันท่ี 23-24 
มกราคม พ.ศ. 2549  ณ โรงแรมเอสดี อเวนิว. กรุงเทพฯ: สมาคมศิษยเกาพยาบาลรามาธิบดี
และชมรมพยาบาลแบบผสมผสานและการแพทยทางเลือกแหงประเทศ 

----------.   (2549).  บทความพิเศษเร่ืองผลของการนวดกดจุดฝาเทาตออาการเม่ือยลาและอาการปวดใน
ผูปวยโรคเอดส. การดูแลผูปวยโรคมะเร็งดวยการแพทยแบบผสมผสาน กรมพัฒนาการแพทย
แผนไทยและแพทยทางเลือกกระทรวงสาธารณสุข. กรุงเทพฯ: คณะแพทยศาสตร 
โรงพยาบาลรามาธิบดี. 

วงจันทร เพชรพิเชฐเชียร.  (2536).  เทคนิคการผอนคลาย: เร่ืองนารูสําหรับพยาบาล.  วารสารพยาบาล
สงขลานครินทร.  13(3): 16-30. 

วสันต  ทาวสูงเนิน.  (2553).  ตำนานนวดแผนโบราณ.  สุพรรณบุรี: วีทีเอส. 
วันเพ็ญ บุญสวัสดิ.์ (2544). ผลของการนวดแผนไทยตอการลดความปวดในผูปวยมะเร็ง. วิทยานิพนธ 

พย.ม. (การพยาบาลผูใหญ). สงขลา: บัณฑติวิทยาลัย มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร.  ถาย
เอกสาร. 

วิชัย อ้ึงพินิจพงศ. (2549). บทนำการนวดเทา. คูมือหมอประจำครอบครัว ตำราศาสตรแหงเทา. 
 พิมพคร้ังท่ี 4. กรุงเทพฯ: ตถาตา พับลิเคช่ัน. 

วิชัย อ้ึงพินิจพงศ  และนิศรา มนตรี.  (2542).   ผลทางสรีรวิทยาเบ้ืองตนของการนวดเทาแบบประยกุต. 
วารสารเทคนิคการแพทยและกายภาพบําบัด. 11(3): 98-105. 

วิชัย  วนดุรงควรรณ, พิมพลักษณ. (2534). การปฐมพยาบาล.  กรุงเทพฯ: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
วิชัย  วนดุรงควรรณ.  (2534).  กีฬาเวชศาสตรพื้นฐาน ปรับปรุงคร้ังท่ี 4.  กรุงเทพฯ: จฬุาลงกรณ

มหาวิทยาลัย. 
วิมลทิพย  แกวถา.  (2546).  ผลของการฝกการผอนคลายรวมกับการใชไบโอฟดแบคตอความเครียด 

และความดันโลหิตในผูท่ีมีความดันโลหิตสูง.  วิทยานิพนธ พย.ม. (การพยาบาลผูใหญ). 
เชียงใหม: บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชยีงใหม.  ถายเอกสาร. 

วิรุณ ตั้งเจริญ.  (2539).  การออกแบบ.  กรุงเทพฯ: โอเดียนสโตว. 
วิไล ชินธเนศ;  ธันวา ตันสถิต; และมนตกานต ตันสถิต. (2539). กายวภิาคศาสตรของมนุษย.   พิมพ  

คร้ังท่ี 3. กรุงเทพฯ: เฟองฟา. 
ศักดิ ์บวร.  (2543).  นวดมือนวดเทารักษาโรค.  กรุงเทพฯ: โอเอ็นจีการพิมพ. 
 



 192 

ศูนยวจิัยและฝกอบรมดานส่ิงแวดลอม กรมสงเสริมคุณภาพส่ิงแวดลอม กระทรวงทรัพยากรธรรมชาติ
และส่ิงแวดลอม. (2554). รูปแบบมาตรฐานการผลิตเซรามิกท่ีเปนมิตรตอส่ิงแวดลอม เพื่อ
สนับสนุนการสงออกโดยการประยุกตใชเทคโนโลยีสะอาด. กรุงเทพฯ: ศูนยเทคโนโลยีโลหะ
และวัสดแุหงชาติ สํานักงานพัฒนาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีแหงชาติ 
กระทรวงวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี. 

สมุนไพรดอทคอม.  (2554).  อุปกรณนวดแผนไทย.  สืบคนเม่ือ 20 สิงหาคม 2554, จาก 
http://www.samunpri.com/modules.php?name=Herbs&file=massage&func=massage20 

สถาบันการแพทยแผนไทย. (2554). กายบริหารแบบไทย ทาฤๅษีดัดตนพ้ืนฐาน 15 ทา. สืบคนเม่ือ 21 
สิงหาคม 2554, จาก http://www.tungsong.com/samunpai/YOGA/index.htm 

สถาบันการแพทยแผนไทย กรมการแพทยกระทรวงสาธารณสุข. (2538).  คูมือการอบรมการแพทย 
แผนไทย.  กรุงเทพฯ: องคการสงเคราะหทหารผานศึก. 

สมพร  ชินโนรส;  และวันเพ็ญ ปานยิ้ม.  (2544).  ผลของการนวดกดจดุฝาเทาเพื่อลดความเจ็บปวด.
รามาธิบดีพยาบาลสาร.  7(3): 220-226. 

สมบัติ  ตาปญญา.  (2538).   ศิลปะการนวดแบบไทย.  กรุงเทพฯ: ดวงกมล. 
สมศักดิ์ ชวาลาวัณย.  (2549).  เซรามิกส.  กรุงเทพ: โอเดียนสโตร 
สุพร อิสระไพบูลย.  (2534).  นวด เพื่อสุขภาพ.  กรุงเทพฯ: ยูไนเต็ดบุคส. 
สุพรชัย กองพฒันากูล. (2542).  เม่ือใดจึงสมควรสงตรวจภาพถายรังสีทรวงอกกอนผาตัด?: การทบทวน

อยางเปนระบบและแนวแนะนำทางเวชปฏิบัติ. กรุงเทพ: สารสิริราช. 
อัมพร ถ่ินประเทศ.  (2546).  ประโยชนของการนวดและการประกอบอาชีพ.  กรุงเทพฯ: ภูมิปญญา. 
Bangorrut Poonsaard. (2000). Effects of foot zone therapy on pain outcomes and relaxation in cancer 

patients. Master’s thesis in Nursing science (adult nursing) Faculty of Graduate Studies 
Mahidol University. 

Benson, H., Kotch, J. B., & Crassweller, K.D. (1977). Relaxation response. Med Clin North Am 
1977, 61, 929-938. 

Hayes, J., & Cox, C. (1999). Immediate effects of a five minute foot massage on patients in critical 
care. Intensive and Critical Care Nursing, 15, 77-82. 

Hodgson, H. (2000). Does reflexology impact on cancer patients’ quality of life?. Nursing Standard, 
14 (31), 33-38. 

Malkin, K. (1994). Use of massage in clinical practice. British Journal of Nursing, 3 (6), 292-294. 
Orem.D. E. (1985). Nursing Concept of practice. 3 ed. New York:mc Graw-Hill. 



 193 

Park, H. S.; &  Cho, G.Y. (2004).  Effect of foot reflexology on essential hypertension patients. 
Journal of Korean Acad Nursing, 34 (5), 739-750. 

Speak, D.L., ME Cowart; & L. Pellet.  (1989).  Health Perceptions and Life style of the Elderly. 
Research in Nursing and Health. 12 September: 93-100 

Sudmeier, I.; et al.  (1999).  Changes of renal blood flow during organ-associated foot reflexology. 
Forsch Komplementarmed.  6 (3): 129-134. 

Wallston, K.A., B.S. Wallston; & S Maides. (1976, October).  Health Related Information Seeking as 
A Function of Health-Related Locus of Control and Health Value.  Journal of Research in 
Personality. 20: 1193. 

Rebecca Proctor.  (2009).  1000 New Eco Designs.   London: Laurence King Publishing. 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 195 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ก 
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แบบสอบถามสํารวจความคิดเห็นและความตองการท่ีมีตอรูปแบบแผนรองปูพ้ืนพกพา
อเนกประสงคเพ่ือการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ    (ชุดท่ี 1: ผูสูงอายุ) 

โดย นายวุฒิชาติ ชาตะรูปะชีวิน 
นิสิตปริญญาโท สาขานวัตกรรมการออกแบบ มาหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 แบบสอบถามสํารวจความคิดเห็นและความตองการของผูสูงอายุ ท่ีมีตอรูปแบบการออกแบบ
แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ โดยผล
การศึกษานี้เปนสวนหนึ่งของการทําปริญญานิพนธ เพื่อท่ีจะนําขอมูลไปสนับสนุนในการวิจัยและ
พัฒนาเปนแนวทางในการออกแบบ แผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวย
ตัวเองสําหรับผูสูงอายุท่ีผูวิจัยไดทําการศึกษา ผูวิจัยขอขอบคุณทานท่ีใหความรวมมือในการกรอก
แบบสอบถามคร้ังนี้ 
 คําช้ีแจง  แบบประเมินแบงเปน 4 ตอน มีดังนี ้ 
 ตอนท่ี 1  แบบสอบถามสํารวจเก่ียวกบัขอมูลท่ัวไป  
 ตอนท่ี 2  แบบสอบถามสํารวจเก่ียวกบัความคิดเห็นและความตองการใชแผนรองปูพื้น  
 ขอความกรุณาใหพิจารณา และใสเคร่ืองหมาย ในชองระดับปฎิบัติของขอมูลตามความ
เปนจริงในแตละขอคําถาม ผูวิจัยใชการกําหนดคาคะแนน (Weight) แบงออกเปน 5 ระดับ โดยกําหนด
เกณฑการใหคะแนน ซ่ึงมีความหมายของระดับการปฎิบัติดังนี้  
 5  หมายถึง เปนประจํา 
 4  หมายถึง คอนขางบอย  
 3  หมายถึง  ปานกลาง  
 2  หมายถึง  นอย  
 1  หมายถึง   ไมเคยเลย  
 ตอนท่ี 3 แบบสอบถามสํารวจเก่ียวกบัความคิดเห็นและความตองการ การนวดกดจุดผอน 
คลายดวยตัวเองของผูสูงอายุ  
 ขอความกรุณาใหพิจารณา และใสเคร่ืองหมาย ในชองระดับปฎิบัติของขอมูลตามความ
เปนจริงในแตละขอคําถาม ผูวิจัยใชการกําหนดคาคะแนน (Weight) แบงออกเปน 5 ระดับ โดยกําหนด
เกณฑการใหคะแนน ซ่ึงมีความหมายของระดับการปฎิบัติดังนี้  
 5  หมายถึง เปนประจํา 
 4  หมายถึง  คอนขางบอย  
 3 หมายถึง  ปานกลาง  
 2  หมายถึง  นอย  
 1  หมายถึง  ไมเคยเลย  
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 ตอนท่ี 4 แบบสอบถามสํารวจเกี่ยวกับความคิดเห็นและความตองการคุณลักษณะดานรูปแบบ  
ของแผนรองปูพื้น  
 ขอความกรุณาใหพิจารณา และใสเคร่ืองหมาย ในชองระดับปฏิบัติของขอมูลตามความ
เปนจริงในแตละขอคําถาม ผูวิจัยใชการกําหนดคาคะแนน (Weight) แบงออกเปน 5 ระดับ โดยกําหนด
เกณฑการใหคะแนน ซ่ึงมีความหมายของระดับการปฏิบัติดังนี้  
 5  หมายถึง  เห็นดวยอยางยิ่ง  
 4  หมายถึง  เห็นดวย  
 3  หมายถึง  ไมแนใจ  
 2  หมายถึง  ไมเห็นดวย  
 1  หมายถึง  ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  
 ตอนท่ี 5 ขอเสนอแนะ สามารถตอบไดอยางอิสระ (Open End) ในตอนทายของแบบสอบถาม  
เพื่อเปนประโยชนตอการศึกษาและการวิจัยในคร้ังนี้ 

 

ตอนท่ี 1 แบบสอบถามสํารวจเกี่ยวกับขอมูลท่ัวไป 
กรุณาทําเคร่ืองหมาย ท่ีตรงกับความคดิเห็นของทานในแตละขอเพยีง 1 คําตอบ หรือในกรณีท่ี
ตองการตอบมากกวา 1 คําตอบ ใหเขียนหมายเลขระบุลําดับความสําคัญดวย (ในแตละขอไมเกิน 3 
อันดับ)  
 1.  เพศ  
    1. ชาย       2. หญิง  
 2.  อายุ  
    1. 60 - 74 ป    2. 75 - 90 ป    3. 90 ปข้ึนไป  
 3.  การศึกษา  
   1. ต่ํากวามัธยมตน    2. มัธยมตน  
    3. มัธยมปลาย / ปวช.   4. อนุปริญญา  
   5. ปริญญาตรี    6. สูงกวาปริญญาตรี  
 4. อาชีพเดิม  
   1. ขาราชการ / รัฐวิสาหกจิ   2. พนักงานเอกชน  
   3. ธุรกิจสวนตัว   4. อ่ืนๆ................................  
 5. รายไดตอเดอืน  
   1. ต่ํากวา 10,000 บาท   2. 10,001 - 20,000 บาท  
   3. 20,001 - 30,000 บาท   4. 30.001 บาท ข้ึนไป  
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 4. โรคประจําตัว  
   1. โรคความดัน    2. โรคหัวใจ  
   3. โรคเบาหวาน    4. โรคขอกระดูกเส่ือม  
   4. อ่ืนๆ..................................................................................... 
 
ตอนท่ี 2 แบบสอบถามสำรวจเก่ียวกับความคิดเห็นและความตองการใชแผนรองปพูื้น  

ระดับความคิดเห็น 
ความคิดเหน็และความตองการใชแผนรองปูพื้นที่มีอยูปจจุบันของผูสูงอายุ  

5 4 3 2 1 
1. ความตองการใชแผนรองปูพื้น เชน พรมปูพื้น เส่ือ ท่ีนอน เบาะรองนั่ง  
แผนกันล่ืน  

   

  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

2. การใชแผนรองปูพื้นของผูสูงอายุท่ีใชแผนรองปูพื้นในการนั่ง       
3. การใชแผนรองปูพื้นของผูสูงอายุท่ีใชแผนรองปูพื้นในการนอน       
4. การใชแผนรองปูพื้นของผูสูงอายุท่ีใชแผนรองปูพื้นในการเดิน       
5. การใชแผนรองปูพื้นของผูสูงอายุท่ีใชแผนรองปูพื้นในการยืน       
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ตอนท่ี 3 แบบสอบถามสรวจเก่ียวกับความคิดเห็นและความตองการนวดกดจุดผอนคลายของผูสูงอาย ุ
ระดับความคิดเห็น 

ความคิดเหน็และความตองการนวดกดจดุผอนคลายของผูสูงอายุ 
5 4 3 2 1 

1. บริเวณจุดสคัญดานหลัง ไดแก ตนคอ แผนหลัง สะโพก ขา      
2. บริเวณจุดสคัญดานหนา ไดแก ไหล แขน ชองทอง หนาขา      
3. บริเวณจุดสคัญบนศรีษะ      
4. บริเวณจุดสคัญบนมือ      
5. บริเวณจุดสคัญบนเทา       

 
ตอนที่ 4 แบบสอบถามสำรวจเก่ียวกับความคิดเห็นและความตองการคุณลัษณะดานรูปแบบของแผน
รองปูพืน้ 

ระดับความคิดเห็น ความคิดเหน็และความตองการคุณลักษณะดานรูปแบบท่ีมีผลตอการตอการใช
แผนปูรองพื้นท่ีมีอยูปจจุบัน ของผูสูงอายุ 5 4 3 2 1 
1. ประโยชนใชสอยในทานอน นั่ง เดิน      
2. ความสามารถในการประยุกตใชงานในทานั่ง นอน และเดิน      
3. ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย      
4. รูปทรง      
5. ความสวยงาม      
6. ความคงทนถาวร      
7. ความปลอดภัยในการใชงาน      
8. วัสด ุ      
9. การจัดเก็บ      
10. การดูแลรักษางาย      
11. การเคล่ือนยาย      
12. ความสะดวกสบายในการใชงาน      
13. ความแปลกใหมนาสนใจ      
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แบบสํารวจและประเมินความพึงพอใจ 
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แบบสำรวจและประเมินความพึงพอใจเกี่ยวกับรูปแบบแผนรองปูพ้ืน 

พกพาอเนกประสงคเพ่ือการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสำหรับผูสูงอาย ุ

โดย นายวุฒิชาติ ชาตะรูปะชีวิน 
นิสิตปริญญาโท สาขานวัตกรรมการออกแบบ มาหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 แบบสํารวจและประเมินความพึงพอใจเก่ียวกับรูปแบบแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคเพื่อ
การนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุโดยผลการศึกษานี้เปนสวนหนึ่งของการทําปริญญา
นิพนธ เพื่อท่ีจะนําขอมูลไปสนับสนุนในการวิจยัและพฒันาเปนแนวทางในการออกแบบ แผนรองปูพื้น
พกพาอเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุท่ีผูวิจยัไดทําการศึกษา 
ผูวิจัยขอขอบคุณทานท่ีใหความรวมมือในการกรอกแบบสอบถามคร้ังนี้  
 คําชี้แจง แบบประเมินแบงเปน 2 ตอน มีดังนี้  
 ตอนท่ี 1 โปรดพิจารณาถึงความพึงพอใจของทานท่ีมีตอรูปแบบแผนรองปูพื้นพกพา
อเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ รวมท้ังหมด 3 ชุด ประกอบดวย 
แผนรองปูพื้นใชในทานอน 10 ช้ิน แผนรองปูพื้นใชในทานั่ง 10 ช้ิน แผนรองปูพื้นใชในทาเดนิ 10 ช้ิน 
รวมท้ังหมด 30 ช้ิน และเขียนเคร่ืองหมาย  ลงในชองระดับดังกลาว ซ่ึงคะแนนในชองมีความหมาย
ดงันี ้ 
 5   หมายถึง  พึงพอใจมากท่ีสุด  
 4  หมายถึง  พึงพอใจมาก  
 3  หมายถึง  พึงพอใจปานกลาง  
 2  หมายถึง  พึงพอใจนอย  
 1  หมายถึง  พึงพอใจนอยท่ีสุด 
 

ระดับความพึงพอใจ 
แผนรองปูพื้นใชในทานอน 

5 4 3 2 1 
แผนรองปูพื้นใชในทานอนแบบท่ี 1      
แผนรองปูพื้นใชในทานอนแบบท่ี 2      
แผนรองปูพื้นใชในทานอนแบบท่ี 3      
แผนรองปูพื้นใชในทานอนแบบท่ี 4      
แผนรองปูพื้นใชในทานอนแบบท่ี 5      
แผนรองปูพื้นใชในทานอนแบบท่ี 6      
แผนรองปูพื้นใชในทานอนแบบท่ี 7      
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ระดับความพึงพอใจ 
แผนรองปูพื้นใชในทานอน 

5 4 3 2 1 
แผนรองปูพื้นใชในทานอนแบบท่ี 8      
แผนรองปูพื้นใชในทานอนแบบท่ี 9      
แผนรองปูพื้นใชในทานอนแบบท่ี 10      
 

ระดับความพึงพอใจ 
รองปูพื้นใชในทานั่ง 

5 4 3 2 1 
แผนรองปูพื้นใชในทานั่งแบบท่ี 1      
แผนรองปูพื้นใชในทานั่งแบบท่ี 2      
แผนรองปูพื้นใชในทานั่งแบบท่ี 3      
แผนรองปูพื้นใชในทานั่งแบบท่ี 4      
แผนรองปูพื้นใชในทานั่งแบบท่ี 5      
แผนรองปูพื้นใชในทานั่งแบบท่ี 6      
แผนรองปูพื้นใชในทานั่งแบบท่ี 7      
แผนรองปูพื้นใชในทานั่งแบบท่ี 8      
แผนรองปูพื้นใชในทานั่งแบบท่ี 9      
แผนรองปูพื้นใชในทานั่งแบบท่ี 10      
 

ระดับความพึงพอใจ 
แผนรองปูพื้นใชในทาเดิน 

5 4 3 2 1 
แผนรองปูพื้นใชในทาเดินแบบท่ี 1      
แผนรองปูพื้นใชในทาเดินแบบท่ี 2      
แผนรองปูพื้นใชในทาเดินแบบท่ี 3      
แผนรองปูพื้นใชในทาเดินแบบท่ี 4      
แผนรองปูพื้นใชในทาเดินแบบท่ี 5      
แผนรองปูพื้นใชในทาเดินแบบท่ี 6      
แผนรองปูพื้นใชในทาเดินแบบท่ี 7      
แผนรองปูพื้นใชในทาเดินแบบท่ี 8      
แผนรองปูพื้นใชในทาเดินแบบท่ี 9      
แผนรองปูพื้นใชในทาเดินแบบท่ี 10      
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ตอนท่ี 2 เปนคําถามแบบปลายเปด สําหรับผูตอบแบบประเมินแสดงความคิดเห็น ขอเสนอแนะเพ่ิมเติม 
ในรูปแบบท่ีเลือกเพียง 1 ขอ ท่ีทานคิดวามีรูปแบบการออกแบบแผนปูรองพื้นท่ีมีความนาสนใจ(กรุณา
เลือกแบบแผนปูรองพื้นใหตรงกับผลคะแนนโดยรวมมากท่ีสุดท่ีทานใหคะแนน 

 
แผนรองปูพื้นใชในทานอน แบบท่ี     
สาเหตุท่ีเลือกเพราะ.......................................................................................................... 
........................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................ 
แผนรองปูพื้นใชในทานั่ง แบบท่ี    
สาเหตุท่ีเลือกเพราะ.......................................................................................................... 
........................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................ 
แผนรองปูพื้นใชในทานั่ง แบบท่ี    
สาเหตุท่ีเลือกเพราะ.......................................................................................................... 
........................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................ 
........................................................................................................................................ 
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แบบสัมภาษณความเห็นเพ่ือการวิจัยท่ีมีตอรูปแบบแผนรองปูพ้ืนพกพาอเนกประสงคเพ่ือ
การนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสำหรับผูสูงอายุ 

(ชุดท่ี 2: ผูเชีย่วชาญดานการนวดกดจุดผอนคลายและผูเชี่ยวชาญดานการออกแบบผลิตภัณฑ) 
โดย นายวุฒิชาติ ชาตะรูปะชีวิน 

นิสิตปริญญาโท สาขานวัตกรรมการออกแบบ มาหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 
คําชี้แจง แบบสัมภาษณ แบงเปน 3 ขอดังนี้  
 1. ความคิดเหน็เกี่ยวกับแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวย 
ตัวเองสําหรับผูสูงอายุ  
 2. ความคิดเหน็เกี่ยวกับพฤติกรรมการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองของผูสูงอายุ  
 3.  ปญหาและวิธีการแกไข 
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แบบสัมภาษณความเห็นเพื่อการวิจัย 
(ชุดท่ี 2: ผูเชีย่วชาญดานการนวดกดจุดผอนคลายและผูเชี่ยวชาญดานการออกแบบผลิตภัณฑ)  
 1. ความคิดเหน็เกี่ยวกบัแผนรองปูพื้นพกพาอเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวย
ตัวเองสําหรับผูสูงอายุ 
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………  
 2. ความคิดเหน็เกี่ยวกบัพฤตกิรรมการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองของผูสูงอายุ 
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………  
 3. ปญหาและวิธีการแกไข 
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………… 
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แผนรองปูพื้นใชในทานั่ง 10 แบบ 
 

  
 

  
 

  
 
 

1 2 

3 4 

5 6 
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แผนรองปูพืน้ใชในทานอน 10 แบบ 

  
 
 

7 8 

9 10 

11 12 
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13 14 

15 16 

17 18 
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แผนรองปูพืน้ใชในทาเดนิ 10 แบบ 

  

  

19 20 

21 22 

23 24 



 210 

  

  

  
 
 
 

 
 
 

25 26 

27 28 

29 30
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ภาคผนวก ค 
 

แบบประเมินประสิทธิภาพ 
ผูเชี่ยวชาญทางดานการออกแบบผลิตภัณฑและการนวดกดจุดผอนคลาย 
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แบบประเมนิผลประสิทธิภาพรูปแบบแผนรองปูพ้ืนพกพาอเนกประสงคเพ่ือการนวดกดจุด
ผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ 

ผูเชี่ยวชาญ.............................................................................................................................................................................................................................................. 

โดย นายวุฒิชาติ ชาตะรูปะชีวิน 
นิสิตปริญญาโท สาขานวัตกรรมการออกแบบ มาหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 
ตอนท่ี 1  เปนคําถามแบบเลือกตอบในแตละขอเพียงชองเดียวในตารางโดยเปนการประเมิน 
 แบบมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) ซ่ึงกาหนด คาคะแนน (Weight) ออกเปน 5 ระดับ 
ดังนี ้ 
 5  หมายถึง  ผลการประเมินในระดับดีมาก  
 4  หมายถึง  ผลการประเมินในระดับด ี 
 3  หมายถึง  ผลการประเมินในระดับพอใช  
 2  หมายถึง  ผลการประเมินในระดับควรปรับปรุง  
 1  หมายถึง  ผลการประเมินในระดับใชไมได 

 
แบบประเมนิ 
แผนรองปูพืน้พกพาอเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอาย ุ
 

ความคิดเห็น 
ประสิทธิภาพของแผนปูรองพ้ืน 

ดีมาก ดี พอใช ควรปรับปรุง ใชไมได 

หลักเกณฑทางดานการออกแบบ       
1. ประโยชนการใชสอยทางกายภาพ       
1.1 ประโยชนใชสอยในทานอน       
1.2 ประโยชนใชสอยในทานั่ง       
1.3 ประโยชนใชสอยในทาเดิน       
1.4 รูปแบบการประยุกตใชงานในทานั่ง  
นอน และเดิน  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

1.5 ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย       
1.6 รูปแบบความปลอดภัยในการใชงาน       
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ความคิดเห็น 
ประสิทธิภาพของแผนปูรองพ้ืน 

ดีมาก ดี พอใช ควรปรับปรุง ใชไมได 

2. ความสวยงาม       
2.1 รูปแบบการออกแบบรูปทรง       
2.2 วัสดุเหมาะสมกับการใชงานมีความ  
เรียบงายตามหลักเกณฑการออกแบบ 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

2.3 สีเหมาะสมกับการใชงานมีความ  
เรียบงายตามหลักเกณฑการออกแบบ  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

2.4 วัสดุนวดกดจุดท่ีนํามาประกอบมีความ  
กลมกลืนกันกบัแผนปูรองพืน้ 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

หลักเกณฑทางดานการผลิต       
1. วัสดุในการผลิต       
1.1 ใชวัสดุมีราคาเหมาะสม       
1.2 ใชวัสดุท่ีหางายมีในทองถ่ินเหมาะสม  
กับการใชงาน มีความแข็งแรงทนทาน  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

1.3 ใชวัสดุท่ีมีน้ําหนกัเบา       

2. กรรมวิธีการผลิต แผนปูรองพื้น       
2.1 จํานวนข้ันตอนการผลิต       

2.2 ความยุงยากซับซอนระหวางการผลิต       
2.3 ใชตนทุนนอยในกรรมวธีิการผลิต  
การพึ่งพาเคร่ืองจักรเพื่อการผลิตท่ี  
ทําใหตนทุนการผลิตสูง 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

หลักเกณฑทางดานประโยชนใชสอยและความพึงพอใจของผูบริโภค  
1. รูปแบบ แผนปูรองพื้น       
1.1 ในการออกแบบ รูปทรง ลวดลาย  
ขนาด องคประกอบตามความ  
ตองการของผูใช  

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

1.2 ในการจดัเก็บ       
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ความคิดเห็น 
ประสิทธิภาพของแผนปูรองพ้ืน 

ดีมาก ดี พอใช ควรปรับปรุง ใชไมได 
1.3 ในการเคล่ือนยาย       
1.4 ในเร่ืองความสะดวกสบาย  
ในการใชงาน  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

1.4 ในเร่ืองความแปลกใหมนาสนใจ       
2. คุณลักษณะ แผนปูรองพ้ืน       
2.1 ในเร่ืองความทนทาน       
2.2 ในการดแูลรักษา      
 
ตอนท่ี 2  เปนคําถามแบบปลายเปด สําหรับผูตอบแบบประเมินแสดงความคิดเหน็ ขอเสนอแนะเพ่ิมเติม  
 ท่ีเลือกรูปแบบแผนรองปูพืน้เพียง 1 ขอ ท่ีทานคิดวามีรูปแบบการออกแบบท่ีสรางความสนใจ 
 และสามารถใชงานไดดกีับผูสูงอายุ (กรุณาเลือกแบบแผนปูรองพื้นใหตรงกับผลคะแนน 
 โดยรวมมากท่ีสุดที่ทานใหคะแนน)  
  แผนรองปูพื้นแบบที ่1  
  แผนรองปูพื้นแบบที ่2  
  แผนรองปูพื้นแบบที ่3 

ขอเสนอแนะ ............................................................................................................................... 
................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................. 
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แผนรองปูพืน้ท่ีใชไดท้ังในทา นอน นั่ง เดิน แบบ 1 

 
แผนรองปูพืน้ท่ีใชไดท้ังในทา นอน นั่ง เดิน แบบ 2 

 
แผนรองปูพืน้ท่ีใชไดท้ังในทา นอน นั่ง เดิน แบบ 2 
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ภาคผนวก ง 
 

แบบพัฒนา จากผลวิเคราะหประสิทธิภาพและคำแนะนำจากผูเชี่ยวชาญ 
ผูเชี่ยวชาญทางดานการออกแบบผลิตภัณฑและการนวดกดจุดผอนคลาย 
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รูปแบบแผนรองปูพ้ืนพกพาอเนกประสงคเพ่ือการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับ
ผูสูงอายุ แบบท่ี 3 

 
ขอเสนอแนะและปรับปรุง...................................................................................................... 
................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................. 
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ภาคผนวก จ 
 

แบบสํารวจความคิดเห็นและความพึงพอใจของผูบริโภค 
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แบบสํารวจความคิดเห็นและความพึงพอใจแผนรองปูพ้ืนพกพาอเนกประสงค 
เพ่ือการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ  

โดย นายวุฒิชาติ ชาตะรูปะชีวิน 
นิสิตปริญญาโท สาขานวัตกรรมการออกแบบ มาหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

 แบบสอบถามสํารวจความคิดเห็นและความพึงพอใจของผูสูงอายุ ท่ีมีตอแผนรองปูพืน้พกพา
อเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ โดยผลการศึกษาน้ีเปนสวนหนึ่ง
ของการทําปริญญานิพนธ เพื่อท่ีจะนําขอมูลไปพัฒนาการวิจัยและเปนแนวทางในการออกแบบคร้ัง
ตอไป ผูวิจยัขอขอบคุณทานท่ีใหความรวมมือในการกรอกแบบสอบถามคร้ังน้ี  
 ตอนท่ี 1 เปนคําถามแบบเลือกตอบในแตละขอเพียงชองเดียวในตารางโดยเปนการประเมิน
คิดเห็นและความพึงพอใจแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) ซ่ึงกาหนด คาคะแนน (Weight) 
ออกเปน 5 ระดับ ดังนี ้ 
 5  หมายถึง  มีความพึงพอใจในระดับดีมากท่ีสุด  
 4  หมายถึง  มีความพึงพอใจในระดับดีมาก  
 3  หมายถึง  มีความพึงพอใจในระดับปานกลาง  
 2  หมายถึง  มีความพึงพอใจในระดับนอย  
 1  หมายถึง  มีความพึงพอใจในระดับนอยท่ีสุด 
 
ขอมูลสวนตัว  
 1.  เพศ  
       1. ชาย     2. หญิง  
 2.  อายุ  
       1. 60 - 74 ป   2. 75 - 90 ป    3. 90 ปข้ึนไป  
 3. การศึกษา  
       1. ต่ํากวามัธยมตน    2. มัธยมตน  
       3. มัธยมปลาย / ปวช.  4. อนุปริญญา  
       5. ปริญญาตรี    6. สูงกวาปริญญาตรี  
 4.  อาชีพเดิม  
       1. ขาราชการ / รัฐวิสาหกจิ   2. พนักงานเอกชน  
       3. ธุรกิจสวนตัว 4. อ่ืนๆ................................  
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 5.  รายไดตอเดือน  
       1. ต่ํากวา 10,000 บาท   2. 10,001 - 20,000 บาท  
       3. 20,001 - 30,000 บาท   4. 30.001 บาท ข้ึนไป190  
 6.  โรคประจําตัว  
     1. โรคความดัน    2. โรคหัวใจ  
   3. โรคเบาหวาน    4. โรคขอกระดูกเส่ือม  
 7.  อ่ืนๆ..................................................................................... 

แบบสํารวจความคิดเห็นและความพึงพอใจ 
แผนรองปูพืน้พกพาอเนกประสงคเพื่อการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอาย ุ
 

ความคิดเห็น 
ขอ หัวขอ/ประเด็นสํารวจความคิดเห็น มาก 

ท่ีสุด 
มาก 

ปาน 
กลาง 

นอย 
นอย 
ท่ีสุด 

1 การใชงานในทานอน      
2 การใชงานในทานั่ง      
3 การใชงานในทาเดิน      
4 การประยกุตใชงานในทานั่ง นอน และเดิน      
5 ความสามารถนวดกดจุดผอนคลาย      
6 ความปลอดภยัในการใชงาน      
7 ความสวยงามของรูปทรง เหมาะสมกับการใชงาน 

มีความเรียบงายตามหลักเกณฑการออกแบบ 
     

8 สีเหมาะสมกบัการใชงานมีความ เรียบงายตาม
หลักเกณฑการออกแบบ 

     

9 ขนาด องคประกอบตรงตามความตองการของผูใช      
10 การดูแลรักษา      
11 ความทนทาน      
12 การจัดเก็บ      
13 การเคล่ือนยาย      
14 ความสะดวกสบายในการใชงาน      
15 ความแปลกใหมนาสนใจ      
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ขอเสนอแนะ........................................................................................................................... 
................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................. 
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แบบขอคําเสนอแนะจากผูเช่ียวชาญเร่ืองความปลอดภัยของแผนรองปูพ้ืนพกพา
อเนกประสงคเพ่ือการนวดกดจุดผอนคลายดวยตัวเองสําหรับผูสูงอายุ 

 
ผูเชี่ยวชาญ ............................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................. 

................................................................................................................................................... 

 
ขอเสนอแนะและปรับปรุง.......................................................................................................... 
................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................  

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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