
 
 

นวัตกรรมแพทยแผนไทย :  ผาขาวมายดืเหยียด 

1. ที่มาและความสําคญัllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll 

             อาการปวดบา ปวดไหล หรือเรียกติดปากกันวา “กลุมอาการออฟฟศซินโดรม” เปนอาการที่เช่ือวา

แทบทุกคนที่มอีายุมากขึ้น ตองไดสัมผัส จะมากนอยแตกตางกันไป ขึ้นอยูกับวาปวดเรื้อรังมากนอยขนาดไหน 

อาการปวดเมื่อยตนคอ คอเคล็ด เอ้ียวคอไมถนัด อาจเจ็บเปนๆ หายๆ อาจมีอาการต้ังแตนอยถึงมากได ตอมา

จะมีอาการปวดราวลงบา ลงแขนและสะบัก มีอาการปวดราวที่ปลายแขนศอก ชาที่น้ิวมือ ขอมือและแขน  

สวนใหญอาการเหลาน้ี พบเจอไดมากในกลุมคนทํางานที่ตองน่ังอยูหนาจอคอมพิวเตอรนานๆ และคนที่มี

ทาทางการเดิน ยืน นอน น่ัง ที่ไมถูกตอง ลวนสงผลกับอาการปวดจนลุกลามเปนอาการปวดเรื้อรังได 

              คณะผูจัดทําจึงไดเล็งเห็นถึงความสําคัญของอาการดังกลาว วาเปนปญหาที่พบไดมากในปจจุบัน 

จากการสังเกตมีผูปวยที่มีอาการปวดคอ บา ไหล อยูในพ้ืนที่บริการโรงพยาบาลกันทรวิชัย อําเภอกันทรวิชัย 

จังหวัดมหาสารคาม ขาดแคลนอุปกรณที่ชวยบรรเทาอาการปวดคอ บา ไหล อุปกรณชวยยืดเหยียดจึงเปนการ

ชวยสงเสริมสุขภาพของประชากร จึงไดคิดคนประดิษฐอุปกรณชวยยืดเหยียด โดยสรางขึ้นจากวัสดุในทองถิ่น      

              การทํานวัตกรรม : ผาขาวมายืดเหยียด จัดทําขึ้นเพ่ือผูที่มีอาการปวดคอ บา ไหล เปนทางเลือก

หน่ึงในการดูแลรักษาสุขภาพพ้ืนฐาน 

2. วัตถุประสงค  

       2.1 เพ่ือใหผูทีม่ารับบริการไดมีอุปกรณในการชวยยืดเหยียดกลามเน้ือคอ บา ไหลงงงงงงงงงงงงงงงงงงง  

       2.2 เพ่ือนําวัสดุทองถิ่นมาใชใหเกิดประโยชน 

3. ประโยชนทีค่าดวาจะไดรบั 

       3.1 ผูมารับบริการมีอุปกรณชวยยืดเหยียด บรรเทาอาการปวดคอ บา ไหล 

       3.2 ลดระยะเวลาการรอพบแพทย สามารถใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 

       3.3 วัสดุที่ใชหาไดตามทองถิ่น 

4. อุปกรณ  

             4.1 ผาขาวมา 1 ผืน ขนาดความกวาง 80 เซนติเมตร ความยาว 190 เซนติเมตร หรือสามารถ

ปรับใชไดตามที่มีอยูในครัวเรอืน 
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5. วิธีใช 

        5.1 ทาที่ 1 ยกแขนขึน้เหนือศีรษะใหแขนเหยียดตรง และดึงผาขาวมาใหตึง คางไว 10 วินาที 

จากน้ันควํ่ามือลงแขนเหยียดตึง คอย ๆ เหว่ียงแขนลงมาขางหนาระดับหัวไหล คางไว 10 วินาที  

                  

 

 

 

 

                                            

        5.2 ทาที่ 2 ยกแขนขึน้เหนือศีรษะใหแขนเหยียดตรง และดึงผาขาวมาใหตึง คางไว 10 วินาที 

จากน้ันหมุนขอมือเหยียดแขน คอย ๆ เหว่ียงไปดานหลัง คางไว 10 วินาที 

 

 

 

                                        

                                         

       5.3 ทาที่ 3 ยกแขนขึน้เหนือศีรษะใหแขนเหยียดตรง และดึงผาขาวมาใหตึง คางไว 10 วินาที 

จากน้ันใชแขนขวาดึงผาขาวมาลงมาที่ดานหลังใหตึง และใชแขนซายชูขึน้เหนือศีรษะดึงผาขาวมาใหตึงเชนกัน 

ทําสลับกันซาย-ขวา ทําคางไวขางละ 10 วินาที 

 

 

 

 

                                             



 
 

6. กลุมเปาหมาย 

      6.1 ผูที่มารับบริการที่กลุมงานการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก โรงพยาบาลกันทรวิชัย 

           จังหวัดมหาสารคาม 

7. สรปุผลการดาํเนินงาน 

       ผลของการศึกษาเรื่อง “ผาขาวมายืดเหยียด”  จากการศึกษาผลการศึกษา สรุปผลดังน้ี 

      7.1 ขอมลูทั่วไป  

             จํานวนกลุมตัวอยางประชากรในการศึกษาครั้งน้ีมีเพศหญิงเทากับเพศชาย จากจํานวนทั้งหมด 

20 คน ปรากฏเปนเพศหญิง 10 คน หรือรอยละ  50 และเปนเพศชาย 10 คน หรือรอยละ 50 จํานวนกลุม

ตัวอยางประชากรในการศึกษาครั้งน้ี มีอายุ 60 ปขึ้นไป เปนสวนมาก รอยละ 50 อายุระหวาง 40-59 ป  

รอยละ 40 อายุระหวาง 20-39 ป รอยละ 10 

      7.2 ขอมลูความความพึงพอใจตอการใช “ผาขาวมายืดเหยียด” 
                1. ความเหมาะสมของขนาด รูปราง ผาขาวมาที่นํามาใช 
                   ความพึงพอใจตอการใช “ผาขาวมายืดเหยียด” ดานความเหมาะสมของขนาด รูปราง 

ผาขาวมาที่นํามาใช ในภาพรวมอยูในระดับมาก โดยมีคาเฉลี่ย ( X ) เทากับ 4.5 

                  2. ความเหมาะสมของระยะเวลาที่ใชในการยืดเหยียด 
                    ความพึงพอใจตอการใช “ผาขาวมายืดเหยียด” ดานความเหมาะสมของระยะเวลาที่ใชใน

การยืดเหยียด ในภาพรวมอยูในระดับปานกลาง โดยมีคาเฉลี่ย ( X ) เทากับ 3.6           

                    3. ความรูความเขาใจที่ไดรับในเรื่องการยืดเหยียดกลามเน้ือโดยใชผาขาวมา 

                        ความพึงพอใจตอการใช “ผาขาวมายืดเหยียด” ดานความรูความเขาใจที่ไดรับในเรื่องการ

ยืดเหยียดกลามเน้ือโดยใชผาขาวมา ในการลดอาการปวดคอ บา ไหล ในภาพรวมอยูในระดับมาก โดยมี

คาเฉลี่ย ( X ) เทากับ 4.6 

                     4. การผอนคลายกลามเน้ือคอ บา ไหล  

                        ความพึงพอใจตอการใช “ผาขาวมายืดเหยียด” ดานการผอนคลายกลามเน้ือคอ บา ไหล

ในการยืดเหยียดดวยผาขาวมา ในภาพรวมอยูในระดับมาก โดยมีคาเฉลี่ย ( X ) เทากับ 4.2 

                    5. ความพึงพอใจโดยรวมที่มีตอนวัตกรรม “ผาขาวมายืดเหยียด”  
                      ความพึงพอใจตอการใช “ผาขาวมายืดเหยียด” ดานความพึงพอใจโดยรวมที่มีตอ

นวัตกรรม ในภาพรวมอยูในระดับมาก โดยมีคาเฉลี่ย ( X ) เทากับ 4.5 

                  

 

 

 


