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บทคดัย่อ 
โรคซึมเศร้าเป็นปัญหาส าคญัทางดา้นสาธารณสุขท่ีท าให้เกิดความสูญเสียและเป็นภาระโรค (Burden of Disease) การ

วิจัยเชิงทดลองเบ้ืองตน้ (Pre-experimental design) น้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาประสิทธิผลของการนวดกดจุดสะทอ้นฝ่าเทา้ต่อ
สภาวะสุขภาพทัว่ไปของผูป่้วยโรคซึมเศร้า กลุ่มตวัอย่างเป็นผูป่้วยโรคซึมเศร้าท่ีไดรั้บการวินิจฉัยจากจิตแพทยแ์ละรับไวรั้กษา
ในโรงพยาบาลจิตเวชสระแกว้ราชนครินทร์ จ  านวน 10 คน โดยคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจง เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั
ไดแ้ก่ แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล แบบสอบถามสภาวะสุขภาพทัว่ไป และคู่มือการนวดกดจุดสะทอ้นฝ่าเทา้ วิเคราะห์ขอ้มูล
โดยใชส้ถิติ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และสถิติ Wilcoxon Signed Ranks test 

ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มตวัอย่างมีคะแนนสภาวะสุขภาพทั่วไปก่อนและหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ  
ทางสถิติ  (p < .01)  การศึกษาคร้ังน้ีมีขอ้เสนอแนะวา่ พยาบาลผูดู้แลผูป่้วยจิตเวชสามารถน าวิธีการนวดกดจุดสะทอ้นฝ่าเทา้มา
ประยกุตใ์ชใ้นผูป่้วยซึมเศร้า เพือ่ให้มีสภาวะสุขภาพท่ีดีข้ึน 
 
ค าส าคญั: การนวดกดจุดสะทอ้นฝ่าเทา้  โรคซึมเศร้า  สภาวะสุขภาพทัว่ไป 
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The effect of foot reflexology on general health of patients with depressive episodes 
 

Noppassorn  Wises*  Vipa  Pengsa-ium**  Sirikorn  Sutawatnatcha** 
 

Abstract 
 Depression is a major public health problem. It causes loss and disease burden. This pre-experimental research aimed 
to determine the effects of foot reflexology on general health of patients with depressive episodes. Ten subjects who had been 
diagnosed as depressive were purposively selected from inpatient department, Sakaeo Rajanakrindra Psychiatric Hospital 
Research instruments were demographic questionnaire, General Health Questionnaire, and the manual for Foot Reflexology. 
Descriptive statistics and Wilcoxon Signed - Ranks test were used to analyze the data. 
 The results revealed that there were significant differences between the mean scores of general health of the sample 
group  before  experiment  and  after  2  weeks  of  receiving  foot  reflexology  (p < .01). These  findings  suggest  that  nurses  and 
healthcare practitioners should adopt foot reflexology in order to improve general health of patients with depression. 
 
Keywords: foot reflexology, depressive, general health.  
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บทน า 
 โ รค ซึ ม เ ศ ร้ า เ ป็ น ปั ญหาส าคัญทา งด้ าน
สาธารณสุขท่ีท าให้เกิดความสูญเสียและเป็นภาระโรค 
(Burden of Disease) องคก์ารอนามยัโลกคาดการณ์ว่าในปี 
พ.ศ. 2563 จะพบโรคซึมเศร้าสูงเป็นอนัดับ 2 รองจาก
โรคหัวใจและหลอดเลือดในทุกประเทศ ปัจจุบนัทั่วโลก
พบผูป่้วยโรคซึมเศร้าจ านวน 350 ลา้นคน มีอตัราความชุก
อยูร่ะหว่างร้อยละ 2-10 ส าหรับประเทศไทยในปี พ.ศ. 2554 
พบผูป่้วยซึมเศร้ามากข้ึนในทุกกลุ่มอายุและทุกเพศ พบว่า
ความสูญเสียปีสุขภาวะ (Daily-adjusted life year: DALY) 
ของประชาชนไทยคิดเป็น 10.6 ล้านต่อปี1  ซ่ึงมีอัตรา
ใกลเ้คียงกบัประเทศต่าง  ๆในโลก 

โรคซึมเศร้าเกิดจากหลายปัจจัย ได้แก่ ปัจจัย
ทางด้านจิตใจ สั งคม ส่ิงแวดล้อม และชีวภาพ เช่น 
พนัธุกรรม ความผิดปกติของสารส่ือประสาทและความ
ผิดปกติของฮอร์โมน2 ส่งผลต่อสุขภาวะทัว่ไปของผูป่้วย
หลายด้าน ได้แก่ ด้านกลุ่มอาการทางร่างกาย ผู ้ป่วยรู้สึก
อ่อนเพลีย ไม่มีแรง ไม่อยากท าอะไร ปวดศีรษะตึงเครียด 
ซ่ึงความเครียดท าให้เกิดความเจ็บป่วยทางร่างกายมาก
ยิ่งข้ึน3 ดา้นกลุ่มอาการวิตกกงัวลและนอนไม่หลบั ผูป่้วยมี
อาการนอนหลับยากหรือหลับๆ ต่ืนๆ หลับไม่สนิท ด้าน
กลุ่มอาการซึมเศร้า ผู ้ป่วยมีอารมณ์เศร้า หดหู่  จิตใจ
หม่นหมองไม่แจ่มใส หรือบางคนมีอารมณ์หงุดหงิด 
ฉุนเฉียวง่าย ขาดสมาธิ  ความจ าลดลง หลงลืมง่าย  มี
ความคิดว่าตนเองไร้ค่า รู้สึกหมดหวงั ท้อแท้ มีความคิด
อยากตาย จนถึงการลงมือฆ่าตวัตายในท่ีสุด4 โรคซึมเศร้ายงั
ส่ งผลกระทบต่ อด้ าน เศรษฐกิ จและสั งคมโดย ท่ี
ประสิทธิภาพด้านต่างๆ ของผูป่้วยลดลง เช่น อาชีพ การ
งาน การเรียนและหน้าท่ีรับผิดชอบ เน่ืองจากผูป่้วยซึมเศร้า
มักมองตนเองทางด้านลบ รู้สึกคุณค่าในตนเองต ่า มอง
อนาคตดา้นร้ายและมีความรู้สึกไร้ความสามารถ5 

การรักษาโรคซึมเศร้ามีหลายวิธี ไดแ้ก่ การรักษา
ดว้ยยาเพื่อปรับสมดุลของสารเคมีในสมอง การบ าบดัด้าน
จิตสังคมซ่ึงมีหลายรูปแบบ เช่น การให้ค  าปรึกษาทั้ ง
รายบุคคลและรายกลุ่ม การบ าบัดทางความคิดและ
พฤติกรรม การผ่อนคลายและการท าสมาธิ4 นอกจากนั้นยงั
พบว่ าประชาชนส่วนใหญ่ในปัจจุบันเ ร่ิมสนใจน า
การแพทยท์างเลือกโดยวิธีการนวดกดจุดสะทอ้นฝ่าเทา้มา
ผสมผสานกบัการแพทยปั์จจุบนั เพื่อช่วยปรับสมดุลให้แก่
ร่างกาย จิตใจและจิตวิญญาณ์6  และลดอาการต่างๆ เช่น ลด
ระดับความเครียด7 ลดความปวดชนิดเฉียบพลนัและความ
ปวดชนิดเร้ือรัง8 ช่วยให้คุณภาพการนอนดีข้ึน9 ลดความ
วิตกกงัวลของผูป่้วย10 และภาวะซึมเศร้าในผูป่้วย11 และลด
อาการชาเท้าของผู ้ป่วยเบาหวานชนิดท่ี  212 แต่จาก
การศึกษาค้นควา้ข้อมูลยงัไม่มีการน าวิธีการนวดกดจุด
สะท้อนฝ่าเท้ามาใช้กับผู ้ป่วยโรคซึมเศร้า (Depressive 
Episode) ดั งนั้ น ผู ้ วิ จั ย จึ ง มี ค ว ามสนใจ ท่ี จ ะ ศึ กษ า
ประสิทธิผลของการนวดกดจุดสะทอ้นฝ่าเทา้ท่ีมีต่อสภาวะ
สุขภาพทัว่ไปของผูป่้วยโรคซึมเศร้า 
 การนวดกดจุดสะทอ้นฝ่าเทา้ (Foot reflexology)
ตามแนวคิดของกรมการแพทย์ทางเลือก (Alternative 
Medicine) กระทรวงสาธารณสุข มีพื้นฐานมาจากทฤษฎี
โซนพลัง (Zone theory) ซ่ึงอธิบายถึงการแบ่งโซนใน
ร่างกายมนุษย์ท่ี เก่ียวข้องกับเส้นทางเดินของพลังชีวิต 
(Vital energy) ท่ีวิ่งมาจากเทา้หรือมือข้ึนสู่ศีรษะ โดยฝ่าเทา้
มีต  าแหน่งท่ีตั้งของอวยัวะต่างๆ ของร่างกายและทฤษฎีเส้น
พลัง (Meridian theory)13 ท่ีเก่ียวขอ้งกับพลังไหลเวียนใน
ร่างกายจากศีรษะสู่ปลายเท้า หากเส้นพลังอุดตันท าให้
ร่างกายเกิดการเจ็บป่วย การนวดกดจุดสะท้อนฝ่าเท้าจะ
ช่วยลดอาการอุดตนัของพลงัน้ีได ้ท  าให้ร่างกายปรับสมดุล
มีประสิทธิภาพในการท างานดีข้ึน นอกจากน้ียงัเก่ียวขอ้ง
กบัทฤษฎีความเครียด (Stress theory) ทฤษฎีผ่อนคลาย 
(Relaxation theory)14 โดยการนวดกดจุดสะทอ้นฝ่าเท้าจะ
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กระตุ้นต่อมใตส้มองให้หลัง่สารส่ือประสาทเอนดอร์ฟิน
ออกมา ท าให้เกิดความสุข (Euphoria) ช่วยลดความเครียด
และความวิตกกังวล ท าให้รู้สึกสบายข้ึน15-17 และส่งผลต่อ
ระบบ Limbic ส่วน Amygdala ท่ีควบคุมอารมณ์ จึงช่วยลด
ความกระวนกระวายและภาวะซึมเศร้าลง  

ผู ้วิจัยได้น าแนวคิดทฤษฎีดังกล่าวมาใช้ใน     
การนวดกดจุดสะท้อนฝ่าเท้าในผูป่้วยซึมเศร้าคร้ังน้ี โดย  
ท  าการนวดกดจุดสะทอ้นฝ่าเทา้ทั้งสองขา้งๆ ละ 15 นาที 
รวม 30 นาที ทุกวนัติดต่อกันสองสัปดาห์ โดยการนวด   
กดจุดสะทอ้นท่ีฝ่าเทา้ทั้งหมด 8 จุดประกอบด้วย 1) จุดท่ี
เป็นต าแหน่งท่ีตั้ งของหัวใจ (Heart) ท่ี ฝ่ าเท้าซ้าย                 
2) สมองใหญ่ (Brain) 3) โพรงอากาศบริเวณหน้าผาก 
(Sinus) 4) กา้นสมอง (Brain stem) 5) ต่อมใต้สมอง 
(Pituitary gland) 6) ขมับ (Temporal) 7) จมูก (Nose)           
8) คอ (Neck) การนวดกดจุดสะท้อนฝ่าเท้าซ่ึงอธิบาย      
ทางวิทยาศาสตร์ไดด้งัน้ี ต  าแหน่งท่ี 1 นวดกดจุดท่ีตั้งของ
หัวใจท่ีฝ่าเทา้ซ้ายก่อนเพราะเป็นการกระตุน้การไหลเวียน
ของเลือดได้สะดวก ช่วยขจัดส่ิงขัดขวางการไหลเวียน   
ของพลัง ท  าให้เลือด ออกซิเจนและอาหารไปเล้ียงส่วน  
ของเซลส์ประสาทและกลา้มเน้ือร่างกายได้ดีข้ึน การนวด
กดจุดท่ีต  าแหน่งสมอง (Brain) เป็นการกระตุน้การท างาน
ของสมองและเส้นประสาทให้ เกิดการท างานสมดุล       
การกดจุดต่อมใต้สมอง (Pituitary gland) จะกระตุ ้นให ้ 
ต่อมหมวกไตผลิตฮอร์โมน อิพิเนฟริน (Epinephrine) และ
นอร์เอพิเนฟริน (Norepinephrine) ช่วยลดอาการปวด     
ช่วยให้เกิดอารมณ์สุข (Euphoria) เกิดความผ่อนคลาย      
ลดความวิตกกังวล ท าให้ระบบฮอร์โมนและภูมิคุ ้มกัน    
อยู่ในระดบัสมดุล15  บริเวณหลงัฝ่าเทา้ 2 จุด ซ่ึงมีปลาย
ประสาทท่ีเช่ือมโยงไปยงัต่อมน ้ าเหลืองส่วนบนและล่าง
ของร่างกายช่วยให้มีการไหลเวียนของระบบต่อมน ้ าเหลือง
ดีข้ึน ดงันั้นการนวดกดจุดสะทอ้นฝ่าเทา้ในต าแหน่งต่างๆ 
ดังกล่าวจะส่งผลต่ออาการทางกาย อาการวิตกกังวลและ

การนอนไม่หลับและอาการซึมเศร้า ท  าให้สภาวะสุขภาพ
ทัว่ไปของผูป่้วยดีข้ึน 

วตัถุประสงค์ของการวิจยั 
เพื่อศึกษาประสิทธิผลของการนวดกดจุดสะทอ้น

ฝ่าเทา้ต่อสภาวะสุขภาพทัว่ไปของผูป่้วยโรคซึมเศร้า 

วธีิด าเนินการวจิยั 
 การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลองเบ้ืองต้น 
(Pre-experimental design) แบบกลุ่มเดียววดัผลก่อนและ
หลงัการทดลอง 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างท่ี ศึกษาคร้ังน้ีได้แก่ ผู ้ป่วยโรค

ซึมเศร้า ท่ีได้รับการวินิจฉัยจากจิตแพทย ์และรับไวรั้กษา
ในหอผู ้ป่วยโรงพยาบาลจิตเวชสระแก้วราชนครินทร์ 
ในช่วงระหว่าง เดือนพฤศจิกายน ปี พ.ศ. 2557-กุมภาพนัธ์ 
พ .ศ .  2558 จ านวน 10 ราย  เกณฑ์ ในการคัด เ ลื อก             
กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมวิจัย ได้แก่ 1) เป็นผู ้ป่วยท่ีจิตแพทย์
วินิจฉัยว่ามีภาวะซึมเศร้า เข้ารับการรักษาท่ีหอผูป่้วยใน   
2) มีคะแนนสภาวะสุขภาพทั่วไป ตั้งแต่ 6 คะแนน ข้ึนไป
ซ่ึงถือว่าผิดปกติ 3) มีสัญญาณชีพอยู่ในเกณฑ์ปกติ 4) ไม่มี
บาดแผลเปิดหรือแผลอกัเสบบริเวณเทา้ ไม่เป็นโรคผิวหนัง 
กระดูกหัก ข้อเคล่ือน หรือมีภาวะหลอดน ้ าเหลืองอุดตัน 
อกัเสบท่ีขา 5) พูดคุยได้รู้เร่ือง ถามตอบไดต้รงค าถามรับรู้
ตนเองดี 6) สามารถดูแลช่วยเหลือตนเองได้ (พยาบาลจิต
เวชประจ าหอผู ้ป่วยเป็นผู ้ประเมินโดยใช้แบบประเมิน
อาการทางจิตและแบบประเมินความสามารถในการดูแล
ตนเองของผูป่้วย) 7) ผูป่้วยยินดีเขา้ร่วมงานวิจยั 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิัย 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการรวบรวมข้อมูลในการวิจัย
คร้ังน้ี ไดแ้ก่ 

1. แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป เป็นแบบสอบถาม
เก่ียวกบัขอ้มูลดา้นเพศ อาย ุสถานภาพ 
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สมรส ระดบัการศึกษา อาชีพ รายไดต่้อเดือนโรคประจ าตวั
อ่ืนๆ ระยะเวลาการป่วยดว้ยโรคซึมเศร้า 

2. แบบสอบถามสภาวะสุขภาพทั่วไป (GHQ) 
ผูว้ิจยัน ามาจากแบบสอบถาม GHQ ของ ธนานิล ชยัโกวิทย ์
จักรกฤษณ์ สุขยิ่ง และชัชวาล ศิลปกิจ18 เป็นผู ้แปลเป็น
ภาษาไทยและพฒันาเคร่ืองมือน้ีข้ึนมาจาก GHQ ของ 
Goldberg19 ซ่ึงแบ่งคะแนนเป็น 4 กลุ่ม ไดแ้ก่ 

กลุ่ม 1  ขอ้ 1-7 เป็นอาการทางกาย (Somatic 
symptoms)  

กลุ่ม 2  ขอ้ 8-14 เป็นอาการวิตกกงัวลและการ
นอนไม่หลบั (Anxiety and insomnia)  

กลุ่ม 3  ขอ้ 15-21 เป็นความบกพร่องทางสังคม 
(Social dysfunction)  

กลุ่ม 4 ขอ้ 22-28 เป็นอาการซึมเศร้าท่ีรุนแรง 
(Severe depression) 

ผูว้ิจัยได้เลือกเฉพาะ Subscale ท่ีพิจารณาแลว้มี
ความตรงมากท่ีสุดกบัการวิจยัคร้ังน้ีมา 3 ดา้น คือ กลุ่มท่ี 1, 
2 และ 4 รวมทั้ งหมดจ านวน 21 ข้อ มี 4 ตัวเลือกคือ            
1) ไม่เลย 2) ไม่มากกว่าปกติ 3) ค่อนขา้งมากกว่าปกติ       
4) มากกวา่ปกติมาก ทั้งน้ีหากเลือกตอบ ขอ้ 1 และ 2 จะคิด
เป็น 0 คะแนน และหากเลือกตอบ ข้อ 3 และ 4 จะคิด
คะแนนเป็น 1 คะแนน ถา้คะแนนรวมทั้งหมดตั้งแต่ 6 ข้ึน
ไป ถือวา่ผิดปกติ 
 แบบสอบถามสภาวะสุขภาพทั่วไป ทั้ งหมด 3 
ดา้นๆ ละ 7 ขอ้ คือ ดา้นกลุ่มอาการทางกาย ไดแ้ก่ 1) รู้สึก
สบายและมีสุขภาพดี 2) รู้สึกต้องการยาบ ารุงให้มีก  าลัง
วงัชา 3) รู้สึกทรุดโทรมและมีสุขภาพไม่ดี 4) รู้สึกไม่สบาย 
5)  เจ็บหรือปวดบริเวณศีรษะ 6) รู้สึกตึงหรือคลา้ยมีแรงกด
ท่ีศีรษะ 7) มีอาการวูบร้อนหรือหนาว ด้านกลุ่มอาการ   
วิตกกังวล ได้แก่ 1) นอนไม่หลับเพราะกังวลใจ 2) ไม่
สามารถหลบัไดส้นิทหลงัจากหลบัแลว้ 3) รู้สึกตึงเครียด
อยู่ตลอดเวลา 4) รู้สึกหงุดหงิด อารมณ์ไม่ดี 5) รู้สึกกลัว

หรือตกใจโดยไม่มีเหตุผลสมควร 6) รู้สึกเร่ืองต่างๆ ทบัถม
จนรับไม่ไหว 7) รู้สึกกงัวล กระวนกระวายและเครียดอยู่
ตลอดเวลา และด้านกลุ่มอาการซึมเศร้าท่ีรุนแรง ได้แก่      
1) คิดว่าตนเองเป็นคนไร้ค่า 2) รู้สึกวา่ชีวิตน้ีหมดหวงัโดย
ส้ินเชิง 3) รู้สึกว่าไม่คุม้ค่าท่ีจะมีชีวิตอยู่ต่อไป 4) คิดว่ามี
ความเป็นไปไดท่ี้จะอยากจบชีวิตตนเอง 5) รู้สึกวา่บางคร้ัง
ท าอะไรไม่ได้เลยเพราะประสาทตึงเครียดมาก 6) พบว่า
ตัวเองรู้สึกอยากตายไปให้พน้ๆ 7) พบว่ามีความรู้สึก
อยากจะท าลายชีวิตตัวเองเข้ามาอยู่ในความคิดเสมอ  ๆ    
โดยก่อนท าการศึกษาวิจัย ผู ้วิจัยน าไปทดลองใช้กับ     
ผูป่้วยท่ีมีลักษณะคล้ายคลึงกลุ่มตัวอย่างจ านวน 10 ราย    
หาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาครอนบาค  (Cronbach’s alpha 
coefficient) ไดค้่าความเช่ือมัน่เท่ากบั .82 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดลอง ไดแ้ก่ 
1. คู่ มื อน วดกด จุ ดสะท้ อน ฝ่ า เ ท้ า  ( Foot  

Reflexology) ซ่ึงเป็นคู่มือท่ีผูว้ิจัยจัดท าข้ึนประกอบด้วย
เน้ือหาเก่ียวกับความสัมพนัธ์ของจุดบนฝ่าเท้ากับอวยัวะ
ต่างๆ ในร่างกาย การหาต าแหน่งจุดสะทอ้นบนฝ่าเทา้ ข้อ
ห้าม ขั้นตอนก่อนการนวดกดจุดสะทอ้นฝ่าเทา้ หลกัส าคญั
ของการนวดกดจุดสะทอ้นฝ่าเทา้ อุปกรณ์และวิธีการนวด
กดจุดสะทอ้นฝ่าเทา้ ผูว้ิจัยน าแบบสอบถามขอ้มูลพื้นฐาน
และคู่มือนวดกดจุดสะทอ้นฝ่าเท้าไปตรวจสอบความตรง
ดา้นเน้ือหาจากผูท้รงคุณวุฒิจ  านวน 3 ท่าน เป็นผูเ้ช่ียวชาญ
สาขาการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช 2 ท่านและสาขา
การแพทยแ์ผนไทย 1 ท่าน เพื่อพิจารณาความถูกตอ้งและ
ความครอบคลุมของเน้ือหาแล้วน ามาปรับแก้ไขตาม
ค าแนะน า มีค่า CVI = .84 

2. การนวดกดจุดสะทอ้นฝ่าเทา้ โดยตวัผูว้ิจยั ซ่ึง
เป็นพยาบาลท่ีผ่านการอบรมและฝึกทักษะนวดกดจุด
สะท้อนฝ่าเท้าจนมีความรู้และทักษะภายใต้การควบคุม 
ดูแลจากผูเ้ช่ียวชาญการแพทย์แผนไทยท าการนวดกดจุด

วารสารวิจยัทางวทิยาศาสตร์สุขภาพ ปีท่ี 12 ฉบบัท่ี 1: มกราคม – มิถุนายน 2561 [45 



สะทอ้นฝ่าเทา้ขา้งละ 15 นาที รวมสองขา้ง 30 นาที ต่อคร้ัง 
ติดต่อกนั 2 สัปดาห์รวม 14 คร้ัง 

ข้อพจิารณาด้านจริยธรรม 
การวิจยัคร้ังน้ีผ่านการพิจารณาจากคณะกรรมการ

จริยธรรมการวิจัยของวิทยาลยันานาชาติเซนต์เทเรซา และ
ผ่านการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย         
ในมนุษย์โรงพยาบาลจิตเวชสระแก้วราชนครินทร์          
ตามหนังสือรับรองเลขท่ี 3/ 2557 ลงวนัท่ี 27 พฤศจิกายน 
พ.ศ. 2557  

วธีิเกบ็รวบรวมข้อมูล 
1. หลังจากได้รับการอนุมัติแล้วผู ้วิจัยเข้าพบ

แพทย์เจ้าของไข้ หัวหน้ากลุ่มการพยาบาล หัวหน้า          
หอผูป่้วย เพื่อแนะน าตวั ช้ีแจงวตัถุประสงค์และขอความ
ร่วมมือในการด าเนินการวิจยั 

2. ผูว้ิจัยเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยการคัดเลือกจาก
ทะเบียนผู ้ป่วย ณ หอผู ้ป่วยใน ตามเกณฑ์คุณสมบัติ ท่ี
ก  าหนดจากนั้ นผู ้ช่วยวิจัยติดต่อกับกลุ่มตัวอย่างเป็น
รายบุคคล แนะน าตัว ช้ีแจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
ขั้นตอนการด าเนินการวิจัยและให้การพิทักษ์สิทธิกลุ่ม
ตวัอย่างในการเขา้ร่วมวิจัย เม่ือไดรั้บความยินยอมเขา้ร่วม
วิจัยแล้ว ผูว้ิจัยให้กลุ่มตวัอย่างลงนามในหนังสือยินยอม
เขา้ร่วมการวิจยั 

3. การเก็บรวบรวมข้อมูล โดยผู ้ช่ วยผู ้วิ จัย
สอบถามขอ้มูลตามแบบสอบถามท่ีเตรียมไว ้

4. เร่ิมการทดลอง โดยผูว้ิจยั ดงัน้ี 
4.1 เ ชิญก ลุ่ มตั วอย่ า งไปยังสถาน ท่ี ท่ี

จัดเตรียมไวใ้ห้กลุ่มตัวอย่างนั่งพกั 15 นาที ประเมิน        
การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาโดยวดัความดนัโลหิต อตัรา
การเตน้ของหัวใจ อตัราการหายใจและบนัทึกขอ้มูลลงใน
แบบบนัทึกการเปล่ียนแปลงของสรีรวิทยา 

4.2 ให้กลุ่มตัวอย่างนอนหงายบนเตียงใน  
ท่ า ท่ี สบาย ร่ างกายผ่ อนคลายทุ กส่ วน ใช้ส า ลี ชุ บ
แอลกอฮอล ์ ร้อยละ 70 เช็ดเทา้ทั้งสองขา้ง และทาครีมเพื่อ
ท าให้ผิวล่ืน (เป็นครีมธรรมดาทัว่ไป) 

4.3 กลุ่มตัวอย่ างได้ รั บการนวดกดจุด
สะทอ้นฝ่าเทา้ทั้งสองขา้งๆ ละ 15 นาที รวมเวลาทั้งหมด   
30 นาที ทุกวนัติดต่อกนั 2 สัปดาห์ การแบ่งฝ่าเทา้ส่วน   
หัวน้ิวโป้งเท้าออกเป็นส่ีส่วน ได้ต  าแหน่งของจุดท่ี 1-7 
ดงัน้ี 

 จุดท่ี 1  อยู่ในส่ีเหล่ียมส่วนบน ดา้นท่ีติดกบั
น้ิวช้ี  จุดน้ีจะสะทอ้นไปท่ีสมองใหญ่ 

 จุดท่ี 2  อยู่ท่ีส่วนปลายของทุกน้ิว จุดน้ีจะ
สะทอ้นไปท่ีโพรงอากาศกระดูกหนา้ผาก 

 จุดท่ี 3  อยู่ในส่ีเหล่ียมส่วนล่าง  ใต้จุดท่ี 1  
ดา้นติดกบัน้ิวช้ี จุดน้ีจะสะทอ้นไปท่ีสมองเล็ก  

 จุดท่ี 4  อยู่ในจุดก่ึงกลางของส่ีเหล่ียมของ 
น้ิวโป้ง จุดน้ีจะสะทอ้นไปท่ีต่อมใตส้มอง 

 จุดท่ี 5  อยู่บริเวณดา้นขา้ง แกม้น้ิวหัวแม่เทา้ 
ฝ่ังดา้นในของน้ิวโป้งท่ีติดน้ิวช้ี สะทอ้นไปขมบั 

 จุดท่ี 6  อยู่ด้านข้างด้านนอกของน้ิวโป้ง 
(ตรงขา้มกบัจุดท่ี 5) จะสะทอ้นไปท่ีจมูก 

 จุดท่ี 7  อยู่บริ เวณข้องอ หรือข้อพับของ
น้ิวโป้ง จุดน้ีจะสะทอ้นไปท่ีคอ 

 จุดท่ี 8  เป็นท่ีตั้งของหัวใจ เม่ือลากเส้นแบ่ง
ฝ่าเทา้ซ้ายเป็นส่ีส่วน ตั้งแต่โคนน้ิวนางมาส้นเทา้อยู่เหนือ
จุดรวมประสาทสมอง 1 หวัน้ิวโป้งมือไปทางดา้นนอก 

 จุดท่ี 9  อยู่บริเวณหลงัเทา้ใตต้าตุ่มดา้นนอก 
เป็นท่ีตั้งของต่อมน ้ าเหลืองบริเวณตอนบนของร่างกาย 

 จุดท่ี 10 อยู่บริเวณหลังเท้าใต้ตาตุ่มด้านใน 
เป็นท่ีตั้งของต่อมน ้ าเหลืองบริเวณตอนล่างของร่างกาย  
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การนวดกดจุดสะท้อนฝ่าเท้า 
 ต  าแหน่งท่ี 1 เร่ิมนวดกดจุดท่ีตั้ งของหัวใจท่ีฝ่า
เทา้ขา้งซ้าย (จุดท่ี 8) ใชป้ลายน้ิวหัวแม่มือของผูน้วด กดลง
ไปในจุดดังกล่าวเร่ิมลงน ้ าหนักจากเบาและเพิ่มข้ึน เร่ือย  ๆ
ยึดหลกั “เนิบ หน่วง เน้น” เม่ือกดลงเต็มท่ีแลว้ ให้หยุดน่ิง 
นบัถึง  1-5  แลว้จึง ค่อย ๆ ถอนมือออกชา้ๆ รวมเวลาท่ีกด 
คร้ังละ ประมาณ 10 วินาที และกดซ ้ าลงไปให้ได ้10 คร้ัง
ต่อจุดและต าแหน่งอ่ืนๆ อีก 9 ต  าแหน่งให้นวดตามวิธีการ
ดงักล่าวน้ี 

หลังนวดกดจุดสะท้อนฝ่าเท้า ให้กลุ่มตัวอย่าง
นอนพกั 5 นาที จึงประเมินการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา
โดยวดัความดันโลหิต อัตราการเต้นของหัวใจ อัตราการ
หายใจและบนัทึกขอ้มูลลงในแบบบนัทึกการเปล่ียนแปลง
ของสรีรวิทยา 

การวเิคราะห์ข้อมูล 
 ขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอย่าง วิเคราะห์ดว้ย
ความถ่ี ค่าร้อยละ คะแนนสภาวะสุขภาพทั่วไป วิเคราะห์
ด้วยค่ าร้อยละ ค่ าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
เปรียบเทียบค่ าเฉล่ียคะแนนสภาวะสุขภาพของกลุ่ม

ตัวอย่างก่อนและหลังการทดลองด้วยสถิติ  Wilcoxon 
Signed – Ranks test 

ผลการวจิัย 
1. ขอ้มูลส่วนบุคคล 

กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (ร้อยละ
60.00) มีอายรุะหว่าง 30-34 ปี (ร้อยละ 30.00) และรองลงมา
เป็นช่วงอายุ 25-29 ปี (ร้อยละ 20.00) สถานภาพสมรสหย่า/
แยก (ร้อยละ40.00) จบชั้นประถมศึกษา (ร้อยละ 60.00) 
ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ (ร้อยละ 60.00) และไม่มีรายได ้(ร้อย
ละ60.00) ไม่มีโรคประจ าตัว (ร้อยละ80.00) และมี
ระยะเวลาการเจ็บป่วยด้วยโรคซึมเศร้า 1-2 ปี (ร้อยละ 
40.00) 

2. สภาวะสุขภาพทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่างจ าแนก
รายดา้น  

พบว่าก่อนการนวดกดจุดสะทอ้นฝ่าเทา้กลุ่ม
ตัวอย่างมีคะแนนสภาวะสุขภาพรายด้านทุกด้านตั้ งแต่       
6 คะแนนข้ึนไป (หมายถึงผิดปกติ) คือดา้นวิตกกงัวลและ
นอนไม่หลับมากท่ีสุด (ร้อยละ 100.00) รองลงมาคือ      
ด้านอาการทางกาย (ร้อยละ 80.00) แต่ภายหลงัการทดลอง     
พบคะแนนทั้ง 3 ดา้นต ่ากว่า 6 คะแนน (ร้อยละ 100.00) 

ตารางที ่1 สภาวะสุขภาพทั่วไป ของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลงัการนวดกดจุดสะท้อนฝ่าเท้า (n=10) 

 
สภาวะสุขภาพทั่วไปรายด้าน 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

คะแนน 
ตั้งแต่ 6 ขึน้ไป (คน) 

 
ร้อยละ 

คะแนน 
ตั้งแต่ 6 ขึน้ไป (คน) 

 
ร้อยละ 

ดา้นอาการทางร่างกาย 8 80.00 0 0.00 
ดา้นวิตกกงัวลและนอนไม่หลบั 10 100.00 0 0.00 
ดา้นอาการซึมเศร้า 3 30.00 0 0.00 

 
3. ประสิทธิผลของการนวดกดจุดสะทอ้นฝ่าเทา้

ต่อสภาวะสุขภาพทัว่ไป 
พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนสภาวะสุขภาพ

ทั่วไปลดลงหลังการนวดกดจุดสะท้อนฝ่าเท้าอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p < .01) 
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ตารางที ่2 การเปรียบเทยีบค่าเฉลีย่คะแนนภาวะสุขภาพของผู้ป่วยโรคซึมเศร้า ก่อนและหลงั การทดลอง (n = 10) 

คะแนนสภาวะสุขภาพ N  ̅ SD Z p-value 
ก่อนการทดลอง 10 18.20 2.86 -2.86 .005** 
หลงัการทดลอง 10 3.80 1.03   

** p-value < .01 

อภปิรายผล 
1. ประสิทธิผลของการนวดกดจุดสะทอ้นฝ่าเทา้

ต่อสภาวะสุขภาพทัว่ไปของผูป่้วยโรคซึมเศร้า 
จากผลการวิจัย พบว่า กลุ่มตัวอย่างท่ีได้รับ

การนวดกดจุดสะท้อนฝ่าเท้าครบ 2 สัปดาห์ มีคะแนน
สภาวะสุขภาพทั่วไปหลังการนวดลดลงอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ การนวดกดจุดสะท้อนฝ่าเท้าสามารถลดปัญหา
สภาวะสุขภาพทัว่ไปของผูป่้วยโรคซึมเศร้าได้ทั้ ง 3 กลุ่ม
อาการไดแ้ก่ กลุ่มอาการทางกาย (Somatic symptom) กลุ่ม
อาการวิตกกงัวลและนอนไม่หลบั (Anxiety and insomnia) 
และกลุ่มอาการซึมเศร้าท่ีรุนแรง (Severe depression) 
เน่ืองจากฝ่าเทา้มีต  าแหน่งท่ีตั้งของอวยัวะต่างๆของร่างกาย
และมีเส้นประสาทส่วนปลายท่ีอยู่ท่ีฝ่าเทา้เป็นจ านวนมาก 
สัมผสัและแรงกดท่ีบริเวณ Trigger zone บนฝ่าเทา้ท่ีเป็น
ต าแหน่งของตวัแทนของอวยัวะและต่อมต่างๆของร่างกาย 
และบริเวณเส้นต าแหน่งเมอริเดียน13 ซ่ึงเป็นโซนพลังท่ี
ทอดผ่านร่างกายจากเทา้ไปยงัศีรษะ การนวดกดจุดสะทอ้น
ฝ่าเท้าช่วยขจัดส่ิงขัดขวางและการอุดตันของพลัง ท  าให้
การไหลของพลงัสะดวกข้ึน13-14  ทั้งยงักระตุน้การไหลเวียน
โลหิตและน ้ าเหลือง และช่วยให้สารอาหารไปเล้ียงส่วน
ต่างๆ ของร่างกายดีข้ึน ต่อมใตส้มองหลัง่สารส่ือประสาท
ชนิดต่างๆได้ดีข้ึน จึงส่งผลดีต่อสภาวะสุขภาพทัว่ไปของ
ผูป่้วยซึมเศร้า 

2. สภาวะสุขภาพทัว่ไป อภิปรายตามกลุ่มอาการ 
3 ดา้น ไดแ้ก่  

 2.1 กลุ่มอาการทางกาย (Somatic symptom) 
ผลการนวดกดจุดสะทอ้นฝ่าเทา้ท าให้อาการทางกายดีข้ึน 
จากการสอบถามกลุ่มตัวอย่างพบว่าในขณะท่ีได้รับการ
นวดกดจุดสะทอ้นฝ่าเทา้มีความรู้สึกสบาย อาการปวดตึง
กลา้มเน้ือตามร่างกายและศีรษะผ่อนคลายลง ซ่ึงสอดคลอ้ง
กบัการศึกษาของสุวพร เหลืองอร่ามกุล ลดาวลัย ์นิชโรจน์ 
และประคอง อินทรสมบติั8 การนวดกดจุดสะทอ้นฝ่าเทา้จะ
กระตุ้นต่อมใตส้มองให้หลัง่สารส่ือประสาทเอนดอร์ฟิน
ออกมา ท าให้เกิดความสุข (Euphoria) ช่วยลดความเครียด
และความวิตกกงัวล ท าให้รู้สึกสบายข้ึน15-17 ส่งผลต่อระบบ 
Limbic ส่วน Amygdala ท่ีควบคุมอารมณ์ จึงท าให้รู้สึก
ผ่อนคลาย  และการหลั่งสารเอ็นดอร์ฟิน จากสมองซ่ึงมี
ฤทธ์ิบรรเทาปวด ระดับความรู้สึกปวดจึงลดลง14 ซ่ึ ง
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ สมเกียรติ ศรไพศาลและคณะ20 
ท่ีพบว่าการนวดกดจุดสะท้อนฝ่าเท้ามีประสิทธิภาพช่วย
ลดความเจ็บปวดในกลุ่มอาการปวดศีรษะ ไมเกรนได้
ค่อนขา้งสูง 
 2.2 กลุ่มอาการวิตกกังวลและนอนไม่หลับ 
(Anxiety and insomnia) จากการสังเกตกลุ่มตวัอย่างท่ีไดรั้บ
การนวดกดจุดสะทอ้นฝ่าเทา้มีอาการง่วงหลบัขณะท่ีไดรั้บ
การนวด และจากการสอบถามพบว่ากลุ่มตัวอย่างสามารถ
นอนหลับได้ตลอดคืนไม่ ต่ืนกลางดึก สอดคล้องกับ
การศึกษาของจรียา เขียวผ้ึงและคณะ9  ท่ีพบว่าการนวดกด
จุดสะทอ้นฝ่าเทา้จะช่วยกระตุน้เส้นประสาทส่วนปลายซ่ึง
มีอยู่ท่ีฝ่าเทา้ซ่ึงเป็นโซนพลงัท่ีทอดผ่านร่างกายจากเทา้ไป
ยงัศีรษะมีผลต่อการท างานของไฮโปธาลามัสและต่อม      
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พิทูอิทารี (Pituitary gland)  เกิดการหลั่งสารเอ็นดอร์ฟิน
ส่งผลให้เกิดความสุขสงบและผ่อนคลาย ทั้ งย ังส่งผ่าน
ระบบประสาทฝ่าเท้าเ ช่ือมต่อไปยังอวัยวะท่ีบริ เวณ        
ต่อมเหนือสมองหรือต่อมไพเนียลช่วยปรับการท างาน   
ของฮอร์โมนต่างๆ เช่น เมลาโทนิน ซ่ึงสร้างในเวลา
กลางคืนช่วยให้ การนอนหลับได้ ง่ ายและดี ข้ึ น 15-17 
นอกจากน้ีกลุ่มตัวอย่างยงัรู้สึกว่าความวิตกกังวลลดลง 
จิตใจไม่กระวนกระวายเหมือนก่อนได้รับการนวดกดจุด
สะท้อนฝ่าเท้า สอดคล้องกับผลงานวิจัยของ นงลักษณ์ 
พรหมติงการ ฉวีวรรณ ธงชัย  และพิกุล นันทชยัพนัธ์10  ท่ี
พบว่าการนวดเท้าจะไปกระตุ้นต่อมใต้สมองให้หลั่งสาร
ส่ือประสาทเอนดอร์ ฟินออกมา ท าให้ เกิดความสุข 
(Euphoria) ช่วยลดความเครียดและความวิตกกงัวล ท าให้
รู้สึกสบายข้ึน14 ส่งผลต่อระบบ Limbic ส่วน Amygdala ท่ี
ควบคุมอารมณ์ จึงท าให้รู้สึกผ่อนคลาย อารมณ์สงบลงลด
ความกระวนกระวาย 
 2.3 กลุ่มอาการซึมเศร้าท่ี รุนแรง (Severe 
depression) กลุ่มตวัอย่างให้ขอ้มูลว่าเม่ือไดรั้บการนวดกด
จุดสะทอ้นฝ่าเทา้ความรู้สึกประสาทตึงเครียดลดลง อารมณ์
หดหู่ลดลง สอดคล้องกับการศึกษาของละอองดาว ชุ่มธิ7 
พบว่าการนวดกดจุดสะท้อนฝ่าเท้า ช่วยให้มารดาวยัรุ่น
หลังคลอดมีระดับความเครียดลดลงและการศึกษาของ    
ร่มรัตน์ หลีสุข11 ท่ีนวดกดจุดสะท้อนฝ่าเท้า ช่วยลดภาวะ
ซึมเศร้าในผูป่้วยโรคไตเร้ือรัง การนวดกดจุดสะทอ้นฝ่าเทา้ 
ช่วยให้ร่างกายและจิตใจผ่อนคลายลงในระดบัลึก ส่งผลต่อ 
ความตึงเครียด และซึมเศร้าลดลง16-17 ซ่ึงการนวดกดจุด
สะทอ้นฝ่าเทา้เป็นการกระตุ้นฝ่าเทา้ผ่านตัวรับความรู้สึก
ทางเส้นประสาทสมองไปยังอวัยวะท่ีตอบสนองต่อ
ความเครียดซ่ึงเก่ียวข้องกับระบบประสาทและฮอร์โมน  
คอติซอล (Cortisol) ฮอร์โมนอิพิเนฟริน (Epinephrine) จาก
ต่อมใต้สมองและต่อมหมวกไต ส่งผลต่อการปรับระดับ 
อารมณ์  ความรู้ สึกผ่อนคลายทั้ งร่ างกายและจิตใจ 12         

การนวดกดจุดสะท้อนฝ่าเท้า เป็นกระบวนการถ่ายทอด
พลังตามเส้นโคจรพลังให้ไหลสะดวก ระบบไหลเวียน
เลือดท างานอย่างมีประสิทธิภาพ  เซลส์ต่างๆได้รับ
สารอาหารและออกซิเจนดีข้ึน อวยัวะในร่างกายกลับสู่
สภาวะสมดุล ระบบประสาท ต่อมไร้ท่อและฮอร์โมน
ท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ เป็นการดูแลทั้งดา้นร่างกาย  
จิ ตใจ และสั งคม (Bio-Psycho-Social) จึ งท าให้ผู ้ ป่ วย
ซึมเศร้ามีสภาวะสุขภาพทัว่ไปดีข้ึนทั้งด้านกลุ่มอาการทาง
กาย ด้านกลุ่มอาการวิตกกังวลนอนไม่หลับและด้าน
ซึมเศร้า 

สรุปและข้อเสนอแนะ 
จากการศึกษาพบว่า ผู ้ป่ วยซึมเศร้าท่ีได้รับ      

การนวดกดจุดสะทอ้นฝ่าเท้ามีสภาวะสุขภาพทั่วไปดีข้ึน 
ทั้งทางด้านร่างกาย ด้านวิตกกงัวลนอนไม่หลบั และด้าน
ภาวะซึมเศร้า 

ข้อเสนอแนะ  
1. พยาบาลผูดู้แลผูป่้วยจิตเวชสามารถน าวิธีการ

นวดกดจุดสะท้อนฝ่าเท้ามาประยุกต์ใช้ในผูป่้วยซึมเศร้า
เพือ่ให้มีสภาวะสุขภาพท่ีดีข้ึน 

2. ผูว้ิจัย ควรมีการศึกษาและติดตามผลในระยะ
ยาว เช่น 1 เดือน 3 เดือน 6 เดือน และ 1 ปี เพื่อติดตาม
ประเมินประสิทธิภาพของการนวดกดจุดสะทอ้นฝ่าเทา้ใน
ดา้นการเปล่ียนแปลงของอาการทางกาย และภาวะทางจิตใจ 
รวมทั้งพฤติกรรมการดูแลตนเอง และ ควรมีการศึกษาและ
ออกแบบวิธีการนวดกดจุดสะท้อนฝ่าเท้าท่ีเหมาะสมกับ
ผูป่้วยจิตเวชกลุ่มอ่ืนๆ ท่ีมีภาวะแทรกซ้อนทางร่างกาย 
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