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บทคัดย่อ
	 บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อน�ำเสนอแนวคิดที่ส�ำคัญเกี่ยวกับผู้สูงอายุ ปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุ การพัฒนานวัตกรรม

สุขภาพในรูปแบบ “ไม้นวดลูกกลิ้ง” เป็นการพัฒนาจากปัญหาสุขภาพท่ีพบในกลุ่มผู้สูงอายุท่ีมีอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ ซึ่งเป็น

ปัญหาสุขภาพทีม่กัพบเป็นอนัดับต้นๆ ของชมุชน น�ำเสนอประโยชน์ของนวตักรรม และเงือ่นไขความส�ำเร็จของการพฒันานวตักรรม 

เพื่อน�ำไปใช้เป็นแนวทางในการพัฒนานวัตกรรมอันเกี่ยวเนื่องกับการส่งเสริมสุขภาพของประชาชนให้มีสุขภาวะที่เข้มแข็ง ชุมชน

สามารถจัดการดูแลสุขภาพได้อย่างมีประสิทธิภาพและเกิดความยั่งยืน อีกท้ังเป็นส่วนหนึ่งของการจัดการเรียนการสอนโดยการ

ปฏิบัติจริงจากกรณีศึกษา และใช้เป็นนวัตกรรมต้นแบบเพื่อให้นักศึกษาได้พัฒนานวัตกรรมชิ้นอื่นๆ ต่อไป  

ค�ำส�ำคัญ: ไม้นวดลูกกลิ้ง, นวัตกรรมสุขภาพ, ผู้สูงอายุ

Abstract
	 This article aimed to present an important concept about elderly people and their health problems. 

The Wooden Massage Roller was a healthy innovation and was developed from health problems of elderly 

people with a muscle pain that is the common problem in the community. Benefits of innovation and  

achievement conditions were a guideline for the development of innovation relating to public health  

promotion. A community could manage health effectively and sustainably. As a part of active learning, 

such case-based study took a more pragmatic approach to create health innovation and subsequently also 

serves as a basis for further innovative development.	
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บทนำ�
	 ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุ 60 ปี หรือมากกว่า

เมื่อนับตามวัยหรือผู้เกษียณอายุจากการท�ำงานเมื่อนับตาม

สภาพเศรษฐกจิ หรอืผูท้ีส่งัคมยอมรบัว่าสงูอายจุากการก�ำหนด

ของสังคมหรือวัฒนธรรม1 จากสถานการณ์โครงสร้างประชากร

ของโลกพบว่าจ�ำนวนประชากรมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่างต่อ

เนื่องจาก 6,070.6 ล้านคน ในปี พ.ศ. 2543 เพิ่มสูงข้ึนเป็น 

7,851.4 ล้านคน มีการคาดการณ์ว่าประชากรวัยสูงอายุจะมี

สัดส่วนเพิ่มขึ้นจากร้อยละ 10.0 ในปี พ.ศ. 2543 เป็นร้อยละ 

15.0 ในปี พ.ศ. 25682,3,4 ส�ำหรับสถานการณ์โครงสร้าง

ประชากรของประเทศไทยรายงานประชากรที่อายุ 60 ปีขึ้นไป

มีประมาณ 11 ล้านคน หรือคิดเป็นร้อยละ 16.5 ของประชากร

ทั้งประเทศซึ่งมีจ�ำนวนและสัดส่วนของผู้สูงอายุเพิ่มข้ึนอย่าง

รวดเร็วและเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง และคาดว่าในปี พ.ศ. 2564 

จะเพิ่มขึ้นถึงร้อยละ 20 ซึ่งถือว่าประเทศไทยได้เข้าสู่สังคม 

ผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์แบบ แม้ว่าปัจจุบันความก้าวหน้าทาง

เทคโนโลยีบริการทางการแพทย์ และความใส่ใจในการดูแล

สุขภาพเพิ่มมากขึ้น แต่ร ่างกายน้ันก็ยังมีความเสื่อมถอย 

ตามวัย5,6,7 มีการเปล่ียนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ สงัคม และด้าน

อื่นๆ8 และมักมีอาการเจ็บป่วยได้ง่ายกว่าวัยอื่นๆ ซึ่งส่งผล

โดยตรงต่อสุขภาพและการด�ำเนนิชวีติประจ�ำวนั อกีทัง้ยงัท�ำให้

ความสามารถในการประกอบอาชพีลดน้อยลง9 ซึง่ปัญหาหนึง่ที่

มีความส�ำคัญคือ กลุ่มอาการโรคกระดูกและกล้ามเนื้อ

	 จากการส�ำรวจปัญหาสุขภาพชุมชน โดยนักศึกษา

สาขาธารณสุขศาสตร์ คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัย  

ราชภัฏเพชรบุรี ณ ชุมชนบ้านนอกบ้าน หมู่ที่ 4 ต�ำบลโพพระ 

อ�ำเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี พบว่า คนในชุมชนส่วนใหญ่มี       

อาชีพท�ำนา ท�ำใบจาก เลี้ยงวัว รับจ้างทั่วไปและอื่นๆ ส่วนใหญ่

จะออกไปท�ำงานในเวลาตอนเช้าและหลงัจากท�ำงานจะกลบัมา

พักผ่อนในตอนเย็น ในช่วงเวลากลางวันจะมีแต่ผู้สูงอายุและ     

เด็กอยู่บ้าน คนในชุมชนส่วนใหญ่ไม่ค่อยมีเวลาดูแลสุขภาพ      

ขาดการออกก�ำลังกายเพราะไม่มีเวลา และมีความเช่ือว่าการ

ท�ำงานน้ันเป็นการออกก�ำลังกายแล้วจึงไม่ให้ความสนใจใน        

การออกก�ำลังกายเท่าที่ควร โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล

โพพระ ซ่ึงเป็นสถานพยาบาลหลกัทีค่นในชมุชนเลอืกรบับรกิาร 

โดยปัญหาหาสุขภาพที่ส�ำคัญ คือ กลุ่มโรคระบบกล้ามเนื้อและ

กระดูก คนในชุมชนจะเข้าไปรักษาที่สถานพยาบาลด้วยอาการ

ปวดกล้ามเนื้อแขนและขา ปวดกล้ามเนื้อบริเวณหลัง และปวด

ข้อเข่า เป็นต้น ซึง่กลุม่ทีพ่บว่าป่วยด้วยโรคระบบกล้ามเน้ือและ

กระดูกเป็นอันดับหนึ่ง เป็นผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 56-65 ปี ซึ่งอาจมี

สาเหตมุาจากผูส้งูอายทุีย่งัสามารถประกอบอาชพีได้รบังานจ้าง

เพื่อหารายได้เสริมให้กับครอบครัว คือ การลอกใบจากเพื่อน�ำ

ไปท�ำมวนบุหรี่ ซึ่งท่าทางการท�ำงานที่ไม่เหมาะสม อิริยาบถ 

ท่ีฝืนธรรมชาติ เช่น การท่ีต้องนั่งอยู่กับท่ี มีการบิดโค้งงอของ

ข้อมือ แขน และข้อศอก มีการจับโดยโดยใช้นิ้วมือซ�้ำ ๆ มีการ

ก้มหรือเงยศีรษะหรือหลังอยู่ตลอดเวลา เป็นกิจกรรมที่ต้อง

ปฏิบัติซ�้ำไปซ�้ำมา ท�ำให้เกิดอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อเร้ือรัง

ตามส่วนต่างๆ ของร่างกายซ่ึงเป็นปัญหาท่ีควรได้รับการแก้ไข 

จงึได้คดิค้นนวตักรรมท่ีสามารถฟ้ืนฟ ูและป้องกนัปัญหาสขุภาพ

ท่ีเก่ียวข้องกับกลุ่มโรคกระดูกและกล้ามเนื้อ และผู้สูงอายุ

สามารถใช้นวัตกรรมได้เองอย่างมีประสิทธิภาพ โดยการท�ำ

นวัตกรรม “ไม้นวดลูกกลิ้ง” ขึ้น 

	 จากท่ีกล่าวมาในข้างต้นการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุใช้

นวตักรรม “ไม้นวดลกูกลิง้” ด้วยตนเองเป็นอกีหนึง่กระบวนการ

ที่กระตุ ้นให้ผู ้สูงอายุเกิดการรับรู ้ความสามารถของตนเอง            

ในการจัดการสุขภาพ ดูแลสุขภาพของตนเองได้ ส่งผลให้มี

คุณภาพชีวิตท่ีดีเทียบเท่ากับวัยท�ำงาน สามารถเลือกหรือ

ก�ำหนดพฤติกรรมที่เหมาะสมกับตนเองได้ โดยมีความคาดหวัง

ต่อผลท่ีจะเกดิข้ึนตลอดจนปฏบัิตกิจิกรรมนัน้ๆ ได้อย่างต่อเน่ือง

และยั่งยืน10 กล่าวคือผู้สูงอายุสามารถบ�ำบัดรักษาหรือป้องกัน

อันตรายที่เกิดจากอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อด้วยตนเองได้      

ส่วนบุคลากรด้านสาธารณสุขสามารถน�ำนวัตกรรมไปใช้เป็น

ส่วนหนึ่งของการบ�ำบัดรักษา หรือน�ำไปเป็นแนวทางในการ

พัฒนานวัตกรรมช้ินอื่นๆ ท่ีเก่ียวเนื่องกับการส่งเสริมสุขภาพ 

ของประชาชนให้สุขภาวะที่เข้มแข็ง และบุคคลากรทางการ

ศึกษาสามารถน�ำไปเป็นสื่อต้นแบบในการพัฒนาการเรียน         

การสอนในชั้นเรียนเพ่ือแก้ไขปัญหาสุขภาพกลุ่มอาการปวด

เมื่อยกล้ามเนื้อ ซึ่งอาการดังกล่าวหากไม่ได้รับการแก้ไขหรือ

ฟื้นฟูโดยเร็ว และปล่อยทิ้งไว้เป็นระยะเวลานานไม่เพียงเกิด

ความทุกข์ทรมาน จากอาการปวด แต่สิ่งที่ร้ายแรงท่ีจะส่งผล

ตามมา คือ อาจเกิดความพิการได้

ผลกระทบของอาการปวดกล้ามเนื้อและการรักษา
	 อาการปวด เป็นปัญหาสขุภาพท่ีพบบ่อยโดยท�ำหน้าท่ี

เป็นสญัญาณเตอืนภยัทีมี่ความไวสงูเพือ่บอกให้ทราบว่ามีความ

ผิดปกติหรืออันตรายเกิดขึ้น ปัญหาหลักขณะนี้ คืออาการปวด

เรือ้รงั ซึง่เป็นอาการปวดทีด่�ำเนนิอย่างต่อเนือ่งหรอืเกิดซ�ำ้อย่าง

สม�่ำเสมอเป็นเวลามากกว่า 3 เดือน มีสาเหตุมาจากภาวะการ
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หดเกรง็ของกล้ามเน้ือเม่ือกล้ามเน้ือมกีารหดรัดตวัมากข้ึนเรือ่ยๆ 

โดยทัว่ไปไม่มอีนัตรายร้ายแรง แต่เป็นปัญหากบัคนในวยัท�ำงาน 

และการด�ำเนนิชวีติประจ�ำวนั ใช้เวลาในการรกัษาค่อนข้างนาน

และเป็นอันดับสามของสาเหตุของการบาดเจ็บ ซ่ึงก่อให้เกิด

ความทุกข์ทรมานเรื้อรังที่ส ่งผลต่อปัญหาทางเศรษฐกิจ           

สังคม อาการมักจะเป็นๆ หายๆ และกลับเป็นซ�้ำสูงถึง 

ร้อยละ 70-80 อาการปวดจะรบกวนการนอนหลับ บั่นทอน

สุขภาพจิต และคุณภาพชีวิตทั้งด้านส่วนตัวครอบครัวและ     

สังคม มีผลต่อความสามารถในการท�ำงานการลดลง ความ

สามารถของร่างกายถูกจ�ำกดั ความสามารถในการก้มเงยลดลง

จากกล้ามเนื้อหลังตึงจนไม่สามารถก้มและเงยได้อย่างเต็มท่ี

ท�ำให้ความสามารถในการท�ำกจิวัตรประจ�ำวนัและประสทิธิภาพ

การงานลดลง กล้ามเนือ้โดยเฉพาะบรเิวณหลงัอ่อนแรงเพิม่มาก

ขึน้จะท�ำให้เกิดอาการปวดมากขึน้ ถ้าหากปล่อยให้อาการคงอยู่

นานไม่รับการรักษาอาจจะส่งผลให้เกิดความพิการได้11,12

การดูแลและรักษาผู้ป่วยที่มีอาการปวดกล้ามเนื้อ
	 การรักษาผู้ป่วยที่มีอาการปวดกล้ามเนื้อนั้นต้อง      

การรักษาทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ โดยต้องเข้าใจถึงสภาพ

การเปลีย่นแปลงทางกายและจติใจ รวมทัง้การค้นหาและแก้ไข 

ปัจจัยเสริมให้สามารถช่วยเหลือผู้ป่วยได้อย่างถูกวิธี ซึ่งมีการ

รักษาเฉพาะ (Specific or local treatment) คือ การลบล้าง

หรือสลายจุดกดเจ็บ ได้แก่ การฉีดยาเข้าที่จุดกดเจ็บ (Trigger 

point injection) การพ่นด้วยความเย็น และยืดกล้ามเนื้อ

(Stretch and spray) การนวด (Massage) การฝังเข็ม 

(Acupuncture) การค้นหาและแก้ไข ปัจจัยท่ีเป็นสาเหตุ 

ส่งเสริมการปวดกล้ามเนื้อ และการยืด กล้ามเนื้อจากสเปรย์ 

ด้วยความเย็น (Stretch and Spray)12 

	 การนวด (Massage) เป็นการใช้มือหรือเครื่องมือ 

มากระท�ำต่อส่วนต่างๆ ของร่างกายด้วยขบวนการที่เป็น 

ระบบทางกายวิภาคศาสตร์เพื่อหวังผลในการบ�ำบัดรักษา  

คือ 1) ผลจากรีเฟล็กซ์ (Reflex effects) เป็นการกระตุ้นท่ี 

peripheral receptor ท�ำให้เกิดปฏิกิริยาโดยตรงบริเวณที่ถูก

นวดส่งผลให้กล้ามเนื้อคลายตัว หลอดเลือดแดงบริเวณนั้น          

มกีารขยายหรอืหดตัว การกระตุ้น peripheral receptor ท�ำให้

มกีารส่งกระแสประสาทไปยงัประสาทไขสันหลงัและสมองท�ำให้

รู ้สึกผ่อนคลายส่งผลให้กล้ามเนื้อหย่อนตัว และลดความ

ตึงเครียดของจิตใจด้วย 2) ผลของกลศาสตร์ (Mechanical 

effects) การนวดท�ำให้มีการเคลื่อนไหว (Mobilize) ของใย

กล้ามเนื้อ เป็นการช่วยยืดกล้ามเนื้อท่ีมีการติดยึดกันอยู่ท�ำให้

ยืดคลายจุดกดเจ็บได้เป็นอย่างดี การนวดเป็นการช่วยให้การ

ไหลเวียนของโลหิตและน�้ำเหลืองดีขึ้น โดยเฉพาะทิศทางการ

นวดมุ่งเข้าหาส่วนกลางของล�ำตัว (Centripetal direction)9,10 

จากรายงานสรุปสถานการณ์สุขภาพในชุมชน ระหว่างเดือน

กรกฎาคม ถึง ธันวาคม พ.ศ. 2561 พบว่า อัตราป่วยด้วยโรคที่

ต้องเฝ้าระวัง 3 อันดับแรก ได้แก่ ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ มีจ�ำนวน

ผู้ป่วย 50 ราย คิดเป็นอัตราป่วย 28.32 ต่อประชากรแสนคน 

อุจจาระร่วง พบผู้ป่วยจ�ำนวน 33 ราย คิดเป็นอัตราป่วย 18.69 

ต่อประชากรแสนคน และมือ เท้า ปาก มีจ�ำนวนทั้งสิ้น 26 ราย 

คดิเป็นอตัราป่วย 14.73 ต่อประชากรแสนคน ซึง่กลุม่ปวดเมือ่ย

กล้ามเนือ้เป็นอนัดบัหนึง่ของปัญหาสขุภาพ กลุม่อายทุีพ่บสงูสดุ 

คือ กลุ่มอายุ 56-65 ปี คิดเป็นอัตราป่วย 89.34 ต่อประชากร

แสนคน รองลงมา คือ กลุ่มอายุ 45-55 ปี อัตราป่วย 85.70      

ต่อประชากรแสนคน จากปัญหาดังกล่าวอาจสืบเนื่องจาก         

การเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุมีลักษณะเสื่อมถอยของร่างกาย

ผนวกกับการประกอบอาชีพเสริมของผู้สูงอายุที่มีท่าทางการ

ท�ำงานทีไ่ม่เหมาะสมท�ำให้ประสบปัญหาดงักล่าวอย่างหลีกเล่ียง

ไม่ได้ จึงได้น�ำผลการส�ำรวจดังกล่าวมาวิเคราะห์สภาพปัญหา

เพื่อหาแนวทางแก้ไขและป้องกันโดยบูรณาการกับการบริการ

วิชาการกับการจัดการเรียนการสอนในรายวิชาการส่งเสริมสุข

ภาพชมุชน และวชิาเวชศาสตร์ฟ้ืนสภาพในหวัข้อการบ�ำบดัโรค

ด้วยการนวด ดัด ดึง ซึ่งผู้เรียนสามารน�ำผลจากการเรียนรู้มา

วิเคราะห์ปรับแต่งองค์ความรู้ สามารถน�ำเสนอผลจากการ

วิเคราะห์ และน�ำไปสู่การพัฒนานวัตกรรม “ไม้นวดลูกกลิ้ง”  

ซ่ึงเป็นนวัตกรรมท่ีผู ้สูงอายุสามารถใช้เองได้ เพื่อบรรเทา       

อาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพ และน�ำผล 

ที่ได้มาใช้พัฒนานวัตกรรมต่อไป

การพัฒนานวัตกรรมสุขภาพ “ไม้นวดลูกกลิ้ง”
	 จากปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุในชุมชนบ้านนอก

บ้าน ทีป่่วยด้วยอาการปวดกล้ามเนือ้แขนและขา ปวดกล้ามเนือ้

บรเิวณหลงั และปวดข้อเข่า ทีม่สีาเหตมุาจากการเสือ่มถอยของ

สภาพร่างกาย และการประกอบอาชีพ ซึ่งผู้สูงอายุบางคนที่มี

อาการก็ไม่สามารถไปรับบริการที่สถานพยาบาลได้ เนื่องจากผู้

ดูแลส่วนใหญ่อยู่ในวัยท�ำงานต้องไปท�ำงานนอกบ้านท�ำให้ไม่มี

คนไปส่งเข้ารบับรกิารท่ีสถานพยาบาล หรือไม่สามารถไปรบัการ

รักษาอย่างต่อเนื่องได้เนื่องจากไม่สะดวกในการเดินทางส่งผล

ให้มีอาการหนักข้ึน และมีอาการเป็นระยะเวลานาน รูปแบบ
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นวัตกรรม “ไม้นวดลูกกลิ้ง” ที่พัฒนาขึ้นจึงมีรูปแบบที่ผู้สูงอายุ

สามารถใช้ได้เอง ขนาดพอเหมาะ มีด้ามจับ และยาวท�ำให้

สามารถนวดร่างกายในบริเวณที่มือเหยียดไม่ถึง

	 สาเหตุที่มีการพัฒนานวัตกรรมสุขภาพส�ำหรับผู้สูง

อายุ เพื่อลดอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ เนื่องจากมีการศึกษา   

ผลการใช้นวตักรรมลกูล้อคลายปวดนวดตัวเอง ในประชาชนเขต

ต�ำบลพุกร่าง อ�ำเภอพระพุทธบาท จังหวัดสระบุรี พบว่า 

ประชาชนใช้นวัตกรรมลูกล้อคลายปวดนวดตัวเอง ส่วนใหญ่ 

เป็นเพศหญิง ร้อยละ 79.82 อายุ 50 - 60 ปี ร้อยละ 41.28 

การศึกษาระดับประถมศึกษาร้อยละ 33.94 ท�ำงานเกษตรกร 

ร้อยละ 53.49 มีโรคประจ�ำตัว ความดันโลหิตสูง ร้อยละ 33.94 

ใช้นวัตกรรมลูกล้อแก้ปวดเมื่อย ร้อยละ 53.21 มีอาการปวด

เมือ่ยบรเิวณหลงัร้อยละ 34.88 นวตักรรมลกูล้อคลายปวดนวด

ตัวเองมีประสิทธิผลร้อยละ 97.89 ประชาชนมีความพึงพอใจ

ต่อการใช้นวัตกรรมลูกล้อคลายปวดนวดตัวเอง ภาพรวมอยู่ใน

ระดับมากที่สุด11 (  = 4.51, S.D. = 0.58) จากผลการศึกษา       

ดังกล่าว ผู้ประดิษฐ์จึงได้น�ำมาพัฒนานวัตกรรมในรูปแบบ “ไม้

นวดลูกกลิ้ง” น�ำมาต่อยอดด้วยการใช้ทรัพยากรธรรมชาติที่มี

อยูเ่ป็นจ�ำนวนมากในพืน้ทีจ่งัหวดัเพชรบรุ ีคอื ไม้ต้นตาล ทีท้่อง

ถิ่นนิยมน�ำล�ำต้นมาใช้ท�ำไม้กระดานหรือเสาเพื่อสร้างบ้าน ซ่ึง

ไม้จากล�ำต้นของต้นตาลมีคุณสมบัติทนแดดทนฝน และการ

เสยีดสไีด้ด ีนอกจากนีย้งัสามารถน�ำมาใช้ท�ำเป็นเครือ่งมอืเครือ่ง

ใช้ และเฟอร์นิเจอร์ส�ำหรับเครื่องตกแต่งบ้าน เช่น โต๊ะ เก้าอี้  

ไม้เท้า ด้ามร่ม สาก กรอบรูป เชิงเทียน แก้วน�้ำ เป็นต้น หรือใช้

ในงานฝีมอือืน่ๆ เนือ่งจากต้นตาลเป็นไม้เนือ้แข็งมคีวามทนทาน

ต่อสภาพแวดล้อม และดูแลง่าย ผู้ประดิษฐ์จึงเห็นว่าควรน�ำมา

เป็นส่วนประกอบหลกัในการพฒันานวตักรรมเพือ่ความแขง็แรง 

และคงทนต่อการใช้งาน และเป็นการสร้างภูมิปัญญาท้องถิ่นที่

ก่อประโยชน์ให้กบัชมุชนอกีหนึง่ช่องทาง โดยมวีธิกีารพอสงัเขป 

ดังนี้

	 1.	 น�ำไม้ตาลมาท�ำความสะอาด เหลาไม้ตาลให้เรียบ 

และตัดไม้โดยใช้เครื่องกลึงให้ได้รูปทรงท่ีต้องการ 5 ส่วน ต่อ 

นวัตกรรม 1 ชิ้น ได้แก่ ด้ามจับ โครงรับลูกกลิ้ง ไม้เสียบแกน

กลาง ลูกกลิ้ง และลูกปัด

	 2.	 น�ำส่วนท่ีเป็นด้ามจับ โครงรับลูกกลิ้ง ไม้เสียบ 

แกนกลาง และลูกกลิ้งประกอบเข้าด้วยกัน โดยใช้กาวร้อนเป็น

ตัวช่วยเพิ่มความคงทนของนวัตกรรม	

	 3.	 เมือ่ได้โครงเป็นทีเ่รยีบร้อยแล้วน�ำเจาะรใูห้ขนาด

พอดีกับลูกปัดที่ท�ำไว้ให้ได้จ�ำนวน 5 แถว ๆ ละ 4 ลูก ต่อ 

นวัตกรรม 1 ชิ้น เพื่อให้ปุ่มนวดสามารถกดได้ลึกขึ้นและนวดได้

บริเวณกว้างกว่าใช้มือกด อีกทั้งปุ่มนวดที่มีลักษณะเป็นวงกลม

ที่มีความโค้งมนให้ความรู ้สึกเสมือนการนวดด้วยหัวแม่มือ           

จากน้ันประกอบส่วนของลูกกลิ้งและลูกปัดเข้าด้วยกันโดยใช้

กาวร้อนเป็นตัวช่วยเพิ่มความคงทนของนวัตกรรม

	 4.	 พ่นด้วยน�ำ้ยาเคลอืบเงาแล้วน�ำไปตากแดดให้แห้ง

	 5.	 นวัตกรรม “ไม้นวดลูกกลิ้ง”

 	  	  

	 เมือ่นวตักรรมเสรจ็สิน้แล้วผูป้ระดษิฐ์ได้ค�ำนงึถงึความปลอดภยั และความยากง่ายในการน�ำนวัตกรรมไปใช้ผูป้ระดษิฐ์จงึ

ได้ออกแบบท่าทางในการใช้นวัตกรรม พร้อมค�ำอธิบาย และประโยชน์ท่ีได้รับจึงได้จัดท�ำเป็นคู่มือส�ำหรับแจกจ่ายให้กับผู้สูงอายุ

ส�ำหรับน�ำไปฝึกใช้นวัตกรรม ดังนี้
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ภาพที่ 1 บริหารต้นคอ วิธีปฏิบัติ อยู่ในท่านั่งหรือยืนล�ำตัวตรงใช้มือทั้ง 2 ข้างจับไม้นวดให้มั่นคงวางไม้

นวดไว้บริเวณต้นคอ แล้วกลิ้งข้ึนและลง ช่วยลดอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ

บริเวณต้นคอ

เวลาปฏิบัต ิกลิ้งขึ้น-ลงนับ 1 ครั้ง ท�ำ 10 ครั้ง เท่ากับ 1 รอบ ท�ำข้างซ้าย 3 รอบ 

ข้างขวา 3 รอบ

ภาพที่ 2 บริหารไหล่และหลังช่วงบน วิธีปฏิบัติ อยู่ในท่านั่งหรือยืนล�ำตัวตรงใช้มือทั้ง 2 ข้างจับไม้นวดให้มั่นคงวางไม้

นวดไว้บริเวณไหล่ แล้วกลิ้งขึ้นและลง ช่วยคลายกล้ามเนื้อลดอาการปวดเมื่อย

ช่วยการไหลเวียนของโลหิตและน�้ำเหลือง

เวลาปฏิบัต ิกลิ้งขึ้น-ลงนับ 1 ครั้ง ท�ำ 10 ครั้ง เท่ากับ 1 รอบ ท�ำข้างซ้าย 3 รอบ 

ข้างขวา 3 รอบ

ภาพที่ 3 บริหารแผ่นหลังช่วงล่าง วิธีปฏิบัติ อยู่ในท่ายืนล�ำตัวตรง ใช้มือทั้ง 2 ข้างจับไม้นวดให้มั่นคงวางไม้นวดไว้

บรเิวณเอว กล้ิงไปข้างหน้าและข้างหลงั ช่วยคลายกล้ามเนือ้ลดอาการปวดเมือ่ย 

เวลาปฏิบัต ิกลิ้งไปข้างหน้า-หลังนับ 1 ครั้ง ท�ำ 10 ครั้ง เท่ากับ 1 รอบ ท�ำข้าง

ซ้าย 3 รอบ ข้างขวา 3 รอบ

ภาพที่ 4 บริหารฝ่ามือและนิ้ว วิธีปฏิบัติ อยู่ในท่านั่งหรือยืนล�ำตัวตรงใช้มือท้ัง 2 ข้าง ประกบกับลูกกล้ิงให้

มั่นคงยกไม้นวดให้อยู่ในระดับหน้าอกใช้มือหมุนลูกกลิ้งข้ึนลง ช่วยป้องกันการ

ติดขัดของข้อนิ้ว ข้อต่อในฝ่ามือ และข้อมือ เพิ่มช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่อ 

ฝึกกล้ามเนื้อมือให้แข็งแรง ช่วยไหลเวียนของโลหิตและน�้ำเหลือง

เวลาปฏิบัตหิมุนลูกกลิ้งขึ้น-ลงนับ 1 ครั้ง ท�ำ 10 ครั้ง เท่ากับ 1 รอบ ท�ำทั้งหมด 

3 รอบ 

ภาพที่ 5 บริหารต้นแขน วธิปีฏบิตั ิอยูใ่นท่านัง่หรอืยนืล�ำตวัตรงใช้มอืข้างใดข้างหนึง่เอือ้มไปจบัท้ายทอย 

มืออีกหนึ่งข้างจับไม้นวดให้มั่นคงวางไว้ตรงต้นแขน แล้วกลิ้งข้ึนและลงช่วย      

คลายกล้ามเนื้อลดอาการปวดเมื่อยเพิ่มการเคลื่อนไหวของข้อต่อ ช่วยการไหล

เวียนของโลหิตและน�้ำเหลือง

เวลาปฏิบัต ิกลิ้งขึ้น-ลงนับ 1 ครั้ง ท�ำ 10 ครั้ง เท่ากับ 1 รอบ ท�ำข้างซ้าย 3 รอบ 

ข้างขวา 3 รอบ

ภาพที่ 6 บริหารต้นแขนและปลายแขน วิธีปฏิบัติ อยู่ในท่านั่งหรือยืนล�ำตัวตรงเหยียดแขนข้างใดข้างหนึ่งให้สุด มืออีก

หนึ่งข้างจับไม้นวดให้มั่นคงวางไว้ตรงต้นแขนแล้วกลิ้งไม้นวดไปจนถึงข้อมือ        

เข้าออก ช่วยคลายกล้ามเนื้อลดอาการปวดเมื่อย เพิ่มช่วงการเคล่ือนไหวของ      

ข้อต่อ ช่วยการไหลเวียนของโลหิตและน�้ำเหลือง

เวลาปฏิบัต ิกลิ้งออก-เข้า นับ 1 ครั้ง ท�ำ 10 ครั้ง เท่ากับ 1 รอบ ท�ำข้างซ้าย 

3 รอบ ข้างขวา 3 รอบ
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ภาพที่ 7 บริหารต้นขาด้านหน้า วิธีปฏิบัติ อยู่ในท่านั่งใช้มือท้ัง 2 ข้างจับไม้นวดให้มั่นคงวางไม้นวดไว้บริเวณ 

ต้นขาด้านหน้าแล้วกลิ้งขึ้นและลงไปให้ถึงส่วนหัวเข่าช่วยคลายกล้ามเนื้อ             

ลดอาการปวดเมื่อย ช่วยการไหลเวียนของโลหิตและน�้ำเหลือง

เวลาปฏิบัต ิกลิ้งขึ้น-ลงนับ 1 ครั้ง ท�ำ 10 ครั้ง เท่ากับ 1 รอบ ท�ำข้างซ้าย 3 รอบ 

ข้างขวา 3 รอบ

ภาพที่ 8 บริหารต้นขาด้านนอก วิธีปฏิบัติ อยู่ในท่านั่งใช้มือท้ัง 2 ข้างจับไม้นวดให้มั่นคงวางไม้นวดไว้บริเวณ       

ต้นขาด้านนอก แล้วกลิ้งขึ้นและลงไปให้ถึงส่วนหัวเข่า ช่วยคลายกล้ามเนื้อ           

ลดอาการปวดเมื่อย ช่วยการไหลเวียนของโลหิตและน�้ำเหลือง

เวลาปฏิบัต ิกลิ้งขึ้น-ลงนับ 1 ครั้ง ท�ำ 10 ครั้ง เท่ากับ 1 รอบ ท�ำข้างซ้าย 3 รอบ 

ข้างขวา 3 รอบ

ภาพที่ 9 บริหารต้นขาด้านใน วิธีปฏิบัติ อยู่ในท่านั่งใช้มือท้ัง 2 ข้างจับไม้นวดให้มั่นคงวางไม้นวดไว้บริเวณ      

ต้นขาด้านในแล้วกลิ้งข้ึนและลงไปให้ถึงส่วนหัวเข่า ช่วยคลายกล้ามเนื้อลด  

อาการปวดเมื่อย ช่วยการไหลเวียนของโลหิตและน�้ำเหลือง

เวลาปฏิบัต ิกลิ้งขึ้น-ลงนับ 1 ครั้ง ท�ำ 10 ครั้ง เท่ากับ 1 รอบ ท�ำข้างซ้าย 3 รอบ 

ข้างขวา 3 รอบ

ภาพที่ 10 บริหารปลายขาด้านนอก วิธีปฏิบัติ อยู่ในท่านั่งงอเข่าไปด้านหน้าของล�ำตัวใช้มือทั้ง 2 ข้างจับไม้นวดให้

มัน่คงวางไม้นวดไว้บรเิวณข้อพบัขาด้านนอก แล้วกลิง้ไม้นวดลงไปถงึข้อเท้าแล้ว

กลิ้งขึ้น ช่วยคลายกล้ามเนื้อลดอาการปวดเมื่อย ช่วยการไหลเวียนของโลหิต 

และน�้ำเหลือง

เวลาปฏิบัต ิกลิ้งขึ้น-ลงนับ 1 ครั้ง ท�ำ 10 ครั้ง เท่ากับ 1 รอบ ท�ำข้างซ้าย 3 รอบ 

ข้างขวา 3 รอบ

ภาพที่ 11 บริหารปลายขาด้านใน วิธีปฏิบัติ อยู่ในท่านั่งงอเข่าไปไปด้านข้างของล�ำตัว ใช้มือทั้ง 2 ข้างจับไม้นวด

ให้มัน่คงวางไม้นวดไว้บรเิวณข้อพับขาด้านใน แล้วกลิง้ไม้นวดลงไปถงึข้อเท้าแล้ว

กลิ้งขึ้น ช่วยคลายกล้ามเนื้อลดอาการปวดเมื่อย ช่วยการไหลเวียนของโลหิต       

และน�้ำเหลือง

เวลาปฏิบัต ิกลิ้งขึ้น-ลงนับ 1 ครั้ง ท�ำ 10 ครั้ง เท่ากับ 1 รอบ ท�ำข้างซ้าย 3 รอบ 

ข้างขวา 3 รอบ

ข้อพึงระวังในการใช้นวัตกรรม
	 ผู้ประดิษฐ์ได้ให้ค�ำแนะน�ำเกี่ยวกับข้อควรปฏิบัติใน

การใช้นวัตกรรมเพื่อไม่ให้เพิ่มความรุนแรงของโรคมากข้ึน 

ดังนี้12

	 1.	 ไม่ควรใช้ไม้นวดบริเวณที่มีบาดแผลติดเช้ือ         

หรือแผลยังไม่สมานสนิท

	 2. 	ไม่ควรใช้ไม้บริเวณที่มีการอักเสบเนื่องจาก         

การอุดตันของเส้นเลือดเพราะอาจจะท�ำให้เกิดอันตรายได้

	 3.	 ผู้ที่มีปัญหาเกี่ยวกบัความผิดปกติในการแข็งตัว

ของเลือด เพราะการใช้ไม้นวด คือ การเพิ่มการไหลเวียนของ

โลหิต อาจพบอาการเลือดออกใต้ผิวหนังรวมท้ังเกิดเลือดออก

ในอวัยวะต่างๆ และกล้ามเนื้อ

การดูแลหรือเก็บรักษานวัตกรรม
	 1.	 ใช้ผ้าท่ีมีความนุ่ม เช่น ผ้าขนหนู หรือผ้าฝ้าย        

ชุบด้วยน�้ำเปล่าที่ผสมสบู่แบบเจือจางบิดให้หมาดเช็ดให้ทั่ว       

ทุกมุม เสร็จแล้วผึ่งให้แห้งสนิท

	 2.	 เมื่อท�ำความสะอาดแล้วควรผึ่งให้แห้งสนิทเสีย

ก่อน แล้วจงึน�ำมาเกบ็ในทีแ่ห้ง ไม่ควรเกบ็ไว้ในทีท่ีม่คีวามชืน้สูง

เพราะจะท�ำให้ขึ้นราได้ง่าย
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การนำ�นวัตกรรมไปใช้งานและทดสอบความพึงพอใจ
	 จากการประเมินในกลุ ่มผู ้สูงอายุ ท่ีทดลองใช ้
นวัตกรรมจ�ำนวน 35 คน พบว่า ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจต่อ 
การใช้นวัตกรรมไม้นวดลูกกลิ้งโดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก 
คะแนนเฉลี่ย 4.47 คะแนน เมื่อพิจารณารายข้อทั้งหมด 5 ด้าน 
พบว่า มี 3 ด้าน ที่มีค่าคะแนนเฉลี่ยระดับความพึงพอใจอยู่ใน
ระดับมาก คือ ความเหมาะสมของนวัตกรรม มีคะแนนเฉลี่ย 
4.32 นวัตกรรมสามารถใช้ได้จริงและลดอาการปวดเมื่อย 
กล้ามเนื้อ มีคะแนนเฉลี่ย 4.42 และวัสดุท่ีน�ำมาประดิษฐ์
สามารถหาได้ในท้องถิ่น มีคะแนนเฉลี่ย 4.45 ส่วนอีก 2 ด้าน  
มีค่าคะแนนเฉลี่ยระดับความพึงพอใจอยู่ในระดับมากที่สุด คือ 
ประสิทธิภาพและความแข็งแรงของนวัตกรรม มีคะแนนเฉลี่ย 
4.58 และการน�ำไปใช้ประโยชน์ มีคะแนนเฉลี่ย 4.57
	 จากการสมัภาษณ์ของผูส้งูอายทุีท่ดลองใช้นวตักรรม 
“ไม้นวดลูกกลิง้” เจ้าหน้าท่ีสาธารณสขุ อาสาสมคัรสาธารณสขุ
ประจ�ำหมู่บ้าน และผูน้�ำชมุชน ทีร่่วมให้ข้อคิดเห็นต่อการพฒันา
นวัตกรรม พบว่า เป็นนวัตกรรมที่ส่งเสริมการน�ำทรัพยากร 
ธรรมชาติที่มีอยู ่ในท้องถิ่นมาสร้างให้เกิดประโยชน์ และ             
เพิ่มมูลค่าเป็นอย่างมาก อีกทั้งผู้ใช้นวัตกรรมยังมีความรู้สึก
ปลอดภัยต่อการใช้นวตักรรม ใช้งานง่าย และสามารถลดอาการ
ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อได้จริง

ประโยชน์ที่ได้รับ
	 1.	 การพัฒนานวัตกรรมไม้นวดลูกกลิ้งในครั้งนี้

เป็นการพัฒนานวัตกรรมที่น�ำไปใช้ในการฟื้นฟูสภาพผู้ป่วย          

ที่มีอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ และเป็นการป้องกันปัญหา

สุขภาพที่ไม่ใช่เพียงกลุ่มผู้สูงอายุเท่านั้น สามารถน�ำไปใช้กับ 

กลุ ่มวัยท�ำงานหรือกลุ ่มวัยอื่นๆ ได้ด้วย และสามารถน�ำ

นวัตกรรมไปใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาการเรียนการสอน        

ต่อไป

	 2.	 เจ้าหน้าที่สาธารณสุข อาสาสมัครสาธารณสุข 

และผูสู้งอายมุส่ีวนร่วมในการพฒันานวตักรรมทีม่ปีระสทิธภิาพ 

สามารถน�ำไปใช้ในการฟื้นฟูและป้องกันปัญหาสุขภาพได้

	 3.	 เป็นการส่งเสริมสุขภาพคนในชุมชน และฟื้นฟู        

ผู้ป่วยที่สอดคล้องกับวิถีชีวิต วิถีชุมชน และเศรษฐกิจพอเพียง

ด้านสุขภาพ และเป็นการใช้ทรัพยากรที่มีอยู่ในท้องถ่ินอย่าง       

คุ้มค่า และเกิดประโยชน์สูงสุด

	 4.	 น�ำนวัตกรรมไปใช้ประโยชน์ในชั้นเรียนโดยให้

นักศึกษาได้ทดลองใช้นวัตกรรมกับบุคคลจริงที่เป็นกรณีศึกษา 

และใช้เป ็นนวัตกรรมต้นแบบเพ่ือให้นักศึกษาได้พัฒนา

นวัตกรรมชิ้นอื่นๆ ต่อไป  	

ข้อเสนอแนะ
	 1.	 วสัดทุีน่�ำมาประดษิฐ์นวตักรรมสามารถประยกุต์

จากทรัพยากรธรรมชาติอื่นๆ ที่มีอยู่ในท้องถ่ิน และมีลักษณะ

เดียวกันมาใช้ทดแทนได้ เนื่องจากไม้ตาลอาจจะมีราคาสูงกว่า

	 2.	 ควรมีการศึกษาผลของการใช้นวัตกรรมระหว่าง

สองกลุ่ม คือ กลุ่มที่ไม่ได้นวัตกรรม กับกลุ่มท่ีใช้นวัตกรรม        

หรือ ผลของการใช้นวัตกรรมเปรียบเทียบกับการรักษาด้วย          

วิธีการอื่นๆ ด้วย เพื่อเปรียบเทียบให้เห็นผลแน่ชัดและน�ำผล        

ที่ได้ไปพัฒนานวัตกรรมให้ดียิ่งขึ้น 

สรุป
	 การประดิษฐ์นวัตกรรม “ไม้นวดลูกกล้ิง” จากไม้

ต้นตาล เกิดขึ้นจากการบูรณาการระหว่างการจัดการเรียน        

การสอนในรายวิชาการส่งเสริมสุขภาพชุมชน และรายวิชา

เวชศาสตร์ฟื้นสภาพกับการบริการวิชาการ เป็นการส�ำรวจ

ปัญหาสุขภาพในชุมชนที่ก�ำลังเผชิญ และปัญหาท่ีพบคือ 

กลุ่มอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อในผู้สูงอายุ ซึ่งกลุ่มโรคดังกล่าว

หากไม่ได้รับการแก้ไขอาจส่งผลกระทบเป็นวงกว้างไม่เพียง      

เกิดความพิการหรือเสียชีวิต แต่ยังส่งผลกระทบต่อเศรษฐกิจ 

และสังคม ซ่ึงเป็นการเพิ่มภาระต่อประเทศชาติอย่างมาก 

จากปัญหาดงักล่าวนกัศกึษาและอาจารย์ประจ�ำรายวชิาได้ร่วม

กันวิเคราะห์ และหาแนวทางแก้ไขปัญหา โดยมีเจ้าหน้าที่

สาธารณสุข อาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน ผู้น�ำชุมชน 

และคนในชุมชนร่วมสนับสนุน มีการระดมทรัพยากรที่มีอยู่ใน

ชุมชนน�ำมาใช้ให้เกิดประโยชน์สูงสุดจนเกิดนวัตกรรมจากไม้

ต้นตาลที่มีความแข็งแรงและคงทน และสามารถน�ำไปใช้

ประโยชน์ได้จรงิ มกีระบวนการตดิตามผลของการน�ำนวัตกรรม

ไปใช้ แล้วน�ำผลท่ีได้มาพัฒนาให้ดีย่ิงข้ึน การให้ผู้สูงอายุได้ใช้

นวตักรรมด้วยตนเองอย่างถกูวธิเีป็นการกระตุน้ให้ผูส้งูอายเุกดิ

การรับรู้ความสามารถของตนเองในการดูแลสุขภาพได้อย่างมี

ประสทิธภิาพ และเกิดความยัง่ยนือนัส่งผลให้มคีณุภาพชวีติทีด่ี 

อีกทั้งบุคลากรด้านสาธารณสุขสามารถน�ำนวัตกรรมไปใช้เป็น

ส่วนหนึ่งของการบ�ำบัดรักษา หรือน�ำไปเป็นแนวทางในการ

พัฒนานวัตกรรมช้ินอื่นๆ ท่ีเก่ียวเนื่องกับการส่งเสริมสุขภาพ 

ของประชาชนให้สุขภาวะที่เข้มแข็ง และบุคคลากรทางการ

ศึกษาสามารถน�ำไปเป็นส่วนหนึ่งของการจัดการเรียนการสอน

โดยการปฏบิตัจิรงิจากกรณศีกึษา และใช้เป็นนวตักรรมต้นแบบ

เพื่อให้นักศึกษาได้พัฒนานวัตกรรมชิ้นอื่นๆ ต่อไป
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