
°“√∫”∫—¥Õ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ∫π¥â«¬À—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬

 ”À√—∫æπ—°ß“π ”π—°ß“π

≥√ß§å»—°¥‘Ï ®—π∑–«—ß

 “¢“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬ª√–¬ÿ°μå §≥–·æ∑¬»“ μ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À“ “√§“¡
μ”∫≈μ≈“¥ Õ”‡¿Õ‡¡◊Õß ®—ßÀ«—¥¡À“ “√§“¡ 44000
ºŸâ√—∫º‘¥™Õ∫∫∑§«“¡: narongsak.c@msu.ac.th

∫∑ª√‘∑—»πå
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∫∑§—¥¬àÕ

Õ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ∫π (upper back pain) ‡ªìπÕ“°“√∑“ß√–∫∫°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–°√–¥Ÿ° (musculoskeletal

disorders) ∑’Ëæ∫§«“¡™ÿ°¢Õß‚√§ (prevalence)  —¡æ—π∏å°—∫°“√„™â§Õ¡æ‘«‡μÕ√å‡ªìπª√–®”„π°“√ªØ‘∫—μ‘ß“π

¢Õßæπ—°ß“π ”π—°ß“π °“√∑∫∑«π«√√≥°√√¡π’È¡’«—μ∂ÿª√– ß§å‡æ◊ËÕ∑∫∑«π°√–∫«π°“√√—°…“Õ“°“√ª«¥À≈—ß

μÕπ∫π¥â«¬À—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬ ‚¥¬¡’‡π◊ÈÕÀ“§√Õ∫§≈ÿ¡∂÷ß Õ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ∫π °“√μ√«®«‘π‘®©—¬‚√§ À≈—°·≈–

«‘∏’°“√√—°…“ §”·π–π”∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬ °“¬«‘¿“§¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–°√–¥Ÿ°∑’Ë —¡æ—π∏å°—∫°“√√—°…“∑“ßÀ—μ∂

‡«™°√√¡‰∑¬ ·≈–ª√– ‘∑∏‘º≈¢Õß°“√π«¥‰∑¬„π°“√≈¥√–¥—∫§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß§«“¡ª«¥ (pain intensity)

§«“¡«‘μ°°—ß«≈ (anxiety) °“√‡æ‘Ë¡√–¥—∫§«“¡ÕàÕπμ—«¢Õß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ °“√‡æ‘Ë¡°“√ºàÕπ§≈“¬ (relaxation) °“√‡æ‘Ë¡

√–¥—∫¢’¥‡√‘Ë¡¢ÕßÕ“°“√°¥‡®Á∫ (pressure pain threshold) ·≈–°“√‡æ‘Ë¡Õß»“°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß§Õ (cervical range

of motion; CROM)

§” ”§—≠: À—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬, ª«¥À≈—ßμÕπ∫π, æπ—°ß“π ”π—°ß“π
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Treatment of Upper Back Pain with Thai Therapeutic Massage for Office

Workers

Narongsak Chantawang

School of Applied Thai Traditional Medicine, Faculty of Medicine, Mahasarakham University, Tambon Talad,
Amphoe Mueang, Maha Sarakham 44000, Thailand

Corresponding author: narongsak.c@msu.ac.th

Abstract

The prevalence of musculoskeletal disorders with upper back pain has been increasing in relation to the
use of computers of office workers. The aim of this study was to review the treatment procedures of
traditional Thai massage (TTM), or Nuad Thai, for upper back pain. The review covered: the symptoms of
upper back pain; TTM-related physical examination, diagnosis, treatment and advice; anatomical structures
associated with TTM; and reported effectiveness of TTM in reducing pain intensity, decreasing anxiety,
enhancing tissue flexibility, increasing relaxation, increasing pressure pain threshold, and improving cervical
range of motion (CROM).

Key words: traditional Thai massage, upper back pain, office workers

∫π¢≥–„™â·ªÑπæ‘¡æå ‡æ√“–μ”·Àπàß¢Õß®Õ¿“æ·≈–

·ªÑπæ‘¡æå‰¡à‡À¡“– ¡·≈–‰¡à ¡¥ÿ≈μàÕÕ‘√‘¬“∫∂¢≥–

π—ËßªØ‘∫—μ‘ß“π[2] „π°≈ÿà¡∫ÿ§≈“°√∑“ß°“√æ¬“∫“≈ æ∫

§«“¡™ÿ° (prevalence) ¢ÕßÕ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ∫π

¡“°‡ªìπ≈”¥—∫ Õß√Õß®“°Õ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ

≈à“ß[3] ·μàæ∫§«“¡™ÿ°¢ÕßÕ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ∫π

§àÕπ¢â“ßπâÕ¬„π°≈ÿà¡π—°‡√’¬π¡—∏¬¡»÷°…“μÕπμâπ∑’Ë

„™â ¡“√å∑‚øπ (√âÕ¬≈– 3.7) ´÷Ëß‡™◊ËÕ«à“√à“ß°“¬¢Õß«—¬

√ÿàπ¬—ß “¡“√∂ª√—∫‚§√ß √â“ß¢Õß°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ßμÕπ

∫π‰¥â¥’[4] ¢≥–∑’Ë°“√»÷°…“Õÿ∫—μ‘°“√≥å¢ÕßÕ“°“√ª«¥

À≈—ßμÕπ∫π„π°≈ÿà¡π—°»÷°…“¡—° —¡æ—π∏å°—∫°“√„™â

§Õ¡æ‘«‡μÕ√å·∫∫μ—Èß‚μä–·≈–æ°æ“ æ∫¡“°‡ªìπ

≈”¥—∫ “¡ (√âÕ¬≈– 27) √Õß®“°Õ“°“√ª«¥§Õ (√âÕ¬≈–

46) ·≈–À≈—ßμÕπ≈à“ß (√âÕ¬≈– 30) ¿“¬À≈—ß°“√

μ‘¥μ“¡ºŸâ‡¢â“√à«¡«‘®—¬ 1 ªï[5] ‡™àπ‡¥’¬«°—∫§«“¡™ÿ°¢Õß

∫∑π”
Õ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ∫π (upper back pain)

À¡“¬∂÷ß Õ“°“√ª«¥°≈â“¡‡π◊ ÈÕ °√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß

∫√‘‡«≥¥â“πÀ≈—ß¢Õß∑√«ßÕ°·≈–™“¬‚§√ß √«¡∂÷ß

Õ“°“√ª«¥°≈â“¡‡π ◊ ÈÕ∫√ ‘ ‡«≥∫à“ μ âπ§Õ ·≈–

 –∫—°[1] ®“°°“√»÷°…“°≈ÿà¡æπ—°ß“π„π ”π—°ß“π

°√ÿß‡∑æ¡À“π§√ æ∫«à“ Õ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ∫πæ∫

¡“°‡ªìπ≈”¥—∫ “¡ (√âÕ¬≈– 28) √Õß®“°Õ“°“√ª«¥

»’√…–/§Õ (√âÕ¬≈– 42) ·≈–Õ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ≈à“ß

(low back pain; √âÕ¬≈– 34) æ∫¡“°„π‡æ»À≠‘ß

„π°≈ÿà¡æπ—°ß“πÕ“¬ÿ 30-39 ªï æ∫√Õß≈ß¡“„π°≈ÿà¡

æπ—°ß“πÕ“¬ÿπâÕ¬°«à“ 30 ªï  —¡æ—π∏å°—∫≈—°…≥–°“√

ªØ‘∫—μ‘ß“π„πÕ‘√‘¬“∫∂‡¥‘¡´È” Ê ª√–°Õ∫°—∫°“√π—Ëß

„π≈—°…≥–°â¡μ—«‡π◊ËÕß®“°Õÿª°√≥å°“√π—ËßªØ‘∫—μ‘ß“π

‰¡à‰¥â¡“μ√∞“π °“√‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕ∫à“·≈–À≈—ßμÕπ
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Õ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ∫π„π°≈ÿà¡æπ—°ß“π‚√ßß“πº≈‘μ

μ≈—∫‡∑ª æ∫¡“°‡ªìπ≈”¥—∫∑’Ë “¡ (√âÕ¬≈– 35.2)

√Õß®“°Õ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ≈à“ß (√âÕ¬≈– 39.1) ·≈–

‰À≈à (√âÕ¬≈– 36.2)  —¡æ—π∏å°—∫ ¿“æ·«¥≈âÕ¡„π

°“√ªØ‘∫—μ‘ß“π ∑à“∑“ß°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢≥–ªØ‘∫—μ‘ß“π

ªí®®—¬∑“ß®‘μ«‘∑¬“ —ß§¡ ªí®®—¬°“√®—¥√Ÿªß“π·≈–

Õß§å°√°“√ªØ‘∫—μ‘ß“π[6] °“√»÷°…“º≈°√–∑∫μàÕ

 ÿ¢¿“æ®“°°“√„™â§Õ¡æ‘«‡μÕ√å¢Õßæπ—°ß“π∏π“§“√

æ∫°≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß¡’Õ“°“√º‘¥ª°μ‘∑“ß√–∫∫°≈â“¡‡π◊ÈÕ

¥â«¬Õ“°“√ª«¥À≈—ß¡“°∑’Ë ÿ¥[7] ¢≥–∑’Ë°“√»÷°…“

Õ“°“√∑“ß√–∫∫°≈â“¡‡π◊ ÈÕ·≈–°√–¥Ÿ°¢Õß°≈ÿ à¡

∫ÿ§≈“°√ “¬ π—∫ πÿπ∑’ Ë„™â§Õ¡æ‘«‡μÕ√å„π°“√

ªØ‘∫—μ‘ß“π„π¡À“«‘∑¬“≈—¬¢Õß√—∞·ÀàßÀπ÷Ëß æ∫«à“

°≈ÿ à¡μ—«Õ¬à“ß¡’Õ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ∫π¡“°‡ªìπ

≈”¥—∫ “¡√Õß®“°Õ“°“√ª«¥§Õ·≈–‰À≈à[8]  Õ¥§≈âÕß

°—∫°“√»÷°…“ªí®®—¬∑’Ë àßº≈„Àâæπ—°ß“π ”π—°ß“π

ªØ‘∫—μ‘ß“πμ‘¥μàÕ°—π‡ªìπ√–¬–‡«≈“π“π«à“ ¡’ “‡Àμÿ

‡°‘¥®“°§«“¡μ—Èß„®·≈–§«“¡æ¬“¬“¡„π°“√ªØ‘∫—μ‘

ß“π„Àâ∫√√≈ÿμ“¡‡ªÑ“À¡“¬‚¥¬ª√“»®“°§«“¡º‘¥

æ≈“¥ ∑”„Àâæπ—°ß“π„π ”π—°ß“π¡’Õ“°“√ª«¥‰À≈à/∫à“

¡“°∑’Ë ÿ¥[9] πÕ°®“°Õ“°“√∑“ß√–∫∫°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–

°√–¥Ÿ°·≈â« ¬—ß àßº≈°√–∑∫μàÕ√–∫∫Õ◊Ëπ Ê ¢Õß

√à“ß°“¬ ‡™àπ Õ“°“√ª«¥°√–∫Õ°μ“ μ“æ√à“ √–§“¬

‡§◊Õßμ“ Àπâ“·¥ß §«“¡«‘μ°°—ß°≈ ª«¥»’√…–®“°

§«“¡‡§√’¬¥ πÕπ‰¡àÀ≈—∫ §Õ·Àâß ∑âÕßºŸ°‡ªìπª√–®”

 àßº≈°√–∑∫μàÕ§ÿ≥¿“æ™’«‘μ·≈–ª√– ‘∑∏‘¿“æ„π

°“√ªØ‘∫—μ‘ß“π¢Õßæπ—°ß“π„πÕß§å°√[2-9]

ªí®®ÿ∫—π°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬‰¥â‡ªî¥„Àâ∫√‘°“√

ª√–™“™πÕ¬à“ß·æ√àÀ≈“¬„π ∂“πæ¬“∫“≈¢Õß√—∞

·≈–‡Õ°™π‡°’Ë¬«°—∫°“√μ√«®«‘π‘®©—¬‚√§ °“√∫”∫—¥

√—°…“‚√§ °“√ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ °“√øóôπøŸ ÿ¢¿“æ·≈–

ªÑÕß°—π‚√§¥â«¬À≈—°°“√∑“ß‡«™°√√¡‰∑¬ À—μ∂‡«™

°√√¡‰∑¬ ‡¿ —™°√√¡‰∑¬ ·≈–°“√º¥ÿß§√√¿å‰∑¬

√«¡∂÷ß°“√π”‡Õ“¿Ÿ¡‘ªí≠≠“°“√·æ∑¬åæ◊Èπ∫â“π„π∑âÕß

∂‘Ëπ[10] ¡“ª√–¬ÿ°μå„™â·≈–∫Ÿ√≥“°“√‡æ◊ËÕ°“√√—°…“

ºŸâªÉ«¬√à«¡°—∫ À«‘™“™’æ °“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬  “¡“√∂

∫”∫—¥Õ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ∫π„π°≈ÿ à¡æπ—°ß“π

 ”π—°ß“π‰¥â¥â«¬°“√√—°…“∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬[11-17]

„π∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬ Õ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ

∫πæ∫„π°≈ÿà¡‚√§≈¡ª≈“¬ªíμ§“¥ ‡™◊ËÕ«à“‡°‘¥®“°

°“√Õ—Èπ¢Õß‡≈◊Õ¥·≈–≈¡∫√‘‡«≥°≈â“¡‡π◊ÈÕ ‡ âπ‡ÕÁπ

‡¬◊ËÕÀÿâ¡°√–¥Ÿ°·≈–√‘¡À—«μàÕ°√–¥Ÿ° °√–∑”„Àâ≈¡

(‡≈◊Õ¥) ‡¥‘π‰¡à –¥«° ®“°ªí®®—¬μà“ß Ê ‡™àπ °“√

∑”ß“πÀπ—° °“√æ—°ºàÕπ‰¡à‡æ’¬ßæÕ ∑à“∑“ßÀ√◊Õ

Õ‘√‘¬“∫∂„π°“√ªØ‘∫—μ‘ß“π‰¡à ¡¥ÿ≈ §«“¡‡§√’¬¥

Õÿ∫—μ‘‡Àμÿ §«“¡º‘¥ª°μ‘·≈–§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õß√–∫∫

°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–‚§√ß°√–¥Ÿ° (musculoskeletal sys-

tem) °√≥’∑’Ë‡°‘¥‚√§≈¡ª≈“¬ªíμ§“¥∑’Ë‡ âπ ∑”„Àâ

°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–‡ÕÁπ·¢Áßμ÷ß‡ªìπ°âÕπ ‡ªìπ≈” °√≥’‡°‘¥

≈¡ª≈“¬ªíμ§“¥∑’Ë‡¬◊ËÕÀÿâ¡°√–¥Ÿ°·≈–√‘¡À—«μàÕ°√–¥Ÿ°

(muscle attachment point) ∑”„Àâ¡’Õ“°“√ª«¥

∫«¡ ·≈–Õ“®¡’§«“¡√âÕπ‡≈Á°πâÕ¬[18-22] μ”·Àπàß¢Õß

‚√§≈¡ª≈“¬ªíμ§“¥¡—°‡°‘¥μ“¡∫√‘‡«≥®ÿ¥ —≠≠“≥

‡™àπ ‚√§≈¡ª≈“¬ªíμ§“¥ —≠≠“≥ 1, 3, 4, 5 À≈—ß

‡°‘¥μ“¡·π«‡ âπæ◊Èπ∞“π ‡™àπ ‚√§≈¡ª≈“¬ªíμ§“¥

‚§âß§Õ ‡°‘¥μ“¡¢âÕμàÕ ‡™àπ ‚√§≈¡ª≈“¬ªíμ§“¥¢âÕ

¡◊Õ, ¢âÕ»Õ°, ¢âÕ‰À≈à (À—«‰À≈àμ‘¥‡√◊ÈÕ√—ß) ≈¡ª≈“¬

ªíμ§“¥π‘È«¡◊Õ (π‘È«‰°ªóπ) ‡°‘¥∑’Ë∫√‘‡«≥ âπ‡∑â“ ‡™àπ

‚√§≈¡ª≈“¬ªíμ§“¥ âπ‡∑â“ (√Õß™È”) ·≈–≈¡ª≈“¬

ªíμ§“¥¬—ß‡ªìπ “‡Àμÿ¢Õß°“√‡°‘¥º◊Ëπ ®È”‡≈◊Õ¥ ’·¥ß

‡¢â¡À√◊Õ ’¡à«ßμ“¡º‘«Àπ—ß„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ (‚√§æ√“¬

‡≈◊Õ¥æ√“¬¬È”) ‡ªìπμâπ[19-23]

®“°°“√∑’Ë°“√∫”∫—¥√—°…“∑“ß°“√·æ∑¬å·ºπ

‰∑¬‰¥â∫Ÿ√≥“°“√√à«¡°—∫°“√·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π
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√«¡∂÷ß¿Ÿ¡‘ªí≠≠“°“√·æ∑¬åæ◊ Èπ∫â“π ·≈–Õ◊Ëπ Ê

π— Èπ ®÷ßμâÕß¡’°“√∑∫∑«π«√√≥°√√¡∑’Ë‡°’ Ë¬«°—∫

°“√√—°…“Õ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ∫π∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡

‰∑¬«à“ °√–∫«π°“√√—°…“¥—ß°≈à“«„πªí®®ÿ∫—π‡ªìπ

Õ¬à“ß‰√

«‘∏’°“√ ◊∫§âπ¢âÕ¡Ÿ≈

°“√∑∫∑«π«√√≥°√√¡∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬

 ◊∫§âπ®“°Àπ—ß ◊Õ μ”√“ §Ÿà¡◊Õ[19-27] ·≈–∫∑§«“¡«‘®—¬

∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬[28] √«¡∂÷ß∫∑§«“¡«‘®—¬·≈–

«‘™“°“√∑’Ë»÷°…“ª√– ‘∑∏‘º≈¢Õß°“√π«¥‰∑¬„π°“√

∫”∫—¥Õ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ∫π[11-17] °“√ ◊∫§âπÕÿ∫—μ‘

°“√≥å¢ÕßÕ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ∫π §” ”§—≠∑’Ë∑’Ë„™â

 ◊∫§âπ§◊Õ Prevalence, Office workers, Occu-

pational diseases, Musculoskeletal symptoms,

Office, Ergonomics, Computer syndrome

 ◊∫§âπ®“°∞“π¢âÕ¡Ÿ≈‡§√◊Õ¢à“¬ÀâÕß ¡ÿ¥„πª√–‡∑»‰∑¬

(ThaiLIS)[29], ScienceDirect[30], PubMed[31],

Google Scholar[32] ‚¥¬§—¥‡≈◊Õ°®“°∫∑§«“¡À√◊Õ

ß“π«‘®—¬∑’Ëπ”‡ πÕÕÿ∫—μ‘°“√≥åÕ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ

∫π¢Õßæπ—°ß“π ”π—°ß“π √–À«à“ßªï æ.». 2547 ∂÷ß

ª í®® ÿ∫ —π °“√  ◊∫§ âπß“π« ‘® —¬∑ ’ Ë ‡° ’ Ë¬«¢ âÕß° —∫

ª√– ‘∑∏‘º≈¢Õß°“√π«¥‰∑¬„π°“√∫”∫—¥Õ“°“√

ª«¥À≈—ßμÕπ∫π §” ”§—≠∑’Ë„™â ◊∫§âπ§◊Õ back pain,

upper back pain, traditional Thai massage

‚¥¬§—¥‡≈◊Õ°®“°∫∑§«“¡À√◊Õß“π«‘®—¬∑’Ëπ”‡ πÕ

ª√– ‘∑∏‘º≈¢Õß°“√π«¥‰∑¬„π°“√∫”∫—¥Õ“°“√

ª«¥À≈—ßμÕπ∫π∑“ß§≈‘π‘°√–À«à“ßªï æ.». 2547

∂÷ßªí®®ÿ∫—π  ◊∫§âπ®“°∞“π¢âÕ¡Ÿ≈‡§√◊Õ¢à“¬ÀâÕß ¡ÿ¥

„πª√–‡∑»‰∑¬ (ThaiLIS)[29], ScienceDirect[30],

PubMed[31], Google Scholar[32]

‡π◊ÈÕÀ“∑’Ë∑∫∑«π
∫∑§«“¡π’È¡’‡π◊ÈÕÀ“§√Õ∫§≈ÿ¡∂÷ß 1. Õ“°“√ª«¥

À≈—ßμÕπ∫π∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬ 2. À≈—°°“√

√—°…“∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬ 3. °“√ª√–¬ÿ°μå„™â°“√

·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π√à«¡°—∫°“√μ√«®«‘π‘®©—¬‚√§∑“ß

À—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬ 4. «‘∏’°“√√—°…“∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡

‰∑¬ 5. μ”·Àπàß∑“ß°“¬«‘¿“§¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–

°√–¥Ÿ°∑’Ë —¡æ—π∏å°—∫°“√√—°…“∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬

6. °“√„Àâ§”·π–π”∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬ ∫∑«‘®“√≥å

·≈–¢âÕ √ÿª ¥—ßπ’È

1. Õ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ∫π∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬

Àπ—ß ◊Õ μ”√“ ·≈–§Ÿà¡◊Õ∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬

‰¥â°≈à“«∂÷ßÕ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ∫π —¡æ—π∏å°—∫Õ“°“√

¢Õß°≈ÿà¡‚√§≈¡ª≈“¬ªíμ§“¥ ´÷Ëß¡’Õ“°“√¢Õß‚√§

·μ°μà“ß°—π ¥—ßπ’È

1) ‚√§≈¡ª≈“¬ªíμ§“¥∫à“ (Õ“°“√ª«¥°≈â“¡

‡π◊ÈÕ∫√‘‡«≥∫à“·≈–À≈—ßμÕπ∫π√â“«≈ß°≈“ß –∫—°·≈–

·¢π)[27]

2) ‚√§≈¡ª≈“¬ªíμ§“¥ —≠≠“≥ 4 À≈—ß

(Õ“°“√ª«¥μ÷ß°≈â“¡‡π◊ ÈÕ∫√‘‡«≥À≈—ßμÕπ∫π ∫à“

μâπ§Õ  –∫—° ∂â“‡ªìπ‡√◊ÈÕ√—ßÕ“®æ∫°“√°√–®“¬¢Õß

Õ“°“√ª«¥‰ª¬—ßÀ—«‰À≈à ·¢π ·≈–π‘È«¡◊Õ √à«¡°—∫¡’

Õ“°“√¢—¥¬Õ°Àπâ“Õ°¢≥–À“¬„®)

3) ‚√§≈¡ª≈“¬ªíμ§“¥ —≠≠“≥ 5 À≈—ß

(Õ“°“√ª«¥μ÷ß°≈â“¡‡π◊ ÈÕ∫√‘‡«≥À≈—ßμÕπ∫π ∫à“

μâπ§Õ √â“«‰ª¬—ß∑â“¬∑Õ¬ ¢¡—∫ ·≈–°√–∫Õ°μ“

√à«¡°—∫¡’Õ“°“√μ“æ√à“ «‘ß‡«’¬π»’√…– ª«¥»’√…–

¡÷πßß)

4) ‚√§ –∫—°®¡ (Õ“°“√ª«¥∫√‘‡«≥À≈—ßμÕπ

∫π·≈–¥â“πÀ≈—ß¢Õß –∫—°·≈–À—«‰À≈à ∂â“‡ªìπ‡√◊ÈÕ√—ß

Õ“®æ∫°“√°√–®“¬¢ÕßÕ“°“√ª«¥‰ª¬—ß∑â“¬∑Õ¬
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À√◊ÕÀ—«‰À≈à) ‡ªìπμâπ[19-23]

2. À≈—°°“√√—°…“∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬

Àπ—ß ◊Õ μ”√“ §Ÿà¡◊Õ∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬·≈–

∫∑§«“¡«‘®—¬°“√»÷°…“°√–∫«π°“√μ√«® «‘π‘®©—¬

·≈–√—°…“ºŸ âª É«¬¢ÕßÀ¡Õπ«¥‰∑¬ ‰¥â°≈à“«∂÷ß

°√–∫«π°“√„π°“√μ√«®«‘π‘®©—¬∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡

‰∑¬[19-28] ‚¥¬¡’°“√º ¡º “π°“√·æ∑¬å·ºπ

ªí®®ÿ∫—π∑’Ë‡ªìπª√–‚¬™πå√à«¡¥â«¬ ª√–°Õ∫¥â«¬°“√

´—°ª√–«—μ‘‡æ◊ËÕ√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈¢ÕßºŸâªÉ«¬ °“√μ√«®

√à“ß°“¬‡æ◊ËÕª√–‡¡‘πæ¬“∏‘ ¿“æ ·≈–°“√«‘π‘®©—¬‚√§

∂◊Õ‡ªìπ°√–∫«π°“√ ”§—≠ ”À√—∫°“√§—¥°√Õß

ºŸâªÉ«¬[28] ‡π◊ËÕß®“°Õ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ∫π∫“ß°√≥’

Õ“®‡°‘¥®“°æ¬“∏‘ ¿“æ¢Õß‚√§Õ◊Ëπ ‡™àπ ‚√§À≈Õ¥

‡≈◊Õ¥À—«„®[33] ‚√§°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®Õ—°‡ ∫ ‚√§‡¬◊ËÕÀÿâ¡

À—«„®Õ—°‡ ∫[34] ‚√§μ—∫[35] æ¬“∏‘ ¿“æ¢Õß‚√§√–∫∫

∑“ß‡¥‘πÀ“¬„®[36] æ¬“∏‘ ¿“æ¢Õß‚√§√–∫∫∑“ß‡¥‘π

Õ“À“√μÕπ∫π[37] ¿“«–¢âÕ°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß à«π§Õ

‡ ◊ËÕ¡[38-40] ·≈–¿“«–‡π◊ÈÕßÕ°„πμ—∫ ªÕ¥ ºŸâª√–°Õ∫

«‘™“™’æ°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬®÷ßμâÕßμ√«®«‘π‘®©—¬ºŸâ

ªÉ«¬Õ¬à“ß∂’Ë∂â«π ‡æ◊ËÕ„Àâ°“√∫”∫—¥‚√§∑“ßÀ—μ∂‡«™

°√√¡‰∑¬¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ·≈–¡’§«“¡ª≈Õ¥¿—¬

 ”À√—∫ºŸâªÉ«¬

¢—ÈπμÕπ·≈–°√–∫«π°“√∫”∫—¥ ª√–°Õ∫¥â«¬

°“√∑”À—μ∂∫”∫—¥¥â«¬°“√π«¥æ◊ Èπ∞“π·≈–®ÿ¥

 —≠≠“≥∫√‘‡«≥À≈—ßμÕπ∫π √à«¡°—∫°“√ª√–§∫

§«“¡√âÕπ™◊Èπ¥â«¬≈Ÿ°ª√–§∫ ¡ÿπ‰æ√‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡

¬◊¥À¬ÿàπ·≈–‡æ‘Ë¡°“√‰À≈‡«’¬π‡≈◊Õ¥∫√‘‡«≥°≈â“¡‡π◊ÈÕ

°“√„Àâ§”·π–π”„π°“√ªØ‘∫—μ‘μ—«·≈–°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ

°“√ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ¥â«¬°“√·π–π”„ÀâºŸâªÉ«¬∑”°“¬

∫√‘À“√∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡[28] ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡ÕàÕπμ—«

(flexibility)[41] ·≈–‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ

·≈–‚§√ß°√–¥Ÿ° ·≈–°“√π—¥μ‘¥μ“¡°“√√—°…“μàÕ

‡π◊ËÕß[11,20-25,28]

3. °“√ª√–¬ÿ°μå„™â°“√·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π√à«¡°—∫
°“√μ√«®«‘π‘®©—¬‚√§∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬

„π°√–∫«π°“√∫”∫—¥Õ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ∫π

∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬‰¥âπ”À≈—°°“√∑“ß°“√·æ∑¬å

·ºπªí®®ÿ∫—π¡“ª√–¬ÿ°μå„™â„π°“√ª√–‡¡‘π√–¥—∫

Õ“°“√‡®Á∫ªÉ«¬√«¡∂÷ß«‘∏ ’°“√μ√«®√à“ß°“¬‡æ◊ ËÕ

ª√–‡¡‘πæ¬“∏‘ ¿“æ¢Õß‚√§ ¥—ßπ’È

Õ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ∫π¢Õß√–∫∫°≈â“¡‡π◊ÈÕ

·≈–‚§√ß°√–¥Ÿ°·∫àßμ“¡√–¬–‡«≈“°“√‡°‘¥‚√§ ¥—ßπ’È

1) Õ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ∫π‡©’¬∫æ≈—π (acute; < 4

 —ª¥“Àå) 2) Õ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ∫π°÷Ëß‡©’¬∫æ≈—π

(sub-acute; 4-12  —ª¥“Àå) ·≈–Õ“°“√ª«¥À≈—ß

μÕπ∫π‡√◊ÈÕ√—ß (chronic; > 12  —ª¥“Àå)

°“√«‘π‘®©—¬·¬°‚√§ (differential diagnosis)

‡æ◊ËÕ«‘π‘®©—¬ “‡Àμÿ¢ÕßÕ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ∫π ¡’

°“√«‘‡§√“–Àå “‡Àμÿ°“√ª«¥®“°°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡—¥μà“ß Ê

À√◊Õ°√–¥Ÿ° ‡™àπ ‡°‘¥®“°°“√„™âß“π°≈â“¡‡π◊ÈÕÕ¬à“ß

Àπ—° (overload) ¥â«¬°“√ªØ‘∫—μ‘ß“π„πÕ‘√‘¬“∫∂‡¥‘¡

‡ªìπª√–®”[11] ‚¥¬‡©æ“–°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑√“æ’‡ ’́¬  (tra-

pezius), ´Ÿæ√“- ‰ª‡πμ—  (supraspinatus) ·≈–

√Õ¡∫Õ¬¥å (rhomboid) À√◊Õ‡°‘¥®“°°“√®”°—¥°“√

‡§≈◊ËÕπ‰À«·≈–§«“¡ÕàÕπμ—«¢Õß°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß à«π

Õ°πâÕ¬°«à“ª°μ‘ ‡™àπ ¿“«–«‘√Ÿª¢Õß°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß

‰¥â·°à °√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß§¥ (scoliosis) À≈—ß§àÕ¡ (ky-

phosis) °√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß‡ ◊ ËÕ¡ (spondylosis)

‚æ√ß°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ßμ’∫·§∫ (stenosis) À¡Õπ√Õß

°√–¥Ÿ°‡§≈◊ËÕπ (disc herniations) °√–¥Ÿ°æ√ÿπ (os-

teoporosis) ́ ÷Ëß‡ªìπ “‡Àμÿ¢ÕßÕ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ∫π

‡™‘ß°≈[1]
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°“√μ√«®√à“ß°“¬∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬ ¡’°“√

º ¡º “π°“√μ√«®√à“ß°“¬¢Õß°“√·æ∑¬å·ºπ

ªí®®ÿ∫—π ‡æ◊ËÕª√–‡¡‘π§«“¡º‘¥ª°μ‘·≈–æ¬“∏‘ ¿“æ

¢Õß√–∫∫°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–‚§√ß°√–¥Ÿ°[28] ¥—ßπ’È

1) °“√μ√«®¥â«¬ —ß‡°μ¥Ÿ≈—°…≥–∑—Ë«‰ª¢Õß

À≈—ßμÕπ∫π °“√§≈”‡æ◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫√–¥—∫§«“¡ Ÿß

μË” ¢Õß∫à“ À—«‰À≈à ·≈– –∫—°∑—Èß Õß¢â“ß  ¡¡“μ√

°—πÀ√◊Õ‰¡à Õ“®μ√«®æ∫∫à“ À—«‰À≈à ·≈– –∫—°∑—Èß

 Õß¢â“ß¢ÕßºŸâªÉ«¬‰¡à ¡¡“μ√°—π ‚¥¬∑’Ë∫à“ À—«‰À≈à

·≈– –∫—°¢â“ß∑’ Ë‡ªìπÕ“® ŸßÀ√◊ÕμË”°«à“¢â“ßª°μ‘

‰¥â[11, 20-26, 28]

2) °“√μ√«®¥â«¬°“√§≈”¥Ÿ·π«¢Õß°√–¥Ÿ°

 —πÀ≈—ß‡æ◊ËÕª√–‡¡‘π§«“¡º‘¥ª°μ‘¢Õß°√–¥Ÿ° —π

À≈—ß§¥‡Õ’¬ßÀ√◊Õ‰¡à ‚¥¬°“√„™âπ‘È«™’È·≈–π‘È«°≈“ß«“ß

¢π“π°—∫·π«¢ÕßªÿÉ¡°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß à«π§Õ (cervical

spine) ™‘Èπ∑’Ë 7 (C7) ®÷ß≈“°π‘È«∑—Èß§Ÿà≈ß„Àâ¢π“π°—∫

ªÿÉ¡°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß à«πÕ° (thoracic spine; T1-T12)

∂÷ß à«π‡Õ« (lumbar spine; L1-L5) Õ“®μ√«®æ∫

·π«ªÿÉ¡°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß¢ÕßºŸâªÉ«¬§¥‡Õ’¬ßÀ√◊Õ∑√ÿ¥μ—«

‰¥â[11, 20-25]

3) °“√μ√«®¥â«¬°“√§≈”∫√‘‡«≥∑’Ë¡’Õ“°“√

º‘¥ª°μ‘∫√‘‡«≥·π«‡ âπæ◊Èπ∞“π·≈–®ÿ¥ —≠≠“≥¢Õß

À≈—ßμÕπ∫π §≈”æ∫°âÕπÀ√◊Õ®ÿ¥°¥‡®Á∫‰° (trigger

point; TrP) À√◊Õ‰¡à[41] °“√μ√«®¡—°§≈”æ∫®ÿ¥°¥

‡®Á∫‰°¡’≈—°…≥–‡ªìπ°âÕπ·¢Áß‡°√Áß¿“¬„π°≈â“¡‡π◊ÈÕ

·≈–§≈”æ∫°≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢Áßμ÷ß‡ªìπ≈” (taut band)[20-

24, 28] ‡¡◊ËÕμ√«®æ∫®ÿ¥°¥‡®Á∫‰° „ÀâºŸâμ√«®°√–μÿâπ

¥â«¬°“√°¥®÷ß Õ∫∂“¡ºŸâªÉ«¬«à“¡’Õ“°“√ª«¥‡©æ“–∑’Ë

(local pain) À√◊Õª«¥√â“«/ª«¥μà“ß∑’Ë (referred pain)

‰ª¬—ß∫√‘‡«≥Õ◊Ëπ Ê ¢Õß√à“ß°“¬À√◊Õ‰¡à ‡™àπ Õ“°“√

ª«¥√â“«‰ªμ“¡§Õ ∑â“¬∑Õ¬ À≈—ßÀŸ·≈–∫√‘‡«≥¢¡—∫

À√◊ÕÕ“°“√ª«¥√â“«≈ß –∫—°·≈–°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß ´÷Ëß

≈—°…≥–Õ“°“√¥—ß°≈à“«‡ªìπæ¬“∏‘ ¿“æ®“°°“√

°√–μÿâπ®ÿ¥°¥‡®Á∫‰°[11, 42, 44]

4) °“√ —ß‡°μ¥Ÿ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« (motion)

ª√–°Õ∫¥â«¬ °“√„ÀâºŸâªÉ«¬°â¡Àπâ“§“ß™‘¥Õ° °“√

‡ß¬Àπâ“¡Õß‡æ¥“π °“√‡Õ’¬ß»’√…– ÀŸ™‘¥‰À≈à °“√

À—πÀπâ“À√◊ÕÀ—π»’√…–´â“¬-¢«“ ‡æ◊ËÕª√–‡¡‘π§«“¡¬◊¥

À¬ÿàπ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß¢≥–‡§≈◊ËÕπ‰À«

·≈–°“√μ‘¥¢—¥®“°æ¬“∏‘ ¿“æ (∑’Ëº‘¥ª°μ‘)[11, 20-24]

„π°√≥’¢ÕßºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’Õ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ∫π °“√

μ√«®¥â«¬°“√‡ß¬Àπâ“¡Õß‡æ¥“π æ∫«à“ºŸâªÉ«¬®–

‡ß¬Àπâ“‰¥â®”°—¥ °“√μ√«®¥â«¬°“√‡Õ’¬ß»’√…– ÀŸ™‘¥

‰À≈à æ∫«à“ºŸâªÉ«¬®–‡Õ’¬ß»’√…– ÀŸ™‘¥‰À≈à‰¡à‰¥âÕß»“

‡π◊ËÕß®“°°“√μ‘¥¢—¥®“°æ¬“∏‘ ¿“æ∑’Ë®”°—¥§«“¡¬◊¥

À¬ÿàπ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß ¢≥–∑’Ë°“√

μ√«®¥â«¬°“√À—π»’√…–´â“¬-¢«“ (°“√μ√«®‡æ◊ ËÕ

«‘π‘®©—¬·¬°‚√§) ºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’Õ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ∫π

®– “¡“√∂À—π»’√…–‰¥âμ“¡ª°μ‘ ·μà∂â“ºŸ âªÉ«¬‰¡à

 “¡“√∂À—π»’√…–‰¥âμ“¡ª°μ‘À√◊ÕÀ—π»’√…–‰¡à‰¥âÕß»“

æ¬“∏‘ ¿“æ¥—ß°≈à“«‡ªìπ≈—°…≥–Õ“°“√¢Õß‚√§

ç§Õμ°À¡Õπ/§Õ‡§≈Á¥é[11, 20-24, 28]

5) °“√ª√–‡¡‘π√–¥—∫§«“¡ª«¥ ·æ∑¬å·ºπ

‰∑¬®–ª√–‡¡‘π√–¥—∫§«“¡ª«¥¢ÕßºŸâªÉ«¬‡ªìπμ—«‡≈¢

(Numerical rating scale; NRS) ‚¥¬®–Õ∏‘∫“¬

„ÀâºŸâªÉ«¬‡¢â“„®°àÕπ«à“√–¥—∫ 0 (»Ÿπ¬å) À¡“¬∂÷ß ‰¡à¡’

Õ“°“√ª«¥‡≈¬ √–¥—∫ 5 À¡“¬∂÷ß ª«¥ª“π°≈“ß

·≈–√–¥—∫ 10 ( ‘∫) À¡“¬∂÷ß ª«¥¡“°∑’Ë ÿ¥ „ÀâºŸâªÉ«¬

∫Õ°√–¥—∫§«“¡ª«¥„π¢≥–π’È ‡æ◊ËÕ„™âª√–‡¡‘π·≈–

‡ª√’¬∫‡∑’¬∫√–¥—∫§«“¡ª«¥°àÕπ·≈–À≈—ß°“√√—°…“

∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬[28, 45]

°“√μ√«®√à“ß°“¬¥—ß°≈à“« πÕ°®“°‡ªìπ°“√

ª√–‡¡‘πæ¬“∏‘ ¿“æ¢ÕßºŸâªÉ«¬·≈â« ¬—ß„™â‡ªìπ°“√

‡ª√’¬∫‡∑’¬∫ª√– ‘∑∏‘º≈¢Õß°“√π«¥ °àÕπ·≈–À≈—ß



442

°“√√—°…“Õ’°¥â«¬[11, 20-24, 28]

4. «‘∏’°“√√—°…“∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬

®“°°“√∑∫∑«π«√√≥°√√¡ æ∫«à“ °“√π«¥ 2

§√—Èß/ —ª¥“Àå μàÕ‡π◊ËÕß°—π 3-4  —ª¥“ÀåÀ√◊ÕμàÕ‡π◊ËÕß

°—π¿“¬„π 6  —ª¥“Àå  “¡“√∂≈¥√–¥—∫Õ“°“√ª«¥

§«“¡«‘μ°°—ß«≈ ‡æ‘Ë¡√–¥—∫§«“¡ÕàÕπμ—«¢Õß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ

°“√ºàÕπ§≈“¬ √–¥—∫¢’¥‡√‘Ë¡¢ÕßÕ“°“√°¥‡®Á∫ ·≈–

Õß»“°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß§Õ ®÷ß§«√·π–π”„ÀâºŸâªÉ«¬

¡“√—∫°“√√—°…“ —ª¥“Àå≈– 2 §√—Èß (·μà≈–§√—ÈßÀà“ß°—π

2-3 «—π) μàÕ‡π◊ËÕß°—π 3-6  —ª¥“Àåμ“¡§«“¡‡À¡“–

 ¡[11, 13-14, 16]

Àπ—ß ◊Õ μ”√“ §Ÿà¡◊Õ°“√∫”∫—¥‚√§∑“ßÀ—μ∂‡«™

°√√¡‰∑¬[19-28, 46-47] ·≈–∫∑§«“¡«‘®—¬‡°’Ë¬«°—∫

ª√– ‘∑∏‘º≈¢Õß°“√π«¥‰∑¬„π°“√∫”∫—¥Õ“°“√

ª«¥À≈—ßμÕπ∫π[11-17] ‰¥â°≈à“«∂÷ß«‘∏’°“√·≈–¢—Èπ

μÕπ¢Õß°“√π«¥¥â«¬π‘È«À—«·¡à¡◊Õ ª√–°Õ∫¥â«¬

°“√π«¥æ◊Èπ∞“π∫à“‚¥¬„™â§“∫πâÕ¬ (®ÿ¥≈–ª√–¡“≥ 10

«‘π“∑’ À√◊Õ°“√À“¬„®ª°μ‘ 1 §√—Èß) °“√π«¥®ÿ¥

 —≠≠“≥ 4 À≈—ß ®ÿ¥ —≠≠“≥ 5 À≈—ß ®ÿ¥ —≠≠“≥ 4

À—«‰À≈à‚¥¬„™â§“∫„À≠à (®ÿ¥≈–ª√–¡“≥ 30-45 «‘π“∑’

À√◊Õ°“√À“¬„®‡¢â“≈÷° À“¬„®ÕÕ°¬“« 1 §√—Èß) ·≈–

°“√π«¥∫√‘‡«≥Õ◊Ëπ Ê μ“¡μ”·Àπàß∑’Ëμ√«®æ∫æ¬“∏‘

 ¿“æ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕμ“¡§«“¡‡À¡“– ¡ ‡™àπ °“√

π«¥æ◊Èπ∞“πÀ≈—ß °“√π«¥·π«‡ âπ¢Õ∫ –∫—°¥â“π

∫π·≈–¢Õ∫ –∫—°¥â“π„π √«¡∂÷ß°“√ª√–§∫§«“¡

√âÕπ™◊Èπ¥â«¬≈Ÿ°ª√–§∫ ¡ÿπ‰æ√À≈—ßπ«¥

5. μ”·Àπàß∑“ß°“¬«‘¿“§¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–
°√–¥Ÿ°∑’Ë —¡æ—π∏å°—∫°“√√—°…“∑“ßÀ—μ∂‡«™
°√√¡‰∑¬

μ”·Àπàß∑“ß°“¬« ‘¿“§ § ◊Õμ”·Àπàß¢Õß

‚§√ß √â“ß·≈–Õ«—¬«–μà“ß Ê ¢Õß√à“ß°“¬∑’Ë —¡æ—π∏å

°—∫°“√π«¥‡æ◊ËÕ∫”∫—¥Õ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ∫π ‡√’¬ß

®“°√–¥—∫μ◊Èπ‰ª¬—ß√–¥—∫≈÷° ¥—ßμ“√“ß∑’Ë 1[48-49]

6. °“√„Àâ§”·π–π”ºŸâªÉ«¬∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬

°“√∑∫∑«π«√√≥°√√¡‡°’ Ë¬«°—∫°“√„Àâ§”

·π–π”ºŸâªÉ«¬À≈—ß°“√∫”∫—¥∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬

®“°Àπ—ß ◊Õ §Ÿà¡◊Õ μ”√“ «‘∑¬“π‘æπ∏å·≈–∫∑§«“¡«‘®—¬

‰¥â°≈à“«∂÷ß°“√„Àâ§”·π–π”ºŸâªÉ«¬À≈—ß°“√√—°…“„π

·π«∑“ß‡¥’¬«°—π ‡æ◊ËÕ™’È·®ß‡°’Ë¬«°—∫·π«∑“ß„π°“√

ªØ‘∫—μ‘μ—«‡æ◊ËÕ √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ øóôπøŸ ÿ¢¿“æ ·≈–

ªÑÕß°—πªí®®—¬°√–μÿâπ¢Õß‚√§ ∑—Èßπ’È ¡’°“√º ¡º “π

°“√ªØ‘∫—μ‘μ—«·∫∫À—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬°—∫°“√·æ∑¬å

·ºπªí®®ÿ∫—π μ—«Õ¬à“ß‡™àπ

1) °“√„™â≈Ÿ°ª√–§∫ ¡ÿπ‰æ√∑’Ëπ÷Ëß„Àâ√âÕπ

¡“π“∫À√◊Õ°¥§≈÷ß∑’Ë∫√‘‡«≥À≈—ßμÕπ∫π

2) À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√· ≈ß ‡™àπ ¢â“«‡Àπ’¬«

ÀπàÕ‰¡â ‡§√◊ËÕß„π —μ«å ¢Õß¡÷π‡¡“ ·≈–¬“·°âª«¥

‡ªìπμâπ

3) °“√·π–π”„Àâ∑”°“¬∫√‘À“√∑“ßÀ—μ∂

‡«™°√√¡‰∑¬§«∫§Ÿà°—∫°“¬∫√‘À“√∑“ß·ºπªí®®ÿ∫—π∑’Ë

‡À¡“– ¡¡“ª√–¬ÿ°μå„™â

4) À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√∫‘¥ ¥—¥  ≈—¥§Õ·≈–·¢π

∑’Ë√ÿπ·√ßÀ≈—ß°“√∑”°“¬∫√‘À“√ √«¡∂÷ß°“√æ¬“¬“¡

À≈’°‡≈’Ë¬ßªí®®—¬°√–μÿâπÕ“°“√ª«¥[11,20-23,28]

5) ª√—∫ ¿“æ·«¥≈âÕ¡·≈–Õÿª°√≥å„π°“√

ªØ‘∫—μ‘ß“π„Àâ‡À¡“– ¡μàÕ √’√–¢Õßæπ—°ß“π √«¡∂÷ß

°“√ª√—∫Õ‘√‘¬“∫∂·≈–∑à“∑“ß„π°“√ªØ‘∫—μ‘ß“π¢Õß

æπ—°ß“π„Àâ‡À¡“– ¡

6) °“√μ‘¥μ“¡°“√√—°…“ºŸâªÉ«¬∑“ßÀ—μ∂

‡«™°√√¡‰∑¬Õ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß °“√π—¥®–ª√–‡¡‘π®“°

æ¬“∏‘ ¿“æ·≈–Õ“°“√¢ÕßºŸâªÉ«¬¥â«¬°“√μ√«®«‘π‘®©—¬
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μ“√“ß∑’Ë 1 μ”·Àπàß∑“ß°“¬«‘¿“§¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–°√–¥Ÿ°∑’Ë —¡æ—π∏å°—∫°“√√—°…“∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬

‚§√ß √â“ß (structures)
‡ âπ/®ÿ¥

™—Èπμ◊Èπ (superficial) ™—Èπ°≈“ß(intermediate) ™—Èπ≈÷° (deep)

1) ·π«‡ âπæ◊Èπ∞“π∫à“ -¡—¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑√“æ’‡ ’́¬  μÕπ∫π -¡—¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ -À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·≈–ª√– “∑

(upper part of trapezius) supraspinatus suprascapular

-®ÿ¥‡°“–μâπ (origin) ¢Õß

°≈â“¡‡π◊ÈÕ levator scapulae

2) ‡ âπæ◊Èπ∞“πÀ≈—ß

μÕπ≈à“ß (L5-T7) -„°≈âμ”·Àπàß®ÿ¥‡°“–μâπ™π‘¥‡ÕÁπ -„°≈âμ”·Àπàß®ÿ¥‡°“–μâπ -μ”·Àπàß„°≈â®ÿ¥‡°“–μâπ

·ºà¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ latissimus ¢Õß¡—¥°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß ¢Õß¡—¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ multifidus

dorsi (thoracolumbar fascia) ™—Èπ°≈“ß (erector spinae) lumborum

μÕπ∫π (T6-C7) -„°≈âμ”·Àπàß®ÿ¥‡°“–μâπ¢Õß¡—¥ -„°≈âμ”·Àπàß®ÿ¥‡°“–μâπ™π‘¥ -¡—¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ splenius

°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑√“æ’‡ ’́¬  ‡ÕÁπ·ºà (aponeurotic origin) -¡—¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ semispinalis

¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ seratus -®ÿ¥‚º≈à (emerging points)

posterior ¢Õß·¢πßª√– “∑ (poste-

rior rami) ®“°‡ âπª√– “∑

‰¢ —πÀ≈—ß (spinal nerves)

§Ÿà¡“°—∫À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß

segmental thoracic

3)  —≠≠“≥ 4 À≈—ß -„°≈âμ”·Àπàß®ÿ¥‡°“–μâπ¢Õß -„°≈âμ”·Àπàß®ÿ¥‡°“–μâπ

¡—¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑√“æ’‡ ’́¬  ™π‘¥‡ÕÁπ·ºà (aponeurotic

μÕπ°≈“ß (middle part of origin) ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ

trapezius) seratus posterior

superior

4)  —≠≠“≥ 5 À≈—ß -„°≈âμ”·Àπàß®ÿ¥‡°“–μâπ¢Õß

¡—¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑√“æ’‡ ’́¬ 

μÕπ∫π (upper part of

trapezius)

5)  —≠≠“≥ 4 À—«‰À≈à -¡—¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ omohyoid -subclavian artery ›

μÕπ≈à“ß (inferior belly) -brachial plexus
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·≈–°“√ª√–‡¡‘πº≈À≈—ß°“√√—°…“ „π√–¬–·√°®–

„Àâ°“√√—°…“ —ª¥“Àå≈– 2 §√—Èß (·μà≈–§√—ÈßÀà“ß°—π 2-3

«—π) ¿“¬„π 3-4  —ª¥“Àå ‡¡◊ËÕºŸâªÉ«¬‡√‘Ë¡¥’¢÷ Èπ®÷ß

„Àâ°“√√—°…“ —ª¥“Àå≈– 1 §√—Èß μàÕ‡π◊ËÕß°—π 2-3  —ª¥“Àå

Õ“®√–ß—∫°“√√—°…“‡¡◊ËÕºŸâªÉ«¬¡’Õ“°“√¥’¢÷Èπμ“¡≈”¥—∫

À√◊ÕÀ“¬‡ªìπª°μ‘ ·≈–·π–π”„ÀâºŸâªÉ«¬¡“√—∫°“√

√—°…“§√—ÈßμàÕ‰ª‡¡◊ËÕ¡’Õ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ∫π√∫°«π

°“√ªØ‘∫—μ‘ß“π[11, 13-14, 16]

∫∑«‘®“√≥å

°“√∑∫∑«π«√√≥°√√¡‡°’ Ë¬«°—∫°“√∫”∫—¥

Õ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ∫π∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬‰¥â

∑”°“√ ◊∫§âπ·≈–√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈®“°Àπ—ß ◊Õ §Ÿà¡◊Õ

μ”√“∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬ ®”π«π 9 ‡√◊ËÕß ´÷Ëßπ‘¬¡

„™âª√–°Õ∫°“√‡√’¬π°“√ Õπ«‘™“À—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬

Õ¬à“ß·æ√àÀ≈“¬„π ∂“∫—π°“√»÷°…“ ·≈– ◊∫§âπ®“°

∫∑§«“¡«‘®—¬°“√»÷°…“°√–∫«π°“√μ√«® «‘π‘®©—¬

·≈–√—°…“ºŸâªÉ«¬¢ÕßÀ¡Õπ«¥‰∑¬ 1 ‡√◊ËÕß ®“°°“√

» ÷°…“æ∫« à“¡ ’ ‡π ◊ ÈÕÀ“§≈ â“¬§≈ ÷ß° —π ¡ ’ ‡π ◊ ÈÕÀ“

§√Õ∫§≈ÿ¡∂÷ßª√–«—μ‘·≈–∑ƒ…Æ’°“√π«¥‰∑¬ °“√

π«¥æ◊Èπ∞“π·≈–®ÿ¥ —≠≠“≥∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬

°“√∫”∫—¥‚√§∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬ °“√„Àâ§”

·π–π”∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬ æ∫«à“ °“√μ√«®

√à“ß°“¬·≈–°“√ª√–‡¡‘πºŸâªÉ«¬∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬¡’

°“√º ¡º “π°“√μ√«®√à“ß°“¬‡æ◊ËÕª√–‡¡‘πæ¬“∏‘

 ¿“æ¢Õß√–∫∫°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–‚§√ß°√–¥Ÿ°∑“ß°“√

·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π ·≈–°“√ª√–‡¡‘π√–¥—∫§«“¡

ª«¥‡ªìπ°“√π”°“√·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π¡“ª√–¬ÿ°μå

„™â„π°“√ª√–‡¡‘πºŸâªÉ«¬∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬

°“√∑∫∑«π«√√≥°√√¡‡°’ Ë¬«°—∫°“√»÷°…“

ª√– ‘∑∏‘º≈¢Õß°“√π«¥‰∑¬„π°“√∫”∫—¥Õ“°“√

ª«¥À≈—ßμÕπ∫π∑“ß§≈‘π‘° ®“°°“√ ◊∫§âπæ∫

®”π«π∫∑§«“¡«‘®—¬∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß®”π«π 6 ‡√◊ËÕß ·≈–

«‘∑¬“π‘æπ∏å®”π«π 1 ‡√◊ËÕß Õ“®‰¡à‡æ’¬ßæÕ„π°“√

 π—∫ πÿπª√– ‘∑∏‘º≈¢Õß°“√π«¥‰∑¬„π°“√∫”∫—¥

Õ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ∫π ®÷ß§«√∑”°“√»÷°…“‡æ‘Ë¡‡μ‘¡

À√◊Õ»÷°…“‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫°“√√—°…“«‘∏’°“√Õ◊ËπμàÕ‰ª

°“√π«¥‰∑¬‡ªìπ°“√π«¥∑’Ë„™â‡∑§π‘§°“√°¥

§â“ß¥â«¬¢π“¥·√ß∑’Ë‡À¡“– ¡μàÕºŸâªÉ«¬‡æ◊ËÕ„Àâ°≈â“¡

‡π◊ ÈÕ∫√‘‡«≥·π«‡ âπæ◊ Èπ∞“π·≈–®ÿ¥ —≠≠“≥¢“¥

‡≈◊Õ¥™—Ë«§√“« ¿“¬À≈—ß°“√ª≈àÕ¬·√ß°¥ ®÷ß‡æ‘Ë¡°“√

‰À≈‡«’¬π‡≈◊Õ¥∫√‘‡«≥°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡“°¢÷Èπ[25, 46, 50-51]

°“√π«¥‰∑¬®÷ß¡’ª√– ‘∑∏‘º≈„π°“√‡æ‘ Ë¡°“√‰À≈

‡«’¬π‡≈◊Õ¥∫√‘‡«≥®ÿ¥°¥‡®Á∫‰°∑’ËÕ¬Ÿàμ“¡·π«‡ âπæ◊Èπ

∞“π·≈–®ÿ¥ —≠≠“≥¢ÕßÀ≈—ßμÕπ∫π ·≈– Õ¥

§≈âÕßμ“¡∑ƒ…Ø’§«∫§ÿ¡ª√–μŸ (gate control

theory)[52] ‡¡◊ËÕ¡’Õ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ∫π®–‡°‘¥°“√ àß

°√–· ª√– “∑°√–μÿâπ‡ âπª√– “∑„À≠à·≈–‡≈Á°

æ√âÕ¡°—π ¢≥–∑’Ëº≈¢Õß°“√π«¥‰∑¬®–‰ª°√–μÿâπ

‡ âπª√– “∑„À≠à®÷ß‡°‘¥°“√ªî¥ª√–μŸ (closing the

gate) ‡ªìπº≈„Àâ°√–· ª√– “∑®“°§«“¡ª«¥∂Ÿ°

¬—∫¬—Èß ®÷ß‰¡à√Ÿâ ÷°‡®Á∫ª«¥‡æ√“–°√–· ª√– “∑¢Õß

§«“¡ª«¥‰¡à “¡“√∂ºà“π‰ª¬—ß ¡Õß·≈–√–∫∫≈‘¡∫‘§

(limbic system) ‰¥â πÕ°®“°π’È·√ß°¥∑’Ë‡°‘¥®“°

°“√π«¥‰∑¬ “¡“√∂°√–μÿâπ°“√ àßºà“π —≠≠“≥

¥â«¬·√ß‡™‘ß°≈ (mechanotransduction signaling

pathway) °àÕ„Àâ‡°‘¥°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß√–¥—∫ “√™’«

‚¡‡≈°ÿ≈¢Õß®ÿ¥°¥‡®Á∫‰°∑’Ë Õ¥§≈âÕßμ“¡ ¡¡μ‘∞“π

¢Õß Flinder LI, et al[53] ‚¥¬∑’Ë·√ß‡™‘ß°≈∑’Ë‡°‘¥®“°

°“√π«¥‰∑¬°√–μÿâπ„Àâ‡æ‘Ë¡°“√‡°‘¥ çautophos-

phorylationé ¢Õß‡Õπ‰´¡å çfocal adhesion kinaseé

´÷Ëß‡Õπ‰´¡å™π‘¥π’È‡ªìπμ—«°≈“ß„π°“√°√–μÿâπ‡Õπ‰´¡å

çextracellular singnal-regulated kinaseé „Àâ

≈¥°“√À¥√—Èß¢Õß´“√å‚§√‡¡’¬√å (sarcomere) ‡ªìπ
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º≈„Àâª¡„π®ÿ¥°¥‡®Á∫‰°§≈“¬μ—« ®“°°“√∑∫∑«π

«√√≥°√√¡‡°’Ë¬«°—∫ª√– ‘∑∏‘º≈¢Õß°“√π«¥‰∑¬„π

°“√∫”∫—¥Õ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ∫π∑“ß§≈‘π‘°„π°≈ÿà¡

æπ—°ß“π ”π—°ß“π∑’Ëμ√«®æ∫®ÿ¥°¥‡®Á∫‰°∫√‘‡«≥

·π«‡ âπæ◊Èπ∞“π·≈–®ÿ¥ —≠≠“≥∫√‘‡«≥°≈â“¡‡π◊ÈÕ

À≈—ßμÕπ∫π·≈–‰¥â√—∫°“√«‘π‘®©—¬®“°·æ∑¬å¥â«¬

°≈ÿà¡Õ“°“√ª«¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–æ—ßº◊¥ (myofascial

pain syndrome; MPS) ‚¥¬°“√«‘π‘®©—¬¢Õß

·æ∑¬å‰¥â√—∫°“√Õâ“ßÕ‘ß®“°°“√»÷°…“‡√◊ËÕß§«“¡ª«¥

¢Õß Travell ·≈– Simons æ∫«à“°“√π«¥·∫∫√“™

 ”π—°∫√‘‡«≥À≈—ßμÕπ∫π·≈–μÕπ°≈“ß„πºŸâ‡¢â“√à«¡

«‘®—¬°≈ÿà¡∑¥≈Õß¥â«¬°“√π«¥ Ÿμ√°“√√—°…“‚√§≈¡

ª≈“¬ªíμ§“¥ —≠≠“≥ 4 À≈—ß ‡ªìπ‡«≈“ 6  —ª¥“Àå

 —ª¥“Àå ≈– 2 §√—Èß §√—Èß≈– 30 π“∑’ ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫

°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡∑’Ë‰¥â√—∫°“√∑“¬“‰¥‚§≈øï·π§§√—Èß≈– 4

°√—¡ «—π≈– 3 §√—Èß ‡ªìπ‡«≈“ 6  —ª¥“Àå ¿“¬À≈—ß°“√

»÷°…“æ∫«à“°≈ÿà¡∑¥≈Õß¡’§«“¡ÕàÕπμ—«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ

(flexibility) √–¥—∫¢’¥‡√‘Ë¡¢Õß°“√°¥‡®Á∫ (pressure

pain threshold) æ‘ —¬°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß§Õ (cer-

vical range of motion; CROM) ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ √–¥—∫

§«“¡ª«¥ (pain intensity) §«“¡·¢Áß‡°√Áß¢Õß

°≈ â“¡‡π ◊ ÈÕ (stiffness) ≈¥≈ß¡“°°« à“°≈ ÿ à¡

§«∫§ÿ¡[11]  Õ¥§≈âÕß°—∫°“√»÷°…“ª√– ‘∑∏‘º≈¢Õß

°“√π«¥‰∑¬·∫∫√“™ ”π—°„π°≈ÿà¡ºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’Õ“°“√

ª«¥°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ßμÕπ∫π (upper trapezius)

¥â«¬°“√π«¥∫√‘‡«≥·π«‡ âπæ◊Èπ∞“π∫à“®”π«π 3 §√—Èß

§√— Èß≈– 20 π“∑’«—π‡«âπ«—π ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫°≈ÿà¡

‡∑§π‘§Õ‘™§‘¡‘° (ischemic compression tech-

nique) ∑’Ë‰¥â√—∫°“√°¥∫√‘‡«≥μ”·Àπàß®ÿ¥°¥‡®Á∫‰° 6

§√—Èß §√—Èß≈–ª√–¡“≥ 6 π“∑’ ¿“¬„π√–¬–‡«≈“ 2

 —ª¥“Àå º≈°“√»÷°…“æ∫«à“°“√π«¥‰∑¬ “¡“√∂≈¥

√–¥—∫§«“¡ª«¥ ‡æ‘Ë¡¢’¥‡√‘Ë¡¢Õß°“√°¥‡®Á∫·≈–æ‘ —¬

°“√‡§≈ ◊ ËÕπ‰À«¢Õß§Õ‰¥ â¥ ’°« à “°≈ ÿ à¡ ‡∑§π ‘§

Õ‘™§‘¡‘°[13] Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡ °“√»÷°…“¥—ß°≈à“«‡ªìπ

‡æ’¬ß°“√»÷°…“‡ª√’¬∫‡∑’¬∫ª√– ‘∑∏‘º≈¢Õß°“√π«¥

‰∑¬°—∫°“√„™â¬“∑“∑“ß·ºπªí®®ÿ∫—πÀ√◊Õ°“√„™â

‡∑§π‘§Õ‘™§‘¡‘° °“√»÷°…“μàÕ‰ª„πÕπ“§μ®÷ß§«√

»÷°…“‡ª√’¬∫‡∑’¬∫ª√– ‘∑∏‘º≈¢Õß°“√π«¥‰∑¬°—∫

°“√√—°…“μ“¡·∫∫·ºπª°μ‘¢Õß°“√√—°…“∑“ß·ºπ

ªí®®ÿ∫—π À√◊Õ»÷°…“‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫°“√·æ∑¬å∑“ß

‡≈◊Õ°Õ◊Ëπ Ê √«¡∂÷ß°“√√“¬ß“πÕ“°“√‰¡àæ÷ßª√– ß§å

¿“¬À≈—ß°“√π«¥μàÕ‰ª

°“√∑∫∑«π«√√≥°√√¡‡°’Ë¬«°—∫°“√√—°…“Õ“°“√

ª«¥À≈—ßμÕπ∫π∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬æ∫«à“ °“√

»÷°…“«‘®—¬°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬¡’°“√º ¡º “πÕß§å

§«“¡√Ÿâ¢Õß°“√·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π¡“„™â„π°“√μ√«®

«‘π‘®©—¬ °“√∫”∫—¥√—°…“ °“√π«¥‚¥¬æ¬“¬“¡‡™◊ËÕ¡

‚¬ß·π«‡ âπ ·≈–®ÿ¥ —≠≠“≥∑“ßÀ—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬

°—∫°“¬«‘¿“§¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–°√–¥Ÿ°[48-49]  °“√π”

‡§√◊ËÕß¡◊Õª√–‡¡‘π§«“¡ª«¥¢Õß°“√·æ∑¬å ·ºπ

ªí®®ÿ∫—π¡“„™â„π°“√ª√–‡¡‘πº≈°“√√—°…“ √«¡∑—Èß °“√

„Àâ§”·π–π”„π°“√ªØ‘∫—μ‘μ—«¢ÕßºŸâªÉ«¬°Áπ”À≈—°°“√

¢Õß°“√·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π¡“ª√–¬ÿ°μå„™â ‡æ◊ ËÕ

ª√–‚¬™πå„π°“√‡√’¬π°“√ Õπ √«¡∂÷ß°“√∫”∫—¥

√—°…“ºŸâªÉ«¬„π ∂“πæ¬“∫“≈

∫∑ √ÿª

À—μ∂‡«™°√√¡‰∑¬‡ªìπ°“√√—°…“∑’Ë¥’μàÕÕ“°“√

∑“ß√–∫∫°≈â“¡‡π◊ ÈÕ·≈–‚§√ß°√–¥Ÿ° ‚¥¬‡©æ“–

Õ“°“√ª«¥À≈—ßμÕπ∫π∑’Ë‡°‘¥®“°°“√ªØ‘∫—μ‘ß“π¢Õß

æπ—°ß“π ”π —°ß“π ‡π ◊ ËÕß®“°°“√π«¥‰∑¬¡’

ª√– ‘∑∏‘º≈„π°“√≈¥§«“¡μ÷ßμ—«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–

§«“¡«‘μ°°—ß«≈ ‡æ‘Ë¡°“√ºàÕπ§≈“¬ ‡æ‘Ë¡√–¥—∫¢’¥

‡√‘Ë¡¢ÕßÕ“°“√°¥‡®Á∫·≈–Õß»“°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß§Õ
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