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บทคัดย่อ

ภูมิหลัง:	พยาบาลเป็นอาชีพที่ต้องเดินหรือยืนต่อเนื่องเป็นระยะเวลานาน	มีโอกาสเกิดอาการปวดส้นเท้า

ได้บ่อย

วัตถุประสงค์:	เพื่อศึกษาประสิทธิผลของถุงเท้ายืดฝ่าเท้าเพื่อลดอาการปวดส้นเท้าในพยาบาล	และความ

พึงพอใจต่อการสวมใส่

วัสดุและวิธีกำร:	 เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลองชนิดกลุ่มเดียว	 วัดผลก่อนและหลังการทดลอง	 ในพยาบาล

เพศหญิง	 40	 ราย	 ท่ีปฏิบัติงานอยู่ที่หอผู้ป่วย	 รพ.วชิรพยาบาล	 และมีอาการปวดส้นเท้าระดับปานกลาง	

กลุ่มตัวอย่างสวมถุงเท้าที่ผู้วิจัยประดิษฐ์ขึ้นจากผ้าบุใยสังเคราะห์	 เทปตีนตุ๊กแกและยางยืด	 ให้ข้อเท้าอยู่

ในต�าแหน่ง	90	องศาตลอดเวลานอนทุกวัน	เป็นเวลา	4	สัปดาห์	ระหว่างเดือน	มี.ค.-พ.ค.2561	วิเคราะห์

ข้อมูลท่ัวไปและระดับความพึงพอใจด้วยสถิติเชิงพรรณนา	 เปรียบเทียบระดับอาการปวดส้นเท้าก่อนและ

หลังการทดลองด้วย	paired	t-test

ผลกำรศึกษำ:	กลุ่มตวัอย่างอายเุฉลีย่	31.6	±	4.1	ปี	(พสิยั	26-40	ปี)	ดัชนมีวลกาย	เฉลีย่	20.6	±	0.9	กก./ตร.ม.

(พิสัย	 19.4-22.2)	 ก่อนการทดลองมีระดับอาการปวดเฉล่ีย	 4.4	 ±	 0.7	 คะแนน	 ภายหลังการทดลอง	

ระดับความปวดลดลงเหลือเฉล่ีย	3.1	±	0.8	คะแนน	(p<0.001)	ความพงึพอใจต่อการสวมใส่ในภาพรวมอยู่ใน

ระดับมาก	(4.1	ใน	5	คะแนน)		

สรุป:	 ถุงเท้ายืดฝ่าเท้าสามารถลดอาการปวดส้นเท้าของพยาบาลกลุ่มตัวอย่างได้	 ภายหลังจากการ

ใส่นอนเป็นระยะเวลา	4	สัปดาห์	สร้างความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก

ค�ำส�ำคัญ	:	ปวดส้นเท้า,	ถุงเท้ายืดฝ่าเท้า,	พยาบาล
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บทน�ำ
	 อาการปวดส้นเท้าเป็นอาการท่ีพบได้บ่อย

ถึงร้อยละ 17-42 ของประชากรวัยผู้ใหญ่ ท�ำให้รู้สึก

ไม่สุขสบาย อาจส่งผลกระทบต่อกิจวัตรประจ�ำวัน 

และการท�ำงาน(1) มักพบในผู้ท่ีมีน�้ำหนักตัวมาก  

สวมรองเท ้าที่ ไม ่ เหมาะสม ต ้องยืนหรือเดิน 

เป็นเวลานาน(2) เกิดได้จากหลายสาเหตุ เช่น พังผืด

ฝ่าเท้าอักเสบ (plantar fasciitis) เส้นประสาทท่ี 

ข้อเท้าถูกกดทับ (plantar nerve entrapment) 

กระดูกเท้าผิดรูปหรือกระดูกหัก เป็นต้น(3) 

	 พยาบาลเป ็นอาชีพท่ีต ้องเดินหรือยืน 

ต่อเนือ่งเป็นระยะเวลานาน มีโอกาสเกิดอาการปวดเท้า 

ได้มาก จากการศึกษาของกชกร อนุราชและกุลภา 

ศรีสวัสดิ์(4) ในโรงพยาบาลศิริราชพบว่า พยาบาลมี

ความชุกของการปวดเท้าร้อยละ 60.9 โดยเป็นการ

ปวดที่ส้นเท้าร้อยละ 39 อุ้งเท้าร้อยละ 6.1 โคนนิ้ว

และนิ้วเท้าร้อยละ 26.5 จากการส�ำรวจของผู้วิจัย

ในโรงพยาบาลวชิรพยาบาล กรุงเทพมหานคร ด้วย

การสมัภาษณ์พยาบาลจ�ำนวน 20 ราย อายุ 25-40 ปี  

พบว่า ร้อยละ 40 มีอาการปวดอยูใ่นระดับปานกลาง

และร้อยละ 25 อยู่ในระดับน้อย 

	 การรักษาท่ีช่วยลดอาการปวดส้นเท้าได้แก่ 

กายบริหารทีย่ดืกล้ามเนือ้น่องและฝ่าเท้าก่อนลุกขึน้

เดินหลงัตืน่นอนและระหว่างวนั อปุกรณ์เสริมอุ้งเท้า 

(arch support) หรือรองรับส้นเท้า (heel cushion) 

การใช้อปุกรณ์ดามข้อเท้าให้อยูใ่นต�ำแหน่ง 90 องศา

ในขณะที่นอนหลับ (dorsiflexion night splint) เป็น

อกีวิธทีีช่่วยลดการอักเสบและบรรเทาปวดได้ Martin  

และคณะ พบว่าการใช้อุปกรณ์ดามเท้าที่ท�ำจาก

วสัดุแขง็ ท�ำให้ใส่ไม่สบาย ไม่สะดวกเพือ่การใส่นอน  

ท� ำ ให ้ ได ้ รับความร ่วมมือน ้อยจากผู ้ป ่ วย (5)  

จงึมีผูดั้ดแปลงมาใช้วสัดุท่ีนุ่มลง ลักษณะคล้ายถงุเท้า 

เพื่อช่วยยืดฝ่าเท้าให้เหยียดตรง จากการส�ำรวจ

ของผู้วิจัยพบว่า อุปกรณ์ดังกล่าวที่มีจ�ำหน่ายตาม

ท้องตลาดนั้น สามารถพยุงข้อเท้าและรองส้นเท้า

ได้ดี แต่ช่วยยืดฝ่าเท้าได้ไม่มากนัก ดังนั้นผู้วิจัยจึง

ประดิษฐ์ถุงเท้าเพื่อช่วยยืดฝ่าเท้าและสามารถใส่

นอนได้สบายขึ้น การวิจัยนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาประสิทธิผลของถุงเท้าดังกล่าวในการช่วยลด

อาการปวดส้นเท้าส�ำหรับพยาบาล

วัสดุและวิธีการ
	 การวิจัยนี้ เป ็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง  

(quasi-experimental study) ชนิดกลุ่มเดียว วัดผล

ก่อนและหลังการทดลอง (one group pretest 

-posttest design) ในพยาบาลเพศหญิง 40 ราย ที่

ปฏิบัติงานอยู่ที่หอผู้ป่วย รพ.วชิรพยาบาล และมี

อาการปวดส้นเท้าระดับปานกลางมานานอย่างน้อย 

1 เดือน โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (purposive 

sampling) มีเกณฑ์การคัดเลือกคือ อายุ 25-40 ปี 

ยืนหรือเดินอย่างน้อย 6 ช่ัวโมงต่อวัน มีดัชนีมวล

กายอยู่ในเกณฑ์ปกติและสวมขนาดร้องเท้าเบอร ์

37-39 เกณฑ์คัดออก คือ มีการบาดเจ็บของส้นเท้า

ขณะเข้าร่วมการวิจัย

	 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย คือ ถุงเท้ายืด

ฝ่าเท้า ทีผู่ว้จิยัประดิษฐ์ขึน้เองจากผ้าบุใยสังเคราะห์ 

เทปตนีตุก๊แก (Velcro tape) และยางยดืขนาด 2 นิว้ 

โดยส่วนที่หุ้มข้อเท้า ใช้ผ้าบุใยสังเคราะห์ เย็บขอบ

ให้เรียบ น�ำตีนตุ๊กแกและยางยืดมาเย็บติด ส่วนที่

หุ้มฝ่าเท้าใช้ผ้าบุใยสังเคราะห์ 2 ชิ้นมาเย็บติดกัน

คล้ายรองเท้าและน�ำตีนตุ๊กแก 4 เส้นมาเย็บติด 

แล้วจึงน�ำท้ังสองส่วนมาเย็บต่อกัน เม่ือสวมใส่แล้ว 

ให้ปรับสายติดตีนตุ๊กให้พอดีกับขนาดเท้าและพัน 

บริเวณข้อเท้าให้แน่น (รูปที่ 1) ใช้สายท่ีติดบน 

หลังเท้าดึงร้ังกับตวัเก่ียวบริเวณข้อเท้า ให้ข้อเท้าอยู่ใน 

ต�ำแหน่ง 90 องศาตลอดเวลา (รปูท่ี 2) กลุม่ตวัอย่าง

ใช้ถุงเท้ายืดฝ่าเท้าเวลานอนทุกวัน เฉลี่ย 6 ชั่วโมง

ต่อวันเป็นเวลา 4 สัปดาห์ โดยไม่ใช้ยาแก้ปวดและ 

ไม่มีการออกก�ำลังกายด้วยการยืดเหยียดเอ็น 

ร้อยหวายหรือฝ่าเท้าเพิม่เตมิในระหว่างการวจิยั เก็บ

รวบรวมข้อมูลระหว่างเดือนมีนาคม - พฤษภาคม 

พ.ศ. 2561

รูปที่ 2 การรั้งข้อเท้าอยู่ในต�ำแหน่ง 90 องศาตลอดเวลาโดยใช้สายที่ติดบนหลังเท้าดึงรั้งกับตัวเกี่ยวบริเวณข้อเท้า
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รูปที่ 1 วิธีสวมถุงเท้ายืดฝ่าเท้า ให้ปรับสายติดตีนตุ๊กให้พอดีกับขนาดเท้าและพันบริเวณข้อเท้าให้แน่น

รูปที่ 2 การรั้งข้อเท้าอยู่ในต�ำแหน่ง 90 องศาตลอดเวลาโดยใช้สายที่ติดบนหลังเท้าดึงรั้งกับตัวเกี่ยวบริเวณข้อเท้า

	 ประเมินระดับอาการปวดส้นเท้าก่อนและ

หลงัใช้อปุกรณ์ดังกล่าวด้วย numerical rating scale 

0-10 โดย 0 =ไม่ปวด, 1-3 = ปวดเล็กน้อย, 4-6 = 

ปวดปานกลางและ 7-10 = ปวดมากที่สุด ประเมิน

ระดับความพึงพอใจด้วยข้อค�ำถามเแบบ Likert’s 

scale 5 ระดับ คือ มากที่สุด = 5 และน้อยที่สุด 

= 1 คะแนน แปลผลเป็น 3 ระดับ ตามเกณฑ์ของ 

Best(13) กล่าวคือ คะแนน 3.68-5.00 = พึงพอใจ

มาก, 2.34-3.67 = พงึพอใจปานกลางและ 1.00-2.33  

=พงึพอใจน้อย วเิคราะห์ข้อมูลด้วยสถติเิชงิพรรณนา 

เปรียบเทียบระดับอาการปวดส้นเท้าก่อนและหลัง

การทดลองด้วยสถิติ paired t-test ก�ำหนดนัย

ส�ำคัญทางสถิติที่ค่า p<0.05 โครงร่างวิจัยได้ผ่าน

การพิจารณาจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย

ในมนุษย์ สถาบันวิจัยและพัฒนา มหาวิทยาลัย

ราชภฏับ้านสมเด็จเจ้าพระยา (หมายเลข COA. NO.  

BSRU-REC 6103002)

ผลการศึกษา 

	 กลุ่มตวัอย่างมีอายเุฉล่ีย 31.6 ± 4.1 ปี (พสัิย 

26-40 ปี) ดัชนมีวลกาย เฉล่ีย 20.6 ± 0.9 กก./ตร.ม. 

(พิสัย 19.4-22.2) ส ่วนใหญ่สถานภาพโสด  

(ร้อยละ 67.5) และจบการศึกษาระดับปริญญาตร ี

(ร้อยละ 95.0) เดินหรือยืนเฉลี่ย 6.4 ชั่วโมงต่อวัน 

สวมรองเท้าขนาดเบอร์ 37 มากที่สุด (ร้อยละ 45.0) 

ดังแสดงในตารางที่ 1

	 ก่อนการทดลองกลุ่มตัวอย่างมีอาการปวด

ส้นเท้าในระดับปานกลาง เฉล่ีย (4.4 ± 0.7, พสิยั 4-6 

คะแนน) ภายหลังการทดลอง คะแนนความปวดลด

ลงอยู่ในระดับปวดเล็กน้อย (เฉลี่ย 3.1 ± 0.8, พิสัย 

2-4 คะแนน, p<0.001) 

	 เม่ือประเมินความพงึพอใจต่อการใช้งานพบว่า 

มีความพึงพอใจในภาพรวมอยู่ในระดับมาก 4.1 

คะแนน โดยพึงพอใจด้านการดูแลรักษาถุงเท้ามาก

ทีสุ่ด 4.8 คะแนน รองลงมาคือ ด้านวัสดุ 4.3 คะแนน

และคุณภาพการใช้งาน 3.8 คะแนน (ตารางที่ 2)
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ตารางที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง (N=40)
 

ข้อมูล จ�ำนวน (ราย) ร้อยละ

อายุ 

	 26-30 ปี 18 45.0

	 31-35 ปี 12 30.0

	 36-40 ปี 10 25.0

สถานภาพ

	 โสด 27 67.5

	 สมรส 13 32.5

การศึกษา

	 ปริญญาตรี 38 95.0

	 ปริญญาโท 2 5.0

ระยะเวลาที่เดินหรือยืนต่อวัน

	 6 ชั่วโมง 27 67.5

	 7 ชั่วโมง 9 22.5

	 8 ชั่วโมง 4 10.0

ขนาดรองเท้า

	 37 18 45.0

	 38 14 35.0

	 39 8 20.0

ตารางที่ 2 ความพึงพอใจต่อการใช้งานถุงเท้ายืดฝ่าเท้า
 

ความพึงพอใจ คะแนนเฉลี่ย S.D. คะแนนต�่ำสุด คะแนนสูงสุด ระดับ

ด้านการดูแลรักษา 4.8 0.4 4 5 มาก

ด้านวัสดุ 4.3 0.7 3 5 มาก

ด้านคุณภาพการใช้งาน 4.0 0.8 3 5 มาก

ด้านรูปลักษณ์ 3.5 0.6 3 5 ปานกลาง

รวม 4.1 0.8 มาก
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วิจารณ์
	 ภายหลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่างมีระดับ

อาการปวดส้นเท้าลดลงอย่างมีนัยส�ำคัญ อธิบายได้

ว่า ถุงเท้าที่สวมใส่เวลานอนช่วยท�ำให้ปลายเท้าไม่

ตกและพังผืดฝ่าเท้ายืดอยู่ตลอดเวลา เมื่อลงเดินใน

ก้าวแรกหลังจากตืน่นอน พงัผดืฝ่าเท้าจะไม่ยดืออก 

อย่างรวดเร็ว จงึลดการบาดเจบ็และอาการปวดส้นเท้า  

เป็นหลักการเดียวกันกับการใช้อุปกรณ์ดามข้อเท้า  

dorsiflexion night splint พบว่าช่วยเพิ่มความ

ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อน่องและฝ่าเท้าให้กลับมาอยู่

ในต�ำแหน่งปกติ(5) ลดความตึงของพังผืดฝ่าเท้า 

ในขณะทีก้่าวเดินเร่ิมก้าวเดินในตอนเช้าและช่วยลด

อาการปวดส้นเท้าได้ตลอดท้ังวัน(6) บางการศึกษา 

พบว่า ร้อยละ 80 ของผู้ป่วยมีอาการดีขึ้น(7) โดย

เฉพาะผู้ที่มีพังผืดฝ่าเท้าอักเสบมานานกว่า 1 ปี(8) 

อุปกรณ์ดามข้อเท้าส่วนใหญ่ท�ำจากพลาสติกแข็ง 

ไม่สามารถปรับมุมได้ อาจท�ำให้ผู้ป่วยรู้สึกไม่สบาย

เท้าและรบกวนการนอนหลับ(9) Lee และคณะ(10) ได้

น�ำวัสดุชนิดอ่อนนุ่มมาท�ำเป็นอุปกรณ์ดามข้อเท้า 

โดยที่แผ่นฝ่าเท้า (footplate) ยังคงท�ำจากพลาสติก 

polypropylene ส่วนที่หุ้มข้อเท้า ท�ำจากแผ่นยาง

สงัเคราะห์ neoprene และมีสายรัดเป็น Velcro tape 

ให้ปรับมุมได้ เมื่อน�ำไปทดลองใส่นอนตอนกลางคืน 

ร่วมกับการใช้อปุกรณ์รองส้นเท้าในช่วงเวลากลางวนั 

ในผู ้ป ่วยพังผืดฝ่าเท้าอักเสบ 28 ราย พบว่า  

ช่วยลดอาการปวดส้นเท้าได้อย่างมีนัยส�ำคัญท่ี 2 

และ 8 สปัดาห์เม่ือเทียบกับการใช้อปุกรณ์รองส้นเท้า 

เพียงอย่างเดียว อธิบายได้ว ่าอุปกรณ์ทั้งสอง

ท�ำงานร่วมกันโดยอุปกรณ์รองส้นเท้าช่วยลด 

แรงกดโดยตรงท่ีส้นเท้าขณะเดินและอุปกรณ์ดาม

ข้อเท้าช่วยเพิ่มความยืดหยุ ่นเของเนื้อเยื่ออ่อน 

โดยรอบข้อเท้าในขณะพัก ซึ่งข้อดีของอุปกรณ์ดาม

ข้อเท้าชนิดอ่อนนุ่มก็คือ ผู้ป่วยสามารถปรับมุมได้ 

หากรู ้สึกไม่สบายเวลาสวมใส่และวัสดุแผ่นยาง

สังเคราะห์ช่วยลดแรงกดรอบๆข้อเท้าและบริเวณ

ส้นเท้าด้านหลัง เช่นเดียวกับถุงเท้ายืดฝ่าเท้า 

ในการศึกษานี้ท่ีประดิษฐ์ขึ้นจากผ้าบุใยสังเคราะ

ทั้งส่วนท่ีเป็นแผ่นฝ่าเท้าและส่วนท่ีหุ้มข้อเท้า ซึ่งผู้

วิจัยเช่ือว่าให้ความนุ่มสบายเท้ามากกว่าพลาสติก 

polypropylene ระบายความร้อนและลดความอบัชืน้ 

ได้ดีกว่าแผ่นยางสงัเคราะห์ neoprene ดังผลการศกึษา 

ที่พบว่า กลุ ่มตัวอย่างมีความพึงพอใจถุงเท้า 

ทัง้ในด้านวสัดุ การดูแลรกัษาและคุณภาพการใช้งาน

อยู่ในระดับมาก

	 ข้อจ�ำกัดในงานวิจัยนี้ได้แก่ เป็นการศึกษา

ในประชากรเพียงกลุ่มเดียว ไม่มีกลุ่มเปรียบเทียบ 

จึงอาจเกิดอคติในการแปลผลได้ ขนาดดัวอย่าง 

ที่น้อยและจ�ำกัดอยู่แค่อาชีพพยาบาล นอกจากนี้ยัง

เป็นการศึกษาในผูท่ี้มีดัชนมีวลกายอยู่ในระดับปกต ิ

หากมีการน�ำไปใช้กบักลุ่มอาชีพอ่ืนหรือผูท้ีมี่ค่าดัชนี

มวลกายผดิปรกต ิอาจได้ผลท่ีแตกต่างกันได้ จงึควร

ท�ำการศึกษาเพิ่มเติมต่อไป อย่างไรก็ตาม การวิจัย

นีเ้ป็นรายงานแรกทีศ่กึษาผลการใช้ถุงเท้ายืดฝ่าเท้า

เพือ่ลดอาการปวดส้นเท้าในพยาบาลและเป็นการใช้

สิง่ประดิษฐ์จากแนวคดิท่ีต่อยอดจากงานวจิยัในอดีต 

โดยใช้วัสดุที่ที่หาได้ง่าย มีต้นทุนไม่สูงนัก สามารถ

ปรับตามขนาดเท้าของผู้ใช้ได้  ผลการวิจัยสามารถ

น�ำไปพฒันารูปแบบและวสัดุให้เหมาะสมย่ิงขึน้ต่อไป 

สรุป
	 ถุงเท้ายืดฝ่าเท้าสามารถอาการลดอาการ

ปวดส้นเท้าของพยาบาลกลุ่มตัวอย่างได้อย่างมี 

นยัส�ำคัญ ภายหลงัจากการเป็นระยะเวลา 4 สปัดาห์ 

สร้างความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก

กิตติกรรมประกาศ
	 ผู ้ วิ จั ยขอขอบคุณผู ้ อ� ำนวยการ รพ. 

วชิรพยาบาล และเจ้าหน้าที่ทุกท่านท่ีอ�ำนวยความ

สะดวกในการเก็บข้อมูล
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Abstract
Background:	Heel	pain	is	commonly	found	in	nurses	who	walk	and	stand	for	prolonged	periods	

during	their	working	hours.	

Objective:	To	determine	the	effectiveness	of	adjustable	night	socks	for	heel	pain	relief	in	nurses	

and	their	satisfaction	with	usage.

Material and method:	 A	 quasi-experimental	 study,	 one	 group	 pretest-posttest	 design,	 was	

conducted	among	40	female	nurses	with	moderate	heel	pain	and	working	on	wards	of	Vajira	Hospital.	

All	 participants	 wore	 the	 adjustable	 night	 socks	 to	maintain	 the	 ankle	 dorsiflexion	 during	 the	

sleep	for	4	weeks.	Demographic	data	and	satisfaction	scores	were	analyzed	by	using	descriptive	

statistics.	Pain	scores	before	and	after	wearing	the	socks	were	compared	by	using	a	paired	t-test

Results:	 The	mean	 age	was	 31.6	 years	 (range	 26-40)	 and	 the	mean	 body	mass	 index	was	

20.6	±	0.9	kg/sqm	(range	19.4-22.2).	The	mean	pain	scores	were	significantly	decreased	after	

wearing	the	socks	(4.4	±	0.7	points	vs	3.1	±	0.8	points,	p<0.001).	The	mean	satisfaction	score	

was	high	(4.1	out	of	5	points).

Conclusion:	The	adjustable	night	socks	were	effective	in	reducing	heel	pain	in	the	participated	

nurses	after	4	weeks	of	treatment	with	a	high	satisfaction	level.

Keywords:	Heel	pain,	adjustable	night	socks,	nurse

Effectiveness of Adjustable Night Socks for Heel Pain Relief 

in Nurses at Vajira Hospital
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