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บทคัดย่อ 
การวิจัยครั้งนี้ ศึกษาประสิทธิผลของการนวดกดจดุฝ่าเทา้เพ่ือแก้อาการนอนไม่หลับของผู้สูงอายุ กรณีศึกษาศูนย์

การเรียนรู้ด้านการแพทย์วิถไีทย มหาวทิยาลัยราชภัฏยะลา มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาเปรียบเทยีบประสิทธิผลก่อนและหลังการ
นวดกดจุดฝ่าเท้าแก้อาการนอนไม่หลับของผู้สูงอายุ กรณีศึกษาศูนย์การเรียนรู้ด้านการแพทย์วิถีไทย มหาวิทยาลัยราชภัฏ
ยะลา เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมขอ้มูล ได้แก่ แบบสอบถาม ส่วนที่ 2 แบบสอบถามประเมินระดับการนอนหลบัในแตล่ะ
ระดับ ส่วนที่ 3 แบบประเมินคุณภาพการนอนหลับ (PSQI)  เครื่องมือที่ใช้ในการนวดกดจดุฝ่าเท้าประกอบด้วย ไม้กดจุดฝ่า
เท้า ผ้าขนหนู น้ำมันนวด บันทึกผลเก็บรวบรวมข้อมูลก่อนและหลังการทดลอง เครื่องมือผ่านการตรวจสอบจากผูเ้ชี่ยวชาญ
จำนวน 3 ท่าน แล้วนำมาปรับปรุงแก้ไขก่อนการนำไปใช้เก็บรวบรวมขอ้มูลกลมตัวอย่าง ค่าดัชนีความสอดคล้องของเนือ้หา 
(IOC ) = 0.85 เป็นการวิจยัเชิงกึ่งทดลอง แบบ 1 กลุ่ม วัดก่อนและหลงั การนวดกดจดุฝ่าเทา้แก้อาการนอนไม่หลบัในผู้สงูอายุ 
ทำการทดลองด้วยวิธีการนวดกดจดุฝ่าเทา้ 26 จุด สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ๆ  ละ 30 นาที วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าสถิต ิPaired-Sample t-test ระยะเวลาการทดลอง 4 สัปดาห์ จำนวน 8 ครั้ง ต่อคน ซึ่งการศึกษาครัง้
นี้ผู้วิจัยดำเนินการทดลองด้วยตนเอง โดยมีกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 30 คน ผลการวิจยั พบว่าผูสู้งอายเุพศหญิงมากกว่าเพศชาย 
เพศหญิง จำนวน 25 คน (ร้อยละ 83.3) เพศชาย จำนวน 5 คน (ร้อยละ 16.7) ไม่มีโรคประจำตัว จำนวน 25 คน (ร้อยละ 
83.3) มีโรคประจำตัวโรคกระเพาะอาหารอักเสบ จำนวน 2 คน  (ร้อยละ 6.7) โรคข้อเข่าเสื่อม จำนวน 2 คน (ร้อยละ 6.7) ตอ้
หิน จำนวน 1 (ร้อยละ 3.3) และการเปรยีบเทยีบผลการนวดกดจดุฝ่าเทา้แกอ้าการนอนไม่หลับในผู้สงูอาย ุก่อนและหลังไดร้บั
การนวด เม่ือทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการนวดโดยใช้ค่าสถิติ Paired Samples Test ใช้ในการ
พิจารณา พบว่าหลังการนวดกดจดุฝ่าเท้าแกอ้าการนอนไม่หลับในผูสู้งอายุ คุณภาพการนอนหลับของผู้สงูอายุดีขึ้น ค่าเฉลี่ย
หลังการนวดลดลงกว่ากอ่นการนวดมีความแตกต่างกันอย่างมีนยัสำคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
 
คำสำคัญ: การนวดกดจุด, แก้อาการนอนไม่หลบั, ผู้สูงอายุ 
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Abstract 
The objectives of this research were to study the effectiveness of foot reflexology for relieving 

insomnia among the elderly under a case study of Thai Traditional Medicine Learning Center, Yala Rajabhat 
University and to compare the effectiveness of foot reflexology for relieving insomnia between pre-
treatment and post-treatment among the elderly under a case study of Thai Traditional Medicine Learning 
Center, Yala Rajabhat University.  Data collection instruments included the questionnaire, part 2 , 
questionnaire assessing the level of sleep, part 3 , Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). The instruments 
used in foot reflexology consisted of: Foot massage reflexology stick, towel, massage oil. Results were 
recorded at pre-treatment and post-treatment. The instruments have been inspected by 3  experts and 
then modified before being used for collecting data from the sample. Index of Consistency (IOC) of the 
instrument was 0.85. This quasi-experimental research was conducted through One-group Pretest-posttest 
Design. 

This experiment was conducted by performing foot reflexology massage for 26 points, twice a week 
for 3 0  minutes per session. Data were analyzed by mean, standard deviation, Paired-Sample t-test. 
Experiment period was 4  weeks under 8  sessions per person. The experiment was conducted by the 
researcher.  A sample size was 3 0  people. The results of the study found that most of the samples were 
females (n= 25, 83.3%). There were 5 males (16.7%). 25 samples had no any underlying disease (83.3%). 2 
samples had gastritis (6.7%), 2 samples had osteoarthritis (6.7 % ),one sample had glaucoma  (3.3 %). When 
the effect of foot reflexology to relieve insomnia between pre-treatment and post-treatment among the 
elderly was compared with Paired Samples Test to consider the difference between the mean before and 
after implementing foot reflexology, it was found that at post-treatment through foot reflexology, the sleep 
quality of the elderly has improved. There was a difference between mean pre-treatment and mean post-
treatment with a statistical significance level of .05. 
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1. บทนำ 
การนอนหลับเป็นความจำเป็นขั้นพ้ืนฐานของมนุษย์ทกุคน มนุษย์ใช้เวลาถึงหนึ่งในสามของชีวิตในการนอนหลับ 

(Montagna& Chokroverty,2011) คุณภาพการนอนหลับมีความสำคัญและเป็นตัวบ่งชี้ถึงภาวะสุขภาพ ความผาสุก และวิถี
การดำเนินชีวิตที่มีสุขภาพดีของบุคคล หากบุคคลใดมีปัญหาด้านการนอนจะทำให้มีสุขภาพทีไ่ม่แข็งแรง กล่าวคือ บุคคลนั้น
อาจมีอาการเพลีย เหนื่อยง่าย อ่อนล้า และง่วงนอนในตอนกลางวันเพ่ิมขึ้น (ชลธิชา แย้มมา และพีรพนธ์ลอืบุญธวัชชัย,2556; 
Montagna & Chokroverty,2011) โดยปกติการนอนหลับจะเปลีย่นแปลงไปตามวัยโดยมีผลต่อผู้สูงอายุที่มีสขุภาพดีและผูท้ี่
เป็นโรค คาดว่าจะนอนหลับช้าลง (หลับสนิท) พร้อมกับการตื่นนอนมากขึ้น ความผิดปกติของพฤติกรรมการนอนหลับที่
เคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วพบได้ในผู้สูงอายุเป็นหลักและมักแสดงถึงสัญญาณแรกสุดของโรคทางระบบประสาทเรื้อรัง การ
ร้องเรียนเกี่ยวกับความยากลำบากในการเริ่มและรักษาการนอนหลับ (การนอนไม่หลับ) เป็นเรื่องปกติมากเม่ือมีอายมุากขึ้น 
การหายใจที ่ผ ิดปกติขณะนอนหลับก ็กลายเป ็นเรื ่องปกติมากข ึ้นด้วย (Steven H Feinsilver 1, Adam B Hernandez 
2:2017) 
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การศึกษา ในประเทศไทยพบผู้สูงอายุรอ้ยละ 57.1 มีปัญหาคุณภาพการนอนหลบัไม่ดี (อัญชลี ชุ่มบัวทอง และคณะ 
2558) สาเหตุของการนอนไม่หลับในผูสู้งอายุอาจเกิดได้จากการเปลี่ยนแปลงของสภาพรา่งกายเนื่องจากการลดลงของเซลล์
ประสาทในสมอง การเปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมนที่เกี่ยวข้องกับการนอนหลับและการเสื่อมหน้าที่ของระบบประสาท
ส่วนกลางที่ควบคุมการนอนหลับ ทำให้ผู้สงูอายมีุการนอนหลบัทีส่ั้นลง หลับได้ไม่ลึกและตื่นบอ่ย (Lankford, 1994) การนอน
หลับถือเป็นการพักผ่อนทีส่ำคัญอยา่งหนึง่ แต่จากการสำรวจกลับพบว่าในประเทศไทยมีผู้สูงอายุทีป่ระสบปัญหาการนอนไม่
หลับสูงถึงร้อยละ 50 การนอนหลับเป็นการพักทั้งด้านร่างกายและจิตใจ เพราะระหว่างที่นอนหลับร่างกายจะกลับสู่ภาวะ
สมดุล เช่น จังหวะการเต้นของหัวใจและชีพจร รวมถึงฮอร์โมนต่าง ๆ ที่มีการหลั่งอย่างสม่ำเสมอ ส่วนทางด้านจิตใจพบว่า
ในขณะนอนหลับ ร่างกายจะมีการรวบรวมข้อมูลในชีวิตประจำวันมาเก็บไว้เป็นความทรงจำ ทำให้สภาพจติใจได้มีการผ่อน
คลาย และให้ร่างกายได้แก้ปัญหาต่าง ๆ ในกรณีที่ร่างกายนอนหลับไม่เพียงพอ จะส่งผลกระทบให้รู้สึกอ่อนเพลีย ไม่มี
ประสิทธิภาพในการทำกิจกรรมต่าง ๆ ความจำลดลง สมองตื้อ คิดอะไรไม่ค่อยออกหรือคิดได้ช้าลง ส่งผลกระทบต่อการ
ทำงานหรือการใช้ชีวิต นอกจากนีใ้นด้านจิตใจ การนอนไม่หลับยังก่อให้เกิดความรูส้ึกวิตกกังวลได้ หรือเปน็ปญัหาพ้ืนฐานใน
เรื่องของอาการซึมเศร้าได้ด้วย (ดาวชมพู นาคะวิโร, 2560) นอกจากนั้นยังพบว่าการเปลีย่นแปลงของสภาพสังคมความเปน็อยู่ 
ความรักความผูกพันในครอบครัวลดนอ้ยลงสง่ผลกระทบทางด้านจติใจแก่ผู้สงูอายทุำให้ต้องอยูต่ามลำพัง หรือต้องมาพักอาศัย
อยู่ในสถานสงเคราะห์คนชราทำให้ผู้สูงอายุถดถอยออกจากสงัคม และเกิดการแยกตัว ส่งผลให้เกดิปัญหาสุขภาพจิตตามมาได้ 
ประภาพร มโนรัตน์และคณะ, 2556) จากการศึกษาระดับการนอนไม่หลับในผู้สูงอายุ ผู้วิจัยได้ประยุกต์ระดับการนอนไม่หลบั 
เยาวพา ซูถึง (2547) แบ่งระดับการนอนไม่หลับออกเปน็ 4 ระดับ คือ 1.ระดับการนอนหลับยาก โดยใช้ระยะเวลานานกวา่ 30 
นาทีถึงจะสามารถหลับได้ 2.ระดับการนอนหลบัไม่ต่อเนื่อง ตื่นบ่อย โดยตื่นหลังจากการนอนหลบัไปแล้วมากกว่า 3 ครั้งตอ่คืน 
หลังตื่นแล้วใช้เวลานานกว่า 30 นาทจีึงหลับตอ่ได้และตื่นเรว็กว่าเวลาตื่นตามปกติในตอนเช้า 3.ระดับการนอนหลับไม่เพียงพอ 
โดยมีระยะเวลาที่นอนหลบัได้จริงในตอนกลางคืนนอ้ยกวา่ 5 ชั่วโมง 4.ระดับความรู้สึกต่อการนอนหลับไม่ดี โดยมีความรู้สกึวา่
การนอนหลับไม่เพียงพอหรอืหลับไม่สนิท ส่งผลให้ผู้สูงอายพ่ึุงพาการรับประทานยา เพ่ือให้ตัวเองนอนหลับได้ตามปกติ จาก
การศึกษาประสิทธิผลของการนวดไทย  พบว่า มีผลต่อระบบต่าง ๆ ของร่างกายมากมาย เช่น จากการศึกษาของ Buttagat, 
Eungpinichpong, Chatchawan, andKharmwan (2011) พบว่า การนวดไทย 30 นาที บริเวณเส้นอิทาและปิงคลา ทำให้
เกิดการเพ่ิมขึ้นของการทำงานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติกทำให้ตัวแปรที่สัมพันธ์กับความเครียดเปลี่ยนแปลงไปในทาง
ที่ดีขึ้น Jones, Thomson, Lauder, Howie, and Leslie (2012) ได้ศึกษาผลของการนวดเท้าพบว่า การนวดมีความเชื่อมโยง
และส่งผลต่อสัญญาณชีพต่าง ๆ ในเรื่องของความดันโลหติ อัตราการเต้นของหวัใจและสามารถลดความวิตกกังวล ซึ่งส่งผลให้
เกิดการผ่อนคลายและทำให้นอนหลบัได้ดีขึน้ 

ในปัจจุบันประชาชนมีความสนใจมากขึ้นในการดูแลสขุภาพโดยการนำการดูแลแบบทางเลือกมาใช้ร่วมกับการดูแล
แพทย์แผนปัจจบุันซึ่งเปน็การรกัษาทัง้การใช้ยาและการไม่ใช้ยาร่วมกัน เช่น การนวดการนัง่สมาธิ การใช้นำ้มันหอมระเหยใน
การสูดดม การนวดกดจุดฝ่าเท้า เป็นต้น เพ่ือเสริมบรรเทาอาการต่าง ๆ (ลดาวัลย์ อุ่นประเสริฐพงศ์,2549) บทบาทของ
พยาบาลเป็นบทบาทอิสระในการปฏิบตัิการพยาบาลเพ่ือส่งเสริมการนอนหลับ การนำการแพทย์ทางเลือกมาใช้บำบัดทางการ
พยาบาลซึ่งมีหลากหลายวิธี พยาบาลสามารถจัดการกับอาการเพ่ือตอบสนองความต้องการของผู้ป่วยในการส่งเสรมิการนอน
หลับให้เป็นไปอย่างมีคุณภาพและเพียงพอต่อความต้องการของร่างกายได้ การนวดกดจดุฝ่าเท้าเปน็ทางเลือกหนึง่ในการดูแล
สุขภาพที่ช่วยเติมความสมบูรณ์ในการดูแลแบบองค์รวมโดยใช้เทคนิคการนวดเพ่ือการบำบัด (ลดาวัลย์ อุ่นประเสริฐพงศ์ ,  
2549) ผลการนวดกดจดุฝ่าเทา้มีผลทั้งทางด้านร่างกายและด้านจิตใจซึ่งจะช่วยปรบัสมดุลของรา่งกายและเพ่ิมระบบไหลเวยีน
ของเลือด (Dougans,1996) การนวดกดจุดฝา่เท้าทำใหเ้กิดความสมดุลในการไหลเวียนของพลังในรา่งกาย ทำให้อวัยวะตา่ง ๆ  
ของร่างกายทำงานดีขึ้น(ลดาวัลย์ อุ่นประเสริฐพงศ์, 2549) ความตึงตัวของกล้ามเนือ้ผ่อนคลาย กล้ามเนื้อคลายตัว และมีผล
กระตุ้นการไหลเวียนของโลหติดีขึ้น (วิชัย อึ้งพินิจพงศ์ และนริศรา มนตร,ี2542) น่าจะทำให้นอนหลับได้ ในผู้ป่วยสูงอายุต้องมี
ความระมัดระวังจากการใช้ยา ภาวะแทรกซ้อนต่าง ๆ  ซึ่งอาจจะเกิดขึ้นได้ บทบาทของพยาบาลในการส่งเสรมิคุณภาพการ
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นอนหลับของผู้สูงอายุ สามารถนำการนวดกดจุดฝ่าเท้าเป็นการการพยาบาลทางเลือกหนึ่ง โดยไม่ต้องใช้ยาในการรักษา
ผู้สูงอายุมาใช้ในการจัดการอาการนอนไม่หลับได้  

จากการศึกษาผลของการนวดกดจดุฝ่าเทา้ต่อคุณภาพการนอนในผูสู้งอายทุี่มีภาวะนอนไม่หลับ การนวดกดจุดฝา่เทา้
จำนวน 26 จุดบริเวณฝ่าเท้าและเพ่ิมจุดนอนหลับอีก 1 จุด จะช่วยในการปรับความสมดุลของร่างกายโดยแต่ละจุดจะเป็น
ตัวแทนสะท้อนไปยังอวัยวะต่างๆ ของร่างกาย (ลดาวัลย์ อุ่นประเสรฐิพงศ์,2551) จากเหตุผลดังกล่าวการนวดกดจุดฝ่าเทา้จงึ
เป็นการช่วยสง่เสริมใหว้งจรการนอนหลับมีการเขา้สู่ระยะการนอนหลบัลึกและเขา้สู่ระยะการนอนหลบั REM และมีระยะของ
การนอนหลับREM ที่ปกติสง่ผลให้ผูสู้งอายุมีคุณภาพการนอนหลับที่ดีขึน้ (จรียา เขียวผึ้งและคณะ,2554) 

จากปัญหาที่ได้กล่าวมาข้างต้น พบปัญหาเกี่ยวกบัการนอนไม่หลับในผู้สงูอายุสว่นใหญ่ ซึ่งมีคุณภาพการนอนหลบัที่
ไม่ดี โดยจะแบ่งระดับการนอนหลับเปน็ 4 ระดับ การนอนไม่หลับในผู้สูงอายเุกิดได้จากการเปลี่ยนแปลงของสภาพรา่งกาย 
ผู้วิจัยได้นำแบบประเมินคุณภาพการนอนหลับ (PSQI) มาใช้ในการวัดระดับคะแนนการนอนหลับเพ่ือเปรียบเทียบระดับ
คะแนนก่อนและหลังได้รับการนวดกดจุดฝ่าเท้าว่ามีความแตกต่างกันหรือไม่ ทั้งนี้ผู้วิจัยได้ศึกษาเกี่ยวกับการบำบัดเพ่ือแก้
อาการนอนไม่หลับในผู้สูงอายแุล้วพบว่า การนวดกดจดุ เป็นอีกวธิีหนึง่ที่ทำให้ผู้วิจัยสนใจที่จะศึกษาประสิทธิผลของการนวด
กดจุดฝ่าเท้าเพ่ือแก้อาการนอนไม่หลบัในผู้สูงอายุ 
วัตถุประสงค์  

 เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบประสิทธผิลก่อนและหลังการนวดกดจุดฝา่เท้าแก้อาการนอนไม่หลับของผู้สูงอายุ กรณีศึกษา
ศูนย์การเรียนรูด้้านการแพทย์วถิีไทย มหาวิทยาลยัราชภฏัยะลา 
การนำไปใช้ประโยชน์ 
 - ผลการวิจัยสามารถนำไปใช้ประโยชนไ์ด้จรงิกับผูสู้งอาย ุ
 - สามารถนำวิธีการนวดกดจดุฝ่าเทา้มาประยุกต์ใช้ในผู้ที่มีอาการนอนไม่หลับได้ 
 

2. วิธีดำเนินการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้มีรปูแบบการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) แบบ 1 กลุ่ม วัดก่อนและหลงัการนวด
กดจุดฝ่าเท้า ทดลองด้วยการนวดกดจุดฝ่าเท้า 26 จุด สัปดาห์ละ 2 ครั้งๆละ 30 นาที มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาเปรยีบเทียบ
ประสิทธิผลก่อนและหลังการนวดกดจุดฝา่เท้าแก้อาการนอนไม่หลับของผู้สงูอายุ กรณศึีกษาศูนยก์ารเรียนรูด้้านการแพทย์วถิี
ไทย มหาวิทยาลัยราชภัฏยะลา วิเคราะห์ขอ้มูลโดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ค่าสถิติ Paired-Sample t-test 
ระยะเวลาการทดลอง 4 สัปดาห์ จำนวน 8 ครั้ง ต่อคน ซึ่งการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยดำเนินการทดลองด้วยตนเอง โดยมีกลุ่ม
ตัวอย่าง จำนวน 30 คน ระยะเวลาการทดลอง ตั้งแต่วันที่ 22 เมษายน – วันที่ 14 พฤษภาคม 2564  ทำการทดลองจำนวน 8 
ครั้ง ต่อ คน เก็บรวบรวมข้อมูล โดยใช้แบบประเมินคุณภาพการนอนหลับ (PSQI) (นันทศักดิ์ ธรรมานวัตร์,2551) วัดผลก่อน
และหลังการนวดกดจุดฝ่าเท้า วิเคราะห์ข้อมูลใช้ Paired t-Test ศึกษาประสิทธิผลของการนวดกดจุดฝ่าเท้าเพ่ือแก้อาการ
นอนไม่หลับของผู้สงูอายทุี่มารับบริการ ณ ศูนย์การเรยีนรู้การแพทยว์ิถีไทย มหาวิทยาลัยราชภฏัยะลา  
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

  กลุ่มประชากร คือ ผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป ผู้สูงอายุที่มารับบริการ ณ ศูนย์การเรียนรู้การแพทย์วิถีไทย 
มหาว ิทยาล ัยราชภัฏยะลา จำนวน 241 คน (สถ ิติผู ้ส ูงอาย ุที ่มารับบร ิการ ณ ศูนย์การเร ียนร ู้ด้านการแพทย์วถิไีทย 
มหาวิทยาลัยราชภฏัยะลา ปี 2563)  
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  กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้สูงอายุที่ผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป ผู้สูงอายุที่มารับบริการ ณ ศูนย์การเรียนรู้การแพทย์วิถีไทย 
มหาวิทยาลัยราชภฏัยะลาจำนวน 30 คน โดยสุ่มขนาดกลุ่มตัวอยา่งแบบเฉพาะเจาะจง โดยมีคุณสมบตัิ 

เกณฑ์การคัดเข้า  
1. ผู้สูงอายุในคลินิกแพทยแ์ผนไทยมีปัญหาการนอนไม่หลบัอยูใ่นระดับการนอนหลับไม่เพียงพอ โดยมีระยะเวลาที่

นอนหลับได้จรงิในตอนกลางคืนน้อยกว่า 5 ชั่วโมง 
2. ไม่มีความผิดปกติของร่างกาย เช่น พิการ/เปน็เนื้องอก 
3. ไม่เป็นโรคผิวหนังทีมี่การติดเชื้อ หรือโรคติดต่อทกุชนิด 
4. พูดคุยและเข้าใจในสิง่ที่กำลังถ่ายทอด มีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์ ไม่มีปัญหาด้านจติเวช  

เกณฑ์การคัดออก 
1. กลุ่มตัวอย่างขอถอนตัว เนื่องจากมีปัญหาส่วนบคุคลซึง่มีผลกระทบต่อการเขา้รว่มโครงการวิจยั  
2. ไม่สามารถทำการทดลองได้ เช่น แผลบรเิวณเทา้เกดิขึ้น 
3. เข้าร่วมโครงการวิจยันอ้ยกว่า 3 ครั้ง 
4. มีการใช้วิธีการรักษาแบบอืน่นอกเหนอืจากงานวิจัย เช่น มีการใช้ยาคลายเครียด 

เครื่องมือที่ใช้ในการวจิัย 

1. แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม ได้แก่ เพศ อายุ ศาสนาที่นับถือ สถานภาพ โรค
ประจำตัว  โดยใช้แบบสอบถามปลายปดิและปลายเปดิ แบบคำถามมีรายการให้เลอืก 

2. แบบสอบถามประเมินระดับการนอนหลับในแต่ละระดับ 
3. แบบประเมินคุณภาพการนอนหลับ (PSQI) 
4. ไม้กดจุดฝ่าเท้า ผ้าขนหนู น้ำมันนวด 
5. ท่านวดกดจุดฝ่าเทา้ 26 จุด 
 

3. ผลการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชงิกึ่งทดลอง แบบ 1 กลุ่ม วัดก่อนและหลัง การนวดกดจุดฝ่าเทา้แกอ้าการนอนไม่หลบั

ในผู้สูงอายุ กรณีศึกษาผู้สูงอายุที่มาใช้บริการ ณ ศูนย์การเรียนรู้ด้านการแพทย์วิถีไทย มหาวิทยาลัยราชภัฏยะลา ทำการ
ทดลองด้วยวิธีการนวดกดจดุฝา่เทา้ 26 จุด สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ๆ  ละ 30  นาที จดบันทึกผลเก็บรวบรวมข้อมูลก่อนและหลังการ
ทดลอง วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าสถิติ Paired-Sample t-test ระยะเวลาการทดลอง 4 
สัปดาห์ จำนวน 8 ครั้ง ต่อคน ซึ่งการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยดำเนินการทดลองด้วยตนเอง โดยมีกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 30  คน 
ผลการวิจัย พบว่าผู้สูงอายุเพศหญิงมากกว่าเพศชาย เพศหญิง จำนวน 25 คน (ร้อยละ 83.3) เพศชาย จำนวน 5 คน (ร้อยละ 
16.7) นับถือศาสนาพุทธ จำนวน 18 คน (ร้อยละ 60.0) ศาสนาอิสลาม จำนวน 12 คน (ร้อยละ 40.0) สถานภาพโสด จำนวน 
1 คน (ร้อยละ 3.3)สถานภาพสมรส จำนวน 29 คน (ร้อยละ 96.7) ไม่มีโรคประจำตัว จำนวน 25 คน (ร้อยละ 83.3) มีโรค
ประจำตัวโรคกระเพาะอาหารอกัเสบ จำนวน 2 คน  (ร้อยละ 6.7) โรคข้อเขา่เสื่อม จำนวน 2 คน (ร้อยละ 6.7) ต้อหิน จำนวน 
1 (ร้อยละ 3.3) และการเปรียบเทียบผลการนวดกดจุดฝ่าเท้าแก้อาการนอนไม่หลับในผู้สูงอายุ ก่อนและหลังได้รับการนวด 
เม่ือทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการนวดโดยใช้ค่าสถิติ Paired Samples Test ใช้ในการพิจารณา 
พบว่าหลังการนวดกดจดุฝ่าเทา้แก้อาการนอนไม่หลบัในผูสู้งอายุ คุณภาพการนอนหลับของผู้สูงอายุดีขึ้น ค่าเฉลี่ยของการนอน
ไม่หลับลดลงหลังจากการนวดมีความแตกตา่งกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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 จากการศึกษาประสิทธิผลของการนวดกดจุดฝ่าเท้าเพ่ือแก้อาการนอนไม่หลับของผู้สูงอายุ กรณีศึกษาศูนย์การ
เรียนรู้ด้านการแพทย์วิถีไทย มหาวิทยาลัยราชภัฏยะลา ผู้ศึกษาได้นำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล แบ่งออกเป็น 2 ขั้นตอน 
ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผูต้อบแบบสอบถาม 
           ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบผลการนวดกดจดุฝ่าเท้าแก้อาการนอนไม่นหลบัในผูสู้งอาย ุกรณีศึกษศูนย์การเรยีนรูด้้าน
การแพทย์วิถีไทย มหาวิทยาลยัราชภฏัยะลา  ก่อนและหลังการทดลองนวดกดจุดฝ่าเท้า 
 ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผูต้อบแบบสอบถาม 
 ตารางที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

    
           ข้อมูลทั่วไป 

                      จำนวน 
(n=30) 

 
ร้อยละ 

 เพศ   
     ชาย   25 83.3 
     หญิง   5 16.7 
 อายุ   
     60-64 ปี   6 20.0 
     65-69 ปี                                           15   50.0 
     70-74 ปี   7 23.3 
     75-79 ปี   2 6.7 

  ศาสนาที่นับถือ           
     พุทธ   18 60.0 

     อิสลาม                             12                             40.0 

 สถานภาพของท่าน   
     โสด   1 3.3 

     สมรส   29 96.7 

                                   โรคประจำตัว 
     ไม่มี   25 54.3 
     กระเพาะอาหารอักเสบ   2 6.7 
     ข้อเข่าเสื่อม   2 6.7 
     ต้อหิน   1 3.3 

 
 จากตารางที่ 1 ผลการศึกษาขอ้มูลส่วนบุคคลของผู้สูงอายุจำนวน 30 คน พบว่า ผู้สูงอายุเพศหญิงมากกว่าเพศชาย 
เพศหญิงจำนวน 25 คน (ร้อยละ 83.3) เพศชายจำนวน 5 คน (ร้อยละ 16.7) มีอายุระหว่าง 65-69 ปี จำนวน 15 คน (ร้อยละ 
50.0) รองลงมาคือ 70-74 ปี จำนวน 7 คน (ร้อยละ 23.3) อายุระหว่าง 60-64 ปี จำนวน 6 คน (ร้อยละ 20.0) และอายุ
ระหว่าง 75-79 ปี จำนวน 2 คน (ร้อยละ 6.7) นับถือศาสนาพุทธจำนวน 18 คน (ร้อยละ 60.0) ศาสนาอสิลามจำนวน 12 คน 
(ร้อยละ 40.0) สถานภาพโสดจำนวน 1 คน (ร้อยละ 3.3) สถานภาพสมรสจำนวน 29 คน (ร้อยละ 96.7) ไม่มีโรคประจำตัว
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จำนวน 25 คน (ร้อยละ 83.3) มีโรคประจำตัวโรคกระเพาะ จำนวน 2 คน  (ร้อยละ 6.7) โรคข้อเข่าเสื่อม จำนวน 2 คน (ร้อย
ละ 6.7) ต้อหิน จำนวน 1 (ร้อยละ 3.3) 
 
ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบผลการนวดกดจุดฝา่เทา้แก้อาการนอนไม่นหลบัในผู้สูงอายุ กรณีศึกษศูนยก์ารเรียนรูด้้านการแพทย์
วิถีไทย มหาวิทยาลัยราชภัฏยะลา  ก่อนและหลังการทดลองนวดกดจดุฝ่าเทา้  
ตารางที่ 2 สรุปผลการนวดกดจดุฝ่าเท้าแกอ้าการนอนไม่หลับในผูสู้งอายุ 
ปัจจัยการเปรียบเทียบ ผลการนวดกดจุดฝ่าเท้า  

         t 
 
 

 
  p-value         ก่อน          หลัง 

  M  SD                   M   SD 

คุณภาพการนอนหลับ 3.94  .67     3.29   .89                                 - 4.57                                  .01 
*นัยสำคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 

จากตารางที่ 2 พบว่า หลังการนวดกดจดุฝ่าเท้าแก้อาการนอนไม่หลับในผู้สงูอาย ุคุณภาพการนอนหลับของผู้สงูอายุ
ดีขึ้น อย่างมีนัยสำคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
 

4. อภิปรายผลการวิจัย 
จากการวิเคราะห์ข้อมูลพบประเด็นสำคัญที่ได้จากผลการวิจัยในครั้งนี้ ซึ่งผู้วิจัยนำมาอภิปรายเพ่ือสรุปเป็นข้อยตุิให้

ทราบถึงข้อเทจ็จริงโดยมีการนำเอาเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวขอ้งมาอา้งอิงสนบัสนุนได้ดังนี้ 
 ผลการวิเคราะหข์้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ซึ่งผลการศึกษาข้อมูลส่วนบุคคลของผู้สูงอายุจำนวน 30 คน พบว่า ผู้สูงอายุเพศหญิงมากกว่าเพศชาย เพศหญิง

จำนวน 25 คน (ร้อยละ 83.3) เพศชายจำนวน 5 คน (ร้อยละ 16.7) มีอายุระหว่าง 65-69 ปี จำนวน 15 คน (ร้อยละ 50.0) 
รองลงมาคือ 70-74 ปี จำนวน 7 คน (ร้อยละ 23.3) อายุระหว่าง 60-64 ปี จำนวน 6 คน (ร้อยละ 20.0) และอายุระหว่าง 75-
79 ปี จำนวน 2 คน (ร้อยละ 6.7) นับถือศาสนาพุทธจำนวน 18 คน (ร้อยละ 60.0) ศาสนาอิสลามจำนวน 12 คน (ร้อยละ 
40.0) สถานภาพโสดจำนวน 1 คน (ร้อยละ 3.3)สถานภาพสมรสจำนวน 29 คน (ร้อยละ 96.7) ไม่มีโรคประจำตัวจำนวน 25 
คน (ร้อยละ 83.3) มีโรคประจำตัวโรคกระเพาะ จำนวน 2 คน  (ร้อยละ 6.7) โรคข้อเข่าเสื่อม จำนวน 2 คน (ร้อยละ 6.7) ต้อ
หิน จำนวน 1 (ร้อยละ 3.3) 

การเปรียบเทยีบผลการนวดกดจดุฝ่าเทา้แกอ้าการนอนไม่นหลบัในผู้สูงอายุ กรณีศึกษศูนยก์ารเรยีนรู้ด้านการแพทย์
วิถีไทย มหาวิทยาลัยราชภัฏยะลา  ก่อนและหลังการทดลองนวดกดจดุฝ่าเทา้ 

ซึ่งผลการศึกษาข้อมูลส่วนบุคคลของผู้สูงอายุจำนวน 30 คน พบว่า ผู้สูงอายุเพศหญิงมากกว่าเพศชาย เพศหญิง
จำนวน 25 คน (ร้อยละ 83.3) เพศชายจำนวน 5 คน (ร้อยละ 16.7) มีอายุระหว่าง 65 -69 ปี จำนวน 15 คน (ร้อยละ 50.0) 
รองลงมาคือ 70-74 ปี จำนวน 7 คน (ร้อยละ 23.3) อายุระหว่าง 60-64 ปี จำนวน 6 คน (ร้อยละ 20.0) และอายุระหว่าง 
75-79 ปี จำนวน 2 คน (ร้อยละ 6.7) นับถือศาสนาพุทธจำนวน 18 คน (ร้อยละ 60.0) ศาสนาอิสลามจำนวน 12 คน (ร้อยละ 
40.0) สถานภาพโสดจำนวน 1 คน (ร้อยละ 3.3)สถานภาพสมรสจำนวน 29 คน (ร้อยละ 96.7) ไม่มีโรคประจำตัวจำนวน 25 
คน (ร้อยละ 83.3) มีโรคประจำตัวโรคกระเพาะ จำนวน 2 คน  (ร้อยละ 6.7) โรคข้อเข่าเสื่อม จำนวน 2 คน (ร้อยละ 6.7) ต้อ
หิน จำนวน 1 (ร้อยละ 3.3) 
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การเปรียบเทยีบผลการนวดกดจดุฝ่าเทา้แกอ้าการนอนไม่นหลบัในผู้สูงอายุ กรณีศึกษศูนยก์ารเรยีนรู้ด้านการแพทย์
วิถีไทย มหาวิทยาลัยราชภัฏยะลา  ก่อนและหลังการทดลองนวดกดจดุฝ่าเท้าการเปรียบเทยีบประสิทธิผลก่อน-หลงัการนวด
กดจุดฝ่าเท้าแกอ้าการนอนไม่หลับในผู้สงูอาย ุพบว่า คุณภาพการนอนหลับของผู้สงูอายุทัง้ 30 คน สรุปได้ว่าดีขึ้นหลังจากการ
นวดกดจุดฝ่าเทา้จำนวน 25 คน ซึ่งสอดคลอ้งกับงานวจิัยของอัญชล ีชุ่มบัวทอง และคณะ (2558) ศึกษาเรื่องคุณภาพการนอน
หลับ ปัจจัยทีเกี่ยวข้องกับการนอนหลับและความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุกลุ่มทดลอง 72 คน พบว่า  ผลการ
วิเคราะห์ข้อมูล กลุ่มตัวอย่างร้อยละ 42.7 มีคุณภาพการนอนหลับด ีและร้อยละ 57.1 มีคุณภาพการนอนหลับทีไม่ดี เพศและ
อายุไม่ได้ส่งผลต่อคุณภาพการนอนหลับปจัจยัทางด้านจิตใจไม่มีผลต่อคุณภาพการนอนหลบัสามารถอธิบายได้ว่าผู้สูงอายุไม่มี
ปัญหาในการใช้ ชีวิตจนทำให้เกิดความเครยีดจนส่งผลต่อคุณภาพการนอนหลับและสอดคลอ้งกับงานวิจัยของชมพูนชุ สุภาพ
วานิชและคณะ (2561) ผลของการใช้สุคนธบำบัดกลิ่นกระดังงาร่วมกับการนวดเทา้ต่อคุณภาพการนอนหลับของผู้สูงอายุใน
ศูนย์พัฒนาการจัดสวสัดิการสังคมผู้สูงอายุบ้านทกัษิณ จังหวัดยะลาจากผลการศึกษาการใช้กลิ่นกระดังงาร่วมกบัการนวดเทา้
ช่วยให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพการนอนหลับได้ดีขึ้น ดังนั้นสุคนธบำบัดด้วยกลิ่นกระดังงาร่วมกับการนวดเท้า จึงอาจเปน็ทางเลอืก
หนึ่งในการช่วยให้คุณภาพการนอนหลับของผู้สูงอายุทีมี่ปัญหานอนไม่หลับดีขึน้และสอดคล้องกับงานวิจัยของจรียา เขียวผึ้ง
และคณะ(2554) ศึกษาผลของการนวดกดจดุฝ่าเทา้ต่อคุณภาพการนอนในผูสู้งอายทุี่มีภาวะนอนไม่หลับ พบว่า การนวดกดจดุ
ฝ่าเท้าให้กับกลุม่ทดลองจำนวน 40 คน  หลังการทดลองพบว่า มีความพึงพอใจต่อการนวดกดจุดฝา่เท้าทกุราย บางคนบอกวา่
ร ู ้ส ึกผ่อนคลายขึ้น บางรายจะมีงีบหลับในช่วงขณะที่ ได ้รับการนวด และผ ู้วิจัยสังเกตได้ว่าหล ังการทดลองผู้สูงอายุมี
สัมพันธภาพที่ดียิ่งขึ้นกับผู้นวดมากกว่าก่อนการทดลอง ผู้สูงอายุมีความไว้วางใจ รู้สึกได้ถึงความผ่อนคลายของผู้สูงอายุและ
สอดคล้องกับงานวิจัยของวิรัช ประวันตา (2551) การศึกษารวบรวมความรู้ภมิูปัญญาไทยเกี่ยวกับการนวดฝา่เทา้ในเขตพ้ืนที่
จังหวัดพิษณุโลก 

อาการไม่ดีขึ้นหลังจากการนวดกดจุดฝ่าเท้าจำนวน 5 คน อย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 พบว่า หลังการ
นวดกดจุดฝ่าเท้าแก้อาการนอนไม่หลับในผู้สงูอายุ คุณภาพการนอนหลับของผู้สูงอายุไม่ดีขึ้น อย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ซึ่งไม่คล้องกับงานวิจัยของจรียา เขียวผึง้และคณะ(2554) ศึกษาผลของการนวดกดจุดฝา่เท้าต่อคุณภาพการนอนใน
ผู้สูงอายุที่มีภาวะนอนไม่หลับ พบว่า การนวดกดจดุฝ่าเทา้ให้กับกลุ่มทดลองจำนวน 40 คน  หลังการทดลองพบว่า มีความพึง
พอใจต่อการนวดกดจุดฝ่าเทา้ทุกราย บางคนบอกว่ารูส้ึกผ่อนคลายขึ้น บางรายจะมีงีบหลบัในช่วงขณะที่ได้รับการนวด และ
ผู้วิจัยสังเกตได้ว่าหลังการทดลองผู้สูงอายมีุสัมพันธภาพที่ดียิ่งขึ้นกับผูน้วดมากกว่าก่อนการทดลอง ผู้สูงอายุมีความไว้วางใจ 
รู้สึกได้ถึงความผ่อนคลายของผู้สูงอายแุละไม่สอดคล้องกับงานวิจัยของชมพูนชุ สุภาพวานิชและคณะ (2561) ผลของการใชสุ้
คนธบำบัดกลิ่นกระดังงาร่วมกับการนวดเท้าต่อคุณภาพการนอนหลับของผู้สูงอายุในศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม
ผู้สูงอายุบ้านทักษิณ จังหวดัยะลา จากผลการศึกษาการใช้กลิ่นกระดังงารว่มกับการนวดเท้าชว่ยใหผู้้สูงอายุมีคุณภาพการนอน
หลับได้ดีขึ้น ดังนั้นสุคนธบำบดัด้วยกลิ่นกระดังงาร่วมกับการนวดเท้า จึงอาจเป็นทางเลือกหนึง่ในการช่วยใหคุ้ณภาพการนอน
หลับของผู้สูงอายุทีมี่ปัญหานอนไม่หลบัดีขึน้ 

ดังนั้น การเปรียบเทียบผลการนวดกดจุดฝา่เท้าแก้อาการนอนไม่หลับในผู้สูงอาย ุก่อนและหลังได้รับการนวด เม่ือ
ทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลีย่ก่อนและหลงัการนวดโดยใช้ค่าสถติิ Paired Samples Test ใช้ในการพิจารณา พบว่า
หลังการนวดกดจุดฝ่าเท้าแก้อาการนอนไม่หลบัในผู้สูงอายุ คุณภาพการนอนหลับของผู้สงูอายดุีขึ้น ค่าเฉลี่ยหลงัการนวดลดลง
กว่าก่อนการนวดมีความแตกต่างกันอยา่งมีนยัสำคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
จริยธรรมการวิจัย   
 ผู้วิจัยเสนอโครงการวิจัยเพ่ือขอรบัการรับรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวจิัยในมนษุย์ ของวิทยาลัย
การสาธารณสขุสิรนิธร จังหวัดยะลา ได้หมายเลขรับรอง SCPHYREC-031/2564 ลงวันที ่15 เมษายน 2564 
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5. กิตติกรรมประกาศ 
ผู้วิจัยขอขอบคุณ อาจารย์นรูรียะ๊ ล่าเตะเกะ อาจารย์ทีป่รกึษา ที่มอบความเมตตาชว่ยเหลือชีแ้นะจนงานวจิัยฉบบันี้

สำเร ็จลุล่วงได ้ด ้วยดี ขอบคุณอาจารย์ผู ้สอน รวมทั ้งคณาจารย์ และเจ้าหน้าที่ ศูนย์การเรียนรู้ด้านการแพทย์วิถีไทย 
มหาวิทยาลัยราชภฏัยะลาทุกท่านทีไ่ด้กรุณาตรวจสอบเนือ้หาเกี่ยวกบัประสิทธิผลการนวดกดจุดฝา่เทา้เพ่ือแก้อาการนอนไม่
หลับในผู้สูงอายุ รวมถึงขอ้มูลอื่น ๆ  ที่ใช้ในการวิจยั และผู้วิจยัขอขอบคุณกรรมการสอบงานวิจัยในครั้งนี ้ที่ให้คำแนะนำในการ
ปรับปรุงข้อบกพร่องต่าง ๆ  เพ่ือให้เกิดงานวิจยัทีมี่ความสมบูรณ์ 

ผู้วิจัยขอบคุณกลุ่มตัวอย่าง ที่สละเวลา และยินยอมให้ความร่วมมือในการร่วมการวิจัยในครั้งนี้ จนทำให้งานวิจัย
สำเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี 

สุดท้ายนี้ผู้วิจัยขอขอบพระคุณ คุณพ่อ คุณแม่ ที่ให้กำลังใจสนับสนุนการศึกษาครั้งนี้ ขอขอบคุณทุกคนทีช่่วยเหลือ
และเป็นกำลังใจมาโดยตลอด และประโยชนท์ี่ได้จากการศึกษาครั้งนีข้อมอบแด่คณาจารย ์และผู้ที่มีความสนใจนำไปใช้ให้เกดิ
ประโยชน์สูงสุดต่อไป 
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