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บทคััดย่่อ
บทความฉบัับนี้้�เป็็นการศึกษารููปแบบการพัฒนาโปรแกรมการเคล่ื่�อนไหว การออกกำำ�ลังกาย และการยืืดเหยีียด

กล้้ามเนื้้�อ โดยใช้้กระบวนท่า่จากภููมิปิัญัญาด้้านศิลิปะการแสดงนาฏศิลิป์ไ์ทย เพื่่�อนำำ�มาสร้้างรููปแบบกระบวนท่า่บำำ�บัดั
แก้้ไขภาวะไหล่่ห่อ่ คอย่ื่�น จากพฤติกิรรมการใช้้สมาร์ท์โฟนของเด็ก็วัยัรุ่่�น ซึ่่�งเป็น็ส่่วนหนึ่่�งของปริญิญานิิพนธ์ ์เร่ื่�อง การ
พัฒันาชุดุนาฏกรรมโขนบำำ�บัดัต่อ่ภาวะไหล่ห่อ คอยื่่�น จากพฤติกิรรมการใช้้สมาร์ท์โฟนของนักัเรีียนอายุ ุ13-15 ปี ีจาก
การศึึกษาพบว่่ากระบวนท่่านาฏศิิลป์์ไทยที่่�สอดคล้้องกัับท่่ากายภาพบำำ�บััดแก้้ไขภาวะไหล่่ห่่อ คอยื่่�น  ประกอบด้้วย 
ท่่านภาพร, ท่่าบััวบาน, ท่่าแผลงอิิทธิ์์� และท่่าเงื้้�อ โดยจากการทดสอบพบว่่ากระบวนท่่าดัังกล่่าวสามารถกระตุ้้�นการ
ทำำ�งานของกลุ่่�มกล้้ามเนื้้�อ คอ หลััง อก และแขนที่่�ส่่งผลต่่อการลดภาวะไหล่่ห่่อ คอยื่่�นได้้ อีีกทั้้�งพบว่่าระยะเวลาใน
การฝึึกควรใช้้ตั้้�งแต่่ 10 วััน จนถึึง 12 เดืือน โดยเว้้นระยะในการฝึึกเป็็นสััปดาห์์ละ 3 วััน วัันละ 60 นาทีี ทั้้�งนี้้�ในท่่า
ที่่�ใช้้การยืืดค้้าง จะใช้้ระยะเวลา 5-30 วิินาทีีต่่อท่่า/ครั้้�ง หากนัับเป็็นเซตท่่า จะต้้องปฏิิบััติิท่่าละ 3 เซต เซตละ 8-20 
ครั้้�ง และในชุุดกิิจกรรมพบว่่ามีีจำำ�นวนท่่าระหว่่าง 3-11 ท่่า โดยกิิจกรรมการเคลื่่�อนไหวจะแบ่่งเป็็น 3 ช่่วง คืือช่่วง 
warmup 10-15 นาทีี, exercise 30 นาทีี, cooldown 10-15 นาทีี
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Abstract
This paper is a study of the movement program development model. exercise and muscle 

stretching using the postures from the wisdom of the art of performing Thai classical dances to 
create a form of therapeutic postures to correct the protruding neck from the smartphone use 
behavior of adolescents This is part of a thesis on the development of a Khon Therapy costume 
against protruding neck from the smartphone use behavior of students aged 13-15 years old. 
From the study, it was found that the Thai dancing postures that were consistent with the phys-
ical therapy postures for slouched shoulders and protruding neck consisted of Tha Phaporn, Bua 
Ban, Prang It, and Ueng. Work on the muscles of the neck, back, chest and arms that affect the 
reduction of swollen shoulders and protruding neck. In addition, it was found that the duration of 
training should be from 10 days to 12 months, with a spacing of 3 days a week for 60 minutes a 
day, in the position that used stretching. It takes 5-30 seconds per move/time. If counted as a set 
must perform 3 sets of 8-20 repetitions per set and in the activity set it was found that the number 
of poses was between 3-11. The movement activities were divided into 3 phases: warmup 10-15 
minutes, exercise 30 minutes, cooldown 10-15 minutes

Keywords: Thai classical dance therapy/ Wrapped shoulders Protruding neck/ Smartphone usage 
behavior
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บทนำำ�
จากการศึกึษาที่่�ผ่า่นมาพบว่า่ พฤติกิรรมการใช้้สมาร์ท์โฟนที่่�เกินิขนาดเป็น็สาเหตุหุนึ่่�งในการเกิดิภาวะและโรค

ต่่าง ๆ มากมาย ทั้้�งเรื่่�องของสายตา อาการปวดและอัักเสบของกล้้ามเนื้้�อคอ บ่่า ไหล่่ ก่่อให้้เกิิดโรคทางระบบกระดููก
และกล้้ามเนื้้�อ1 นอกจากนี้้�ยัังพบว่่าจากท่่าทางพฤติิกรรมการใช้้สมาร์์ทโฟนที่่�ไม่่ถููกต้้องเป็็นเวลานาน คืือสาเหตุุหนึ่่�ง
ที่่�ทำำ�ให้้เกิิดความผิิดปกติิของโครงสร้้างร่่างกายคืือการมีีศีีรษะยื่่�นไปด้้านหน้้าและมัักมีีการงุ้้�มหลัังและไหล่่ตามมา อััน
เนื่่�องมาจากความเคยชินิในการทรงตัวัที่�น้ำำ��หนักัของศีีรษะยื่่�นออกไปมากกว่า่ปกติขิณะใช้้ที่�สมาร์ท์โฟน2 ด้้วยเหตุนุี้้�จึงึ
ทำำ�ให้้กล้้ามเนื้้�อคอเกิิดการอ่่อนแรง อัันเป็็นต้้นเหตุุของการเกิิดภาวะไหล่่ห่่อ คอยื่่�น 

ภาวะไหล่ห่่อ่ คอยื่่�น คืือภาวะความผิดิปกติขิองกระดููกและกล้้ามเนื้้�อจากพฤติกิรรมการใช้้สมาร์ท์โฟน แท็บ็เล็ต็ 
คอมพิวิเตอร์ห์รืืออุปุกรณ์ด์ิจิิติอลที่่�มากเกินิไปในท่า่ทางที่่�ผิดิตามหลักัการยศาสตร์ ์และสรีีระวิทิยาเป็น็ระยะเวลานาน  
ผู้้�ที่่�มีีภาวะไหล่่ห่่อ คอยื่่�น มัักจะมีีอาการปวดบริิเวณต้้นคอ บ่่า ไหล่่ หรืือสะบััก  อัันนำำ�ไปสู่่�การอัักเสบของกล้้ามเนื้้�อ
บริิเวณคอ บ่่า ไหล่่ และสะบััก มีีความเสื่่�อมของแนวกระดููกคอ อัันก่่อให้้เกิิด

การกดทัับของไขสัันหลััง หรืือรากประสาทบริิเวณคอ3 ดัังนั้้�น ภาวะไหล่่ห่่อ คอยื่่�น เป็็นภาวะที่่�ส่่งผลกระทบ
โดยตรงต่่อเด็็กวััยรุ่่�น ซึ่่�งเป็็นช่่วงวััยที่่�สำำ�คััญของการเจริิญเติิบโต ทั้้�งในด้้านพััฒนาการทางร่่างกาย โครงสร้้างกระดููก
และกล้้ามเนื้้�อ ทำำ�ให้้เกิิดความผิิดปกติิที่่�ส่่งผลกระทบต่่อการเจริิญเติิบโต 

ปััจจุบัันแนวทางการรัักษาภาวะไหล่่ห่่อ คอย่ื่�น สามารถทำำ�ได้้โดยวิิธีีทางกายภาพบำำ�บััด และการออกกำำ�ลััง
กายเพ่ื่�อปรัับสมดุุลการทำำ�งานของกล้้ามเนื้้�อ ตลอดจนการจัดัท่่าทางของศีีรษะและไหล่่ให้้ถููกต้้อง4 ทั้้�งนี้้�ช่ว่งวัยัท่ี่�เหมาะ
สมในการบำำ�บัดรักัษาอย่า่งเห็น็ผลชัดัเจนคืือช่ว่งอายุเุฉลี่่�ย 12-15 ปี ีเนื่่�องจากเป็น็ช่ว่งวัยัที่่�สังัเกตเห็น็ความผิดิปกติไิด้้
ง่่ายอีีกทั้้�งร่่างกายยัังสามารถปรัับเปลี่่�ยนและพััฒนาโครงสร้้างระบบกระดููกและกล้้ามเนื้้�อได้้ดีี มากกว่่าช่่วงวััยอื่่�น ๆ5

นาฏศิลิป์์ไทยคืือการเคล่ื่�อนไหวร่า่งกายเป็น็ท่่าฟ้อ้นรํํา อันัมีีลักัษณะพิิเศษอย่า่งหนึ่่�งคืือท่า่ทางท่ี่�มีีลักัษณะอก
ผายไหล่่ผึ่่�งเป็็นสำำ�คััญโดยเฉพาะในรููปแบบท่่าของนาฏศิิลป์์ไทยที่่�เป็็นแบบมาตรฐานเช่่น การแสดงโขน อัันเป็็นการ
แสดงรููปแบบหนึ่่�ง ที่่�ผสมผสานความแข็็งแรง อ่่อนช้้อยและ สง่่างาม โดยเฉพาะลีีลาของโขนยัักษ์์ที่่�จะต้้องทำำ�ท่่าทาง
ให้้ดููขึึงขัังดุุดััน ทำำ�ให้้เกิิดลัักษณะพิิเศษที่่�ต้้องเน้้นการเปิิดไหล่่ และอกให้้กว้้าง

1. “เมื่่�อเด็็กไทยใช้้มืือถืือมากที่่�สุุดในโลก,” สำำ�นัักงานกองทุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ, บัันทึึกข้้อมููลเมื่่�อ 10 ตุุลาคม 2563, 
http://resource.thaihealth.or.th/library/hot/12420.
2. Mrudula Ganesh Shete and Ruchita Shah,“Effect of Posture Correction Exercises and Ergonomic Advices in People Having Postural 
Abnormalities among Chronic Smartphone Users,” International Journal of Health Sciences and Research no. 7 (July 2019): 121-125.
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https://www.vejthani.com/th/2015/08/text-neck-syndrome/.
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125-133.
5. สัันทณีี เครืือขอน และ สิิริิลัักษณ์์ กาญจโนมััย, “ความชุุกและปััจจััยเสี่่�ยงของอาการปวดคอจากการใช้้สมาร์์ทโฟนในนัักเรีียนมััธยมศึึกษาตอนต้้นเขต
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อีีกทั้้�งในกระบวนการฝึึกหััดยัังต้้องฝึึกให้้มีีการเปิิดปลายคางหรืือเปิิดหน้้ามากกว่่าตััวละครอื่่�นๆในการแสดงโขน เพื่่�อ
เตรีียมพร้้อมสำำ�หรัับการสวมใส่่หััวโขนที่่�มีีน้ำำ��หนัักมากอีีกด้้วย นอกจากนี้้� มาโนช บุุญทองเล็็ก6 ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้าน
นาฏศิิลป์์ไทยสาขาโขนยัักษ์์ กล่่าวอีีกว่่า กระบวนท่่าของโขนยัักษ์์ทั้้�งหมดมาจากท่่าฤๅษีีดััดตน ซึ่่�งกำำ�เนิิดมาจากท่่า 
ศิิวนาฏราช 108 ท่่า จากนั้้�นจึึงถอดออกมาเป็็นแม่่ท่่ายัักษ์์ อีีกส่่วนหนึ่่�งถููกถอดออกไปเป็็นแม่่ท่่าของโขนตััวพระ ดััง
นั้้�นกระบวนท่่าของโขนโดยเฉพาะโขนยัักษ์์จึึงมีีพื้้�นฐานมาจากท่่วงท่่าที่่�ใช้้แก้้ไขความบกพร่่องของร่่างกาย อีีกทั้้�งเป็็น
ท่่าพื้้�นฐานในเรื่่�องของการฝึึกการทรงตััว ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ ดัังนั้้�นจึึงสัังเกตได้้ว่่าผู้้�ที่่�ผ่่านการฝึึกหััดโขนมััก
จะเป็็นผู้้�ที่่�มีีลัักษณะโครงสร้้างร่่างกายที่่�แข็็งแรง อกผายไหล่่ผึ่่�ง ลำำ�ตััวตั้้�งตรง ลำำ�คอและใบหน้้าตั้้�งตรง สะท้้อนให้้เห็็น
ถึึงการมีีสุุขภาพและบุุคลิิกภาพที่่�ดีี และด้้วยลีีลาการเคลื่่�อนไหวร่่างกายเพื่่�อให้้สอดคล้้องกัับจัังหวะการร่่ายรำำ�ของการ
แสดงโขน  ในทางการแพทย์์จึึงยอมรับัว่า การเคลื่่�อนไหวแบบโขนทำำ�ให้้ร่างกายและกล้้ามเนื้้�อส่่วนต่่าง ๆ มีีความแข็ง็แรง
เพิ่่�มขึ้้�น พร้้อมทั้้�งยัังช่่วยให้้มีีสุุขภาพจิิตที่่�แจ่่มใสทำำ�ให้้ระบบสมองถููกพััฒนา นอกจากนี้้�การให้้เด็็กและเยาวชนฝึึกโขน
จะช่่วยลดพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง (Sedentary Lifestyle) เช่่นการนั่่�ง การนอนอยู่่�กัับที่่�เป็็นเวลานานโดยใช้้พลัังงาน 1.5 
MET (Metabolic Equivalent of Task) และยัังลดพฤติิกรรมการติิดสมาร์์ทโฟนลง

ด้้วยเหตุุนี้้�ผู้้�วิิจััยจึึงได้้สนใจนำำ�ศิิลปะการแสดงโขน โดยนำำ�พื้้�นฐานท่่ารำำ�จากลีีลากระบวนท่่าของโขนยัักษ์์ท่ี่�มีี
เอกลักัษณ์ท์่า่ทางแบบสมมาตรและมีีการเคลื่่�อนไหวร่า่งกายที่่�แข็ง็แรง ผึ่่�งผาย สง่า่งาม ร่ว่มกับัหลักัการกายภาพบำำ�บัด 
และวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา เข้้ามามีีส่่วนช่่วยในการพััฒนากล้้ามเนื้้�อส่่วนของอก หลััง และคอ ที่่�มีีความพกพร่่องจาก
ภาวะไหล่ห่่อ่ คอยื่่�น จากพฤติกิรรมการใช้้สมาร์ท์โฟน ให้้สามารถกลับัมามีีสุขุภาพกายที่่�ดีีเพื่่�อก้้าวเข้้าสู่่�การเป็น็บุคุลากร
ที่่�มีีคุุณภาพอัันเป็็นฟัันเฟืืองสำำ�คััญที่่�จะช่่วยพััฒนาสัังคมและประเทศชาติิต่่อไป

วััตถุุประสงค์์และขอบเขตงานวิิจััย
เพื่่�อศึกึษาแนวทางองค์ค์วามรู้้� กระบวนการและวิธิีีการพัฒันารููปแบบกิจิกรรมต่า่ง ๆ  โดยใช้้นาฏศิลิป์ไ์ทยเพื่่�อ

นำำ�ไปสู่่�การประยุุกต์์ใช้้นาฏศิิลป์์ไทยในการบำำ�บััดแก้้ไขภาวะไหล่่ห่่อ คอยื่่�น จากพฤติิกรรมการใช้้สมาร์์ทโฟน ของเด็็ก
วััยรุ่่�น โดยการศึึกษานี้้�เป็็นส่่วนหนึ่่�งในการวิิจััยเรื่่�องการพััฒนาชุุดนาฏกรรมโขนบำำ�บััดต่่อภาวะไหล่่ห่่อ คอยื่่�น จาก
พฤติิกรรมการใช้้สมาร์์ทโฟน ของนัักเรีียนอายุุ 13-15 ปีี

วิิธีีการดำำ�เนิินการวิิจััย
การดำำ�เนินิงานวิจิัยัฉบับันี้้�มีีการดำำ�เนินิงานเพื่่�อ มุ่่�งเก็บ็รวบรวมข้้อมููล โดยใช้้วิธิีีการรวบรวมวรรณกรรม เอกสาร

ตำำ�รา และงานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้อง และใช้้วิิธีีการสััมภาษณ์์องค์์ความรู้้� การลงพื้้�นที่่�ในการปฏิิบััติิกระบวนท่่า และรููปแบบ
การเคล่ื่�อนไหวท่าทางนาฏศิลิป์์ไทยท่ี่�มีีผลต่่อการพัฒนากล้้ามเนื้้�อเพื่่�อบำำ�บัดัฟ้ื้�นฟููภาวะไหล่่ห่อ่ คอย่ื่�น ของนัักเรีียนอายุุ 
13-15 ปีี ซึ่่�งเป็็นส่่วนหนึ่่�งของการวิิจััยเรื่่�อง การพััฒนาชุุดนาฏกรรมโขนบำำ�บััดต่่อภาวะไหล่่ห่่อ คอยื่่�น จากพฤติิกรรม
การใช้้สมาร์์ทโฟน ของนัักเรีียนอายุุ 13-15 ปีีโดยจำำ�แนกข้้อมููลการรวบรวมวรรณกรรมดัังนี้้�

1. แนวทางการบำำ�บััดรัักษาภาวะไหล่่ห่่อ คอยื่่�น
2. การออกแบบรููปแบบการออกกำำ�ลัังกายสำำ�หรัับผู้้�ที่่�มีีภาวะไหล่่หอ คอยื่่�น
3. การพัฒันาภููมิปัิัญญาด้้านศิลิปะการแสดงนาฏศิลิป์ไ์ทย สู่่�รููปแบบการเคลื่่�อนไหวเพื่่�อบำำ�บัดัภาวะไหล่ห่่อ่ คอ

6. มาโนช บุุญทองเล็็ก, “การแสดงโขนยัักษ์์,” สััมภาษณ์์โดย จริิยาวดีี สารศรีี, 16 มกราคม 2563. 
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ยื่่�น จากนั้้�นนำำ�ข้้อมููลมาจััดเก็็บเรีียบเรีียงตามขั้้�นตอนเพื่่�อรายงานผลการศึึกษา สรุุป เสนอแนะ และจััดพิิมพ์์รายงาน
ตามฉบัับสมบููรณ์์

4. ดำำ�เนิินการขอจริิยธรรมในมนุุษย์์ เพื่่�อการลงพื้้�นที่่�การวิิจััยเชิิงทดลองในลำำ�ดัับต่่อไป

ผลการศึึกษา
จากการทบทวนวรรณกรรมที่่�ผ่่านมา พบว่า ภาวะไหล่่ห่่อ คอยื่่�น สามารถบำำ�บัดัรัักษาได้้โดยการทำำ�กายภาพบำำ�บัด

และการออกกำำ�ลัังกายเพื่่�อเพิ่่�มความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อท่ี่�หดสั้้�น ตลอดจนการจััดท่่าทางของศีีรษะ หลัังและไหล่่
ให้้ถููกต้้อง ประกอบกัับการปรัับพฤติิกรรมการใช้้ชีีวิิตประจำำ�วัันในการใช้้งานอุุปกรณ์สมาร์์ทโฟน และการทำำ�งานให้้
เหมาะตามหลัักกายศาสตร์ ในการออกกำำ�ลัังกายควรควบคู่่�ไปกัับการยืืดกล้้ามเนื้้�อคอ เพื่่�อเพิ่่�มความแข็็งแรงและ
เพิ่่�มความยืืดหยุ่่�นให้้กับกล้้ามเนื้้�อคอ วิธิีีการนี้้�ยังัสามารถช่่วยลดอาการปวดเม่ื่�อยกล้้ามเนื้้�อจากการใช้้สมาร์์ทโฟนได้้7  
อย่่างไรก็ดีี หากในกรณีีที่�เป็็นมาก ควรปรึึกษาแพทย์์หรืือนัักกายภาพบำำ�บััดเพ่ื่�อทำำ�การรักษาท่ี่�เหมาะสมกัับสภาวะ
อาการของแต่่ละบุุคคล การออกกำำ�ลัังกายสามารถปรัับระบบการทำำ�งานของกล้้ามเนื้้�อให้้กลัับมาอยู่่�ในสภาพการ
ทำำ�งานที่่�สมดุุล แข็็งแรง นอกจากนี้้�การออกกำำ�ลัังกายยัังสามารถป้้องกัันการบาดเจ็็บที่่�เกิิดจากการใช้้งานได้้อย่่างมีี
ประสิิทธิิภาพ จากการรวบรวมวรรณกรรม ตำำ�ราและงานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้อง สรุุปได้้ดัังนี้้�

1. แนวทางการบำำ�บััดรัักษา “ภาวะไหล่่ห่่อ คอยื่่�น”
สำำ�หรัับการบำำ�บัดรัักษา “ภาวะไหล่่ห่่อ คอยื่่�น” โดยใช้้วิิธีีการออกกำำ�ลังกายบนพื้้�นฐานของหลัักการ

กายภาพบำำ�บัดั จากการศึกษาและทบทวนวรรณกรรมที่่�ผ่า่นมาพบว่า่การออกกำำ�ลังักายจะถููกแบ่ง่ออกเป็็น 2 รููปแบบ
สำำ�หรัับใช้้กัับกลุ่่�มกล้้ามเนื้้�อที่่�เกิิดปััญหา 2 แบบ คืือ

1.1 การออกกำำ�ลัังกายแบบยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อสำำ�หรัับกลุ่่�มกล้้ามเนื้้�อที่่�หดสั้้�น (tightness) ได้้แก่่กลุ่่�มกล้้าม
เนื้้�อคอโดยเฉพาะกล้้ามเนื้้�อใต้้ท้้ายทอย (suboccipital muscle) กลุ่่�มกล้้ามเนื้้�อบ่่าส่่วนบน (upper trapezius 
muscle) กลุ่่�มกล้้ามเนื้้�อคอ-สะบััก (levator scapulae muscle) และกลุ่่�มกล้้ามเนื้้�อหน้้าอก(pectorals muscle) 
ในการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อจะเป็น็การยืืดค้้างท่า่ด้้วยตนเองทั้้�งนี้้�ระยะเวลาที่่�มีีการศึกึษาและเป็น็ที่่�ยอมรับั ได้้แก่ ่ระยะ
เวลา 10-30 วิินาทีี ต่่อครั้้�ง/ต่่อท่่า โดยทำำ�ซ้ำำ��ตั้้�งแต่่ 5 ถึึง10 ครั้้�ง อย่่างน้้อยวัันละ3 ครั้้�ง เช้้า กลางวััน เย็็น8 และใน
ขณะที่่�ทำำ�จะต้้องเกิิดความรู้้�สึึกตึึงกล้้ามเนื้้�อและผ่่อนคลาย ไม่่รู้้�สึึกเจ็็บ

1.2 การออกกำำ�ลังักายเพื่่�อเพิ่่�มความแข็ง็แรงให้้กับักลุ่่�มกล้้ามเนื้้�อที่่�อ่อ่นแรง (weakness) ได้้แก่ ่กลุ่่�มกล้้ามเนื้้�อ
ก้้มศีีรษะ (cervical flexor muscle) กลุ่่�มกล้้ามเนื้้�อหลัังช่่วงสะบััก (Rhomboids muscle) กล้้ามเนื้้�อบ่่าส่่วนกลาง 
(middle trapezius muscle) กลุ่่�มกล้้ามเนื้้�อบ่่าส่่วนล่่าง (lower trapezius muscle) และกล้้ามเนื้้�อ อกด้้านข้้าง

สำำ�หรัับกระบวนท่่าการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อและการออกกำำ�ลังกายท่ี่�ใช้้สำำ�หรัับแก้้ไขภาวะไหล่่ห่่อ คอยื่่�น มีี
มากมายหลากหลายท่่า ทั้้�งนี้้�ขึ้้�นอยู่่�กัับความสะดวกและความเหมาะสม แต่่สิ่่�งสำำ�คััญที่่�ต้้องคำำ�นึึงถึึงเป็็นลำำ�ดัับแรกคืือ
ท่่าทางจะต้้องถููกต้้องตามแบบมาตรฐานจึึงจะเกิิดประสิิทธิิผลมากที่่�สุุด นอกจากนี้้�ยัังต้้องใช้้ระยะเวลาและความถี่่�ที่่�

7. ณฐพล ธนสมบููรณ์์พัันธุ์์�, รุ่่�งการต์์ บุุญปิิยางศ์์ และ ไชยยง จรเกตุุ, “รู้้�ทัันการใช้้สมาร์์ทโฟนก่่อนเกิิดปััญหาปวดคอ,” เวชบัันทึึกศิิริิราช ปีีที่่� 13, ฉบัับที่่� 2 
(เมษายน-มิิถุุนายน 2563): 113-119. 
8. พััชริินทร์์ ใจจุ้้�ม และ ทััศน์์พงษ์์ ตัันติิปััญจพร, “ประสิิทธิิผลของการจััดโปรแกรมการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อร่่วมกัับการให้้ความรู้้�ด้้านการยศาสตร์์เพื่่�อลดอาการ
ปวดเมื่่�อยหลััง และเพิ่่�มความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อหลัังของคนงานทอผ้้าด้้วยมืือ ตำำ�บลแม่่แรง อำำ�เภอป่่าซาง จัังหวััดลำำ�พููน,” วารสารวิิทยาศาสตร์์และเทคโนโลยีี 
มหาวิิทยาลััยอุุบลราชธานีี ปีีที่่� 20, ฉบัับที่่� 3 (กัันยายน-ธัันวาคม 2561): 29-39.; นิิติินาถ วงษ์์ตระหง่่าน, ปกรณ์์ วิิวััฒน์์วงศ์์วนา และ อภิิชนา โฆวิินทะ, “การ
บริิหารแขนท่่าประสิิทธิ์์�ไทยประยุุกต์์ต่่อผู้้�ป่่วยที่่�มีีอาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อบริิเวณคอและบ่่า : การศึึกษานำำ�ร่่อง,” เวชศาสตร์์ฟื้้�นฟููสาร ปีีที่่� 19, ฉบัับที่่� 3 
(กัันยายน-ธัันวาคม 2552): 79-85.
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เหมาะสมต่่อบุุคคลตามช่่วงวััย โดยจากการแนะนำำ�ช่่วงเวลาและความถี่่�ในการออกกำำ�ลัังกายสำำ�หรัับช่่วงอายุุ 5-17 ปีี 
ขององค์์การอนามััยโลก (WHO) คืือ ครั้้�งละ 60 นาทีี 3 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์9 และจากการศึึกษางานวิิจััยที่่�ผ่่านมาพบว่่า
ช่ว่งระยะเวลาในการฝึกึเพื่่�อเสริมิสร้้างความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อที่่�สามารถเห็น็การเปลี่่�ยนแปลงหรืือดีีขึ้้�นจากภาวะ
ที่่�เกิิดปััญหาคืือไหล่่ห่่อ คอยื่่�น จะต้้องมีีการฝึึกอย่่างน้้อย 4-8 สััปดาห์์ติิดต่่อกััน10 และในทุุก ๆ 2 สััปดาห์์จะเริ่่�มเห็็น
ถึึงความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ ดัังนั้้�นในทุุก ๆ 2 สััปดาห์์ของการฝึึกจึึงควรจะต้้องเพิ่่�มระดัับความเข้้มข้้นเพื่่�อกระตุ้้�น
ให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงต่่อความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ11

2. การออกแบบรููปแบบการออกกำำ�ลังกาย สำำ�หรัับผู้้�มีี “ภาวะไหล่่ห่่อ คอยื่่�น”
โปรแกรมสำำ�หรัับการออกกำำ�ลัังเพื่่�อเพิ่่�มความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อที่่�มีีผลต่่อภาวะไหล่่ห่่อ คอยื่่�น จาก 

การศึึกษางานวิิจััย พบว่่ามัักมีีการแบ่่งช่่วงการทำำ�กิิจกรรมออกเป็็น 3 ช่่วง โดยยึึดหลัักการออกกำำ�ลัังกาย ตามหลััก
วิิทยาศาสตร์์การกีีฬา (ACSM) ซึ่่�งเป็็นรููปแบบเดีียวกัันกัับการศึึกษาของ รััตนา มููลคำำ� และ วีีระพร ศุุทชากรณ์์ ใน 
ปีี 2556 ที่่�ศึึกษาผลการออกกำำ�ลัังกายแบบโยคะต่่ออาการปวดคอและไหล่่ในพนัักงานสำำ�นัักงานที่่�ทำำ�งานกัับ
คอมพิวิเตอร์์ โดยโปรแกรมท่ี่�ใช้้คืือ การออกกำำ�ลังักายแบบโยคะประยุกุต์์ ทำำ�ครั้้�งละ 30 นาทีี และแบ่่งออกเป็็น 3 ช่่วง 
คืือ ช่่วงที่่� 1 ช่่วงอบอุ่่�นร่่างกายใช้้เวลา 5 นาทีี ช่่วงที่่� 2 ช่่วงออกกำำ�ลัังกายใช้้เวลา 20 นาทีี และช่่วงผ่่อนคลายหลััง
ออกกำำ�ลัังกาย ใช้้เวลา 5 นาทีี

ซึ่่�งต่่างจากการศึกษาของ นิิติินาถ วงษ์์ตระหง่่าน ในปีี 2552 ที่่�ศึึกษาเรื่่�องการบริหารแขนท่่าประสิิทธิ์์�ไทย
ประยุุกต์์ต่่อผู้้�ป่่วยด้้วยแรงต้้านที่่�มีีต่่อช่่วงการเคลื่่�อนไหวของข้้อไหล่่ในผู้้�ป่่วยที่่�มีีอาการปวดเมื้้�อยกล้้ามเนื้้�อบริิเวณคอ 
บ่่า โดยมีีการออกแบบโปรแกรมที่่�เน้้นการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อเป็็นสำำ�คััญทั้้�งนี้้�ช่่วงระยะเวลาในการยืืดเหยีียดท่่า ใน
แต่ล่ะท่า่มีีความสอดคล้้องกัันกับัการศึกึษาของ นิติิินาถ วงษ์ต์ระหง่่าน ในปีี 2552  ประวิิตร เจนวรรชนะกุุล และคณะ 
ในปีี 2553 และพััชริินทร์์ ใจจุ้้�น และ ทััศน์์พงษ์์ ตัันติิปััญจพร ในปีี 2561ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการบำำ�บััดรัักษาอาการปวด 
คอ บ่่า ไหล่่ ที่่�เกิิดจากการทำำ�งานที่่�มีีการก้้มตััวอยู่่�เป็็นประจำำ�อาทิิ การเย็็บผ้้าการทอผ้้า และการทำำ�งานคอมพิิวเตอร์์ 
คืืออยู่่�ที่่� ระยะเวลา 10-30 วิินาทีี ต่่อครั้้�ง/ต่่อท่่า โดยทำำ�ซ้ำำ��ตั้้�งแต่่ 5 ถึึง10 ครั้้�ง อย่่างน้้อย วัันละ 3 ครั้้�ง เช้้า กลางวััน 
เย็็น อย่่างไรก็็ดีีสิ่่�งที่่�พบจากการศึกษาและรวบรวมวรรณกรรมท่ี่�เกี่่�ยวข้้องกัับเรื่่�องของอาการปวดคอ บ่่าไหล่่ตลอด
จนการนำำ�ไปสู่่�การเกิิดภาวะไหล่่ห่่อ คอยื่่�น ที่่�ผ่่านมาพบว่่าลัักษณะประชากกรกลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ใช้้ในการศึึกษาจะอยู่่�ใน
ช่่วงอายุุ 18-60 ปีีกล่่าวคืืออยู่่�ในช่่วงวััยรุ่่�นจนถึึงกลุ่่�มวััยทำำ�งาน ซึ่่�งเป็็นทิิศทางที่่�ตรงกัันข้้ามกัับการศึึกษาเพื่่�อเฝ้้าระวััง
ในการสำำ�รวจความชุุกของอัตัราการเกิดิภาวะโรคกระดููกและกล้้ามเนื้้�อในกลุ่่�มเด็็กวัยัรุ่่�นและเยาวชนจากการใช้้สมาร์ท์
โฟนหรืืออุปุกรณ์ส์มาร์ท์ดิไิวท์ต์่า่ง ๆ  ในชีีวิตประจำำ�วันัท่ี่�ใช้้กันัอย่่างแพร่่หลายเสมืือนเป็็นอวัยัวะชิ้้�นสำำ�คัญัส่่วนหนึ่่�งของ
ร่่างกาย ผลการศึึกษาที่่�ผ่่านมาพบว่่าเด็็กและเยาวชนตั้้�งแต่่อายุุ 12-15 ปีี ขณะนี้้�กำำ�ลัังเผชิิญหน้้ากัับภาวะทางกระดููก
และกล้้ามเนื้้�ออย่่างหลีีกเลี่่�ยงมิิได้้12

อย่่างไรก็็ตามถึึงแม้้ในปััจจุุบัันจะมีีการศึึกษาค้้นคว้้าหาแนวทางในการบำำ�บััดรัักษาอาการปวดคอ บ่่า ไหล่่ 
และ ภาวะไหล่่ห่่อ คอยื่่�น ในหลายวิิธีีการ แต่่โดยมากแล้้วเป็็นไปในทิิศทางของการนำำ�กระบวนท่่าท่ี่�เป็็นแบบ 

9. “Global Recommendations on Physical Activity For Health (2010),” World Health Organization, Accessed in October 19, 2021, https://
www.who.int/publications/i/item/9789241599979.
10. กััญญาวีีร์์ เปี้้�ยนสีีทอง, “การบริิหารกล้้ามเนื้้�อในผู้้�สููงอายุุ โดยใช้้กิิจกรรมนาฏศิิลป์์ บำบััดสำหรัับชุุมชนไทยพวน จัังหวััดนครนายก” (วิิทยานิิพนธ์์ระดัับ
ปริิญญามหาบััณฑิิต, มหาวิิทยาลััยศรีีนคริินทรวิิโรฒ, 2546), 116.; บุุญร่่วม แท่่นสููงเนิิน, “ผลของการฝึึกด้้วยวิิธีีใช้้ร่่างกายเป็็นแรงต้้านที่่�มีีต่่อความแข็็งแรงและ
ความอดทนของกล้้ามเนื้้�อ” (วิิทยานิิพนธ์์ระดัับปริิญญามหาบััณฑิิต, มหาวิิทยาลััยศรีีนคริินทรวิิโรฒ, 2546), 80.
11. รััตนา มููลคำำ�, “ผลการออกกำลัังกายแบบโยคะต่่ออาการปวดคอและไหล่่ในพนัักงานสำนัักงานที่่�ทำงานกัับคอมพิิวเตอร์์” (วิิทยานิิพนธ์์ระดัับปริิญญามหา
บััณฑิิต, มหาวิิทยาลััยเชีียงใหม่่, 2556), 96.
12. สัันทณีี เครืือขอน และ สิิริิลัักษณ์์ กาญจโนมััย, “ความชุุกและปััจจััยเสี่่�ยงของอาการปวดคอจากการใช้้สมาร์์ทโฟนในนัักเรีียนมััธยมศึึกษาตอนต้้นเขต
คลองหลวง,” วารสารกายภาพบำบััด ปีีที่่� 38, ฉบัับที่่� 1 (มกราคม-เมษายน 2559): 23-32.
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กึ่่�งกายภาพบำำ�บัด ผสมผสานกับั การออกกำำ�ลังักายตามหลักัวิทิยาศาสตร์ก์ารกีีฬา (ACSM) ร่ว่มกับัการให้้ความรู้้�และ
คำำ�แนะนำำ�เรื่่�องการใช้้ท่่าทางในการประกอบอาชีีพ หรืือใช้้ชีีวิิตประจำำ�วัันท่ี่�ก่่อให้้เกิิดความเส่ี่�ยงอาทิิ การใช้้อุุปกรณ์
สมาร์์ทดิิไวท์์ อย่่างไรให้้ถููกต้้องตามหลัักการยศาสตร์์ และยัังมีีอีีกหลายงานวิิจััยที่่�ศึึกษาและนำำ�รููปแบบการออกกำำ�ลััง
กายแบบโยคะ ท่่าฤๅษีีดัดตน หรืือแม้้แต่่การนำำ�รููปแบบการออกกำำ�ลังกายแบบภููมิปััญญาพื้้�นบ้้านอย่่างท่่าประสิิทธิ์์�
ไทย ที่่�เป็็นศาสตร์์แห่่งแพทย์์แผนไทยสาขาหนึ่่�งออกมาประยุุกต์์ใช้้ตามหลัักของเวชศาสตร์์และวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา 
พััฒนาออกมาเป็็นโปรแกรมการบริหารร่างกายเพ่ื่�อเพิ่่�มประสิิทธิิภาพในการรักษาแก้้ไขความบกพร่่องของกล้้ามเนื้้�อ
อัันเป็็นต้้นเหตุุแห่่งภาวะไหล่่ห่่อ คอย่ื่�น13แต่่ทว่่าผลการศึกษากลัับพบว่าโปรแกรมการออกกำำ�ลัังกายดัังกล่่าวมาข้้าง
ต้้นยัังไม่่สามารถแสดงประสิิทธิิภาพออกมาอย่่างเห็็นได้้ชัดเจนมากนัักทั้้�งนี้้�อาจเป็็นเพราะในการทดลองใช้้ส่วนใหญ่่
เป็น็การทดลองโดยการสาธิติและใช้้คู่่�มืือประกอบการสอนเพีียงครั้้�งเดีียวจากนั้้�นจึงึให้้ผู้้�เข้้าร่ว่มกิจิกรรมนำำ�ไปปฏิบัิัติเิอง
ตามคำำ�แนะนำำ�ในคู่่�มืือและมีีการจดบัันทึึก แม้้ในการศึกษาจะมีีการกำำ�กับัติดิตามผลตลอดจนมีีระบบการแจ้้งเตืือนช่่วง
เวลาในการออกกำำ�ลังักายอย่า่งรัดักุมุก็ต็าม แต่่วิธิีีการดังักล่า่วก็ไ็ม่ส่ามารถทำำ�ให้้ผลการศึกึษาเป็น็ที่่�น่า่พอใจ นอกจาก
นี้้�ยังัมีีการนำำ�มาศึกึษาเปรีียบเทีียบกับัท่า่การยืืดกล้้ามเนื้้�อหรืือท่า่การออกกำำ�ลังกายแบบเวชปฏิิบัติัิที่่�ใช้้กันัทั่่�วไปและผล
การวิจิัยัออกมาว่า่ได้้ผลไม่แ่ตกต่า่งกันั ดังันั้้�นจากวิธิีีการศึกึษาในหลายงานวิจิัยัที่่�เกี่่�ยวกับัการพัฒันารููปแบบโปรแกรม
การออกกำำ�ลัังกายเพื่่�อแก้้ไขข้้อบกพร่่องในการทำำ�งานของกล้้ามเนื้้�อ โดยมีีการทำำ�คู่่�มืือเพื่่�อให้้ความรู้้�ในการศึึกษาด้้วย
ตนเองประกอบการสาธิิต แต่่หากผู้้�วิจิัยัมิิได้้มีีส่วนร่่วมในการเข้้าไปทำำ�กิจิกรรมก็จ็ะทำำ�ให้้ประสิทิธิิผลของโปรแกรมดััง
กล่่าวลดลงหรืือไม่่สามารถแสดงผลของประสิิทธิิภาพได้้อย่่างเต็็มที่่�เท่่าที่่�ควร14 

ทั้้�งนี้้� หากมองประเด็็นในเรื่่�องของปััจจััยที่่�ส่่งผลต่่อการวััดประสิิทธิิภาพของโปรแกรมในหลายงานวิิจััยคืือ 
ในเรื่่�องของกลุ่่�มช่่วงอายุุ ที่่�เป็็นประชากรและกลุ่่�มตััวอย่่างอยู่่�ในช่่วงวัยัทำำ�งานดัังจากท่ี่�นำำ�เสนอไปแล้้วข้้างต้้นนั้้�น ทำำ�ให้้
กลุ่่�มตัวัอย่า่งที่่�เข้้าร่ว่มทำำ�กิจิกรรมจะต้้องแบ่ง่และจัดัสรรเวลาเพื่่�อทำำ�กิจิกรรมให้้ครบตามกำำ�หนดในแต่ล่ะโปรแกรมซึ่่�ง
ส่่วนใหญ่่จะใช้้เวลาหลัังเลิิกงานและระหว่่างวััน ด้้วยเหตุุนี้้�จึึงทำำ�ให้้จำำ�นวนครั้้�งในการฝึึกไม่่ครบตามกำำ�หนดเพราะผู้้�
เข้้าร่่วมไม่่สามารถปฏิิบััติิได้้อัันเนื่่�องมาจากปััญหาอาทิิ ความเหน็็ดเหนื่่�อยจากการทำำ�งาน หรืือเกิิดความขััดข้้องและ
ไม่่สะดวกปฏิิบััติิ ในขณะนั้้�นจึึงมิิได้้ทำำ�การฝึกตามโปรแกรมจึึงทำำ�ให้้ขาดความต่่อเนื่่�องและไม่่สม่ำำ��เสมอในการฝึกส่่ง
ผลให้้ยากต่่อการสรุุปผลของประสิิทธิิภาพในการแก้้ไขปััญหาของโปรแกรมแต่่ละโปรแกรมที่่�มีีการพััฒนาขึ้้�น ผลการ
ศึึกษาจากหลายงานวิิจััยที่่�มีีการประยุุกต์์ใช้้ท่่าใหม่่ 

เมื่่�อมีีการนำำ�มาเปรีียบเทีียบประสิิทธิิผลของท่่าจึึงมัักไม่่มีีผลแตกต่่างกัันมากนัักและจะมีีทิิศทางของผลการ
ศึกึษาไปในทางเดีียวกัน ดังันั้้�นจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิิจัยัท่ี่�ได้้มีีการศึกษาผ่่านมาเก่ี่�ยวกับเรื่่�องการพัฒนา
โปรแกรมการบำำ�บััดรัักษาผู้้�ที่่�มีีภาวะไหล่่ห่่อ คอยื่่�น รวมถึึงภาวะการปวดคอ บ่่าไหล่่ พบว่่า

1. ช่่วงอายุุในการศึึกษาที่่�ผ่่านมาอยู่่�ในช่่วง 18-60 ปีี ซึ่่�งส่่วนใหญ่่เป็็นวััยทำำ�งาน
2. การสร้้างเครื่่�องมืือและการพััฒนาโปรแกรมการฝึึกสามารถแบ่่งได้้ดัังนี้้�

2.1 การใช้้ท่าการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อตามหลัักการกายภาพบำำ�บััดและวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา (ACSM) 
ทั้้�งนี้้�หากเป็็นท่่าที่่�ใช้้การยืืดค้้าง จะใช้้ระยะเวลาค้้างท่่าอยู่่�ที่่� 5-30 วิินาทีีต่่อท่่าหรืือครั้้�งหากนัับเป็็นเซตท่่า มีีปรากฎ
พบการทำำ�อยู่่�ท่่าละ 3 เซต 

13. รััตนา มููลคำำ�, “ผลการออกกำลัังกายแบบโยคะต่่ออาการปวดคอและไหล่่ในพนัักงานสำนัักงานที่่�ทำงานกัับคอมพิิวเตอร์์” (วิิทยานิิพนธ์์ระดัับปริิญญามหา
บััณฑิิต, มหาวิิทยาลััยเชีียงใหม่่, 2556), 96.; นิิติินาถ วงษ์์ตระหง่่าน, “การบริิหารแขนท่่าประสิิทธิ์์�ไทยประยุุกต์์ต่่อผู้้�ป่่วยที่่�มีีอาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อบริิเวณคอ
และบ่่า : การศึึกษานำำ�ร่่อง,” เวชศาสตร์์ฟื้้�นฟููสาร ปีีที่่� 19, ฉบัับที่่� 3 (กัันยายน-ธัันวาคม 2552): 79-85.
14. พััฒน์์ศรุุต ช้้างนิิล, “การศึึกษากิิจกรรมโนรา เพื่่�อพััฒนาการใช้้กล้้ามเนื้้�อมััดใหญ่่ของเด็็กออทิิสติิก กรณีีศึึกษา สถาบัันราชานุุกููล กรมสุุขภาพจิิต กระทรวง
สาธารณสุุข” (วิิทยานิิพนธ์์ระดัับปริิญญามหาบััณฑิิต, มหาวิิทยาลััยศรีีนคริิทรวิิโรฒ, 2563).
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2.2 การประยุุกต์์ใช้้ภููมิปััญญาพื้้�นบ้้าน ท่่าฤๅษีีดัดตน อิิริิยาบถแปดไทยประสิิทธิิร่่วมกัับหลััก
กายภาพบำำ�บััด15

2.3 การประยุุกต์์ใช้้ท่่าโยคะร่่วมกัับหลัักวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา (ACSM)
2.4 มีีการให้้ความรู้้�คำำ�แนะนำำ�รวมทั้้�งการสร้้างคู่่�มืือสำำ�หรัับการศึึกษาและทบทวนความรู้้�ด้้วยตนเองใน

เรื่่�องกระบวนท่่าที่่�ใช้้ในแต่่ละโปรแกรมและความรู้้�เร่ื่�องการปรัับท่าทางในการทำำ�งานและการทำำ�กิิจวััตรประจำำ�วัันให้้
ถููกต้้องตามหลัักการยศาสตร์์ให้้สำำ�หรัับผู้้�เข้้ากิิจกรรม (กลุ่่�มตััวอย่่าง)

2.5 มีีการจดบันัทึกึการทำำ�กิจิกรรมในแต่ล่ะครั้้�งของผู้้�เข้้าร่ว่มกิจิกรรม (กลุ่่�มตัวัอย่า่ง) โดยผู้้�เข้้าร่ว่มเป็น็
ผู้้�บัันทึึกเอง

2.6 มีีการสร้้างระบบแจ้้งเตืือนและติิดตามผลการทำำ�กิิจกรรมของผู้้�เข้้าร่่วม (กลุ่่�มตััวอย่่าง) โดยวิิธีีการ
ส่่ง SMS หรืือเยี่่�ยมบ้้านในแต่่ละสััปดาห์์ตลอดช่่วงของการฝึึกตามกำำ�หนด

3. ผู้้�วิิจััยไม่่มีีส่่วนร่่วมในการทำำ�กิิจกรรมร่่วมกัับผู้้�เข้้าร่่วมหรืือมิิได้้เป็็นผู้้�นำำ�ในการทำำ�กิิจกรรมไปพร้้อมกัับ 
ผู้้�เข้้าร่่วม หรืืออาจกล่่าวว่่าผู้้�วิิจััยเป็็นเพีียงผู้้�สาธิิตและให้้ความรู้้�ในตอนต้้นหรืือครั้้�งแรกของการเริ่่�มโปรแกรมเท่่านั้้�น

4. วิิธีีการตรวจเพื่่�อคััดเลืือกบุุคคลเข้้าเป็็นประชากรและกลุ่่�มตััวอย่่างจะใช้้วิิธีีการทางกายภาพบำำ�บััดและ
ทำำ�การตรวจวััดและประเมิินภาวะต่่าง ๆ โดยนัักกายภาพบำำ�บัด ทั้้�งนี้้�ในการวััดและประเมิินภาวะไหล่่ห่่อ คอยื่่�น  
มีีวิิธีีการตรวจอย่่างหลากหลาย การเลืือกใช้้จะต้้องขึ้้�นอยู่่�กัับความสะดวกเหมาะสมและสภาพแวดล้้อมในการใช้้
เครื่่�องมืือต่่าง ๆ แต่่สิ่่�งท่ี่�จะต้้องคำำ�นึงถึึงคืือผู้้�ตรวจวััดจะต้้องเป็็นผู้้�ที่่�มีีความเชี่่�ยวชาญเฉพาะด้้านโดยส่่วนมากจะเป็็น 
นัักกายภาพบำำ�บััดในการตรวจวััดประเมิินและเก็็บข้้อมููล

5. ระยะเวลาและความถี่่�ในการทำำ�กิจกรรมจากการรวบรวมวรรณกรรมพบว่า มีีการทำำ�กิจกรรมที่่�มุ่่�งเน้้น
เรื่่�องของการบำำ�บััดรัักษาที่่�ปรากฎพบร่่องรอยของการเปลี่่�ยนแปลง มีีตั้้�งแต่่ 10 วััน, 3 สััปดาห์์,4 สััปดาห์์, 6 สััปดาห์์, 
8 สััปดาห์์, 12 สััปดาห์์ และ 12 เดืือนทั้้�งนี้้�พบว่่าช่่วงของการเปลี่่�ยนแปลงของกล้้ามเนื้้�ออยู่่�ในระยะเวลา 2 สััปดาห์์
ดัังนั้้�นในการเพิ่่�มความหนัักของการฝึึกมัักจะพบว่่ามีีการเพิ่่�มและตรวจวััดอยู่่�ในสััปดาห์์ที่่� 2, 4, 6, 8 ไปเรื่่�อย ๆ ตาม
ลำำ�ดัับ แต่่ก็็มีีงานวิิจััยบางกลุ่่�มใช้้วิิธีีการวััดและประเมิินพร้้อมกัับการเพิ่่�มความหนัักของการฝึึกในสััปดาห์์ที่่� 1, 3, 5, 
7 ตามลำำ�ดัับไปเรื่่�อย ๆ ตลอดจนครบตามกำำ�หนดเช่่นกััน นอกจากนี้้�ยัังใช้้วิิธีีการตรวจวััดก่่อนเข้้าร่่วมทำำ�กิิจกรรมและ 
ภายหลัังจากเสร็็จสิ้้�นกิิจกรรมในวัันสุุดท้้ายของสััปดาห์์สุุดท้้าย

5.1 จากการศึกษาพบว่าในการกำำ�หนดความถ่ี่�ของกิิจกรรมอยู่่�ที่� 3 ครั้้�ง ต่่อสััปดาห์์ โดยมีีการเว้้นระยะใน
การฝึึก ดัังนั้้�นจึึงพบว่่าช่่วงวัันในการฝึึกมัักจะเป็็น วัันจัันทร์์ พุุธ ศุุกร์์ หากแต่่บางการศึึกษาพบงานวิิจััยบางกลุ่่�มใช้้
ความถี่่�ในการฝึึกคืือ ในทุุก ๆ วัันของการทำำ�งาน แต่่จะเน้้นเป็็นเพีียงช่่วงเวลาสั้้�น ๆ เพีียงครั้้�งละ 5-10 นาทีี ต่่อครั้้�ง 
และทำำ�อย่่างน้้อยวัันละ 3 ช่่วงเวลา คืือเช้้า กลางวััน เย็็น แต่่ทว่่าผลเสีียคืือ ผู้้�เข้้าร่่วมมัักจะไม่่ปฏิิบััติิตามเนื่่�องจากมีี
ความยุ่่�งยากเกิินไป

6. ท่า่ที่่�ใช้้ในการรักษาอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ คอ ไหล่่ หลััง คืือท่า่ยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อแบบง่ายและอยู่่�กับัที่�โดย
จำำ�นวนท่่าที่่�ใช้้อยู่่�ที่่� 3-11 ท่่า นอกจากนี้้� ยัังแบ่่งช่่วงของกิิจกรรมออกเป็็น 3 ช่่วงตามหลััก (ACSM) คืือช่่วง warmup 
10-15 นาทีี, exercise 30-40 นาทีี, cooldown 10-15 นาทีี ทั้้�งนี้้�ขึ้้�นอยู่่�กัับความเหมาะสมของช่่วงวััยซึ่่�งหากเป็็น
ช่่วงวััยรุ่่�นและเยาวชนระยะเวลาที่่�เหมาะสมคืือ 60 นาทีี

3. การพััฒนาภููมิปััญญาด้้านศิิลปะการแสดงนาฏศิิลป์์ไทย สู่่�รููปแบบการเคลื่�อนไหวเพื่่�อบำำ�บััดภาวะ
ไหล่่ห่่อ คอย่ื่�น

15. อลิิษา แสงพุ่่�ม และคณะ, “การศึึกษาประสิิทธิิผลการออกกำำ�ลัังกายด้้วยท่่าฤๅษีีดััดตนต่่อการยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อคอ,” รายงานการประชุุมวิิชาการและนำ
เสนอผลงานวิิจััยระดัับชาติิ ครั้้�งที่่� 3 GRADUATE SCHOOL CONFERENCE (2019): 921-927.



221

JOURNAL OF FINE AND APPLIED ARTS, CHULALONGKORN UNIVERSITY
VOL.10-NO.2 JULY-DECEMBER 2023

เป็น็ที่่�น่า่สังัเกตว่าในวิธิีีการบำำ�บัดรักัษาภาวะไหล่ห่่อ่ คอยื่่�น หรืือแม้้แต่อ่าการปวดคอ บ่า่ ไหล่ใ่นขณะนี้้�เป็น็การ
นำำ�กระบวนท่่าที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับศาสตร์ทางกายภาพ และการแพทย์์มาปรัับประยุุกต์์ใช้้ซึ่่�งแต่เ่ดิิมเป็น็สิ่่�งที่่�เมื่่�อปฏิบิัตัิติาม
แล้้วก็็มัักจะได้้ผลดีีต่อสุุขภาพซึ่่�งเป็็นท่ี่�ทราบกันดีีอยู่่�แล้้ว แต่่หากมองมาในศาสตร์แห่่งศิิลปกรรมโดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง
ในสายของศิิลปะการแสดงที่่�เป็็นเอกลัักษณ์์และมรดกอัันทรงคุุณค่่าของไทยอย่่างนาฏศิิลป์์ไทยนั้้�น ในระยะหลัังมานี้้�
เริ่่�มมีีการกล่่าวถึึงและถููกหยิิบยกให้้เห็็นถึึงคุุณค่่าและภููมิิปััญญาที่่�แอบแฝงไว้้อย่่างมากมายให้้คนทั่่�วไปได้้รับทราบถึง
ประโยชน์์ของศาสตร์์ที่่�มีีมากกว่่าแค่่ความบัันเทิิง โดยผลการศึึกษางานวิิจััยหลายฉบัับยืืนยัันว่่าการเคล่ื่�อนไหวแบบ
นาฏศิิลป์์ไทยไม่่ว่่าจะเป็็นนาฏศิิลป์์ไทยพื้้�นบ้้าน หรืือแบบราชสำำ�นัักก็็สามารถนำำ�มาปรัับประยุุกต์์ใช้้ให้้เกิิดประโยชน์์
ได้้อย่่างมากมายมหาศาล

สามารถบำำ�บัดฟ้ื้�นฟููสมรรถภาพร่่างกายและจิิตใจของมุุนษย์ให้้มีีคุณภาพชีีวิตที่�ดีีขึ้้�น เป็็นการออกกำำ�ลัังกาย 
การบำำ�บัดัรักัษา และการอนุุรักัษ์ศ์ิลิปวัฒันธรรมไปพร้้อม ๆ  กันั ทั้้�งนี้้�การศึกษาท่ี่�ผ่า่นมาพบว่าศิลิปะการแสดงนาฏศิลิป์์
ไทยสามารถบำำ�บััดฟื้้�นฟููภาวะซึึมเศร้้าความเครีียด16 การปรัับตััวเข้้ากัับสัังคม17 ส่่งเสริิมการนอนหลัับในผู้้�ที่่�มีีปััญหา
หลัับยาก18 ส่่งเสริิมภาวะการเป็็นผู้้�นำำ�19 บำำ�บััดฟื้้�นฟููสมรรถภาพร่่างกายและกล้้ามเนื้้�อของผู้้�ป่่วยโรคพาร์์กิินสััน20

ส่่งเสริิมสมรรถภาพความแข็็งแรง ความยืืดหยุ่่�น และความทนทานของกล้้ามเนื้้�อแก้้ไขปััญหาและลดการบาดเจ็็บของ
กล้้ามเนื้้�อก่่อให้้เกิิดคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�นในกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุ2 1ส่่งเสริิมการทรงตััวเพื่่�อลดความเสี่่�ยงจากการหกล้้มในผู้้�สููง
อายุุ ช่่วยเสริิมสร้้างความแข็็งแรงให้้กัับร่่างกายระบบการทำำ�งานของหััวใจและปอดในวััยหมดประจำำ�เดืือน22

การนำำ�รููปแบบกระบวนท่่าการเคลื่่�อนไหวแบบนาฏศิิลป์์ไทยมาปรัับประยุุกต์์ใช้้ในการแก้้ปััญหาต่่าง ๆ ของ
ร่า่งกายและจิิตใจ เป็็นกิจิกรรมการบำำ�บัดัรููปแบบหนึ่่�งที่่�ถููกออกแบบมาเพื่่�อมองหาวิิธีีการป้อ้งกัันและกระตุ้้�นการรักัษา
ร่่างกายและจิิตใจ มีีรููปแบบวิิธีีการที่่�หลากหลายที่่�ใช้้การเคลื่่�อนไหวอย่่างนาฏศิิลป์์ไทยในการรัักษา วิิธีีการบางอย่่าง
เน้้นการรักษาจากความรู้้�สึึกภายใน บางอย่่างเพ่ื่�อเพิ่่�มประสิิทธิิภาพของการเคล่ื่�อนไหวร่างกาย ทั้้�งนี้้�การเคล่ื่�อนไหว
ร่่างกายทางนาฏศิิลป์์ไทยเป็็นกิิจกรรมท่ี่�สามารถส่่งเสริิมความแข็็งแรงและความสมดุุลของร่่างกาย เพิ่่�มความคล่่อง
ตััว เสริิมสร้้างบุุคลิิกภาพและท่่าทางที่่�ดีี สร้้างความเข้้มแข็็งด้้านจิิตใจ ลดความตึึงเครีียด เกิิดความผ่่อนคลายและ
สนุุกสนาน เกิิดความภาคภููมิิใจในตนเอง ช่่วยเพิ่่�มศัักยภาพให้้กัับผู้�ที่่�ปฏิิบััติิกิิจกรรมทั้้�งทางกายภาพและจิิตใจ ข้้อ
แตกต่่างระหว่่างการบำำ�บัดด้้วยการเคล่ื่�อนไหวแบบนาฏศิิลป์์ไทยกัับการเคล่ื่�อนไหวเพ่ื่�อการแสดงทางนาฏศิิลป์์ไทย 
ต่่างกัันตรงที่่�ความสวยงาม กล่่าวคืือการเคลื่่�อนไหวเพื่่�อการแสดงทางนาฏศิิลป์์ไทยจะเป็็นการเคลื่่�อนไหวเพื่่�อมุ่่�งเน้้น
ให้้เกิิดความสวยงาม แต่่การเคลื่่�อนไหวทางนาฏศิิลป์์ไทยเพื่่�อการบำำ�บััดรัักษาจะเป็็นการเคลื่่�อนไหวเพื่่�อพััฒนาฟื้้�นฟูู
ข้้อบกพร่่องทั้้�งทางกายหรืือจิิตใจไม่่เน้้นความสวยงาม ซึ่่�งผู้้�ที่่�จะทำำ�การบำำ�บััดรัักษาจึึงไม่่จำำ�เป็็นจะต้้องมีีพื้้�นฐานการ
เคลื่่�อนไหวทางนาฏศิิลป์์ไทย 

16. ประวิิทย์์ ฤทธิิบููลย์์, “การศึึกษาการใช้้นาฎกรรมบำบััดต่่อความเครีียดของผู้้�ต้้องขัังชายแรกเข้้าในทััณฑสถานวััยหนุ่่�มกลาง จัังหวััดปทุุมธานีี” (วิิทยานิิพนธ์์
ระดัับปริิญญามหาบััณฑิิต, มหาวิิทยาลััยศรีีนคริินทรวิิโรฒ, 2558), 134.
17. สุุนิิสา ชููชััยยะ, “การสร้้างกิิจกรรมนาฏศิิลป์์ บำำ�บััดเพื่่�อช่่วยในการปรัับตััวทางสัังคมของผู้้�สููงอายุุแรกเข้้าบ้้านพัักคนชรา กรณีีศึึกษา : ศููนย์์พััฒนาการจััดการ
สวััสดิิการสัังคมผู้้�สููงอายุุวาสนะเวศม์์ จัังหวััดพระนครศรีีอยุุธยา,” วารสารสถาบัันวััฒนธรรมและศิิลปะ มหาวิิทยาลััยศรีีนคริินทรวิิโรฒ ปีีที่่� 19, ฉบัับที่่� 1 
(กรกฎาคม-ธัันวาคม 2560): 166-176.
18. ญาดา จุุลเสวก, ระวิิวรรณ วรรณวิิไชย, และ สุุมนรตรีี นิ่่�มเนติิพัันธ์์, “การพััฒนากิิจกรรมฟ้้อนไทยพวนบำำ�บััด ด้้วยหลัักการแอโรบิิค เพื่่�อแก้้ปััญหาของผู้้�สููง
อายุุที่่�มีีคุุณภาพการนอนหลัับไม่่ดีี,” วารสารสถาบัันวััฒนธรรมและศิิลปะ มหาวิิทยาลััยศรีีนคริินวิิโรฒ ปีีที่่� 19, ฉบัับที่่� 2 (มกราคม-มิิถุุนายน 2562): 180-132.
19. กชกร เทศถมยา, “การพััฒนากิิจกรรมโขนเพื่่�อส่่งเสริิมภาวะผู้้�นำ สำหรัับผู้้�เรีียนอายุุ 13-15 ปีี” (วิิทยานิิพนธ์์ระดัับปริิญญามหาบััณฑิิต, มหาวิิทยาลััย
ศรีีนคริินทรวิิโรฒ, 2561), 127.
20. Surasa Khongprasert, Roongroj Bhidayasiri and Vijit Kanungsukkasem, “A Thai Dance Exercise Regimen for People with Parkinson's 
Disease,” Journal of Health Research 26, no. 3 (June 2012): 125-129.
21. Ladawan Chutimakul et al., “Effect of modified Khon dance performance,” Hindawi 32, no. 6 (May-July 2018): 432.; Suparat 
Sooktho et al., “A Meta-Analysis of the Effects of Dance Programs on Physical Performance: Appropriate Health Promotion for Healthy 
Older Adults,” Annals of geriatric medicine and research 26, no. 3 (2022): 196-207.
22. Taweesak Janyacharoen et al., “Cardiopulmonary effects of traditional thai dance on menopausal women: A randomized 
controlled trial,” Journal of Physical Therapy Science 27, no. 8 (August 2015): 2569-2572.
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จากการทบทวนวรรณกรรมและศึึกษางานวิจิัยัพบว่าในขณะนี้้�ยังัมิไิด้้มีีการพููดถึงึหรืือมีีการศึกษาอย่่างจริงจังั
ในการนำำ�ศิิลปะการแสดงนาฏศิิลป์์ไทยมาศึึกษาเพ่ื่�อพััฒนาต่่อยอดและใช้้สำำ�หรัับบำำ�บััดแก้้ไขผู้้�ที่่�มีีปัญหาทางระบบ
กระดููกและกล้้ามเนื้้�ออย่่าง “ภาวะไหล่่ห่่อ คอย่ื่�น” ในปีี 2563 มีีผลการศึกึษาที่่�พบว่ากระบวนท่่าในการแสดงโขน โดย
เฉพาะท่่วงท่่าลีีลาการแสดงแม่่ท่่าโขนตัวัยักัษ์์ มีีความเป็็นไปได้้ที่่�จะนำำ�มาพัฒันาไปสู่่�หนทางในการบำำ�บัดัฟ้ื้�นฟููภาวะไหล่่
ห่่อ คอยื่่�นได้้ หากแต่่ต้้องมีีการออกแบบให้้กระบวนท่่ามีีแรงต้้านตามหลักั 1 RM เพื่่�อเสริมิสร้้างการทำำ�งานของกลุ่่�ม
กล้้ามเนื้้�อที่่�มีีความบกพร้้องได้้อย่่างตรงจุุด โดยแม่่ท่่าท่ี่�นำำ�มาศึึกษาได้้แก่่ ท่่าสอดสููง, บัวับาน, แผลงอิิทธิ์์� และท่่าเงื้้�อ  
บนพื้้�นฐานการทรงท่่าแบบโขนตััวยัักษ์์23

ภาพที่่� 1 ภาพท่่าสอดสููง/ท่่านภาพร
ที่่�มา : จริิยาวดีี สารศรีี

ภาพที่่� 2 ภาพท่่าบััวบาน
ที่่�มา : จริิยาวดีี สารศรีี

ภาพที่่� 3 ภาพท่่าแผลงอิิทธิ์์�
ที่่�มา : จริิยาวดีี สารศรีี

ภาพที่่� 4 ภาพท่่าเงื้้�อ
ที่่�มา : จริิยาวดีี สารศรีี

ภาพที่่� 5 การตรวจคลื่่�นไฟฟ้้ากล้้ามเนื้้�อด้้วยเครื่่�อง Electromyography (EMG) ในท่่าสอดสููง/ท่่านภาพร
ที่่�มา : P. Palakul et al., Knon dance: preliminary study of muscle activity by EMG (Bangkok: Dep-
partment of Physical Therapy, Faculty of Allied Health Sciences, Thammasat University, 2020).

23. P. Palakul et al., Knon dance: preliminary study of muscle activity by EMG (Bangkok: Department of Physical Therapy, Faculty of 
Allied Health Sciences, Thammasat University, 2020). 
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ทั้้�งนี้้�ธรรมชาติกิารเคลื่่�อนไหวแบบนาฏศิลิป์ไ์ทยเป็น็การเคลื่่�อนไหวโดยเน้้นท่า่ทางที่่�เป็น็สมดุลุ อกผายไหล่ผ่ึ่่�ง 
รัับกัับใบหน้้าที่่�ตั้้�งฉากเปิิดปลายคาง มีีการเคลื่่�อนไหวของแขน ลำำ�ตััว และขา อย่่างหลากหลายมีีการยืืดและหดอย่่าง
อ่่อนช้้อยสวยงาม บนพื้้�นฐานของความแข็็งแรงในการค้้างท่่าให้้เป็็นไปตามรููปแบบที่�ต้้องการและสอดรัับกับจัังหวะ
ของดนตรีี นอกจากนี้้�ยัังพบว่าในอดีีตเจ้้านายเชื้้�อพระวงษ์์จะต้้องมีีการฝึึกหััดนาฏศิิลป์์ไทยเพื่่�อให้้เกิิดเป็็นจริิตและ
บุุคลิิกภาพที่่�สง่่างามทั้้�งชายและหญิิง จึึงอาจกล่่าวได้้ว่่า ศาสตร์์ทางนาฏศิิลป์์ไทยนอกจากจะให้้ความบัันเทิิงแล้้ว ใน
อดีีตก็็มีีการนำำ�ศาสตร์์การฟ้้อนรำำ�อย่่างนาฏศิิลป์์ไทยมาปรัับใช้้เพื่่�อแก้้ไขปััญหาและเป็็นพื้้�นฐานของการมีีบุุคลิิกภาพ
และท่่าทางที่่�ดีีสอดคล้้องกัับการเคลื่่�อนไหวตามหลัักสรีีระวิิทยาด้้านวิิทยาศาสตร์์และการแพทย์์แผนปััจจุุบััน

สรุุปผลการศึึกษา
จากวัตัถุประสงค์์การศึกษาเพ่ื่�อศึึกษาแนวทางองค์์ความรู้้� กระบวนการและวิิธีีการพัฒนารููปแบบกิจกรรมต่่าง ๆ  

โดยใช้้นาฏศิิลป์์ไทยเพ่ื่�อนำำ�ไปสู่่�การประยุุกต์์ใช้้นาฏศิลิป์์ไทยในการบำำ�บัดัแก้้ไขภาวะไหล่่ห่อ่ คอย่ื่�น จากพฤติิกรรมการ
ใช้้สมาร์์ทโฟน ของเด็็กวััยรุ่่�น จากการศึึกษารวมรวมวรรณกรรมผู้้�วิิจััยพบว่่า กระบวนท่่าทางนาฏศิิลป์์ไทยโดยเฉพาะ
ท่า่การเคลื่่�อนไหวในแม่ท่่า่และลีีลาการแสดงของตัวัโขนยักัษ์ ์ในท่า่สอดสููงหรืือท่า่นภาพร (ในเพลงแม่ท่บใหญ่)่, ท่า่บัวั
บาน, ท่า่แผลงอิทิธิ์์�, ท่า่เงื้้�อ มีีความสอดคล้้องและเป็็นไปได้้ว่า่สามารถนำำ�มาพััฒนาให้้เกิิดเป็น็รููปแบบการเคล่ื่�อนไหวที่่�
ใช้้สำำ�หรัับแก้้ไขภาวะไหล่่ห่่อ คอยื่่�นได้้ โดยใช้้องค์์ความรู้้�ของหลัักการกายภาพบำำ�บััดและวิิทยาศาสตร์์การกีีฬาเข้้ามา
เป็็นฐานความรู้้�เพื่่�อสร้้างและพััฒนาชุุดกิิจกรรมที่่�เหมาะสมกัับช่่วงวััย เพื่่�อให้้เกิิดประสิิทธิิภาพสููงสุุดของชุุดกิิจกรรม 
โดยสามารถสรุุปเป็็นแผนผัังแนวคิิดได้้ดัังนี้้�
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อย่า่งไรก็ด็ีีถึงึแม้้ปัจัจุบุันัทางวิทิยาศาสตร์และการแพทย์์ตลอดจนแวดวงวิชิาการให้้การยอมรัับและหัันกลับัมา
นำำ�ภููมิปิัญัญาด้้านศิลิปะการแสดงเข้้ามามีีส่วนช่่วยในการพัฒนาสัังคมโดยเฉพาะด้้านการส่งเสริิมและกระตุ้้�นการรักษา
สุขุภาพของคนในสังัคมอย่า่งหลากหลายทั้้�งในแง่ข่องจิติใจและร่า่งกาย ทำำ�ให้้เห็น็ว่า่ศิลิปะการแสดงอย่า่งนาฏศิลิป์์ไทย 
ที่่�หลายคนมองว่า่เป็น็เพีียงศิลิปะการแสดงสำำ�หรับัสร้้างความบันัเทิงิในอดีีตเก่า่แก่ล่้้าสมัยั เป็น็ศาสตร์ท่์ี่�ไร้้ซึ่่�งลมหายใจ 
อ่อ่นแรงและกำำ�ลังัจะตายลงในสังัคมยุคุปัจัจุบัุัน ถููกปลุกุฟื้้�นด้้วยการศึกึษาที่่�ค้้นพบว่า่ยังัมีีอีีกหลายคุณุประโยชน์น์านับั
ประการที่่�ถููกซ้้อนเร้้นแอบแฝงเพื่่�อรอการศึกึษาค้้นคว้้าและนำำ�มาพัฒันาต่อ่ยอด เพื่่�อเป็น็อีีกหนึ่่�งองค์ค์วามรู้้�ที่่�สามารถ
ช่ว่ยพัฒันามนุษุย์ ์ชุมุชน สังัคมตลอดจนประเทศชาติ ิทั้้�งทางตรงและทางอ้้อม ทั้้�งในแง่ข่องจิติใจและร่า่งกายไปพร้้อม
กัับการธำำ�รงรัักษาความเป็็นชาติิไทย ภายใต้้ร่มเงาของความเจริิญทางด้้านศิิลปะและวััฒนธรรมท่ี่�สะท้้อนให้้เห็็นถึึง
ความเป็็นอารยะของชาติิไทยในเวทีีโลก

ข้้อเสนอแนะทั่่�วไป
กระบวนท่่าและวิธิีีการฝึกึหัดัทางนาฏศิลิป์ไ์ทยเป็น็ภููมิปัญัญาท่ี่�ทรงคุณุค่า่ไม่่เพีียงแต่่ในเร่ื่�องของความงาม แต่่

ยัังแฝงไปด้้วยคุุณประโยชน์์อีีกมากมาย กระบวนท่่าทางนาฏศิิลป์์ไทยยัังมีีอีีกหลายแง่่มุุม ที่่�ควรค่่าแก่่การศึึกษาเพื่่�อ
นำำ�ไปประยุุกต์์ใช้้และพััฒนา อาทิิ การเคลื่่�อนไหวทางนาฏศิิลป์์ไทยสู่่�การพััฒนาสมอง สมาธิิ ภาวะอารมณ์์แปรปรวน 
ความแข็็งแรง และความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อเฉพาะจุุด หรืือองค์์รวม เพื่่�อสร้้างคุุณค่่าและเผยแพร่่ศิิลปะการแสดง
นาฏศิิลป์์ไทยสู่่�สากล
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