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ภาพนวัตกรรม “Green bean ประคบร้อน ผ่อนคลาย สลายปวด” 

 
 

1. ที่มาและแนวคิดการสร้างนวัตกรรม  

ปัจจุบันประเทศไทยมีผู้ป่วยที่มีปัญหาสุขภาพด้วยระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ จ านวนถึง 114,578 
ราย คิดเป็นอัตราป่วยจากประชากรจ านวน 189.37 รายต่อประชากรหนึ่งแสนราย  ซึ่งเพ่ิมจาก พ.ศ. 2560 ที่
พบผู้ป่วยระบบกระดูกกล้ามเนื้อเพียง 100,734 ราย โดยพบว่าผู้มีอายุ 15-59 ปี มีปัญหากระดูกและ
กล้ามเนื้อมากที่สุด  คิดเป็นร้อยละ 69.91 รองลงมาคือในกลุ่มอายุ 60 ปีขึ้นไป คิดเป็นร้อยละ 29.72 เมื่อ
จ าแนกตามกลุ่มอาชีพ พบว่ากลุ่มอาชีพเกษตรกรมีปัญหาระบบกระดูกและกล้ามเนื้อมากท่ีสุด จ านวน 70,184 
ราย คิดเป็นร้อยละ 61.25 รองลงมา ได้แก่ กลุ่มคนอาชีพรับจ้างทั่วไป และกลุ่มผู้ปฏิบัติงานด้านการปลูกพืช



และเลี้ยงสัตว์ จ านวน 5,957 ราย คิดเป็นร้อยละ 16.35 และ 5.20 ตามล าดับ (กองโรคจากการประกอบ
อาชีพและสิ่งแวดล้อม, 2561)  

จากการส ารวจอัตราการปวดเมื่อยจากการท างานจังหวัดนครศรีธรรมราช ประจ าปี 2563 พบว่ามีผู้ที่
มีอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อส่วนใหญ่มีสาเหตุจากการท างานคิดเป็นร้อยละ 26.83 ต่อประชากรหนึ่งแสนคน  
ส่วนใหญ่จะอยู่ในกลุ่มอายุ 60 ปีขึ้นไป คิดเป็นร้อยละ 56 ต่อจ านวนประชากรหนึ่งแสนคน และช่วงอายุ 15-
59 ปี คิดเป็น 24.96 ต่อจ านวนประชากรหนึ่งแสนคน เมื่อแบ่งตามกลุ่มอาชีพที่พบปัญหากระดูกและ
กล้ามเนื้อสูง ได้แก่ อาชีพเกษตกร คิดเป็นร้อยละ 44.93 ต่อจ านวนประชากรหนึ่งแสนคน รับจ้างทั่วไป คิด
เป็นร้อยละ 38.37 ต่อจ านวนประชากรหนึ่งแสนคน กลุ่มคนว่างงาน คิดเป็นร้อยละ 13.00 ต่อจ านวน
ประชากรหนึ่งแสนคน (ส านักงานสาธารณสุขจังหวัดนครศรีธรรมราช, 2563)  และจากสถิติพบว่าความชุกของ 
กลุ่มอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อที่มาขอรับบริการ ส่วนใหญ่พบ ในวัยแรงงานร้อยละ 14.5 จนถึงวัยผู้สูงอายุ มี
อาการปวด ที่ท าให้ไม่สุขสบายในการด าเนินชีวิตไปจนกระทั่งมีอาการปวดที่รุนแรง จากการเก็บรวบรวมข้อมูล
จากหว่างเดือนตุลาคม 2560 - มีนาคม 2561 พบว่าผู้ป่วยที่มารับบริการส่วนใหญ่ ปวดบริเวณหลังส่วนล่าง 
ร้อยละ 54.2 เข่า ไหล่ ร้อยละ 16 และอวัยวะแขนขา มือ ร้อยละ 15 ตามล าดับ อาการปวดอาจเกิดอวัยวะ
เดียวหรือ หลายอวัยวะพร้อมกัน (วรรณา สนองเดช,2561)   อาการปวดเมื่อยอาจมาจากหลายๆสาเหตุ เช่น 
กิจกรรมที่ท าในแต่ละวัน อายุ อาชีพ สิ่งเหล่านี้จะเป็นตัวช่วยบอกว่าผู้ป่วยจะจัดอยู่ในกลุ่มสาเหตุใด ซึ่งปัญหา
ต่าง ๆ เหล่านี้ถ้าเป็นแล้วสะสม หรือเป็นมานานแล้วไม่รักษาก็จะท าให้เกิดอาการปวดเมื่อยเรื้อรังได้  

จากการศึกษาและทบทวนวรรณกรรม พบว่าที่ผ่านมาพัฒนานวัตกรรมเพ่ือบรรเทาอาการปวดเมื่อย

กล้ามเนื้อ ประกอบด้วยแผ่นประคบร้อนที่ท าจากพืชสมุนไพร ซึ่งมีส่วนประกอบจากเมล็ดธัญพืชสมุนไพรตาม

ต ารับแพทย์พ้ืนบ้านล้านนาเพ่ือให้ผลทั้งทางด้านความร้อนที่พอเหมาะและผลทางด้านเภสัช -สุคนธบ าบัดอัน

ช่วยกระตุ้นการไหลเวียนรักษาอาการปวดเมื่อยช่วยท าให้กล้ามเนื้อคลายตัว และผ่อนคลายความตึงเครียดโดย

มีกลิ่นหอมสดชื่นจากสมุนไพร สะดวกต่อการใช้งานด้วยเตาอบไมโครเวฟซึ่งก่อนการใช้งานต้องน าไปอบใน

ไมโครเวฟก่อน (อาทิตย์ พวงมะลิ,2557) จากการศึกษาพบว่าการประคบร้อนบริเวณผิวหนังท าให้เกิดการ

กระตุ้นใยประสาทขนาดใหญ่ท่ีอยู่บริเวณผิวหนัง ลดการน าสัญญาณประสาทของ C fiber ทั้ง afferent fiber 

ซึ่งท าหน้าที่น าสัญญาณหรือกระแสประสาท จากอวัยวะหรือเนื้อเยื่อต่างๆเข้าสู่ระบบประสาทส่วนกลาง และ 

efferent fiber ซึ่งท าหน้าที่น าสัญญาณหรือกระแสประสาทส่วนกลาง ออกไปยังอวัยวะหรือเนื้อเยื่อต่างๆ  

ส่งผลให้การน าสัญญาณประสาทของความเจ็บปวดไปที่สมองลดลงท าให้รู้สึกเจ็บปวดน้อยลงตามทฤษฎี

ควบคุมประตู (ศศิธร พุ่มดวง, 2546; Melzack & Wall, 1965)   นอกจากนี้ความร้อนจะช่วยให้หลอดเลือด

ขยายตัวส่งผลให้เพ่ิมการไหลเวียนของเลือด ท าให้ลดอาการเหน็บชาบริเวณปลายมือปลายเท้าได้ รวมถึง

สามารถลดการน าสารที่ท าให้เกิดอาการปวด ได้แก่ prostaglandin และ bradykinin กลับไปได้เร็วขึ้น และ

พบว่าการให้ความร้อนเฉพาะที่ในบริเวณใดบริเวณหนึ่งของร่างกายท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา 

โดยความร้อนท าให้ความหนืดของเนื้อเยื่ออ่อนลดลงส่งผลให้ความยืดหยุ่นของเส้นใยคอลลาเจนเพ่ิมขึ้นส่งผล



ให้ความสามารถในการยืดเนื้อเยื่อสูงขึ้นเพ่ิมความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ รวมถึงลดการหดเกร็งของกล้ามเนื้อ 

(สุรัสวดี มรรควัลย์, 2549) 

นวัตกรรมที่ผ่านมา มีข้อจ ากัด คือ ชื้ินงานส่วนใหญ่จะใช้ได้เพียงอวัยวะใดอวัยวะหนึ่งเท่านั้น ชิ้นงาน

ต้องน าไปอบด้วยไมโครเวฟซึ่งมีข้อจ ากัดในผู้ที่ไม่มีไมโครเวฟ ทางกลุ่มจึงได้น านวัตกรรมชิ้นนี้มาพัฒนา โดยใช้

เมล็ดถั่วเขียวเนื่องจากเป็นธัญพืชที่สามารถเก็บรักษาความร้อนได้ดี จากการทดลองใช้ถั่วเขียว 500 กรัมความ

ร้อน 800 วัตต์ โดยท าให้ได้อุณหภูมิที่ 40 - 45 องศาเซลเซียสเป็นการกระตุ้นการไหลเวียนโลหิตของเนื้อเยื่อ

ลกอาการปวดเมื่อยและช่วยให้กล้ามเนื้อคลายตัว อุณหภูมิขณะใช้งานที่เหมาะสมควรใช้งานในช่วง 5-25 นาที 

และอุณหภูมิจะลดต่ าลงในช่วงนาทีที่ 30 (เชิดศิริ,2560)  นอกจากนี้จากการทบทวนนวัตกรรมที่ผ่านมา พบว่า 

มีวิธีการใช้ลูกกลิ้งนวดเพ่ือลดอาการปวด ได้แก่ 1) การกด : ออกแรงกดที่ลูกกลิ้งบริเวณที่ปวด โดยกดค้างไว้

ต าแหน่งละ 10 วินาทีแล้วปล่อย 2) การคลึง : ออกแรงกดที่ลูกกลิ้งแล้วเคลื่อนไป-มาเป็นวงกลมบริเวณที่ปวด 

โดยพบว่าผลพบว่าหลังการทดลองใช้การนวดตนเองด้วยลูกกลิ้งมหัศจรรย์บริเวณที่มีอาการปวดเป็นเวลา 10 

นาที แล้วประเมินผลทันที (ก่อนทดลองไม่ได้นวด) กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนเฉลี่ยความปวดบ่าลดลงกว่าก่อน

ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) โดยมีคะแนนเฉลี่ยความเจ็บปวดลดลงกว่าก่อนการทดลอง เท่ากับ

1.95 คะแนน 

“ลูกกลิ้งมหัศจรรย์”  ลดอาการเจ็บปวดได้เนื่องจาก ท าให้เกิดการไหลเวียนของเลือดเพ่ิมข้ึน ช่วยให้

พังผืดอ่อนตัวลง ท าให้กล้ามเนื้อยืดหยุ่นได้ดีขึ้น และเกิดความสุขสบาย การนวดตนเองเมื่อมีอาการปวดเมื่อย

เป็นการดูแลสุขภาพเบื้องต้นด้วยตนเองโดยไม่ต้องพ่ึงยาแก้ปวดประหยัดค่ารักษาพยาบาล โดยปัจจัยที่

เกี่ยวข้องกับผลของการนวดคือแรงหรือน้ าหนักที่ใช้ ซึ่งการใช้อุปกรณ์ช่วยนวดเป็นอีกวิธีการหนึ่งที่จะช่วยเพิ่ม

แรงในการนวดให้เหมาะสมและผู้นวดสามารถควบคุมแรงกดได้ตามต้องการ โดยผู้ใช้ส่วนใหญ่มีความสุขสบาย

เพ่ิมข้ึนพกพาอุปกรณ์ไปได้ทุกที่ ท าให้สะดวกในการใช้งาน สามารถท าใช้ได้เองทั้งที่บ้านและท่ีท างานและราคา

ต้นทุนไม่แพงเมื่อเทียบเท่ากับอุปกรณ์ช่วยนวดทั่วไปตามท้องตลาด (ประถมพร มาตย์วิเศษ, 2561) การเพ่ิม

น้ ามันหอมระเหยได้จากพืชหอม aromatic plants เมื่อสดูดม หรือ ร่วมกับการนวด หรือเรียกว่าสุคนธบ าบัด 

ในทางวิทยาศาสตร์เมื่อเราสูดดมกลิ่นหอม โมเลกุลของกลิ่นหอมจะผ่านเข้าไปทางจมูกและกระตุ้นเซลล์

ประสาทรับความรู้สึกด้านกลิ่นที่อยู่ในโพรงจมูก ท าให้เกิดกระแสประสาทวิ่งไปยังศูนย์รับรู้กลิ่นในสมองแล้ว

ผ่านไปยังส่วนของสมองที่เรียกว่า limbic system ซึ่งเป็นศูนย์ควบคุมการเรียนรู้ความจ า อารมณ์ ความหิว

และอารมณ์ทางเพศกลิ่นที่เข้ามา กระตุ้น limbic system จะท าให้สมองปล่อย endorphins, encephalin 

และ serotonin ออกมา endorphins ช่วยลดความเจ็บปวด encephalin ชว่ยส่งเสริมให้มีอารมณ์ดีและ 

serotonin ช่วยท าให้ สงบ เยือกเย็น และผ่อนคลาย กลิ่นยังส่งผลต่อสมองส่วนที่เรียกว่าไฮโปทาลามัส 

(Hypothalamus) ซึ่งควบคุมสารเคมีและฮอร์โมนที่เก่ิยวข้องกับต่อมเพศ สมองส่วน Frontal Lobe ควบคุม



ความตั้งใจ สมาธิ และความจ า รวมทั้งreticular system ซึ่งช่วยผสมผสานการท างานของร่างกายและจิตใจ  

(อ้อมบุญ วัลลิสุต,2557) 

จากการลงส ารวจข้อมูลของชุมชนลุ่มนา หมู่ที่ 8 ต าบลไทยบุรี อ าเภอท่าศาลา จังหวัด

นครศรีธรรมราช พบว่า ประชาชนในพื้นท่ีมีอาการปวดเมื่อยร้อยละ 2.83 ซึ่งสาเหตุส่วนใหญ่มาจากท่าทาง

การประกอบอาชีพที่ไม่เหมาะสม และส่วนใหญ่เป็นผู้สุงอายุที่มีอาการปวดเมื่อยตามวัย จากเหตุผลดังกล่าว

นักศึกษาจึงได้พัฒนานวัตกรรม “Green bean ประคบร้อน ผ่อนคลาย สลายปวด” ขึ้น โดยเน้นการนวด 

ประคบร้อนเพื่อผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ร่วมกับการใช้กลิ่นบ าบัดกดจุด  และยังเพ่ิมความสะดวกต่อการใช้ โดย

ผู้ป่วยสามารถใช้ชิ้นงานบรรเทาอาการปวดเมื่อยในขณะปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันต่างๆได้ สามารถใช้ได้กับ

อวัยวะทุกส่วนของร่างกาย ผลิตได้ง่ายเนื่องจากเน้นการใช้วัสดุ อุปกรณ์ท่ีมีในท้องถิ่น รวมถึงลดข้อจ ากัดใน

การใช้อุปกรณ์น าความร้อนจากการใช้เตาอบไมโครเวฟเพียงอย่างเดียว มาเป็นการค่ัวเพ่ือให้ง่ายต่อการเข้าถึง

ของคนในชุมชน 

 

2. วัตถุประสงค์การสร้างนวัตกรรม  

วัตถุประสงค์ ตัวช้ีวัด เครื่องมือ 
1. ผู้เข้าร่วมโครงการร้อยละ 80  
มีอาการปวดกล้ าม เนื้ อลดลง
ภายหลังการใช้นวัตกรรม 

ผู้ เข้ าร่ วมโครงการมีค่า  Pa in 
score ลดลงหลังการทดลองใช้
นวัตกรรม 

แบบประเมินความปวด โดยใช้
เครื่องมือ Numeric rating scale 

2. ผู้เข้าร่วมโครงการร้อยละ 80 
มีความพึงพอใจต่อนวัตกรรมอยู่
ในระดับดีถึงดีมาก 

ผู้เข้าร่วมโครงการมีคะแนนความ
พึงพอใจระดับดี ถึ งดี มาก  ได้
คะแนน 3.5 ขึ้นไปจากคะแนน
เต็ม 5 

แบบประเมินความพึงพอใจหลัง
การทดลองใช้นวัตกรรม 

 

 

3. กระบวนการพัฒนานวัตกรรม  

กระบวนการพัฒนาครั้งที่ 1 

(PDCA cycle 1)  

ระยะการด าเนินการ กิจกรรม แนวทางการแก้ไข 

ระยะก่อนด าเนินการ 1.ประชุมทีมร่วมกันแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
ทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวกับอุบัติการณ์

 



ระยะการด าเนินการ กิจกรรม แนวทางการแก้ไข 

การเกิดข้อไหล่ติดในประเทศไทยที่เกิด
ขึ้นกับทุกวัย และระบุประเด็นทางการ
พยาบาลที่ควรได้รับการพัฒนานวัตกรรม 

2. ประเด็นปัญหาสุขภาพที่พบบ่อยและ
ยังคงเป็นสถานการณ์ปัญหาในปัจจุบันคือ
ปัญหาระบบกระดูก กล้ามเนื้อ และข้อ 

3.จั ดท าแผนการพัฒนานวัตกรรมใน
รูปแบบของโครงงาน “หมุนวงล้อ ลดข้อ
ไหล่ติด พิชิตกล้ามเนื้ออ่อนแรง” 

4.ศึกษาและค้นหาข้อมูลเพ่ิมเติม เกี่ยวกับ
นวัตกรรมเดิมท่ีมีการจัดท าขึ้นก่อนแล้ว หา 
Gap of knowledge เพ่ือพัฒนานวัตกรรม 

5.จัดท าโครงร่างนวัตกรรม 

6.แจ้งให้อาจารย์ผู้ รับผิดชอบทราบถึง
รายละเอียดของนวัตกรรมและพิจารณา
นวัตกรรม 

ระยะด าเนินการ 1.ลงชุมชนเพ่ือประสานงานกับทางแหล่ง
ฝึกและค้นหากลุ่มเป้าหมายที่มีอาการปวด
เมื่อยตามร่างกาย โดยเฉพาะบริเวณข้อ
ไหล่ ซึ่งได้ข้อมูลจากการลงส ารวจชุมชน 
และศึกษาทุนในชุมชนที่สามารถน ามา
ประยุกต์ใช้ในการพัฒนานวัตกรรม 

2.  ด าเนินการพัฒนานวัตกรรมตามแผนที่
วางไว้ โดยมีการค้นหาวัสดุอุปกรณ์และ
ร้านในการท าชิ้นงาน 

 

ระยะหลังด าเนินการ 1.พบว่าชิ้นส่วนที่จะใช้ในการจัดท าชิ้นงาน มีความยากในการหาวัสดุอุปกรณ์



ระยะการด าเนินการ กิจกรรม แนวทางการแก้ไข 

นวัตกรรมหาซื้อได้ยาก ชิ้นงานมีวิธีการใช้
งานที่ไม่อ านวยความสะดวกต่อผู้ใช้งาน 
เนื่องจากชิ้นงานมีขนาดใหญ่ เคลื่อนย้ายไป
ตามบ้านไม่สะดวก ท าให้ผู้ ใช้งานมีการ
เข้าถึงถึงชิ้นงานได้ยาก  

มาใช้ในการท าชิ้นงาน “หมุนวง
ล้อ ลดข้อไหล่ติด พิชิตกล้ามเนื้อ
อ่อนแรง” จึงด าเนินการร่วมกัน
ทบทวนสถานการณ์ปัญหาใน
ชุมชน พบว่าประชาชนส่วนใหญ่
เป็นวัยสูงอายุมีปัญหาเรื่องการ
ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ และมีความ
ต้องการหาทางหรือเครื่องมือลด
ปัญหาดังกล่าว ทางกลุ่มจึง
ร่วมกันทบทวนวรรณกรรม และ
คิดค้นนวัตกรรมเพ่ือแก้ไขปัญหา
ดังกล่าว  

 

กระบวนการพัฒนาครั้งที่ 2 

(PDCA cycle 2) 

ระยะด าเนินการ กิจกรรม แนวทางการแก้ไข 

ระยะก่อนด าเนินการ 1.ประชุมทีมเ พ่ือร่ วมกันปรับ เปลี่ ยน
นวัตกรรมร่ วมกันแลก เปลี่ ยน เรี ยนรู้ 
ทบทวนวรรณกรรม และระบุประเด็น
ทางการพยาบาลในพ้ืนที่ชุมชนสาธิตวลัย
ลักษณ์ ที่ควรได้รับการพัฒนานวัตกรรม 
พบว่าประชาชนส่วนใหญ่เป็นวัยสูงอายุที่มี
อาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ และวัยสูงอายุ
ส่วนใหญ่จะอยู่บ้านและไม่ต้องประกอบ
อาชีพแล้ว หากชิ้นงานที่จะผลิตนอกจาก
เพ่ือบรรเทาอาการปวดเมื่อย แล้วผู้สูงอายุ
สามารถผลิตได้เองจะท าให้เป็นการแก้ไข

 



ระยะด าเนินการ กิจกรรม แนวทางการแก้ไข 

ปัญหาที่ยั่งยืนและมีผลจริงต่อผู้เข้าร่วม
โครงการ  
2. จัดท าโครงการพัฒนานวัตกรรมใน
รูปแบบของโครงงาน “Green bean 
ประคบร้อน ผ่อนคลาย สลายปวด” 
3 .ศึ กษาและค้นหาข้ อมูล เ พ่ิม เติม ใน
ประเด็นที่เก่ียวข้อง 
4.จัดท าโครงร่างนวัตกรรม 
5.แจ้งให้อาจารย์ผู้ รับผิดชอบทราบถึง
รายละเอียดของนวัตกรรมและพิจารณา
นวัตกรรม 

ระยะด าเนินการ 1.ลงชุมชนเพ่ือประสานงานกับทางแหล่ง
ฝึกและค้นหากลุ่มเป้าหมาย และศึกษาทุน
ในชุมชนที่สามารถน ามาประยุกต์ใช้ในการ
พัฒนานวัตกรรม 
2. ด าเนินการพัฒนานวัตกรรมตามแผนที่
วางไว้ 
3. ประเมินระดับความปวดเมื่อยตาม
ร่างกายโดยใช้เครื่องมือ Numeric rating 
scale  
วัสดุอุปกรณ์ที่ใช้ในการท านวัตกรรม 
1. ถั่วเขียว 
2. ลูกไม้ที่มีลักษณะกลม 
3.อุปกรณ์การเย็บ เข็ม ด้าย ซิบ กระดุม 
กรรไกร 
4.สมุนไพรที่ใช้ 
- ตะไคร้หอม : แก้อาการปวดศีรษะไม
เกรน ลดอาการอ่อนเพลียและเมื่อยล้า 
- มะกรูด : คลายเครียด ช่วยให้ปลอดภัย 
5.ผ้าชั้นใน ผ้าขาวบาง 

 



ระยะด าเนินการ กิจกรรม แนวทางการแก้ไข 

6.ผ้าที่น ามาห่อ ผ้าฝ้าย หรือที่เรียกกันว่า 
Cotton 100% เป็นผ้าที่เกิดจากใยฝ้าย
ธรรมชาติน ามาทอให้เกิดเป็นผ้า คุณสมบัติ 
: การระบายอากาศ Cotton เด่นเรื่องการ
ระบายความร้อนที่ดี ใส่แล้วไม่อับ  
วิธีการท า  
1 .  ตั ดผ้ าดิ บ เป็นรูปตามรู ปแบบของ
นวัตกรรมที่ก าหนดไว้ และน ามาเย็บเป็น
ปลอกใส่ซิบ พร้อมกับใส่ลูกไม้กลมใน
ปลอก 
2. น าถั่วเขียว ไปตั้งไฟคั่วประมาณ 5 นาที 
โดยใช้ไฟอ่อน ให้มีอุณหภูมิประมาณ 40-
45 องศาเซลเซียส 
3. น าสมุนไพรมาหั่นชิ้น และตากแห้ง 
4. น าธัญพืชที่ค่ัว กับสมุนไพรตากแห้งมา
ใส่ในปลอกรูปแบบต่าง ๆ  
ข้อควรระวังในการใช้ถุงธัญพืชประคบ 
1.   ห้ามใช้ถุงธัญพืชประคบที่ร้อนเกินไป 
2.  บริเวณผิวที่อ่อน ๆ หรือบาดเจ็บต้องมี
ผ้ารองก่อน  
3.  ควรระวังในผู้ป่วยที่ เป็นเบาหวาน 
อั ม พ า ต  เ ด็ ก  ผู้ สู ง อ า ยุ  เ พ ร า ะก า ร
ตอบสนองต่อความร้อนช้า 
4.  ไม่ประคบบริเวณที่มีการอักเสบบวมใน 
24 ชั่วโมงแรก เพราะอาจบวมมากขึ้น ควร
ประคบเย็นก่อน  

ระยะหลังด าเนินการ ประเมินผลการใช้นวัตกรรม  
จุดดี : สามารถบรรเทาอาการปวดได้ ผ่อน
คลายกล้ามเนื้อ ท าจากวัสดุ อุปกรณ์ที่มีใน
บ้านหาง่าย ราคาถูก  

1)  ควรท าตั วถุ งผ้ า ให้กระชับ
มากกว่านี้  
2) มีการปรับแก้โดยเปลี่ยนจาก
สมุนไพรสดเป็นตากแห้ง  



ระยะด าเนินการ กิจกรรม แนวทางการแก้ไข 

จุดพัฒนา :   
1) ชิ้นงานไม่สามารถใส่และท ากิจกรรม
พร้อมกันได้เนื่องจากชิ้นส่วนไม่แน่นกระชับ 
2) การใส่สมุนไพรเพื่อเพ่ิมการผ่อนคลาย
ความเครียดในชิ้นงาน ท าให้เกิดความชื้น 
และเมล็ดถั่วจะเกิดราได้  
3)  ระยะเวลาในการประคบไม่เหมาะสม 
เนื่องจากความร้อนหายเร็วกว่าระยะเวลาที่
วางไว้  

3) มีการปรับแก้โดยการเพ่ิม
ปริมาณของเมล็ดถั่วให้มากข้ึน  

 

กระบวนการพัฒนาครั้งที่ 3 

(PDCA cycle 3) 

ระยะด าเนินการ กิจกรรม แนวทางการพัฒนา  

ระยะก่อนด าเนินการ 1. ประชุมทีม และน าผลการ
ประเมินการใช้นวัตกรรม มาร่วม
กันค้นหาแนวทางการพัฒนา
นวัตกรรมให้ดียิ่งข้ึน 
ประกอบด้วย 
1.1 ชิ้นงานนวัตกรรมไม่กระชับ 
ท าให้ไม่สามารถใช้ชิ้นงานขณะท า
กิจกรรมได ้
1.2 การใส่สมุนไพรเพ่ือผ่อนคลาย
คว าม เ ค รี ย ด ท า ใ ห้ ชิ้ น ง า น มี
ความชื้น 
1.3 ค ว า ม ร้ อ น ล ด เ ร็ ว ก ว่ า
ระยะเวลาที่วางไว้  
2. ค้นหาแนวทางในการพัฒนา

 



ระยะด าเนินการ กิจกรรม แนวทางการพัฒนา  
นวัตกรรม ประกอบด้วย 
2.1 ชิ้นงานไม่กระชับ มีการ
ปรับปรุงโดยการเย็บชิ้นผ้าให้แน่น
ขึ้น และเพ่ิมปริมาณเมล็ดถั่วเขียว 
2.2 การใส่สมุนไพรปรับจาก
สมุนไพรสดเป็นสมุนไพรแห้ง โดย
เพ่ิมปริมาณมากขึ้นเพ่ือให้ความ
เข้มของกลิ่นเท่าเดิม 
2.3 ความร้อนลดลงเร็วกว่า
ระยะเวลาที่ก าหนด ปรับแก้โดย
การเพ่ิมปริมาณเมล็ดธัญพืช 

ระยะด าเนินการ 1. ปรับปรุงนวัตกรรมตามแผนที่
วางไว้ ใน 3 ประเด็น ได้แก่ การ
เพ่ิมความกระชับของชิ้นงาน การ
เพ่ิมกลิ่นสมุนไพร และการเพ่ิม
ปริมาณของเมล็ดธัญพืช 
2. ท ด ล อ ง ใ ช้ น วั ต ก ร ร ม กั บ
ประชาชนที่มีอาการปวดเมื่อย
กล้ามเนื้อจ านวน 5 คน  

การปรับเปลี่ ยนสมุนไพรเป็น
สมุนไพรแห้งท าได้ยากเนื่องจาก
ในช่วงระยะเวลาดังกล่าวเป็นฤดู
ฝนท าให้ไม่สามารถตากสมุนไพร
ได้ จึงมีการปรับเปลี่ยนจากตาก
เองเป็นซื้อสมุนไพร 

ระยะหลังด าเนินการ  ภายหลังการทดลองใช้นวัตกรรม 
ได้ด าเนินการประเมินผลพบว่า  
2.1 Pain score ก่อน-หลังใช้
นวัตกรรม ประคบร้อน 5 คน 
- pain score ก่อน 3 คะแนน 
หลัง 2 คะแนน บริเวณเข่า 
- pain score ก่อน 4 คะแนน 
หลัง 2 คะแนน บริเวณเข่า 
- pain score ก่อน 5 คะแนน 
หลัง 2 คะแนน บริเวณเข่า 
- pain score ก่อน 4 คะแนน 
หลัง 1 คะแนน บริเวณเข่า 

 



ระยะด าเนินการ กิจกรรม แนวทางการพัฒนา  
- pain score ก่อน 3 คะแนน 
หลัง 1 คะแนน บริเวณต้นแขน 
2.2 ความพึงพอใจการใช้
นวัตกรรมร้อยละ 80 อยู่ในระดับ
ดีถึงดีมาก โดยผู้ ใช้นวัตกรรม
กล่าวว่า 
“สามารถบรรเทาปวดได้จริง” 
“มีความรู้สึกผ่อนคลายหลังจาก
ใช้นวัตกรรม” 
“ราคาไม่แพง สามารถหาวัสดุใน
ท้องถิ่นมาท าเองได้” 
2.3 มีประเด็นในการปรับแก ้
- นวัตกรรมสามารถลดความปวด
ได้จริงแต่ระยะเวลาของความร้อน
ของภายในนวัตกรรมมีความร้อน
ทีไ่ม่เพียงพอต่อการใช้งาน  
- จากการเย็บด้วยมือเมล็ดถัว
เขียวหลุดออกจากถุงประคบได้
ง่าย 
- การบรรจุเมล็ดถั่วเขียวที่ล่าช้า 
เนื่องจากอาจมีการสัมผัสความ
ร้อนจากถ่ัวเขียวโดยตรง 

 

 

 

 

 

 

 



กระบวนการพัฒนาครั้งที่ 4 

(PDCA cycle 4) 

ระยะด าเนินการ กิจกรรม แนวทางการพัฒนา 

ระยะก่อนด าเนินการ 1.  ประชุมทีม อีกครั้ ง  เ พ่ือน า
นวัตกรรมมาปรับแก้ โดยสายผูก
ของนวัตกรรมให้มีความยาวที่
เหมาะสมและน าผ้ามาเย็บจุดที่รั่ว
ให้มีความกระชับคงทน และหา
จุดที่เกิดข้อผิดพลาดเพ่ือแก้ไขให้
มีประสิทธิภาพสูงสุด 

 

ระยะด าเนินการ 1. ประชุมทีม ร่วมหาแนว
ท า ง แ ก้ ไ ข ปั ญ ห า เ กี่ ย ว กั บ
ระยะเวลาของความร้อนของ
ภายในนวัตกรรมมีความร้อนประ
มาน 15 นาทีซึ่งที่ไม่เพียงพอต่อ
การใช้งานเพ่ิมโดยปริมาณเมล็ด
ถั่วเขียวลงในถุงเมล็ดถั่วเขียวเพ่ือ
เ พ่ิมประสิทธิภาพของชิ้นงาน
นวัตกรรม 
2. เมล็ดถั่วเขียวหลุดออกจากถุง
ประคบได้ง่ายเนื่องจากเย็บด้วย
มือเปลี่ยนวิธีการเย็บจากการที่
เย็บด้วยมือมาเย็บด้วยจักรเย็บผ้า
เพ่ือเพ่ิมความคงทนขอชิ้นงาน 
3. การบรรจุเมล็ดถั่วเขียวที่ล่าช้า
ท าอุปกรณ์ส าหรับกรอกถั่วเขียว
เพ่ือลดระยะเวลาในการบรรจุ
เมล็ดถั่วเขียวลงในถุง 

 

ระยะหลังด าเนินการ นวัตกรรมมีประสิทธิภาพมากขึ้น เพ่ือให้นวัตกรรมมีประสิทธิภาพ



ไม่มีจุดปรับแก้ ผู้รับบริการมีความ
พึงพอใจ เมื่อได้ทดลองใช้รู้สึก
อาการปวดลดลง ผ่อนคลายมาก
มา กขึ้ น  ส า ม า ร ถท า กิ จ วั ต ร
ประจ าวันร่วมได้อีกด้วย 

มากขึ้น ได้มีการทดลองใช้กับ
นักศึกษาที่มีอาการปวดเมื่อย
จ านวน 3 คน เป็นการ
เ ป รี ย บ เ ที ย บ ผล ลั พ ธ์ ก า ร ใ ช้
ระหว่างผู้ใช้ที่อยู่ในชุมชน 

 

 

กระบวนการพัฒนาครั้งที่ 5 

(PDCA cycle 5) 

ระยะด าเนินการ กิจกรรม แนวทางการพัฒนา 

ระยะก่อนด าเนินการ 1 . ป ร ะชุ มที ม เ พ่ื อท ดล อง ใ ช้
นวัตกรรม เป็นการเปรียบเทียบ
การใช้นวัตกรรมของสมาชิกใน
กลุ่มและผู้ใช้นวัตกรรมในชุมชน 

 

ระยะด าเนินการ น านวัตกรมมาใช้กับสมาชิกใน
กลุ่ม เนื่องจากปวดบริเวณหลัง 
เอว คอ เข่า  

 

ระยะหลังด าเนินการ 1. ใช้แบบประเมิน Numberic 
scale พบว่าระดับความปวด 
- บริเวณหลังจากปวด 3 คะแนน 
ลดลงเหลือ 1 คะแนน  
- บริเวณเข่าปวด 4 คะแนน เหลือ 
2 คะแนน  
- บริเวณคอ 2 คะแนน เหลือ 1 
คะแนน  
- เอวปวด 3 คะแนนเหลือ  1 
คะแนน 
2. สมาชิกในกลุ่มรู้สึกผ่อนคลาย

นวัตกรรมชิ้นนี้ควรพัฒนาการต่อ
ยอดโดยการเพ่ิมกลิ่น 



มากขึ้น 
 

 

การประเมินผลการพัฒนานวัตกรรม 

1) การประเมินประสิทธิภาพ 

 ในการท านวัตกรรมชิ้นนี้ ใช้งบประมาณเป็นค่าวัสดุ/ อุปกรณ์ท่ีใช้ท าชิ้นงานทั้งหมด 716 บาท 

 ร้อยละของประสิทธิภาพ  = ( ผลการปฏิบัติจริง x 100 ) / ปัจจัยน าเข้า  

    = ( 716 x 100 ) / 1,000 

    = 71.6  

ร้อยละประสิทธิภาพคือ 71.6 : นวัตกรรมชิ้นนี้มีประสิทธิภาพ 

 

2) การประเมินประสิทธิผล 

1. ผู้เข้าร่วมโครงการร้อยละ 80  มีอาการปวดกล้ามเนื้อลดลงภายหลังการใช้นวัตกรรม  

 รอ้ยละของประสิทธิผล  = ( ผลการปฏิบัติจริง x 100 ) / เป้าหมาย 

    = ( 100 x 100 ) / 80 

    = 125 

บรรลุตามวัตถุประสงค์ 

 

ปัจจัยความส าเร็จ ปัญหา/อุปสรรค พร้อมแนวทางแก้ไข 

 ปัจจัยความส าเร็จ คือ  ได้รับความร่วมมือจากสมาชิกในกลุ่มในการท าชิ้นงาน และค าแนะน าในการ

ปรับปรุงนวัตกรรมจากกลุ่มเป้าหมาย  

 ปัญหา/อุปสรรค คือ สภาพอากาศไม่อ านวย ระยะเวลาในการท าชิ้นงาน การน าไปใช้ และการพัฒนา

ชิ้นงานไม่ต่อเนื่องกัน  

 การแก้ไข กระชับเวลาในการท ากิจกรรม  

ผลการประเมินจากผู้ที่เกี่ยวข้องในการใช้นวัตกรรมบรรเทาอาการปวดเม่ือย 

- เจ้าหน้าที่ “ใช้แล้วรู้สึกอุปกรณ์หาง่าย ท าได้สะดวก สามารถใช้ได้จริง ๆ อาการปวดลดลง” 



- กลุ่มเป้าหมาย “รู้สึกผ่อนคลาย สบาย รู้ปวดเมื่อยลดน้อยลง” “รู้สึกผ่อนคลายมากขึ้น ใช้แล้วท ากิจวัตร

ประจ าวันได้” “ใส่แล้วท างานได้ ความร้อนก าลังอุ่นพอดี”  
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