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กำรวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษำผลของโปรแกรมกำรดูแลตนเองด้วยมณีเวชต่อปัญหำสุขภำพ 

และสมดุลโครงสร้ำงร่ำงกำยของสมำชิกชมรมออกก ำลังกำย ต ำบลหอกลอง อ ำเภอพรหมพิรำม จังหวัด
พิษณุโลก งำนวิจัยนี้เป็นกำรวิจัยกึ่งทดลองแบบกลุ่มเดียว วัดผลก่อน -หลัง  กลุ่มตัวอย่ำงคัดเลือกโดยวิธี
เฉพำะเจำะจง จ ำนวน 15 รำย  เครื่องมือท่ีใช้ในกำรทดลองได้แก่ โปรแกรมกำรดูแลตนเองด้วยมณีเวช  
ระยะเวลำ 4 เดือน  ประกอบด้วย กำรรู้จักโครงสร้ำงร่ำงกำยตนเอง กำรปรับอิริยำบถ และกำรบริหำรมณีเวช
ทุกวัน  เครื่องมือท่ีใช้ในกำรเก็บข้อมูล ได้แก่ 1) แบบสอบถำมข้อมูลสุขภำพ 2) เครื่องมือในกำรวิเครำะห์สมดุล
โครงสร้ำงร่ำงกำยโดยวิธีกำรวิเครำะห์กำรทรงท่ำ (Posture analysis)  ได้แก่ กำรวัดระยะห่ำงจำกแนว
โครงสร้ำงปกติ (Posture Translations) และมุมเบี่ยงเบนจำกแนวโครงสร้ำงปกติ (Posture Angulations) 
ประกอบด้วย Posture Grid Chart, กล้องถ่ำยรูป,ไม้บรรทัด, แบบบันทึกPostureวิเครำะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิง
พรรณนำ ได้แก่ ร้อยละและค่ำมัธยฐำน และสถิติ non-parametric  ได้แก่ Wilcoxon Singed  Ranks tests 
 ผลกำรศึกษำ พบว่ำ กลุ่มตัวอย่ำงท่ีเข้ำร่วมทดลองโปรแกรมมีจ ำนวนท้ังหมด 15 คน เป็นชำย ร้อยละ 
53.30 เป็นหญิง ร้อยละ 46.67 ส่วนใหญ่อำยุ 60 ปีขึ้นไป ร้อยละ  46.67 ส่วนใหญ่มีอำชีพท ำนำ ร้อยละ 
53.30  มีโรคประจ ำตัว ร้อยละ 53.30  ส่วนใหญ่ออกก ำลังกำยน้อยกว่ำหรือเท่ำกับ 3 วันต่อสัปดำห์ จ ำนวน 
11 คน คิดเป็นร้อยละ 73.33 หลังจำกเข้ำร่วมโปรแกรมกำรดูแลตนเองด้วยมณีเวช พบว่ำปัญหำสุขภำพได้แก่ 
อำกำรปวดเมื่อย  เวียนศีรษะ  นอนไม่หลับ  ท้องผูก ลดลงอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ (p-value < 0.05)  และ
ผลกำรวิเครำะห์กำรทรงท่ำ  (Posture analysis) พบว่ำสำมำรถลดมุมเบี่ยงเบนจำกแนวโครงสร้ำงปกติ ได้ 
(Posture Angulations) อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ (p-value < 0.05)  แต่ผลต่อระยะห่ำงจำกแนวโครงสร้ำง
ปกติ (Posture Translations)  ลดลงอย่ำงไม่มีนัยส ำคัญทำงสถิติ 
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