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การใช้ภูมิปัญญาพ้ืนบ้านในการบรรเทาความผิดปกติของกล้ามเนื้อและกระดูกของผู้สูงอายุ 

ต าบลมหาดไทย อ าเภอเมืองอ่างทอง จังหวัดอ่างทอง 
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บทคัดย่อ 

  งานวิจัยเชิงคุณภาพนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาการใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านในการบรรเทาความผิดปกติ

ของกล้ามเนื้อและกระดูกของผู้สูงอายุ ต าบลมหาดไทย อ าเภอเมืองอ่างทอง จังหวัดอ่างทอง เก็บข้อมูลด้วยการ

สัมภาษณ์เชิงลึกด้วยแบบสัมภาษณ์กึ่งมีโครงสร้าง  กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้สูงอายุ จ านวน 15 คน ที่ได้จากการเลือก

แบบเจาะจง  ผลการศึกษาพบว่า มีการใช้สมุนไพรเดี่ยว จ านวน 10 ชนิด ได้แก่ ขมิ้นชัน ดีปลี ไพล ทองพันช่ัง 

มะกรูด สัก ขิง เพชรสังฆาต ยอ และ มะขาม และสมุนไพรต ารับ จ านวน 4 ต ารับ คือ ต ารับน้ าต้มตะไคร้ใบเตย 

ต ารับสมุนไพรแก้ปวดข้อ ต ารับสมุนไพรไทยโบราณ และยาหม่องรากฟ้าทะลายโจร  ผลการวิจัยที่ได้สามารถใช้

เป็นข้อมูลพื้นฐานในการใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านเพื่อบรรเทาความผิดปกติของกล้ามเนื้อและกระดูกของผู้สูงอายุ 

และจะเป็นประโยชน์ในการพัฒนาต่อยอดเป็นผลิตภัณฑ์หรือนวัตกรรมสุขภาพต่อไป 

 
ค าส าคัญ:  ความผิดปกติของกลา้มเนื้อและกระดูก  ผู้สูงอายุ  ภูมปิญัญาพื้นบ้าน  สมุนไพร 
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Abstract 

 This qualitative research aimed to study the use of local wisdom for the alleviation  

of musculoskeletal disorders (MSDs) among the elderly in Mahatthai sub-district, Muang Ang Thong 

district, Ang Thong province.   The data was collected from 15 of purposive samples using  

semi-structured interviews. The result showed that ten of single herbs, including turmeric, long pepper, 

Plai, white crane flower, kaffir lime, teak, ginger, Indian mulberry, veld grape, and tamarind, were used 

and four herb recipes were found. Herb recipes included a lemon grass and pandan juice recipe, a joint 

pain relief recipe, a Samunprai Thai Boran recipe, and green chiretta root balm. The findings of this 

study can be used as an information in the use of local wisdom for the alleviation of MSDs among the 

elderly and will be useful for the development of healthcare products or innovations.  
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บทน า 

 วัยสูงอายุเป็นวัยที่ร่างกายเกิดความเปลี่ยนแปลงไปในลักษณะเสื่อมถอย  ความเสื่อมที่เกิดขึ้นตาม

ธรรมชาตินี้ส่งผลกระทบต่อสุขภาวะของผู้สูงอายุ (จิราพร เกศพิชญวัฒนา และคณะ, 2561)  ความผิดปกติของ

กล้ามเนื้อและกระดูก เช่น อาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ ปวดข้อ ข้อเสื่อมเป็นหนึ่งในห้าปัญหาสุขภาพหลักที่พบ

มากในผู้สูงอายุของประเทศไทย (พรเทพ ศิริวนารังสรรค์, 2556)  อาการที่เกิดจากความผิดปกติของกล้ามเนื้อ

และกระดูกส่งผลต่อการด าเนินชีวิตประจ าวันและสุขภาพจิตของผู้สูงอายุรวมไปถึงความสัมพันธ์ระหว่างสมาชิก

ในครอบครัว  ตัวของผู้สูงอายุเองมีวิธีการจัดการอาการดังกล่าวในรูปแบบที่หลากหลาย โดยวิธีที่ผู้สูงอายุส่วน

ใหญ่เลือกใช้ คือ การใช้ยาแผนปัจจุบัน ท้ังจากแพทย์สั่งและซื้อยาเองจากร้านขายยา (นุสรา ประเสริฐศรี และ

คณะ, 2560)  ถึงแม้ว่าการใช้ยาแผนปัจจุบัน ได้แก่ ยาแก้ปวด ยาแก้อักเสบ ยาคลายกล้ามเนื้อ จะมีความสะดวก

และให้ผลในการบรรเทาอาการจากความผิดปกติของกล้ามเนื้อและกระดูกได้อย่างรวดเร็ว (จุลจิรา ธีรชิตกุล 

และคณะ, 2555) แต่อาการข้างเคียงที่เกิดขึ้น ก็อาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพของผู้สูงอายุได้  

 การส่งเสริมให้ประชาชนดูแลสุขภาพของตนเองด้วยภูมิปัญญาไทยจากแผนพัฒนาสุขภาพแห่งชาติ 

ฉบับที่ 11 (พ.ศ.2555 – 2559) ต่อเนื่องมาจนถึงแผนพัฒนาสุขภาพแห่งชาติ ฉบับที่ 12 (พ.ศ.2560 – 2564)  

ที่ส่งเสริมให้ประชาชนใช้ยาสมุนไพรไทยทดแทนการใช้ยาแผนปัจจุบัน มีจุดมุ่งหมายให้ประชาชนมีสุขภาพ

แข็งแรงด้วยการพึ่งพาตนเอง ลดการใช้ยาแผนปัจจุบันเกินความจ าเป็น และอนุรักษ์ภูมิปัญญาไทยดา้นสุขภาพให้

คงอยู่ในสังคมไทยต่อไป  ด้วยเหตุนี้ จึงท าให้เกิดการศึกษาและรวบรวมการใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านด้านสุขภาพของ

ประชาชนในจังหวัดต่างๆ เป็นจ านวนมาก (ปพิชญา ไชยเหี้ยม , 2560)  จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า 

ผู้สูงอายุมีการใช้ภูมิปัญญาพิ้นบ้านในการสร้างเสริมสุขภาพ (สายฝน เอกวรางกูร และคณะ, 2561)  นอกจากนี้

ยังพบการใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านในการดูแลอาการป่วยเรื้อรังร่วมกับการรักษาด้วยการแพทย์แผนปัจจุบัน  

เช่น การใช้ยาสมุนไพรบรรเทาอาการโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง (พนธกร เหมะจันทร และคณะ, 2562) 

รวมไปถึงการใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้าน เช่น ยาสมุนไพร การประคบสมุนไพร การนวด เพื่อบรรเทาอาการปวดเมื่อย

กล้ามเนื้อของผู้สูงอายุ (นุสรา ประเสริฐศรี และคณะ, 2560) ซึ่งสามารถช่วยลดการใช้ยาเกินความจ าเป็นและลด

ผลข้างเคียงที่เป็นอันตรายจากการใช้ยาแผนปัจจุบันได้ 

 แม้ว่าการใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านจะใช้เวลานานกว่ายาแผนปัจจุบันในการแสดงประสิทธิผลที่ดี   

แต่เนื่องจากส่วนประกอบส่วนใหญ่ที่ใช้มาจากธรรมชาติ สามารถหาได้ง่ายในท้องถิ่น ผู้ใช้สามารถปลูกไว้ใช้

ภายในครัวเรือนได้ มีผลข้างเคียงน้อยกว่าการใช้ยาแผนปัจจุบัน (เนตรนภา พรหมมา และพรพนาสมจิตร, 2558) 

อีกทั้งยังช่วยให้ประชาชนสามารถพึ่งพาตนเองและลดค่าใช้จ่ายด้านการแพทย์ได้ ดังนั้นการใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้าน

จึงเป็นทางเลือกที่น่าสนใจส าหรับการบรรเทาอาการจากความผิดปกติของกล้ามเนื้อและกระดูกในผู้สูงอายุ   

ด้วยเหตุดังกล่าว ท าให้คณะผู้วิจัยตระหนักถึงความส าคัญของภูมิปัญญาพื้นบ้านและมีความสนใจรวบรวมและ
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ศึกษาการใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านในการบรรเทาอาการจากความผิดปกติของกล้ามเนื้อและกระดูกของผู้สูงอายุใน

ต าบลมหาดไทย อ าเภอเมืองอ่างทอง จังหวัดอ่างทอง  ข้อมูลที่ได้จากการวิจัยในครั้งนี้สามารถน ามาใช้เป็น

แนวทางในการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุด้วยภูมิปัญญาพื้นบ้าน และสามารถน าไปต่อยอดพัฒนานวัตกรรมสุขภาพ

ส าหรับบรรเทาอาการจากความผิดปกติของกล้ามเนื้อและกระดูกได้ 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 เพื่อศึกษาการใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านในการบรรเทาความผิดปกติของกล้ามเนื้อและกระดูกของผู้สูงอายุ 

ต าบลมหาดไทย อ าเภอเมืองอ่างทอง จังหวัดอ่างทอง 

 

วิธีด าเนินการวิจัย 

  การศึกษาครั้งน้ีเป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพ ผู้วิจัยด าเนินการเก็บข้อมูลในพื้นที่ต าบลมหาดไทย    อ าเภอ

เมืองอ่างทอง จังหวัดอ่างทอง ระหว่างเดือนมีนาคม 2561 ถึงเดือนมิถุนายน 2561 

 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 ประชากร คือ ผู้ที่มีอายุ 60 ปี ขึ้นไป และอาศัยอยู่ในพื้นที่ต าบลมหาดไทย อ าเภอเมืองอ่างทอง  

จังหวัดอ่างทอง จ านวน 290 คน  

 กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในต าบลมหาดไทย อ าเภอเมืองอ่างทอง จังหวัดอ่างทอง  

จากการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง โดยก าหนดเกณฑ์คัดเลือก คือ ต้องสามารถอ่าน ฟัง และพูดภาษาไทยได้ 

สามารถสื่อสารกับผู้วิจัยได้ด้วยตนเอง มีการใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านบรรเทาความผิดปกติของกล้ามเนื้อและกระดูก

ด้วยตนเอง และสมัครใจให้ข้อมูล ได้กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านบรรเทาความผิดปกติของกล้ามเนื้อและ

กระดูกสมัครใจเข้าร่วมการวิจัย จ านวน 15 คน 

 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ แบบสัมภาษณ์กึ่งมีโครงสร้างที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นจากการทบทวน

วรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง ประกอบด้วย 2 ส่วน คือ ส่วนท่ี 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง และส่วนท่ี 2 แนวค าถาม

เกี่ยวกับรายละเอียดการใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านของผู้สูงอายุในการบรรเทาความผิดปกติของกล้ามเนื้อและกระดูก 

ซึ่งรวมถึงสมุนไพรหรือส่วนประกอบท่ีใช้ สรรพคุณ ข้ันตอนการเตรียม และวิธีการน าไปใช้ 

 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

 แบบสัมภาษณ์กึ่งมีโครงสร้างได้ผ่านการพิจารณาความถูกต้องและปรับแก้โดยผู้เช่ียวชาญ จ านวน      

3 ท่าน หลังจากแก้ไขและปรับปรุงแบบสัมภาษณ์ตามข้อเสนอแนะของผู้เช่ียวชาญ ผู้วิจัยจึงน าไปเก็บข้อมูลจาก

กลุ่มตัวอย่าง 
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 การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง 

 งานวิจัยนี้ได้ผ่านการพิจารณาและรับรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมวิจัยในมนุษย์จังหวัด

อ่างทองของส านักงานสาธารณสุขจังหวัดอ่างทอง เลขท่ี ATGEC56/2561 เมื่อวันที่ 5 กุมภาพันธ์ 2561  

 การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 ภายหลังจากได้รับอนุญาตให้ด าเนินการวิจยัและผ่านการพิจารณาจรยิธรรมวิจัยในมนุษย์ คณะผู้วิจัยได้

ด าเนินการเก็บข้อมูลด้วยตนเอง โดยมีขั้นตอนการด าเนินงาน ดังนี ้

 1. คณะผู้วิจัยประสานงานกับองค์การบริหารส่วนท้องถิ่น โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลมหาดไทย 

และหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้อง เพื่อช้ีแจงและขออนุญาตด าเนินการวิจัย และวางแผนการด าเนินงาน  

 2. คณะผู้วิจัยด าเนินการส ารวจพร้อมอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้านและเลือกกลุ่มตัวอย่างที่มี

คุณสมบัติตรงตามเกณฑ์และยินดีเข้าร่วมการวิจัย 

 3. คณะผู้วิจัยสัมภาษณ์เชิงลึกกลุ่มตัวอย่างด้วยแบบสัมภาษณ์กึ่งมีโครงสร้าง  

 4. คณะผู้วิจัยตรวจสอบข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์ จากนั้นวิเคราะห์ สังเคราะห์ เนื้อหา และสรุป

ข้อมูล  

 การวิเคราะห์ข้อมูล 

 วิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลด้วยสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) ได้แก่ ความถี่ (Frequency) 

และร้อยละ (Percentage) วิเคราะห์ข้อมูลการสัมภาษณ์เชิงลึกด้วยการวิเคราะห์เนื้อหา (Content analysis) 

 

ผลการวิจัยและอภิปรายผล 

 ผลการวิจัย 

 จากการส ารวจและสัมภาษณ์การใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านบรรเทาความผิดปกติของกล้ามเนื้อและกระดูก

ของกลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุ จ านวน 15 คน พบข้อมูลการวิจัยดังนี้ 

 1. ข้อมูลทั่วไป 

 กลุ่มตัวอย่างที่สมัครใจให้สัมภาษณ์เชิงลึก จ านวน 15 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 73.33 และ

เพศชาย  ร้อยละ 26.67  ทั้งหมดเป็นผู้สูงอายุ ส่วนมากมีอายุอยู่ในช่วงระหว่าง 60 - 69 ปี คิดเป็นร้อยละ 53.33  

กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีระดับการศึกษาอยู่ในระดับประถมศึกษา คิดเป็นร้อยละ 93.33  ส าหรับการประกอบ

อาชีพ พบว่า กลุ่มตัวอย่าง ร้อยละ 86.87 ยังคงท างาน โดยส่วนใหญ่ประกอบอาชีพค้าขาย  รายละเอียดแสดง

ดังตารางที่ 1 
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ตารางที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุในพื้นที่ต าบลมหาดไทย อ าเภอเมืองอ่างทอง จังหวัดอ่างทอง    
    (n = 15) 
 

ข้อมูลทั่วไป จ านวน (คน) ร้อยละ 
 เพศ  
      ชาย    4 26.67 
      หญิง 11 73.33 
 อาย ุ     
      อายุระหว่าง 60 - 69 ปี 8 53.33 
      อายุระหว่าง 70 - 79 ปี 6 40.00 
      อายุตั้งแต่ 80 ปีขึ้นไป 1   6.67 
 ระดับการศึกษา 
      ประถมศึกษา  14 93.33 
      มัธยมศึกษา 1   6.67 
 อาชีพในปัจจุบัน  
      ไม่ได้ท างาน 2 13.33 
      รับจ้าง 3 20.00 
      เกษตรกรรม 3 20.00 
      ค้าขาย 4 26.67 
      อื่น ๆ เผาถ่าน 3 20.00 

 
 2. การใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านส าหรับบรรเทาความผิดปกติของกล้ามเนื้อและกระดูก 
 จากการเก็บข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึกด้วยแบบสัมภาษณ์กึ่งมีโครงสร้าง พบว่า มีการใช้ภูมิปัญญา
พื้นบ้านส าหรับบรรเทาความผิดปกติของกล้ามเนื้อและกระดูกของผู้สูงอายุในรูปแบบสมุนไพรเดี่ยวและสมุนไพร
ต ารับ ดังนี ้
 2.1 การใช้สมุนไพรเดี่ยว 
 จากการวิจัย พบสมุนไพรเดี่ยวที่กลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุใช้บรรเทาความผิดปกติของกล้ามเนื้อและ
กระดูก จ านวน 10 ชนิด คือ ขมิ้นชัน ขิง ดีปลี เพชรสังฆาต ไพล ทองพันช่ัง มะกรูด มะขาม ยอ และสัก  
รายละเอียดของสมุนไพร ส่วนท่ีใช้ สรรพคุณ ข้ันตอนการเตรียม และวิธีใช้ แสดงดังตารางท่ี 2  
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ตารางที่ 2 การใช้สมุนไพรเดี่ยวบรรเทาความผิดปกติของกล้ามเนื้อและกระดูกของผู้สูงอายุ ต าบลมหาดไทย    
   อ าเภอเมืองอ่างทอง จังหวัดอ่างทอง 
 

ชื่อสมนุไพร ส่วนที่
ใช้ 

สรรพคุณ ขั้นตอนการท า วิธีใช้ 

ขมิ้นชัน 
 

เหง้า แก้ปวด
เมื่อย  

 

ล้างขมิ้นให้สะอาด ปอกเปลือก 
หั่นเป็นแผ่นบาง ๆ น าไปตาก

แดดให้แห้ง บดเป็นผง 

ชงผงขมิ้นกับน้ าร้อนแล้วดื่ม 
หรือบรรจุผงขมิ้นในแคปซลู 
รับประทานวันละ 2 แคปซูล 

ขิง เหง้า แก้ปวดข้อ  
ปวดเข่า 

หั่นเหง้าขิงแก่เป็นช้ินเล็ก ๆ    
ต าให้ละเอียด คั้นเอาแต่น้ า 

ทาน้ าคั้นบริเวณที่มีอาการ 

ดีปล ี ใบ แก้ปวด
เมื่อย 

ต้มใบสดกับน้ า กรองเอาแต่น้ า ดื่มเมื่อมีอาการ 

เพชรสังฆาต เถา แก้ปวดข้อ 
ปวด

กระดูก 

ตากเถาเพชรสังฆาตให้แห้ง บด
เป็นผง บรรจุใส่แคปซลู 

รับประทานวันละ 2 ครั้ง 
เช้า – เย็น ครั้งละ 2 แคปซลู 

ไพล เหง้า แก้ปวด
เมื่อย 

ฝานไพลเป็นช้ินบางๆ และน าไป
ทอดในน้ ามันมะพร้าว จนไพลมี

สีเหลืองกรอบ 

ทาและนวดน้ ามันไพล 
บริเวณทีม่ีอาการ 

ทองพันช่ัง ใบ แก้ปวด
เมื่อย 

ต้มใบสดกับน้ า กรองเอาแต่น้ า ดื่มเมื่อมีอาการ 

มะกรูด 
 

ผล แก้ปวด
เมื่อย 

ผ่ามะกรูด 15 ลูก แช่กับเหล้า
ขาว 1 ขวด แช่ทิ้งไว้ 15 วัน 

กรองเอาแต่น้ า 

ทาน้ าสกัดบรเิวณทีม่ีอาการ 

มะขาม ใบ แก้ตะคริว แช่ใบมะขามกับเหล้าขาว กรอง
เอาแต่น้ า 

ทาบริเวณที่เป็นตะคริว 

ยอ ใบ แก้ปวดข้อ ต าใบสดให้พอละเอียด ผสมกับ
เหล้าขาวทิ้งไว้ครึ่งช่ัวโมง       

ใส่ผ้าขาวบางแล้วบีบเอาแต่น้ า 

ทาน้ าสกัดบริวณที่มีอาการ 

สัก ใบ แก้ปวด
เมื่อย 

น าใบสดมาตากแห้ง ต้มกับน้ า 
ให้เดือด กรองเอาแต่น้ า 

ดื่มเมื่อมีอาการ 

 

 2.2 การใช้สมุนไพรต ารับ 

 กลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุมีการใช้สมุนไพรต ารับในการบรรเทาความผิดปกติของกล้ามเนื้อและ

กระดูก จ านวน 4 ต ารับ ได้แก่ 1) ต ารับน้ าต้มตะไคร้ใบเตย 2) ต ารับสมุนไพรแก้ปวดข้อ 3) ต ารับสมุนไพรไทย

โบราณ และ 4) ยาหม่องรากฟ้าทะลายโจร รายละเอียดของสมุนไพรต ารับ สรรพคุณ ส่วนประกอบ ขั้นตอนการ

เตรียม และวิธีใช้ แสดงดังตารางท่ี 3  
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ตารางที่ 3 การใช้สมุนไพรต ารับบรรเทาความผิดปกติของกล้ามเนื้อและกระดูกของผู้สูงอายุ ต าบลมหาดไทย  

   อ าเภอเมืองอ่างทอง จังหวัดอ่างทอง 

 
ชื่อต ารับ สรรพคุณ ส่วนประกอบ ขั้นตอนการท า วิธีใช้ 

ต ารับน้ าต้ม
ตะไคร้ใบเตย 

แก้ปวดเมื่อย ตะไคร ้
ใบเตยหอม 

ต้มตะไคร้และใบเตยรวมกัน 
กรองเอาแต่น้ า 

ดื่มเมื่อมีอาการ 

ต ารับสมุนไพร
แก้ปวดข้อ 
 

แก้ปวดข้อ ลูกมะกรูด 
เมลด็ล าไย 
เหล้าขาว 

หั่นมะกรดู จ านวน 15 ลูก 
เป็น 4 แว่น  ผสมกับเมล็ด
ล าไย 25 เมล็ด ที่ต าพอแตก

แช่กับเหล้าขาวเป็นเวลา  
15 วัน กรองเอาแต่น้ า 

น าน้ าสกัดทีไ่ด้มาทา
บริเวณข้อที่ปวด 

ต ารับสมุนไพร
ไทยโบราณ 
 

แก้ข้อเข่าเสื่อม 
เส้นเอ็นตึง 
ปวดหลัง 

แก่นลั่นทม 
แก่นสนทะเล 
แก่นแสมสาร 

ขมิ้นชัน 

บดสมุนไพรแต่ละชนิดให้
เป็นผง น าแต่ละอย่าง     

มาเท่า ๆ กัน ผสมให้เข้ากัน 

ชงยา 1 ช้อนชากับ
น้ าร้อน 1 แก้ว 
ดื่มหลังอาหาร 
1 ครั้งต่อวัน 

ยาหม่องราก
ฟ้าทะลายโจร 

แก้ปวดเมื่อย 
แก้ตะคริว 
เหน็บชา 

ราก 
ฟ้าทะลายโจร 
ส่วนประกอบ
ส าหรับท า 
ยาหม่อง 

ทอดรากฟ้าทะลายโจรใน
น้ ามัน ทิ้งไว้ให้อุ่น  

จากนั้นกวนยาหม่อง แล้วจึง 
ค่อย ๆ ผสมน้ ามันราก 

ฟ้าทะลายโจรลงไปในเนื้อ 
ยาหม่อง ผสมให้เป็นเนื้อ

เดียวกัน เทใส่ขวด ตั้งท้ิงไว้
ให้เย็นและปดิฝา 

ทานวดบริเวณที่มี
อาการ 

 
 การอภิปรายผลการวิจัย 
 จากการส ารวจและศึกษาการใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านในการบรรเทาความผิดปกติของกล้ามเนื้อและ
กระดูกของกลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุในต าบลมหาดไทย อ าเภอเมืองอ่างทอง จังหวัดอ่างทอง จ านวน 15 คน  
ด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึกแบบกึ่งโครงสร้าง พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการใช้ภูมิพื้นบ้านในการบรรเทาอาการปวด
เมื่อยกล้ามเนื้อและกระดูก สอดคล้องกับงานวิจัยของสามารถ ใจเตี้ย และคณะ (2562) ที่ศึกษาการใช้สมุนไพร
พื้นบ้านซึ่งเป็นภูมิปัญญาพื้นบ้านล้านนาในการสร้างเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในเขตเทศบาลต าบล    
สุเทพ อ าเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่  จากการศึกษาพบว่า ผู้สูงอายุมีการใช้สมุนไพรพื้นบ้านเพื่อบรรเทาอาการ    
ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อเป็นอันดับสองรองจากการใช้สมุนไพรพื้นบ้านเป็นวัตถุดิบในการปรุงอาหารเพื่อส่งเสริม
สุขภาพ  อีกทั้งยังสอดคล้องกับการศึกษาวิธีการจัดการอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อของผู้สูงอายุที่มีอาชีพ       
กรีดยางพาราซึ่งพบว่า กลุ่มตัวอย่างได้เลือกใช้ยาสมุนไพรเพื่อจัดการอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อมากถึง  
ร้อยละ 50.66 โดยมีการใช้ยาสมุนไพรทั้งในรูปแบบสมุนไพรสด น้ าต้มสมุนไพร ยาลูกกลอน และการนวดด้วย
สมุนไพร (จุลจิรา ธีรชิตกุล และคณะ, 2555)  
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 กลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยนี้มีการใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านทั้งในรูปสมุนไพรเดี่ยวและสมุนไพรต ารับ         
เมื่อพิจารณาข้อมูลการใช้สมุนไพรเดี่ยว จะเห็นได้ว่า สมุนไพรที่มีสรรพคุณบรรเทาอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ 
จ านวน 6 ชนิด คือ ขมิ้นชัน ดีปลี ไพล ทองพันช่ัง มะกรูด และสัก เป็นสมุนไพรที่หาได้ง่ายในท้องถิ่น  ขมิ้นชันได้
ถูกน ามาใช้บรรเทาอาการปวดเมื่อยของกล้ามเนื้อและข้อเข่า  โดยใช้วิธีต าเหง้าสดและพอกบริเวณที่มีอาการ 
(วงศ์สถิตย์ ฉั่วกุล, 2553)  นอกจากนี้ การรับประทานสารสกัดขมิ้นชันในขนาด 500 มิลลิกรัม วันละ 4 ครั้ง  
เป็นเวลา 6 สัปดาห์ สามารถบรรเทาอาการปวดและช่วยให้การเคลื่อนไหวของข้อเข่าดีขึ้นในผู้ป่วยโรคข้อเข่า
เสื่อมได้ โดยไม่แตกต่างจากการรับประทานยาไอบูโพรเฟน (Ibuprofen) (Kuptniratsaikul et al., 2010)   
กลุ่มตัวอย่างมีการดื่มน้ าต้มใบดีปลีเพื่อบรรเทาอาการปวดเมื่อย ในต ารับยาไทยได้น าใบและผลของดีปลีมาใช้
บรรเทาอาการปวดเมื่อย (สุนทรี สิงหบุตรา, 2544) โดยส่วนของผลนั้นน ามาใช้เป็นยาทาภายนอกและใช้เป็น
ส่วนผสมในยา สหัสธารา (วรางคณา ไตรยสุทธ์ิ และคณะ, 2559)  ไพลเป็นสมุนไพรบรรเทาอาการปวดเมื่อยที่มี
การน ามาใช้ที่หลากหลาย ไม่ว่าจะเป็นการต าเหง้าสดแล้วพอก (วงศ์สถิตย์ ฉั่วกุล, 2553) และน้ ามันไพล   
จากการศึกษาผลของการนวดน้ ามันไพลต่อระดับการปวดกล้ามเนื้อ คอ บ่า และไหล่  ในนักศึกษาวิทยาลัยแห่ง
หนึ่ง พบว่า ระดับความปวดในบริเวณดังกล่าวลดลง และมีองศาการเคลื่อนไหวคอเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ (อ าพล       บุญเพียร และคณะ, 2561)  การดื่มน้ าต้มใบทองพันช่ังของกลุ่มตัวอย่างเพื่อแก้ปวดเมื่อย 
สอดคล้องการใช้น้ าต้มใบทองพันช่ังของหมอพื้นบ้านในการศึกษาของวงศ์สถิตย์ ฉั่วกุล (2553)  กลุ่มตัวอย่าง 
มีการใช้สารสกัดที่ได้จากการแช่สกัดผลมะกรูดด้วยเหล้าขาวเพื่อบรรเทาอาการปวดเมื่อย สอดคล้องกับงานวิจัย
ของพนิดา มากนุษย์ และปิยะนันต์ ฝาชัยภูมิ (2560) ที่ได้พัฒนาสเปรย์สมุนไพรบรรเทาอาการปวดกล้ามเนื้อ
จากผลมะกรูด ไพล และเหล้าขาว จากการทดสอบสเปรย์สมุนไพรในประชาชนที่มีอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ 
พบว่า สเปรย์สมุนไพรให้ประสิทธิผลในการบรรเทาอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อได้ถึง ร้อยละ 97.89  การวิจัยใน
ครั้งนี้ยังพบการใช้สักในการบรรเทาอาการปวดเมื่อย จากการศึกษาฤทธิ์ทางชีวภาพของใบสัก พบว่า สารสกัด 
เมทานอลจากใบสักมีฤทธิ์ระงับปวดและต้านการอักเสบในหนูทดลองที่ถูกเหนี่ยวน าให้เกิดการปวดด้วยวิธี  
Hot plate และท าให้อุ้งเท้าบวมด้วยการฉีดคาราจีแนน (Nayeem & Karvekar, 2012)   
 สมุนไพรเดี่ยวท่ีกลุ่มตัวอย่างใช้บรรเทาอาการปวดข้อ ปวดเข่า ได้แก่ ขิง เพชรสังฆาต และยอ  ขิงเป็น
สมุนไพรฤทธิ์ร้อน มีฤทธิ์บรรเทาปวดและลดการอักเสบได้ (จันจิรา บิลหลี, 2561)  จากงานวิจัยของปภาวี  
พรหมสูงวงษ์ และคณะ (2563) ที่ศึกษาผลบรรเทาอาการปวดข้อเข่าของแผ่นแปะเจลจากสมุนไพรขิงและขมิ้น
ในผู้สูงอายุ พบว่า หลังจากใช้แผ่นแปะเจลจากสมุนไพรขิงและขมิ้นเป็นระยะเวลา 15 วัน ระดับอาการปวดข้อ
เข่าของผู้สูงอายุลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  เพชรสังฆาตมีสรรพคุณแก้กระดูกแตกหักซ้น  (ธนกานต์         
กิจนิธิประภา และวรานนท์ อินทรวัฒนา, 2563) จากการศึกษาฤทธิ์ทางชีวภาพของสารสกัดเมทานอลของ
เพชรสังฆาตพบว่า สารสกัดมีฤทธิ์ต้านการอักเสบและระงับปวดในหนูทดลองที่ถูกเหนี่ยวน าให้อุ้งเท้าบวมด้วย
การฉีดคาราจีแนนและกรดอะราคิโดนิกและท าให้เกิดอาการบวมที่ใบหูด้วยการฉีดเอทิลฟีนิลโพรพิโอเลท 
(Panthong et al., 2007) อีกทั้งมีฤทธิ์ยับยั้งการสูญสลายของกระดูกในหนูทดลองที่ถูกตัดรังไข่ (Banu et al., 
2012)  กลุ่มตัวอย่างน าน้ าสกัดจากใบยอและเหล้าขาวมาทาบริเวณข้อที่ปวด สอดคล้องกับการใช้โดยน้ าคั้น     
ใบยอทาบรรเทาอาการปวดตามข้อนิ้วมือ นิ้วเท้า และแก้โรคเก๊าท์ในต ารับยาไทย (สุนทรี สิงหบุตรา, 2544)   
จากการศึกษาการบรรเทาอาการโรคข้อเข่าเสื่อมของสารสกัดเอทานอลจากใบยอ พบว่า สารสกัดสามารถ
บรรเทาอาการโรคข้อเข่าเสื่อมในหนูทดลองที่ถูกฉีดโมโนโซเดียมไอโอโดอะซีเตทได้ โดยไปยับยั้งกระบวนการ
อักเสบและกระบวนการสลายของกระดูกอ่อนในข้อต่อ (Osman et al., 2019)  ในงานวิจัยนี้ยังพบการใช้สาร
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สกัดใบมะขามและเหล้าขาวเพื่อแก้ตะคริว  ใบมะขามเป็นส่วนประกอบหลักในต ารับยาทาพระเส้น              
ส่วนเหล้าขาวถูกใช้เป็นกระสายยา (ส านักคุ้มครองภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย กระทรวงสาธารณสุข, 2555) 

 การศึกษาครั้งนี้พบการใช้สมุนไพรต ารับ จ านวน 4 ต ารับ ได้แก่ ต ารับน้ าต้มตะไคร้ใบเตย ต ารับ

สมุนไพรแก้ปวดข้อ ต ารับสมุนไพรไทยโบราณ และยาหม่องรากฟ้าทะลายโจร  ตะไคร้เป็นสมุนไพรที่มีสรรพคุณ

บรรเทาอาการปวดเมื่อยและการอักเสบ  จากการศึกษาฤทธ์ิระงับปวดและฤทธิ์ต้านการอักเสบของตะไคร้ พบว่า 

ตะไคร้สามารถต้านการอักเสบในหนูทดลองที่ถูกเหนี่ยวน าให้อุ้งเท้าบวมด้วยการฉีดคาราจีแนน และลดระดับ

ความเจ็บปวดในหนูทดลองที่ถูกเหนี่ยวน าให้ปวดด้วยวิธี Hot plate และการฉีดกรดอะซิติกได้อย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติ (Garcia et al., 2015)  ต ารับสมุนไพรแก้ปวดข้อประกอบด้วยลูกมะกรูดที่มีฤทธิ์บรรเทาอาการปวด

เมื่อย และเมล็ดล าไยที่มีสรรพคุณบรรเทาอาการปวดข้อ โดยสารสกัดหยาบจากเมล็ดล าไยมีฤทธิ์ยับยั้งการเสื่อม

สลายของกระดูกอ่อน (อุษณีย์ วินิจเขตค านวณ และคณะ, 2552)  ต ารับสมุนไพรไทยโบราณที่ใช้ในการบรรเทา

อาการเส้นเอ็นตึง แก้ข้อเข่าเสื่อม และปวดหลังประกอบด้วยแก่นลั่นทมมีสรรพคุณแก้ปวดบวม แก้โรคไขข้อ

อักเสบ (มหาวิทยาลัยรามค าแหง สาขาวิทยบริการเฉลิมพระเกียรติ จังหวัดปราจีนบุรี , 2544) แก่นสนทะเลมี

ฤทธิ์แก้เคล็ดขัดยอก แก้โรคเหน็บชา แก้อักเสบ (วิทย์ เที่ยงบูรณธรรม, 2542) แก่นแสมสารมีสรรพคุณบรรเทา

อาการปวดเมื่อย แก้เส้นเอ็นหย่อน แก้ลมในกระดูก (ชูชาติ  สุขมาก, 2557) และขมิ้นชันมีฤทธิ์บรรเทาอาการ

ปวดเมื่อย (Kuptniratsaikul et al., 2010)  ยาหม่องเป็นยาสามัญประจ าบ้านที่ประชาชนส่วนใหญ่ใช้บรรเทา

อาการปวดเมื่อยบริเวณต่าง ๆ ของร่างกาย  กลุ่มตัวอย่างมีการใช้ยาหม่องฟ้าทะลายโจรเพื่อบรรเทาอาการปวด

เมื่อย แก้ตะคริว เหน็บชา โดยฟ้าทะลายโจรมีฤทธิ์เป็นยาเย็น สามารถน ามาใช้บรรเทาอาการปวดได้ สอดคล้อง

กับงานวิจัยของ ชลาลัย โชคดีศรีจันทร์ และคณะ (2562) ท่ีศึกษาประสิทธิผลของยาพอกตาฟ้าทะลายโจรเดี่ยว

เปรียบเทียบกับสูตรต ารับในผู้ที่มีอาการปวดกระบอกตา ผลการวิจัย พบว่า ยาพอกตาฟ้าทะลายโจรทั้งสูตรเดี่ยว

และสูตรต ารับสามารถบรรเทาอาการปวดกระบอกตาได้ 

 

สรุป 

 ความผิดปกติของกล้ามเนื้อและกระดูก เช่น อาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ ปวดข้อ เป็นปัญหาสุขภาพที่

ส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตประจ าวันและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ  จากการศึกษาครั้งนี้ พบว่า ผู้สูงอายุ 

ต าบลมหาดไทย อ าเภอเมืองอ่างทอง จังหวัดอ่างทอง มีการใช้ภูมิปัญญาพื้นบ้านในการบรรเทาความผิดปกติของ

กล้ามเนื้อและกระดูกด้วยตนเอง โดยมีการใช้ทั้งในรูปแบบสมุนไพรเดี่ยวและสมุนไพรต ารับ  สมุนไพรเดี่ยวที่ใช้ 

ได้แก่ ขมิ้นชัน ดีปลี ไพล ทองพันช่ัง มะกรูด สกั ขิง เพชรสังฆาต ยอ และมะขาม ส่วนสมุนไพรต ารับท่ีพบการใช้ 

ได้แก่ ต ารับน้ าต้มตะไคร้ใบเตย ต ารับสมุนไพรแก้ปวดข้อ ต ารับสมุนไพรไทยโบราณ และยาหม่องรากฟ้าทะลาย

โจร  จะเห็นได้ว่า ชนิดของสมุนไพรที่น ามาใช้นั้นเป็นสมุนไพรใกล้ตัวที่ผู้สูงอายุสามารถปลูกไว้ใช้ในครัวเรือนได้

หรือสามารถหาซื้อได้จากตลาดใกล้บ้านหรือร้านขายยาแผนโบราณ ท าให้ผู้สูงอายุสามารถเตรียมและใช้         
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ภูมิปัญญาพื้นบ้านเหล่านี้ได้ด้วยตนเอง  นอกจากผู้สูงอายุจะสามารถดูแลสุขภาพของตนเองได้แล้ว ยังช่วยลด

ค่าใช้จ่ายในด้านการรักษาพยาบาลด้วยการแพทย์แผนปัจจุบันรวมถึงค่าเดินทางไปรับการรักษาพยาบาลได้ 

 

ข้อเสนอแนะ 

 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 

 1. บุคลากรทางสาธารณสุขสามารถน าข้อมูลที่ได้จากงานวิจัยครั้งนี้ไปประยุกต์ใช้ในด้านการส่งเสริมให้

ผู้สูงอายุดูแลสุขภาพตนเองด้วยภูมิปัญญาพื้นบ้าน  

 2. ข้อมูลที่ได้สามารถน าไปต่อยอดพัฒนาเป็นนวัตกรรมสุขภาพที่ให้ประสิทธิผลในการบรรเทาความ

ผิดปกติของกล้ามเนื้อและกระดูกเพิ่มขึ้นหรือพัฒนาให้อยู่ในรูปแบบท่ีสามารถน ามาใช้ได้สะดวกมากขึ้น 

 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 

 1. ควรเพิ่มพื้นที่การส ารวจให้ครอบคลุมทั้งจังหวัด เพื่อรวบรวมเป็นภูมิปัญญาพื้นบ้านของจังหวัด

อ่างทอง 

 2. ควรส ารวจและศึกษาภูมิปัญญาพื้นบ้านท่ีใช้ในการบรรเทาความผิดปกติของกล้ามเนื้อและกระดูกใน

กลุ่มเป้าหมายอื่น ๆ นอกเหนือจากผู้สูงอายุร่วมด้วย เช่น ประชาชนทั่วไป สมาชิกในครอบครัวผู้สูงอายุ ผู้ดูแล

ผู้สูงอายุ หมอพื้นบ้าน ปราชญ์ชาวบ้าน เพื่อให้ได้ภูมิปัญญาพื้นบ้านท่ีหลากหลายมากข้ึน 
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ส านักงานสาธารณสุขจังหวัดอ่างทอง โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลมหาดไทย อ าเภอเมืองอ่างทอง จังหวัด

อ่างทอง และบุคลากรทุกท่านท่ีให้ความอนุเคราะห์และประสานงานในด้านต่าง ๆ จนงานวิจัยนี้ด าเนินไปได้ด้วย

ความเรียบร้อยและประสบผลส าเร็จ 
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