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บทคัดย่อ 
 

 การศึกษาทดลองครั้งนี้มุ่งศึกษาการท าหมอนอิงเพ่ือสุขภาพ โดยมีจุดมุ่งหมายของการศึกษา

ทดลอง ดังนี้ 1. เพ่ือศึกษาความแตกต่างขนาดความยาวของหลอดในการท าเป็นไส้หมอน 2. เพ่ือศึกษา

ความพึงพอใจต่อขนาดความยาวของหลอดในการท าเป็นไส้หมอน และประโยชน์ของหมอนอิงเพ่ือสุขภาพ 

ผลการทดลองสรุปได้ดังนี้ 

1. ศึกษาความแตกต่างขนาดความยาวของหลอดพลาสติกในการท าไส้หมอน พบว่าความยาวของหลอด

พลาสติก 1 เซนติเมตรท าให้รูปทรงของหมอนอิงเปลี่ยนไปตามสรีระของแผ่นหลัง  มีความพอดี        

ไม่อัดแน่นจนเกินไป เหมาะสมกับสรีระของแผ่นหลัง และบรรเทาอาการปวดหลังได้ 

2. ศึกษาความพึงพอใจต่อขนาดความยาวของหลอดในการท าเป็นไส้หมอน และประโยชน์ของหมอนอิง

เพ่ือสุขภาพ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีความพึงพอใจในการใช้หมอนอิงเพ่ือสุขภาพ อยู่ในระดับมาก  

แสดงว่าผู้ตอบแบบสอบถามยอมรับหมอนอิงเพ่ือสุขภาพ ซึ่งสอดคล้องกับสมติฐานการทดลองทั้งนี้

เป็นเพราะว่ามีความเหมาะสมกับสรีระแผ่นหลัง และมีประโยชน์ช่วยบรรเทาอาการปวดหลังได้ 
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บทที่ 1 

บทน ำ 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 อาการปวดหลัง เป็นอาการที่พบได้บ่อยในคนทุกเพศทุกวัย ไม่เฉพาะผู้สูงอายุเท่านั้น           
ในปัจจุบันพบมากขึ้นในคนวัยท างาน ซึ่งหากปวดมากอาจส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน 
คือ อาการปวดกล้ามเนื้ออันเนื่องมาจากรูปแบบการท างานที่ใช้กล้ามเนื้อมัดเดิมซ้ า  ๆ เป็นระยะเวลา
นานต่อเนื่อง เช่น การนั่งท างานหน้าคอมพิวเตอร์นานเกินไป โดยไม่ขยับ ผ่อนคลายหรือปรับเปลี่ยน
อิริยาบถ สภาพแวดล้อมหรืออุปกรณ์ในการท างานไม่เหมาะสม ซึ่งอาจลุกลามจนกลายเป็นอาการ
ปวดเรื้อรัง รวมไปถึงอาการชาที่บริเวณแขนหรือมือ จากการที่เส้นประสาทส่วนปลายถูกกดทับ     
อย่างต่อเนื่อง ถ้าหากกล้ามเนื้อหดเกร็งตัวสะสมต่อเนื่องกันเป็นระยะเวลานาน จากการปวด         
อาจกลายเป็นการอักเสบเรื้อรัง หรือมีอาการรุนแรงมาก ท าให้หมอนรองกระดูกเคลื่อน หรือ         
เกิดกระดูกทับเส้นประสาทได้ จากการสอบถามเจ้าหน้าที่วิทยาลัยเทคนิค กฟผ.แม่เมาะ ซึ่งนั่งท างาน
หน้าคอมพิวเตอร์ตลอดทั้งวัน โดยไม่มีอุปกรณ ์เช่น เบาะรองหลัง ท าให้อาการปวดหลังหนักขึ้นทุกวัน 
 ด้วยวิทยาลัยเทคนิค กฟผ.แม่เมาะ ได้ด าเนินการจ าหน่ายอาหาร และเครื่องดื่มให้             
แก่บุคลากร นักเรียน และนักศึกษา ท าให้มีขยะประเภทหลอดพลาสติกเป็นจ านวนมาก และ         
เป็นที่ทราบกันดีว่าหลอดพลาสติกเป็นขยะประเภทที่ย่อยสลายยาก ใช้เวลานานในการย่อยสลาย        
จากการศึกษา พบว่าในปัจจุบันมีการน าเอาหลอดพลาสติกมาใช้ประโยชน์ในหลาย ๆ ด้าน           
เช่น ของตกแต่งบ้านจากหลอดพลาสติก ตะกร้าสานจากหลอดพลาสติก ดอกไม้จากหลอดพลาสติก      
เป็นต้น จึงมองเห็นประโยชน์ของหลอดพลาสติก และมาประยุกต์ใช้ในการดูแลสุขภาพส าหรับ
เจ้าหน้าที่ “หมอนอิงเพ่ือสุขภาพ” ทั้งนี้เพ่ือลดปัญหาขยะ และช่วยลดมลพิษที่อาจจะเกิดขึ้น          
กับสิ่งแวดล้อม นอกจากนี้ยังเป็นการสร้างรายได้ให้แก่ผู้จัดท าอีกด้วย 
 ดังนั้น  คณะผู้จัดท าจึงมีแนวคิดศึกษาการประดิษฐ์หมอนอิงเพ่ือสุขภาพ โดยน าหลอด
พลาสติกมาท าเป็นไส้หมอน เนื่องจากการศึกษา พบว่าหลักการท างานของหมอนหลอดพลาสติก      
ชิ้นเล็ก ๆ นี้ เมื่อรวมตัวกันมาก ๆ จะมีช่องว่างอากาศมากมาย เมื่อถูกกดทับก็จะยุบตัวตามสรีระของ
ร่างกาย เช่น หลัง หรืออวัยวะอ่ืน ๆ ของร่างกายเรา และจะไม่มีการคืนตัวในทันทีทันใด จึงท าให้
สามารถบรรเทาอาการปวดหลัง หรือปวดเมื่อยร่างกายได้ และนอกจากนี้คณะผู้จัดท ายังมีความสนใจ
ที่จะศึกษาความพึงพอใจของผู้ใช้ที่มีต่อการใช้หมอนอิงเพ่ือสุขภาพ เพ่ือน าข้อมูลที่ได้จากการศึกษา  
มาปรับปรุง แก้ไขให้เกิดประโยชน์ และมีประสิทธิผลดีขึ้น  
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จุดมุ่งหมำยของกำรศึกษำทดลอง 
 การศึกษาทดลองครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายหลักเพ่ือศึกษาการท าหมอนอิงเพ่ือสุขภาพโดย             
มีจุดมุ่งหมายหลักดังนี้ 
 1. เพ่ือศึกษาความแตกต่างขนาดความยาวของหลอดพลาสติกในการท าไส้หมอน 
 2. เพ่ือศึกษาความพึงพอใจต่อขนาดความยาวของหลอดพลาสติกในการท าเป็นไส้หมอน และ
ประโยชน์ของหมอนอิงเพ่ือสุขภาพ 
   
สมมติฐำนของกำรศึกษำทดลอง 
 1. ขนาดความยาวของหลอดพลาสติกมีผลต่อความเหมาะสมของสรีระ และสามารถบรรเทา
อาการปวดหลัง 
 2. ความพึงพอใจต่อ ขนาดความยาวของหลอดพลาสติกในการท าไส้หมอน และประโยชน์      
ของหมอนอิงเพ่ือสุขภาพ 
  
ขอบเขตกำรศึกษำทดลอง 
 1. ขอบเขตของวัสดุที่ใช้ในกำรศึกษำทดลอง 
  วัสดุที่ใช้ในการศึกษาทดลอง ครั้งนี้ก าหนดวัสดุที่ใช้ในการศึกษาทดลองคือ หลอด
พลาสติก 
 2. ระยะเวลำด ำเนินกำรศึกษำทดลอง 
  เดือน มิถุนายน - กรกฎาคม 2565 
 3. ขอบเขตด้ำนเนื้อหำ 
  ศึกษาความยาวของหลอดพลาสติดทีน่ ามาท าไส้หมอน 
 4. ขอบเขตสถำนที่ท่ีใช้ในกำรศึกษำ 
  วิทยาลัยเทคนิค กฟผ.แม่เมาะ 
 5. ขอบเขตด้ำนประชำกร 
  เจ้าหน้าที่วิทยาลัยเทคนิค กฟผ.แม่เมาะ จ านวน 10 คน 

ตัวแปรของกำรศึกษำค้นคว้ำ 
 ตัวแปรที่เก่ียวข้องกับการศึกษาทดลองจ าแนกตามข้ันตอนการทดลองมีดังนี้ 

ขั้นตอนที่ 1 เพื่อศึกษำควำมแตกต่ำงขนำดควำมยำวของหลอดในกำรท ำ        
ไส้หมอน  

ตัวแปรต้น คือ ขนาดความยาวของหลอดพลาสติก ที่น ามาท าไส้หมอน 
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 ตัวแปรตำม คือ ขนาดความยาวของหลอดพลาสติก เหมาะสมต่อสรีระเพ่ือ
บรรเทาอาการปวดหลัง 
 ตัวแปรควบคุม คือ รูปทรงของหมอนอิงเพ่ือสุขภาพ  เส้นผ่าศูนย์กลาง        
ของหลอดพลาสติก ขนาด 7 มิลลิเมตร จ านวนหลอดที่ใส่โดยการชั่งน้ าหนัก 

   ขั้นตอนที่ 2 เพื่อศึกษำควำมพึงพอใจต่อขนำดควำมยำวของหลอดในกำรท ำ
เป็นไส้หมอน และประโยชน์ของหมอนอิงเพื่อสุขภำพ 
 ตัวแปรต้น คือ แบบประเมินความพึงพอใจ  

ตัวแปรตำม คือ ระดับความพึงพอใจของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 ตัวแปรควบคุม คือ กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 10 คน 

นิยำมเชิงปฏิบัติกำร 
1. หมอนอิงเพ่ือสุขภาพ หมายถึง หมอนอิงที่มีรูปทรงสี่เหลี่ยมผืนผ้า ซึ่งภายในบรรจุไส้หมอน

ที่ท ามาจากหลอดพลาสติกที่มีขนาดความยาวของหลอดแตกต่างกัน 
2. เจ้าหน้าที่ หมายถึง บุคลากรสายสนับสนุน วิทยาลัยเทคนิค กฟผ.แม่เมาะ 

 3. ความพึงพอใจ หมายถึง ระดับความพึงพอใจต่อการใช้หมอนอิงเพ่ือสุขภาพ ซึ่งได้ก าหนด
ระดับความพึงเป็น 5 ระดับ คือ มากท่ีสุด  มาก  ปานกลาง น้อย และน้อยที่สุด 

 
ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 

1. สามารถน าไปใช้บรรเทาอาการปวดหลัง  
2. สามารถน าผลการศึกษาไปปรับปรุง และพัฒนารูปแบบของหมอนอิงเพ่ือสุขภาพ ให้ม ี

ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
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บทที่  2 

เอกสำรที่เกี่ยวข้อง 

 การด าเนินการโครงงานวิทยาศาสตร์ เรื่อง หมอนอิงเพ่ือสุขภาพ (cushion for health)       
คณะผู้จัดท าได้ศึกษา ค้นคว้าแนวคิด ทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเพ่ือใช้เป็นแนวทางใน     
การศึกษาวิจัย  ดังนี้ 
 1. อำกำรปวดหลัง 
 2. ลักษณะของหมอนอิงที่เหมำะสมกับอำกำรปวดหลัง 
 3. หลอดพลำสติก   
 4. งำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
1. อำกำรปวดหลัง 

1.1 อำกำรปวดหลังส่วนบน อาการปวดหลังส่วนบน เป็นอาการที่มีสาเหตุมาจากพฤติกรรม
การสะพายหรือแบกของหนัก ๆ หรือแม้แต่การก้มหน้าเล่นโทรศัพท์เป็นระยะเวลานาน ก็สามารถ     
มีอาการเช่นนี้ได้ 

1.2 ปวดหลังส่วนล่ำง การปวดหลังส่วนล่าง อาจมาจากสาเหตุของการนั่งหรือยืนนาน ๆ    
รวมไปจนถึงการที่บุคคลนั้นมีน้ าหนักตัวที่มากเกินไป หรืออยู่ในภาวะน้ าหนักตัวเกิน จึงท าให้เกิด
อาการปวดหลังส่วนล่างข้ึน  

1.3 ปวดหลังด้ำนซ้ำย หากคุณมีอาการปวดหลังด้านซ้ายบน อาจมีสาเหตุมาจากการ
บาดเจ็บบริเวณนั้น เส้นประสาท กล้ามเนื้อ หรือการไม่สบาย มีไข้ ไอ ก็อาจท าให้เกิดการปวดหลัง
ด้านซ้ายได้เช่นกัน 

1.4 ส่วนปวดหลังด้ำนซ้ำยล่ำง มักจะมาจากการมีท่านั่ง ท่ายืนที่ไม่เหมาะสม ในบางราย    
อาจปวดหลังเนื่องจากความเสื่อมที่เกิดขึ้นตามอายุ  แม้แต่บุคคลที่ก าลังอยู่ในช่วงตั้งครรภ์ หรือ     
เป็นโรคอ้วน ก็สามารถปวดหลังส่วนนี้ได้เช่นกัน 

1.5 ปวดหลังข้ำงขวำ คนที่มีอาการปวดหลังด้านขวาบน มีสาเหตุมาจากการนั่งท างาน     
เป็นระยะเวลานาน การเกิดความเจ็บป่วยขึ้นที่อวัยวะต่าง ๆ เช่น โรคตับ ซีสต์ในรังไข่ นิ่วในไต ฯลฯ 
หรือปอดมีความผิดปกติก็เป็นไปได้    

1.6 ปวดหลังด้ำนขวำล่ำง บางรายอาจมีปัญหาเรื่องของปวดหลังช่วงเอวก้มไม่ได้ อาจ       
มีสาเหตุมาจากการใช้กล้ามเนื้อบริเวณนั้นมากจนเกินไป การท ากิจกรรมที่ไม่ถูกสรีระหรือมีท่าทาง     
ที่ไม่เหมาะสม การอยู่ในช่วงที่ตั้งครรภ์ มีภาวะน้ าหนักเกิน หรือการเกิดความผิดปกติต่าง ๆ ขึ้นใน
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ร่างกาย เช่น หมอนรองกระดูกเคลื่อนทับเส้นประสาท หมอนรองกระดูกเสื่อม ติดเชื้อในทางเดิน
ปัสสาวะ   เป็นต้น 

1.7 ปวดหลังยกของหนัก รู้สึกปวดหลัง หลังจากที่ยกของหนักมา เป็นไปได้ว่าอาการปวด
หลังนั้นอาจเกิดจากกล้ามเนื้ออักเสบ ดังนั้นจึงไม่ควรยกของหนักจนเกินไป และหากมีอาการ
กล้ามเนื้ออักเสบเกิดข้ึน ควรหยุดพักการใช้งานบริเวณนั้นซ้ า  

อาการปวดหลังจะสามารถเกิดขึ้นได้กับทุกเพศทุกวัย แต่ส่วนใหญ่แล้วมักพบในช่วง           
วัยผู้สูงอายุที่เกิดความเสื่อมในส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย และวัยผู้ใหญ่ที่มีการท างานอย่างหนักหน่วง
เป็นระยะเวลานาน โดยอาชีพท่ีมีความเสี่ยงต่อการปวดหลัง ได้แก่ พนักงานออฟฟิศ ฟรีแลนซ์กราฟิค 
นักกีฬายกน้ าหนัก ผู้ใช้แรงงาน ฯลฯ 

1.8 พฤติกรรมเสี่ยงในกำรใช้ชีวิตประจ ำวัน ก็มีโอกำสปวดหลังได้ ดังนี้ 
1.8.1 พฤติกรรมการนั่ง การเดิน การยืน หรือการนอนที่ไม่เหมาะสม 
1.8.2 กลุ่มคนที่ไม่ค่อยได้ออกก าลังกาย 
1.8.3 บุคคลที่มีภาวะน้ าหนักตัวที่มากจนเกินไป  
1.8.4 ผู้ที่มีบุคลิกภาพหลังค่อม  
1.8.5 การใช้วิธียกของหนักคนเดียว  
1.8.6 การเล่นกีฬาผิดท่า 
1.8.7 การเกิดอุบัติเหตุที่ส่งผลกระทบต่อบริเวณหลัง 
1.8.8 มีปัญหาทางสุขภาพ หรือโรคทางกายที่มีผลต่อบริเวณหลัง 
1.8.9 การนอนผิดท่าปวดหลัง 

1.9 กำรรักษำอำกำรปวดหลัง   
วิธีรักษาอาการปวดหลัง มีหลากหลายวิธี ขึ้นอยู่กับรูปแบบหรือระดับอาการปวดหลังของ    

แต่ละบุคคล โดยการรักษาอาการปวดหลัง มีดังนี้ 
1.9.1 การฉีดยา ในบางรายอาจได้รับการพิจารณาให้ฉีดยาสเตียรอยด์ บริเวณที่มี

การอักเสบเรื้อรัง หรือเส้นประสาทที่มีการกดทับเกิดขึ้น เพ่ือลดอาการปวดบวม การอักเสบที่เกิดขึ้น  
หากแพทย์ท าการประเมินวินิจฉัยแล้วพบว่า มีจุดน่าสงสัยที่อาจเป็นสาเหตุของการปวดครั้งนี้ อาจมี
การพิจารณาให้ฉีดผสมระหว่างยาชากับยาสเตียรอยด์ ไปยังบริเวณข้อต่อหรือเส้นประสาทนั้น ๆ 

1.9.2 การท ากายภาพบ าบัด การท า กายภาพบ าบัดปวดหลัง เป็นวิธีการรักษาที่      
ไม่ต้องเข้ารับการผ่าตัด โดยนักกายภาพบ าบัดจะท าการดูแลรักษา รวมไปจนถึงการให้ค าแนะน า
เพ่ิมเติม เพ่ือที่คุณจะได้สามารถน าวิธีต่าง ๆ ที่ฝึกสอน กลับไปดูแลตนเองได้ ซึ่งวิธีการรักษาของแต่ละ
บุคคลอาจมีความแตกต่างกันออกไป   
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1.9.3 การผ่าตัด การผ่าตัดเป็นวิธีที่แพทย์จะใช้ต่อเมื่อมีความจ าเป็นเท่านั้น โดย      
ผู้ที่ถูกพิจารณาเข้ารับการผ่าตัด จะเป็นบุคคลที่รักษาด้วยวิธีการฉีดยา หรือวิธีอ่ืน  ๆ แล้วไม่ดีขึ้น      
อีกทั้งยังมีอาการปวดมากขึ้น เช่น มีอาการปวดร้าวตามเส้นประสาท เริ่มมีอาการชา หรืออ่อนแรง 
เป็นต้น 

2. ลักษณะของหมอนอิงที่เหมำะสมกับอำกำรปวดหลัง 
หมอนเพ่ือสุขภาพ ทางเลือกที่ต้องการความสะดวกสบาย คลายปัญหาเรื่องสุขภาพระหว่าง

การนอนหลับพักผ่อน ด้วยคุณสมบัติพิเศษของรูปทรง หมอน ที่เหมาะสมกับสรีระท่านอนของ        
แต่ละคนที่แตกต่างกันที่ช่วยให้การนอนหลับเป็นเรื่องง่ายกว่าที่เคย 

1.1 หมอนล็อกขำ  
หมอนล็อกขาเป็นหมอนเพ่ือสุขภาพ ที่ถูกออกแบบมาเพ่ือบรรเทาอาการปวดเมื่ อยจาก     

การนั่ง หรือยืนเป็นเวลานาน ในรูปทรงตัว W ที่ช่วยรองรับบริเวณหัวเข่า และปลายเท้าตามรูปร่าง
และสรีระของแต่ละคนในครอบครัวได้เป็นอย่างดี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2-1 หมอนล็อกขา 
ที่มา : https://nocnoc.com/blog/10-healthy-pillows-that-you-must-have/ 
2.2 หมอนตัวยู 
หมอนเพ่ือสุขภาพตัว U ออกแบบมาส าหรับทุกอิริยาบถ ไม่ว่าจะเป็นนั่งท างาน อ่านหนังสือ 

ตัวหมอนมีที่พิงหลัง และที่พักแขน ท าให้รู้สึกผ่อนคลาย สบายในท่านั่งที่ถูกต้อง 
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ภาพที่ 2-2 หมอนตัวยู 

ที่มา : https://nocnoc.com/blog/10-healthy-pillows-that-you-must-have/ 
2.3 หมอนยำงพำรำ ทรงทุเรียน 
สายปวดเมื่อยที่ต้องการการผ่อนคลายในขณะการนอนหลับ โดยเฉพาะผู้ที่ชื่นชอบการนอน

หมอนต่ า หมอนเพ่ือสุขภาพ วัสดุยางพารา ทรงทุเรียน รุ่นนี้จะช่วยลดอาการปวดเมื่อย และ         
ปรับระดับกระดูกสันหลังให้มีความสมดุล เพราะด้วยคุณสมบัติของยางพาราที่ช่วยลดแรงกดทับ และ
กระจายน้ าหนักได้ดี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2-3 หมอนยางพารา ทรงทุเรียน 
ที่มา : https://nocnoc.com/blog/10-healthy-pillows-that-you-must-have/ 
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2.4 หมอนเพื่อสุขภำพ Momadad ทรงปีกผีเสื้อ 
เพ่ือให้การนอนหลับสบาย หมดปัญหาอาการปวดเมื่อยบริเวณต้นคอ บ่า ไหล่ และหลัง      

ในท่านอนหงาย หรือตะแคงข้างก็ช่วยให้รู้สึกผ่อนคลาย  การเลือกทรงหมอนที่รองรับบริเวณคอ และ
กระดูดคออย่างทรงปีกผีเสื้อ จะช่วยกระชับบริเวณต้นคอขณะนอน และลดแรงกดทับระหว่าง        
การนอนได้เป็นอย่างดี 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2-4 หมอนเพื่อสุขภาพ Momadad ทรงปีกผีเสื้อ 
ที่มา : https://nocnoc.com/blog/10-healthy-pillows-that-you-must-have/ 

 

3. หลอดพลำสติก 
 

หลอดพลำสติก หมายถึง ผลิตภัณฑ์ท าด้วยพลาสติก เป็นหลอดกวง กลม หรือแบน             
ปลายตัดทั้งสองด้าน หรือด้านหนึ่งตัดเป็นรูปช้อนหรือรูปอื่น  

3.1 แบบและประเภทของหลอด  
3.1.1 แบ่งตามลักษณะรูปร่างเป็น 2 แบบ คือ  

3.1.1.1 แบบตรง  
3.1.1.2 แบบงอ มีรอยพับท่ีสามารถงอให้เป็นรูปลักษณะต่าง ๆ ได้ 

                     3.1.2 แบ่งตามลักษณะการใช้งานเป็น 2 ประเภท คือ 
   3.1.2.1 ประเภทธรรมดา สามารถทนอุณหภูมิไม่ต่ ากว่า 60 องศาเซลเซียส 
   3.1.2.2 ประเภททนความร้อน สามารถทนอุณหภูมิไม่ต่ ากว่า 100                   
องศาเซลเซียส 

3.2 วัสดุที่ใช้ท ำหลอดแต่ละประเภท 
3.2 .1 ต้องท าจากเรซินบริสุทธิ์  (virgin  resin)  ชั้ นคุณภาพสัมผัสอาหาร           

(food contact grade) ที่ไม่เคยผ่านขั้นตอนใด ๆ ผู้ท าต้องพิสูจน์หรือแสดงเอกสารรับรอง
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คุณภาพหรือผลการวิ เคราะห์จากสถาบันหรือหน่ วยงานที่ ส านั กงานมาตรฐาน
ผลิตภัณฑ์อุตสาหกรรมยอมรับ 

                     3.2.2 พลาสติก ต้องเป็นพอลิเอทิลีน หรือพอลิพรอพิลีน และต้องเป็นไปตามที่ระบุ
ไว้ที่ฉลากการทดสอบให้ปฏิบัติตาม มอก.656 

 

 

 

 

 
 

ภาพที่ 2-5 หลอดพลาสติก 
ที่มา : https://www.tairchu.com.tw/th/product/D-6-.-L-21-/TC-STO-S0621-Straight.html 

4. งำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 นางสาวจุฬารัตน์  บันลือหาญ  นักวิชาการสาธารณสุข โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล

บ้านโคกนาเคียนงาม ได้ท าการศึกษาวิจัยนวัตกรรมทางการแพทย์ เรื่อง ที่นอนหมอนหลอดปลอดภัย

จากแผลกดทับ พบว่า  ที่นอนหมอนหลอดช่วยแก้ปัญหาการเกิดแผลกดทับในผู้ป่วยติดเตียงและ          

ช่วยลดอาการปวดเมื่อยตามร่างกายได้อีกด้วย ท าให้ผู้ป่วยได้ รับการบริการส่วนใหญ่สนใจและ                

มีความพึงพอใจกับนวัตกรรมทางการแพทย์แผนไทยเป็นอย่างมาก 

 นางสาวสุเมธา  ขวัญส่ง พยาบาลวิชาชีพช านาญการ ได้ท าการศึกษาวิจัยทางการแพทย์   
เรื่อง หมอนแนบใจ พบว่า หมอนแนบใจใช้ได้ดีกับการผ่าตัดที่ผู้ป่วยอยู่ในท่าตะแคง  สามารถรองรับ
บริเวณผ่าตัด จะมีความอ่อนนุ่ม และสามารถท าความสะอาดได้ง่าย  
 ชฎารัตน์  เหลืองอร่าม โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี ได้ท าการศึกษา
วิจัย ความพึงพอใจขอสตรีตั้งครรภ์ที่มารอผ่าคลอดต่อนวัตกรรม หมอนหลอดกาแฟ เทคแคร์              
แม่รอคลอด พบว่า มีความพึงพอใจมากที่สุด คือ ไม่เกิดอันตรายขณะใช้งาน รู้สึกผ่อนคลาย                 
เมื่อใช้หมอนหลอดกาแฟ  ลักษณะของหมอนมีความแข็งแรง คงทน มีความสะดวกสบายในการใช้ 
ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากลักษณะหมอนที่บรรจุด้วยหลอดกาแฟ ที่ท าจากพลาสติกชนิดอ่อน เมื่อตัด     
เป็นชิ้นเล็ก ๆ จะไม่มีความแหลมคม อีกทั้งเมื่อมีการกดทับ จะยุบตัวลงและไม่มีการพองกลับใน
ทันทีทันใด 
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บทที่ 3 

วัสดุอุปกรณ์และวิธีกำรศึกษำทดลอง 

วัสดุอุปกรณ์ 
 วัสดุ 

 1. หลอดพลาสติก ยาว 24 เซนติเมตร เส้นผ่าศูนย์กลาง 7 มิลลิเมตร จ านวน 700 กรัม 
 2. ผ้าส าหรับท าปลอกหมอน  ขนาด 35 x 45 เซนติเมตร จ านวน 2 ชุด 
  
  
 
 
 

    
 
 
                      ภาพที่ 3-1 หลอดพลาสติก        ภาพที่ 3-2 ผ้าส าหรับท าปลอกหมอน 

  
 

อุปกรณ์ 
1. จักรเย็บผ้า 
2. กรรไกร 

 
 

 
 
 
 
 

                         ภาพที่ 3-3 จักรเย็บผ้า                            ภาพที่ 3-4 กรรไกร 
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วิธีด ำเนินกำรศึกษำทดลอง 

 เพ่ือให้การศึกษาทดลองเป็นไปตามจุดมุ่งหมาย คณะผู้จัดท าโครงงานได้แบ่งขั้นตอน
การศึกษาทดลองดังนี้ 
 

ขั้นเตรียม 
 ก่อนท ำกำรทดลอง 

  1. เตรียมหลอดพลำสติก 
1.1 ท าความสะอาดหลอดพลาสติก 
1.2 ตัดหลอดพลาสติก โดยมีความยาว 1 เซนติเมตร และ 2 เซนติเมตร 

 2. เตรียมออกแบบรูปทรงของหมอนอิง 
2.1 เตรียมผ้าส าหรับท าหมอนอิง 
2.2 ออกแบบรูปทรงของหมอนอิง 
 

 ขั้นกำรทดลอง 
  เพ่ือให้การศึกษาทดลองเป็นไปตามจุดมุ่งหมายคณะผู้จัดท าโครงงานได้แบ่ง ขั้น
การศึกษาทดลอง ดังนี้ 
 ขั้นตอนที่ 1 เพื่อศึกษำควำมแตกต่ำงขนำดควำมยำวของหลอดพลำสติกในกำรท ำ        
ไส้หมอน  

ตัวแปรต้น คือ ขนาดความยาวของหลอดพลาสติก ที่น ามาท าไส้หมอน 
  ตัวแปรตำม คือ ขนาดความยาวของหลอดพลาสติก เหมาะสมต่อสรีระเพ่ือ
บรรเทาอาการปวดหลัง 
  ตัวแปรควบคุม คือ รูปทรงของหมอนอิงเพ่ือสุขภาพ เส้นผ่าศูนย์กลางของ
หลอดพลาสติก ขนาด 7 มิลลิเมตร 

 เพ่ือให้ทราบถึงขนาดความยาวของหลอดพลาสติกในการท าไส้ของหมอนอิงที่เหมาะสมกับ
สรีระ คณะผู้จัดท าโครงงานและครูที่ปรึกษาโครงงานได้ร่วมกันศึกษาทดลองเบื้องต้นดังนี้ 

1. รูปแบบหมอนเป็นรูปทรงสี่เหลี่ยมผืนผ้า ขนาด 35 ซม. X 45 ซม. และตัดหลอดพลาสติก 
ขนาดความยาว แบ่งออกเป็น 2 ขนาด ดังนี้  

1.1 ความยาวหลอดพลาสติก ขนาด 1 เซนติเมตร 
1.2 ความยาวหลอดพลาสติก ขนาด 2 เซนติเมตร 
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                            ภาพที่ 3-5   
            ขนาดความยาวไส้หลอด 1 เซนติเมตร                                       

 
2. บรรจุไส้หมอนหลอดพลาสติก   
 
 
 
 

 
 

                        

                           ภาพที่ 3-7 การตัดหลอดพลาสติกเพ่ือท าไส้หมอน 

 

 

 

 

 

           ภาพที่ 3-8 การบรรจุไส้หมอนอิงเพ่ือสุขภาพ 

 

 

ภาพที่ 3-6                                                            
ขนาดความยาวไส้หลอด 2 เซนติเมตร 
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3. น าหมอนอิงเพ่ือสุขภาพไปทดลองใช้ 

 

 

  ภาพที่ 3-9 การน าหมอนอิงเพ่ือสุขภาพไปทดลอง 

 สรุปขั้นตอนที่ 1 หมอนอิงเพ่ือสุขภาพที่มีความเหมาะสมกับสรีระ คือ หมอนอิงที่มีขนาดความ
ยาวของหลอดพลาสติกที่น ามาท าไส้หมอน  1 เซนติเมตร 

ขั้นตอนที่ 2 เพื่อศึกษำควำมพึงพอใจต่อขนำดควำมยำวของหลอดในกำรท ำเป็นไส้หมอน 
และประโยชน์ของหมอนอิงเพื่อสุขภำพ 
   ตัวแปรต้น คือ แบบประเมินความพึงพอใจ  

ตัวแปรตำม  คือ ระดับความพึงพอใจของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ตัวแปรควบคุม คือ กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 10 คน 

 ในขั้นตอนนี้คณะผู้จัดท าโครงงานได้ท าหมอนเพ่ือสุขภาพ ตามรูปทรงและความยาวของ
หลอดพลาสติดที่น ามาท าไส้หมอน ที่ได้จากการทดลองตอนที่ 1 น าไปให้ผู้ตอบแบบสอบถาม จ านวน 
10 คน แล้วสอบถามความพึงพอใจต่อ การใช้หมอนอิงเพ่ือสุขภาพ โดยใช้แบบประเมินความพึงพอใจ
ของผู้บริโภคที่สร้างขึ้น แล้วน าผลการตอบแบบสอบถามมาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย และค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐานของระดับความพึงพอใจโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางคอมพิวเตอร์ โปรแกรมSPSS 
(Statistical Package for the Social Science for Windows) ซึ่งเป็นโปรแกรมที่มีประสิทธิภาพสูง     
ในการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ แล้วแปลความหมายค่าเฉลี่ยโดยเปรียบเทียบกับเกณฑ์การแปล
ความหมาย ดังนี้   

  ค่ำเฉลี่ย    ควำมหมำย 
  4.51-5.00  มีความพึงพอใจในระดับมากที่สุด 
  3.51-4.50  มีความพึงพอใจในระดับมาก 
  2.51-3.50  มีความพึงพอใจในระดับปานกลาง 
  1.51-2.50  มีความพึงพอใจในระดับน้อย 
  1.00-1.50  มีความพึงพอใจในระดับน้อยที่สุด 
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  ภาพที ่3-10 ผังประกอบการทดลอง 

 

หมายเหตุ  ใช้ขนาดความยาวของไส้หลอดพลาสติกขนาด 1 เซนติเมตร เนื่องจากมีความเหมาะสมกับ
สรีระ 
 
 
 
 

ขนำด 1 เซนติเมตร 

ขนำดควำมยำวของหลอดพลำสติก 
 

น ำหมอนอิงเพื่อสุขภำพไปท ำกำรทดลอง 
กับกลุ่มตัวอย่ำง 

ขนำด 2 เซนติเมตร 
 

หมอนอิงเพื่อสุขภำพ  (cushion for health) 

บรรจุไส้หลอดพลำสติก 

รูปทรงหมอนเป็นรูปทรงสี่เหลี่ยมผืนผ้ำ ขนำด35 ซม. X 45 ซม 
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บทที่ 4 

ผลกำรศึกษำทดลอง 

 
 การศึกษาทดลองเพ่ือศึกษา หมอนอิงเพ่ือสุขภาพ (cushion for health) โดยมีจุดมุ่งหมาย 
ที่น าไปสู่ผลการทดลองตามล าดับดังนี้ 
  1. ผลการศึกษาความแตกต่างขนาดความยาวของหลอดพลาสติกในการท าไส้หมอน 
  2. ผลการศึกษาความพึงพอใจต่อขนาดความยาวของหลอดในการท าเป็นไส้หมอน 
และประโยชน์ของหมอนอิงเพ่ือสุขภาพ 
  

1. ผลกำรศึกษำควำมแตกต่ำงขนำดควำมยำวของหลอดพลำสติกในกำรท ำไส้หมอน 
จากผลการทดลองผลการศึกษาความแตกต่างขนาดความยาวของหลอดพลาสติกในการท า  

ไส้หมอนที่เหมาะสมที่สุด คือ ความยาวขนาด 1 เซนติเมตร ดังนั้น จึงมีการทดลองน าหมอนอิงไปใช้
กับเจ้าหน้าที่ของวิทยาลัยเทคนิค กฟผ.แม่เมาะ ดังนี้ 
 ตามล าดับการทดลอง การใช้ขนาดความยาวหลอดพลาสติก 1 เซนติเมตร และ 2 เซนติเมตร
มีผลลัพธ์ แสดงดังตารางที่ 4.1 
 ตำรำงที่ 4.1 ผลกำรศึกษำควำมแตกต่ำงขนำดควำมยำวของหลอดพลำสติกในกำรท ำไส้
หมอน 
 

ขนำดควำมยำวของ
หลอดพลำสติก 

ทรงหมอนอิงเป็นสี่เหลี่ยมผื่นผ้ำ 
ขนำด 35 x 45 เซนติเมตร 

ผลกำรทดลอง 
กำรใช้หมอนอิงเพื่อสุขภำพ 

 

หมอนหมายเลข 1 
ขนาดไส้หลอด1 

เซนติเมตร 

 ท าให้รูปทรงของหมอนอิงเปลี่ยนไปตาม
สรีระของแผ่นหลังได้ด ีมีความพอดีไม่
อัดแน่นจนเกินไป เหมาะสมกับสรีระ
ของแผ่นหลัง 

 
หมอนหมายเลข 2 
ขนาดไส้หลอด2 

เซนติเมตร 

 ท าให้รูปทรงของหมอนอิงเปลี่ยนไปตาม
สรีระของแผ่นหลังได้น้อยเนื่องจาก 
ขนาดหลอดมีความยาวท าให้รูปทรง
หมอนมีขนาดใหญ่อัดแน่นกันและพอง
ขึ้น 
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จากการทดลองน าหมอนอิงไปท าการทดลองกับเจ้าหน้าที่วิทยาลัยเทคนิค กฟผ.แม่เมาะ              
ตามล าดับ  พบว่า ขนาดความยาวของหลอดพลาสติก 1 เซนติเมตรท าให้รูปทรงของหมอนอิง
เปลี่ยนไปตามสรีระของแผ่นหลัง มีความพอดีไม่อัดแน่นจนเกินไป เหมาะสมกับสรีระของแผ่นหลัง 
บรรเทาอาการปวดหลังได้และขนาดความยาวของหลอดพลาสติก 2 เซนติเมตร ท าให้รูปทรงของ
หมอนอิงเปลี่ยนไปตามสรีระของแผ่นหลังได้น้อยเนื่องจาก ขนาดหลอดมีความยาวท าให้รูปทรง   
หมอนอิงมีขนาดใหญ่อัดแน่นกันและพองขึ้น 

 

 2. ผลกำรศึกษำควำมพึงพอใจต่อขนำดควำมยำวของหลอดในกำรท ำเป็นไส้หมอน และ
ประโยชน์ของหมอนอิงเพื่อสุขภำพ 
 เ พ่ือเป็นการตรวจสอบว่า หมอนอิงเพ่ือสุขภาพที่ ได้จากการทดลองเป็นที่ยอมรับ                  
ของผู้ตอบแบบสอบถาม คณะผู้จัดท าโครงงานจึงท าหมอนอิงเพ่ือสุขภาพตามรูปแบบที่เหมาะสมคือ 
หมอนรูปทรงสี่ เหลี่ยมผืนผ้า ขนาด 35 X 45 เซนติเมตร ที่มีความยาวของหลอดพลาสติก                 
1 เซนติเมตร ที่น ามาท าไส้ แล้วน าไปให้ผู้ตอบแบบสอบถามจ านวน 10 คน และสอบถามความพึง
พอใจที่มีต่อขนาดความยาวของหลอดในการท าเป็นไส้หมอน และประโยชน์ของหมอนอิงเพ่ือสุขภาพ 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีความพึงพอใจต่อขนาดความยาวของหลอดในการ
ท าเป็นไส้หมอน และประโยชน์ของหมอนอิงเพ่ือสุขภาพ โดยรวมอยู่ในระดับมาก และเม่ือพิจารณาแต่
ละหัวข้อในแบบสอบถามความพึงพอใจพบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีความพึงพอใจต่อหมอนอิง       
เพ่ือสุขภาพทุกหัวข้ออยู่ในระดับมาก 
 ผลการวิเคราะห์ระดับความพึงพอใจของผู้ตอบแบบสอบถามที่มีต่อหมอนอิงเพ่ือสุขภาพ            
ดังนี้ 

ตำรำงที่ 4.2 แสดงจ านวนและร้อยละ ระดับความพึงพอใจของผู้ตอบแบบสอบถาม ที่มีต่อ
หมอนอิงเพ่ือสุขภาพ จ าแนกตามอายุ 

อำยุ จ ำนวน (คน) ร้อยละ 

ต่ ำกว่ำ 30 ปี 2 20 

30 – 35 ปี 3 30 

36 – 40 ปี 5 50 

รวม 10 100 

จากตารางที่ 4.2 พบว่าผู้ตอบแบบสอบถาม มีอายุต่ ากว่า 30 ปีจ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 20
อายุระหว่าง 30 – 35 ปี จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 50  และ อายุระหว่าง 36 – 40 ปี จ านวน 3 คน 
คิดเป็นร้อยละ 30 
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ตำรำงท่ี 4.3 ค่าเฉลี่ยค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความพึงพอใจของผู้ตอบแบบสอบถาม
ที่มีต่อหมอนองิเพ่ือสุขภาพ 

 
ควำมพึงพอใจ ค่ำเฉลี่ย S.D. ระดับควำมพึงพอใจ 

หมอนอิงเพ่ือสุขภาพมีขนาดเหมาะสม 4.68 0.82 มากที่สุด 
ขนาดความยาวหลอดพลาสติดที่มาท าไส้หมอน 4.33 0.78 มาก 
หมอนอิงเพ่ือสุขภาพบรรเทาอาการปวดหลังได้ดี 4.71 0.85 มากที่สุด 
ไม่เกิดอันตรายขณะใช้งาน 4.48 0.82 มาก 
มีความต้องการใช้ซ้ า 4.52 0.71 มาก 
เป็นการน าหลอดพลาสติกมาใช้ประโยชน์ 4.59 0.76 มาก 
มีความประณีต สวยงาม 3.98 0.58 มาก 
ความแข็งแรงทนทาน 4.27 0.65 มาก 
ความพึงพอใจโดยรวม 4.45 0.80 มาก 

รวม 4.42 0.72 มำก 
 

 จากตารางที่ 4.3 พบว่าผู้ตอบแบบสอบถามมีความพึงพอใจต่อขนาดความยาวของหลอด     
ในการท าเป็นไส้หมอน และประโยชน์ของหมอนอิงเพ่ือสุขภาพ ในภาพรวมอยู่ในระดับมาก (4.42) 
พบว่าล าดับที่ 1 คือ หมอนอิงเพ่ือสุขภาพบรรเทาอาการปวดหลังได้ดี (4.71)  ล าดับที่ 2 หมอนอิง   
เพ่ือสุขภาพมีขนาดเหมาะสม (4.68)  ล าดับที่ 3 เป็นการน าหลอดพลาสติกมาใช้ประโยชน์ (4.59) 
ล าดับที่ 4 มีความต้องการใช้ซ้ า (4.52) และ ล าดับที่ 5 ไม่เกิดอันตรายขณะใช้งาน (4.48) 
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บทที่ 5 
 

สรุปและอภิปรำยผลกำรศึกษำ 

สรุปผลกำรทดลอง 
 จากการศึกษา หมอนอิงเพ่ือสุขภาพ (cushion for health) แบ่งการศึกษาทดลองเป็น 2 
ขั้นตอน คือ ขั้นตอนที่ 1. ศึกษาความแตกต่างขนาดความยาวของหลอดพลาสติกในการท าไส้หมอน 
ขั้นตอนที่ 2. ศึกษาความพึงพอใจต่อขนาดความยาวของหลอดในการท าเป็นไส้หมอน และประโยชน์ของ
หมอนอิงเพ่ือสุขภาพสรุปผลการทดลองได้ ดังนี้  
 1. ศึกษาความแตกต่างขนาดความยาวของหลอดพลาสติกในการท าไส้หมอน 
  จากผลการศึกษาความแตกต่างขนาดความยาวของหลอดพลาสติกในการท าไส้
หมอนที่เหมาะสมที่สุด คือ ความยาวขนาด 1 เซนติเมตร 
 2. ศึกษาความพึงพอใจต่อขนาดความยาวของหลอดในการท าเป็นไส้หมอน และประโยชน์ของ
หมอนอิงเพ่ือสุขภาพสรุปผลการทดลองได้ 
  จากการสอบถามความพึงพอใจพบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีความพึงพอใจใน           
การใช้หมอนอิงเพ่ือสุขภาพ ในภาพรวมแล้วอยู่ในระดับมาก (4.42) 
 
อภิปรำยผล 

เมื่อศึกษาขนาดความยาวของหลอดพลาสติกที่น ามาท าไส้หมอน ที่เหมาะสมกับสรีระของ
แผ่นหลัง พบว่า ขนาดความยาวของหลอดพลาสติก 1 เซนติเมตรท าให้รูปทรงของหมอนอิงเปลี่ยนไป
ตามสรีระของแผ่นหลังได้ดี มีความพอดีไม่อัดแน่นจนเกินไป เหมาะสมกับสรีระของแผ่นหลัง 
เนื่องจากหลักการท างานของหมอนหลอดกาแฟ โดยหลอดพลาสติกชิ้นเล็ก ๆ นี้เมื่อรวมตัวกันมาก ๆ 
จะมีช่องว่างอากาศมากมาย เมื่อถูกกดทับก็จะยุบตัว และจะไม่มีการพองกลับในทันทีทันใด 
 เมื่อศึกษาความพึงพอใจต่อขนาดความยาวของหลอดในการท าเป็นไส้หมอน และประโยชน์ของ
หมอนอิงเพ่ือสุขภาพ ในภาพรวมอยู่ในระดับมาก (4.42) พบว่าล าดับที่ 1 คือ หมอนอิงเพ่ือสุขภาพ
บรรเทาอาการปวดหลังได้ดี (4.71)  ล าดับที่ 2 หมอนอิงเพ่ือสุขภาพมีขนาดเหมาะสม (4.68)  ล าดับที่ 
3 เป็นการน าหลอดพลาสติกมาใช้ประโยชน์ (4.59) ล าดับที่ 4 มีความต้องการใช้ซ้ า (4.52) และ 
ล าดับที่ 5 ไม่เกิดอันตรายขณะใช้งาน (4.48) 
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ประโยชน์ 
 1. น าหลอดพลาสติกทีเ่หลือทิ้งมาใช้ให้เกิดประโยชน์ 
 2. หมอนองิเพ่ือสุขภาพบรรเทาอาการปวดหลัง 
 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะเพื่อกำรน ำไปใช้  
 คณะผู้จัดท ามีข้อเสนอแนะดังนี้ 
 สามารถน าหมอนอิงไปใช้บรรเทาอาการปวดหลังของผู้ที่ท างานประจ า

ส านักงานได ้และใช้กับ สตรีมีครรภ์ 
   

ข้อเสนอแนะเพื่อกำรศึกษำทดลองต่อ 
 1. ศึกษาวัสดุอ่ืนที่สามารถใช้ท าเป็นไส้หมอน เพ่ือบรรเทาอาการปวดหลัง 
 2. ออกแบบรูปทรงของหมอนในลักษณะต่าง ๆ ที่เหมาะสมกับการใช้งาน 
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