


 

โครงการ  

ส่งเสริมสุขภาพด้วยนวัตกรรมลกูกอล์ฟนวดฝ่าเท้า 

จัดทำโดย 

๑.  นางสาวสุกัญญา             ใสใต                รหสันักศึกษา ๕๙๑๐๑๒๒๑๒๕๐๐๘ 

๒.  นางสาวอัญชลี               จุ้ยเจริญ            รหสันักศึกษา ๕๙๑๐๑๒๒๑๒๕๐๒๒ 

๓.  นางสาวประภัชราภรณ์     ขันคำ               รหัสนักศึกษา ๕๙๑๐๑๒๒๑๒๕๐๒๗ 

๔.  นางสาวธัญชนก             สุขเกษม            รหัสนักศึกษา ๕๙๑๐๑๒๒๑๒๕๐๒๙ 

๕.  นางสาวพรชติา              จุนเจิม              รหัสนักศึกษา ๕๙๑๐๑๒๒๑๒๕๐๓๐ 

๖.  นางสาวอาทิตยา            ลูพิมาย              รหสันักศึกษา ๕๙๑๐๑๒๒๑๒๕๐๓๒ 

๗.  นางสาวขนิษฐา             เหมือดเขื่อนขันธ์   รหสันักศึกษา ๕๙๑๐๑๒๒๑๒๕๐๓๖ 

                                            เสนอ 

                              สถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง 

       โครงการนี้เป็นส่วนหน่ึงของรายวชิาการฝึกประสบการณว์ิชาชีพเทคโนโลยีการจัดการสุขภาพ 

แขนงการบริบาลเด็กและผูสู้งอายุ ชั้นปีที่ 4 (รหสัวิชา 4074817)  

            คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี  มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร 



หลักการและเหตุผล  

   ปัจจุบันกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง NCDs (Non-Communicable diseases)  ได้แก่ โรคอ้วนลงพุง มี
อุบัติการณ์เพ่ิมข้ึนอย่างต่อเนื่อง โดยพบได้เร็วขึ้นในบุคคลที่มีอายุน้อยและพบมากตามอายุที่เพ่ิมข้ึน  มักเกิด
จากปัจจัยต่าง ๆ ภายในร่างกายซึ่งส่วนใหญ่เป็นผลจากการใช้ชีวิตของแต่ละบุคคลโรคนี้มักมีส่วนเกี่ยวข้องกับ
กรรมพันธ์ นอกจากนี้อาจเกิดจากพฤติกรรม เช่น ดื่มเหล้า สูบบุหรี่ ขาดการออกกำลังกาย รับประทานอาหาร
หวาน มัน เค็มจัด และมีภาวะความเครียด กลุ่มนักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพเห็นถึงความสำคัญของการ
สร้างเสริมสุขภาพของผู้มารับบริการ กลุ่มนักศึกษาฝึกประสบการณ์จึงได้จัดทำนวัตกรรมส่งเสริมสุขภาพ “ลูก
กอล์ฟนวดฝ่าเท้า” ขึ้นเพ่ือให้ผู้รับบริการได้มีกิจกรรมทำระหว่างรอการตรวจรักษา การใช้ลูกกอล์ฟนวดฝ่าเท้า
มีประโยชน์ช่วยให้ผู้ป่วยลดการเกิดภาวะเครียดและได้ความรู้สึกผ่อนคลายบริเวณฝ่าเท้า ช่วยให้ร่างกายเกิด
ความสมดุล กระตุ้นการไหลเวียนโลหิตบริเวณส่วนปลายของร่างกาย ทำให้เลือดไหลเวียนได้สะดวกขึ้น  
   กลุ่มงานคลินิกแพทย์แผนไทย และกลุ่มนักศึกษาฝึกประสบการณ์มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร จึงได้มี
แนวคิดบูรณาการความรู้ด้านแพทย์แผนไทย จึงได้จัดทำนวัตกรรมลูกกอล์ฟนวดฝ่าเท้าขึ้นเพื่อช่วยในการ
ส่งเสริมสุขภาพ 
วัตถุประสงค์ 
1.เพ่ือให้กลุ่มเป้าหมายรู้สึกผ่อนคลาย  
2.เพ่ือให้ผู้ที่มารับบริการ ได้มีส่วนร่วมในการดูแล สร้างเสริมสุขภาพด้วยตัวเอง 
3.เพ่ือให้ผูมารับบริการใชเวลาวางใหเกิดประโยชนระหว่างการรอรับการตรวจรักษา 
4.เพ่ือใช้เป็นสื่อหรือเครื่องมือสำหรับสอนวิธีการบริหารเท้า 
กลุ่มเป้าหมาย 

๑. ผู้มารับบริการสถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง 
๒. ผู้ที่มีระดับความรู้สึกตัวปกติ ไม่มีอาการตาพร่ามัว 
๓. ผู้ที่มีโรคประจำตัว เบาหวาน ความดันโลหิตสูง (ท่ีสามารถควบคุมให้อยู่ในเกณฑ์ปกติได้) 

ระยะเวลาดำเนินงาน    
      ธันวาคม ๒๕๖๒ - กุมภาพันธ์ ๒๕๖๓ 

การดำเนินงาน ระยะเวลา 
1.หลังจากท่ีได้ฝึกปฏิบัติงานกลุ่มนักศึกษาได้มีการ
ประชุมคิดค้นนวัตกรรม 

10 ธันวาคม 2562 – 17 ธนัวามคม 2562 

2.ปรึกษาอาจารย์ผู้รับผิดชอบการฝึกประสบการณ์
ภาคสนามและเจ้าหน้าที่ 

23 ธันวาคม 2562 – 25 ธนัวาคม 2562 

3.ทดลองการวางลูกกอล์ฟ 2 มกราคม 2563 
4.เตรียมวัสดุ-อุปกรณ์ 6 มกราคม 2563 – 8 มกราคม 2563 
5.จัดทำโครงการและประดิษฐ์นวัตกรรม 13 มกราคม 2563 – 22 มกราคม 2563 
6.ให้ผู้รับบริการทดลองใช้นวัตกรรมและประเมิน
แบบสอบถามความพึงพอใจ 

23 มกราคม 2563 – 31 มกราคม 2563 

 



วัสดุ-อุปกรณ์ และงบประมาณ 

วัสดุ - อุปกรณ์ จำนวน ราคา 

1.บล็อคไม้พร้อมราวจับ 1 บล็อค 2,๐00 

2.ลูกกอล์ฟ 161 ลูก 483 

3.สีน้ำมัน 3 กระป๋อง 280 

4.ปูน 1 ถุง 85 

5.ล้อ 4 ล้อ 80 

6.แปรงทาสี 2 อัน 40 

7.ทราย 1 ถุง 25 

รวมงบประมาณทั้งสิ้น 2,993 (สองพันเก้าร้อยเก้าสิบสามบาทถ้วน) 

 
สถานที่ดำเนินงาน 

- คลินิกแพทย์แผนไทยและแพทย์ทางเลือก 
- คลินิกรูปแบบและนวัตกรรมบริการสุขภาะ (ตรวจโรคทั่วไป) 
- กลุ่มงานพัฒนาองค์กรและขับเคลื่อนกำลังคน 

 
ที่ปรึกษาโครงการ 

1. นายแพทย์เกษม  เวชสุทธานนท์   (ผู้อำนวยการสถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง) 
2. นางสาวเกศรา  โชคนำชัยสิริ      (หัวหน้ากลุ่มงานพัฒนาองค์กรและขับเคลื่อนกำลังคน) 
3. พท.ป.แพทย์แผนไทย จันทิมา เมฆลอย    (หัวหน้ากลุ่มงานคลินิกแพทย์แผนไทยและแพทย์ทางเลือก) 
4. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ณัฐวด ี   จิตรมานะศักดิ์ (รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร) 
5. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.โสภณา   จิรวงศ์นุสรณ์  (ประธานสาขาเทคโนโลยีการจัดการสุขภาพ) 

ผู้รับผิดชอบโครงการ 

๑. นางสาวสุกัญญา                ใสใต                         รหสันักศึกษา ๕๙๑๐๑๒๒๑๒๕๐๐๘ 
๒. นางสาวอัญชลี                  จุ้ยเจริญ                     รหสันักศึกษา ๕๙๑๐๑๒๒๑๒๕๐๒๒ 
๓. นางสาวประภัชราภรณ์        ขันคำ                        รหสันักศึกษา ๕๙๑๐๑๒๒๑๒๕๐๒๗ 
๔. นางสาวธัญชนก                สุขเกษม                     รหสันักศึกษา ๕๙๑๐๑๒๒๑๒๕๐๒๙ 
๕. นางสาวพรชิตา                 จุนเจิม                       รหสันักศึกษา ๕๙๑๐๑๒๒๑๒๕๐๓๐ 
๖. นางสาวอาทิตยา                ลูพิมาย                      รหสันักศึกษา ๕๙๑๐๑๒๒๑๒๕๐๓๒ 
๗. นางสาวขนิษฐา                 เหมือดเขื่อนขันธ์           รหสันักศึกษา ๕๙๑๐๑๒๒๑๒๕๐๓๖ 



ขั้นตอนการทดลองนวัตกรรม  

- ทดลองการจัดเรียงระดับการวางลูกกอล์ฟเพ่ือให้ผู้ทดลองรู้สึกผ่อนคลายมากท่ีสุดโดยให้เจ้าหน้าที่
ช่วยทำการทดลอง  

    

ขั้นตอนการทำนวัตกรรม 

1. นำปูนและทรายผสมกับน้ำ ผสมให้เป็นเนื้อเดียวกันในปริมาณทีพ่อเหมาะ 

            

2.  หลังจากท่ีผสมปูนเข้ากันแล้วนำปูนเทใส่บล็อกไม้ ก่อน 1 ชั้น และเทปูนชั้นที่ 2 พร้อมนำลูกกอล์ฟมา
วางเรียงในบล็อกไม้ 

      2.1. ฝังลูกกอล์ฟบริเวณจุดพักเท้าเหลือประมาณ ¼ 

      2.2. ฝังลูกกอล์ฟบริเวณจุดกลางเหลือประมาณ ¾ 

      2.3. ฝังลูกกอล์ฟบริเวณจุดสุดท้ายเหลือประมาณ ¼ 

 



          
 

3. รอจนปูนแห้งสนิทหลังจากนั้นทาสีลงบนบล็อกไม้และลูกกอล์ฟ 
 

        
 

4. ใส่ล้อเพ่ือให้สะดวกในการเคลื่อนย้ายนวัตกรรม 
 

 

 



ขั้นตอนและวิธีการใช้นวัตกรรมลูกกอล์ฟนวดฝ่าเท้า 

ขั้นตอนที1่ 

ให้ผู้ใช้นวัตกรรมถอดรองเท้าและใช้มือทั้ง 2 ข้างจับราวให้แน่นเพื่อการทรงตัวไม่ให้เกิดการหกล้ม 

 

ขั้นตอนที่ ๒  

ให้ผู้ใช้นวัตกรรมข้ึนไปเหยียบบนบริเวณครึ่งวงกลมและย่ำอยู่กับที่เพ่ือกระตุ้นระบบไหลเลือดส่วนปลาย 

           

ขั้นตอนที ่3  

หลังจากย่ำเท้าให้ผู้ใช้นวัตกรรมก้าวเท้าข้างใดข้างหนึ่ง แล้วทิ้งน้ำหนักลงไปที่เท้าข้างที่เหยียบบนลูกกอล์ฟ         

            



ขั้นตอนที่๔ 

 จากนั้นเดินไปข้างหน้าจนสุดแล้วเดินถอยหลังกลับ ทำซ้ำ ประมาณ 5-10 นาที 

 หรือตามความต้องการของผู้ใช้นวัตกรรม 

  

 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ  
1.สามารถทำให้ผู้ที่มาใช้เกิดความรู้สึกผ่อนคลาย 
2.ใช้เป็นสื่อ หรือเครื่องมือสำหรับสอนวิธีการบริหารฝ่าเท้า 
3.ให้ผู้มารับบริการมีกิจกรรมทำระหว่างรอรับการรักษา 
4.ให้ผู้มารับบริการได้มีการดูแล สร้างเสริมสุขภาพมากยิ่งขึ้น 
การนวดฝ่าเท้าดีอย่างไร  

 
        ตามทฤษฎีกล่าวว่าเท้าของเราเหมือนจุดพักของร่างกาย  เพราะเป็นที่รวมของจุดสิ้นสุดของเส้นปลาย
ประสาทต่าง ๆ ที่วิ่งผ่านร่างกาย  การนวดฝ่าเท้าคล้ายกับการฝังเข็ม เพราะเป็นการรักษาโรคอีกวิธีหนึ่งโดย
การใช้นิ้วมือหรือเครื่องมืออ่ืนๆ กดนวดกระตุ้นฝ่าเท้า รวมทั้งหลังเท้า และข้อเท้า ตามตำแหน่งพื้นท่ีสะท้อน
อวัยวะนั้นๆ เพ่ือปรับการทำงานของอวัยวะให้กลับสู่สภาพสมดุลตามปกติเนื่องจากมีจุดสะท้อนของอวัยวะ
ภายในร่างกายที่ฝ่าเท้าและเท้า เช่น บริเวณนิ้วหัวแม่เท้าเป็นพื้นที่สะท้อนของศีรษะ เป็นต้น 
        การนวดกดจุดฝ่าเท้าจึงเป็นการช่วยให้ระบบการไหลเวียนของโลหิตไปยังอวัยวะต่างๆ ภายในร่างกายดี
ขึ้น ส่งผลให้มีการขับถ่ายของเสียออกจากเซลล์และปรับสภาวะสมดุลของร่างกาย ทำให้สุขภาพโดยรวมดีข้ึน        



        การนวดกดจุดฝ่าเท้าเริ่มจากตรวจดูตำแหน่งที่มีปมใต้ผิวหนังบริเวณเท้า เรียกปมนี้ว่า"Crystalline" อยู่
ใต้ผิวหนังลึกลงไป ถ้าอยู่ตรงตำแหน่งใดก็หมายถึงอวัยวะตามแผนผังบนฝ่าเท้านั้นมีปัญหา ซึ่งปมเหล่านี้ เมื่อ
กดลงไปจะรู้สึกเจ็บมาก แม้จะกดเบาๆ ก็ตามการกดเพ่ือรักษาจะใช้ขอบของนิ้วกดลงไปแล้วหมุนนิ้วตามเข็ม
นาฬิกา กดลงไปลึกๆ โดยไม่ทำให้เจ็บแต่เน้นจุดนั้นเพียงสั้นๆ แล้วพักในการนวดกระตุ้นเพ่ือรักษาโรคไม่ว่าจะ
นวดเพ่ือรักษาโรคใดๆ ก็ตาม จะต้องนวดกระตุ้นพ้ืนที่สะท้อนของเส้นประสาทช่องท้อง (บริเวณกลางฝ่าเท้า) 
ก่อนทุกครั้ง ประมาณ 3-5 นาที เพราะจะทำให้ระบบประสาทภายในร่างกายเกิดอาการผ่อนคลายและ 
ช่วยให้ผลการรักษาดีข้ึน จากนั้นจึงนวดกระตุ้นพ้ืนที่สะท้อนบริเวณอ่ืนๆ  ตามต้องการต่อไประยะเวลาในการ
นวดกระตุ้นจะใช้เวลาประมาณ 20-30 นาที อาจจะมากหรือน้อยแตกต่างกันไปตามลักษณะอาการของผู้ป่วย
แต่ละรายจำนวนครั้งของการรักษาจะแตกต่างกันไปบางรายนวดเพียงครั้งเดียวอาการเจ็บป่วยก็อาจจะบรรเทา
ลง แต่บางรายอาจต้องนวดรักษาทุกวันติดต่อกัน 
การประเมินผลโครงการ 
ระดับคะแนนความพึงพอใจ   
5  หมายถึง   มากท่ีสุด 
4  หมายถึง   มาก 
3  หมายถึง  ปานกลาง 
2  หมายถึง  น้อย 
1  หมายถึง  น้อยที่สุด 

 
จากการส ารวจผูเ้ขา้รว่มโครงการส่งเสรมิสขุภาพดว้ยนวตักรรมลกูกอลฟ์นวดฝ่าเทา้ พบวา่มีผูต้อบแบบสอบถาม

ความพึงพอใจจ านวน ๓๐ คน แยกเป็นเพศหญิง 22 คน เพศชาย 8 คน 

 

จากผลการส ารวจแบบสอบถามความพึงพอใจผูเ้ข้ารว่มโครงการส่งเสรมิสขุภาพดว้ยนวตักรรมลกูกอลฟ์นวดฝ่า

เทา้พบวา่ มีผูใ้หค้วามสนใจมากที่สดุในขอ้ค าถามที่ 4 อปุกรณม์คีวามแข็งแรงโดยมีคา่เฉล่ีย 4.43 และนอ้ยที่สดุในขอ้

ค าถามที่ 1 สามารถน าไปปรบัใชท้ี่บา้นได ้โดยมีคา่เฉล่ีย 4.13 

 
 



กลุ่มงานที่ได้รับมอบหมาย 
1.กลุ่มงานคลินิกรูปแบบและนวัตกรรมบริการสุขภาวะ (เวชระเบียน) 

- ซักประวัติผู้มารับบริการเบื้องต้น ค้นหาแฟ้มประวัติของผู้ป่วย 

- ส่งชื่อผู้มารับบริการตามกลุ่มงานต่าง ๆ 

- พิมพ์ประวัติและออกบัตรให้กับผู้ที่มารับบริการรายใหม่  

- ตรวจสอบสิทธิการรักษาให้กับผู้มารับบริการ 

- จัดเก็บแฟ้มประวัติผู้มารับบริการ 

 

               

 

2.กลุ่มงานคลินิกและนวัตกรรมสุขภาพสตรี 

-ซักประวัติผู้มารับบริการฝากครรภ์ ตรวจปัสสาวะหาน้ำตาลและโปรตีน 
-ชั่งน้ำหนักแบบคานสมดุล วัดความดันโลหิต 
- สังเกตแพทย์และพยาบาลตรวจร่างกายโดยวิธีการตรวจภายใน ฉีดยาคุม และการฝังยาคุม 
 

      



3.กลุ่มงานเภสัชกรรมชุมชน 

 -ศึกษายาแต่ละประเภทที่มีอยู่ในห้องยา 
- จัดยาตามใบสั่งยา 
- จ่ายยาให้กับผู้มารับบริการ โดยมีเภสัชกรควบคุมดูแล 
-ทำสื่อให้ความรู้เรื่อง Health Literacy 
 

     

4.กลุ่มงานคลินิกรูปแบบและนวัตกรรมบริการสุขภาวะ(ตรวจโรคทั่วไป) 

- ซักประวัติผู้มารับบริการ ลงข้อมูลผู้ป่วยในระบบคอมพิวเตอร์  
- นำผู้มารับบริการออกกำลังกายจากนวัตกรรม ดัมเบลขวดทราย และนวัตกรรมยางยืดในขณะที่รอพบแพทย์ 
- ออกหน่วยจัดกิจกรรมตรวจสุขภาพร่วมกับเจ้าหน้าที่ (ชั่งน้ำหนัก วัดส่วนสูง) 

 

   
 

 



5.กลุ่มงานคลินิกรูปแบบและนวัตกรรมสุขภาพเด็กดี  

คลินิกเด็กดี 
- ช่วยเจ้าหน้าที่ลงข้อมูลเด็กที่มารับวัคซีน 
- ช่วยจัดท่าเด็กเพ่ือรับวัคซีนป้องกันโรค 
- สังเกตพยาบาลตรวจพัฒนาการเด็กแต่ละช่วงวัย 

       
 
คลินิกเด็กป่วย 
- ซักประวัติเด็กป่วย วัดความดันโลหิต ตรวจวัดไข้เด็กที่มีไข้ หากเด็กที่มีอุณหภูมิ 37.6 องศา
เซลเซียสขึ้นไป ให้พาเด็กไปเช็ดตัวลดไข้ 
- ช่วยพยาบาลพ่นยาและช่วยจัดท่าทางเด็กขณะดูดเสมหะ 
- สังเกตแพทย์ตรวจร่างกายเพ่ือการวินิจฉัยโรค 
 

     

 



6.กลุ่มงานวิจัยและนวัตกรรม 
 - ศึกษาค้นคว้างานวิจัย   
 - ช่วยเจ้าหน้าที่จัดเตรียมของเพ่ือประชุมและเข้าฟังการประชุมร่วมกับเจ้าหน้าที่ 
 - จัดทำสื่อความรู้ Health Literacy ต่าง ๆให้กับกลุ่มงาน 
 - ช่วยบันทึกข้อมูลวิจัยของกลุ่มงานในแบบประเมินความพึงพอใจ 

   
 
7.กลุ่มงานสาธิตแพทย์แผนไทย 
 - ซักประวัติผู้มารับบริการนวดแผนไทย  
 - วัดความดันโลหิต 
 - ลงข้อมูลผู้มารับบริการในระบบคอมพิวเตอร์ 
 

    
 
 
 
 



8.กลุ่มงานพัฒนาองค์กรและขับเคลื่อนกำลังคน 
 - ฝึกการทำ Power Point นำเสนองาน 
 - ฝึกการถ่ายทำวิดีโอ 
 - เรียนรู้เทคนิคการจัดเรียงเนื้อหา รูปภาพ การเลือกสี ในการนำเสนอ 
 - ฝึกการนำเสนองานอย่างถูกต้องและมีเนื้อหาที่สั้นได้ใจความ 
 

 
 

 

 

 

 



ประโยชน์ที่ได้รับจากการฝึกประสบการณ์วิชาชีพ 
- ได้ประสบการณ์ในการทำงาน 
- ได้ฝึกความรับผิดชอบและความตรงต่อเวลา 
- ได้ฝึกปฏิบัติและเรียนรู้การทำงานในแต่ละแผนกว่ามีข้ันตอนการทำงานอย่างไร 
- ได้ฝึกการเข้าสังคมและปรับตัวให้เข้ากับผู้อ่ืน 
 

ภาพประกอบกิจกรรม 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

ปรับแก้งานในการนำเสนอ 

 

 

ออกหน่วยตรวจสุขภาพท่ีโรงเรียนศิริวัฒน์วิทยา 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทำกิจกรรมออกกำลังกายประจำสัปดาห์ 

 

 



 

 

 

 

 

ช่วยเจ้าหน้าที่จัดกิจกรรมวันเด็กแห่งชาติประจำปี 2563 



เอกสารอ้างอิง 
https://www.honestdocs.co/ncds-are-a-disease-that-comes-from-behaviors 
https://www.google.com/search?q=การนวดฝ่าเท้า 
http://www.cmmet.tmd.go.th/KM_Cmmet/042560/Questionnaire1.pdf 
http://mymedup.blogspot.com/2012/06/blog-post.html 
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