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�UV(' ("���������%�������
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)��*$����'����_*������(�%b3���
��������%�������	\� 
&�%)��*$����_*���������  2 - 50 [�
   ��*�)������*$�����s	��% 13 [�
   &�%)����)�k 1,012  	(�����   
��*���������(�%	� 93 ������)�k���%���
$��)� (�_��
����
%���%�� ��)�� ������4#�  
���������4#�"	�����kX, 2541) ����(�)V	�
��	
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� �����%�������	\�����#
�"��
�
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��� �����%��'������2[�%  b3�� �����%�������	\�_*�������4#�����%%
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��_3� ������U	�#��*��%
� �������	
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89����5�������	"���
��� 	�%:	���������$"��� 5������-��89��	����������	
�7��@  
�'����7� '���;��������������	�������������������'��'���7������7���:<��'�����  $"���%� "���
������
���������	"���
�����6�5����'���� �;  24.00 �  -�:<���'���� �;  06.00 �  �'��
-����6�-�������������������5'�
��8����'/�����  ��%� ������$"������/��6���������'���� �;
09.00 �  5'�����������-�����������/-�%6����5���9���&����58����7�����6������"����'���� �;
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������"������(�%�������#(������)����%����\��3$�  ��*��'�(����%�����\��
����
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��������
%����
����)�U	#
����[�	����$��%��  #(�%����'�(U	U	�#�$��%��)��'��k������k��V)�#���
'���	��	���*�  "	�'� 
���	���
��������k��V)��V����"�\�#
�����$��%������\���
�'������
��k��V)�#���'� 
���	���*�  (2�����#  �)%2  �������)  "	����%��S, 2543)  �	
�������\���$�������
����
��	
���(��#(�"	(� UV(' ("���������%���������
�������������	���
�"	��
�U
��   "	�
����)������'�)
'���	����)�k 15.00 �  �3����'�()���	��
���(�%)��  b3��'� 
���
�%��$���������
����%��
�����V"	���   ���������U	[)( ����	V��* "b)%�� ����	V��* �
�)%�� ���������U
�
����	�$%��
#�X ����
��	� ����������
��(���
��[� ����������
l����*���
����) "	��������� ��
����) b3���������� ������)�������*��������&��"	� 
�%����)��%[�('�(�
�������
�����V
�
�[�
� 
� ����������
#_���) ���iZ)*� [�("�
  ��������4cX���[)(���'�%������   ����������
�����4cX�����	�)���(��   "	����"���V�����(���4#�  [�("�
   �����������%����   �
��������
�	(�%s��  ����#(�   ��������$UV(' ("���������%������%
���#(���������*��a �������%��(���
�������
���%��������� � 
� ����#��%)	
�)������%��    ����#��%)#����%�"���    ��)_3�������������)#
��a  '�
 ���#�������
�   � 
�  �����������%'��(��  ����V"	�(�� ����V"	�)� ��'�������
�   ����
�
�#��%)������%\�   ���[�����������
��#
�  ���[��%��%)��#�  f�����%� "9$����4�. ���������7�
% 
.
�'���	b� 5'���9���� ����������� ��&����    ( %̀�%��, 2546; 5���!"�, 2542; 4%�%-%� � �4 �%����d 
5'��	��!�_, 2543; � ���, 2545)  -���/�
"�����%:	������������89����5�������	"���
�������
����-���%� ��������������'��'���7������7���
�-�:<���'��'�����$"� 	��'�
��8����
	���'/�
����    �'��-����6�-<�-���%� ���������� @ �	���	����������������������
��� ���������	
���% 
5'��������%-��� ����@���	�%����-����� b3��������)��	
���$UV(' ("���������%���������q��
#�
����������'�"#
	��
�

������	
�4k��������������� ��'����������%���
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	���%
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��(� 1 �
�  ���� 1/3 ���	��#(� 10 �
���(� 1 �
�  ���� 1/3 ���	��#(�����
�  ���� 1/3 ���	��#(� 3 �
�
��(� 1 �
�   ���� ½ ���	��#(� 5 �
���(� 1 �
�  "	����� ½ ���	��#(�����
� ������23�4����
� [)
)�
��4#�����%'�' (���������
���(��
�       �����)���*����' (����������� 3 �
���(� 1 �
�    �������
�(�%	�  53.1   "	�' (��������  2  �
���(� 1 �
�   ��������(�%	�  35.8     �
$���$�������
�����%��������_��
"�
[���3$��%V
�
��*$�������%�������������%��[�( "	�c�������2�4c������UV(' ("���������%������
��*���(�������%���������"#�#
���
� "#
�
��'��
���
�UV(' ("���������%�������������#(���	*��
' (�����������%�����)����)_��)��  ��*����[�()������)�����%�' (�
�%'�������
� &�%�s	��%'�"#
	���*��
������%��[�(���)�k 20 �
�  %���(� 
�����%��U	
�'�"	��
����)�i�#�)��  �����
����"�
���%[�(
���U	U	�#�
��'��
��)��
#���
��"�
�'�(�
���4#���"�� 50 : 50 "	� 60 : 40 &�%��*���[�"�
�"�� 50 : 
50 �
$�	V��(��������UV(b*$�����
%���U	�#�
$��)� � 
� ��� _
����� )������%�� ���	
�)�� "	����%��)�  
��(�)�
$����_���
 �* '����%���Z	� 1 ��
$� "#
_(��������"�
�"��  60 : 40 ��(�������%����[�(�
��
"�
����)����
�      "#
������iW�%�
�U�� �����%���' ('�
#(�%��"	����_���
 �* '����%�����  (2�����# 
�)%2  �������)  "	����%��S, 2543; �) �%, 2545; �)%2 "	�2�����#, 2538)
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�4k����' ("����������
���*�� �����%������

&�%�����))�  2 	
�4k�  �*�  1) ���' ("�����'���������4#�  "��������' ('����������
��4#� �s	��%  2  ��#
���
���*��   ����������)� ��'���
���*���
$��)��s	��%  4  ��#
���
���*��  
(2�����#  �)%2  �������)  "	����%��S, 2543;  �_��
����
%���%��  ��)�� ������4#�  �������
��4#�"	�����kX, 2544)  ��4#�����' ("�����'�������)���������%��)����������*����������
�� ���	
����������
�   �3��������[�(�
�	
�4k����' ("�����'����%����' ("�����)����*��(�%
�3$��%V
�
���������*$�������%��  ������"�����'���
���*��  "	����)�kU	U	�#  "	� 2)  ���' (
"����������������4#�  �������' ("������
$�'�	
�4k���� 
������ � 
� �
���(��  "	��(���% 
b3�����' ("�����'�������)��	
���$��4#��������������%[�(����)'� 
���������%��[)
[�( �*� 
���)�k��*��)����) - �)4�%�  "	�����	
�4k���������� � 
� ����
��� ���"	�	V��(��������  b3��
��' (��	�����%��'� 
����	��	���*�"	(�������������'� 
����	��	���
� ������UV(' (" �����
����%������)���%���	�'�������������%�����   "	�)���	��
�U
���(�%  �������
�#(��
���������)�*��a '� ���#�������
����  �3����'�(UV(' ("���������%�������
��'��
)�����
l��"	�
��	��%�"�	��V�"��������U	U	�#%������������)������%��"U
����)����������%�$��%����� &�%
���
�������%��"U
������\���$�'���	����)�k����%� � �
�%&)� �
�U
���	\��(�% 
���
�% � �%\�  
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"	����������)�*��a  "#
_(���%�$��%���������������%��
��������%�����������\���$�'� 
����	�
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�U
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���
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�
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�'�������
�)�UV(' ("���������%��������%%
�%���)����)�kU	U	�#"	�����
�*$����_*������(�%����%�$��%������
�)���3$�  ��*������[)
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�
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���������%
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���
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����
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  "	��
l����#'����#����'�(���3$�  (c�#���, 2546; ���V�%X, 2538; ���
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����, 2542;  2�����# �)%2 �������) "	����%��S, 2543; �) �%, 2545)
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�
�����
%�*��a �������%��(��  �*�  1) �������#(�%�������	*��%�������k	
���)�����  
���'�(UV(' ("���������%������#(��' (�
�[��3$�[�����'������k����V�  ����q��
#����'�����V���������
[)
_�
�"	(�%
����'�(#(��' (���)��)
����
�'�����q��
#���������%
��%��� �3���������#�����
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��4#���#(��' (��	�'�����q��
#����)����
����%�����[)
#(��' (�
�[� 2) ��������*$�������%�����)�
���)	�� 
��������������#
��������%�� ������� "	������%(�%U	U	�#�$��%�����������%��
�����%
��)��  ��*�������_[)
��)��_��(�[�(_3�  #(��' (��	�'��������"	������%(�%U	U	�#�(�%
"�������  b3�����[�(��	�[)
)��  ��	�"	�"��������' (�\��)����
����%������%V
'��*$�������  3) ���)
 �����'�����q��
#���� UV(' ("���������%���������)���������kX"	����) �����'��������%��
"	������\������)U	U	�#�$��%��)���� ��' (��	�'�����q��
#�����(�%��
���4#����������)
����������%��"	�%
�[)
)����) �����  "	� 4)  
����	�'�����q��
#����  �������%��b3����#(��
�q��
#����'� 
����	��	���*���)��������'�����q��
#����&�%�s������������%��
�������  [�("�
  
����
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��[)
���%���  ����
������������[)
#����	�  ���������������	
���%  ���' (��%#�
��
�)��#��"��
��������%��  ����������
#���#����)������%��  ��)�
$����)�	���
%����
#�X)���4#
��a  
����#(�

���������_����������"	�	
�4k������������ �����UV(' ("���������%������
�
��	
�� �3���������
%����%�������'�(�����
�#��%#
��	
�  &�%�s������' (�
����'�������������)����%*�
"	��������������%���	����������
� 2  
��&)�   ������������#(���()a  ��%a  ���%������
�  ���' (
��	�������#��#
��
�������%���	����%������(�%�
�������b$��b��#��#
��
�����
� (Ruda, 1992; 
Saunders, 1992)  "	��
�U
��[)
���%��� ��������$���������'�����"��	(�)���[)
��)���)  � 
� 
�������%��'�����V����#(��' (�
�[�  �������%��'��*$�������)����)	�� 
� "	��������%��'���	��	���*�
��)_3����������������	
���%  ���
�'�(����������\�#
�����	(�)��*$������k�	
� b3�������������#���3��
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������'�(�������������	
��
��	
��b$��a �3�����
�'�(����������
$�����(���
����% ��#'� "	��
��)  
&�%�s������������
�U	�����#
��
����%���UV(' ("���������%���������'�(�������)��\����
"	�����X��)�� �����)
�������a ��%a �������������*$��
�"	������3$��%
��#
���*���  �
�U	���'�(
�����������#
����������"	����������� ���#�������
� �
��
$�����
�4����[�(U	����#(��' (��S����
�
�4�������"��%X����V
�
�����q��
#�#���*������V"	#�����%
��_V���S� )�������S����"	�#
���*���    
�3����
�U	���'�(���������)�������S����  "	��o���
�[)
'�()���������)���3$�   ��*��	
�����b$�����
�)*����%"	(� (��4���
	kX ��(�% �)��# "	�2���
l����, 2541)  �)*��UV(' ("���������%������)����)
��)��_'�����q��
#���*������V"	#�����%
��_V�#(��"	(� ����������
%����
�������'�(UV(' ("�����
����%������)�����������������3$��
$�����(���
����%  ��#'�  "	��
��)  (�)��#, 2539)   #	����)�
��k��� ���#����� ��)��_)� ���#�%V
'��
��)[�(�%
��)����)���  ����
$�%
� 
�%	�����V����%����(��
�2�4c���  "	��V����%��	�'�����
�4�������
��	
������(�%

��������.,�
	/��,/�


���������	
��
��	
�������������	
��
�����  (lumbar vertebral)  "	������k����V�
���������\�  (lumbosacral)  ���)��	�%�������%V
  ������������3$�����
��b��&���	
����� (lower rib  
cage)   _3��	(�)��*$�����V��
��	
��
�����"	�����V����������\�  b3��&�����(����	
���$  [�("�
  
�	(�)��*$�    ��\�%3�����V�#
��a   (ligament)    �(�#
��������
�  �*�  �(�f���\#  (facet)   �)���������V�
�
��	
�  (intervertebral disc)   ��(��	*��   "	���(��������	� ��'���'	6����%��;�'���� :<�8%�����
(%�%��S "	��	\�, 2545; ��� �%�, 2541)  ����������
� 
������	(�)��*$������k�	
����
$�  ���\�  
(muscle contraction) "	��(�#
��
��	
�%3�#��"�\� (stiffness) )������"�����#*$�a 	3�a ���#3�  
�������V����  �%
�"	(����  �����
$��%
�#
�[�(�(�%��*�[)
[�(�	%  �	(�)��*$����
�������Z%�  
(flaccid paralysis)  "#
�����%������	(�)��*$�)�������\���*����#���
�)�(�%  &�%���UV(�W�%[)
��)��_
�����)[�(  ����������
��"������	(�)��*$�"�������\�  (spastic) &�%�����%�S����������[�(�
�%'�
 ���#�������
� "	���[�(�
�%'��	�
)��� ����
%"����� (��(����%X, 2539; ��� �%�, 2541)  #	����
��[�()��������'�UV(�W�%&������V�"	��(� (%�%��S  "	��	\�, 2545)

���������	
��
��	
��    ���������������\�����	(�)��*$������k�	
���*������)��%�S�����
'��
��#
��a �����*$��%*������������3$������
���
$����  [�("�
  �	(�)��*$�  ��\�  �(�#
�  �)���������V�  
����V��
��	
�  ��(��	*��   ��(�������   U����
�   "	���\����%3�����V��
��	
�  b3���
�������*$��%*��#
��a 
�
��	
�������
��������'�(���������	*���[��  "#
�	
�)��(�����
�'����%*��%�
� "	�)����)�
��"������3$� 
�3����'�(�������s�����[�(�
�%&�%�s���_(�[�(�
�"�������)������[�  ��������$&�����(�������k
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��(��(��"	��	(�)��*$���(����\�����
���������������
�'�����%��&�����(������	
�  �
��
$����
)��
����������
$�����U	���'�(�
��&�(������k��  ��  "	����)�"��&�()_
��	�)��V
���2V�%X�	������
���'�(�������)�)��	����
����%  �3� 
�%�o���
��%
�#��%#
��	
�[�( (Calliat, 1996)

���������	
��
��	
���������3$�[�(#(��)�������#�(��	�%�������
)U
����������(�  ������(����
���#�(��
$�)
������	
�����	��*������)���*��
$�����%
��  "#
�
$���$[)
���������)�[����#(��)�������(�
������"���3������'�()���������������"���(�% ��*�������
����%���"#
	�����	��)����������
�#
��
�
��������'����
����#
���
� (��� �%�, 2541) ")(���������	
��
��	
����������������[�(�
�%'�
��������V�"	��	(�)��*$��
�����	
��)�    "#
�\)����%��(�%	� 15 - 20   ��
��
$������������#�    ������)�k
�(�%	� 80  %
�[)
��������#����"�(���� (��� �%�, 2541) �%
��[��\#�)������������
����
�)�����
%����%�
����%
��������'�(�������������	
��
��	
�� � 
�  ���' (�
����"	�����%��_���[)
_V�#(��  (Blue, 1996)
�	(�)��*$��	
��
��"� �����������"�� (Calliat, 1996) ���)���%��%����)���������V��
��	
�
(Waddel, 1996) ���������(�������
%����%'�����%V
'�	(���%� (Wood, 1998) ��)�
$��%�S�����
������#��� *$�"	�����
����   ���)����%������#'�"	�����#��
�����)�*��a  �
���%	����%�#
�[���$

1.  ���' (�
����"	�����%��_���[)
_V�#(��  b3����������#������[�(�
�%������ (Ruda, 1992) 
� 
� ����
���	
��
�) ���%�#
� ��*�	��#
�������$%�  ���'�(�	(�)��*$��	
��%V
'�����[)
�)��	 b3����[�(�
���
����
%&�%�s���'� 
����%�  20-50 �Z  )
�������%��(���
������������)�  (Blue, 1996)  "	�%
���
[�('�����	����� �����#(��%*���*��
�����a  %������
�  ��*����������#(���()  ��%�
�%a   �����
�
�
���������������#�'�(����	
��
�%a  [�("�
  �
�%*�  �
��
��  �
��()#
�  "	��
��()#
�%������
�   
��*�����������'�()�"����#
�����V��
��	
��V�)�� �����'�(��\�"	��	(�)��*$������k�	
�#3� ��������$
'���k����#(�����"��)�������'�()�&���������
�#��%#
��)���������V�  "	���������
����
����	(�)��*$�"	���\�[�(      UV(' ("���������%�����������	�
)����	�������%�#
��������������
��	
��
�(��#(� �����#(��������&�%�������"	��������%��  �������%�����#(��' (	
�4k��
����"���()a 
��%a  ��)_3������$�_
��$��%�����)��$����
�)��#��#
��
�����	�% 
��&)�  ��������$UV(' ("���������
%������%
���#(�����������)#
��a '� ���#�������
����#(��' (�
����"	�����%��_�������%�#
������
�������
��	
��    � 
�   ���%*���*�����
�����a       b3��&�%��#��	
��
��	
��#
$�"#
�
$����	�[�_3��(���
��#(���
��$����
�)���%V
"	(�  �
��
$�_(����)����' (�
�������[)
_V�#(���
��	
����������
%����)�\�����'�(
�	
�#(���
�"����)���3$� ���'�(�	(�)��*$����\�#
���*������
�"�����
$� )�U	���'�(�	(�)��*$�
�����k�	
��
��	
����*��)����	�"	��
��"����	��(�%  ���������	
��
��	
���\���
�%a ����)����q�3$�
���	�%��������������������3$��%
����*$��
�  �
��
$�������UV(' ("���������%������)��
����"	�
����%��_������
$��k�������'��� ��"	�������������)#
��a'� ���#�������
��� 
�%	�"����#
��a 
���������#
�&�����(������	
� 
�%'�(������%�#
��������V��
��	
��
���
$����"	��
��#
��a ���
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�
����%�������
�)�
�[�(�%
���)��	  b3����)��_�o���
�"	��%��&�����(������	
�#
���������\�
��	
���$[�(  (Blue, 1996)

2.  �	(�)��*$��	
��
��"�  ��������	(�)��*$��	
�_V�' (���)��   ��*�����V��
��	
�"�
�)��  
(hyperextend) ����#�)
��������������#
�����
����%[)
�� ��*�����q�����%�#����������
����%
#
����)����%� ���)��#��
��	 ���)�(����*����)�%\� ���'�()����"�\����\�����	(�)��*$�  ����
��"�
����	(�)��*$�"	���\����a ����V��
��	
�  ���'�()������	*������[�)�)��������#�  "	����'�()�
���"%�#
�����%*����()����V�)��%����3$� (Calliat, 1996)  �������#�����	(�)��*$��
��"��
��	
��
����	(���
������������ �����UV(' ("���������%���������#(��������'��*$���������������*$����
	�� 
�  �����$�_
��$��%�����)��$����
�)��  "	�#(��������"���()a ��%a  ����\�[�(�
�����������
��	
��
�
����%��#(��)�������#
������ "	�����)���)��)
����
��V��3����'�(�	(�)��*$��	
�#(��' (���)��  
�������
�������#(��������#��#
��
�������	��	�% 
��&)�   �
�U	'�(�	(�)��*$��	
����������)*��%	(�
"	��������)����%�#
��	(�)��*$������k�	
��
���
$����'�������   �3�)�U	���'�(UV(' ("���������%������
)����������	
��
��	
��[�(

3.  �����������"���%
�����"��������
#���#���������3$��
��	
�   � 
�   ���#��������V�   
��������\��������	
�����  "	����_V����"������	
��%
��"��  ����#(�  "�����"����������
�#��%
#
��	(�)��*$�  ��\�  �(�#
�  �)���������V�  ����V��
��	
�  ��(��	*��   ��(�������  ��*�U����
�[�(  
(Calliat, 1996)  �������#���������������"���
��	
������%��(���
�UV(' ("���������%�������
$�
&�%#��"	�&�%�(�)  �	
���*�  ��k����UV(' ("���������%��������#(������%���
��&�
�"	�#(��' (
�
�[��Z��3$�[�����%��'�����V�  ��*�#(���������*��a �������%��(���
����' (���)�V�  � 
�  �Z�#(�[)(   
�������
���(�� ��*��*��a ������'�(�	��#�	�)�"	�[�(�
������\�[�(   ��������$%
�)�UV(' ("�����
����%����������
�����)����������	
���%�	
�����  [�("�
  ����	
�f�#��	  #���(�  ����#(� b3�����
������	
���%�
��	
��������'�(����������"������	
� "	������	()[�( )�U	���'�(������������\�
"	�)����������	
��
��	
���%
���s�%��	
�  ��)_3����[�(�
������\�������:9����5���	��'��
�����5��-�������!�7��@ "���

4.  ���)���%��%����)���������V��
��	
�  (intervertebral disc damage)  ��������%
�#��%���
�����
��	
�       ��*����)U����#����"��&�(�����V��
��	
����'�(�)���������V��
��	
�U���V�   
���)�"����)��a ������'�(�
������)���������V�&�W�%*���������(��'��(����3�������
���'�(���������_V������%�[�( )
�����)��'��
%UV('��
��%�����
�� 20-50 �Z ( 
���#��, 2539; 
�����%, 2542) ��*�����������
%���#(����������
�"	�)������	*���[������	
�)��  (Waddel, 1996)   
b3������	(���
��
%���UV(' ("���������%�������
��'��
  (c�#���, 2546;  ���V�%X, 2538; ���
 , 2545;  
2�����# �)%2 �������) "	����%��S, 2543; �) �%, 2545)   &�%�����
%���#(����������
�"	�)����
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��	*���[������	
�)��  �������
�)�������������)�*��a '� ���#�������
����#(��)������	*���[�����
�	
�#��#
��
�������	����  �
�U	'�(�������)���%��%#
��)���������V��
��	
�b3����&������!
��������"�'������'���

5.    ���������(�������
%����%'�����%V
'�	(���%�   (viscerogenic pain  ��*� referal pain)
[�("�
 &�������������������� ��
%��'���(�� ������ ��)�
$�#
��
�� 	��[�( ����U	'�(����"���
�
#
��%*���� 
���(���(���	
����'�(�������������	
��
��	
�� ��������������������
%����%'�����%V

'�	(���%��
��	
�������3$����������#�(�#
���(��������
����)��\���������k����V��
��	
��
����� 
"	��(��� (Ruda, 1992; Wood, 1998)

6. ����#��������������)��%�S�����  (��� �%�, 2541)  [�("�

6.1  ���#��� *$� (infection) � 
� �
k&������V�
6.2 ����
����������2���� *$� (inflammation) � 
� ����
��������V)�#�%�X ��*����

�
����������)��*��)�������V�'��	�
)����#�&����X[��#��  (osteoarthritis)  ����#(�
6.3 ��������V�U�  (osteoporosis)  �������������)�"�	�b�%)'�����V��(�%	�  ���'�(

��*$�����V�[)
"�\�"�� )
���'�����	���)���%�)�� ������������	
���% "	�����'��
%�)���������*��  
����#(�  b3����������V�U���$)
������'�(�������������	
���*$��
�[�(

6.4 ��*$����  (tumor)  ����������#
�����V��
��	
����  ��*�"��
�����%)������
%��
�*��a  � 
�  )���\��#(��)  )���\�#
�)	V��)��  ����#(�

6.5 �)���������V���	*���  (herniated disc)  ����������s�������%'������(�'%���
���%��
� "���V	
� [f&��b
�  (annulus fibrosus)  ��_3�������  ���'�(�����k#���	������)�����
����V�  b3�����%��
�  �����	�%�  �
	&�b
�  (nucleus pulposus)  �	��	�����)����"���V	
� [f&��b
�
�)*��)�����
��$����
�'��
�������'�(���)�
���%'��)���������V��V� � 
�  ����%��_�()%������
�  
��*�[���)  #
������	�%�  �
	&�b
�  )
��	�����)������k�(�� a  ��\����%3�����V�#�)"��%������%V

�(���	
� (posterior longitudinal ligament) b3�������
��������������  ���������	
��3��������
��������\�%3�����V��
���
��	
��_V��
����'�(�������#3�#
�  �
��������������_V��������'�(��������� �
"	��	(�)��*$��
��"��#�))�[�( (�����%, 2542)

       6.6  �(��
��	
���*��)  (degenerative disc)  ��*������'��
%�V���%�)������*��)����)�����
����V��
��	
�   U������V��
�����	�   �%*����()�(��	�)    "	����)�V�����)���������V�%��	�
�
�������#�'�(�(�#
��������V��
��	
��	�)  "	�)������	*���[��'���2������U����#�  	
�4k�� 
���$
���'�(��\�#
��a _V�%*�#
�)����
���#� ��������$���������\��������������
����������
$�����
����
��'��
����3��'������(�#
�����V��
��	
����������������\�[�(�
�% ���)�U	�������%��(���
������
���#��#�))�  � 
�  "���
�����	���	*�����'�����V��V���
���#�  ��*��������b
�)"b)��\�#
��a
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       6.7  &�������V��
��	
�"��   (spinal stenosis)   �)*�����������*��)����(�����V��
��	
�
����������	�)#
�����(�#
��������V��
��	
�"	(�  �
����%�%�%�)��b
�)"b)'�(�������))
����
����(�����V��3$��3���������%�%#
�'��
�3$��������V�"	���\�#
��a  ���'�(&�������V��
��	
�
"��	�  '���%���$����������))
�����3$� ��*�%
�)�����	�)����(�#
�����V��
��	
� &�%�s���
����	(���\[�(     ���#��"�����&�������V��
��	
�������#�'�(�	���	*�����a    �����   ��[����
(cauda  equina)    b3���%V
�����k���'�	(�
�"���V	
�  [f&��b
�  (annulus fibrosus)    "	����������_V����
�
������'�(�������������	*��)��	
��	�$%�&�%�s���'�����%��_���)����"�
������� (lordosis)  b3����
���'�(&�������V�#��"��)���3$��������������� ��*�������������	*���	
��	�$%����������  "	�
"������'�����	�����������������	
�"	� ����
$�����(��'���	�����

7.  ���)����%������#'�  (psychological distress)  ��������%���������
%�(����#�
��)����
�U	
���'�(�������������	
��
��	
��[�( b3���
��'��
������������%���������3$�'� ���#�������
� [�("�

���)[)
�3���'�'����  ���)�"�	
���
���������
��)�(�%  "	���������	���)����)�����
�'����
������ ��������%��������#���	
���$)�U	#
����fgh��*��V
������#������������	
��
��	
��  �*�
���'�(����������% (� "	���������#���3��������'�(�������������	
�&�%[)
����t�%�S�����
���%����������	
���$�
�����	
������#�����"������   (psychosomatic  backache)   (Calliat, 1996)
�
��
$�����\�[�(�
����)����%����'�(������������\�����	(�)��*$� "	�������#�'�(������������
&�%�s��������k#(���"	��	
�#�))� (��� �%�, 2541; Calliat, 1996)

8.  ����#��
�����)�*��a  [�("�

            8.1   ����
%����%��(���
����%  (physical risk factors)  '�����	���)��V��
���V�)�&�������
�	
�[�()����
����
��[� ( 
���#��, 2539) ��*�������k����#
�'�����%��_#
��a � 
� ����() ���%*�
�	(�)��*$��	
�#(�����"��)����
����
��[�  �����
������)��V��
���(�����
���)��	(�)��*$���(��(��
����
��"�  ��(��(�����%*�����'�(���2V�%X_
���	*���)�����(����(����'�(�	(�)��*$��	
�#(�����"��#(��
��*��'�(�����)��	   �	(�)��*$��	
��3�#(����������
��%V
#	����	����'�(�������������)*��%[�(�
�%
�$����
����)�����'�(�	(�)��*$�"	�����V��
��	
�#(���
��$����
�#
�)���3$�  ��*�'�UV(������������
���	
���%)
������
�)��	(�)��*$��	
��
��"�  "	�������)%*��%�
�

     8.2   ����V�������"	�����*�)���*����*�)���)�"�	����	X  ��������#��������������������	
�
��*$��
� ���'�(���b����'��	*��	�	��
�U	'�(�	*��[��	�$%������k�)���������V��
��	
�	��(�%	�
�3��
��������������b
�)"b)����)���������V��
��	
����'�(���������*��)�
����	��
����   
"	�'�UV(����V�������)
���)������[��
�%  �3�������#����'�(����)"���
�#
��)���������V��
��	
�
)���3$�  (Burke & LeMone, 1996; Waddle, 1998)
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      8.3    ���������������	
���%     ���'�()��	(�)��*$�����
��"��3����'�(�
����%������)
�)�V�kX"�\�"��[)
��)��_%3�����������V��
��	
�[�([�(     UV(���������������	
���%)
���
)��	(�)��*$��	
�"	��	(�)��*$���(��(���
��"�   )�U	���'�(���)��'�������"���
��$����
�  "	�
���#(��"������������*�������%���)��(�%  "	�)�&���������)����������	
�b$��a    )����
������
������	
���%�%
���)�����)� (Blue, 1996)

8.4  ����	
�������� ������)��
�#��%#
��	(�)��*$�"	�����V��	
�   [�("�
    ��	Xf    ������  
%�)���#��   "	�f�#��	     ��*����������	
������
��	
��#(��' (�	(�)��*$�"	�����V��	
��
���
$����'�
����)����*����#
������\�"	�"��

      8.5   �� ��    ���������	
��
��	
����)��'�UV(���)��� �����#(��������b$��b��    �����
(monotonous  work)   � 
�  ")
�(��   
���%\�U(�  ��
�����
��_  ��*�UV(���)��� �����#(�����"��)��a
(physically heavy work)   � 
�  ���)��%������
�   UV(�������� �����#(��%*����a  &�����
��)��(�%
� 
� ���)��'�&����� "	�UV(�������� �����#(���()a ��%a ���������� ( 
���#��, 2539) &�%�s���UV(' (
"���������%���������)������������ �����#(��' (�
�������������"��b$��b��  �����  �()a  ��%a
"	�%������
�����������
            8.6   ��%�   ���������	
��
��	
����[�('�����
%     "	�)
�����)��'��
%UV('��
��%�
����
��  25-50  �Z  ( 
���#��, 2539; �����%, 2542)    ��*�����������
%���#(����������
�"	�)������	*���
[������	
�)��  (Waddel, 1996)  b3������	(���
�UV(' ("���������%��������������
%�����������
��
'��
  (c�#���, 2546; ���V�%X, 2538; ���
 , 2545; 2�����# �)%2 �������) "	����%��S, 2543; �) �%,
2545)

      8.7   ��2   ���
���2 �%"	���2����)�&��������	
���
��
�   "#
����)�����X���#(��������
����%������)�&��������	
�)����
�����	�
��[�  ��*�������	(�)��*$������k�	
�#(�����"��#(��
�$����
������(��(�����%*�����[�������	����a   �������
�	
�4k���������������������#�������'�(����
���������	
��
��	
��[�()��

      8.8   ���	������
������	   ����	���)�	
�4k������U%)
�������
�����	�����\�#
�   ����	���
��#��
��	�
�%)
���#
����)��\�����(�%   �3����
�UV(���)����	�������������#��
��	��)����������	
�
)����
�  "	�' (��	��
�fgh������
�UV(���)����	����������U%

&�%��������\�[�(�
�����#�#
��a  ������'�(�������������	
��
��	
���
��	
���(��#(��
$�  
���
�����#�������' (�
����"	�����%��_���[)
_V�#(��'� ���#�������
���������#������[�(
�
�%������(��� �%�, 2541; Blue, 1996)   ��������$%
�)�����#��*��a �������%��(���
����������	
��
��
	
��  �����������������"	�������
%�������%��(��   ���
�UV(' ("���������%��������������	���)�
&��������%��V�#
�����������������	
��
��	
���������#�#
��a ����	
��)��(��#(�  ��*������
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�4k������������ ��  "	�������������)�*��a '� ���#�������
�  �
��
$�UV(' ("���������%������
�3����)�����
l�����)��)��_'�����V"	#���� "	�)�����V"	#�����%
��_V�#(��"	�)�������S�
��� ��*������o���
�"	������)���������	
��
��	
���
��	
���(��#(�

������������������.,�

���)�V(�3���\����������������kX�
������	�������	�*��[)
����
��V(_3����)�V(�3�"	�

���
����)���"��[�( �
��
$� �������)�����)�V(�3���\�����3��������X�������������
�'����
�����k����������	
���������3$�'�"#
	�����	'��k��
$�  ����)��&�%' ("���
����������	
�
��������(����_�)����%��
��(�����
�'�������������)�������
� (disability questionnaire) "	�)�#��
�
���)��\���� (pain rating scale) ���&�"	��X "	�)��X��� (Roland & Morris, 1983) ��)�
$�"���
�
	
�4k�"	�#��"��
������� &�%���	����*����)�%�
�	
�4kX���)��\�������������
����% 
(pain drawing chart) ���"���Xf��X� ����X� "	�)�����  (Ransford, Cairns & Mooney, 1976) ��*�����)�' (
�������*���)*�����)�����)�V(�3���\����#�)�������	
����UV(���)��������� (subjective 
measurement of pain)

	���'!���!&	
"����	
����������()����!&	
"�������*���+�

���!&	
"����
$���/   (Orem, 2001)  �'������  ���"95'�����  (Self-Care: SC)  ��&��%-��� �	��!��'�%��%� 

5'�������"�������� �
7��"95'����� �����-��- 5'� 	��i�� �� �
7����
��?<���	�%� �!���
 5'�����"%��
  
��&�
j�%��� �����	���9����������_�� ��	�     ����
;	    ��k�_��     ?<�����"95'�����������"��� 2 
���� �7�

�����	� 1 ��&�����������
%�%-
%-��;�5'���"�%��-?<��-����
��9����������  -���/����
�!��'�	��� ��:-����������"95'�����
"������ 	����%�_%��
��6�  -����� 	��� �9���	�����������
5'��%��5�"'��  -�������/�"�������%���	���������6��� ��� ����������;.��6�@ "����6������	��!��'
-���/�"�����������������6�@ ����� ���   -<����� 	��� �9���������%���	�������������6�-� 	����%�_%��

5'����8'�� �	��������  "����6����"95'�����-<����������� �9���	���������!���;.5'���������;.
��6������5'�������     ��� �9��	�-����������������      ��������� � ������%���	�������
�  
 ����/���� �� 
��_.������ � ��������!���;.����%���	�����������  -<�-��� ��:
%�%-
%-��;�
��"�%��-������
"� �����	� 2 ��&����������5'�8'������������  ��&�����������"����%����������
?<�������������6�-����� 	��i�� �� �����6���i�� �� 	��� ������������%��������B%���%�%-��� ����@ 
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�
7�����"95'����� �
�����&���������"����'7���%-��� �	�-�������5'���&���;l.�	�-���������
�%"�� 8'�������B%���%�%-��� ����@ �����"95'�������6��!��'-���6����:� ���  �����-�"����%����
�����
��
7��-�
"��������%-��� ���"95'������� �	�
"��'7�� -���������
����� �������5�'��
���$���.��
����� ����� 	5�'�����$���.��'����6���7�
 � -�������
"�:9�����5'� 	����%�_%��

��7�
 �   5'�-�������������������"  ����	��������������"95'�������6�-���"��������%-��� �7��@
���	�%���7�
 �  -�����
"������
����������
"�:9�����  5'�:������������ ������'7� 	���-�����

"�����

�����"95'���������!��'  �!��' 	��� ����������"95'������	�-����&���6�� "
(Therapeutic Self-Care Demand: TSCD)  3  �(�� �*�

1.    ����V"	#��������������&�%�
��[� (universal self care requisites)  ��������V"	#����
��*���
�����)"	��
�4�[�(b3��������"	���
�������������	  [�("�
  �����[�(b3�������  �$��  "	�
����2�%
�����%���  �����[�(b3������
�_
�%���������#�  ����
�4����)�)��	����
��������������)    
"	�����
�U
�� ����
�4����)�)��	����
�����'�(��	��
�#����"	����)��q��
)�
�SX�
�����	�*��  
����o���
��
�#��%#
� ���#  ��(����  ��
������  "	�����
�����)���)��)��_'���������(�������#����
'�(_3�����V����

2.    ����V"	#��������������#�)��%��
l����� (developmental self care requisites)    ��������V
"	#������������3$��������������
l��������"#
	� 
�� ���# ��*�����V"	#�������������� &�%�
��
[������
�'�(����	(���
��
l����� ���#���"#
	�����	  "	�����V"	��*���o���
�U	�����#
�
�
l�����

3.     ����V"	#��������������#�)��������%�����(��������   (health deviation self care
requisites)    ��������V"	#�����)*��)�������������������������)U����#����&�����(��"	���(�������
�
����%  �������(�% �����
�#
�%�)�
��
����)��\��W�%��������3$� ���"��������) 
�%��	*����
����	���� *��_*�[�(   ����
��V(   "	���'�U	����%�S��������)�U	�����#
��
����%   ����q��
#�#�)"U�
����
�4�   ����
��V(   ��'�#
����)��\��W�%"	�U	�������
�4�   ���%�)�
�   ������%��V( "	���
�#
�#
�
���)� ���#�%V
�
����)��\��W�%  &�%��)��_U�)U�������V"	#�����
$��)���(��(�%�
�

����V"	#�������UV(' ("���������%���������)����������	
��
��	
���3�)����)����
�)�� 
��*���������������	
��
��	
��)�U	�����#
����������� ���#  "	������������ �����UV(' ("�����
����%�����������%
��)�� �
��
$�UV(' ("���������%�������3�#(��)������
���	��%���*��'�()�����V"	
#�����%
����)���)  ��*��'�(��)��_����� ���#�%V
[�(�%
��)����)��� b3������V"	#��������������
��*����������)���������	
��
��	
�������
�UV(' ("���������%�������������(�%
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1) ���' (�
����"	�����%��_'�����
#��������
�  2)  ���������	
���%  3)  ����
������������  "	�  
4)  ����
������*�����������������	
��
��	
�� (��4���
	kX ��(�% �)��# "	�2���
l����, 2541; 
���k�, 2543;  �
���%�, 2542)

 ��������������*+,����

�������)������V"	#���������������)���p#����)���"���_3����������������)'����

�V"	#����  b3������������)�������	���%��V("	��������%
����'� #
���*��� "	��)�����)�  �
��
$��)*������	
)��������%�����(����������������\��W�%  ����	�
$��3�#(����
���������V"	#����&�%���
�q��
#�������)��*������#��#
����)#(���������V"	#�������������� �
$���$��*����[�(b3����������(�������
&�����(���
����%'�(������#�"	����[��V
���)U����

"����� (2543) [�(��(��"������)������V"	#��������p4t�����V"	#�������&���\) 
b3���������(�%�(����_�)������ 24 �(�  )����X������ 3 �
�� �*� 1) ����V"	#��������������&�%�
��[� 
2) ����V"	#��������������#�)��%��
l����� "	� 3) ����V"	#���������������)*��)������������  
	
�4k��(����_�)����)�#���
�����)�k�
� 3 ���
� �*� �
���"����
��
� 1 �)�%_3� �q��
#�������)
�
$������
$� "	�/��*� ����
��%
���)�����)� �
���"����
��
� 2 �)�%_3� �q��
#�������)�
$����������
$�  
"	��
���"����
��
�  3  �)�%_3�  [)
[�(�q��
#�������)�
$�  )���"����)����
��  24-72  ��"�� 
[�(�
����)����%����������
��
)������S�����
)�
�SX"���
	f����������� (Cronbach , s alpha 
coefficient)   ��
��
�  .94     �	
�����
$��
����   (2545)    [�(���"������)���
��	
��[�������
�
UV(�V���%�&���(���
���*��)     "	�[�(�
����)����%����������
��
)������S�����
)�
�SX"���
	f�
���������� (Cronbach , s alpha coefficient ) ��
��
� .83 �%
��[��\#�)�����������������
%'�
���#���U
��)����
��
��'��
�������23�4��	�
)UV(�W�%&��#
��a %
�[)
�����23�4�'��	�
)UV(' ("��
��� �
��
$�UV(���
%�3�[�(��(�����*���)*�����)������V"	#����'�UV(' ("���������%���������)���������
�	
��
��	
����%'#(����"���������V"	#�������&���\) (Orem, 2001) &�%�����	�)����V"	
#���������������
$� 4 �(�� �*� 1) ���' (�
����"	�����%��_'�����
#��������
� 2) ���������	
���% 
3)  ����
������������ "	� 4) ����
������*�����������������	
��
��	
�� &�%"������)��
�
��	
���������(�%�(����_�) 54 �(� "	�)�	
�4k����_�)����"��)�#���
����)�k�
�	����# 6 
���
�
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����	�����'�����*+,����

$���/  (Orem, 2001)  ��7����� �!��. 	��� �� ��:�����"95'����� (self-care agency)  ?<��

��&���� �� ��:�	��'��?��?��� ��� �� ��:�����"95'�����������"���$�������� 3 ��"�� 
$"���� �� ��:��5��'���"��-���&�
76�`�������"���	��9��<6� ��� �� ��:��5��'���"�� 
������"���

��"���	� 1  ��� �� ��:5'��!;� ���%��6�
76�`�� (foundational capabilities and dispositions)
��&���� �� ��:��6�
76�`����� �!��.�	�-����&����������������������-��- (deliberate action) 
$"�����
�5��������&�  1) ��� �� ��:�	�-��9� (knowing) ������ �� ��:�	�-������� (doing)  
(�����	��5'�-%��%���5�����&���������� �9��<� �������9� ��� -�� 5'�������������� ���  
��&����)  5'� 2) �!;� ���%��7��\--���	� 	8'������5�������i�� �������������� ��� �� ��:
5'��!;� ���%��6�
76�`��������"���  1) ��� �� ��:5'�������������	���9�  
"�5��  ��� -�� 
��� �� ��:��������� ��	�� ����'� �� ��6���� �� ��:����������!8'5'����������!
8'  2) �����	�������������������� �9��<� (sensation) ��6������ 8�� ��� ����/� ���
"��%� ���
"�
�'%�� 5'���������  3) �������9������!���;.����@��6������5'������������ 4) �����/��!;�������
���  5)  �%������-����� 6)  ��� ��6��-  7) ��� �����-�������  8) ��� �������������  9) ����� 
�������� 10) �������-�"'��"����� ������ �9�-��5�����'�������������%-��� ����@  5'� 11)  ��� 
�� ��:�	�-�-�"�����	�����������

��"���	� 2  
'����� �� ��: 10 ������  (power component: enabling capabilities for
self-care)  $���/  (Orem, 2001)   ��
'����� �� ��:��6� 10 �������	6��'���;��������'�� ?<��
��7�� �������9�5'������������� �!��.  5���]
���-��-����������������������-��-�
7�����"95'
�����  
 �������������$"�����@
�  
'����� �� ��: 10 ������  
"�5�� 1) ��� ���-5'�����-
������������`����	�����&�89����8%"���������� �� ��6����-5'�����-�������5�"'�� 
�����-�����������  �'�"-��\--���	�����������������"95'����� 2) ��� �� ��:�	�-�����! 

'��������"����������������������
	��
������������%��%�   5'�����B%���%���"95'����������
�����7��� 3) ��� �� ��:�	�-�����! ��������@�����������
7�������'7���
���	�-����&�������%��%� 
��7��B%���%����
7�����"95'�����������/-� �9�;.5'������7��� 4) ��� �� ��:�	�-�������!8'�
7��
���"95'�����  5)  	5��-9��-�	�-����������"95'����� ����  	��i�� ��������"95'������	���"�'���
����!;'���;�5'���� � ������	�%�  �!���
  5'�����"%��
  6)  	������������"�%��-��	������
���"95'�����5'��B%���%�� �	�
"���"�%��- 7)  	��� �� ��:���������5�������� �9���	������
���"95'�����-��89��	��� ���  5'���7��:7�
"�  �� ��:-�-"-��5'������� �9�
����������B%���%
"�
8)  	���������������������������� �%"5'���%�\���  �������9�  ���-�"������  ����%"���
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5'����������� 
��_��
����!��'�7�� �
7����������B%���%���"95'�����  9)  	��� �� ��:�����
-�"�������"95'�����  5'� 10)  	��� �� ��:�	�-��B%���%���"95'���������������7���
5'���"5������"95'���������
���&�������<����5��58����"����%��	�%���`����!��'?<�� 	
�������&�������<�������������5'��! ��

��"���	� 3 ��� �� ��:������B%���%�
7�����"95'�����  (capabilities for self-care operations) 
��&���� �� ��:�	�-����&� 5'�-�������������"95'��������;���6�����	 ?<��������"������ 
�� ��:  3  ������  �7�  1)  �����"���;.  (estimative)  ��&���� �� ��:��������-����:�����;.
5'����.�������������5'��%��5�"'�� �	�����������������"95'����� ��� � �� 5'���� 
����������������������"95'�����  2) ���������'	��� (transitive)  ��&���� �� ��:�������"�%��-
��	�������%���	��� ��:   ���   5'�-��������
7��������������� ������������"95'�����     5'� 
3) ���'� 7��B%���% (productive) ��&���� �� ��:������B%���%�%-��� ����@ �
7��������������� 
����������"95'������	�-����&�  -���/������� �� ��:��6� 3 ��������&���� �� ��:�	���������9�
����������@ ������"95'�����  ?<����&�����������	�-��-5'� 	��i�� ��

"����6�-<���-�'���
"����  89����5�������	"���
����	� 	��� �� ��:5'��!;� ���%��6�
76�`�� 

'����� �� ��: 10 ������    5'���� �� ��:������B%���%�
7�����"95'�����-� 	���"95'�����
���������! �������"�'������'���
"�������� ��� 

       ��� �� ��:
      ������B%���%���

     
'����� �� ��: 10 ������

     ��� �� ��:5'��!;� ���%��6�
76�`��

!�"������� #  2  &�����(�����)��)��_'�����V"	#����
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���"������
��	
���(��#(�  ����\�[�(�
��)*������	)����)��)��_'�����V"	#����'����
����
���%���"	�#
���*����
����)#(���������V"	#��������������"	(� ����	�
$�����)��_�q��
#����
��*������V"	#����[�(�%
��)�������S����  "	���)��_����� ���#[�(�%
��U����

��������������	�����'�����*+,����

�������)�����)��)��_'�����V"	#���������������)����*��'�(����_3�2
�%������

����	'�����q��
#�������)����V"	#������*��#������#
����)#(���������V"	#�����
$��)� 
���7��� 7��	�
"�������<6��
7������ %���� �� ��:�����"95'�����  �����������j�q	���$���/ 
���\--!��� (Young, Taylor & McLauhlin u Renpenning, 2001) 
"�5��

1. Exercise of Self-Care Agency Scale (ESCA)  ��&����7��� 7��	�
�k���<6�$"�����.�	�. 5'�
�U'��?��. (Kearney & Fleischer, 1979)  �����"��� �� ��:������B%���%���"95'�����  ������
"���������:� -����� 43 ���  '���;���&�5�� ������"��� �;���'%��%�  ?<�������'!   5   %�%   �7� 
1) ��� �9��<����8%"��������"95'�����  2)  5��-9��-�����"95'�����  3)  ��������%�\��������"95'
�����  4)  �������!;�������!���
  5'� 5)   ��� �9��<� 	�!;����������

2. Denyes Self-Care Agency Instrument  (DSCAI)  ������<6�$"��"�%� (Denyes, 1988) ��&�
���7��� 7��	�������<6�-��5���%"���"95'�����������5��  �	����
 �
"�5-�5-�
'����� �� ��: 10 
�����������"95'����� � 7��5�����.���������
'����� �� ��:     
���� 	���.�������
	�� 
6 "����	���'���	�����
'����� �� ��: 10 ���������$���/   ������"���������:� -����� 35 ���  
'���;���&�5�� ������"��� �;���'%��%�

3. Appraisal of Self-Care Agency (ASA)  ��&����7��� 7��	�������.� (Evers, 1989)  ������<6��
7�����
��"��� �� ��:������B%���%�
7�����'!��i�� ��������"95'������	�-����&�  $"� �������� 
�� ��:������B%���%���"95'�����    ��%"-������	��!��' 	��� �� ��:5'��!;� ���%��6�
76�`�� 
���:� ��5������ %�-<�8� 8��������6������"
'����� �� ��: 10 ������   5'���� �� ��:
������B%���%���"95'����� 5������ %�������"���������:� -����� 24 ���  '���;���&�5��
 ������"��� �;���'%��%� 5 ��"�� 5������ %��	6 	 2 �!" �7�5������ %��	����� %�"��������  
5'�5������ %��	����� %�$"��!��'�7��

4. Self-As-Carer Inventory (SCI)  ��&�5������ %��	����"� 5'����'��.  (Geden & Taylor, 1991)

�k�� �-�� Perceived Self-Care Agency  (PSCA) ���5d���� 5'��%���'  (Hanson & Bickel, 1985)
?<����76�����������:�  	��� ��"�-�  5'��������"/�   ?<�������-�����.����������������� 
�� ��:�����"95'��������$���/   �7��� ��:5'��!;� ���%��6�
76�`�� 5'�
'����� �� ��: 
10 ������  �����&�$��������
76�`���	������������� �� ��:�����'� 7��B%���%�
7�����"95'�����
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����'������"�������������'���'!� 5'��
"� 	���������!�������:� 5'�$�������������
������7��� 7�-<�
"�������.�������	������� 4 "��� �7� 1) "������ �9���� �����-�����"95'�����  
(knowledge of self)  2) "��������"�%��-��	���������"95'�����  (judgment and decisions affecting 
production of self-care) 3) "�������������:<���� �����������"95'����� (attention to and 
awareness of self and self monitoring)  5'�  4)  "��������������5'���� 
<�
��-�����"95'����� 
(physical skills and satisfaction with selfucare routines)  $"�'���;�������:� ��&�5�� ������"
��� �;���'%��%� 6 ��"��

������%-�����6��	689��%-��-<��'7�����5����"��� �� ��:�����"95'����� (Self-As-Carer Inventory: 
SCI)  ������"�5'����'��.  (Geden & Taylor, 1991)  �	�
�k����&�]�������
��$"��%��� �'�� 
(Isaramalai, 2002) 
"�8�������"������ �� ��� ����
�����'!� 89������������   89��9����! 
5'�89������	� 	�!���
"	 
"������� ��	���-������������ ����%�_%�5�'U�����������  (Cronbach , s alpha
coefficient)  �������  0.94 - 0.96  5������ %��!"�	6�����������"���������:�  40 ��� �� 4 "��� 
�����"	��������]��� ?<��89��%-����7�����5������ %��!"�	6-��� ��:���� %���� �� ��:�����"95'�����
���89����5�������	"���
����	� 	�������"�'������'���
"������:9����� 5'���������� ��&�-�%�
 ���	��!" ��7���-����&�5������ %��	�
"�������
�k�� �����������7��� 5'� 	��� ��"�'������
����5���%"�	�4<���

���!&	
"������� ��������,��������!�
���#��
#��

�������"�'������'�����&��������"�	���%"�<6�5'����8'������89����5�������	"���
���
����������"95'������
%� �<6�5'������7��� ?<�����"95'�������&�����������	�89����5�������	"���
���
�� ��:������"���������
7������! �\����!���
"���'���    �������"�'������'����	���%"�3$��
�
UV(' ("���������%�������
��'��
      �������������������' (��	����%�����#��#
��
��	�%
 
��&)�   )����' (�
����'�	
�4k��()a  ��%a   "	�������"��b$�� a  b�� a  ����
�   ���������	
�
�
��	
���
�U	�����#
����������� ���#�������
����UV(' ("���������%�����������%
��)��     �
��
$�
UV(' ("���������%�������3�#(��)�����V"	#������*����������)���������	
��
��	
��
�%
��)�������S���� "���������V"	#������*����������)���������	
��
��	
�� b3��[�(������
�����������"	�������
%�������%��(�� ��)��_����[�(���� 4 �(�� �*� 1) ���' (�
����"	�����%��_
'�����
#��������
� 2) ���������	
���% 3) ����
������������ "	� 4) ����
������*��������
���������	
��
��	
��   )���%	����%��
���$
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���'()�/���
+,���������'�����������������
 ���' (�
����"	�����%��_'�����
#��������
���������
�4�[�(b3�����)�������&�����(��

"	���(���������
%���������%��(��  ���' (�
����'�����
#��������
� �)�%_3� ���' (�
�����������)#
$�"#

#*�����������
������	
���(���������
$�  �3������������#(��������#	�� 24  
��&)�  ���)��
�������
[)
_V�#(�������'�(�������' (������)������[��������V�  �(�#
�  �	(�)��*$�  "	���\�  �)*���q��
#���
�������
%�3��
�'�(�������������	
�'������� ( 
���#��, 2539) �
��
$����' (�
����"	�����%��_'�
����
#��������
����UV(' ("���������%���������_V�#(�� �3�������������
������ 
�%	���*��o���
�
���������	
��
��	
��[�(  �
���%	����%�#
�[���$

1. ���' (�
����'����������  &�%�
��[����' (�
����'�������������������������
�	
��
�'��	���	�%����%��_�
$��
�%*� �
��
�� ��*��
��()#
� �����
�UV(�������� ������%������ 
�����
�)��������%��  3  ���
�  �*�  �������%����(��V�  �������%����(�#���  "	��������%���
��&�
�
UV(' ("���������%������)
�����%��'����a ���
�"#�#
���
�[�#�)��%���	�����������%��"	�
��%����#(�%������ b3���������%����(��V��
��������������%������)
��������
�%*� "	��������%��
��(�#����
��������������%������)
��������
�&�()#
�	�)�"���()a ��%a ��*��
��
��    ����\�[�(�
�
���	
�4k��
��������������%�������
��	
�����'�(��������)*��%	(������k�	
�"	��
$����   
"	��
�U	'�(�������������	
��
��	
��#�))� �
��
$�UV(' ("���������%��������#(��)�����V"	
#����'�����q��
#��
����'��������������%������"	�����%��_'�����
#��������
��%
��_V�#(�� &�%
����	���	��%����%*���*��
������%�����a �)*���V(�3�����)*��%�	(�)��*$�'��k�����%�����)������	*���
[����	��%�����%��_�(����*�� 
�%���������)������������\�����	(�)��*$�  [)
������$%���*����	��
#
�)������[�'��k�����%�� �������)�����(����)��(��V�����[�'��k�����������%������

2.  ���%������
�    &�%�
��[����%�������)��$����
�)����#(��"�
������*��'�()�
�$����
��(�%��*�����)�����#
����%� ��*�' ("�����'����%��������)�3$� (%�%��S "	��	\�, 2545) 
�	���	��%���������*����$%�#
��k�%������
�  ()���, 2546)    �����
�UV(' ("���������%������)
���
#(����$�_
��$��%�����)��$����
�)��#��#
��
�&�%����)��$�_
��$��%�����)��$����
��(�%"	�����)�$����
��3$�
��*��%a �
�)�
����������\��$��%��"���()a ��%a ���#(�%���������#(�  "	�' (����	�%�����#��
#
��
�  �
�U	���'�(�������������	
���������$������
�[�(  ��������$UV(' ("���������%������
%
���#(�����������)�*��a '� ���#�������
��������%��(���
�%����   "	�����()	��%��������)��$��
��
�)��   � 
�  ����
���(��     �������� ������)     "	�����������
��(���
��[�    �
��
$�UV(' ("�����
����%��������#(��)�����V"	#����'���*�������	���	��%����%�_
��$��%�����)��$����
�)�� &�%���
_
�%�$��%��'�
_
��
�������%�a  "	����' ("�����#
$�"#
 2 ���3$�[������
�%�_
��$��%�����)��$����
�)��
��*�����[�"���V�����%��"U
������*������
�%�$��%����� "#
_(�������%����[�	������%������_3�
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�_�����"���V�%���������' (�_%�#X  �_�
��%��%�#X  ��*��_��\��������$��%�� [)
�����$�_
��$��%�����
)��$����
�)��&�%�������'���%����[�	 �)*��UV(' ("���������%������)������$�_
��$��%�����_*�_
��$��
%��'�(�%V
'�	(#
� "	�'�(�	
��%V
'�"��#��[�( ()���, 2546) "	�_(��������#(���%��������#�����
�#
�
��*�����%V
���*$����%
���
�	�[�"������()�	
�  �
��
$�����q��
#�'����%������
����_V�#(���3�
������������
���*�� 
�%	���*��o���
����������	
�[�(

3.  ����
��   &�%�
��[�����
��#
�#����*��'�(�	
��%V
'��
�#��   [)
����
���	
��
�)
��*����%�#
���*�"�
��	
�������[� _(���#(���
����(���$���������)���
�����	
� �����
���k�UV(' ("�����
����%�����������#(���
�����������)�������%��(���
����������'����%������ ��*�������������)�*��a
��������� ������)��%[�( "	�#(��' (��	�'�����
�����%����� UV(' ("���������%���������)�����V"	
#��������%��
����' (�
��
�����_V�#(��  � 
�  �)*��#(���
����(���$����������
������(���$���)���
�����	
�  �)*���V(�3�
�
��%V
'��
����%���� a "	��V(�3�����)*��%�����	��%��
�&�%�������[�����)�������%�����
$�a �
�
4 - 5 ���  "	������%�������
�%a  (�a  � 
� %�"���3$���%�%�"��  �()���5���	������'��?������
��	�����?������ ��&���� :�����
 ����� 7�����-��"�'��������������@ -�����'"��� �<��������'�� ��76�
�'����%��;���'�
"�

4. ����7� $"�����
�
 �����7�������������	�"�����6�������� ��;	�	���������%-����
���-������7��@ 5'������7����@ -��������'����"�����5���
��������� ��������%"���"<��������'�� 
��76�5'��������'/�@ ���� ��������"9�����'��   �������UV(' ("���������%���������)�����V"	
#��������%��
����%*����_V�#(���)*��#(����������*��������
#��������
� &�%����'	��'	�������7������
���	�"������6�������� ����7������������"������<���'�������&�����@  ��7��������������<���������	6
��	6�@ ��7� 	�	���������9���� �; 10 - 20 �?��%� ��  ?<��-������������$
���%"������'/����� 5'�
�������'����"�����
 �5���
��������� �����
��/�� �������������	�������� �����'������5'����
��'	����%�%���:�� �@ � 7����%"������ 7���'��  5'��;���	"���
����	������������7����@ ���-����
���������"������<��
���	�$��������
�����7������������"������<���'�������&�����@ ���;��	�
��	"���
�����5��'����

5.    ����	*��' (������   &�%�
��[����' (������������"	�"�\������)�k    [)
���' (���
���f���$����*����)�fV���
)a  "	�' ()�������%���	����a ���'�(��������*��)����	� &�%�s���
�)*�����"	(�	��#
����)	�[�'�������#�)�$����
�#
� ���'�(����V��
��	
���#�)[��(�%�
�U	���'�(
�������������	
��
��	
��"������a ��%a  �����3$��%
��#
���*���"	���*$��
�  �����
�UV(' ("�����
����%������")(�
���)���	��
�U
���(�%"	�' (��	�����%������'� 
���	���*�#
$�"#
�	
�����%��*� 
�����\���$����������'���	����)�k 
���
�% "#
UV(' ("���������%��������)���	��
�U
��'� 
��
�
������%��"	��	
��������%�����\���$�"	(� "	�[�(�
�U
���#\)���'��
�����%������%��#�)����
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�������%�����#���� b3��������'���	��
��	
�������'�(UV(' ("���������%������)�����
�U
��
�%
���#\)��� �
��
$�UV(' ("���������%�������3�����	*��' (���������_V�#(�� ��*����������*$����
"	�)����������a �V���[�( ��*�����'�(����V��
��	
���%�%�#��b3���� 
�%���������������	
�
�
��	
��[�(

              6. ���' (�����(� &�%�
��[�[)
�����)'�
�����(��(��V�����[��)*��#(���������
��*��������	�������*�%*����a �����'�(�	(�)��*$��	
����
�������\�)��  &�%�s��������k�����"�
�
���'�(�������������	
��
��	
��[�(  �
��
$�UV(' ("���������%���������)����������	
��
��	
��
���)�����V"	#��������%��
����' (�����(����_V�#(��  &�%�����)'�
�����(��V����*������(���()�(�
���)��(��#�$%    )��*$������(������
)     "	�)����������
���(��)*��#(���������[�����������������
���*�
'���	����#(������������%������   "	������(������)'�
[)
����	�)����[�����������'�(�����(�
)��$����
�)��  b3����������#���3��������'�(�������������	
�[�(

"����6� 89����5�������	"���
����	� 	�������"�'������'������ 	���"95'�������	������
�������������	�:9�����5'��� ���   ����� �"�����������������  �������������  5'�����7��	�:9�����
��6�������������������	"���
���5'��������%-��� �7��@ ���	�%����-�����    �'�"-� 	����'7�����
�	����5'�����'7�������������	��� ���      ��� 	������5'��%�%���:�	�
 �:9�����-������� 	���������
�	� ����%�
�������"9�  ������  �'�� ��76�  5'���/�   "����6����"95'�������	���������������5'�
�%�%���:���%-�������-������	�:9�����"���	��'��� �-<���&��%���������	�-�����'"��7��i����������
��"�'������'���'�
"� (Bruke & LeMone, 1996)

�������
�
�����
���������'����� $"�����
����������'�����-������
%� ��� 5�/�5������'�� ��76�5'�

���"9� ���-���	6���������'�������������
%� ��"����/�$"U�� (endorphine) ��������� �� ��:'"
�������"5'���
��?<�������������	�����'�� ��76��������'7���
�� ��7� 	�%-��� ����@ 
"��� 
���% ���������'������
7�������%������������6�����B%���%������������"��.'� 3 ���@ '� 30 ���	 (���
�!�4<���  �� ������!���%����!���
  ���������_��;�!�, 2547)  �������89����5�������	"���
����	� 	
�������"�'������'������������'������������ ��� 5'�� ����� �  -�����4<���
����  ����������
'� 80  ���89��	� 	�������"�'��-� 	�'�� ��76���%��;�'��
 �5�/�5��    	����"���/�����'�� ��76�5'�

��87"�	��<"���5'����"9�����'��  (Blue, 1996) ���������'������������%_	�	�:9�����5'��� ��� �
7��
�
%� ��� 5�/�5������'�� ��76�5'����"9�  5'������������i��������������	���-��%"����'�� ��76�����
�'��
"�  -���/�
"�������������'������
7���i�����5'�5��
��������"�'������'��� 	��� 5���������
���������'�����$"�����
�  �
���
 �
"�����
7������������5�/�5��������6�  5��-� !�������%"��� 5�/�
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5��5'�
�k����� � "!'����'�� ��76��	���	���������������'����6�� "  "����6����������'�������89�
���5�������	"���
����	� 	�������"�'������'���-<�:7���� 	��� ������������	�-�����'"��� 
�-/���"5'��i�������������	���-��%"�<6�  �'�"-�����'"���������'����&�?6��5'�'"��� �!�5��
����������"�'������'���      ���-���	6���������'���������������'�� ��76�������
"������� �9�;.
5'� 	����%�_%��
�%���<6�         �'�"-������������'�� ��76� 	��� �� ���<6� (endurance)  �
%� ��� 
� �9�;. (fitness) ���������� �
%� ���  ���������'�������	� 	�����'7���
���9� 5'�����U���U9
� ��:��
�������'7���
������'�� (�%��	��, 2541) "���	�
"��'��� �5'��������"95'�������	������
���������'������
7���i�����5'�5��
��������"�'������'���  	��� 5������-�����������'�����
$"�����
� "����6�89��	� 	�������"�'������'���-����� 	�����<�������-�������	��	 �!���
������ �  
�
7��������5�����������������'���������"  5'��"��������" �
������������'�������������--�
���
 ��� ��� �����������'� $"��]
��89��	����'�� 	�������"�'����7������"�'�� �����  ���
������'����������%� "�������	�����5'����@ ������ �  5'��-<�������'�����"�������	����� ���<6� 
5��
 �������$� 5'�
 �������������	����� ����-��������%"�������"�'�� ��76���7�� 7���'����%�
�
"�
5'����������'������	��� ��� �������89��	� 	�������"�'������'��� 
"�5�� ���������'�����5��5�
$��%�   ?<����&��������%-��� �	������� 	8'"	�������-   ��"   5'��!���
$"���   �������������6��
������� ���������������'���������$"U��  (endorphine)   ?<����&����'"��� �-/���"�� _�� ���%��
������� ���-���	6��� 	���������'������
7����%������ 5�/�5������'�� ��76���� "���  ���� ���
�� 
���������   5���
������'��  ��	6�����5'���	��?������  ��5���<6����	�"5��  5'��� ���5���	�
�����'��?������  ��&����  ?<�����������'������
7����%������ 5�/�5���'�� ��76�"���'����� ��:������

"����;��	����'������%-��� �7��@ ���� ���"9�	�	  ���
��8���  ������������7�  ��7����'���!����� ��%�
���������� ��7�5 �5�����;��	�������  ( ��
, 2544)  �������89��	�-����������'��������
76���� 	�	�
������@ �9���
��-�������� 	�����'7���
���������
"���"���<6�  '"����-/�����'�� ��76�5'��!� 
���"9� ������'����������'������	��� ��� ��6��� ��:�B%���%
"����'� 20 - 30 ���	 5��:����������
%� 
��� 5�/�5������'�� ��76��'����������'� 3 - 6 ���������"��.  5'������������� ����� �

"����6����������'������������89����5�������	"���
����	� 	�������"�'������'���-���&�
'���;����������'������	��
%� ��� 5�/�5������'�� ��76�5'����"9�   $"��]
���'�� ��76���%��;
��������5'��'��  5'����������"�������������� ����� �5'������7���  $"� 	��i�� ���
7���i�����
�������"�'������'������������  5'��� ���������89��	� 	�������"5����&�@ ���@  �'�"-�����'"
���������'����&�?6��5'�'"��� �!�5������������"�'������'�����89����5�������	"���
���
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�����������������
����������������� $"�����
�����������������
	��
�5'��� ��� ������ �������

���������� 5'�����
���� 
 ���� 	�6��������� ����%�
� �
������ 	�6��������� ����%�
�-����
���� ��������"9�������������	�����6������ ����%�
�"��� ����;	�	��6��������� ����%�
����
����'"�6������ ?<�����'"�6�����������-������
"�$"��������! �����5'��
%� ���������'�����
$"������������������'�(���"	��)��	�
$� 5 �)V
  [)
�
������������������"�o�"	�[�)
�
)������[� "	�����*�)�$���%
���(�%�
�	� 8 "�(�  �����
�UV(����$����
�#
���#��\#(�������)�$����
�
'�(�%V
'���k�X��#�  (��4���
	kX ��(�% �)��# "	�2���
l����, 2539)  �����
�UV(' ("���������
%�������
��'��
)
����
������������[)
#��#�)��	� ��*���)����	
�4k������������ ��"	�
��_�������������"#�#
���������������� ���*��a   �3�����
�U	�����#
��
����%���'�(����
&������������������ "	�)�U	#
���������)�$����
�#
�  &�%�s�������
������������������
"�o�"	�[�)
�)������[�   ����
������������'����)�k)��'�"#
	�)*$�  "	���)�����
�U
���	
�
����
������������  �3�����
�U	'�()��$����
�#
����)������[�b3�������������#���3��������'�(����
���������	
��
��	
��[�( �
��
$�UV(' ("���������%���������)����������	
��
��	
�����)�����V"	#�
�������%��
�����
���������������_V�#(��"	���)���) &�%�s���UV(���)��$����
�#
�)�����)������
�
��	��%��p#����)����
������������ &�%����	���	��%�����
���������������)�[�)
�"	�"�o�)��
����[� "	�����
������������'�(������)*$�'����)�k�����)���)�
����' (�	
���� ��������$
����	���	��%�����
%����%����)�U	#
����������	
� � 
� ����*�)���*����*�)���)��
��U�)���"�	����	X  
"	�����V�������  ��*��������������#��������������������	
���*$��
� &�%���'�(���b����'��	*��	�	� 
�
�U	���'�(�	*��[��	�$%������k�)���������V��
��	
�	��(�%	�   �3��
��������������b
�)"b)���
�)���������V��
��	
����'�(���������*��)�
����	��
����  (��� �%�, 2541; Deyo & Bass, 1989)  
"	�'�UV(����V�������)
���)������[��
�%  b3��������#����'�(����)���)����%�"	�"���
�#
��)�����
����V��
��	
�)���3$� (Burke & LeMone, 1996)

����������"-#���������������.,�
	/��,/�

���������	
��
��	
�����UV(' ("���������%������ ���)�����#�)��������������� ��

"	�������������)#
�� a '� ���#�������
�  �)*��UV(' ("������	�
)�
��	
��)����������	
��
��	
��
�����3$� ��������%
��%������UV(' ("������	�
)��$��#(��)�����
������*�����������������	
��
��	
��  
�
�)���%	����%�#
�[���$

1.  �������
�    �)*��)����������	
��
��	
���%
���s�%��	
�   UV(���)����������������
#(������
�������	����)�k 1 - 2  �
����X ��*��'�(��
%���
�����)���������[�(�
�  (%�%��S "	��	\�,
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2545)  ��*�������������)[�(�s�����*�������
#��������
�������������
��
$� � 
� ����
������������ "	�
�����(��(���$��  b3�������'�(�������������	�	�  (��� �%�, 2541; Deyo, 1997)  �����	*���[��'��k����)�
��������"���s�%��	
������#�(�'�(�	(�)��*$�)�������\�#
� ���'�(�	(�)��*$�����	*��)��	�$%�"	�
����U	���'�(������������)���3$� b3���������
��� 
�%	����)�
������	����)���������V��
�
�	
�   ��������$�����	*���[���
����%"	�����
��
����#(������[��%
����
)��	 "	�_V�#(��
���������%���' (�)�����'#(��
��
$�����(����*��'�(��&����  	����"�
��������V��
��	
�
"	����'�(�	(�)��*$��	
��%
�� (��� �%�, 2541) ������#�"�����' (�)���%�����(����[�(��*�'�(
�	
�#��"	��(���&��[)
�)�����	�)�  (Ruda, 1992)  "	������������������[)
"�\���*���
)����
[� (����	 ���)kX "	���)�	�, 2545) �����	��%��
����#(�����'�(_V�#(���� 
�%�o���
��
�#��%�����
�����
�����V��
��	
����
���� (��4���
	kX ��(�% �)��# "	�2���
l����, 2539)  _(�������%"	(�
%
�)����������	
���������
���	��%�����%��_�������#�"����*�������%�
��V� 20 ��2�  &�%)�
�)�����'#(�
���
���*��'�(���)"�
�����	
�	�	�  "#
�������
����#(������
������	*���[��
�
��	
���(��#(�' ([)
[�(U	�
�UV(���)�� ��������	
��
��	
��"����*$��
�  ��*�����������
����	
��
��	
���������"����*$��
�����������	(�)��*$��	
��
��"����������3$�"������a ��%a UV(���)�
��������%
���)��_���������)#
��a '� ���#�������
�[�(    "	���[�(�
����������
$�a    "#
�%
��[�
�\#�)UV(���)����������	
��
��	
��"����*$��
����)�����%���
� ��*�����
�'�����
�����������'��
�
���U
���	�%'� 
����%���	��
$�a  ���)�k 10 ����  �����'�(�	(�)��*$��	
�[�(�
�"	���������	�%#
�
#	���� 
�%	�"���������k�	
�"	���)��_	��������������k�	
�	�[�( (�
���%�, 2542)

2. ���������%� )����&% �X�
���(��)��'���%�����s�%��	
�  b3��)
�)�����
����
����(�"	����������  %����)����&% �X  [�("�
  �	�
)%�"�(���  "	�%�	�����
�����������V�
"	��	(�)��*$�'��	�
) NSAIDs  (Non-Steroidal Anti-Inflamatory Drugs)  ���'�(%��*���������(�% 
� 
� %��	�%���)���\�����	(�)��*$�  (Analgesic and muscle relaxant)  ��*��'�(�	(�)��*$��	�%#
� 
"	�%��	
�)��������*��'�(�
�[�(���3$� _(�[�(�
�U
��)��a �� 
�%U
���	�%�	(�)��*$�[�()���3$� 
�3�����
�������%�����V
[��
�����
�U
��'�(���%���  UV(���)����������	
������%���#(��' (%�
�	
�)��������� amitryptyline b3���� 
�%���'�(����	
�"	�	����)��#��
��	[�(  '����' (%�
�
��	
��UV(' (����q��
#�#�)����
�����"��%X   ��������$�������_3�����������������3$�#�))�������
�
�4��(�%���' (%� � 
� ���' (%��
��������	�
) NSAIDs (Non-Steroidal Anti-Inflamatory Drugs) 
������%���	����a ������'�(����"U	'�����������������[�( (Gray, 1995)  "	����' (%�'��	�
)%�
�	
�)������������'�(�������#��%�[�(   (��4���
	kX ��(�% �)��# "	� 2���
l����, 2539; Deyo, 1997)
�
��
$��3�)
��	���	��%����' (%�'�UV(���)����������	
��
��	
��"����*$��
�  "#
��)��_���[�(&�%���
�V���% �$"��"	�'�(���"�����  ��*��	*������
�4��(�%��S��*��a    "	�_(�UV(���)����������	
��
��	
��
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"����*$��
��������#(���
�������%�'��	�
)��$����
�������%�#�)����
��"��%X  &�%�
�������%�
�	
�������
���"	��*�)�$��#�))��a  "	��%���
�������%��)*����������	�	�

3.  ���' (��S������%�������
�   [�("�
    ���' (�	
�������f�����X��*��	���������
"	�������\�����	(�)��*$�   �����"����*�)�U	#
����	����' (%�������#
��a 	�[�(   b3����S�
�����%�������
�  )��
���$

3.1   ���' (���)�(��  (local heat)   �� 
�%	�������\�#
�����	(�)��*$����'�(
�	(�)��*$������k�
$��	�%#
�    
�%���b
�)"b)��*$��%*��   "	� 
�%'�����%�%#
�����	���	*�����'�(
�������[�	���%��	*�����3$�  ���'�(������%  ��)�
$� 
�%	����)��\����'������	(�)��*$�"	�
����V�  b3�����)�(�����' (�
�4����������	
�  � 
� ��������$���(�� U(��(�� "	�"U
���	���)�(��
(hot pack) ���������(�%���)�(����������������)�k  20-30  ����  (Burke & LeMond, 1996)

3.2  ���' (���)�%\�  (local ice)  �� 
�%���'�(�	���	*�������k���[�(�
�
���)�%\������\�#
����������������������[�(  ���)�%\����' (�
�4����������	
� � 
� �������
�$��"�\�  U(��%\�  "	�"U
���	���)�%\�  (cold pack)  ���������(�%���)�%\���������������)�k 15
����  (Burke & LeMond, 1996)

3.3  ������  ������� 
�%U
���	�%�	(�)��*$���)�
$�����)���[�	���%����
�	*��'�(���3$� 	��������� �������) ����
���� "	����%3�#������%*���
�U*� "	�%
����'�(������%���
�����[�(U	��'���%���)����������	
����������\�����	(�)��*$� �%
��[��\#�)�����������
�UV(���)�
���������	
��
��	
�����#(��' (���)��)
����
� UV(�����#(��)��
�4�"	�)����) �����'����
��������%
���� �������������
�#��%#
��	(�)��*$�"	�����V������k�
$�[�( _(����������	
����
���������������\�[)
���' (������  �������%������'�(�	(�)��*$���) $��)���3$�  �����
�UV(���)���������
�	
�)�������� 6 ��*��  ����
�4�&�%��S���%�������
���[�(U	��  �*����'�(�������	(�)��*$��	
�  (%�
%��S  "	��	\�, 2545; ��� �%�, 2541)

4.   ���'�
��*$��%��    ������� 
�%�%���	(�)��*$�"	�����V��
��	
��
�����
b3���� 
�%��������������'��k�������������)#
��a '� ���#�������
� ����
$���������o���
�
�
�#��%������������������	*���[��'��
�������[)
_V�#(��  � 
�  ����()a  ��%a  ������$%�#
����U��
����
�����a   �%
��[��\#�)UV(���'�
��*$��%��%
���#(���V"	#����'���*������' (�
����"	�����%��_
#
�� a �(�%  � 
� [)
����()�	
�"	��()%������
�  (��4���
	kX ��(�% �)��# "	�2���
l����,
2539; %�%��S "	��	\�, 2545)
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