
ผลของโยคะอาสนะต่่ออาการปวดหลัังในมารดาหลัังคลอด

Effect of Asana Yoga on Back Pain in Postpartum Mothers

ชััชฎาภรณ์์	นั นทขว้้าง *		  Chadchadaporn	Nuntakwang *

เยาวเรศ	 สมทรััพย์์ **		  Yaowares	 somsap **

บุุปผา	อิ นต๊๊ะแก้้ว ***		  Buppa		  Intakaew ***

บทคััดย่่อ

การวิิจััยนี้้�เป็็นการวิิจััยกึ่่�งทดลอง (Quasi–Experimental Design) เพื่่�อศึึกษาผลของโยคะอาสนะต่่ออาการ 

ปวดหลัังในมารดาหลัังคลอด กลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นมารดาหลัังคลอดปกติิในโรงพยาบาลแห่่งหนึ่่�งในจัังหวััดเชีียงใหม่ ่

จำำ�นวน 64 คน แบ่่งเป็็นกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมกลุ่่�มละ 32 คน เก็็บข้้อมููลตั้้�งแต่่เดืือนสิิงหาคม 2562 

ถึึงเดืือนพฤศจิิกายน 2562 กลุ่่�มทดลองเป็็นกลุ่่�มที่่�ปฏิิบััติิโยคะอาสนะครั้้�งละ 30 นาทีี จำำ�นวน 2 ครั้้�ง ช่่วงหลัังคลอด 

24 และ 48 ชั่่�วโมงตามลำำ�ดับ ร่่วมกัับได้้รัับการดููแลตามปกติิ ส่่วนกลุ่่�มควบคุุมได้้รัับการดููแลตามปกติิ เครื่่�องมืือที่่�ใช้้

ประกอบด้้วยแบบสอบถามข้้อมููลทั่่�วไป แบบประเมิินความปวดชนิิดมาตรวััดความปวดด้้วยสายตา (VAS) 

เสีียงบัันทึึกการปฏิิบััติิโยคะอาสนะ และคู่่�มือการฝึึกโยคะอาสนะ วิิเคราะห์์ข้้อมููลโดยใช้้การแจกแจงความถี่่� ร้้อยละ 

ค่่าเฉลี่่�ย ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน สถิิติิ Wilcoxon Match-paired Sign Rank และ Mann-Whitney U test

ผลการวิิจััยพบว่่า เมื่่�อเปรีียบเทีียบก่่อนและหลัังปฏิิบััติิโยคะพบว่่ากลุ่่�มทดลองหลัังปฏิิบััติิโยคะอาสนะมีีอาการ

ปวดหลัังน้้อยกว่่าก่่อนการทดลอง อย่่างมีีนััยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่� <.001 โดยใช้้สถิิติิ Wilcoxon Match-paired Sign 

Rank ได้้ค่่า ค่่าสถิิติิ W (Standardized) เท่่ากัับ 4.982 เมื่่�อเปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยอาการปวดหลัังในมารดา 

หลัังคลอดระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมในระยะ 24 ชั่่�วโมงแรกหลัังคลอดพบว่่าทั้้�งสองกลุ่่�มไม่่มีีความแตกต่่างกััน 

ส่่วนในระยะ 48 ชั่่�วโมงแรกหลัังคลอดกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมมีีคะแนนอาการปวดหลัังแตกต่่างกัันอย่่างมีี 

นััยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่� <.001 โดยใช้้ สถิิติิ Mann-Whitney U test ได้้ค่่า U (Standardized) 0.260 และ 5.996 
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Abstract

This research is a quasi-experimental research. The purpose of this research is to study the 

effect of Asana yoga on back pain in postpartum mothers. The sample consisted of 64 mothers 

after normal birth in one hospital in Chiang Mai and they were divided into experimental group 
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and control group with the number of 32 persons per group. Data were collected from August to 

November 2019.Together with receiving normal care, the experimental group practiced two 30-minute 

Asana yoga sessions: one was done 24 hours and the other was done 48 hours after delivery, The 

control group was given a regular care. The research tools were general data questionnaires, Pain 

Assessment called Visual analog scales (VAS), voice recorders for recording Asana yoga practices 

and Asana yoga practice guides. Data were analyzed using frequency distribution, percentage, mean, 

standard deviation, Wilcoxon Match-paired Sign Rank and Mann-Whitney U test.

It was found that the experimental group who received both the Asana yoga and the regular 

care gave lower score of back pain when compared to that of the control group who received 

only regular care with statistical significance at <.001 using statistics Wilcoxon Match-paired Sign 

Rank has a W statistic (Standardized) of 4.982. When the average score of back pain among the 

experimental and control groups in the first 24 hours postpartum were compared, there were no 

differences between the two groups. For the first 48 hours after delivery, the experimental group 

and the control group had a statistically significant difference in back pain scores at <.001 using 

Mann-Whitney U test statistics for U (Standardized) of 0.260 and 5.996, respectively.

Keywords: Asana yoga, Back pain, Postpartum mothers

ความเป็็นมาและความสำำ�คัญของปััญหา

อาการปวดหลัังในมารดาหลัังคลอดเป็็นสาเหตุุหนึ่่�ง 

ที่่�ทำำ�ให้้เกิิดความทุุกข์์ทรมานและส่่งผลกระทบต่่อมารดา 

หลัังคลอด ไม่่เพีียงแต่่ส่่งผลกระทบต่่อมารดาหลัังคลอด

ด้้านร่่างกายแต่่ยัังส่่งผลกระทบต่่อมารดาหลัังคลอดทั้้�ง

ด้้านจิิตใจ ครอบครััว สัังคม อีีกทั้้�งภายหลัังคลอดมีีการ 

เปลี่่�ยนแปลงของระบบโครงร่่างและกล้้ามเนื้้�อจากการ 

ลดลงของฮอร์์โมน Relaxin ทำำ�ให้้เอ็็นและกระดููกอ่่อน 

ของเชิิงกรานที่่�ยืืดขยายขณะตั้้�งครรภ์์เริ่่�มกลัับคืืนสู่่�  

ตำำ�แหน่่งปกติิ การเปลี่่�ยนแปลงข้้างต้้นส่่งผลให้้มารดา 

หลัังคลอดมีีอาการไม่่สุุขสบายจากการปวดบริิเวณสะโพก 

และข้้อต่่อรวมถึึงหากมีีการทรงตััวหรืือปรัับท่่าทางที่่�ไม่่

ถููกต้้องจะนำำ�ไปสู่่�สาเหตุุของการปวดหลังัได้้ (Prasitwatt-

tanaseree, 2019) รวมถึึงจากการที่่�ส่่วนนำำ�ได้้เคลื่่�อน 

เข้้าสู่่�ช่องเชิิงกรานในระยะคลอด ซึ่่�งส่่วนนำำ�จะมากดบริิเวณ 

กระเบนเหน็็บ ทำำ�ให้้ปวดหลัังมาก ต่่อมาระยะหลัังคลอด 

มารดาต้้องให้้นมทารก ทำำ�กิจกรรมต่่างๆ และมีีแบบแผน 

การนอนหลัับที่่�เปลี่่�ยนไป (Corso, Grondin, & Weis, 

2016) นอกจากนี้้�โดยเฉพาะมารดาครรภ์์แรกอาจมีีภาวะ 

เครีียดอยู่่�ในระดัับปานกลาง (Sitthiboonma, Kantar-

ruksa, & Supavititpatana, 2020) นอกจากมีีการ 

เปลี่่�ยนแปลงของฮอร์์โมน ที่่�ส่งผลให้้ร่่างกายทำำ�งานด้้วย 

ศัักยภาพเพิ่่�มขึ้้�น ทำำ�ให้้มีีอาการปวดหลัังมากขึ้้�นภายหลััง 

คลอดดัังนั้้�นควรหาวิิธีีการบรรเทาอาการปวดหลัังที่่�มี 

ประสิิทธิิภาพและมีีความปลอดภััยซึ่่�งการใช้้โยคะเป็็น 

อีีกทางเลือืกหนึ่่�งในการบรรเทาอาการปวดหลังัในมารดา 

หลัังคลอด

การทบทวนวรรณกรรมที่่�ผ่านมาพบว่่า มีีหลายวิิธีี

ถููกนำำ�มาใช้้บรรเทาอาการปวดหลัังในมารดาหลัังคลอด 

ได้้แก่่ การนวดร่่วมกัับการประคบสมุุนไพร (Iampornc-

chai et al., 2009) การออกกำำ�ลังกายในระยะหลัังคลอด 

(Bennett, 2014) การครอบกระปุุกในจุุดBL 23 (Akb-

barzadeh, Ghaemmaghami, Yazdanpanahi, Zare, 

Azizi, & Mohagheghzadeh, 2012) การใช้้โปรแกรมความ 

อ่่อนตััว การยืืดเหยีียดของกล้้ามเนื้้�อและข้้อต่่อ (Oh, 

Lee, Shim, & Kim, 2007) แต่่ละวิิธีีแม้้ช่่วยบรรเทา 
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ความปวด แต่่บางวิิธีีจำำ�เป็็นต้้องมีีผู้้�ช่วยเหลืือ หรืือมีีการ 

ใช้้อุุปกรณ์์พิิเศษเพิ่่�ม หรืือต้้องใช้้ผู้้�เชี่่�ยวชาญในการทำำ�  

หากใช้้ยาแก้้ปวดหลัังอาจได้้ผลดีีในเวลาอัันสั้้�นแต่่อาจเกิิด 

ผลข้้างเคีียงตามมา ดัังนั้้�นผู้้�วิจััยจึึงสนใจศึึกษาวิิธีีลด 

อาการปวดหลััง ที่่�มารดาหลัังคลอดสามารถกระทำำ�ได้ ้

ด้้วยตนเอง ปลอดภัยัจากผลข้้างเคียีง ประหยัดัค่่าใช้้จ่่าย 

และไม่่ต้้องใช้้อุุปกรณ์์พิิเศษมาช่่วย นอกจากนั้้�นโยคะยััง

ให้้ผลดีีที่่�ช่วยบริิหารลมหายใจ ทำำ�ให้้เกิิดความผ่่อนคลาย 

ทั้้�งร่่างกายและจิิตใจและเป็็นการฝึึกสมาธิิไปพร้้อมๆ กััน 

ทำำ�ให้้บรรเทาอาการปวดได้้ (Kongpakdeepong, 2007) 

โดยใช้้การบริิหารร่่างกายแบบโยคะหรืือเรีียกว่่าโยคะ 

อาสนะเป็็นการบริิหารร่่างกายในลัักษณะยืืดเหยีียด 

(stretching) กล้้ามเนื้้�อ เอ็็น และข้้อต่่อ โดยมีีการทำำ�ซ้ำำ��ๆ 

เพื่่�อบริิหารให้้กล้้ามเนื้้�อ เอ็็น และข้้อต่่อมีีความแข็็งแรง 

และยืดืหยุ่่�นมากขึ้้�น โดยท่่าโยคะอาสนะจะมีีการเคลื่่�อน

ไหวกระดููกสัันหลัังใน 4 ทิิศทาง คืือ ด้้านหน้้า ด้้านหลััง 

การบิิด และการเอีียง เนื่่�องจากในระยะตั้้�งครรภ์์เกิิดภาวะ 

กระดููกสัันหลัังแอ่่นจากการที่่�มดลููกขยายใหญ่่ขึ้้�นและ 

โน้้มไปด้้านหน้้าซึ่่�งเป็็นสาเหตุุของอาการปวดหลััง โยคะ

อาสนะจะช่่วยบริิหารกระดููกสัันหลััง ทำำ�ให้้กระดููกสัันหลััง 

ถููกปรัับเข้้าสู่่�สภาพปกติิที่่�อยู่่�แนวตรง จึึงลดและป้้องกััน 

อาการปวดหลััง ซึ่่�งการที่่�ท่่าโยคะอาสนะเน้้นให้้กระดููก 

สัันหลัังอยู่่�ในแนวตรง จึึงมีีผลต่่อการทำำ�งานของระบบ 

ประสาทที่่�ลดอาการปวดหลัังได้้ (Somsap, 2010)  

ขณะที่่�ผู้้�ปฏิิบัตัิยิืดืเหยียีดกล้้ามเนื้้�อ จะนำำ�จิตไปจดจ่่อกัับ

การเคลื่่�อนไหวของร่่างกาย ทำำ�ให้้จิิตไม่่ฟุ้้�งซ่่าน ไม่่ไปเพ่่ง 

หรืือให้้ความสนใจกัับอาการปวดหลััง ทำำ�ให้้เกิิดสมาธิิ 

ชั่่�วขณะ (ขณิิกะสมาธิิ) มีีผลให้้ระบบประสาทพาราซิิม-

พาเธติิคทำำ�งานเพิ่่�มขึ้้�น จึึงลดการหลั่่�งอะดรีีนาลิิน และ 

แคทีโีคลามีนี อัันเป็็นการลดความเครียีดลง นอกจากนั้้�น 

การปฏิิบััติิโยคะอาสนะจะทำำ�ควบคู่่�ไปกัับการหายใจให้ ้

สอดคล้้องกัับท่่า เช่่น ขณะยืืดหรืือเหยีียดร่่างกายจะ 

หายใจเข้้ายาวและลึึก ขณะกลัับสู่่�ท่าปกติิจะหายใจออก

จนสุุด ซึ่่�งการสูดูลมหายใจเข้้าให้้ยาวและลึกึเท่่าที่่�ผู้้�ปฏิิบััติิ 

สามารถทำำ�ได้้โดยไม่่ฝืืน ทำำ�ให้้รัับออกซิิเจนมากพอ 

เมื่่�อปล่่อยลมหายใจออกให้้สุดุ เพื่่�อขัับอากาศเสีียออกจาก 

ร่่างกาย นอกจากทำำ�ให้้เกิิดการแลกเปลี่่�ยนแก๊๊สในร่่างกาย 

ดีี ยังัเป็็นการลดความตึึงของกล้้ามเนื้้�อ ซึ่่�งอาการปวดหลังั 

มีีความเกี่่�ยวข้้องกับัการที่่�กล้้ามเนื้้�อมีีการหดเกร็ง็โดยเฉพาะ 

ภายหลัังคลอด เนื่่�องจากมีีการลดลงของฮอร์์โมน Relaxin 

ทำำ�ให้้เอ็็นและกระดููกอ่่อนของเชิิงกรานที่่�ยืืดขยายขณะ

ตั้้�งครรภ์์เริ่่�มกลัับคืืนสู่่�ตำำ�แหน่่งปกติิ เมื่่�อมีีการคลาย 

กล้้ามเนื้้�อ ย่่อมช่่วยลดอาการปวดหลัังลง ช่่วงท้้ายการ 

ปฏิิบััติิจะทำำ�ในท่่าที่่�ทำำ�ให้้ผู้้� ปฏิิบััติิเกิิดการผ่่อนคลาย 

อย่่างลึึก เพราะมีกีารคลายกล้้ามเนื้้�อทีีละส่่วนตั้้�งแต่่ศีีรษะ 

จรดปลายเท้้า จึึงเกิิดคลื่่�นอััลฟ่่าในสมอง มีีผลให้้ผ่่อนคลาย 

ทั่่�วร่่างกาย ดัังนั้้�นโยคะอาสนะนอกเหนืือจะเป็็นการ 

ออกกำำ�ลังหรืือบริิหารกล้้ามเนื้้�อทั่่�วร่่างกายให้้เกิิดความ

ยืืดหยุ่่�น และแข็็งแรงแล้้ว ยัังช่่วยนวดอวััยวะภายในที่่� 

อยู่่�ในช่่องท้้อง และช่่องอก ด้้วยการใช้้แรงกดจากน้ำำ��หนััก 

ตััวแต่่ละคนไปที่่�อวััยวะในช่่องท้้องและช่่องอกโดยตรง 

แรงจากการกดและการคลาย จะช่่วยกระตุ้้�นการไหล 

เวีียนโลหิิตทั่่�วร่่างกาย โยคะอาสนะช่่วยจิิตเกิิดการ 

ผ่่อนคลาย และสงบ มีีการนำำ�โยคะมาประยุกุต์์ใช้้ในกลุ่่�ม 

สตรีีตั้้�งครรภ์์ (Somsap, Chunuan, Hanprasertpong, 

& Ongplanupat, 2011) โดยมีีเป้้าหมายเพื่่�อลดการใช้้ยา 

เนื่่�องจากเกรงว่่ายาจะมีีผลต่่อทารกในครรภ์์ (Beddoe 

&  Lee ,  2008 )  ลดภาวะความ ดััน โล หิิต สูู ง 

ภาวะคลอดก่่อนกำำ�หนด อััตราการเจริิญเติิบโตล่่าช้้าของ 

ทารกในครรภ์์ การผ่่าตััดคลอดฉุุกเฉิิน และเพื่่�อศึึกษา 

น้ำำ��หนัักตััวทารกแรกเกิิด ทั้้�งในสตรีีตั้้�งครรภ์์ปกติิ (Nar

endran, Nagarathna, Narendran, Gunasheela, & 

Nagendra, 2005) และสตรีีตั้้�งครรภ์์ที่่�มีภาวะแทรกซ้้อน 

ใช้้ลดความเครีียดและลดการกระตุ้้�นระบบประสาท 

อััตโนมััติิ (Satyapriya, Nagendra, Nagarathna, & 

Padmalatha, 2009) ลดความไม่่สุุขสบายขณะตั้้�งครรภ์์ 

ได้้แก่่ เหนื่่�อยล้้า ปวดหลััง บวมที่่�ข้อเท้้า เส้้นเลืือดขอด 

ปวดศีีรษะ และเพิ่่�มการรัับรู้้� ความสามารถของสตรีี 

ตั้้�งครรภ์์ต่่อการคลอด (Sun, Hung, Chang, & Kuo, 

2009) โดยสตรีีตั้้�งครรภ์์ร้้อยละ 40.6 ใช้้โยคะบำำ�บัด 

อาการปวดหลัังส่่วนล่่าง (Wang, DeZinno, Fermo, 

William, Caldwell-Andrew, & Bravemen, 2005)

ผลของโยคะอาสนะต่่ออาการปวดหลัังในมารดาหลัังคลอด
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จากการทบทวนวรรณกรรมยัังไม่่พบการศึึกษา 

โยคะอาสนะในมารดาหลังัคลอดที่่�ใช้้ในหอผู้้�ป่วยในด้้าน

บรรเทาอาการปวดหลััง แต่่พบข้้อมููลจากการจััดบริิการ

วิิชาการโยคะให้้มารดาหลัังคลอด ของคณะพยาบาล 

ศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยสงขลานคริินทร์์ (Somsap, 2009) 

โดยมารดาหลัังคลอดที่่�เข้้าร่่วมปฏิิบััติิโยคะอาสนะให้ ้

ข้้อมููลว่่าหลัังปฏิิบััติิแล้้ว รู้้�สึกสบาย คลายจากอาการปวด 

บริิเวณไหล่่ และหลังั จากข้้อมูลูดัังกล่่าว ทำำ�ให้้ผู้้�วิจััยสนใจ 

ศึึกษาผลของการฝึึกโยคะอาสนะต่่ออาการปวดหลัังใน 

มารดาหลัังคลอด เพื่่�อให้้โยคะอาสนะเป็็นอีีกหนึ่่�งทาง 

เลืือกในการลดอาการปวดหลัังของมารดา เพราะเป็็นวิิธีี 

ที่่�ปลอดภััย มารดาสามารถทำำ�ได้้ด้้วยตนเองที่่�บ้้าน 

โดยไม่่ต้้องมีีผู้้�ช่วย หรืือใช้้อุุปกรณ์์ใดๆ และไม่่ทำำ�ให้้เกิิด 

ภาวะแทรกซ้้อน ทั้้�งยังัช่่วยประหยััดค่่าใช้้จ่่ายในการรัักษา 

อาการปวดหลััง และโยคะอาสนะอาจส่่งผลให้้มารดา 

หลัังคลอดสุุขสบายมากขึ้้�นและมีีคุุณภาพชีีวิิตดีีขึ้้�น  

เพื่่�อที่่�จะได้้ปฏิิบััติิหน้้าที่่�ของการเป็็นมารดาและภรรยา

อย่่างสมบููรณ์์ต่่อไป

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย

1. เพื่่�อเปรีียบเทีียบอาการปวดหลัังในมารดาหลััง

คลอดก่่อนและหลัังการปฏิิบััติิโยคะอาสนะ

2. เพื่่�อเปรีียบเทีียบอาการปวดหลัังในมารดาหลััง

คลอดระหว่่างกลุ่่�มที่่�ปฏิิบััติิโยคะอาสนะร่่วมกัับการดููแล

ตามปกติิ กัับกลุ่่�มที่่�ได้้รัับการดููแลตามปกติิ

สมมติิฐานการวิิจััย

1. มารดาหลังัคลอดที่่�ปฏิิบััติิโยคะอาสนะมีอีาการ

ปวดหลัังน้้อยกว่่าก่่อนปฏิิบััติิโยคะอาสนะ

2. มารดาหลัังคลอดกลุ่่�มที่่�ปฏิิบััติิโยคะอาสนะร่่วม

กัับการดููแลตามปกติิ มีีอาการปวดหลัังน้้อยกว่่ากลุ่่�มที่่� 

ได้้รัับการดููแลตามปกติิ

กรอบแนวคิิดที่่�ใช้้ในการวิิจััย

การศึึกษาผลของโยคะอาสนะต่่ออาการปวดหลััง 

ในมารดาหลัังคลอด ใช้้กรอบแนวคิิดโยคะอาสนะซึ่่�งมีีที่่�

มาจากโยคะสููตร โดยโยคะสููตร เป็็นปรััชญาโยคะที่่�มุ่่�ง 

พััฒนามนุุษย์์สู่่�ความสมบููรณ์์พร้้อมของภาวะสุุขภาพด้้าน 

กาย และจิิตใจ เป็็นการบริิหารร่่างกายในลัักษณะยืืด 

เหยียีด (Stretching) ประกอบด้้วย ท่่าบริิหารร่่างกายแบบ 

โยคะ เป็็นชุุดจำำ�นวน 7 ท่่า ทำำ�ให้้กล้้ามเนื้้�อ เอ็็น และ 

ข้้อต่่อมีีความแข็็งแรง ยืดืหยุ่่�นมากขึ้้�น โดยท่่าโยคะอาสนะ 

มีีการเคลื่่�อนของกระดูกูสัันหลัังใน 4 ทิิศทางคืือ เคลื่่�อนไป 

ด้้านหน้้า ด้้านหลััง บิิด และเอีียง ซึ่่�งจะช่่วยบริิหารและ 

ปรัับกระดููกสัันหลัังให้้เข้้าสู่่�ภาวะปกติิ ทำำ�ให้้เกิิดสมาธิิ 

ชั่่�วขณะ ส่่งผลให้้ระบบประสาทซิมิพาเธติิคทำำ�งานเพิ่่�มขึ้้�น 

จึึงลดการหลั่่�งอะดรีนีาลิิน และแคทีโีคลามีนี ทำำ�ให้้ร่่างกาย 

และจิิตใจคลายจากความเครีียด และลดการเกร็็งของ 

กล้้ามเนื้้�อหลััง ส่่งผลให้้ลดอาการปวดหลัังได้้

วิิธีีดำำ�เนิินการวิิจััย

1. ประชากร คืือ มารดาหลัังคลอด

2. กลุ่่�มตััวอย่่างคืือ มารดาหลัังคลอดที่่�เข้้ารัับการ

รัักษาในหอผู้้�ป่่วยหลัังคลอด โรงพยาบาลแห่่งหนึ่่�งใน 

จัังหวััดเชีียงใหม่่ มีีคุุณสมบััติิดัังนี้้�

1) เป็ ็นมารดาหลัังคลอดปกติิอายุุตั้้� งแต่ ่ 

18-35 ปีี คลอดขณะอายุุครรภ์์ 37-42 สััปดาห์์

2) มีีอาการปวดหลัังโดยมีีคะแนนความปวด 

ระดัับ 5 ขึ้้�นไป

3) อยู่่� ในระยะ 48 ชั่่�วโมงแรกหลัังคลอด 

(เก็็บข้้อมููลตั้้�งแต่่ 24 ชั่่�วโมงจนถึึง 48 ชั่่�วโมงหลัังคลอด)

4) คลอดทารกน้ำำ��หนัักตั้้�งแต่่ 2,500 กรัมั ขึ้้�นไป 

แต่่ไม่่เกิิน 4,000 กรััม 

5) สื่่�อสารภาษาไทยได้้ดีี และยิินดีีเข้้าร่่วม 

ในการวิิจััย

ประชากรและกลุ่่�มตััวอย่่าง

การศึึกษาครั้้�งนี้้�กำำ�หนดขนาดอิิทธิิพล (Effect 

Size) ระดัับปานกลาง คืือ 0.50 เนื่่�องจากการศึกึษาเกี่่�ยว 

กัับวิิธีีบรรเทาอาการปวดหลังัในมารดาหลังัคลอดมีีน้้อย 

จึึงกำำ�หนดระดัับนััยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่� .05 อำำ�นาจการทดสอบ 

เท่่ากัับ 0.80 เมื่่�อนำำ�ไปเปิิดตารางขนาดกลุ่่�มตััวอย่่าง 

ของ Polit and Hunger (1999) ได้้ขนาดกลุ่่�มตััวอย่่าง 

Effect of Asana Yoga on Back Pain in Postpartum Mothers
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กลุ่่�มละ 32 คน เป็็นกลุ่่�มทดลอง และกลุ่่�มควบคุุม 

รวมกลุ่่�มตััวอย่่างทั้้�งหมด 64 คน

ผู้้�วิจััยเลืือกตััวอย่่างโดยสุ่่�มอย่่างง่่ายด้้วยการจัับ 

ฉลากเข้้ากลุ่่�มทดลองจำำ�นวน 32 ราย ภายหลัังการจัับคู่่�

ให้้มีีคุุณสมบััติิใกล้้เคีียงกััน ในเรื่่�องอายุุ ส่่วนสููง BMI 

ประวััติิปวดหลัังขณะตั้้�งครรภ์์ จำำ�นวนครั้้�งของการ 

ตั้้�งครรภ์์ และระยะเวลาในการคลอด จากนั้้�นจึึงดำำ�เนิิน

การทดลองตามแบบแผนการวิิจััยวััดหลัังทดลอง และ 

มีีกลุ่่�มควบคุมุ (Posttest-Only Control Group Design)

เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย

เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย ประกอบด้้วย 2 ส่่วน คืือ 

เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการดำำ�เนิินการวิิจััย และเครื่่�องมืือที่่�ใช้้ 

ในการรวบรวมข้้อมููล มีีรายละเอีียดดัังนี้้�

1. เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการดำำ�เนิินการวิิจััย ได้้แก่่ 

เสีียงบัันทึึกการปฏิิบััติิโยคะอาสนะ และคู่่�มือการฝึึก 

โยคะอาสนะ พััฒนาโดย Somsap (2009) ได้้รัับอนุุญาต 

ให้้ใช้้ในการศึึกษาครั้้�งนี้้� โดยนำำ�มาปรัับเนื้้�อหาบางส่่วน 

ก่่อนนำำ�ไปใช้้

2. เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการรวบรวมข้้อมููลประกอบด้้วย

2.1 แบบสอบถามข้้อมููลทั่่�วไปแบ่่งเป็็น 2 ส่่วน 

ส่่วนที่่� 1 ข้้อมููลส่่วนบุุคคล จำำ�นวน 10 ข้้อได้้แก่่ อายุุ 

สถานภาพสมรส ศาสนา ระดัับการศึึกษา อาชีีพ รายได้้ 

ลัักษณะครอบครััว ส่่วนสููง น้ำำ��หนัักที่่�เพิ่่�มขึ้้�นขณะตั้้�งครรภ์์ 

และ ดััชนีีมวลกายก่่อนคลอด และส่่วนที่่� 2 ข้้อมููลเกี่่�ยว

กัับการตั้้�งครรภ์์และการคลอดจำำ�นวน 15 ข้้อ ได้้แก่่ 

อายุุครรภ์์ การฝากครรภ์์ การใช้้ยากระตุ้้�นการหดรััดตััว

ของมดลููก การได้้รัับยาบรรเทาปวดในระยะคลอด  

ระยะเวลาในการคลอด ปริิมาณเลืือดที่่�สูญเสีียระหว่่าง 

การคลอด การหดรััดตััวของมดลููกสััญญาณชีีพ 

น้ำำ��หนัักทารกแรกเกิิด การนอนหลัับในระยะหลัังคลอด 

การดููแลบุุตรระยะหลัังคลอดและกิิจกรรมที่่�ปฏิิบััติิหลััง

คลอด

2.2 แบบประเมินิอาการปวดหลังั โดยใช้้มาตรวััด 

ความปวดด้้วยสายตา (Visual Analogue Scale) 

การตรวจสอบความตรงของเนื้้�อหา (Content Validity)

นำำ�เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการดำำ�เนิินการวิิจััย ประกอบด้้วย 

เสีียงบัันทึึกการฝึึกโยคะอาสนะ และคู่่�มือการฝึึกโยคะ 

อาสนะ ให้้ผู้้� ทรงคุุณวุุฒิิที่่�มีความเชี่่�ยวชาญด้้านการ 

พยาบาลมารดาหลัังคลอด และด้้านการปฏิิบััติิโยคะ 

จำำ�นวน 3 ท่่าน ตรวจสอบความถููกต้้อง ความครอบคลุุม 

ความเหมาะสม และความชััดเจนของข้้อคำำ�ถามโดยหา 

ค่่า CVI ได้้ 0.8 หลัังจากนั้้�นนำำ�มาปรัับปรุุงแก้้ไข 

ตามข้้อเสนอแนะของผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ

การตรวจสอบความเชื่่�อมั่่�นของเครื่่�องมืือ (Reliability)

ผู้้�วิจััยนำำ�เสีียงบัันทึึก และคู่่�มืือการฝึึกโยคะและ 

ผ่่อนคลายอย่่างลึึก ไปทดลองใช้้กัับกลุ่่�มมารดาหลัังคลอด 

ที่่�มีลัักษณะคล้้ายกลุ่่�มตััวอย่่าง 3 ราย แล้้วนำำ�ผลที่่�ได้้มา

ปรัับปรุุงให้้สมบููรณ์์ก่่อนที่่�จะนำำ�ไปใช้้กัับกลุ่่�มตััวอย่่าง 

ต่่อไป

การเก็็บรวบรวมข้้อมููล

หลัังจากการได้ ้ รัับความเห็็นชอบจากคณะ 

กรรมการพิิจารณาจริิยธรรมการวิิ จััยในมนุุษย์ ์ 

คณะพยาบาลศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยเชีียงใหม่่เรีียบร้้อย 

แล้้ว ผู้้�วิจััยจะดำำ�เนิินการเก็็บรวบรวมข้้อมููลการวิิจััย 

ตามขั้้�นตอนดัังนี้้�

1. ผู้้�วิ จััยและผู้้�ร่  ่วมวิิจััยเข้ ้าพบหััวหน้้าฝ่ ่าย 

การพยาบาล และหััวหน้้าหอผู้้�ป่วยหลัังคลอด โรงพยาบาล 

แห่่งหนึ่่�งในจัังหวััดเชีียงใหม่่ เพื่่�อชี้้�แจงรายละเอีียดใน 

การวิิจััยและขออนุุญาตเก็็บรวบรวมข้้อมููล

2. สำำ�รวจรายชื่่�อมารดาหลัังคลอดในหอผู้้�ป่่วย 

หลัังคลอด โรงพยาบาลแห่่งหนึ่่�งในจัังหวััดเชีียงใหม่่  

เพื่่�อเลืือกกลุ่่�มตััวอย่่างตามคุุณสมบััติิที่่�กำำ�หนดไว้้

3. ผู้้�วิจััยและผู้้�ร่วมวิิจััยขอความร่่วมมืือจากมารดา 

หลัังคลอด พร้้อมแนะนำำ�ตนเอง อธิิบายวััตถุุประสงค์์ของ 

การวิิจััย ประโยชน์์ที่่�จะได้้รัับ ขั้้�นตอนการดำำ�เนิินการวิิจััย 

และขั้้�นตอนการเก็็บรวบรวมข้้อมููล และเมื่่�อกลุ่่�มตััวอย่่าง 

ยินิยอมเข้้าร่่วมการวิิจัยัขอให้้กลุ่่�มตััวอย่่างลงชื่่�อยิินยอม

เข้้าร่่วมการวิิจััย

4. ผู้้�วิจััยและผู้้�ร่่วมวิิจััยคััดเลืือกกลุ่่�มตััวอย่่างเข้้า 

กลุ่่� มทดลองและกลุ่่� มควบคุุมตามเกณฑ์์ที่่�กำำ�หนดไว้ ้ 

โดยการเก็็บข้้อมููลจะเก็็บข้้อมููลในกลุ่่�มควบคุุมให้้ครบ 

ผลของโยคะอาสนะต่่ออาการปวดหลัังในมารดาหลัังคลอด
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ตามจำำ�นวนแล้้วจึึงเก็็บข้้อมููลในกลุ่่� มทดลองจากนั้้�น 

ดำำ�เนิินการเก็็บรวบรวมข้้อมููลรายละเอีียด ดัังนี้้�

4.1 ครั้้�งที่่� 1 ภายหลัังคลอด 24 ชั่่�วโมง

4.1.1 สร้้างสััมพัันธภาพโดยผู้้�วิจััยกล่่าว 

ทัักทายแนะนำำ�ตัวพร้้อมทั้้�งให้้กลุ่่�มตััวอย่่างแนะนำำ�ตัว

4.1.2 ผู้้�วิจััยและผู้้�ร่วมวิจัิัยแจ้้งรายละเอียีด 

ทั้้�งหมดตลอดการดำำ�เนิินการวิิจััย เพื่่�อให้้กลุ่่�มตััวอย่่าง 

เตรีียมตััว และมีีความพร้้อมในการเข้้าร่่วมกิิจกรรม

4.1.3 ขอความร่่วมมืือในการตอบแบบ 

สอบถามข้้อมููลส่่วนบุุคคล ข้้อมููลเกี่่�ยวกัับการตั้้�งครรภ์์ 

และการคลอด และประเมิินอาการปวดหลัังโดยใช้้ 

มาตรวััดความปวดแบบตััวเลข โดยพยาบาลเป็็นผู้้�รวบรวม 

ข้้อมููลทั้้�งหมด เพื่่�อลดความลำำ�เอีียง อคติิ และเพื่่�อให้้ 

เกิิดความน่่าเชื่่�อถืือของข้้อมููล

4.1.4 กลุ่่�มควบคุุมได้้รัับการปฏิิบััติิการ 

พยาบาลตามแนวปฏิิบััติิของหอผู้้�ป่วยในการดููแลมารดา

หลัังคลอด ประกอบไปด้้วยกิิจกรรมดัังต่่อไปนี้้�

1) ประเมิินสภาพทั่่�วไปผู้้�คลอด

2) ตรวจวััดสััญญาณชีีพทุุก 15 นาทีี  

4 ครั้้�ง ทุุก 30 นาทีี 2 ครั้้�ง ทุุก 1 ชั่่�วโมงจนกว่่าจะคงที่่�

3) ประเมิินการหดรััดตััวของมดลููกและ

เลืือดที่่�ออกทางช่่องคลอดทุุก 15 นาทีี ใน 1 ชั่่�วโมงแรก 

และทุุก 30 นาทีีในชั่่�วโมงที่่� 2

4) ประเมิินอาการปวดมดลููกและแผล 

ฝีีเย็็บ

5) ดููแลกระเพาะปััสสาวะให้้ว่่าง ในกรณีี 

มารดาหลัังคลอดปกติิหลัังจากสวนปััสสาวะทิ้้�งขณะรก 

คลอดเสร็็จควรจะปััสสาวะภายใน 4 ชั่่�วโมง หากมารดา 

ยัังไม่่ปััสสาวะเอง พยาบาลห้้องคลอดจะทำำ�การสวน 

ปััสสาวะทิ้้�งเพื่่�อให้้มดลููกหดรััดตััวและป้้องกัันการตก 

เลืือดหลัังคลอด

6) ประเมิินแผลฝีีเย็็บ

7) ให้้ความรู้้� มารดาหลัังคลอดเรื่่�อง 

การคลึึงมดลููก การดููแลแผลฝีีเย็็บ การสัังเกตน้ำำ��คาวปลา 

การปฏิิบััติิตััวหลัังคลอด

8) วิิเคราะห์์ข้้อมููลที่่�ได้้จากการประเมิิน 

เพื่่�อจำำ�แนกความต้้องการการดููแล เช่่น หลัังคลอดปกติิ 

หลัังคลอดมีีภาวะเสี่่�ยงจากภาวะแทรกซ้้อน

9) กำำ�หนดข้้อวิินิิจฉััยทางการพยาบาล 

ให้้ครอบคลุุมปััญหา และความต้้องการของมารดา 

และทารก

10) แก้้ไขหรืือกำำ�หนดข้้อวิินิิจฉััยทาง 

การพยาบาลใหม่่ เมื่่�อพบข้้อมููลที่่�บ่่งชี้้�ว่่าปััญหาและ 

ความต้้องการของมารดาและทารกเปลี่่�ยนแปลงไป

11) บัันทึึกการประเมิินปััญหา ความ 

ต้้องการและข้้อวิินิิจฉััยทางการพยาบาลให้้ครบถ้้วน 

และต่่อเนื่่�อง

12) ดููแลให้้โอบกอดทารกและช่่วยให้ ้

ทารกดููดนมแม่่

13) ประเมิิน LATCH Score

14) แนะนำำ�การเลี้้�ยงลููกด้้วยนมแม่่และ

อาหารที่่�ส่งเสริิมการไหลของน้ำำ��นม

4.1.5 กลุ่่�มทดลอง

ผู้้�วิจััยและผู้้�ร่่วมวิิจััยเป็็นผู้้�นำำ�กลุ่่�มทดลอง 

ในการปฏิิบััติิโยคะอาสนะ หรืือท่่าบริิหารกายแบบโยคะ 

โดยใช้้เวลาในการปฏิิบััติิครั้้�งละ 30 นาทีี จำำ�นวน 2 ครั้้�ง 

ช่่วงหลัังคลอด 24 และ 48 ชั่่�วโมงตามลำำ�ดับ หลัังจาก 

สิ้้�นสุุดการปฏิิบััติิโยคะอาสนะ ให้้กลุ่่�มตััวอย่่างประเมิิน 

อาการปวดหลัังโดยใช้้มาตรวััดความปวดแบบตััวเลข 

โดยให้้พยาบาลเป็็นผู้้�รวบรวมข้้อมููล

4.2 ครั้้�งที่่� 2 ภายหลัังคลอด 48 ชั่่�วโมง

4.2.1 กลุ่่�มควบคุุม

ผู้้�วิ จััยและผู้้�ร่  ่วมวิิ จััยขอความร่่วมมืือ 

ประเมิินอาการปวดหลััง โดยใช้้มาตรวััดความปวดแบบ

ตััวเลขโดยให้้พยาบาลเป็็นผู้้�เก็็บรวบรวมข้้อมููล

4.2.2 กลุ่่�มทดลอง

ผู้้�วิจััยและผู้้�ร่่วมวิิจััยเป็็นผู้้�นำำ�กลุ่่�มทดลอง 

ในการปฏิิบััติิโยคะอาสนะ หรืือท่่าบริิหารกายแบบโยคะ 

โดยใช้้เวลาในการปฏิิบััติิครั้้�งละ 30 นาทีี หลัังสอน 

ประเมิินอาการปวดหลัังโดยใช้้มาตรวััดความปวดแบบ 

ตััวเลขโดยให้้พยาบาลเป็็นผู้้�เก็็บรวบรวมข้้อมููล
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ขั้้�นตอนของการเก็็บรวบรวมข้้อมููลของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม

คััดเลืือกกลุ่่�มตััวอย่่างตามคุุณสมบััติิ

สุ่่�มกลุ่่�มตััวอย่่างเข้้ากลุ่่�ม

กลุ่่�มควบคุุม ได้้รัับการดููแลระยะหลัังคลอดตามปกติิ 
ประกอบด้้วย 1) ประเมิินสภาพผู้้�คลอด 2) ตรวจวััด สััญญาณชีีพ 
ทุุก 15 นาทีี 4 ครั้้�ง ทุุก 30 นาทีี 2 ครั้้�ง ทุุก 1 ชั่่�วโมงจนกว่่าจะคงที่่� 
3) ประเมิินการหดรััดตััวของมดลููกและเลืือดที่่�ออกทางช่่องคลอด 
ทุุก 15 นาทีี ใน 1 ชั่่�วโมงแรกและทุุก 30 นาทีีในชั่่�วโมงที่่� 2  
4) ประเมิินอาการปวดมดลููกและแผลฝีีเย็็บ 5) ดููแลกระเพาะ 
ปััสสาวะให้้ว่่าง ในกรณีีมารดาหลัังคลอดปกติิหลัังจากสวน 
ปััสสาวะทิ้้�งขณะรกคลอดเสร็จ็ควรจะปััสสาวะภายใน 4 ชั่่�วโมง 
หากมารดายังัไม่่ปััสสาวะเอง พยาบาลห้้องคลอดจะทำำ�การสวน 
ปััสสาวะทิ้้�งเพื่่�อให้้มดลููกหดรััดตััวและป้้องกัันการตกเลืือด 
หลัังคลอด 6) ประเมิินแผลฝีีเย็็บ 7) ให้้ความรู้้�มารดาหลััง 
คลอดเรื่่�อง การคลึึงมดลููก การดููแลแผลฝีีเย็็บ การสัังเกต 
น้ำำ��คาวปลา การปฏิิบััติิตััวหลัังคลอด 8) วิิเคราะห์์ข้้อมููลที่่�ได้้ 
จากการประเมิิน เพื่่�อจำำ�แนกความต้้องการการดููแล เช่่น 
หลัังคลอดปกติิ หลัังคลอดมีีภาวะเสี่่�ยงจากภาวะแทรกซ้้อน  
9) กำำ�หนดข้้อวิินิิจฉััยทางการพยาบาลให้้ครอบคลุุมปััญหา 
และความต้้องการของมารดาและทารก 10) แก้้ไขหรืือกำำ�หนด 
ข้้อวิินิิจฉััยทางการพยาบาลใหม่่ เมื่่�อพบข้้อมููลที่่�บ่งชี้้�ว่าปััญหา
และความต้้องการของมารดาและทารกเปลี่่�ยนแปลงไป  
11) บัันทึึกการประเมิินปััญหา ความต้้องการและข้้อวิินิิจฉััย 
ทางการพยาบาลให้้ครบถ้้วนและต่่อเนื่่�อง 12) ดููแลให้้โอบกอด 
ทารกและช่่วยให้้ทารกดููดนมแม่่ 13) ประเมิิน LATCH Score 
14) แนะนำำ�การเลี้้�ยงลููกด้้วยนมแม่่และอาหารที่่�ส่่งเสริิมการ 
ไหลของน้ำำ��นม

- ประเมิินความปวดที่่�บริิเวณหลัังส่่วนล่่าง โดยใช้้ VAS 
ช่่วง 24 ชั่่�วโมงแรกหลัังคลอด

- ประเมิินความปวดที่่�บริิเวณหลัังส่่วนล่่าง โดยใช้้ VAS 
ช่่วง 48 ชั่่�วโมงแรกหลัังคลอด ครั้้�งที่่� 2

กลุ่่�มทดลอง ได้้รัับการดููแลระยะหลัังคลอดตามปกติิ
- ประเมิินความปวดที่่�บริิเวณหลัังส่่วนล่่าง โดยใช้้  

VAS ช่่วง 24 ชั่่�วโมงแรกหลัังคลอด
- ได้้รัับการปฏิิบััติิโยคะอาสนะจำำ�นวน 7 ท่่า ประกอบด้้วย 

ท่่าชวาสะนะ (Savasana): ท่่าศพ ท่่าภุุชงคะอาสนะ (Bhuj-
jangasana): ท่่างูู ท่่าศลาภะอาสนะ(Shalabhasana): 
ท่ ่าตั๊๊�กแตน ท่ ่าวััชระอาสนะ (Vajrasana): ท่ ่าเพชร 
ท่ ่าโกมุุคราสะนะ (Gomukhasana) :  ท่ ่า เขาควาย 
ท่่าวัักกะอาสนะ (Vakrasana): ท่่าบิิดตััว และท่่าปวััตตะสนะ 
(Parvatasana): ท่่าเหยีียดหลััง หลัังคลอด 24 ชั่่�วโมง ครั้้�งที่่� 1

- ประเมิินความปวดที่่�บริิเวณหลัังส่่วนล่่าง โดยใช้้ VAS 
หลัังปฎิิบััติิอาสนะโยคะ ครั้้�งที่่� 1

- ประเมิินความปวดที่่�บริิเวณหลัังส่่วนล่่าง โดยใช้้ VAS 
ช่่วง 48 ชั่่�วโมงแรกหลัังคลอด ครั้้�งที่่� 2

- ประเมิินความปวดที่่�บริิเวณหลัังส่่วนล่่าง โดยใช้้ VAS 
หลัังปฎิิบััติิอาสนะโยคะจำำ�นวน 7 ท่่า ครั้้�งที่่� 2

- อธิิบายขั้้�นตอนการวิิจััย
- ลงลายมืือชื่่�อในใบพิิทัักษ์์สิิทธิิ

- อธิิบายขั้้�นตอนการวิิจััย 
- ลงลายมืือชื่่�อในใบพิิทัักษ์์สิิทธิิ

วิิเคราะห์์ข้้อมููล โดยใช้้
สถิิติิ Wilcoxon Match-paired Sign Rank และ 
Mann-Whitney U test

กลุ่่�มควบคุุม กลุ่่�มทดลอง

ผู้้�วิจััยแนะนำำ�ตนเอง โครงการวิิจััย และสิิทธิิของกลุ่่�มตััวอย่่าง

ผลของโยคะอาสนะต่่ออาการปวดหลัังในมารดาหลัังคลอด
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งานวิิจััยชิ้้�นนี้้�ได้้รัับการรัับรองจากคณะกรรมการ 

จ ริิ ย ธ ร รมกา ร วิิ จัั ย ขอ งคณะพยาบาลศาสตร์ ์ 

มหาวิิทยาลััยเชีียงใหม่่ Research ID : 2561-070/ 

Study Code: 2561-EXP054 ได้้ผ่่านความเห็็นชอบ 

จากคณะกรรมการฯ เห็็นชอบให้้ดำำ�เนิินการวิิจััย เมื่่�อวัันที่่� 

26 มิิถุุนายน 2561 ตามหนัังสืือ ที่่� ศธ 6593 (7.15.2)/ จธ. 

297 และกลุ่่� มตััวอย่่างในการวิิจััยได้้รัับการชี้้�แจง 

วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััยและมีีการลงนามยิินยอมใน 

เอกสารขอความยิินยอมในการเข้้าร่่วมโครงการวิิจััย

การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

ข้้อมููลส่่วนบุุคคล วิิเคราะห์์โดยใช้้สถิิติิเชิิงพรรณนา 

ได้้แก่่การแจกแจงความถี่่� ร้้อยละ ค่่าเฉลี่่�ย และส่่วนเบี่่�ยงเบน 

มาตรฐาน จากการนำำ�ข้อมููลมาทดสอบโดยใช้้สถิิติิทดสอบ 

โคลโมโกรอฟ-สเมอร์์นอฟ (One Sample Komogoro-

ov-Smirnov Test) พบว่่าไม่่มีีการแจกแจงแบบปกติิ 

จึึงใช้้สถิิติิ Mann-Whitney U test  ในการเปรีียบเทีียบ 

คะแนนอาการปวดหลัังในมารดาหลัังคลอดระหว่่าง 

กลุ่่� มที่่�ปฏิิบััติิโยคะอาสนะร่่วมกัับการดููแลตามปกติิ 

กัับกลุ่่�มที่่�ได้้รัับการดููแลตามปกติิ และใช้้สถิิติิ Wilcoxon 

Match-paired Sign Rank ในการเปรีียบเทีียบคะแนน

อาการปวดหลัังในมารดาหลัังคลอดก่่อนและหลัังการ 

ปฏิิบััติิโยคะ

ผลการวิิจััย

1. ข้้อมููลส่่วนบุุคคลของกลุ่่�มตััวอย่่าง

กลุ่่� มตััวอย่่างที่่� เป็ ็นมารดาหลัังคลอดจำำ�นวน  

64 ราย แบ่่งเป็็นกลุ่่�มทดลอง 32 รายและกลุ่่�มควบคุุม 

32 ราย กลุ่่�มทดลองมีีอายุุเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 27.66 ปีี (S.D.= 

4.93) ทุุกคนมีีสถานภาพสมรส (ร้้อยละ 100) ส่่วนใหญ่่ 

นัับถืือศาสนาพุุทธ (ร้้อยละ 87.50) และสำำ�เร็็จการศึึกษา 

ระดัับมััธยมศึึกษาปีีที่่� 3 จำำ�นวน 9 คน (ร้้อยละ 28.13) 

โดยส่่วนใหญ่่ประกอบอาชีีพรัับจ้้าง กัับค้้าขายเท่่ากััน 

จำำ�นวน 9 คน (ร้้อยละ 28.13) รายได้้เฉลี่่�ย 16,390.63 

บาท (S.D.= 9,561.96) ส่่วนใหญ่่ลัักษณะครอบครััวขยาย 

22 คน (ร้้อยละ 68.75) ส่่วนสููงเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 155.96 

เซนติิเมตร (S.D. = 6.68) มีีน้ำำ��หนัักเพิ่่�มขึ้้�นขณะตั้้�งครรภ์์ 

เฉลี่่�ยเท่่ากัับ 13.75 กิิโลกรััม (S.D. = 4.08) ค่่า BMI 

เฉลี่่�ยเท่่ากัับ 27.15 กิิโลกรััม/เมตร2 (S.D. = 4.08) 

อายุุครรภ์์เฉลี่่�ยเท่่ากัับ 38.84 สััปดาห์์ (S.D. = 1.01) 

โดยร้้อยละ 68.75 ฝากครรภ์์ครบตามเกณฑ์์ โดยส่่วนใหญ่่ 

ขณะรอคลอดไม่่ได้้รัับยากระตุ้้�นการหดรััดตััวของมดลููก

จำำ�นวน 26 คน (ร้้อยละ 81.25) และทุุกคนไม่่ได้้รัับยา 

แก้้ปวดขณะรอคลอด (ร้้อยละ100) มีีค่่าเฉลี่่�ยการสููญเสีีย 

เลืือดระหว่่างคลอด 148.43 มิิลลิิลิิตร (S.D. = 82.77) 

น้ำำ��หนัักทารกแรกเกิิดเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 3,181.56 กิิโลกรััม 

(S.D. = 388.12) ในระยะ 24 ชั่่�วโมงแรกหลัังคลอด  

ระดัับความเจ็็บปวดหลัังเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 7.34 (S.D. = 0.86) 

ส่่วนในระยะ 48 ชั่่�วโมงแรกหลัังคลอด มีีระดัับความ 

เจ็็บปวดหลัังเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 4.28 (S.D. = 0.72)

กลุ่่�มควบคุุมมีีอายุุเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 27.72 ปีี (S.D. = 

5.51) ทุุกคนมีีสถานภาพสมรส (ร้้อยละ 100) ส่่วนใหญ่่ 

นัับถืือศาสนาพุุทธ 30 คน (ร้้อยละ 93.75) และสำำ�เร็็จ 

การศึึกษาระดัับมััธยมศึึกษาปีีที่่� 6 จำำ�นวน 9 คน (ร้้อยละ 

28.12) ส่่วนใหญ่่ประกอบอาชีพีแม่่บ้้าน 12 คน (ร้้อยละ 

37.50) รายได้้เฉลี่่�ยเท่่ากัับ 14,743.75 บาท (S.D.= 

7,589.67) ส่่วนใหญ่่มีีลัักษณะครอบครััวขยาย 21 คน  

(ร้้อยละ 65.63) ส่่วนสููงเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 157.40 เซนติิเมตร 

(S.D. = 8.15) น้ำำ��หนัักเพิ่่�มขึ้้�นขณะตั้้�งครรภ์์เฉลี่่�ยเท่่ากัับ 

14.11 กิิโลกรััม (S.D. = 5.95) ค่่า BMI เฉลี่่�ยเท่่ากัับ 

28.75 กิิโลกรััม/เมตร2 (S.D. = 4.32) อายุุครรภ์์ 

เฉลี่่�ยเท่่ากัับ 38.56 สััปดาห์์ (S.D. = 1.04) โดยร้้อยละ 

68.75 ฝากครรภ์์ครบตามเกณฑ์์ โดยส่่วนใหญ่่ขณะรอ 

คลอดไม่่ได้้รัับยากระตุ้้�นการหดรััดตััวของมดลููก (ร้้อยละ 

93.75) และทุุกคนไม่่ได้้รัับยาแก้้ปวดขณะรอคลอด  

(ร้้อยละ100) มีีค่่าเฉลี่่�ยการสููญเสีียเลืือดระหว่่างคลอด 

146.87 มิิลลิิลิิตร (S.D. = 69.48) น้ำำ��หนัักทารก 

แรกเกิิดเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 3,137.18 กิิโลกรััม (S.D. = 339.85) 

ในระยะ 24 ชั่่�วโมงแรกหลัังคลอด ระดัับความเจ็็บปวด

หลัังเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 6.90 (S.D. = 1.05) ในระยะ 48 ชั่่�วโมง 

แรกหลัังคลอด ระดัับความเจ็็บปวดหลัังเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 

6.46 (S.D. = 1.24)
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2. การเปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยอาการปวดหลััง 

กลุ่่�มทดลองก่่อนและหลัังการปฏิิบััติิโยคะอาสนะ

ก่่อนการทดลอง กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนมััธยฐาน 

เท่่ากัับ 7.00 คะแนนค่่าต่ำำ��สุด-สููงสุุดเท่่ากัับ 6.00-9.00 

ภายหลัังการทดลองเมื่่�อได้้รัับการปฏิิบััติิโยคะอาสนะ 

มีีคะแนนมััธยฐานเท่่ากัับ 4.00 ค่่าต่ำำ��สุด-สููงสุุดเท่่ากัับ 

3.00-5.00 เมื่่�อเปรีียบเทีียบก่่อนและหลัังปฏิิบััติิโยคะ 

พบว่่ากลุ่่�มทดลองหลัังปฏิิบััติิโยคะอาสนะมีีอาการปวด

หลัังน้้อยกว่่าก่่อนการทดลอง อย่่างมีีนััยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่� 

<.001 โดยใช้้สถิิติิ Wilcoxon Match-paired Sign 

Rank ได้้ค่่า ค่่าสถิิติิ W (Standardized) เท่่ากัับ 4.982 

ตารางที่่� 1 การเปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยอาการปวดหลัังของกลุ่่�มทดลองก่่อนและหลัังการทดลอง

ตััวแปร
ก่่อนปฏิิบััติิโยคะ หลัังปฏิิบััติิโยคะ ค่่าสถิิติิ W

(Standardized)
p-value

มััธยฐาน ค่่าต่ำำ��สุด-สููงสุุด มััธยฐาน ค่่าต่ำำ��สุด-สููงสุุด

อาการปวดหลััง 7.00 6.00-9.00 4.00 3.00-5.00 4.982 <.001

3. การเปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยอาการปวดหลััง 

ในมารดาหลัังคลอดระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม

หลัังการปฏิิบััติิโยคะ พบว่่า ในระยะ 24 ชั่่�วโมงแรก 

หลัังคลอด กลุ่่�มทดลอง มีีคะแนนมััธยฐานเท่่ากัับ 7.00 

คะแนนค่่าต่ำำ��สุด-สููงสุุดเท่่ากัับ 6.00-9.00 ส่่วนกลุ่่�ม 

ควบคุุม มีีคะแนน มััธยฐานเท่่ากับั 7.00 คะแนนค่่าต่ำำ��สุด-

สููงสุุดเท่่ากัับ 6.00-10.00 เมื่่�อทดสอบความแตกต่่าง 

ค่่าคะแนนอาการปวดหลัังของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�ม 

ควบคุุม โดยใช้้ สถิิติิ Mann-Whitney U test พบว่่าทั้้�ง 

สองกลุ่่�มไม่่มีีความแตกต่่างกััน ส่่วนในระยะ 48 ชั่่�วโมง 

แรกหลัังคลอด กลุ่่�มทดลอง มีีคะแนน มััธยฐานเท่่ากัับ 

4.00 คะแนนค่่าต่ำำ��สุด-สููงสุุดเท่่ากัับ 3.00-5.00 

ส่่วนกลุ่่� มควบคุุม มีีคะแนน มััธยฐานเท่่ากัับ 6.00 

คะแนนค่่าต่ำำ��สุด-สููงสุุดเท่่ากัับ 2.00-9.00 ดัังนั้้�นในระยะ 

48 ชั่่�วโมงหลัังคลอด กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมมีี 

คะแนนอาการปวดหลังัแตกต่่างกันัอย่่างมีีนััยสำำ�คัญทาง

สถิิติิที่่� <.001 โดยใช้้ สถิิติิ Mann-Whitney U test 

ในการทดสอบ

ตารางที่่� 2 การเปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยอาการปวดหลัังระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม

อาการปวดหลััง
กลุ่่�มทดลอง กลุ่่�มควบคุุม ค่่าสถิิติิ U

(Standardized)
p-value

มััธยฐาน ค่่าต่ำำ��สุด-สููงสุุด มััธยฐาน ค่่าต่ำำ��สุด-สููงสุุด

24 ชม.หลัังคลอด

48 ชม.หลัังคลอด

7.00

4.00

6.00-9.00

3.00-5.00

7.00

6.00

6.00-10.00

2.00-9.00

0.260

5.996

.795

<.001

อภิิปรายผล

ผลการวิิจััยพบว่่า

1. มารดาหลังัคลอดที่่�ปฏิิบััติิโยคะอาสนะมีอีาการ

ปวดหลัังน้้อยกว่่าก่่อนปฏิิบััติิโยคะอาสนะ

2. มารดาหลัังคลอดกลุ่่�มที่่�ปฏิิบััติิโยคะอาสนะร่่วม

กัับการดููแลตามปกติิ มีีอาการปวดหลัังน้้อยกว่่ากลุ่่�มที่่� 

ได้้รัับการดููแลตามปกติิ

ผลการศึึกษาครั้้�งนี้้�เป็็นไปตามสมมติิฐานที่่�ตั้้�งไว้้ทั้้�ง 

2 ข้้อที่่�เป็็นเช่่นนั้้�นอธิิบายได้้ว่่าการที่่�คะแนนระดัับอาการ 

ปวดหลัังในมารดาหลัังคลอดภายหลัังจากการปฏิิบััติิโยคะ 

นั้้�นลดลงในการศึึกษาครั้้�งนี้้� โยคะอาสนะเป็็นการบริิหาร 

ร่่างกายในลัักษณะยืืดเหยีียด (Stretching) กล้้ามเนื้้�อ 

ผลของโยคะอาสนะต่่ออาการปวดหลัังในมารดาหลัังคลอด
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เอ็็น และข้้อต่่อ โดยมีีการทำำ�ซ้ำำ��ๆ จึึงช่่วยให้้กล้้ามเนื้้�อ 

เอ็็น และข้้อต่่อแข็็งแรง และยืืดหยุ่่�นมากขึ้้�น ท่่าโยคะ 

อาสนะจะเคลื่่�อนไหวกระดููกสัันหลััง 4 ทิิศทาง คืือ 

ด้้านหน้้า ด้้านหลััง การบิิด และการเอีียง ซึ่่�งช่่วยบริิหาร 

และปรัับกระดููกสัันหลัังเข้้าสู่่�สภาพปกติิที่่�อยู่่�แนวตรง 

มีีผลดีีต่่อการทำำ�งานของระบบประสาท จึึงช่่วยลดและ 

ป้้องกัันอาการปวดหลััง (Somsap, 2010) และขณะที่่� 

ผู้้�ปฏิิบััติิยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ จะนำำ�จิตไปจดจ่่อกัับการ 

เคลื่่�อนไหวของร่่างกาย ทำำ�ให้้จิิตไม่่ฟุ้้�งซ่่าน ไม่่ไปเพ่่ง หรืือ 

ให้้ความสนใจกัับอาการปวดหลััง จิิตที่่�จดจ่่อกัับการ 

เคลื่่�อนไหวของร่ ่างกาย ทำำ�ให้ ้ เกิิดสมาธิิชั่่�วขณะ 

(ขณิิกะสมาธิิ) มีีผลให้้ระบบประสาทพาราซิิมพาเธติิค 

ทำำ�งานเพิ่่�มขึ้้�น จึึงลดการหลั่่� งอะดรีีนาลิิน และ 

แคทีีโคลามีีน ความเครีียดลดลง การปฏิิบััติิโยคะอาสนะ 

ที่่�ทำำ�ควบคู่่�ไปกัับการหายใจให้้สอดคล้้องกัับท่่า เช่่น  

ขณะยืืดหรืือเหยีียดร่่างกายจะหายใจเข้้ายาวและลึึก  

ขณะกลัับสู่่�ท่ ่าปกติิจะหายใจออกจนสุุด ซึ่่�งการสููด 

ลมหายใจเข้้าให้้ยาวและลึึกเท่่าที่่�ผู้้�ปฏิิบััติิสามารถทำำ�ได้ ้

โดยไม่่ฝืืน ทำำ�ให้้รัับออกซิิเจนมากพอ เมื่่�อปล่่อยลมหายใจ 

ออกให้้สุุด เพื่่�อขัับอากาศเสีียออกจากร่่างกาย นอกจาก

ทำำ�ให้้เกิิดการแลกเปลี่่�ยนแก๊๊สในร่่างกายดีี เป็็นการลด 

ความตึงึของกล้้ามเนื้้�อ ซึ่่�งอาการปวดหลังัมีีความเกี่่�ยวข้้อง 

กัับการที่่�กล้้ามเนื้้�อมีีการหดเกร็็ง เมื่่�อมีีการคลายกล้้ามเนื้้�อ 

ย่่อมช่่วยลดอาการปวดหลัังลง นอกจากนั้้�นการปฏิิบััติิ 

โยคะอาสนะในช่่วงท้้าย จะทำำ�ในท่่าที่่�ทำำ�ให้้ผู้้�ปฏิิบััติิเกิิด

การผ่่อนคลายอย่่างลึึก เพราะมีีการคลายกล้้ามเนื้้�อ 

ทีีละส่่วนตั้้�งแต่่ศีีรษะจรดปลายเท้้า จึึงเกิิดคลื่่�นอััลฟ่่าใน 

สมองมีีผลให้้ผ่่อนคลายทั่่�วร่่างกาย จิิตเกิิดการผ่่อนคลาย 

และสงบ โยคะช่่วยลดความเครีียดและลดการกระตุ้้�น 

ระบบประสาทอััตโนมััติิ (Satyapriya, Nagendra, 

Nagarathna, & Padmalatha, 2009) ลดความไม่่สุุขสบาย 

ขณะตั้้�งครรภ์์ ได้้แก่่ เหนื่่�อยล้้า ปวดหลััง บวมที่่�ข้อเท้้า 

เส้้นเลืือดขอด ปวด ซึ่่�งผลดีีของการฝึึกโยคะ โดยเฉพาะ

ในเรื่่�องการบรรเทาการปวดหลัังจึึงโดดเด่่น เพราะทำำ�ให้้

กล้้ามเนื้้�อมีีความยืืดหยุ่่�นสููง ผ่่อนคลาย ลดการเกิิดกรด 

แลคติิค เลืือดไหลเวีียนไปเลี้้�ยงส่ ่วนสำำ�คัญต่่างๆ 

ของร่่างกายได้้ดีี (Kaminoff & Matthews, 2012)  

การศึึกษาครั้้�งนี้้�ยัังสอดคล้้องกัับข้้อมููลที่่�พบในมารดา 

หลัังคลอดซึ่่�งเข้้าร่่วมปฏิิบััติิโยคะอาสนะ ว่่าหลัังปฏิิบััติิ 

มีีความรู้้�สึกสบาย คลายจากอาการปวดตึึงบริิเวณไหล่่ 

และหลััง (Somsap, 2009) ลดลงภายหลัังการปฏิิบััติิ 

โยคะอาสนะ

นอกจากนี้้�มีการศึึกษาการออกกำำ�ลังกายโยคะ 

สามารถลดอาการปวดคอและไหล่่ในพนัักงานที่่�ทำำ�งาน

กัับคอมพิิวเตอร์์ (Munkham, Sutthakorn, & Visesku, 

2014) คล้้ายคลึึงกัับการศึึกษา ที่่�พบว่่าการฝึึกโยคะ 

ทำำ�ให้้ลดอาการปวดหลัังส่่วนล่่างเรื้้�อรัังในทหารผ่่านศึึก 

(Groessl et al., 2017) โดยฝึึกสััปดาห์์ละ 2 ครั้้�ง 

เป็็นจำำ�นวน 12 สััปดาห์์ และได้้รัับคำำ�แนะนำำ�เรื่่�องท่่าทาง 

การเคลื่่�อนไหว และการหายใจที่่�ถููกต้้อง ซึ่่�งผลพบว่่า 

การปฏิิบััติิโยคะทำำ�ให้้ผลลััพธ์์ด้้านสุุขภาพของทหาร 

ผ่่านศึึกดีีขึ้้�นระดัับของความเจ็็บปวดลดลง และลดการใช้้ยา 

นอกจากนี้้�ยังมีีการทบทวนวรรณกรรมอย่่างเป็็นระบบ 

ถึึงผลของโยคะต่่ออาการปวดหลัังส่่วนล่่าง โดยศึึกษาจาก 

ฐานข้้อมููลต่่างๆ เช่่น MEDLINE, the Cochrane  

Library, EMBASE, CAMBASE, and PsycINFO ตั้้�งแต่่ปีี 

คศ. 2012 พบว่่า มีีโยคะมีีผลช่่วยบรรเทาอาการปวด 

หลัังทั้้�งระยะสั้้�น และระยะยาวควรนำำ�โยคะร่่วมในการ 

รัักษาโรคปวดหลัังส่่วนล่่างเรื้้�อรัังในผู้้�ป่วย สอดคล้้องกัับ 

การศึึกษาของ Saper, Sherman, Cullum-Dugan, 

Davis, Phillips, and Culpepper (2009) ที่่�พบว่่า 

กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ฝึึกโยคะ เป็็นเวลา 12 สััปดาห์์ มีีระดัับ 

คะแนนความเจ็็บปวดลดลงและลดการใช้้ยาแก้้ปวด  

ส่่วนในกลุ่่�มควบคุุมเนื่่�องจากได้้รัับการดููแลตามมาตรฐาน 

การดููแลมารดาหลัังคลอดซึ่่�งไม่่ได้้มีีการใช้้วิิธีีการใด 

ในการลดความปวดของอาการปวดหลััง ดัังนั้้�นจาก 

ผลการวิิจััยจึึงพบว่่าระดัับคะแนนอาการปวดหลัังใน 

มารดาหลัังคลอดกลุ่่�มทดลองจึึงลดลงภายหลัังการปฏิิบััติิ 

โยคะอาสนะและลดลงเมื่่�อเทีียบกัับกลุ่่�มควบคุุม
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ข้้อเสนอแนะในการนำำ�ผลการวิิจััยไปใช้้

ด้้านปฏิิบััติิการพยาบาล

1) ควรนำำ�โยคะอาสนะไปใช้้กัับมารดาหลัังคลอด 

เพื่่�อช่่วยบรรเทาอาการปวดหลััง และเป็็นอีีกทางเลืือก 

หนึ่่�งที่่�ไม่่ใช้้ยาโดยแนะนำำ�ให้้แก่่พยาบาลในแผนกหลััง 

คลอดให้้ทราบถึึงประโยชน์์และวิิธีีการปฏิิบััติิที่่�ถูกต้้อง 

ของโยคะอาสนะ

2) ฝึึกอบรมการปฏิิบััติิโยคะอาสนะให้้พยาบาล 

เพื่่�อนำำ�ไปใช้้ได้้อย่่างถููกต้้อง

ด้้านการศึึกษา

1) ศึึกษาวิิธีีการบรรเทาอาการปวดหลัังในมารดา

หลัังคลอดทั้้�งการปฏิิบััติิโยคะอาสนะและวิิธีีการอื่่�นๆ

ด้้านการวิิจััย

1) ศึึกษาเพิ่่�มเติิมถึึงผลของโยคะอาสนะต่่อการ 

บรรเทาอาการปวดหลัังโดยใช้้ร่่วมกัับ วิิธีีการอื่่�นๆ 

เช่่นการนวดประคบ เป็็นต้้น

2) ศึึกษาการนำำ�โยคะอาสนะไปใช้้กัับสตรีีที่่�ได้้รัับ 

การตรวจทางสูติูิศาสตร์์หััตถการเพื่่�อบรรเทาอาการปวด

หลัังภายหลัังทำำ�สูติิศาสตร์์หััตถการ

3) ศึึกษาเพิ่่�มเติิมในการพััฒนาสื่่�อโยคะอาสนะ 

จากเดิมิที่่�เป็็นสื่่�อเสีียงและคู่่�มืออาจเพิ่่�มเป็็น application 

line หรืือสื่่�ออิิเล็็กทรอนิิกส์์อื่่�น เพื่่�อง่่ายต่่อการใช้้ และ 

มารดาหลัังคลอดสามารถเข้้าถึึงได้้สะดวกโดยมีีทั้้�ง 

เนื้้�อหา การฝึึกปฏิิบััติิโยคะอาสนะ และการตอบปััญหา

เอกสารอ้้างอิิง

Akbarzadeh, M., Ghaemmaghami, M., Yazdanpanahi, Z., Zare, N., Azizi, A., & Mohagheghzadeh, A. 

(2012). The effect dry cupping therapy at acupoint BL23 on the intensity of postpartum low 

back pain in primiparous women based on two types of questionnaires, 2012: A randomized 

clinical trial. International Journal of Community Based Nursing and Midwifery, 2(2), 112-120.

Beddoe, A. E., & Lee, K. A. (2008). Mind-body interventions during pregnancy. Journal of Obstetric, 

Gynecologic, and Neonatal Nursing, 37, 165-175.

Bennett, R. J. (2014). Exercise for postnatal low back pain and pelvic pain. Journal of the 

Association of Chartered Physiotherapists in Women’s Health, 115, 14-21.

Corso, M., Grondin, D., & Weis, C. A. (2016). Postpartum low back pain: It is not always what you 

think. Obstetrics and Gynaecology Cases-Reviews, 3(3), 1-5.

Groessl, E. J., Liu, L., Chang, D. G., Wetherell, J. L., Bormann, J. E., Atkinson, J. H., … Schmalzl, L. 

(2017). Yoga for military veterans with chronic low back pain: A randomized clinical trial. 

American Journal of Preventive Medicine, 53(5), 599-608.

Iampornchai, S., Poopong, S., Nongbuadee, S., Wiwattamongkol, D., Supawongwattana, P., 

Wesesmanee, S., … Laohapand, T. (2009). Court-type traditional Thai massage and hot herbal 

compress: Effectiveness in relieving early postpartum backache. Journal of Thai Traditional 

& Alternative Medicine, 7(2-3), 181-188. (In Thai)

Kaminoff, L., & Matthews, A. (2012). Yoga anatomy (2nd ed.). USA: Human kinetic.

Kongpakdeepong, K. (2007). Daily yoga (3rd ed.). Bangkok: Villagers doctor. (In Thai)

Munkham, R., Sutthakorn, W., & Visesku, N. (2014). Effect of yoga exercise on neck and shoulder 

pain among computer using office staff. Nursing Journal, 41(3), 71-82. (In Thai)

ผลของโยคะอาสนะต่่ออาการปวดหลัังในมารดาหลัังคลอด

พยาบาลสาร ปีีท่ี่� 47 ฉบัับท่ี่� 4 ตุุลาคม-ธัันวาคม พ.ศ. 2563190



Narendran, S., Nagarathna, R., Gunasheela, S., & Nagendra, H. R. (2005). Efficacy of yoga in pregnant 

women with abnormal doppler study of umbilical and uterine arteries. Journal of the Indian 

Medical Association, 103, 12-14.

Narendran, S., Nagarathna, R., Narendran, V., Gunasheela, S., & Nagendra, H. R. (2005). Efficacy of 

yoga on pregnancy outcome. The Journal of Alternative and Complementary Medicine, 11, 

237-244.

Oh, H., Lee, Y., Shim, M., & Kim, J. (2007). Effects of a postpartum back pain relief program for 

korean women. Journal of Korean Academy of Nursing, 37(2), 163 -170.

Prasitwattanaseree, P. (2019). Nursing women in the normal postpartum period. In P. Chuuto (Ed.), 

Nursing and Midwifery (pp. 189-190). Chiang Mai: Smart Coating and Service. (In Thai)

Polit, D. F., & Hunger, B. P. (1999). Nursing research: Principles and methods (6th ed.). Philadelphia: 

Lippincott Company.

Saper, R. B., Sherman, K. J., Cullum-Dugan, D., Davis, R. B., Phillips, R. S., & Culpepper, L. (2009). 

Yoga for chronic low back pain in a predominantly minority population: A pilot randomized 

controlled trial. Alternative Therapy in Health and Medicines, 15(6), 18-27.

Satyapriya, M., Nagendra, H. R., Nagarathna, R., & Padmalatha, V. (2009). Effect of integrated yoga 

on stress and heart rate variability in pregnant women. International Journal of Gynecology 

& Obstetric, 104, 218-222.

Sitthiboonma, N., Kantaruksa, K., & Supavititpatana, B. (2020). Stress, social support and postpartum 

depression among first-time mothers. Nursing Journal, 47(2), 169-179. (In Thai)

Somsap, Y. (2009). Yoga for postpartum rehabilitation. Songkhla: Songkhla Nakarin University. 

(In Thai)

Somsap, Y. (2010). Alternative science in nursing for pregnant women. Songkhla: BSS Digital Offset. 

(In Thai)

Somsap, Y., Chunuan, S., Hanprasertpong, T., & Ongplanupat, F. (2011). Developing a health 

promotion model for pregnancy women by using yoga. Thai Journal of Nursing Council, 26, 

95-111. (In Thai)

Sun, Y. C., Hung, Y. C., Chang, Y., & Kuo, S. C. (2010). Effects of a prenatal yoga program on the 

discomforts of pregnancy and maternal childbirth self-efficacy in Taiwan. Midwifery, 26(6), 

31–36.

Wang, S. M., DeZinno, P., Fermo, L., William, K., Caldwell-Andrews, A. A., & Bravemen, F. (2005). 

Complementary and alternative medicine for low-back pain in pregnancy: A cross-sectional 

survey. Journal of Alternative and Complementary Medicine, 11(3), 459–464.

Effect of Asana Yoga on Back Pain in Postpartum Mothers

Nursing Journal volume 47 No.4 October-December 2020 191




