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บทคัดยอ 

 การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาถึงผลของการนวดแผนไทยตอรูปแบบการนอนหลับ กลุมตัวอยางใน
การศึกษาครั้งนี้เปนชายไทยสุขภาพแข็งแรงอายุ 20-39 ป จํานวน 15 คน อาสาสมัครแตละคนเขารวมการศึกษาโดย
วิธีการตรวจการนอนหลับจํานวนสี่คืนภายในระยะสิบวัน รวมทั้งทําแบบประเมินคุณภาพการนอนหลับคือ 
Groningen sleep quality scale และ visual analog scale (VAS) คืนที่หนึ่งและคืนที่สองจะเปนคืน
ปรับตัว ขอมูลของคืนที่สามนํามาเปรียบเทียบกับขอมูลของคืนที่สี่ซึ่งเปนคืนที่อาสาสมัครไดรับการนวดแผนไทย
เปนเวลาหนึ่งช่ัวโมงกอนเวลานอน 2 ช่ัวโมง สถิติที่ใชในการวิเคราะหคือ Friedman test  ใชWilcoxon 
sign rank test เพื่อทดสอบความแตกตางระหวางคืนที่สาม ซึ่งไมไดรับการนวดเปรียบเทียบกับคืนที่สี่ซึ่งเปน
คืนนวดแผนไทย 

 ผลการศึกษาไมพบผลของ first night effect และไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ระหวางคืนที่หนึ่ง คืนที่สอง และคืนที่สาม ยกเวนเวลาการนอนทั้งหมด (total sleep time) (p < 0.01, 
เปรียบเทียบระหวาง คืนที่หน่ึงและคืนที่สาม) และประสิทธิภาพการนอน (sleep efficiency) (p < 0.05, 
เปรียบเทียบระหวาง คืนที่หน่ึงและคืนที่สาม) นอกจากนี้ผลจากการนวดแผนไทยแสดงใหเห็นวาเพิ่มชวงเวลาการ
นอนหลับ (sleep period time) (p < 0.01) และระยะการนอนชวงหลับลึก (stage 3 and stage 4) (p 
< 0.01) รวมทั้งลดระยะเวลาเขาสูการนอนหลับ (sleep onset, latency persistent sleep), ลดระยะเวลา
เขาสูการนอนหลับระยะที่ 1  (latency to stage 1) (p < 0.01) และลดระยะเวลาเขาสูการนอนหลับระยะที่ 2 

(latency to stage 2) (p < 0.05) แตไมเปลี่ยนแปลงคุณภาพของการนอนหลับ 
 จากการศึกษาครั้งนี้พบวา การนวดแผนไทยชวยทําใหการนอนหลับดีขึ้นโดยทําใหอาสาสมัครมีชวงเวลา
ของการหลับลึกเพิ่มมากขึ้น ดังนั้นการศึกษาครั้งนี้จึงอาจเสนอแนะวา การนวดแผนไทยนาจะเปนการรักษา
ทางเลือกอีกชนิดหนึ่งที่จะชวยทําใหการนอนหลับดีขึ้น 
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ABSTRACT 
 This research investigated the effect of traditional Thai massage (TTM) on 
physiological sleep-wake architecture in normal subjects. Fifteen healthy Thai males 
participated in the study (age 20-39 years, mean = 24). Polysomnography was studied 
for four nights during a ten day period. Sleep quality was evaluated by the Groningen 
sleep quality scale (GSQS) and visual analog scale (VAS). The first night (baseline 1) 
and the second (baseline 2) night were used for adaptation. The third night was control 
night which was compared with the forth night. One hour of TTM was given before 
bedtime on the forth night. The Friedman test was used to test for differences between 
the first, second and third nights. The Wilcoxon sign rank test was used to test for 
differences between the control and TTM nights.  
 Results revealed no first night effect and no significant difference between the 
first, second and third nights except total sleep time (p < 0.01, between first and third 
night) and sleep efficiency (p < 0.05, between first and third night). TTM increased the 
sleep period time (p < 0.01) and deep sleep (stage 3 and stage 4) (p < 0.01) and also 
decreased sleep onset, latent persistent sleep, latency to stage 1 (p < 0.01) and 2 (p < 
0.05). There were no significant differences in Groningen sleep quality scale and VAS 
between the control and massage night. 
 This study showed that TTM improved sleep architecture by increasing deep 
sleep. The finding suggests that TTM may be an alternative therapy to promote sleep.      
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