
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก  
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ภาคผนวก ก 
ปริมาณวิตามินซีที่รางกายตองการตอวัน 
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ภาคผนวก ข 
ใบยินยอมและแบบบันทึกผล 
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เอกสารชี้แจงโครงการวิจัย (ขอมูลสําหรับอาสาสมัคร) 
 
ชื่อโครงการวจัิย  ผลของวิตามินซีตออาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออกกําลังกาย 
 

รายชื่อผูวิจัย  พัชราภรณ  สินธุบุญ1 , ผศ. นพ. จักรกริช  กลาผจญ2 , สายนที  ปรารถนาผล 3 
1 หนวยกายภาพบําบัด  โรงพยาบาลมหาวิทยาลัยแมฟาหลวง 
2 ภาควิชาเวชสาสตรฟนฟู คณะแพทยศาสตร  มหาวทิยาลัยเชียงใหม 
3 ภาควิชากายภาพบําบัด คณะเทคนิคการแพทย มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 

การศึกษา/วิจัยนี้เกี่ยวกับเร่ืองอะไร 
การทดลองครั้งนี้เปนการศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของวิตามินซีตออาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชา

หลังการออกกําลังกาย ซ่ึงเปนวิทยานิพนธของหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิทยาศาสตร
การกีฬา มหาวิทยาลัยเชียงใหม โดยใชเวลาในการศึกษา 19 วันโดยแบงเปนการรับประทานวิตามิน
ซี ปริมาณ 2000 มิลลิกรัม/วัน จํานวน 14 วันกอนและ 4 วันหลังการออกกําลังกายกระตุนใหเกิด
อาการปวดชาหลังการออกกําลังในกลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีการเหยียดศอก (triceps brachii) ของแขน
ขางที่ไมถนัด ลักษณะอาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออกกําลังกายที่เกิดขึ้นเปนการบาดเจ็บ
ของกลามเนื้อเพียงเล็กนอยซ่ึงอาการจะเหมือนกับคนที่ไมเคยออกกําลังแลวมาออกกําลังกาย อาการ
จะแสดงภายหลังการออกกําลังกายประมาณ  24 – 48 ช่ัวโมง อาการเหลานี้ไมมีอันตรายและจะ
หายไปเองภายใน 5 -7 ตัวอยางงายๆ เชน ในการรับนองนักศึกษาปหนึ่งถูกส่ังใหลุกนั่งหลายๆครั้ง 
แลวคนที่ไมคอยออกกําลังกายจะมีอาการปวดกลามเนื้อบริเวณหนาขาและไมสามารถเหยียดเขาได
สุดหลังการลุกนั่ง 1-2 วัน อาการเหลานี้จะหายไปตามธรรมชาติภายใน 5-7 วัน 
 

ทานจะตองปฏิบัติตัวอยางไร 
ทานจะตองกรอกแบบสอบถามเกี่ยวกับขอมูลสวนตัว ประวัติการออกกําลังกายและการ

บาดเจ็บในอดีตและมีการสุมแบงผูเขารวมวิจัยเปน 2 กลุม โดยกลุมท่ีหนึ่งตองรับประทานวิตามินซี
ปริมาณ 2,000 มิลลิกรัมเปนระยะเวลา 14 วันกอนการทดสอบและตรวจรางกาย ณ หองออกกําลัง 
โรงพยาบาลมหาวิทยาลัยแมฟาหลวง เพื่อประเมินหาคาความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยการวัด
คาแรงหดตัวสูงสุดของกลามเนื้อ, คาความทนทานตอการเจ็บปวดโดยการวัดจุดกดเจ็บบริเวณ
กลามเนื้อ, ความสามารถในการเคลื่อนไหวโดยการวัดมุมการเคล่ือนไหว, การบาดเจ็บของ
กลามเนื้อโดยการวัดเสนรอบวงแขนและระดับความเจ็บปวดขณะพักและทํากิจกรรม   ทานจะถูก
เจาะเลือดเพื่อดูการบาดเจ็บของกลามเนื้อโดยการตรวจหาระดับปริมาณ CK ในรางกาย แลวจึงออก
กําลังกายตามโปรแกรมเพื่อกระตุนการเกิดอาการปวดกลามเนื้อ  ทานจะไดรับการประเมินซํ้าทุก
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วันหลังการออกกําลังกายเปนระยะเวลา 4 วันแตจะถูกเจาะเลือดเฉพาะหลังการออกกําลังกายใน
วันท่ี 2 เทานั้น   อาสาสมัครกลุมท่ีสองจะไดรับการตรวจรางกายและทดสอบเชนเดียวกับ
อาสาสมัครในกลุมท่ีหนึ่งทุกประการโดยไมตองรับประทานวิตามินซี   ขณะการทดสอบถาทานมี
อาการเหนื่อยลาสามารถบอกผูวิจัยเพ่ือทําการหยุดพักไดและทานใดที่ไมสามารถทนตอความ
เจ็บปวดที่เกิดขึ้นไดสามารถที่จะถอนตัวออกจากการทดลองครั้งนี้ไดตลอดเวลา โดยผูวิจัยจะเปน
ผูรับผิดชอบและรักษาอาการที่เกิดขึ้นจากการทดลองใหกับผูเขารวมการทดลองทุกคนและยังจะ
รับผิดชอบผูเขารวมการทดลองทุกคนที่ยังมีอาการปวดกลามเนื้อเมื้อส้ินสุดการทดลอง 
 

คาใชจายในการเขารวมการวิจัย / คาตอบแทน 
ทานจะไดรับคาตอบแทนจํานวน 400 บาทขณะเขารวมการศึกษา  

 

อาการไมพึงประสงค/ ความเส่ียงจากการเขารวมการวิจัยนี้ 
หลังการทดสอบสมรรถภาพรางกายทานอาจปวดเมื่อยกลามเนื้อได 

 

หากทานไดรับบาดเจ็บจากการเขารวมศึกษา/วิจัย 
ผูเขารวมการทดลองที่ไมสามารถทนตอความเจ็บปวดที่เกิดขึ้นไดสามารถที่จะถอนตัวได

ตลอดเวลา  โดยผูทําการทดลองจะเปนผูรับผิดชอบและรักษาอาการที่เกิดขึ้นจากการทดลองใหกับ
ผูเขารวมการทดลองทุกคนและยังจะรับผิดชอบผูเขารวมการทดลองทุกคนที่ยังมีอาการปวด
กลามเนื้อเมื้อส้ินสุดการทดลอง 
การรักษาที่ใหเมื่อส้ินสุดการรักษาหรือผูเขารวมการทดลองถอนตัวออกจากการทดลอง 
1. การรักษาดวยความเย็น เชน Cold pack  
2. การรักษาดวยความรอนตื้นและความรอนลึก  เชน  Ultrasound 
3. โดยการรับประทานยาแกปวด เชน Paracetamol 
 

ทานจะทําอยางไรหากทานไมตองการเขารวมการศึกษา/วิจัย หรือหากทานเปลี่ยนใจระหวางเขา
รวมศึกษา 

ทานสามารถบอกเลิกการเขารวมการศึกษาครั้งนี้ดวยตนเองทั้งกอนและขณะเขารวม
การศึกษาโดยบอกกับผูทําวิจัยหรือโทร 089 – 8526166 หรือ 053-917553-4 
 

ใครจะรูบางวาทานเขารวมการศึกษา/วิจัยนี ้
นอกจากผูวิจัยและผูเขารวมการศึกษาเทานั้นที่ทราบวาทานเขารวมการศึกษาครั้งนี้ ขอมูล

ท้ังหมดที่วัดจากตัวทานจะไมมีผูอ่ืนทราบวาเปนของทานนอกจากตัวทานและผูทําวิจัยเทานั้น 
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การปกปองรักษาขอมูล ขอมูลใดบางที่จะถูกเก็บรวบรวมไวจากการศึกษา/วิจัยนี ้
ขอมูลท่ัวไป เชน เพศ อายุ สวนสูง น้ําหนัก และขอมูลท่ีตองการวัด เชนคาแรงหดตัวสูงสุด

ของกลามเนื้อของแขนขางที่ทดสอบ, จุดกดเจ็บบริเวณกลามเนื้อ, มุมการเคลื่อนไหว, เสนรอบวง
แขน อาการปวดและทําการเจาะเลือดเพื่อตรวจหาระดับปริมาณ CK ในรางกายกอนและหลังการ
ออกกําลังกาย 48 ช่ัวโมง ขอมูลท้ังหมดจะถูกเก็บเปนความลับ นอกจากตัวทานและผูวิจัยเทานั้นที่
ทราบ 
 

หากทานมีคําถามเกี่ยวกับการศึกษานี้ทานสามารถติดตอใครไดบาง 
หากทานมีคําถามหรือมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับการศึกษาวิจัยนี้ หรือสงสัยวาทานกําลัง

ไดรับบาดเจ็บจากการเขารวมการวิจัยนี้ สามารถติดตอคณะวิจัยไดดังนี ้
1.  นางสาวพัชราภรณ  สินธุบุญ   โทร  089-8526166 หรือ 053-917553-4 
2.  ผศ. นพ. จักรกริช  กลาผจญ โทร  081 - 4724276 
3.  รศ. สายนที  ปรารถนาผล   โทร  084 - 1773652 
 

บุคคลผูทรงคุณวุฒิที่ไมมีสวนเกี่ยวของกับงานวิจัยนี้ 
ผูชวยศาสตราจารยเนตร สุวรรณคฤหาสน  
ประธานคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย คณะเทคนิคการแพทย โทร. 053-124099 

 

กอนทานจะตอบรับเขารวมโครงการวิจัย เราจะตอบขอสงสัยทุกอยางที่ทานมีเกี่ยวกับโครงการนี้  
 
 
 
         (พัชราภรณ  สินธุบุญ) 
                   นักศึกษาปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตรการกีฬา 

                มหาวิทยาลัยชียงใหม 
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    ชุดที่....................................... 

ใบยินยอมเขารวมการทดลอง 
 

ช่ือ......................................................  นามสกุล............................................   อายุ ............. ป 
ท่ีอยู............................................................................................................................................... 
โทรศัพท...................................................................................................................................... 
 

มีความยินดีท่ีจะเขารวมการทดลองในการศึกษาวิทยานิพนธของ น.ส. พัชราภรณ  
สินธุบุญ นักศึกษาระดับปริญญาโท  สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเชียงใหม
ทําการศึกษาเรื่อง ผลของวิตามินซีตออาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออกกําลังกาย  โดย
ขาพเจาทราบขอมูลรายละเอียดของการทดลอง และผลที่จะไดรับในชวงเวลาการทดสอบที่จะ
เกิดขึ้นกับขาพเจาเปนอยางดี ขาพเจายินดีใหความรวมมือและจะไมเรียกรองผลประโยชนหรือ
คาชดเชยกับส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตัวขาพเจาจากการทดลองครั้งนี้ จึงลงชื่อไวเปนหลักฐาน 
 

 
ลงช่ือ........................................................................ 

(................................................................................) 
วันที่ .........../....................../............... 

 
 

พยาน...................................................................... 
(.................................................................................) 

 
 

ผูทําการทดสอบ..................................................... 
(.................................................................................) 
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แบบสอบถาม 

 
ช่ือ..........................................................นามสกุล........................................... อายุ .............. ป 
น้ําหนัก ............................  สวนสูง .......................  BMI………………… 
คําถามทั่วไป 
1. ทานออกกําลังกายหรือไม 

 ไมออก (ขามไปขอ 4)   
  ออก ระบุ..................................................... 

 

2. จํานวนการออกกําลังกายภายใน 1 สัปดาห 
   1 – 2 ครั้งตอสัปดาห      3 – 5  ครั้งตอสัปดาห  
   มากกวาครั้งตอสัปดาห  

 

3. ระยะเวลาในการออกกําลังกาย 
   นอยกวา  30 นาทีตอครั้ง     30 – 60 นาทีตอครั้ง 
  มากกวา 30 นาทีตอครั้ง 

 

4. โรคที่เปนอยูปจจุบันหรือโรคประจําตัวท่ีทานมีอยู  ระบุ
....………………………………… 
การรักษาที่ทานไดรับ............................................................................................................. 
 

5. ไดรับการบาดเจ็บกลามเนื้อและขอตอของแขนขางที่ทําการทดสอบ   ภายในระยะเวลา 6 
เดือนกอนการทดลอง 

 เคย      
  ไมเคย 

 

6. เคยไดรับการผาตัดบริเวณแขนขางที่ทําการทดสอบ  
 เคย      
 ไมเคย 

 

7. ปจจุบันทานไดรับประทานวิตามินหรืออาหารเสริม 
 ทาน ระบุ..................................     
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 ไมทาน  
 

8. ทานสูบบุหรี่ 
 สูบ จํานวน ...........มวน/วัน      
  ไมสูบ 

 

9. ปจจุบันทานไดรับประทานยาแกปวดหรือยาปฏิชีวนะ  
 ทาน ระบุ..................................     
 ไมทาน  

 
 
 

      คัดไวทําการทดลอง    
 ไมคัดไวทําการทดลอง 
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แบบบันทึกผลการทดลอง 

 

ช่ือ.........................................  นามสกุล ....................................  อายุ ............ป 
 
น้ําหนัก........................................... สวนสูง............................. 
 

คา One- repetition maximal (1 RM) 
 

ขวา  ซาย  1 RM 
    elbow extensor  

 
  ผลการทดลอง 
 

 Baseline วันที่ 1 วันที่ 2  วันที่ 3 วันที่ 4 
วัดแรงหดตัวสูงสุด      

     
     

จุดกดเจ็บ      
     
     

มุมการเคลื่อนไหว      
     
     

เสนรอบวง      
     
     

อาการปวด      
ปริมาณ CK      
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Visual analog Scale 

 
Baseline 
 
  0 = ไมปวดเลย    10 = ปวดมากที่สุด 
 
วันที่ 1 
 
  0 = ไมปวดเลย    10 = ปวดมากที่สุด 
 
วันที่ 2 
 
  0 = ไมปวดเลย    10 = ปวดมากที่สุด 
 
วันที่ 3 
 
  0 = ไมปวดเลย    10 = ปวดมากที่สุด 
 
วันที่ 4 
   

0 = ไมปวดเลย    10 = ปวดมากที่สุด 
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ภาคผนวก ค 
เอกสารรับรองโดยคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย 
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ภาคผนวก  ง 
ภาคประกอบการศึกษา 
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ภาพ  4  สถานที่ทํางานวิจัย โรงพยาบาลมหาวิทยาลัยแมฟาหลวง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ  5  ผูเขารวมวิจัยตอบแบบสอบถามและลงนามยินยอมเขารวมงานวิจัย 
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ภาพ  6  พยาบาลเจาะเลือดเพื่อตรวจหาระดับ CK ในกระแสเลือด 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ  6  ผูเขารวมวิจัยออกกําลังกายเพื่อกระตุนอาการปวดกลามเนื้อที่เกิดชากลังการออกกําลังกาย 
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ภาพ  7  เคร่ือง  Algometer 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพ  8  วิตามินซีที่ใชในงานวิจัย 
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ประวัติผูเขียน 

 
ชื่อ – สกุล   นางสาวพัชราภรณ  สินธุบุญ 
วัน เดือน ปเกิด   24 เมษายน 2520 
ประวัติการศึกษา 
 พ.ศ. 2535  ระดับมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนสวนบุญโญปถัมภ ลําพูน 
 พ.ศ. 2538  ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสวนบุญโญปถัมภ ลําพูน 
 พ.ศ. 2542  วิทยาศาสตรบัณฑิต (กายภาพบําบัด) ภาควิชากายภาพบําบัด 
    คณะเทคนิคการแพทย  มหาวิทยาลัยเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม 
ประวัติการทํางาน 
 พ.ศ. 2542 - 2551 นักกายภาพบําบัด 

ภาควิชาเวชศาสตรฟนฟู คณะแพทยศาสตร 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม 

พ.ศ. 2551 – ปจจุบัน นักกายภาพบําบัด 
 โรงพยาบาลมหาวิทยาลัยแมฟาหลวง  
 มหาวิทยาลัยแมฟาหลวง จังหวัดเชียงราย 

 
 


