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วิทยาลยัแพทยศาสตรกรุงเทพมหานครและวชริพยาบาล” 

 

 

 

 

เสนอโดย 

นายคมธัช หวังดํารงเวศ 

ตําแหนงนักกายภาพบําบัด 5 

(ตําแหนงเลขท่ี วพบ.1673) 

ภาควิชาเวชศาสตรฟนฟ ู

วิทยาลยัแพทยศาสตรกรุงเทพมหานครและวชริพยาบาล สํานกัการแพทย 
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ผลงานท่ีเปนผลการดําเนินงานท่ีผานมา 

 

1. ชื่อผลงาน ภาวะแขนบวมหลังผาตัดตัดเตานมรวมกับการเลาะตอมนํ้าเหลืองบริเวณรักแร  

2. ระยะเวลาท่ีดําเนินการ มกราคม พ.ศ.2550 - กรกฎาคม พ.ศ.2550 

3. ความรูทางวิชาการหรือแนวคิดท่ีใชในการดําเนินการ 

ปจจุบันคนไทยเสียชีวิตดวยสาเหตุจากโรคมะเร็งเปนอันดับ1 มากกวาโรคอ่ืน ๆหรืออุบัติเหตุ

และมีแนวโนมมากขึ้นตลอดเวลา จากขอมูลของกองสถิติกระทรวงสาธารณสุขป พ.ศ.2536 รายงานวา

โรคมะเร็งเปนสาเหตุที่ทําใหคนไทยเสียชีวิตเปนอันดับที่3และต้ังแตป พ.ศ.2542 จนถึงปจจุบันก็เพิ่ม

จํานวนมากขึน้เปนอันดับที่1 เมื่อดูจากขอมูลอุบัติการณของผูปวยมะเร็งที่รวบรวมโดยสถาบันมะเร็ง

แหงชาติฉบับลาสุด ซึ่งตีพิมพในป พ.ศ.2547 รายงานวาจังหวัดกรุงเทพมหานครมีจํานวนผูปวยที่เปน

มะเร็งมากที่สุดเมื่อเปรียบเทียบจํานวนผูปวยตอจํานวนประชากรในแตละจังหวัดและพบวาตําแหนง

อวัยวะที่เปนมะเร็งมากเปนอันดับ1 ของผูปวยเพศหญิงในจังหวัดกรุงเทพมหานครคือมะเร็งเตานม  

จากพยาธิสภาพของมะเร็งเตานม กอนมะเร็งจะเกิดขึ้นที่เยื่อบุผิวภายในระบบทอของเตานม

และกอใหเกิดกอนภายในเตานม ถามีความรุนแรงมากขึ้นอาจมีการกระจายของเซลมะเร็งไปยังอวัยวะ

อ่ืน ๆไดโดยมีการแบงระดับความรุนแรงของมะเร็งเตานมตามแบบ TNM โดย AMERICAN JOINT 

COMMITTEE ON CANCER (AJCC)คือ ขนาดของกอนเน้ือที่คลําได (TUMOR : T) ,ตอมนํ้าเหลือง

รักแรที่คลําได (NODE : N)และการแพรกระจายของมะเร็ง (METASTASIS : M)และแบงความรุนแรง

ในแตละอาการที่พบเปน 5 ระยะคือ ระยะ0 เปนระยะที่คลําไมพบกอน ,ระยะ1 มีขนาดเสนผาศูนยกลาง

ของกอนเน้ือนอยกวา 2 ซม. ,ระยะ2 มีขนาดเสนผาศูนยกลางของกอนเน้ือ 2–5 ซม.และมีการกระจาย

ไปยังตอมนํ้าเหลืองที่รักแรขางเดียวกับขางที่พบเน้ืองอก ,ระยะ3 มีขนาดเสนผาศูนยกลางของกอนเน้ือ

มากกวา 5 ซม.และมีตอมนํ้าเหลืองโต ,ระยะ4 มะเร็งกระจายไปยังตอมน้ําเหลืองเหนือกระดูกไหปลารา

ขางเดียวกับขางที่พบเนื้องอก หรือมีการกระจายไปสวนอ่ืน ๆของรางกายดังแสดงไวตามตาราง  

   

ซึ่งเปนมะเร็งที่สําคัญและมีแนวโนมที่พบมากขึ้น 
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ระดับความรุนแรงของมะเร็งเตานม 

ระดับ T N M 

0 T N0 M0 0 

I T N1 M0 0 

IIA 

T0 

T2 

T

N

1 

1 

N1 

N

M

0 

0 

M0 

M0 

IIB 

T2 

T

N

3 

1 

N

M

0 

0 

M0 

IIIA 

T0-2 

T

N

3 

2 

N

M

0-2 

0 

M0 

IIIB 

T4 

T

N

0-4 

0-3 

N

M

3 

0 

M0 

IV T N0-4 M0-3 1 

  

 

 



 3 

มะเร็งเตานมในระยะเร่ิมแรกนั้นสามารถรักษาใหหายขาดได แตเนื่องจากไมทราบสาเหตุ        

ที่แทจริงของการเกิดมะเร็งเตานม จึงยังไมมีวิธีที่จะปองกันและจากสถิติโรคมะเร็งภาควิชาพยาธิวิทยา 

โรงพยาบาลศิริราช พ.ศ.2549พบวารอยละ80 ของผูปวยมะเร็งเตานมทั้งหมดเปนมะเร็งระยะที่2และ3 

1. การบบีนวดไลน้าํเหลอืง เปนการนวดเบา ๆจากปลายน้ิวไปสูหัวไหลในทาที่ผูปวยนอนและ   

มหีมอนรองแขนใหสูงเพื่อเพิ่มการไหลเวียนนํ้าเหลืองกลับสูเสนเลือดดํา 

ซึ่งตองไดรับการรักษาดวยการผาตัดเตานมรวมกับวิธีอ่ืน ๆและอาจทําใหเกิดอาการแทรกซอนตาง ๆ   

ที่ไมพึงประสงคขึ้นได 

ขอมูลจากแฟมประวัติการรักษาผูปวยมีการบันทึกขอมูลผลการรักษาผูปวยมะเร็งเตานม

ทั้งหมดที่มารับการรักษาดวยวิธีการผาตัดกอนมะเร็งพรอมเตานมและเลาะตอมนํ้าเหลืองรักแรและ     

มารับการรักษาที่แผนกกายภาพบําบัด ภาควิชาเวชศาสตรฟนฟู วิทยาลัยแพทยศาสตรกรุงเทพมหานคร

และวชิรพยาบาล ในชวงป พ.ศ.2547-2549 พบวารอยละ20 ของผูปวยจะมีภาวะแทรกซอนหลังผาตัด

เกิดขึ้นคือแขนบวมซึ่งจากการศึกษาพบวาสาเหตุเกิดจากการอุดกั้นของการไหลเวียนนํ้าเหลืองที่บริเวณ

รักแรและแขนกลับไปสูเสนเลือดดําไดนอยลงทําใหเกิดผลเสียอ่ืน ๆตามมาเชน มุมการเคลื่อนไหวของ

ขอไหลลดลงและปวดแขน 

จากแบบบันทึกการรักษาทางกายภาพบําบัดของผูปวยพบวาการรักษาทางกายภาพบําบัด     

ดวยวิธีตาง ๆอยางตอเน่ืองสามารถลดปญหาภาวะแทรกซอนที่เกิดขึ้นในผูปวยกลุมน้ีไดคอื 

2. การใชเคร่ืองลดบวม เปนปลอกสวมแขนที่มีการพนลมเขาไปในถุงและมีการบีบไลจากปลาย

น้ิวไปที่หัวไหลอยางเปนจังหวะในทาที่ผูปวยนอนและมีหมอนรองแขนใหสูง 

3. การพันแขนโดยใชผายืดที่มีแรงกดรัด วิธนีีม้กัจะนํามาใชหลงัจากนวดลดบวมแลวและ         

ใชทั้งวันเพื่อชะลอหรือปองกันไมใหเกิดการบวมซ้ําเปนการชดเชยความยืดหยุนที่เสียไป    

ของเน้ือเยือ่โดยพนัผายืดไลจากปลายน้ิวมือไปถึงหัวไหล 

4. การออกกําลังกายแบบเขาสูสวนกลาง เปนการออกกําลังกายแขนอยางเบา ๆโดย                   

ไมใชแรงตานเพื่อใหกลามเนื้อมีการทํางานจากสวนปลายมือสูสวนกลางของรางกาย               

มีผลใหการไหลเวียนนํ้าเหลืองที่แขนกลับสูเสนเลือดดําไดดีขึ้น 

5. การใหความรูกับผูปวยเกี่ยวกับการดูแลตนเองเชน การดูแลผิว การปองกันการเกิดแผล        

การแนะนําทาทางและการใชงานแขนระหวางวันโดยการยกแขนบอย ๆ ไมทํางานที่มี         

แรงตานมากและไมทํางานอยางใดอยางหนึ่งเปนระยะเวลานาน ๆ 

  จากการทบทวนวรรณกรรม ความรูและวิธีการรักษาผูปวยมะเร็งเตานมที่เกิดภาวะแทรกซอน

ตาง ๆภายหลังจากไดรับการรักษาดวยวิธีผาตัดกอนมะเร็งพรอมเตานมและเลาะตอมนํ้าเหลืองรักแร     

ทําใหเกิดแนวคิดที่จะรวบรวมวิธีการรักษา แสดงตัวอยางผลการรักษาและสรุปผลการรักษาผูปวยกลุมน้ี

ดวยวิธีทางกายภาพบําบัด เพื่อเปนแนวทางสวนหน่ึงสําหรับผูที่เกี่ยวของกับการดูแลรักษาผูปวยใชเปน

ประโยชนตอไป 
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4. สรุปสาระสําคัญของเร่ืองและข้ันตอนการดําเนินการ 

จากแนวโนมของอุบัติการณการเกิดโรคมะเร็งเตานมที่เพิ่มขึ้นทุกป       นับวาเปนปญหาที่สําคัญ

ทางสาธารณสุขของทุกประเทศ  ผลกระทบของโรคมีทั้งตอตัวผูปวย ครอบครัวและสังคม รวมทั้ง

เศรษฐกิจของประเทศ โดยเฉพาะผูปวยที่ตองเขารับการรักษาดวยวิธีการผาตัดตัดเตานมรวมกับการ

เลาะตอมนํ้าเหลืองรักแรออก มักจะเกิดภาวะแทรกซอนตาง ๆได โดยเฉพาะปญหาแขนบวมหลังผาตัด 

เปนสิ่งที่นาวิตกกังวลอยางยิ่ง นอกจากจะทําใหดูไมสวยงามแลว ยังทําใหไมสามารถใชแขนขางน้ันทํา

กิจวัตรประจําวันไดปกติ อาการแขนบวมของผูปวยน้ัน เกิดจากการอุดกั้นของการไหลเวียนนํ้าเหลืองที่

บริเวณรักแรและแขนกลับสูเสนเลือดดํานอยลง ทําใหเกิดภาวะแขนบวมและอาจทําใหเกิดอาการขางเคียง

อ่ืน ๆ เชน การติดเชื้อ เกิดพังผืดในขอไหลทําใหขอตอของแขนยึดติดได    ภาวะแทรกซอนเหลาน้ี  สามารถ

ปองกันหรือลดอาการลงไดดวยการใชวิธีรักษาทางกายภาพบําบัด ดังน้ันผูปวยมะเร็งเตานมที่ตองผาตัด

ตัดเตานมรวมกับเลาะตอมนํ้าเหลืองรักแรออกควรไดรับการดูแลรักษาอยางถูกวิธีต้ังแตเร่ิมแรก         

เพื่อปองกันการเกิดภาวะแทรกซอนตาง ๆและใหความรูและความเขาใจในการปองกันภาวะแทรกซอนแก

ผูปวย รวมถึงการใหความรูกับบุคคลทั่วไปที่ยังไมเปนมะเร็งเพื่อที่จะสามารถปองกันและตรวจเตานมตนเอง

ไดอยางถูกตอง ซึ่งจะมีประโยชนอยางมากในการลดความสิ้นเปลืองทางเศรษฐกิจ        ทั้งครอบครัวและ

ประเทศชาติ  ทําใหผูปวยสามารถทํางานและใชชีวิตไดอยางสมบูรณทั้งทางรางกายและจิตใจ ผูปวย

และครอบครัว   มีความสุขอันเปนผลดีตอการพัฒนาสังคมและประเทศชาติจากองคความรูที่ไดจาก

การศึกษาคนควาแลวนํามาประยุกตใชเปนแนวทางการรักษาทางกายภาพบําบัด พบวาสามารถลด

ภาวะแทรกซอนที่เกิดขึ้นกับผูปวยไดและผูปวยมีความรูความเขาใจวาการปองกันมิใหเกิด

ภาวะแทรกซอนเปนสิ่งสําคัญและตองปฏิบัติใหถูกตองอยางตอเน่ือง 

ขั้นตอนการดําเนินการเร่ิมจาก การทบทวนวรรณกรรม รวบรวมศึกษาแฟมประวัติการรักษา

ผูปวย  แบบบันทึกการรักษาทางกายภาพบําบัดและความรูจากแหลงตาง ๆที่เกี่ยวของกับสาเหตุและ

ปจจัยชักนําที่ทําใหเกิดอาการแทรกซอนตาง ๆในผูปวยมะเร็งเตานมที่ตองเขารับการรักษาดวยวิธี 

การผาตัดตัดเตานมรวมกับการเลาะตอมนํ้าเหลืองรักแรออก เพื่อวิเคราะหหาสาเหตุของอาการที่เกิดขึ้น            

ทําการสํารวจขอมูลดวยตนเองทั้งหมดจากแหลงความรูขางตนและเก็บขอมูลเพิ่มเติมจากผลการตรวจ

ประเมินทั้งกอนและหลังใหการรักษาผูปวยที่มีภาวะแขนบวมหลงัไดรับการรักษาโดยการผาตัด        

ตัดเตานมรวมกับการเลาะตอมนํ้าเหลืองบริเวณรักแรที่แผนกกายภาพบําบัด วิทยาลัยแพทยศาสตร

กรุงเทพมหานครและวชิรพยาบาล นําขอมูลที่ไดทั้งหมดมาสรุปรวบรวมและจัดทําแนวทางการปฏิบัติ 

เสนอแนะวิธีการดูแล รักษาผูปวยมะเร็งเตานมที่ตองเขารับการรักษาดวยวิธีการผาตัด เพื่อปองกัน

ภาวะแทรกซอนหรือลดอาการที่ไมพึงประสงคที่อาจเกิดขึ้น 

5. ผูรวมดําเนินการ “ไมมี” 
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6. สวนของงานท่ีผูเสนอเปนผูปฏิบัติ 

เปนการศึกษาในผูปวยที่เปนมะเร็งเตานมและมีภาวะแขนบวมหลงัจากรับการรักษาโดย 

การผาตัดตัดเตานมรวมกับการเลาะตอมนํ้าเหลืองบริเวณรักแร  และไดเผยแพรตีพิมพในวชิรเวชสาร 

ปที่51 ฉบับที2่  พฤษภาคม – สิงหาคม พ.ศ.2550 หนา 149-153 (ภาคผนวก) โดยผูขอรับการประเมิน

เปนผูดําเนินการทั้งหมดเพียงผูเดียว ตามรายละเอียดขั้นตอนดังน้ี  

การเลือกกลุมเปาหมาย 

คัดเลือกจากผูปวยที่ไดรับการวินิจฉัยวาเปนมะเร็งเตานมและมีภาวะแขนบวมหลงัจากรับการ

รักษาโดยการผาตัดตัดเตานมรวมกับการเลาะตอมนํ้าเหลืองบริเวณรักแร  

                           การหาขอมูล 

             ไดจากการทบทวนวรรณกรรมและความรูจากแหลงตาง ๆที่เกี่ยวของกับสถิติ สาเหตุและปจจัย

ชักนําที่ทําใหเกิดอาการแทรกซอนตาง ๆในผูปวยมะเร็งเตานมที่ตองเขารับการรักษาดวยวิธีการผาตัด

ตัดเตานมรวมกับการเลาะตอมนํ้าเหลืองรักแร  รวมถึงศึกษาวิธีการรักษาตาง ๆทางกายภาพบําบัด 

             การสรุปและวิเคราะหขอมูล 

             นําขอมูลความรูที่รวบรวมไดทั้งหมดมาสรุปและสรางขั้นตอนการดูแลรักษาผูปวยที่เปนมะเร็ง  

เตานมดวยวิธีทางกายภาพบําบัด 

             การดูแลและใหการรักษาผูปวย 

             รับผูปวยมะเร็งเตานมที่เคยเขารับการรักษาดวยวิธีการผาตัดตัดเตานมรวมกับการเลาะตอม

นํ้าเหลืองรักแรแลวเกิดภาวะแขนบวม โดยมีการเก็บบันทึกขอมูลของผูปวยทั้งหมดที่เกี่ยวของทั้งกอน

และหลังการรักษาดวยวิธีทางกายภาพบําบัดเชน อาการ อาการแสดง ประวัติการรักษาดานอ่ืน ๆรวมถึง 

ความรุนแรงของภาวะแทรกซอน ขนาดเสนรอบวงแขน มุมการเคลื่อนไหวของแขน  

             การสรุปและวิเคราะหผลการรักษา 

             นําผลที่ไดหลังจากการรักษาผูปวยดวยวิธีทางกายภาพบําบัดไปเปรียบเทียบกับขอมูลของผูปวย 

ที่เก็บไวกอนเขารับการรักษา เพื่อพิจารณาประโยชนและวางแนวทางการรักษาผูปวยดวยวิธีทาง

กายภาพบําบัด 

             จัดทําแนวทางการรักษาดวยวิธีทางกายภาพบําบัดสําหรับผูปวยมะเร็งเตานม 

             นําวิธีการรักษาทางกายภาพบําบัดที่ใชไดผลดี มาเรียบเรียงเสนอเปนแนวทางการปฏิบัติสําหรับ

ดูแลรักษาผูปวยมะเร็งเตานมที่เกิดภาวะแทรกซอนหลังเขารับการรักษาดวยวิธีการผาตัดตัดเตานม

รวมกับการเลาะตอมนํ้าเหลืองรักแร 
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7. ผลสําเร็จของงาน 

จากการศึกษาทั้งหมดที่ไดกระทํามาสามารถนํามาสรุปเปนแนวทางการปฏิบัติในการให     

การรักษาทางกายภาพบําบัดที่ไดผลดีในการลดภาวะแทรกซอนสําหรับผูปวยที่เปนมะเร็งเตานมและ

ตองเขารับการรักษาดวยวิธีการผาตัดตัดเตานมรวมกับการเลาะตอมนํ้าเหลืองรักแรออก  ดังน้ี 

1. การบบีนวดไลน้าํเหลอืง  

2. การใชเคร่ืองลดบวม 

3. การพันแขนโดยใชผายืดที่มีแรงกดรัด 

4. การออกกําลังกายแบบเขาสูสวนกลาง 

5. การใหความรูกับผูปวยเกี่ยวกับการดูแลตนเอง 

      นอกจากน้ียังสามารถนําผลที่ไดทั้งหมดจากการศึกษาขอมูลตาง ๆและผลการรักษาผูปวยไปใช

ในการใหความรูแกประชาชนทั่วไป เพื่อใหเห็นถึงความสําคัญของการดูแลรักษาสุขภาพ การปองกัน

และการตรวจเตานมดวยตนเองอยางสม่ําเสมอ ตลอดจนการใหความสําคัญตอการเขารับการรักษา   

ทางการแพทยต้ังแตระยะแรกที่มีการตรวจพบกอนเน้ือที่ผิดปกติที่เตานม เพื่อจะไดใชการรักษาดวย  

วิธีอ่ืน ๆที่เหมาะสมและไมตองรักษาดวยวิธีการผาตัด อีกทั้งยังสามารถลดอัตราเสี่ยงตาง ๆที่อาจเกิดขึ้น

ภายหลงัได 

8. การนําไปใชประโยชน  

ผลจากการศึกษานี้สามารถนํามาสรุปใชเปนแนวทางในการปฏิบัติงานอยางเปนขั้นตอนที่

ชัดเจนและไดผลดีสําหรับนักกายภาพบําบัดและผูเกี่ยวของกับการใหการดูแลรักษาผูปวยมะเร็งเตานม

ที่เกิดภาวะแทรกซอนหลังเขารับการรักษาดวยวิธีการผาตัดตัดเตานมรวมกับการเลาะตอมนํ้าเหลือง

รักแรไดเปนอยางดีและยังสามารถนําไปเปนขอแนะนําการปฏิบัติตัวเพื่อประโยชนสําหรับประชาชน

ทั่วไปไมวาจะเปนผูปวยมะเร็งเตานมแลวหรือไมก็ตาม 

9. ความยุงยาก ปญหา อุปสรรคในการดําเนินการ 

1. เอกสารทางวิชาการงานวิจัยของตางประเทศจะมีสถิติผลการศึกษาดานตาง ๆที่ใชประชากรใน

ประเทศของตนเอง ซึ่งมีความแตกตางในดานตาง ๆเมื่อเทียบกับประชากรไทยและอาจใหผล        

ที่ไมตรงกับสถิติที่ไดจากเอกสารทางวิชาการงานวิจัยของประเทศไทยและใชระยะเวลานาน       

ในการคนควา 

2. มีความยากในการคัดเลือกกลุมเปาหมาย เนื่องจากผูปวยที่มีอาการตรงกับจุดประสงคที่ต้ังไวและ 

มารับการรักษาที่แผนกกายภาพบําบัด มีจํานวนนอย  

3. ตองปรับการรักษาอยูเสมอเพือ่ใหเหมาะสมกับผูปวยในแตละราย 

4. มีการวัดคาตาง ๆเชน มุมการเคลื่อนไหว ขนาดของแขนอยางละเอียด กอนและหลังการรักษา  

5. มีการทบทวนวรรณกรรม งานวิจัยและเอกสารวิชาการตลอดเวลาที่ทําการศึกษา  





ขอเสนอ  แนวคิด  วิธีการเพื่อพัฒนางานหรือปรับปรุงงานใหมีประสิทธิภาพมากข้ึน  

ของ นายคมธัช หวังดํารงเวศ  

เพื่อประกอบการแตงตั้งใหดํารงตําแหนงนักกายภาพบําบัด 6 ว ดานบริการทางวิชาการ 

(ตาํแหนงเลขท่ี วพบ.1673) สังกัด ภาควิชาเวชศาสตรฟนฟู วิทยาลัยแพทยศาสตรกรุงเทพมหานคร  

และวชิรพยาบาล สํานักการแพทย 

เร่ือง โครงการ “การออกกําลังกายปองกันอาการปวดหลังสําหรับบุคลากรในวิทยาลัยแพทยศาสตร

กรุงเทพมหานครและวชิรพยาบาล” 

หลักการและเหตุผล    ปจจุบันการทํางานถือวาเปนสวนหน่ึงของชีวิตมนุษยทุกคนในแตละวัน 

ผูคนตองแขงขันกับเวลา  รีบเรงไปทํางานตามหนาที่  บางคนอาจตองทํางานลวงเวลา หรือทํางานเพิ่มขึ้น 

ในวันหยดุพกัผอน ไมมกีารหยดุพกัในแตละสปัดาห  ขาดการพักผอนที่เพียงพอ ทําใหมองขามการดูแล

สุขภาพรางกายของตนเองไปอยางสิ้นเชิง  และไมมีเวลาที่จะออกกําลังกายหรือทํางานอดิเรกตาง ๆ  ซึ่งจะ

สงผลเสยีตอตนเองทั้งทางรางกายและจิตใจ เชน การปวดกลามเนื้อ  ภาวะเครียดเหนื่อยลาจากการทํางาน  

ทําใหประสิทธิภาพในการทํางานลดลง  

      จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา ความผิดปกติของระบบกระดูกและกลามเนื้อที่มีสาเหตุมาจาก

การทํางาน (Work-related musculoskeletal disorders; WMSDs) จะมอีาการปวดหลงัเปนสวนใหญ โดยมี

สาเหตุหลกัมาจากการเคลื่อนไหวในทาทางซ้ํา ๆ การยกของหนักผิดวิธี ทํางานอยูในทาทางที่ไมเหมาะสม

การใชแรงมากเกินไป ระยะเวลาทํางานนาน รวมถึงความไมเหมาะสมของสภาวะแวดลอมในการทํางาน  

ทําใหเกดิแรงเครียดตอทกุสวนของรางกาย ทําใหเกิดปญหาตาง ๆได 

 อาการแสดงเร่ิมตนอาจเร่ิมจากอาการเมื่อยลากลามเนื้อ (fatigue) รูสึกไมสบายตัว (discomfort) ปวด 

(pain)และบวม (swelling) เมื่อเปนมากขึ้นจะมีอาการออนแรง (weakness) ชา (numbness) เกิดการจํากัดการ

เคลือ่นไหวขึน้ (restricted movement) กอใหเกดิอาการบาดเจ็บของกลามเน้ือ เอ็น เอ็นรอบขอตอ 

เสนประสาทและขอตอกระดูก สงผลใหไมสามารถทํางานนั้นไดอยางมีประสิทธิภาพ 

ผูขอรับการประเมินจึงคิดริเร่ิมโครงการฝกอบรมใหความรูดานการออกกําลังกายสงเสริมสุขภาพ

และปองกันอาการปวดหลังจากการทํางานสําหรับบุคลากรในวิทยาลัยแพทยศาสตรกรุงเทพมหานครและ 

วชิรพยาบาล โดยจัดฝกอบรมและใหคาํแนะนําแกบุคลากร เพื่อเปนแนวทางในการปองกันปจจัยเสี่ยงตาง ๆ

ที่ทําใหเกิดปญหาความผิดปกติระบบกระดูกและกลามเนื้อที่มีสาเหตุมาจากการทํางาน สรางเสริมความ

แข็งแรงของกลามเนื้อหลังโดยการออกกําลังกายในทาทางที่เหมาะสม สงผลใหประสิทธิภาพการทํางาน

เพิ่มขึ้นตอไป 
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วัตถุประสงคและหรือเปาหมาย 

 เนื่องจากการบุคลากรที่ทํางานในวิทยาลัยฯ มีหลายหนวยงาน ลักษณะงานก็แตกตางกัน การ  

      แนะนําวิธีออกกําลังกายรวมถึงการปฏิบัติตนเพื่อปองกันอาการปวดหลังน้ันจําเปนตองคํานึงถึง    

 ทั้งทางดานรูปแบบการทํางาน สถานที่และเวลาที่เหมาะสมกับแตละหนวยงาน 

        โครงการการออกกําลังกายปองกันอาการปวดหลังสําหรับบุคลากรในวิทยาลัยฯ จึงทําขึ้นเพื่อเปน  

 การใหความรู แนะนําการปฏิบัติตัว การออกกําลังกายและปรับปรุงทาทางการทํางานโดย   

พิจารณาตามความเหมาะสมเปนการเฉพาะสําหรับแตละหนวยงาน 

กรอบการวิเคราะห แนวคิด ขอเสนอ เปนโครงการพัฒนาแผนงานสรางเสริมสุขภาพมุงเปาที่

บุคลากรในวิทยาลัยแพทยศาสตรกรุงเทพมหานครและวชิรพยาบาล จะสงผลใหมีประสิทธิภาพใน

การทํางานเพิ่มขึ้นและเพิ่มคุณภาพการบริการสาธารณสุขซึ่งเปนสวนหนึ่งในแผนสาขาสุขภาพของ

แผนพัฒนากรุงเทพมหานคร ฉบับที่ 6 (พ.ศ.2550-2554) 

ดําเนินการอบรมโดยภาควิชาเวชศาสตรฟนฟู วิทยาลัยแพทยศาสตรกรุงเทพมหานครและ            

วชิรพยาบาล ซึ่งจําเปนตองไดรับความรวมมือจากสวนราชการในสังกัดสํานักการแพทยและ

หนวยงานที่เกี่ยวของทั้งภายในและภายนอกสังกัดกรุงเทพมหานคร 

 

1. จัดทําโครงการเสนอเพื่อขออนุมัติจากผูบริหาร  

ขั้นตอนการปฏิบัติงาน 

2. จัดทําคําสั่งแตงต้ังคณะกรรมการอํานวยการ คณะกรรมการดําเนินการและคณะกรรมการ

รับสงและเก็บรักษาเงิน 

3. ประชุมคณะกรรมการดําเนินการ เพื่อเตรียมแผนการฝกอบรมฯและมอบหมายงาน  

4. ติดตอประสานงานเกี่ยวกับสถานที่ฝกอบรมฯ 

5. จัดทํากําหนดการและตารางการฝกอบรมฯ 

6. จัดเตรียมเอกสารในการฝกอบรมฯ 

7. ดําเนินการจัดการฝกอบรมฯตามกําหนดการ 

8. ประเมินผลโครงการและสรุปผลการประเมินเสนอผูบริหารสํานักการแพทย 

กรุงเทพมหานคร 

 

 

 

 

 

 





 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 
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