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ผลงานท่ีเปนผลการดําเนินงานท่ีผานมา 

1. ช่ือผลงาน    บทความ เร่ือง “อาการปวดหลัง” 

2. ระยะเวลาท่ีดําเนินการ   ระหวางเดือนตุลาคม 2549  ถึง  เดือนเมษายน 2550 

3. ความรูทางวิชาการหรือแนวคิดท่ีใชในการดําเนินการ 
3.1 ความรูทางวิชาการ 

3.1.1 โครงสรางและหนาท่ีของหลังสวนลาง 
3.1.2 สาเหตุและปจจัยเส่ียงของการเกิดอาการปวดหลังสวนลาง 
3.1.3 อาการแสดงของอาการปวดหลังสวนลาง 
3.1.4 การรักษาอาการปวดหลังสวนลาง 
3.1.5 นักกายภาพบําบัดกับการรักษาอาการปวดหลังสวนลาง 
3.1.6 การปองกันอาการปวดหลังสวนลาง 

3.2 แนวคิดท่ีใชในการดําเนินการ 
ผูปวยกลุมอาการปวดหลังสวนลาง เปนผูปวยกลุมหลักท่ีมารับการรักษาทางกายภาพบําบัด 

ของกลุมงานเวชกรรมฟนฟ ู โรงพยาบาลกลาง และมีผูปวยจํานวนหนึ่งท่ีกลับมารับการรักษาซํ้าดวย
อาการเดิม ซ่ึงวิเคราะหสาเหตุไดดังนี ้

- ผูปวยขาดความรูและความเขาใจเกีย่วอาการปวดหลังสวนลาง ท้ังเร่ืองสาเหตุและปจจัย
เกี่ยวของ 

- ผูปวยขาดความตระหนักในเร่ืองการดูแลและปองกันการเกิดอาการซํ้า 
- ขาดส่ือท่ีสามารถส่ือสารไดอยางมีประสิทธิภาพและนําไปใชไดจริงในชีวิตประจําวัน 
ผูดําเนินการจงึมีแนวคิดในการรวบรวมความรูท่ีเกีย่วของกับอาการปวดหลังสวนลาง โดย

จัดทําในรูปบทความและเผยแพรเปนส่ือในรูปแบบตางๆ เพื่อใหสามารถกระจายองคความรูได
กวางขวาง ไมไดจํากดัเฉพาะผูปวยท่ีเขารับบริการ แตรวมถึงบุคลากรในองคกร และบุคคลท่ัวไปดวย  

4. สรุปสาระสําคัญของเร่ืองและข้ันตอนการดําเนินการ 
4.1 สาระสําคัญ 

4.1.1 โครงสรางและหนาท่ีของหลังสวนลาง 
4.1.2 สาเหตุและปจจัยเส่ียงของการเกิดอาการปวดหลังสวนลาง 
4.1.3 อาการแสดงของอาการปวดหลังสวนลาง 
4.1.4 การรักษาอาการปวดหลังสวนลาง 
4.1.5 นักกายภาพบําบัดกับการรักษาอาการปวดหลังสวนลาง 
4.1.6 การปองกันอาการปวดหลังสวนลาง 
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4.2 ข้ันตอนการดําเนินการ 
4.2.1 รวบรวมองคความรูท่ีเกีย่วของ 
4.2.2 เรียบเรียงเนื้อหา 
4.2.3 จัดทําเปนบทความและสรุปในรูปแบบแผนพับ 
4.2.4 จัดเผยแพรผาน web site ของโรงพยาบาลกลาง ท้ังในองคกร (intranet) และนอกองคกร 

(internet)  

5. ผูรวมดําเนินการ   “ไมมี” 

6. สวนของงานท่ีผูเสนอเปนผูปฏิบัติ  
ผูเสนอเปนผูปฏิบัติผลงานท้ังหมด โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

6.1 โครงสรางและหนาท่ีของหลังสวนลาง 
เนื่องจากมนุษยววิัฒนาการตัวเองจนกลายเปนสัตวท่ียนืดวยสองเทา กระดูกสันหลังจึงเปน

แกนหลักในการรับน้ําหนักตัวสวนบนของรางกายผานมาสูขาท้ังสองขาง ดวยเหตุนี้จึงเปนบริเวณท่ี
มักจะไดรับการบาดเจ็บและมีอาการปวดตามมา 

การเขาใจโครงสรางและหนาท่ีของหลัง จะชวยใหสามารถอธิบายสาเหตุของการเกิดอาการ
ปวดหลัง รวมถึงการนําความรูไปใชในการปองกันการเกิดอาการปวดหลังไดดยีิ่งข้ึน 

หลังสวนลาง หรือ lumbar area ทําหนาท่ีสําคัญยิ่งในรางกายมนษุย คือ  
- เปนโครงสรางท่ียึดแขนและขาไวดวยกนั 
- เปนท่ีอยูของศูนยรวมประสาทไขสันหลังซ่ึงควบคุมการทํางานของรางกายท้ังหมด 
- เปนโครงสรางท่ีใหความแข็งแรงและและเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวของรางกาย 

ประสิทธิภาพของการทําหนาท่ี จะข้ึนกับ 4 องคประกอบดังนี้ คือ 
1. โครงสราง ไดแก กระดูก (bone) ขอตอ (joint) และเอ็น (ligament) 
2. แรงท่ีเกิดจากการทํางานของกลามเนื้อ 
3. การทํางานท่ีประสานสัมพันธของกลามเนื้อโดยควบคุมผานระบบประสาท (motor control) 
4. Awareness 

จากท่ีไดกลาวมาแลววา กระดูกสันหลังคือแกนของรางกาย ฉะนั้นในขณะท่ีมีการเคล่ือนไหว
ไมวาจะเปนท่ีแขนหรือขา กระดูกสันหลังจะตองทําหนาท่ีเพื่อใหเกิดความม่ันคง (stability) หมายถึง
ความสามารถถายน้ําหนกัในขณะท่ีทําใหเกิดการเคล่ือนไหวไดอยางราบเรียบ ซ่ึงจะสมบูรณกต็อเม่ือ
ระบบกระดูก ระบบกลามเนือ้ และระบบประสาททํางานรวมกัน และแมแตในขณะท่ีรางกายอยูในทาใด
ทาหนึ่ง เชน นั่ง คนสวนใหญมักคิดวาไมมีการทํางานของระบบนี้ แตในความเปนจริงแลว ระบบตางๆ 
ท่ีกลาวมา ยังตองทํางานเพ่ือใหรางกายทรงอยูในทานั้นๆ ได  
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ปจจัยท่ีทําใหเกิดความม่ันคง (stability)  
- ความยืดหยุนของเน้ือเยื่อเกีย่วพนั 
- ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
- น้ําหนกัตัว 
- รูปรางของผิวขอ 
- รูปแบบของการควบคุมการเคล่ือนไหว 

6.2 สาเหตุและปจจัยเส่ียงของการเกิดอาการปวดหลังสวนลาง 
การเกิดอาการปวดหลังสวนลางอาจไมไดเกิดจากสาเหตุเดียว เพราะหลายกิจกรรมหรือกิจวัตร

ประจําวนัท่ีไมเหมาะสม ลวนทําใหเกิดอาการปวดหลังสวนลางไดท้ังส้ิน เชน การยกของ การนัง่ หรือ
การยืนเปนเวลานาน เปนตน  

มีแนวคิดหลากหลายเกี่ยวกบัสาเหตุท่ีทําใหเกิดอาการปวดหลังสวนลาง แตไมสามารถใช
อธิบายไดในผูปวยทุกราย กจิกรรมท่ีพบบอยวามีสวนทําใหเกิดการบาดเจ็บของหลังสวนลาง ไดแก 

- การทํากิจวัตรในทาทางท่ีไมเหมาะสมซํ้าๆ เชน การยกของ การกมตัว หรือการบดิตัวท่ีมาก
เกินไป 

- การอยูในทาทางท่ีไมเหมาะสมเปนเวลานาน เชน ทานั่ง ทายืน 

นอกจากนี้ยังมีอีกหลายสาเหตุซ่ึงทําใหเกดิอาการปวดหลังสวนลางได เชน 
- การหักของกระดูกสันหลังเนื่องจากภาวะกระดกูบาง (small fractures to the spine from 

osteoporosis) 
- การตึงตัวเนื่องจากการหดเกร็งของกลามเนือ้ (muscle spasm)  
- หมอนรองกระดูกสันหลังแตก (herniated disc) 
- หมอนรองกระดูกสันหลังเส่ือม (degeneration of the disc) 
- การผิดรูปของกระดูกสันหลัง (poor alignment of the vertebrae) 
- การตีบแคบของชองระหวางกระดกูสันหลัง (spinal stenosis) 
- การบาดเจ็บหรือฉีกขาดของกลามเนื้อหรือเอ็นท่ีพยุงหลัง (strain or tears to the muscles or 

ligaments supporting the back) 
- ความผิดปกติของกระดูกสันหลังโดยกําเนิด 
- สาเหตุอ่ืนๆ เชน fibromyalgia 

จากการพจิารณาสภาวะของผูมีอาการปวดหลังสวนลาง พบวามีอีกหลายปจจัยซ่ึงเปนปจจยั
เส่ียงท่ีทําใหการเกิดอาการปวดหลังสวนลาง ไดแก 

- อายุ เม่ืออายุมากกวา 30 ป หมอนรองกระดูกสันหลังของมนุษยจะเร่ิมมีความเส่ือมและบาง
ลง ซ่ึงทําใหมีภาวะเส่ียงตอการเกิดหมอนรองกระดูกสันหลังยื่นหรือปล้ิน (herniated disc) และจาก
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ภาวะท่ีน้ําในรางกายรวมถึงหมอนรองกระดูกสันหลังนอยลง ผลท่ีตามมาอีกอยาง คือ การตีบแคบของ
ชองระหวางกระดูกสันหลัง (spinal stenosis) 

- พันธุกรรม โดยมีโครงสรางของกระดูกสันหลังท่ีผิดปกติต้ังแตกําเนิด 
- ภาวะเครียด  
- ภาวะต้ังครรภ การเปล่ียนแปลงทางรางกายในหญิงต้ังครรภทําใหเกดิการปวดหลังสวนลาง

ไดงาย ดวยสาเหตุตางๆ เชน การเพิ่มข้ึนของน้ําหนกัตัว  
- ลักษณะอาชีพ หรือการทํางานท่ีตองยกของหนัก ใชแรงมาก มีการบิดหรือเอ้ียวลําตัวมาก 

และมีการส่ันของรางกาย เชน การขับรถบรรทุกในระยะทางไกล 
- ขาดการออกกาํลังกายท่ีเหมาะสม 
- มีน้ําหนกัตัวมากเกินไป ทําใหเพิ่มแรงเครียดท่ีกระดูกสันหลัง 

6.3 อาการแสดงของอาการปวดหลังสวนลาง 
อาการแสดงของอาการปวดหลังสวนลางจะแตกตางกันไป เชน มีความรูสึกแสบรอน ปวดลึก 

เจ็บแปลบ หรือมีอาการออนแรงของขารวมดวย สวนใหญแลวจะมีอาการเม่ือตองมีการกมหลังเพือ่หยิบ
ของ และมักจะหายไปเม่ือยดืลําตัวข้ึน นอกจากนัน้อาการจะดีข้ึนเม่ือนอนพัก และมีจํานวนมากที่ไมมี
อาการเลยในเวลานอน  

ในรายท่ีมีอาการปวดหลังสวนลางแบบเฉียบพลัน ชวง 2-3 วันแรก มักจะมีอาการปวดรุนแรง 
แตหลังจากนัน้ 2-4 สัปดาห อาการจะดีข้ึน 

ในกรณีท่ีผูปวยมีอาการดังตอไปนี้ ควรไปพบแพทยทันทีเพราะอาการปวดหลังท่ีเกิดข้ึนอาจจะ
ไมไดมีสาเหตุมาจากหลังสวนลางโดยตรง 

- ปวดจนตองต่ืนในเวลากลางคืน หรือปวดมากข้ึนแมในเวลาท่ีนอนพกั 
- อาการปวดไมสัมพันธกับการเคล่ือนไหว 
- มีไข 
- น้ําหนกัตัวลดลง 
- มีปญหาเกี่ยวกบัระบบขับถายปสสาวะ เชน ปสสาวะแสบ หรือมีเลือดออกปนในน้ําปสสาวะ 

6.4 การรักษาอาการปวดหลังสวนลาง 
สวนใหญอาการปวดหลังสวนลางจะดีข้ึนหลังจากเร่ิมมีอาการประมาณ 1 สัปดาห และหายไป

หลังจากนัน้ 4-6 สัปดาห อยางไรก็ตามการปฏิบัติตัวท่ีถูกตองเปนส่ิงสําคัญในการรักษาอาการใหดีข้ึน 
เม่ือเร่ิมมีอาการ ควรบรรเทาอาการเบ้ืองตนดวยตนเอง ดังนี ้

- หยุดการการทํากิจวัตรประจําวันในชวงวันแรกของการมีอาการ เพื่อชวยใหอาการนอยลงและ
ลดการอักเสบ 
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- ใชความรอนหรือความเย็นประคบบริเวณที่มีอาการ โดยเลือกใชวิธีท่ีทําใหรูสึกวาชวย
บรรเทาอาการปวดได  

- กินยาลดปวด แตถาผูปวยไมสามารถกินยาไดเนื่องจากมีแผลในกระเพาะอาหารหรือการ
ทํางานของตับผิดปกติ ควรปรึกษาแพทยเพือ่พิจารณาเลือกการรักษาอ่ืน 

- อาการปวดหลังสวนลางมักสรางปญหาในการนอนหลับ ควรใหผูปวยอาบนํ้าอุนหรือฝกการ
ผอนคลาย เชน การทําสมาธิกอนเขานอน สวนทานอนท่ีควรปฏิบัติคือ ทานอนตะแคงและมีหมอนสอด
ไวระหวางขาทั้ง 2 ขาง หากเคยชินกับการนอนหงายใหสอดหมอนไวท่ีใตเขา 

- หลีกเล่ียงการทํากิจกรรมท่ีหนักเกินกําลัง เชน การยกหรือเข็นของหนัก  
- หลีกเล่ียงการใชทาทางท่ีมีการบิดของหลัง  
หากลองปฏิบัติตามขอแนะนําขางตนแลวอาการยังไมดข้ึีน ควรปรึกษาแพทย 

วิธีการรักษาอาการปวดหลังสวนลาง   
- การรักษาดวยยา (medication) เชน non steroidal inflammatory drugs (NSAIDS) หรือ 

acetaminophen (Tylenol) และอาจใชยากลุมคลายกลามเนื้อรวมดวย ไมควรใชยาตอเนื่องเปนระยะ
เวลานาน และตองอยูภายใตการดูแลของแพทย 

- การรักษาแบบแพทยทางเลือก เชน การฝงเข็ม การนวดแผนไทย    
- การรักษาโดยวิธีการทางกายภาพบําบัด 

6.5 นักกายภาพบําบัดกับการรักษาอาการปวดหลังสวนลาง 
ส่ิงแรกท่ีนักกายภาพบําบัดตองทํา คือการตรวจประเมินหาสาเหตุของอาการปวดหลัง จากนั้น

จึงวางแผนการรักษาตามความเหมาะสมกับปญหาของผูปวยแตละราย  
การรักษาดวยวิธีการทางกายภาพบําบัดประกอบดวย การรักษาดวยความรอนท้ังแบบต้ืนและ

ลึก (superficial and deep heat) ความเย็น (cold pack) การนวด (massage) การดัด (mobilization) การดึง 
(traction) การกระตุนดวยไฟฟา (electrical stimulation) และการออกกาํลังกาย  

ผูท่ีมีบทบาทสําคัญท่ีสุดในการรักษาอาการปวดหลังสวนลางคือตัวผูปวย นักกายภาพบําบัด
เปนเพยีงผูใหคําแนะนําในการดูแลรักษา และปองกันการเกิดอาการซํ้า   

ส่ิงท่ีผูปวยตองเรียนรูตอมาคือ การสรางความเคยชินใหมๆ โดยนักกายภาพบําบัดจะเปนผู
แนะนําการดแูลตนเอง ทาทางท่ีถูกตองในชีวิตประจําวัน การออกกําลังกาย รวมถึงส่ิงท่ีผูปวยตองปฏิบัติ
ท่ีบาน ซ่ึงเปาหมายหลักของการทํากายภาพบําบัดคือ การกลับสูชีวิตประจําวนัไดโดยเร็ว 

สรุปหลักการรักษาอาการปวดหลังสวนลาง โดยวิธีการทางกายภาพบําบัด 
1. ฟนฟูความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอตอกระดูกสันหลัง 
2. แกไขแนวกระดูกสันหลังใหอยูในสภาพปกติมากท่ีสุด 
3. ฟนฟูสภาพกลามเนื้อท้ังกลามเน้ือรอบกระดูกสันหลังและกลามเนื้ออ่ืนๆ 
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การออกกําลังกาย  
การออกกําลังกายเปนสวนสําคัญในแผนการรักษาและปองกันอาการปวดหลังสวนลาง รวมถึง

การมีอาการซํ้า  ส่ิงท่ีตองคํานึงถึงในการออกกําลังกาย คือ 
1. เพื่อฟนฟกูารทําหนาท่ีของขอตอ แตหากออกกําลังในชวงเวลาท่ีไมเหมาะสมก็อาจทําใหมี

อาการปวดมากข้ึนได 
2. ชนิดของการออกกําลังกายตองทําใหเกดิการทํางานท่ีเหมาะสม ไมไดมุงเพียงเพื่อเพิ่มความ

แข็งแรงเทานัน้ 
3. การแนะนําผูปวย เพื่อใหผูปวยสามารถปฏิบัติไดถูกตอง 

6.6 การปองกันอาการปวดหลังสวนลาง 
เนื่องจากทุกคนมีโอกาสไดรับการบาดเจ็บท่ีหลัง โดยเฉพาะจากการทาํงาน ตัวอยาง เชน คนขับ

รถบรรทุกจะไดรับแรงกระแทกเกือบตลอดเวลาจากการส่ันสะเทือน หรือผูประกอบอาชีพพยาบาลก็
อาจจะมีอาการปวดหลังไดจากการที่ตองกมๆ เงยๆ ในการใหการพยาบาล แมแตในผูท่ีตองนั่งทํางานก็
อยูในกลุมเส่ียงเชนกัน เพราะในทานั่งจะมีแรงท่ีกระทําตอกระดูกสันหลังตลอดเวลา ฉะนั้นการปองกัน
จึงเปนส่ิงสําคัญ โดยมีแนวทางการปฏิบัติ ดังนี ้

- เรียนรูท่ีจะทํากิจกรรมนั้นๆ อยางถูกวิธี พยายามหลีกเล่ียงทาทางท่ีทําใหเกิดอาการปวดหลัง
สวนลาง โดยเฉพาะงานท่ีตองทําซํ้าๆ หรือมีแรงเครียดตอหลัง 

- เพิ่มความแข็งแรงเพื่อท่ีจะทํากิจกรรมตางๆ ไดอยางปลอดภัยและไมเกิดอันตรายตอท้ังหลัง
และคอ 

- ในขณะท่ีเกดิการเคล่ือนไหวจะตองใหกระดูกสันหลังมีความม่ันคงจากการทํางานของกลุม
กลามเนื้อในสวนแกนกลาง 

องคประกอบสําคัญที่จะบรรลุถึงการกลับสูสภาพปกติ (Full rehabilitation) 

 ลดปวด 
 ฟนฟูการเคล่ือนไหวปกติของขอตอ 

 การฝกรูปแบบการเคล่ือนไหว และ
การทรงทา 

การควบคุมการเคล่ือนไหว 
และ การทรงทาที่ดี 

 ฟนฟูสมดุลในระบบกลามเน้ือ 
- ความยาว (length) 
- ความแข็งแรง (strength) 
- ความทนทาน (endurance) 
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- การเคล่ือนไหวจะตองทําใหเกิดการถายน้ําหนักและแรงตลอดชวงการเคล่ือนไหว 
เราสามารถหลีกเล่ียง หรือทําใหมีการบาดเจ็บนอยท่ีสุดโดยการปฏิบัติตัวดังนี ้
- ทานั่งทํางาน (work on your posture) ตองนั่งหลังตรงไมนั่งหลังคอม หรือการพยายามทรงทา

ใหหลังคงไวซ่ึงสวนโคงปกติ 

   
(ท่ีมา : www.nismat.org) 

- การนั่งเปนเวลานานๆ เปนส่ิงท่ีพึงหลีกเล่ียง (Sit with care) ควรมีการเปล่ียนอิริยาบถ เชน 
การลุกข้ึนทุกช่ัวโมง 

 
- ทายกของ (lift with your legs) ไมควรกมหลังยกของ ควรยอเขาลงและพยายามใหหลังตรง

และยกของใหชิดตัวกอนยดืตัวข้ึน ท่ีสําคัญอีกอยางคือ ไมควรมีการบดิของลําตัวขณะยกของ 

   
(ท่ีมา : www.nismat.org) 

- ทานอน ควรหลีกเล่ียงการนอนคว่ํา ทานอนหงายตองมีหมอนรองใตเขา สวนทานอนตะแคง
ควรมีหมอนรองขาขางท่ีอยูดานบน 

 
 
 
 
 

(ท่ีมา : www.i-medipro.com) 
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- ทานั่งขับรถ ควรปรับท่ีนั่งใหพอเหมาะ 
(ท่ีมา : www.i-medipro.com) 

- ควบคุมน้ําหนกัตัว (control your weight)  การมีน้ําหนักตัวท่ีมากเกินไปเปนการเพิ่มแรง
เครียดตอกระดูกสันหลัง 

- การปรับสภาพหลัง (conditioning your back) การมีกลามเนื้อหลังท่ีแข็งแรงจะชวยปองกัน
และ/หรือลดความรุนแรงของการบาดเจ็บได  หากเกิดการบาดเจ็บส่ิงแรกท่ีจะชวยฟนสภาพหลัง คือ 
การออกกําลังกายเบาๆเพ่ือเพิ่มความยดืหยุน (flexibility) และเม่ือไมมีอาการปวดแลว นักกายภาพบําบัด
จะเปนผูแนะนําการออกกําลังกายอ่ืนๆ ตอไป โดยเฉพาะการออกกาํลังกายเพื่อเพิม่ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ 

7. ผลสําเร็จของงาน 
เปนบทความที่จัดทําข้ึนเพื่อใหความรูเกี่ยวกับอาการปวดหลังสวนลาง เชน กายวิภาคศาสตร 

สาเหตุ การรักษา และการปองกัน โดยเรียบเรียงในรูปแบบท่ีเขาใจงาย นําเสนอในรูปแบบแผนพับ 
จํานวน 1 แผน และ web page จํานวน 1 หนา (www.klanghospital.go.th/htm/htm_news/backpain.htm)  

8. การนําไปใชประโยชน 
8.1 สรางความเขาใจเกีย่วกับอาการปวดหลังสวนลางเพื่อใหเกิดความตระหนักในการดูแล

ตนเองท้ังในแงการปองกัน การดูแลรักษา และการปองกนัการมีอาการซ้ํา  
8.2 เพื่อใหผูปวยสามารถนําไปปฏิบัติไดอยางถูกตอง 

9. ความยุงยาก ปญหา อุปสรรคในการดําเนินการ 
9.1 การทําใหผูอานสามารถจินตนาการไดถึงลักษณะโครงสรางและการทําหนาท่ีของหลัง ซ่ึง

จะนําไปสูความเขาใจเกี่ยวกบัการเกิดอาการปวดหลังสวนลาง 
9.2 การส่ือใหผูอานมีความเขาใจในหลักการพื้นฐาน เพื่อนําไปสูความตระหนกัในการปองกัน 

เนื่องจากเนื้อหาเดิมใชศัพททางวิชาการ 
9.3 การจัดทําส่ือท่ีทําใหผูรับสามารถเขาใจและนําไปปฏิบัติไดอยางถูกตอง 

 

10. ขอเสนอแนะ 
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10.1 รายละเอียดยังไมสมบูรณเพยีงพอ เนื่องจากจํากดัดวยพืน้ท่ีของส่ือ ควรมีการจัดทําเพิ่มเติม 
10.2 การส่ือสารโดยใชตัวอักษรอาจทําใหไมไดรับความสนใจ ควรมีการนําเสนอดวยภาพ หรือ

วีดีทัศน 

ขอรับรองวาผลงานดังกลาวขางตนเปนความจริงทุกประการ 

  (ลงช่ือ)...................................................... 
 (นางสาวประทานพร   ฉ่ัวอนุสรณ) 
 ผูขอรับการประเมิน 
 ............../................/.............. 

ไดตรวจสอบแลวขอรับรองวาผลงานดังกลาวขางตนถูกตองตรงกับความเปนจริงทุกประการ 

 (ลงช่ือ)......................................................... (ลงช่ือ)............................................................. 
(นางสาวเจณณัฏฐญา พลังแสงวิไล) (นายชูวิทย  ประดิษฐบาทุกา) 

(ตําแหนง) ปฏิบัติหนาท่ีแทนหัวหนากลุมงาน
 เวชกรรมฟนฟ ู

(ตําแหนง) รองผูอํานวยการโรงพยาบาลกลาง
 ฝายการแพทย 

............../................/.............. ............../................/.............. 
(ผูบังคับบัญชาท่ีควบคุมดูแลการดําเนินการ) รักษาการในตําแหนงผูอํานวยการโรงพยาบาลกลาง 

 
หมายเหตุ 1. นายสุทัศน  ภัทรวรธรรม  หัวหนากลุมงานเวชกรรมฟนฟู  ลาอบรมเปนระยะเวลา 3 เดือน 
 2. นายสามารถ  ตันอริยกุล   ผูอํานวยการโรงพยาบาลกลาง เดินทางไปตางประเทศ 
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ขอเสนอ แนวคิด วิธีการเพื่อพัฒนางานหรือปรับปรุงงานใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
ของ นางสาวประทานพร  ฉั่วอนุสรณ 

เพื่อประกอบการแตงต้ังใหดาํรงตําแหนง นักกายภาพบําบัด 6ว (ดานบริการทางวิชาการ) 
(ตําแหนงเลขท่ี  รพก. 725) สังกัด กลุมบริการทางการแพทย  กลุมงานเวชกรรมฟนฟ ู

โรงพยาบาลกลาง  สํานักการแพทย 
เร่ือง แผนภาพการออกกําลังกายสําหรับผูปวยกลุมอาการปวดหลังสวนลาง 

หลักการและเหตุผล   
ผูปวยกลุมอาการปวดหลังสวนลางเปนผูปวยกลุมหลักท่ีมารับการรักษาทางกายภาพบําบัดของ

กลุมงานเวชกรรมฟนฟู โรงพยาบาลกลาง และมักพบวามีผูปวยจํานวนหนึ่งท่ีกลับมารับการรักษาซํ้าดวย
อาการเดิม ซ่ึงวิเคราะหสาเหตุไดดังนี ้

- ผูปวยขาดความรูและความเขาใจเกีย่วอาการปวดหลัง ท้ังในเร่ืองสาเหตุและปจจัยเกีย่วของ 
- ผูปวยขาดความตระหนักในเร่ืองการดูแลและปองกันการเกิดอาการซํ้า 
- ขาดส่ือท่ีสามารถส่ือสารไดอยางมีประสิทธิภาพ และนําไปใชไดจริงในชีวิตประจําวนัของ

ผูปวย  

ในปจจุบันมีการรักษาอาการปวดหลังดวยวธีิการหลากหลาย เชน การรักษาดวยยา (medication) 
การรักษาแบบแพทยทางเลือก และการรักษาโดยวิธีการทางกายภาพบําบัด ซ่ึงการรักษาผูปวยกลุมอาการ
ปวดหลัง ไมไดมีจุดมุงหมายเพื่อใหผูปวยหายจากอาการเทานั้น แตยังรวมถึงการปองกันการเกิดอาการซํ้า 
และการปองกนัในกลุมท่ียังไมเคยมีอาการดวย  

ฉะนั้นส่ิงสําคัญคือการสรางความตระหนกัในเร่ืองการดแูลตนเองใหกบัผูปวย ซ่ึงจาก
ประสบการณท่ีผานมาพบวาส่ิงเหลานี้จะไมเกิดข้ึน หากผูปวยขาดความรู ความเขาใจ เกีย่วกบัสาเหตุ 
และปจจยัเส่ียงท่ีทําใหเกิดอาการปวดหลัง ในสวนแรกจึงพยายามใหความรูเกี่ยวกบัหลังสวนลาง สาเหตุ 
และกิจวัตรประจําวันท่ีอาจทําใหเกิดอาการปวดหลังสวนลาง รวมท้ังการดูแลตนเองเบ้ืองตน 

เม่ือผูปวยเกิดความเขาใจ กจ็ะนําไปสูการพยายามดูแลตนเอง ดังนัน้ส่ือท่ีสามารถส่ือสารให
ผูปวยปรับเปล่ียนพฤติกรรมในชีวิตประจําวัน รวมถึงแนะนําการออกกําลังกายท่ีถูกตองเหมาะสม จึงมี
บทบาทสําคัญในการทําใหผูปวยมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนได 

วัตถุประสงคและหรือเปาหมาย  
เปนส่ือสําหรับกระตุนใหผูปวยปรับเปล่ียนพฤติกรรมในชีวิตประจําวนั และฝกการออกกําลัง

กายท่ีถูกตองเหมาะสม ในกลุมผูมีอาการปวดหลังสวนลาง 
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กรอบการวิเคราะห แนวคิด ขอเสนอ   
เนื่องจากทุกคนมีโอกาสไดรับการบาดเจ็บท่ีหลัง โดยเฉพาะจากการทาํงาน เชน ผูประกอบ

อาชีพขับรถบรรทุกจะไดรับแรงกระแทกเกือบตลอดเวลาจากการส่ันสะเทือน หรือผูประกอบอาชีพ
พยาบาลก็อาจมีอาการปวดหลังไดจากการท่ีตองกมๆ เงยๆ ในการใหการพยาบาล แมแตในผูท่ีนัง่ทํางาน
เพียงอยางเดียวก็อยูในกลุมเส่ียงเชนกนั เพราะในทานั่งจะมีแรงท่ีกระทําตอกระดูกสันหลังตลอดเวลา 
นอกจากนั้นการใชทาทางท่ีไมเหมาะสมในชีวิตประจําวนั ยังเปนปจจัยสงเสริมสําคัญท่ีทําใหเกดิอาการ
ปวดหลัง เชน การยกของ การนั่ง หรือการยืนเปนเวลานานโดยท่ีผูปวยสวนใหญไมตระหนัก และไม
ทราบวาเปนสาเหตุของอาการปวดหลัง  

ในสวนแรกจึงควรใหความรูเกี่ยวกับหลังสวนลาง สาเหตุ และกิจวัตรประจําวนัท่ีอาจทําใหเกิด
อาการปวดหลัง รวมท้ังการดูแลตนเองเบ้ืองตนเม่ือมีอาการปวดหลัง เพื่อใหผูปวยเกิดความเขาใจ และ
ตระหนกัถึงสาเหตุตางๆ ท่ีทําใหเกิดอาการปวดหลัง เม่ือผูปวยเกดิความเขาใจ ก็จะนําไปสูการพยายาม
ดูแลตนเอง ดังนั้นส่ือท่ีสามารถใหความรู และสามารถนําไปใชไดจริงในชีวิตประจําวันจงึมีบทบาท
สําคัญในการทําใหผูปวยปรับเปล่ียนพฤติกรรม และสามารถปฏิบัติเพื่อปองกันการเกิดอาการปวดหลังได 

การออกกําลังกายเปนส่ิงสําคัญในแผนการรักษาและปองกันอาการปวดหลัง รวมถึงปองกัน
การมีอาการซํ้า เนื่องจากปจจัยสําคัญท่ีจะลดการบาดเจบ็จากการทํางาน คือ การคงสภาพความยืดหยุน 
และการมีกลามเน้ือท่ีแข็งแรง ดังนั้นแผนภาพหรือวีดีทัศนการออกกําลังกายสําหรับผูปวยกลุมอาการปวด
หลังสวนลาง จึงมุงเนนใหผูปวยสามารถออกกําลังกายไดอยางถูกตอง อันจะสงใหเกิดประสิทธิภาพใน
การปองกันการเกิดอาการปวดหลังสวนลางซํ้า 

 ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
- เพิ่มประสิทธิภาพในการออกกําลังกาย โดยใชส่ือในรูปแบบแผนภาพหรือวีดีทัศน ชวยให

ผูปวยเขาใจงายและปฏิบัติไดถูกตอง 
- เสริมสรางสุขภาพท้ังดานรางกาย และจิตใจ 
- ลดความสูญเสียทางเศรษฐกจิ ท้ังตอตัวผูปวย หนวยงานตนสังกัด และประเทศ 

 ตัวชี้วัดความสําเร็จ 
- อัตราการกลับมารับการรักษาซํ้าดวยอาการปวดหลัง ภายใน 3 เดือน 

 (ลงช่ือ)............................................................. 
 (นางสาวประทานพร   ฉ่ัวอนุสรณ) 
 ผูขอรับการประเมิน 
 ............../................/.............. 
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