
ผลงานประกอบการพิจารณาประเมินบุคคล 

เพ่ือแตงต้ังใหดํารงตําแหนงสําหรับผูปฏิบัติงานที่มีประสบการณ 

(ตําแหนงประเภททั่วไป) 

 

ตําแหนง  นักกายภาพบําบัด 6ว (ดานบริการทางวิชาการ) 

 

เร่ืองที่เสนอใหประเมิน 

1. ผลงานที่เปนผลการดําเนินงานที่ผานมา 

เรื่อง บทความ เรื่อง “อาการปวดหลัง” 

2. ขอเสนอ แนวคิด วิธีการเพื่อพัฒนางานหรือปรับปรุงงานใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

เรื่อง แผนภาพการออกกําลังกายสําหรับผูปวยกลุมอาการปวดหลังสวนลาง 

 

 

 

เสนอโดย 
นางสาวประทานพร  ฉั่วอนุสรณ 
ตําแหนง นักกายภาพบําบัด 5 
(ตําแหนงเลขที่  รพก. 725) 

กลุมบริการทางการแพทย  กลุมงานเวชกรรมฟนฟู 
โรงพยาบาลกลาง  สํานักการแพทย 



ผลงานท่ีเปนผลการดําเนินงานท่ีผานมา 

1. ช่ือผลงาน    บทความ เร่ือง “อาการปวดหลัง” 

2. ระยะเวลาท่ีดําเนินการ   ระหวางเดือนตุลาคม 2549  ถึง  เดือนเมษายน 2550 

3. ความรูทางวิชาการหรือแนวคิดท่ีใชในการดําเนินการ 
3.1 ความรูทางวิชาการ 

3.1.1 โครงสรางและหนาท่ีของหลังสวนลาง 
3.1.2 สาเหตุและปจจัยเส่ียงของการเกิดอาการปวดหลังสวนลาง 
3.1.3 อาการแสดงของอาการปวดหลังสวนลาง 
3.1.4 การรักษาอาการปวดหลังสวนลาง 
3.1.5 นักกายภาพบําบัดกับการรักษาอาการปวดหลังสวนลาง 
3.1.6 การปองกันอาการปวดหลังสวนลาง 

3.2 แนวคิดท่ีใชในการดําเนินการ 
ผูปวยกลุมอาการปวดหลังสวนลาง เปนผูปวยกลุมหลักท่ีมารับการรักษาทางกายภาพบําบัด 

ของกลุมงานเวชกรรมฟนฟ ู โรงพยาบาลกลาง และมีผูปวยจํานวนหนึ่งท่ีกลับมารับการรักษาซํ้าดวย
อาการเดิม ซ่ึงวิเคราะหสาเหตุไดดังนี ้

- ผูปวยขาดความรูและความเขาใจเกีย่วอาการปวดหลังสวนลาง ท้ังเร่ืองสาเหตุและปจจัย
เกี่ยวของ 

- ผูปวยขาดความตระหนักในเร่ืองการดูแลและปองกันการเกิดอาการซํ้า 
- ขาดส่ือท่ีสามารถส่ือสารไดอยางมีประสิทธิภาพและนําไปใชไดจริงในชีวิตประจําวัน 
ผูดําเนินการจงึมีแนวคิดในการรวบรวมความรูท่ีเกีย่วของกับอาการปวดหลังสวนลาง โดย

จัดทําในรูปบทความและเผยแพรเปนส่ือในรูปแบบตางๆ เพื่อใหสามารถกระจายองคความรูได
กวางขวาง ไมไดจํากดัเฉพาะผูปวยท่ีเขารับบริการ แตรวมถึงบุคลากรในองคกร และบุคคลท่ัวไปดวย  

4. สรุปสาระสําคัญของเร่ืองและข้ันตอนการดําเนินการ 
4.1 สาระสําคัญ 

4.1.1 โครงสรางและหนาท่ีของหลังสวนลาง 
4.1.2 สาเหตุและปจจัยเส่ียงของการเกิดอาการปวดหลังสวนลาง 
4.1.3 อาการแสดงของอาการปวดหลังสวนลาง 
4.1.4 การรักษาอาการปวดหลังสวนลาง 
4.1.5 นักกายภาพบําบัดกับการรักษาอาการปวดหลังสวนลาง 
4.1.6 การปองกันอาการปวดหลังสวนลาง 
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4.2 ข้ันตอนการดําเนินการ 
4.2.1 รวบรวมองคความรูท่ีเกีย่วของ 
4.2.2 เรียบเรียงเนื้อหา 
4.2.3 จัดทําเปนบทความและสรุปในรูปแบบแผนพับ 
4.2.4 จัดเผยแพรผาน web site ของโรงพยาบาลกลาง ท้ังในองคกร (intranet) และนอกองคกร 

(internet)  

5. ผูรวมดําเนินการ   “ไมมี” 

6. สวนของงานท่ีผูเสนอเปนผูปฏิบัติ  
ผูเสนอเปนผูปฏิบัติผลงานท้ังหมด โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

6.1 โครงสรางและหนาท่ีของหลังสวนลาง 
เนื่องจากมนุษยววิัฒนาการตัวเองจนกลายเปนสัตวท่ียนืดวยสองเทา กระดูกสันหลังจึงเปน

แกนหลักในการรับน้ําหนักตัวสวนบนของรางกายผานมาสูขาท้ังสองขาง ดวยเหตุนี้จึงเปนบริเวณท่ี
มักจะไดรับการบาดเจ็บและมีอาการปวดตามมา 

การเขาใจโครงสรางและหนาท่ีของหลัง จะชวยใหสามารถอธิบายสาเหตุของการเกิดอาการ
ปวดหลัง รวมถึงการนําความรูไปใชในการปองกันการเกิดอาการปวดหลังไดดยีิ่งข้ึน 

หลังสวนลาง หรือ lumbar area ทําหนาท่ีสําคัญยิ่งในรางกายมนษุย คือ  
- เปนโครงสรางท่ียึดแขนและขาไวดวยกนั 
- เปนท่ีอยูของศูนยรวมประสาทไขสันหลังซ่ึงควบคุมการทํางานของรางกายท้ังหมด 
- เปนโครงสรางท่ีใหความแข็งแรงและและเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวของรางกาย 

ประสิทธิภาพของการทําหนาท่ี จะข้ึนกับ 4 องคประกอบดังนี้ คือ 
1. โครงสราง ไดแก กระดูก (bone) ขอตอ (joint) และเอ็น (ligament) 
2. แรงท่ีเกิดจากการทํางานของกลามเนื้อ 
3. การทํางานท่ีประสานสัมพันธของกลามเนื้อโดยควบคุมผานระบบประสาท (motor control) 
4. Awareness 

จากท่ีไดกลาวมาแลววา กระดูกสันหลังคือแกนของรางกาย ฉะนั้นในขณะท่ีมีการเคล่ือนไหว
ไมวาจะเปนท่ีแขนหรือขา กระดูกสันหลังจะตองทําหนาท่ีเพื่อใหเกิดความม่ันคง (stability) หมายถึง
ความสามารถถายน้ําหนกัในขณะท่ีทําใหเกิดการเคล่ือนไหวไดอยางราบเรียบ ซ่ึงจะสมบูรณกต็อเม่ือ
ระบบกระดูก ระบบกลามเนือ้ และระบบประสาททํางานรวมกัน และแมแตในขณะท่ีรางกายอยูในทาใด
ทาหนึ่ง เชน นั่ง คนสวนใหญมักคิดวาไมมีการทํางานของระบบนี้ แตในความเปนจริงแลว ระบบตางๆ 
ท่ีกลาวมา ยังตองทํางานเพ่ือใหรางกายทรงอยูในทานั้นๆ ได  
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ปจจัยท่ีทําใหเกิดความม่ันคง (stability)  
- ความยืดหยุนของเน้ือเยื่อเกีย่วพนั 
- ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
- น้ําหนกัตัว 
- รูปรางของผิวขอ 
- รูปแบบของการควบคุมการเคล่ือนไหว 

6.2 สาเหตุและปจจัยเส่ียงของการเกิดอาการปวดหลังสวนลาง 
การเกิดอาการปวดหลังสวนลางอาจไมไดเกิดจากสาเหตุเดียว เพราะหลายกิจกรรมหรือกิจวัตร

ประจําวนัท่ีไมเหมาะสม ลวนทําใหเกิดอาการปวดหลังสวนลางไดท้ังส้ิน เชน การยกของ การนัง่ หรือ
การยืนเปนเวลานาน เปนตน  

มีแนวคิดหลากหลายเกี่ยวกบัสาเหตุท่ีทําใหเกิดอาการปวดหลังสวนลาง แตไมสามารถใช
อธิบายไดในผูปวยทุกราย กจิกรรมท่ีพบบอยวามีสวนทําใหเกิดการบาดเจ็บของหลังสวนลาง ไดแก 

- การทํากิจวัตรในทาทางท่ีไมเหมาะสมซํ้าๆ เชน การยกของ การกมตัว หรือการบดิตัวท่ีมาก
เกินไป 

- การอยูในทาทางท่ีไมเหมาะสมเปนเวลานาน เชน ทานั่ง ทายืน 

นอกจากนี้ยังมีอีกหลายสาเหตุซ่ึงทําใหเกดิอาการปวดหลังสวนลางได เชน 
- การหักของกระดูกสันหลังเนื่องจากภาวะกระดกูบาง (small fractures to the spine from 

osteoporosis) 
- การตึงตัวเนื่องจากการหดเกร็งของกลามเนือ้ (muscle spasm)  
- หมอนรองกระดูกสันหลังแตก (herniated disc) 
- หมอนรองกระดูกสันหลังเส่ือม (degeneration of the disc) 
- การผิดรูปของกระดูกสันหลัง (poor alignment of the vertebrae) 
- การตีบแคบของชองระหวางกระดกูสันหลัง (spinal stenosis) 
- การบาดเจ็บหรือฉีกขาดของกลามเนื้อหรือเอ็นท่ีพยุงหลัง (strain or tears to the muscles or 

ligaments supporting the back) 
- ความผิดปกติของกระดูกสันหลังโดยกําเนิด 
- สาเหตุอ่ืนๆ เชน fibromyalgia 

จากการพจิารณาสภาวะของผูมีอาการปวดหลังสวนลาง พบวามีอีกหลายปจจัยซ่ึงเปนปจจยั
เส่ียงท่ีทําใหการเกิดอาการปวดหลังสวนลาง ไดแก 

- อายุ เม่ืออายุมากกวา 30 ป หมอนรองกระดูกสันหลังของมนุษยจะเร่ิมมีความเส่ือมและบาง
ลง ซ่ึงทําใหมีภาวะเส่ียงตอการเกิดหมอนรองกระดูกสันหลังยื่นหรือปล้ิน (herniated disc) และจาก
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ภาวะท่ีน้ําในรางกายรวมถึงหมอนรองกระดูกสันหลังนอยลง ผลท่ีตามมาอีกอยาง คือ การตีบแคบของ
ชองระหวางกระดูกสันหลัง (spinal stenosis) 

- พันธุกรรม โดยมีโครงสรางของกระดูกสันหลังท่ีผิดปกติต้ังแตกําเนิด 
- ภาวะเครียด  
- ภาวะต้ังครรภ การเปล่ียนแปลงทางรางกายในหญิงต้ังครรภทําใหเกดิการปวดหลังสวนลาง

ไดงาย ดวยสาเหตุตางๆ เชน การเพิ่มข้ึนของน้ําหนกัตัว  
- ลักษณะอาชีพ หรือการทํางานท่ีตองยกของหนัก ใชแรงมาก มีการบิดหรือเอ้ียวลําตัวมาก 

และมีการส่ันของรางกาย เชน การขับรถบรรทุกในระยะทางไกล 
- ขาดการออกกาํลังกายท่ีเหมาะสม 
- มีน้ําหนกัตัวมากเกินไป ทําใหเพิ่มแรงเครียดท่ีกระดูกสันหลัง 

6.3 อาการแสดงของอาการปวดหลังสวนลาง 
อาการแสดงของอาการปวดหลังสวนลางจะแตกตางกันไป เชน มีความรูสึกแสบรอน ปวดลึก 

เจ็บแปลบ หรือมีอาการออนแรงของขารวมดวย สวนใหญแลวจะมีอาการเม่ือตองมีการกมหลังเพือ่หยิบ
ของ และมักจะหายไปเม่ือยดืลําตัวข้ึน นอกจากนัน้อาการจะดีข้ึนเม่ือนอนพัก และมีจํานวนมากที่ไมมี
อาการเลยในเวลานอน  

ในรายท่ีมีอาการปวดหลังสวนลางแบบเฉียบพลัน ชวง 2-3 วันแรก มักจะมีอาการปวดรุนแรง 
แตหลังจากนัน้ 2-4 สัปดาห อาการจะดีข้ึน 

ในกรณีท่ีผูปวยมีอาการดังตอไปนี้ ควรไปพบแพทยทันทีเพราะอาการปวดหลังท่ีเกิดข้ึนอาจจะ
ไมไดมีสาเหตุมาจากหลังสวนลางโดยตรง 

- ปวดจนตองต่ืนในเวลากลางคืน หรือปวดมากข้ึนแมในเวลาท่ีนอนพกั 
- อาการปวดไมสัมพันธกับการเคล่ือนไหว 
- มีไข 
- น้ําหนกัตัวลดลง 
- มีปญหาเกี่ยวกบัระบบขับถายปสสาวะ เชน ปสสาวะแสบ หรือมีเลือดออกปนในน้ําปสสาวะ 

6.4 การรักษาอาการปวดหลังสวนลาง 
สวนใหญอาการปวดหลังสวนลางจะดีข้ึนหลังจากเร่ิมมีอาการประมาณ 1 สัปดาห และหายไป

หลังจากนัน้ 4-6 สัปดาห อยางไรก็ตามการปฏิบัติตัวท่ีถูกตองเปนส่ิงสําคัญในการรักษาอาการใหดีข้ึน 
เม่ือเร่ิมมีอาการ ควรบรรเทาอาการเบ้ืองตนดวยตนเอง ดังนี ้

- หยุดการการทํากิจวัตรประจําวันในชวงวันแรกของการมีอาการ เพื่อชวยใหอาการนอยลงและ
ลดการอักเสบ 
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- ใชความรอนหรือความเย็นประคบบริเวณที่มีอาการ โดยเลือกใชวิธีท่ีทําใหรูสึกวาชวย
บรรเทาอาการปวดได  

- กินยาลดปวด แตถาผูปวยไมสามารถกินยาไดเนื่องจากมีแผลในกระเพาะอาหารหรือการ
ทํางานของตับผิดปกติ ควรปรึกษาแพทยเพือ่พิจารณาเลือกการรักษาอ่ืน 

- อาการปวดหลังสวนลางมักสรางปญหาในการนอนหลับ ควรใหผูปวยอาบนํ้าอุนหรือฝกการ
ผอนคลาย เชน การทําสมาธิกอนเขานอน สวนทานอนท่ีควรปฏิบัติคือ ทานอนตะแคงและมีหมอนสอด
ไวระหวางขาทั้ง 2 ขาง หากเคยชินกับการนอนหงายใหสอดหมอนไวท่ีใตเขา 

- หลีกเล่ียงการทํากิจกรรมท่ีหนักเกินกําลัง เชน การยกหรือเข็นของหนัก  
- หลีกเล่ียงการใชทาทางท่ีมีการบิดของหลัง  
หากลองปฏิบัติตามขอแนะนําขางตนแลวอาการยังไมดข้ึีน ควรปรึกษาแพทย 

วิธีการรักษาอาการปวดหลังสวนลาง   
- การรักษาดวยยา (medication) เชน non steroidal inflammatory drugs (NSAIDS) หรือ 

acetaminophen (Tylenol) และอาจใชยากลุมคลายกลามเนื้อรวมดวย ไมควรใชยาตอเนื่องเปนระยะ
เวลานาน และตองอยูภายใตการดูแลของแพทย 

- การรักษาแบบแพทยทางเลือก เชน การฝงเข็ม การนวดแผนไทย    
- การรักษาโดยวิธีการทางกายภาพบําบัด 

6.5 นักกายภาพบําบัดกับการรักษาอาการปวดหลังสวนลาง 
ส่ิงแรกท่ีนักกายภาพบําบัดตองทํา คือการตรวจประเมินหาสาเหตุของอาการปวดหลัง จากนั้น

จึงวางแผนการรักษาตามความเหมาะสมกับปญหาของผูปวยแตละราย  
การรักษาดวยวิธีการทางกายภาพบําบัดประกอบดวย การรักษาดวยความรอนท้ังแบบต้ืนและ

ลึก (superficial and deep heat) ความเย็น (cold pack) การนวด (massage) การดัด (mobilization) การดึง 
(traction) การกระตุนดวยไฟฟา (electrical stimulation) และการออกกาํลังกาย  

ผูท่ีมีบทบาทสําคัญท่ีสุดในการรักษาอาการปวดหลังสวนลางคือตัวผูปวย นักกายภาพบําบัด
เปนเพยีงผูใหคําแนะนําในการดูแลรักษา และปองกันการเกิดอาการซํ้า   

ส่ิงท่ีผูปวยตองเรียนรูตอมาคือ การสรางความเคยชินใหมๆ โดยนักกายภาพบําบัดจะเปนผู
แนะนําการดแูลตนเอง ทาทางท่ีถูกตองในชีวิตประจําวัน การออกกําลังกาย รวมถึงส่ิงท่ีผูปวยตองปฏิบัติ
ท่ีบาน ซ่ึงเปาหมายหลักของการทํากายภาพบําบัดคือ การกลับสูชีวิตประจําวนัไดโดยเร็ว 

สรุปหลักการรักษาอาการปวดหลังสวนลาง โดยวิธีการทางกายภาพบําบัด 
1. ฟนฟูความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอตอกระดูกสันหลัง 
2. แกไขแนวกระดูกสันหลังใหอยูในสภาพปกติมากท่ีสุด 
3. ฟนฟูสภาพกลามเนื้อท้ังกลามเน้ือรอบกระดูกสันหลังและกลามเนื้ออ่ืนๆ 
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การออกกําลังกาย  
การออกกําลังกายเปนสวนสําคัญในแผนการรักษาและปองกันอาการปวดหลังสวนลาง รวมถึง

การมีอาการซํ้า  ส่ิงท่ีตองคํานึงถึงในการออกกําลังกาย คือ 
1. เพื่อฟนฟกูารทําหนาท่ีของขอตอ แตหากออกกําลังในชวงเวลาท่ีไมเหมาะสมก็อาจทําใหมี

อาการปวดมากข้ึนได 
2. ชนิดของการออกกําลังกายตองทําใหเกดิการทํางานท่ีเหมาะสม ไมไดมุงเพียงเพื่อเพิ่มความ

แข็งแรงเทานัน้ 
3. การแนะนําผูปวย เพื่อใหผูปวยสามารถปฏิบัติไดถูกตอง 

6.6 การปองกันอาการปวดหลังสวนลาง 
เนื่องจากทุกคนมีโอกาสไดรับการบาดเจ็บท่ีหลัง โดยเฉพาะจากการทาํงาน ตัวอยาง เชน คนขับ

รถบรรทุกจะไดรับแรงกระแทกเกือบตลอดเวลาจากการส่ันสะเทือน หรือผูประกอบอาชีพพยาบาลก็
อาจจะมีอาการปวดหลังไดจากการที่ตองกมๆ เงยๆ ในการใหการพยาบาล แมแตในผูท่ีตองนั่งทํางานก็
อยูในกลุมเส่ียงเชนกัน เพราะในทานั่งจะมีแรงท่ีกระทําตอกระดูกสันหลังตลอดเวลา ฉะนั้นการปองกัน
จึงเปนส่ิงสําคัญ โดยมีแนวทางการปฏิบัติ ดังนี ้

- เรียนรูท่ีจะทํากิจกรรมนั้นๆ อยางถูกวิธี พยายามหลีกเล่ียงทาทางท่ีทําใหเกิดอาการปวดหลัง
สวนลาง โดยเฉพาะงานท่ีตองทําซํ้าๆ หรือมีแรงเครียดตอหลัง 

- เพิ่มความแข็งแรงเพื่อท่ีจะทํากิจกรรมตางๆ ไดอยางปลอดภัยและไมเกิดอันตรายตอท้ังหลัง
และคอ 

- ในขณะท่ีเกดิการเคล่ือนไหวจะตองใหกระดูกสันหลังมีความม่ันคงจากการทํางานของกลุม
กลามเนื้อในสวนแกนกลาง 

องคประกอบสําคัญที่จะบรรลุถึงการกลับสูสภาพปกติ (Full rehabilitation) 

 ลดปวด 
 ฟนฟูการเคล่ือนไหวปกติของขอตอ 

 การฝกรูปแบบการเคล่ือนไหว และ
การทรงทา 

การควบคุมการเคล่ือนไหว 
และ การทรงทาที่ดี 

 ฟนฟูสมดุลในระบบกลามเน้ือ 
- ความยาว (length) 
- ความแข็งแรง (strength) 
- ความทนทาน (endurance) 



 7

- การเคล่ือนไหวจะตองทําใหเกิดการถายน้ําหนักและแรงตลอดชวงการเคล่ือนไหว 
เราสามารถหลีกเล่ียง หรือทําใหมีการบาดเจ็บนอยท่ีสุดโดยการปฏิบัติตัวดังนี ้
- ทานั่งทํางาน (work on your posture) ตองนั่งหลังตรงไมนั่งหลังคอม หรือการพยายามทรงทา

ใหหลังคงไวซ่ึงสวนโคงปกติ 

   
(ท่ีมา : www.nismat.org) 

- การนั่งเปนเวลานานๆ เปนส่ิงท่ีพึงหลีกเล่ียง (Sit with care) ควรมีการเปล่ียนอิริยาบถ เชน 
การลุกข้ึนทุกช่ัวโมง 

 
- ทายกของ (lift with your legs) ไมควรกมหลังยกของ ควรยอเขาลงและพยายามใหหลังตรง

และยกของใหชิดตัวกอนยดืตัวข้ึน ท่ีสําคัญอีกอยางคือ ไมควรมีการบดิของลําตัวขณะยกของ 

   
(ท่ีมา : www.nismat.org) 

- ทานอน ควรหลีกเล่ียงการนอนคว่ํา ทานอนหงายตองมีหมอนรองใตเขา สวนทานอนตะแคง
ควรมีหมอนรองขาขางท่ีอยูดานบน 

 
 
 
 
 

(ท่ีมา : www.i-medipro.com) 
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- ทานั่งขับรถ ควรปรับท่ีนั่งใหพอเหมาะ 
(ท่ีมา : www.i-medipro.com) 

- ควบคุมน้ําหนกัตัว (control your weight)  การมีน้ําหนักตัวท่ีมากเกินไปเปนการเพิ่มแรง
เครียดตอกระดูกสันหลัง 

- การปรับสภาพหลัง (conditioning your back) การมีกลามเนื้อหลังท่ีแข็งแรงจะชวยปองกัน
และ/หรือลดความรุนแรงของการบาดเจ็บได  หากเกิดการบาดเจ็บส่ิงแรกท่ีจะชวยฟนสภาพหลัง คือ 
การออกกําลังกายเบาๆเพ่ือเพิ่มความยดืหยุน (flexibility) และเม่ือไมมีอาการปวดแลว นักกายภาพบําบัด
จะเปนผูแนะนําการออกกําลังกายอ่ืนๆ ตอไป โดยเฉพาะการออกกาํลังกายเพื่อเพิม่ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ 

7. ผลสําเร็จของงาน 
เปนบทความที่จัดทําข้ึนเพื่อใหความรูเกี่ยวกับอาการปวดหลังสวนลาง เชน กายวิภาคศาสตร 

สาเหตุ การรักษา และการปองกัน โดยเรียบเรียงในรูปแบบท่ีเขาใจงาย นําเสนอในรูปแบบแผนพับ 
จํานวน 1 แผน และ web page จํานวน 1 หนา (www.klanghospital.go.th/htm/htm_news/backpain.htm)  

8. การนําไปใชประโยชน 
8.1 สรางความเขาใจเกีย่วกับอาการปวดหลังสวนลางเพื่อใหเกิดความตระหนักในการดูแล

ตนเองท้ังในแงการปองกัน การดูแลรักษา และการปองกนัการมีอาการซ้ํา  
8.2 เพื่อใหผูปวยสามารถนําไปปฏิบัติไดอยางถูกตอง 

9. ความยุงยาก ปญหา อุปสรรคในการดําเนินการ 
9.1 การทําใหผูอานสามารถจินตนาการไดถึงลักษณะโครงสรางและการทําหนาท่ีของหลัง ซ่ึง

จะนําไปสูความเขาใจเกี่ยวกบัการเกิดอาการปวดหลังสวนลาง 
9.2 การส่ือใหผูอานมีความเขาใจในหลักการพื้นฐาน เพื่อนําไปสูความตระหนกัในการปองกัน 

เนื่องจากเนื้อหาเดิมใชศัพททางวิชาการ 
9.3 การจัดทําส่ือท่ีทําใหผูรับสามารถเขาใจและนําไปปฏิบัติไดอยางถูกตอง 

 

10. ขอเสนอแนะ 
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10.1 รายละเอียดยังไมสมบูรณเพยีงพอ เนื่องจากจํากดัดวยพืน้ท่ีของส่ือ ควรมีการจัดทําเพิ่มเติม 
10.2 การส่ือสารโดยใชตัวอักษรอาจทําใหไมไดรับความสนใจ ควรมีการนําเสนอดวยภาพ หรือ

วีดีทัศน 

ขอรับรองวาผลงานดังกลาวขางตนเปนความจริงทุกประการ 

  (ลงช่ือ)...................................................... 
 (นางสาวประทานพร   ฉ่ัวอนุสรณ) 
 ผูขอรับการประเมิน 
 ............../................/.............. 

ไดตรวจสอบแลวขอรับรองวาผลงานดังกลาวขางตนถูกตองตรงกับความเปนจริงทุกประการ 

 (ลงช่ือ)......................................................... (ลงช่ือ)............................................................. 
(นางสาวเจณณัฏฐญา พลังแสงวิไล) (นายชูวิทย  ประดิษฐบาทุกา) 

(ตําแหนง) ปฏิบัติหนาท่ีแทนหัวหนากลุมงาน
 เวชกรรมฟนฟ ู

(ตําแหนง) รองผูอํานวยการโรงพยาบาลกลาง
 ฝายการแพทย 

............../................/.............. ............../................/.............. 
(ผูบังคับบัญชาท่ีควบคุมดูแลการดําเนินการ) รักษาการในตําแหนงผูอํานวยการโรงพยาบาลกลาง 

 
หมายเหตุ 1. นายสุทัศน  ภัทรวรธรรม  หัวหนากลุมงานเวชกรรมฟนฟู  ลาอบรมเปนระยะเวลา 3 เดือน 
 2. นายสามารถ  ตันอริยกุล   ผูอํานวยการโรงพยาบาลกลาง เดินทางไปตางประเทศ 
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ขอเสนอ แนวคิด วิธีการเพื่อพัฒนางานหรือปรับปรุงงานใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
ของ นางสาวประทานพร  ฉั่วอนุสรณ 

เพื่อประกอบการแตงต้ังใหดาํรงตําแหนง นักกายภาพบําบัด 6ว (ดานบริการทางวิชาการ) 
(ตําแหนงเลขท่ี  รพก. 725) สังกัด กลุมบริการทางการแพทย  กลุมงานเวชกรรมฟนฟ ู

โรงพยาบาลกลาง  สํานักการแพทย 
เร่ือง แผนภาพการออกกําลังกายสําหรับผูปวยกลุมอาการปวดหลังสวนลาง 

หลักการและเหตุผล   
ผูปวยกลุมอาการปวดหลังสวนลางเปนผูปวยกลุมหลักท่ีมารับการรักษาทางกายภาพบําบัดของ

กลุมงานเวชกรรมฟนฟู โรงพยาบาลกลาง และมักพบวามีผูปวยจํานวนหนึ่งท่ีกลับมารับการรักษาซํ้าดวย
อาการเดิม ซ่ึงวิเคราะหสาเหตุไดดังนี ้

- ผูปวยขาดความรูและความเขาใจเกีย่วอาการปวดหลัง ท้ังในเร่ืองสาเหตุและปจจัยเกีย่วของ 
- ผูปวยขาดความตระหนักในเร่ืองการดูแลและปองกันการเกิดอาการซํ้า 
- ขาดส่ือท่ีสามารถส่ือสารไดอยางมีประสิทธิภาพ และนําไปใชไดจริงในชีวิตประจําวนัของ

ผูปวย  

ในปจจุบันมีการรักษาอาการปวดหลังดวยวธีิการหลากหลาย เชน การรักษาดวยยา (medication) 
การรักษาแบบแพทยทางเลือก และการรักษาโดยวิธีการทางกายภาพบําบัด ซ่ึงการรักษาผูปวยกลุมอาการ
ปวดหลัง ไมไดมีจุดมุงหมายเพื่อใหผูปวยหายจากอาการเทานั้น แตยังรวมถึงการปองกันการเกิดอาการซํ้า 
และการปองกนัในกลุมท่ียังไมเคยมีอาการดวย  

ฉะนั้นส่ิงสําคัญคือการสรางความตระหนกัในเร่ืองการดแูลตนเองใหกบัผูปวย ซ่ึงจาก
ประสบการณท่ีผานมาพบวาส่ิงเหลานี้จะไมเกิดข้ึน หากผูปวยขาดความรู ความเขาใจ เกีย่วกบัสาเหตุ 
และปจจยัเส่ียงท่ีทําใหเกิดอาการปวดหลัง ในสวนแรกจึงพยายามใหความรูเกี่ยวกบัหลังสวนลาง สาเหตุ 
และกิจวัตรประจําวันท่ีอาจทําใหเกิดอาการปวดหลังสวนลาง รวมท้ังการดูแลตนเองเบ้ืองตน 

เม่ือผูปวยเกิดความเขาใจ กจ็ะนําไปสูการพยายามดูแลตนเอง ดังนัน้ส่ือท่ีสามารถส่ือสารให
ผูปวยปรับเปล่ียนพฤติกรรมในชีวิตประจําวัน รวมถึงแนะนําการออกกําลังกายท่ีถูกตองเหมาะสม จึงมี
บทบาทสําคัญในการทําใหผูปวยมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนได 

วัตถุประสงคและหรือเปาหมาย  
เปนส่ือสําหรับกระตุนใหผูปวยปรับเปล่ียนพฤติกรรมในชีวิตประจําวนั และฝกการออกกําลัง

กายท่ีถูกตองเหมาะสม ในกลุมผูมีอาการปวดหลังสวนลาง 
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กรอบการวิเคราะห แนวคิด ขอเสนอ   
เนื่องจากทุกคนมีโอกาสไดรับการบาดเจ็บท่ีหลัง โดยเฉพาะจากการทาํงาน เชน ผูประกอบ

อาชีพขับรถบรรทุกจะไดรับแรงกระแทกเกือบตลอดเวลาจากการส่ันสะเทือน หรือผูประกอบอาชีพ
พยาบาลก็อาจมีอาการปวดหลังไดจากการท่ีตองกมๆ เงยๆ ในการใหการพยาบาล แมแตในผูท่ีนัง่ทํางาน
เพียงอยางเดียวก็อยูในกลุมเส่ียงเชนกนั เพราะในทานั่งจะมีแรงท่ีกระทําตอกระดูกสันหลังตลอดเวลา 
นอกจากนั้นการใชทาทางท่ีไมเหมาะสมในชีวิตประจําวนั ยังเปนปจจัยสงเสริมสําคัญท่ีทําใหเกดิอาการ
ปวดหลัง เชน การยกของ การนั่ง หรือการยืนเปนเวลานานโดยท่ีผูปวยสวนใหญไมตระหนัก และไม
ทราบวาเปนสาเหตุของอาการปวดหลัง  

ในสวนแรกจึงควรใหความรูเกี่ยวกับหลังสวนลาง สาเหตุ และกิจวัตรประจําวนัท่ีอาจทําใหเกิด
อาการปวดหลัง รวมท้ังการดูแลตนเองเบ้ืองตนเม่ือมีอาการปวดหลัง เพื่อใหผูปวยเกิดความเขาใจ และ
ตระหนกัถึงสาเหตุตางๆ ท่ีทําใหเกิดอาการปวดหลัง เม่ือผูปวยเกดิความเขาใจ ก็จะนําไปสูการพยายาม
ดูแลตนเอง ดังนั้นส่ือท่ีสามารถใหความรู และสามารถนําไปใชไดจริงในชีวิตประจําวันจงึมีบทบาท
สําคัญในการทําใหผูปวยปรับเปล่ียนพฤติกรรม และสามารถปฏิบัติเพื่อปองกันการเกิดอาการปวดหลังได 

การออกกําลังกายเปนส่ิงสําคัญในแผนการรักษาและปองกันอาการปวดหลัง รวมถึงปองกัน
การมีอาการซํ้า เนื่องจากปจจัยสําคัญท่ีจะลดการบาดเจบ็จากการทํางาน คือ การคงสภาพความยืดหยุน 
และการมีกลามเน้ือท่ีแข็งแรง ดังนั้นแผนภาพหรือวีดีทัศนการออกกําลังกายสําหรับผูปวยกลุมอาการปวด
หลังสวนลาง จึงมุงเนนใหผูปวยสามารถออกกําลังกายไดอยางถูกตอง อันจะสงใหเกิดประสิทธิภาพใน
การปองกันการเกิดอาการปวดหลังสวนลางซํ้า 

 ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
- เพิ่มประสิทธิภาพในการออกกําลังกาย โดยใชส่ือในรูปแบบแผนภาพหรือวีดีทัศน ชวยให

ผูปวยเขาใจงายและปฏิบัติไดถูกตอง 
- เสริมสรางสุขภาพท้ังดานรางกาย และจิตใจ 
- ลดความสูญเสียทางเศรษฐกจิ ท้ังตอตัวผูปวย หนวยงานตนสังกัด และประเทศ 

 ตัวชี้วัดความสําเร็จ 
- อัตราการกลับมารับการรักษาซํ้าดวยอาการปวดหลัง ภายใน 3 เดือน 

 (ลงช่ือ)............................................................. 
 (นางสาวประทานพร   ฉ่ัวอนุสรณ) 
 ผูขอรับการประเมิน 
 ............../................/.............. 
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