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บทที ่1 

บทน ำ 
 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

 อาการปวดหลงัส่วนล่างท่ีมีสาเหตุเก่ียวเน่ืองจากการท างานเป็นปัญหาดา้นอาชีวอนามยัท่ีพบมาก
ในแรงงานทัว่โลก โดยพบร้อยละ 37 ของการเจ็บป่วยด้วยกลุ่มอาการผิดปกติระบบโครงร่างและ
กลา้มเน้ือทั้งหมด ซ่ึงจากการจดัล าดบัความเส่ียงต่ออาการปวดหลงัส่วนล่างในกลุ่มอาชีพต่างๆ  พบวา่ 
อาชีพเกษตรกรมีความเส่ียงต่ออาการปวดหลงัส่วนล่างในระดบัสูง (Punnett et al., 2005) โดยเฉพาะ
ในกลุ่มเกษตรกรชาวนาซ่ึงเป็นอาชีพท่ีท างานหนกั และมีความเครียดทางร่างกายสูงจากการท างานท า
ให้มีความเส่ียงต่อการเกิดอาการปวดหลังส่วนล่าง (Holmberg, Thelin, Stiernström, & Svardsudd, 
2004) ดงัการทบทวนวรรณกรรมอยา่งเป็นระบบเก่ียวกบัอตัราความชุกของกลุ่มอาการผิดปกติระบบ
โครงร่างและกลา้มเน้ือโดยเฉล่ียในกลุ่มเกษตรกรชาวนาระหว่างปี ค.ศ. 1990-2009 พบสูงถึงร้อยละ 
47.8 (Osborne et al., 2012a) โดยเกษตรกรชาวนาในกลุ่มประเทศท่ีพฒันาแลว้ เช่น สวีเดน ไอร์แลนด ์
พบอัตราความชุกอยู่ในช่วง ร้อยละ 37-47 (Holmberg, Stiernstrom, Thelin, & Svardsudd, 2002; 
Osborne et al., 2010) ส่วนเกษตรกรชาวนาในกลุ่มประเทศท่ีก าลงัพฒันา เช่น ไนจีเรีย และไทย พบอตัรา
ความชุกเพิ่มข้ึนโดยพบอยู่ในช่วง ร้อยละ 56.2-72.4 (Fabunmi, Aba, & Odunaiya, 2005; Taechasubamorn, 
Nopkesorn, & Pannarunothai, 2011) จากสถิติดงักล่าวทีมสุขภาพจึงตอ้งให้ความส าคญัต่อการป้องกนั
และลดความเส่ียงต่อการเกิดอาการปวดหลงัส่วนล่างซ่ึงส่งผลกระทบทั้งดา้นสุขภาพและเศรษฐกิจ  

 อาการปวดหลงัส่วนล่างส่งผลกระทบทั้งด้านสุขภาพร่างกาย จิตใจ และเศรษฐกิจของคนท างาน 
(Shaw, van der Windt, Main, Loisel, & Linton, 2009) อาการปวดท าให้เคล่ือนไหวร่างกายล าบากเกิด
ความบกพร่องในการท าหนา้ท่ีของหลงัท าให้เพิ่มขอ้จ ากดัหรือขาดความสามารถในการ ปฏิบติัหนา้ท่ี 
(วิษณุ กมัทรทิพย,์ 2554) อาการปวดหลงัส่วนล่างเร้ือรังน าไปสู่การสูญเสียความสามารถในระยะยาว
ถา้เป็นมากข้ึนอาจส่งผลให้เกิดความพิการ (Dupeyron et al., 2011) การศึกษาคนงานท่ีมีอาการปวด
หลงัส่วนล่างทัว่โลกในปี ค.ศ. 2000 พบความสูญเสียปีสุขภาวะ (ปีสุขภาพดีท่ีสูญเสียจากความบกพร่อง
ทางสุขภาพ) (Disability-Adjusted Life Years [DALYs]) 8.18 แสนปี (Punnett et al., 2005) มีรายงาน
การศึกษาท่ีสอดคลอ้งกนัในกลุ่มเกษตรกรชาวนาประเทศไนจีเรีย และไทยวา่ อาการปวดหลงัส่วนล่าง
ส่งผลให้เกษตรกรชาวนามีความสามารถในการปฏิบติัหน้าท่ีลดลง ร้อยละ 51.99 และร้อยละ 97.1 
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ตามล าดบั (Fabunmi et al., 2005; Taechasubamorn et al., 2011) นอกจากน้ีการศึกษาในกลุ่มเกษตรกร
รัฐไอโอวา พบวา่ เกษตรกรท่ีมีอาการปวดหลงัส่วนล่างตอ้งปรับกิจกรรมการท างาน หยุดหรือเปล่ียน
งานมากกวา่กลุ่มอาชีพทัว่ไปท่ีมีอาการปวดหลงัส่วนล่างถึง 8.42 เท่า และ 2.72 เท่า ตามล าดบั (Park, 
Sprince, Whitten, Burmeiste, & Zwerling, 2001) ผูท่ี้มีอาการปวดหลงัส่วนล่างจะรู้สึกว่าตนเองตอ้ง
พึ่งพาและเป็นภาระแก่บุคคลอ่ืนตอ้งจ ากดัชีวิตอยู่แต่ในบา้นมีปฏิสัมพนัธ์กบัสังคมลดลง ท าให้เกิด
ภาวะเครียดหรือซึมเศร้า (Preuper et al., 2008) ส าหรับผลกระทบดา้นเศรษฐกิจ คือ ค่าใชจ่้ายในระบบ
สุขภาพท่ีเพิ่มข้ึนจากค่ารักษาพยาบาลสูงและใชเ้วลาในการรักษานาน (Katz, 2006) โดยในสหรัฐอเมริกา 
พบว่า ค่าใช้จ่ายในการรักษาอาการปวดหลงัส่วนล่างเพิ่มข้ึนเกือบ 2 เท่าในช่วงระยะเวลา 7 ปี จาก 
52,100 ล้านดอลลาร์สหรัฐในปี ค.ศ. 1997 เพิ่มข้ึนเป็น 102,000 ล้านดอลลาร์สหรัฐในปี ค.ศ. 2004 
(Martin, Dayo, & Mirza, 2008) สอดคล้องกบักลุ่มประเทศอ่ืนๆ เช่น องักฤษ เนเธอร์แลนด์ สวีเดน 
ออสเตรเลีย และญ่ีปุ่น ท่ีพบวา่ อาการปวดหลงัส่วนล่างเป็น 1 ใน 10 อนัดบัโรคท่ีเสียค่าใชจ่้ายในการ
รักษาสูงใกล้เคียงกบัโรคมะเร็ง โรคหัวใจ และโรคเบาหวาน (Dagenais, Caro, & Haldeman, 2008) 
การท่ีจะลดผลกระทบดงักล่าวขา้งตน้ จ าเป็นตอ้งทราบสาเหตุของอาการปวดหลงัส่วนล่างท่ีเกิดข้ึนใน
เกษตรกร 

 สาเหตุท่ีท าให้เกษตรกรเกิดอาการปวดหลังส่วนล่างในสัดส่วนท่ีสูงเกิดจากการสัมผ ัส 
ปัจจัยอันตรายจากสภาพแวดล้อมการท างานและลักษณะการท างานโดยเฉพาะท่าทางการท างานท่ี 
ไม่เหมาะสม (Kirkhorn, Richardson, & Banks, 2010) ดงัการศึกษาในเกษตรกรของกลุ่มประเทศแถบ
อเมริกาเหนือ ยุโรป และออสเตรเลีย พบว่า เกษตรกรมีท่าทางการท างานท่ีไม่เหมาะสม ร้อยละ 69 
(Lovelock & Cryer, 2009) โดยเฉพาะท่ าก้มโค้ง (Fathallah, Miller, & Miles, 2008) เช่นเดียวกับ
เกษตรกรชาวนาในประเทศไทยมีการท างานท่ีตอ้งสัมผสัปัจจยัอนัตรายดงักล่าวไดแ้ก่ การกม้โคง้ บิด
เอ้ียวตวั และการยกวตัถุหนัก (ภาณุเดช แสงสีด า, 2548; Taechasubamorn et al., 2011) มีการศึกษา
พบว่า คนท างานท่ีมีการกม้หลงัอย่างน้อย 60 องศามากกว่าร้อยละ 5 ของชัว่โมงท างานและกม้หลงั
อยา่งน้อย 30 องศา มากกวา่ร้อยละ 10 ของชัว่โมงท างาน เพิ่มโอกาสเส่ียงต่อการเกิดอาการปวดหลงั
ส่วนล่างมากกวา่คนท างานท่ีไม่ไดท้  างานในท่าทางดงักล่าว 1.5 เท่า และ 1.3 เท่า ตามล าดบั (Hoogendoorn 
et al., 2000) และพบว่า เกษตรกรท่ีมีท่าทางการท างานท่ีไม่เหมาะสมมีโอกาสเกิดอาการปวดหลัง
ส่วนล่างมากกวา่คนท างานทัว่ไป 1.79 เท่า (Holmberg, Thelin, Stiernstrom, & Svardsudd, 2003) การ
กม้หลงันานๆ ท าให้เกิดแรงกระท าต่อโครงสร้างของหลงัมากเกินไปจนท าให้เกิดการบาดเจ็บของ
เน้ือเยื่อ (Fathallah et al., 2008) และการก้มร่วมกับการบิดเอ้ียวตัวซ ้ าๆ ท าให้กล้ามเน้ือเกิดความ
เม่ือยล้า ความอดทนของเน้ือเยื่อลดลงจนเกิดการบาดเจ็บสะสม (Kirkhorn & Richardson, 2006) 
อาการปวดเกิดจากมีการอกัเสบรอบๆ บริเวณท่ีบาดเจ็บและมีการหลัง่สารท่ีกระตุน้ให้เกิดอาการปวด 
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(กิตติ จิระรัตนโพธ์ิชัย, 2554) โดยอาการปวดหลงัส่วนล่างส่วนใหญ่เป็นชนิดเฉียบพลันซ่ึงอาการ
มกัจะดีข้ึนภายใน 2-3 สัปดาห์แต่ร้อยละ 73 จะมีอาการปวดซ ้ าอย่างน้อย 1 คร้ังในเวลา 1 ปี และ  
ร้อยละ 5 จะพัฒนาเป็นอาการปวดหลังส่วนล่างชนิดเร้ือรัง (Koe, van Tulder, & Thomas, 2006) 
ดงันั้นการพิจารณาหาแนวทางการป้องกนัและลดความเส่ียงต่อการเกิดอาการปวดหลงัส่วนล่างท่ีมี
ความเหมาะสมจึงมีความจ าเป็น 

 แนวทางการป้องกันและลดความเส่ียงต่อการเกิดอาการปวดหลังส่วนล่าง แบ่งออกเป็น 3 
ระดบั คือ ระดบัปฐมภูมิ ระดบัทุติยภูมิ และระดบัตติยภูมิ (Bell & Burnett, 2009; Sesto, 2004) โดย
การป้องกนัระดบัปฐมภูมิเร่ิมตั้งแต่ยงัไม่เกิดอาการปวดหลงัส่วนล่าง ส่วนการป้องกนัระดบัทุติยภูมิ
เป็นการตรวจวินิจฉยัให้ทราบตั้งแต่ในระยะแรกท่ีเร่ิมมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง เพื่อให้การดูแลรักษา
ก่อนท่ีการด าเนินโรคจะถึงขั้นรุนแรง และการป้องกนัระดบัตติยภูมิเป็นการรักษาและฟ้ืนฟูสภาพผูท่ี้ 
มีอาการปวดหลงัส่วนล่างเพื่อเป็นการลดภาวะแทรกซ้อน หรือความพิการท่ีเกิดจากอาการปวดหลงั
ส่วนล่าง ในส่วนของการป้องกนัระดบัปฐมภูมิซ่ึงตอ้งเร่ิมตั้งแต่ยงัไม่เกิดอาการปวดหลงัส่วนล่างใน
เกษตรกรชาวนาเป็นไปไดค้่อนขา้งยาก (Sesto, 2004) ดงันั้นควรพิจารณาหาวิธีการป้องกนัในระดบั
ทุติยภูมิเพื่อป้องกนัและลดผลกระทบจากอาการปวดหลงัส่วนล่างในเกษตรกรชาวนาซ่ึงมีหลายวิธี  
คือ การให้ความรู้เร่ืองอาการปวดหลงัส่วนล่าง การออกก าลงักาย การจดัการโดยใช้โปรแกรมด้าน
การยศาสตร์ การใชก้ายอุปกรณ์เสริม และการใชว้ธีิการผสมผสาน (Tveito, Hysing, & Eriksen, 2004)
จากการทบทวนการศึกษาวิจยัเก่ียวกบัประสิทธิผลของการป้องกนัและดูแลรักษาอาการปวดหลัง
ส่วนล่างวิธีการต่างๆพบว่า การให้ความรู้มีประสิทธิผลในการป้องกันและรักษาอาการปวดหลัง
ส่วนล่างดีกว่าไม่ให้ความรู้ (Liddle, Gracey& Baxter, 2007) การให้ความรู้ท่ีมุ่งเน้นในเร่ืองการ
เคล่ือนไหวร่างกายโดยอาศยักลไกของร่างกายท่ีสมดุลเพียงอยา่งเดียวไม่มีประสิทธิผลในการป้องกนั
อาการปวดหลงัส่วนล่าง (Demoulin et al., 2012) การออกก าลงักาย พบวา่ มีประสิทธิผลในการรักษา
อาการปวดหลงัส่วนล่างก่ึงเฉียบพลนัและเร้ือรัง (Hayden, van Tulder, Malmivaara, & Koes, 2005) 
ส่วนการใช้วิธีการผสมผสาน โดยการให้ความรู้ควบคู่กบัการออกก าลงักาย พบว่า มีประสิทธิผลดี
ท่ีสุดต่อการลดอาการปวดหลงัส่วนล่างและช่วยเพิ่มความสามารถในการปฏิบติัหนา้ท่ี โดยตอ้งมีการ
กระตุน้ สนบัสนุน และติดตามเพื่อให้เกิดความต่อเน่ืองในการปฏิบติั (Dupeyron et al., 2011) ซ่ึงหน่ึง
ในการใชว้ธีิการผสมผสานดงักล่าว คือ โปรแกรมโรงเรียนปวดหลงั  

 โปรแกรมโรงเรียนปวดหลงั เป็นกระบวนการให้ความรู้และฝึกทกัษะอยา่งเป็นระบบโดยการ 
สอน สาธิต และการฝึกทักษะส าหรับผูท่ี้มีอาการปวดหลังส่วนล่าง โดยนักกายภาพบ าบัด หรือ
บุคลากรด้านสุขภาพอ่ืนๆ (Brox et al., 2008) ซ่ึงเป็นหน่ึงในวิธีการป้องกันระดับทุติยภูมิโดยใช้
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วิธีการผสมผสาน เร่ิมมีการพฒันาโปรแกรมข้ึนท่ีประเทศสวีเดนเม่ือปี ค.ศ. 1969โดย ฟอร์เซล (Forsell, 
1970, as cited in Heymans, van Tulder, Esmail, Bombardier, & Koes, 2005) ใช้ ช่ือ  “Swedish Back 
School” ต่อมาภายหลงัไดมี้การน าการออกก าลงักายมารวมเป็นส่วนหน่ึงของโปรแกรมและพบวา่ มี
ประสิทธิผลดีกวา่การให้ความรู้เพียงอยา่งเดียว (Jackson & Klugerman, 1988; Klaber, Chase, Portek, 
& Ennis, 1986) องคป์ระกอบของโปรแกรม ประกอบดว้ย การใหค้วามรู้ และการฝึกทกัษะ สาระหลกั
ในการให้ความรู้ครอบคลุมโครงสร้างและการท างานของหลงั กลไกการเกิดอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
พยาธิสภาพ ปัจจยัเส่ียง อาการปวดหลงัส่วนล่าง และแนวทางการรักษา กลไกการเคล่ือนไหวของหลงั 
ท่าทางท่ี ถูกต้องในชีวิตประจ าว ันและการท างาน และการออกก าลังกาย ส่วนการฝึกทักษะ 
ประกอบดว้ย การฝึกปฏิบติัท่าทางท่ีถูกตอ้ง การออกก าลงักาย และการจดัการอาการปวดหลงัส่วนล่าง
ดว้ยตนเอง (Brox et al., 2008) 

 โปรแกรมโรงเรียนปวดหลงัท่ีมีการให้ความรู้ร่วมกบัการฝึกทกัษะดงักล่าวขา้งตน้มีประสิทธิผล
ต่อการลดอาการปวดหลงัส่วนล่าง และเพิ่มความสามารถในการปฏิบติัหนา้ท่ี (Heymans et al., 2005) 
เน่ืองจากการให้ความรู้ท าให้ผูท่ี้มีอาการปวดหลังส่วนล่างมีทศันคติท่ีถูกต้องและเขา้ใจวงจรของ
อาการปวดหลงัส่วนล่าง น าไปสู่การเรียนรู้วิธีฟ้ืนฟูสมรรถภาพของหลงั หลีกเล่ียงปัจจยัเส่ียงต่างๆ ท่ี
ท าให้เกิดอาการปวด (Kaplansky, Wei, & Reecer, 2006) การฝึกปฏิบัติในเร่ืองท่าทางท่ีถูกต้อง 
เหมาะสมทั้งในชีวิตประจ าวนัและการท างานช่วยสร้างความมัน่ใจในการเคล่ือนไหวร่างกาย โดย
ท่าทางท่ีถูกตอ้งจะช่วยให้การเรียงตวัของแนวกระดูกสันหลงัท างานอยา่งสมดุล ลดแรงกดท่ีกระท า
ต่อโครงสร้างหลังจึงช่วยลดอาการปวดหลังส่วนล่าง (กมลเนตร เจริญหงษ์ทอง, 2556; Dupeyron  
et al., 2011) นอกจากน้ีการออกก าลงักายหลงัท่ีเหมาะสมจะช่วยลดอาการปวดหลงัและเสริมความ
แขง็แรง ทนทานของกลา้มเน้ือหลงัท าใหเ้พิ่มความสามารถในการปฏิบติัหนา้ท่ี (Hayden  et al., 2005) 
อีกทั้ งการฝึกปฏิบัติการจัดการอาการปวดหลังส่วนล่างด้วยตนเอง ท าให้เกิดการแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ระหวา่งผูท่ี้ประสบปัญหาจากอาการปวดหลงัส่วนล่างแบบเดียวกนัเกิดการเรียนรู้ และ
สร้างความมัน่ใจในการดูแลสุขภาพหลงัของตนเองมากข้ึน (Turner-Stokes et al., 2003)  

 โปรแกรมโรงเรียนปวดหลงัมีประสิทธิผลต่อการลดอาการปวดและเพิ่มความสามารถในการ
ปฏิบติัหนา้ท่ีโดยเฉพาะในกลุ่มคนท างานท่ีมีอาการปวดหลงัส่วนล่างเร้ือรัง โดยใหผ้ลดีเม่ือติดตามผล
ระยะสั้น (ระยะเวลา 6 สัปดาห์ถึง 6 เดือน) (Heymans et al., 2005) ดงัการศึกษาของ โซลมาซ และคณะ 
(Solmaz, Bonab, Naeini, & Rahmati, 2012) ท่ีศึกษาในคนงานโรงงานอุปกรณ์ช้ินส่วนรถยนตป์ระเทศ
อิหร่าน โดยจดัโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงัแบบครบองคป์ระกอบ ประเมินผลหลงัจดัโปรแกรม 6 เดือน 
ผลการศึกษาในเชิงคุณภาพ พบวา่ กลุ่มทดลองไม่มีการเปล่ียนแปลงของคะแนนเฉล่ียอาการปวดหลงั
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ส่วนล่าง ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียอาการปวดหลงัส่วนล่างเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิติ สอดคลอ้งกบัการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงัส าหรับนกักีฬายกน ้าหนกัท่ี
มีอาการปวดหลงัส่วนล่าง ประเมินผลหลงัจดัโปรแกรม 8 สัปดาห์ ผลการศึกษา ในเชิงคุณภาพ พบวา่ 
กลุ่มตัวอย่างมีแนวโน้มของระดับคะแนนอาการปวดหลังส่วนล่างลดลง (Wangkrasae, 2009) 
นอกจากน้ีการศึกษาของ ซาฮิน และคณะ (Sahin, Albayrak, Durmus, & Ugurlu, 2011) ท่ีพบว่า ภายหลงั
ผูป่้วยปวดหลงัส่วนล่างเร้ือรังได้เขา้ร่วมโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงั ท าการประเมินผลท่ี 3 เดือน 
พบวา่ กลุ่มทดลองมีอาการปวดหลงัส่วนล่างลดลงและความสามารถในการปฏิบติัหนา้ท่ีเพิ่มข้ึนอยา่ง
มีนัยส าคญัทางสถิติ ส าหรับการศึกษาในประเทศไทยมีการน าโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงัไปใช้ใน
กลุ่มผูป่้วยท่ีมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง โรงพยาบาลแพร่ โดยกลุ่มทดลองเขา้ร่วมโปรแกรมเป็นเวลา 4 
สัปดาห์ พบวา่ สามารถลดอาการปวดหลงัส่วนล่าง และเพิ่มความสามารถในการปฏิบติัหนา้ท่ีอยา่งมี
นัยส าคญัทางสถิติ (วชัระไชยแก้ว, ภทัทิรา เวียงค า, ปิยะรัตน์ สวนกูล, กานต์ชนิตา ไชยแก้ว, และ 
อาทิตย์ สิงห์ค า, 2553) สอดคล้องกับการศึกษาของ วิมลรัตน์ โสมสิรินาค, ธาริณี ขันธวิธิ , และ  
สศิมนต์ สกุลไกรพีระ, 2554) ท่ีศึกษาในผู ้ป่วยท่ีมีอาการปวดหลังส่วนล่าง โรงพยาบาลกลาง 
ประเมินผลหลงัจดัโปรแกรม 8 สัปดาห์ พบวา่ คะแนนความสามารถในการปฏิบติัหนา้ท่ีมีแนวโนม้ดี
ข้ึน จากการศึกษาดงักล่าว พบวา่ โปรแกรมโรงเรียนปวดหลงัมีประสิทธิผลในการลดอาการปวดหลงั
ส่วนล่างและเพิ่มความสามารถในการปฏิบติัหนา้ท่ี 

 จากการทบทวนวรรณกรรมขา้งตน้ช้ีให้เห็นว่าโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงัสามารถช่วยลด
อาการปวดหลงัส่วนล่าง และเพิ่มความสามารถในการปฏิบติัหน้าท่ีทั้งในกลุ่มผูป่้วยและคนท างาน
ทั่วไปท่ีมีอาการปวดหลังส่วนล่าง แต่ยงัไม่พบการน าโปรแกรมโรงเรียนปวดหลังแบบครบทุก
องคป์ระกอบมาประยกุตใ์ชใ้นเกษตรกรชาวนาท่ีพบวา่มีอตัราความชุกของอาการปวดหลงัส่วนล่างสูง 
พบเพียงการศึกษาของ ภาณุเดช แสงสีด า (2548) ท่ีท าการศึกษาเบ้ืองตน้เพื่อลดอาการปวดหลงัของ
เกษตรกรกรณีศึกษาชาวนาใน 3 ต าบลของอ าเภอระโนด จงัหวดัสงขลา โดยการฝึกอบรมวิธีการยก
กระสอบขา้วท่ีถูกวิธีโดยการย่อเข่า ผลการศึกษาพบว่าหลงัจากกลุ่มตวัอย่างมีท่าทางการยกท่ีถูกวิธี
ส่งผลให้ความลา้ของกลา้มเน้ือหลงัลดลง การศึกษาดงักล่าวมีเพียงการฝึกอบรมวิธีการยก และไม่มี
กลุ่มเปรียบเทียบ มีรายงานการศึกษาท่ีพบว่า การน าโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงัมาใช้โดยไม่ครบ 
ทุกองคป์ระกอบ เช่น ขาดการฝึกปฏิบติัการออกก าลงักายท าใหไ้ม่มีประสิทธิผลต่อการลดอาการปวด 
และเพิ่มความสามารถในการปฏิบติัหน้าท่ี ดงัการศึกษาของ โกลด์บาย และคณะ (Goldby, Moore, 
Doust, & Trew, 2006) ซ่ึงกลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงัแบบครบองคป์ระกอบ โดยมี
การฝึกปฏิบติัการออกก าลงักาย และกลุ่มควบคุมได้รับโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงัแต่ขาดการฝึก
ปฏิบติัการออกก าลงักาย ประเมินผลหลงัจดัโปรแกรม 3 เดือน พบวา่ กลุ่มทดลองมีอาการปวดหลงั
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ส่วนล่างลดลงและความสามารถในการปฏิบติัหนา้ท่ีเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติเม่ือเทียบกบักลุ่ม
ควบคุม ดงันั้น ผูท้  าการศึกษาในฐานะเป็นพยาบาลอาชีวอนามยั ซ่ึงมีบทบาทในการดูแลและส่งเสริม
สุขภาพแก่คนวยัท างาน จึงเห็นความส าคญัท่ีจะท าการศึกษาผลของโปรแกรมโรงเรียนปวดหลัง 
ต่ออาการปวดหลงัส่วนล่างและความสามารถในการปฏิบติัหน้าท่ีของเกษตรกรชาวนาโดยการน า
โปรแกรมโรงเรียนปวดหลังมาประยุกต์ใช้ให้เหมาะสมกับเกษตรกรชาวนาท่ีมีอาการปวดหลัง
ส่วนล่าง ประกอบดว้ย การให้ความรู้ และการฝึกทกัษะ เก่ียวกบั ท่าทางท่ีถูกตอ้ง การออกก าลงักาย 
และการจดัการอาการปวดหลงัส่วนล่างด้วยตนเอง ซ่ึงการปฏิบติัตามโปรแกรมโรงเรียนปวดหลัง
ดงักล่าวจะส่งผลให้เกษตรกรชาวนามีสุขภาพดี สามารถท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ และเป็นก าลงั
ส าคญัในการพฒันาประเทศต่อไป 

วตัถุประสงค์กำรวจัิย 

 1. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียอาการปวดหลังส่วนล่าง ระหวา่งกลุ่มทดลองภายหลงัไดรั้บ
โปรแกรมโรงเรียนปวดหลงัและกลุ่มควบคุมภายหลงัไดรั้บการดูแลตามปกติ 
 2. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียอาการปวดหลงัส่วนล่าง ในกลุ่มทดลองก่อนและหลงัไดรั้บ
โปรแกรมโรงเรียนปวดหลงัและในกลุ่มควบคุมก่อนและหลงัไดรั้บการดูแลตามปกติ 
 3. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความสามารถในการปฏิบัติหน้าท่ี ระหว่างกลุ่มทดลอง
ภายหลงัไดรั้บโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงัและกลุ่มควบคุมภายหลงัไดรั้บการดูแลตามปกติ 
 4. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความสามารถในการปฏิบัติหน้าท่ี ในกลุ่มทดลองก่อน 
และหลงัไดรั้บโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงั และในกลุ่มควบคุมก่อนและหลงัไดรั้บการดูแลตามปกติ 

สมมติฐำนกำรวจัิย 

 1. ภายหลงัไดรั้บโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงักลุ่มทดลองมีอาการปวดหลงัส่วนล่างนอ้ยกว่า
กลุ่มควบคุมภายหลงัไดรั้บการดูแลตามปกติ             
 2. ภายหลงัไดรั้บโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงักลุ่มทดลองมีอาการปวดหลงัส่วนล่างนอ้ยกว่า
ก่อนไดรั้บโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงั 
 3. ภายหลงัไดรั้บโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงักลุ่มทดลองมีความสามารถในการปฏิบติัหนา้ท่ี
ดีกวา่ กลุ่มควบคุมภายหลงัไดรั้บการดูแลตามปกติ 
 4. ภายหลงัไดรั้บโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงักลุ่มทดลองมีความสามารถในการปฏิบติัหนา้ท่ี
ดีกวา่ ก่อนไดรั้บโปรแกรมโรงเรียนปวดหลงั 
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ขอบเขตกำรวจัิย 

 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัแบบก่ึงทดลอง (quasi-experimental research) มีรูปแบบของการวิจยั
แบบสองกลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เปรียบเทียบก่อนและหลงัการทดลอง (pretest and 
posttest designs with a comparison group) เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมโรงเรียนปวดหลังต่ออาการ
ปวดหลงัส่วนล่างและความสามารถในการปฎิบติัหนา้ท่ีของเกษตรกรชาวนา ระยะเวลาด าเนินการวจิยั
ตั้งแต่เดือน ธันวาคม พ.ศ. 2557 ถึง กุมภาพนัธ์ พ.ศ. 2558 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ีเป็น 
ผูป้ระกอบอาชีพเกษตรกรชาวนา ในเขตอ าเภอหางดง จงัหวดัเชียงใหม่ จ  านวน 64 ราย โดยแบ่งเป็น
กลุ่มทดลอง 31 ราย กลุ่มควบคุม 33 ราย 

นิยำมศัพท์ 

 โปรแกรมโรงเรียนปวดหลัง หมายถึง กระบวนการให้ความรู้และการฝึกทกัษะอยา่งเป็นระบบ 
เพื่อกระตุ้นให้เกิดการปรับเปล่ียนทัศนคติและพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมเก่ียวกับอาการปวดหลัง
ส่วนล่างของเกษตรกรชาวนา ประกอบดว้ย การให้ความรู้ และการฝึกทกัษะ สาระหลกัของความรู้ท่ีให ้
ประกอบดว้ย กายวิภาคศาสตร์ของหลงั กลไกการเคล่ือนไหวของหลงั กลไกการเกิดอาการปวดหลงั
ส่วนล่าง ปัจจยัเส่ียง อาการปวดหลงัส่วนล่าง ผลกระทบ และแนวทางการดูแลตนเองเม่ือเกิดอาการ
ปวดหลงัส่วนล่าง ท่าทางการท างานและอิริยาบถในชีวิตประจ าวนัท่ีถูกตอ้ง เหมาะสม และการออก
ก าลงักายเพื่อเพิ่มความมัน่คงของกระดูกสันหลังส่วนเอว ส่ือท่ีใช้ ประกอบด้วย ภาพน่ิง วีดิทศัน์ 
แบบจ าลองกระดูกสันหลงั คู่มือความรู้เก่ียวกบัอาการปวดหลงัส่วนล่างและแนวทางการดูแลรักษา 
และคู่มือการออกก าลงักายส าหรับผูท่ี้มีอาการปวดหลงัส่วนล่าง ส่วนการฝึกทกัษะ ประกอบด้วย  
การฝึกปฏิบติัท่าทางท่ีถูกตอ้งเหมาะสมทั้งในชีวิตประจ าวนัและการท างาน การออกก าลงักายเพื่อเพิ่ม
ความมัน่คงของกระดูกสันหลงัส่วนเอว และการจดัการอาการปวดหลงัส่วนล่างดว้ยตนเอง โดยวธีิการ
บรรยาย อภิปรายกลุ่ม การสาธิต สาธิตยอ้นกลบั และติดตามให้ค  าปรึกษา โดยจดักิจกรรมกลุ่ม 2 คร้ัง 
ห่างกัน 1 สัปดาห์ ใช้เวลารวม 3 ชั่วโมง จากนั้นติดตามเพื่อกระตุ้นให้มีการปฏิบติัตามโปรแกรม
โรงเรียนปวดหลงัอย่างต่อเน่ือง โดยการเยี่ยมบ้านกลุ่มตวัอย่างทุกรายสัปดาห์ละ 1 คร้ัง จนส้ินสุด
โปรแกรมโรงเรียนปวดหลงั ใชร้ะยะเวลาทั้งส้ิน 12 สัปดาห์ 

 อำกำรปวดหลังส่วนล่ำง หมายถึง การรับรู้ของเกษตรกรชาวนาต่อความปวดหรือความรู้สึก 
ไม่สุขสบายท่ีจ ากดัอยู่เฉพาะหลงัและบั้นเอวส่วนล่าง ระหว่างกระดูกซ่ีโครงซ่ีสุดทา้ยจนถึงบริเวณ 
ก้นยอ้ย (gluteal folds) หรือตั้งแต่กระดูกสันหลังบริเวณเอวล าดบัท่ี 1 จนถึงกระดูกกระเบนเหน็บ
ล าดบัท่ี 1 (L1-S1) และรวมถึงอาการปวดหลงัร่วมกบัอาการปวดขา ซ่ึงอาจมีอาการปวดเป็นพกัๆ หรือ
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ตลอดเวลา มีระดับความปวดท่ีแตกต่างกนั ประเมินโดยใช้รูปโครงร่างคนในการระบุต าแหน่งท่ีมี
อาการปวดหลงัส่วนล่างให้เกิดความชดัเจน และแบบประเมินระดบัอาการปวดหลงัส่วนล่าง โดยใช้
มาตรวดัความปวดแบบตวัเลข 11 ช่อง (numerical rating scale11 boxs [NRS]) ของ เดาน์น่ี และคณะ 
(Downie et al., 1978) 

 ควำมสำมำรถในกำรปฏิบัติหน้ำที่ หมายถึง ศกัยภาพของบุคคลในการประกอบภารกิจต่างๆ  
ในการด าเนินชีวติประจ าวนัในภาวะท่ีมีขอ้จ ากดั รวมถึง การท ากิจวตัรประจ าวนั การท างาน และงานอดิเรก 
ประเมินได้จาก แบบวดัภาวะจ ากดัความสามารถในการปฏิบัติหน้าท่ีจากภาวะปวดหลังส่วนล่าง 
(Modified Oswestry Low Back Pain Disability Questionnaire [Modified ODQ]) ฉบับภาษาไทยท่ี
แปลโดย ประเสริฐ สกุลศรีประเสริฐ และคณะ (Sakulsriprasert, Vachalathiti, Vongsirinavarat, & Kantasorn, 
2006) โดยค่าคะแนนต ่า แสดงวา่ ผูถู้กประเมินมีภาวะจ ากดัความสามารถในการปฏิบติัหนา้ท่ีเล็กนอ้ย
หรือมีความสามารถในการปฏิบติัหนา้ท่ีมาก 

 เกษตรกรชำวนำ หมายถึง ผูท่ี้ประกอบอาชีพเกษตรกรรมปลูกขา้วหรือท านาเป็นหลกัในทั้ง  
4 ขั้นตอนไดแ้ก่ ขั้นตอนการเตรียมดิน ขั้นตอนการปลูก ขั้นตอนการบ ารุงรักษา และขั้นตอนการเก็บเก่ียว 
ในเขตพื้นท่ีอ าเภอหางดง จงัหวดัเชียงใหม่ 


