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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก  
ภาพกจิกรรม 

 

ก่อนการอบรม 
 

 
 

ภาพแสดงการเก่ียวขา้วและมดัขา้วของเกษตรกรกลุ่มตวัอยา่ง 
 

 
 

ภาพแสดงการมดัขา้วของเกษตรกรกลุ่มตวัอยา่ง 
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ก่อนการอบรม 
 

 
 

ภาพแสดงการเก่ียวขา้วและมดัขา้วของเกษตรกรกลุ่มตวัอยา่ง 
 

 
 

ภาพแสดงการเก่ียวขา้วของเกษตรกรกลุ่มตวัอยา่ง 
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ขณะเข้าร่วมอบรม 
 

 
 

ภาพแสดงการท าท่ากายบริหารของเกษตรกรกลุ่มตวัอยา่ง 
 

 
 

ภาพแสดงการท าท่ากายบริหารของเกษตรกรกลุ่มตวัอยา่ง 
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ขณะเข้าร่วมอบรม 
 

 
 

ภาพแสดงการฟังบรรยายใหค้วามรู้ของเกษตรกรกลุ่มตวัอยา่ง 
 

 
 

ภาพแสดงการฝึกปฏิบติัหลงัจากฟังบรรยายใหค้วามรู้ของเกษตรกรกลุ่มตวัอยา่ง 
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ขณะเข้าร่วมอบรม 
 

 
 

ภาพแสดงการอธิบายแบบสอบถามต่างๆซ่ึงใหก้ลุ่มตวัอยา่งท า 
 
 

 
 

ภาพแสดงการตอบแบบสอบถามและประเมินผลของกลุ่มตวัอยา่ง 
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ตดิตามผลหลงัการอบรม 
 

 
 

ภาพแสดงการอธิบายแบบสอบถามและประเมินผลท่ีใชว้ดัผลหลงัการอบรม 1,6  และ 12 สัปดาห์ 
 

 
 

ภาพแสดงการตอบแบบสอบถามและประเมินผลท่ีใชว้ดัผลหลงัการอบรม 1,6  และ 12 สัปดาห์ 
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ภาคผนวก  ข  
เคร่ืองมือที่ใช้ในการเกบ็ข้อมูล 

 

เคร่ืองมอืประเภทที ่1 
เคร่ืองมอืทีใ่ช้ด าเนินการศึกษา 

 
ส่วนท่ี 1)  คู่มือความรู้เก่ียวกบักายวภิาค และพยาธิวทิยาของอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
 (หนา้ 71 ถึง หนา้ 72) 
ส่วนท่ี 2)  คู่มือความรู้เก่ียวกบัสาเหตุของอาการปวดหลงัส่วนล่าง (หนา้ 72 ถึง หนา้ 74) 
ส่วนท่ี 3)  คู่มือความรู้เก่ียวกบัท่าทางต่างๆ ในการท ากิจวตัรประจ าวนั ท่าทางการท างานท่ีถูกตอ้ง 

(หนา้ 75 ถึง หนา้ 79) 
ส่วนท่ี 4)  คู่มือความรู้เก่ียวกบัท่ากายบริหารเพื่อป้องกนัการปวดหลงัส่วนล่าง 
 (หนา้ 80 ถึง หนา้ 82) 
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คู่มอืพฒันาศักยภาพการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงั
ส่วนล่าง ส าหรับเกษตรกร 

 
 
 
 
 
 
 

(สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี, 2533) 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

โดย 
 

นายกริชชากร  บุตรพชัิย 
แพทย์แผนไทยปฏิบัตกิาร 

สถานีอนามัยเฉลมิพระเกยีรตฯิ บ้านทุ่งกล้วย 
ต.บ้านเอือ้ม  อ.เมือง  จ.ล าปาง 
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คู่มือฉบับนีเ้ป็นส่วนหน่ึงของการค้นคว้าแบบอสิระ “ผลของการพฒันาศักยภาพ
การดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง ในกลุ่มเกษตรกร  

บ้านทุ่งกล้วย ต าบลบ้านเอือ้ม อ าเภอเมือง จงัหวดัล าปาง” 
 

ส่วนที ่1)  กายวภิาค  และพยาธิวทิยาของอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
อาการปวดหลังส่วนล่างคือ อาการปวดท่ีจ ากดัเฉพาะท่ีหลังและบั้นเอวส่วนล่าง  บางคร้ังอาจมี

อาการปวดหลงัร้าวลงสะโพกไปจนถึงขาซ่ึงอาจปวดเป็นพกัๆ หรือตลอดเวลา(ธวชั  ประสารทฤทธา,  
2548) 

 
 
 
 

 
 
 

 

(คลินิกกายภาพบ าบดัเฟิร์สฟิสิโอ,  2555) 

 
 
 

 
(พนมกร ดิษฐสุวรรณ์,  2551) 

 
 
 

(พนมกร ดิษฐสุวรรณ์,  2551) 

 

รูปที ่1  แสดงบริเวณทีม่ีอาการปวดหลงัส่วนล่าง 

 

รูปที ่2  แสดงต าแหน่งของอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
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กล่าวโดยสรุป คือ 
 
 
 
 
 

(งานแพทยแ์ผนไทย จงัหวดัมหาสารคาม, 2555) 
 
 
ต าแหน่งทีม่ีอาการปวดหลงัส่วนล่างแบ่งเป็นออกเป็น 3 ต าแหน่งดังรูปที ่3 

 ต าแหน่งที ่1 ปวดหลงั 

 ต าแหน่งที ่2 ปวดบั้นเอวส่วนล่าง 

 ต าแหน่งที ่3 ปวดขา 
 

ส่วนที ่2)  สาเหตุของอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
2.1 อิริยาบถการใชชี้วติประจ าวนัและท่าทางการท างานท่ีไม่ถูกตอ้ง  ซ่ึงเป็นสาเหตุทีพ่บบ่อย 

(สุรศกัด์ิ  ศรีสุข,2537) 
 
 
 
 
 

          (สุรศกัด์ิ  ศรีสุข,2537)    (สุรศกัด์ิ  ศรีสุข,2537) 
 
 
 
 
 

รูปที ่4 แสดงท่าการท างานก้มๆเงยๆ 
ซ่ึงท าให้บริเวณกลางหลงัส่วนล่าง(ตรง
บริเวณกระเบนเหน็บ)ใช้งานหนักมาก

เกนิไปน าไปสู่อาการปวดได้ 

รูปที ่5 แสดงท่าการด านาทีช่าวนาส่วนใหญ่ท า

เป็นประจ าซ่ึงท าให้บริเวณกลางหลงัส่วนล่าง

(ตรงบริเวณกระเบนเหน็บ)ใช้งานหนักมาก

เกนิไปน าไปสู่ 

อาการปวดได้ 

 

1 

2 

3 

รูปที ่3 แสดงต าแหน่งของอาการปวดหลงัส่วนล่างโดยสรุป 

 



 
 

73 

2.2 ภาวะเส่ือมของกระดูกสันหลงั  พบได้บ่อยในผู้สูงอายุอาจท าใหเ้กิดอาการปวดร้าวลงขาไปจนถึง
ขาอ่อนแรง (ถาวร สุทธิยทุธ์,  2552) 

 
      

 
 
 
 
 

(จิระเดช  ตุงคะเศรณี,  2555) 
 

 
 
 

2.3 หมอนรองกระดูกสันหลงัเคล่ือน เกิดจากการยกของหนกัผิดท่าเป็นระยะเวลานานหรือเกิดจาก
อุบติัเหตุกระแทกบริเวณหลงั หรือเกิดจากการหกลม้กน้กระแทก มักมีอาการปวดแบบเฉียบพลัน 
และปวดร้าวลงขา(สุรเกียรติ อาชานานุภาพ,  2550) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

    (สุรเกียรติ อาชานานุภาพ,  2550) 
 

รูปที ่6 แสดงผู้สูงอายุทีม่ีภาวะเส่ือมของ

รูปที ่7 แสดงหมอนรองกระดูกสันหลงั
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2.4 ภาวะความเครียด ความวติกกงัวล อาจส่งผลใหมี้การเกร็งของกล้ามเนือ้หลงัน าไปสู่อาการปวด
หลงัได(้สสิธร เทพตระการพร, 2553) 
 

 
 
 

 
 
 

(กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข,  2557) 
 

 
 

2.5 สาเหตุอ่ืนๆ ไดแ้ก่ โรคไต  โรคเกีย่วกบัมดลูกและรังไข่   ท  าใหเ้กิดอาการปวดร้าวมาบริเวณหลงั
ได(้สสิธร เทพตระการพร,2553) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที ่8  แสดงความเครียดจากการ

ท านา 
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 ส่วนที ่3)  ท่าทางต่างๆ ในการท ากจิวตัรประจ าวนั ท่าทางการท างานทีถู่กต้อง 
การท ากิจวตัรประจ าวนัหรือการท างานด้วยท่าทางท่ีเหมาะสมจะช่วยให้แนวกระดูกสันหลงั

ส่วนต่างๆท างานร่วมกนัไดอ้ยา่งสมดุลจึงช่วยลดแรงกดต่างๆท่ีกระท าต่อกระดูกและโครงสร้างหลงั 
เพื่อป้องกนัการบาดเจบ็ได(้ธนินนิตยลี์รพนัธ์,  2557) 
3.1 ท่ายนื 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
3.2  ท่าน่ัง 
 
 
 
 
 
 
 
               (ธนะรัตน์ บุญเรือง,  2542)(ธนะรัตน์ บุญเรือง,  2542) 
 
 
 

รูปที ่12 ควรนั่งให้ชิดขอบในของ

เก้าอี ้(มทีีพ่กัแขน) 

รูปที ่13 หัวเข่าควรอยู่สูงกว่าระดบัสะโพกเลก็น้อย 

ควรมเีบาะรองเท้าหรือทีว่างเท้าใต้โต๊ะ 

รูปที ่10 หาเก้าอีเ้ตีย้ๆ 

รองที่ขาข้างหน่ึงไว้

รูปที ่11 ยนืพกัขา 1 ข้าง คือ 

เข่าตึงข้าง – หย่อนข้าง 

รูปที ่9 ยนืตรง อกผาย 

ไหล่ผึง่ 

(มานพ  ประภาษานนท,์  2546) (มานพ  ประภาษานนท,์  2546) (มานพ  ประภาษานนท,์  2546) 
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3.3 ท่าน่ังขับรถ 
 
 
 

 
 
 

(คีรินท ์เมฆโหรา,  2553) 
 

 
 

3.4 ท่ายกของหรือการเกบ็ของจากพืน้ 
 

 
 
 
 

(ปรัชญา ศรีสวา่ง, 2557 ; ธนินนิตยลี์รพนัธ์,  2557) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผูจ้ดัการออนไลน์.  (2557) 
 รูปที ่16 การด านา ต้องย่อเข่า เพือ่ลดอาการปวดหลงัส่วนล่าง 

 

รูปที ่14 น่ังให้แผ่นหลงัแนบชิดเบาะ  ปรับเอนเลก็น้อยพอพงิได้สบาย ขับ

ระยะไกล พกัทุกๆ 1-2 ช.ม. จะช่วยลดความเมื่อยล้า (คีรินท ์เมฆโหรา,  2553) 

รูปที ่15 ย่อเข่าลงยก  โดยยนืหลงัตรงขากางออกเลก็น้อยงอเข่าย่อตัวลงจนกระทัง่ 
มาอยู่ในท่าน่ังยองๆ แล้วค่อยๆ ลุกขึน้ด้วยก าลงัขาโดยให้หลงัตรงอยู่ตลอดเวลา 

(ปรัชญา ศรีสวา่ง,  2557) 
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3.5 การแบกของ 
 

 
 
 
 
 
 

(ปรัชญา ศรีสวา่ง, 2557) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(ธนะรัตน์ บุญเรือง,  2542) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที ่17 ควรเอาของแบกขึน้หัวไหล่และหลงัต้องตรง  ไม่เอาของไว้ข้างๆ ล าตัว(ปรัชญา ศรีสวา่ง,  

2557) 

รูปที ่18 การหิว้ของถ้าของหนักมาก ควรแบ่งเป็นสองส่วนเท่าๆ กนัแล้ว
หิว้สองมือจะเกดิความสมดุล(ธนะรัตน์ บุญเรือง,  2542) 
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3.6  การลุกจากเตียง 

 
 
 

 
 
 
3.7  การนอน 

 
              (อรนรินทร์ ขจรวงศว์ฒันา,  2552)             (อรนรินทร์ ขจรวงศว์ฒันา, 2552)   

 
 
 
 
 

รูปที ่19 ให้เลือ่นตวัมาชิดขอบเตยีงด้านใดด้าน
หนึ่ง (มานพ  ประภาษานนท,์  2546) 

 

รูปที ่22 นอนหงายควรมีหมอนรองใต้

เข่า 

รูปที ่23 นอนตะแคงควรกอดหมอน

ข้างล าตัวเหยียดตรง ไม่บิดงอ 

(มานพ  ประภาษานนท,์  2546) (มานพ  ประภาษานนท,์  2546) 

(มานพ  ประภาษานนท,์  2546) 

รูปที ่21ใช้แขนดันตัวขึน้ แล้วห้อยขาลงข้างเตียง  จากน้ันค่อยลุกขึน้น่ัง 
(มานพ  ประภาษานนท,์  2546) 

 

รูปที ่20 ตะแคงตวั งอเข่า งอสะโพก 
(มานพ  ประภาษานนท,์  2546) 
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3.8 การไอหรือจาม 
 

 
 
 
 
 
 
 

 (มานพ  ประภาษานนท,์  2546) 
 

 
3.9การมีเพศสัมพนัธ์ 
 
 
 
 
 
 
 
 

(มานพ  ประภาษานนท,์  2546) 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที ่24 ขณะยืนให้ย่อเข่าและเอนหลงัพงิผนังเต็มที่ 

รูปที ่24 ผู้ทีม่ีอาการปวดหลังอยู่ในท่านอนหงายงอเข่างอสะโพก

และอยู่ด้านล่างหรือท่านอนตะแคงงอเข่าและสะโพก 
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ส่วนที ่4) ท่ากายบริหารเพือ่ป้องกนัการปวดหลงัส่วนล่าง (ควรท าอย่างน้อย 10 คร้ัง/วนั/
ท่า) 
 
4.1 ท่ากอดเข่าชิดอก (สุรศกัด์ิ  ศรีสุข, 2537) 
ประโยชน์ :  เพื่อยดืกลา้มเน้ือ และเอน็ขอ้ต่อดา้นหลงัส่วนล่าง(ในกรณีท่ีท าไม่ไดอ้าจใชมื้อ

ประสานกนัใตข้อ้พบัเข่า) 

 
(สุรศกัด์ิ  ศรีสุข, 2537) 

 
 

 
4.2 ท่าที่2 ท่านอนคว า่ แอ่นหลงั(สุรศกัด์ิ  ศรีสุข, 2537) 
ประโยชน์ :   เพื่อยดืเอน็ขอ้ต่อดา้นหนา้ กระดูกสันหลงั 

 
(สุรศกัด์ิ  ศรีสุข, 2537) 

 
 

รูปที ่25  แสดงท่ากายบริหารเข่าชิดอก 

รูปที ่25 แสดงท่ากายบริหารนอนคว า่ แอ่นหลงั 
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4.3ท่าที่3 ท่าบิดล าตัว(สุรศกัด์ิ  ศรีสุข, 2537) 
ประโยชน์ :  เพื่อยดืเอ็นขอ้ต่อกระดูกสันหลงั 
 

 

(สุรศกัด์ิ  ศรีสุข, 2537) 
 
 
4.4ท่าที่4 ท่าน่ังโน้มตัว(สุรศกัด์ิ  ศรีสุข, 2537) 
ประโยชน์ :   เพื่อยดืกลา้มเน้ือและเอ็นขอ้ต่อดา้นหลงัส่วนกลาง (ในกรณีท่ีท าไม่ไดอ้าจเหยยีด-ขา

ทั้งสองขา้งและโนม้ตวัไปขา้งหนา้เท่าท่ีผูป้ฏิบติัจะสามารถท าได)้ 

 
(สุรศกัด์ิ  ศรีสุข, 2537) 

 
 

รูปที ่26 แสดงท่ากายบริหารบิดล าตัว 

รูปที ่27  แสดงท่ากายบริหารน่ังโน้มตัว 
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4.5 ท่าที่5 ท่ายนืก้มตัว(สุรศกัด์ิ  ศรีสุข, 2537) 
ประโยชน์ :   เพื่อยดืกลา้มเน้ือและเอ็นขอ้ต่อดา้นหลงัส่วนบน 

 
(สุรศกัด์ิ  ศรีสุข, 2537) 

 
 
 
4.6ท่าที่6 ท่ายนืแอ่นหลงั(สุรศกัด์ิ  ศรีสุข, 2537) 
ประโยชน์ :   เพื่อยดืเอน็ขอ้ต่อกระดูกสันหลงัดา้นหนา้ 

 
(สุรศกัด์ิ  ศรีสุข, 2537) 

 
 

รูปที ่28 แสดงท่ากายบริหารยนืก้มตัว 

รูปที ่29 แสดงท่ากายบริหารยนืแอ่นหลงั 
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เคร่ืองมอืประเภทที ่2 
เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการรวบรวมข้อมูล  

 
ชุดท่ี 1)  แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคลและอาการปวดหลงัส่วนล่างของกลุ่มเกษตรกร 

ส่วนท่ี 1)  ขอ้มูลส่วนบุคคลและลกัษณะการท างาน จ านวน 12 ขอ้   
 (หนา้ 86  ถึง หนา้ 87) 
ส่วนท่ี 2)  ขอ้มูลการรักษาอาการปวดหลงัส่วนล่าง จ านวน 2 ขอ้  
 (หนา้ 88) 

ชุดท่ี 2)  แบบประเมินระดบัความเจบ็ปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่างของกลุ่มเกษตรกร 
ส่วนท่ี 1)  แบบประเมินระดบัความเจบ็ปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่าง (หนา้ 89) 
ส่วนท่ี 2) แบบประเมินต าแหน่งท่ีมีอาการปวด(หนา้ 89) 

ชุดท่ี 3)  แบบประเมินความรู้เร่ืองการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่างจ านวน 
13 ขอ้ (หนา้ 90  ถึง หนา้ 91) 

ชุดท่ี 4)  แบบประเมินการปฏิบติัตนในการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
จ านวน 9 ขอ้ (หนา้ 92ถึง หนา้ 94) 
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แบบสอบถามก่อนการอบรม     เลขท่ีแบบสอบถาม............. 
 

แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคลและอาการปวดหลังส่วนล่างของกลุ่มเกษตรกร   
 

ส่วนที ่1  ข้อมูลส่วนบุคคลและลกัษณะการท างาน 
ค าช้ีแจง  โปรดเติมค าในช่องวา่ง หรือท าเคร่ืองหมาย ลงใน  หนา้ขอ้ความท่ีตรงตามความเป็น
จริงมากท่ีสุด 

ข้อความ ข้อมูลตามความเป็นจริง 

1. เพศ ชาย  
หญิง 

2. อาย.ุ...................ปี  

3. น ้าหนกั..............................กิโลกรัม  

4. ส่วนสูง...............................เซนติเมตร  
5. สถานภาพสมรส        โสด   

สมรส/คู่ 
 หมา้ย 
 หยา่/แยกกนัอยู ่  
  

6. ระดบัการศึกษาสูงสุด  ไม่ไดเ้รียนหนงัสือ  ประถมศึกษา 
  มธัยมศึกษาตอนตน้   
 มธัยมศึกษาตอนปลายหรือ ปวช. 
 อนุปริญญา หรือ ปวส. ปริญญาตรี 
 อ่ืน ๆ(ระบุ)................................................. 
 

7.รายไดเ้ฉล่ียของครอบครัว/เดือน  นอ้ยกวา่ 10,000บาท 
10,001 – 20,000 บาท 
20,001 – 30,000 บาท 
 ตั้งแต่  30,001บาทข้ึนไป  
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ข้อความ ข้อมูลตามความเป็นจริง 
8.จ านวนสมาชิกในครอบครัว   2 คน 

  3 - 4 คน 
5คนข้ึนไป 
 

9.ท่านมีโรคประจ าตวัหรือไม่ 
 (เลือกไดม้ากกวา่ 1 ขอ้)  
 

ไม่มี     
โรคเก่ียวกบัระบบทางเดินอาหาร 
น่ิวในไต/น่ิวในท่อไต/กรวยไตอกัเสบ 
โรคหวัใจตบัอ่อนอกัเสบ  
ความดนัโลหิตสูงเบาหวาน 
 โรคกระดูกเอวเส่ือม โรคกระดูกพรุน 
 โรคเกาต์ โรครูมาตอยด ์
อ่ืนๆโปรดระบุ................................................ 
 

10. ลกัษณะการท างานในอาชีพของท่าน 
   (เลือกไดม้ากกวา่ 1 ขอ้)  
 

 กม้-โคง้ตวัไปดา้นหนา้ขณะท างาน 
เอียงตวัไปดา้นขา้ง ดา้นใดดา้นหน่ึงขณะ
ท างาน 
 บิดเอ้ียวตวัขณะท างาน  
 ออกแรงยกหรือดึงลากวสัดุ/ส่ิงของท่ีมี
น ้าหนกัมากเกินก าลงัในขณะท างาน (ผูห้ญิงเกิน 
25 กิโลกรัม  ผูช้ายเกิน 55กิโลกรัม) 
 นัง่ท  างานหรือยนืท างานติดต่อกนัเป็น
เวลานานเกิน 2 ชัว่โมง 
อ่ืนๆโปรดระบุ................................................ 
.  

11. ท่านประกอบอาชีพเกษตรกรเป็นระยะเวลา............................ปี............................เดือน 
12.ท่านประกอบอาชีพเสริมอ่ืนๆ หรือไม่ไม่ท า    ท าโปรดระบุ................................ 
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ส่วนที ่2  ข้อมูลการรักษาอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
 

ข้อความ ข้อมูลตามความเป็นจริง 

1.การรักษาอาการปวดหลงัส่วนล่างเบ้ืองตน้
เม่ือมีอาการ (เลือกไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 

รับประทานยาแกป้วด 
รับประทานยาสมุนไพร 
 ประคบร้อน/เยน็  
นวดไทย 
กายบริหาร  
อ่ืนๆโปรดระบุ.................................................... 

2.ขณะท่ีมีอาการปวดหลงัส่วนล่างท่าน
สามารถท ากิจวตัรประจ าวนัไดห้รือไม่ 
 

ท าไดต้ามปกติ  
ท าไดเ้องบางกิจกรรม  
ท าไม่ไดเ้ลย 
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ประเมินก่อนการอบรม และประเมินหลงัการอบรม 1,6,12 สัปดาห์เลขท่ีแบบประเมิน.............. 

 

แบบประเมินระดับความเจ็บปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่างของกลุ่มเกษตรกร 
ค าช้ีแจง 
 ให้ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาประเมินระดบัอาการปวดหลงัส่วนล่าง  และบนัทึกขอ้มูลแสดงอาการ
ปวดหลงัส่วนล่างตามแบบประเมินมาตรวดัความเจ็บปวดแบบ numeric  rating  scale:NRSจากนั้น
บนัทึกขอ้มูล ในส่วนของบริเวณท่ีมีอาการปวดซ่ึงจะแสดงในแผนภาพ  รวมทั้งรายละเอียดของอาการ
ปวดท่ีเกิดข้ึน 
แบบประเมินแบ่งออกเป็น 2 ส่วน ไดแ้ก่ 
 
ส่วนที ่1  แบบประเมินระดับความเจ็บปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่าง 

ขอให้ท่านบอกระดบัอาการปวดหลงัส่วนล่างของท่านในระยะเวลา......สัปดาห์ท่ีผ่านมา  มี
คะแนนตวัเลขเรียงระดบัอาการปวดให้ท่านเลือกตั้งแต่ 0 ถึง 10 โดยระดบัคะแนน 0 หมายถึง ไม่มี
อาการปวดเลย จนถึงระดบัคะแนน 10 หมายถึง ปวดมากท่ีสุด ดงัรูปขา้งล่าง ขอใหท้่านวงกลมตวัเลข
คะแนนท่ีตรงกบัความรู้สึกเจบ็ปวดหลงัส่วนล่างของท่านมากท่ีสุด 
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ส่วนที ่2  แบบประเมินต าแหน่งทีม่ีอาการปวด 

 
 ใหแ้รเงาบริเวณท่ีมีอาการปวดพร้อมทั้งบอกลกัษณะอาการปวด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รายละเอียดอาการปวดหลงัส่วนล่าง ………….…………………….................................. 
………………………………………….………………………………………………… 
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ประเมินก่อนการอบรม และหลงัการอบรม เลขท่ีแบบประเมิน.............. 
 

แบบประเมินความรู้เร่ืองเร่ืองการดูแลตนเองและป้องกันอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
 

ค าช้ีแจง  แบบประเมินฉบบัน้ีประกอบดว้ยขอ้ความท่ีตอ้งการทราบถึงความรู้ของผูป่้วยโรคปวดหลงั
ส่วนล่างโปรดเขียนเคร่ืองหมายลงในช่องท่ีตรงกบัความเป็นจริง 
ข้อ
ที่ 

ความรู้ ถูก ผดิ 
ไม่

ทราบ 

1 
อาการปวดหลงัส่วนล่าง คือ อาการปวดท่ีจ ากดัเฉพาะท่ีหลงัและ
บั้นเอวส่วนล่าง  บางคร้ังอาจปวดร้าวลงสะโพกไปจนถึงขา 

   

2 
อาการปวดหลงัส่วนล่าง คือ อาการปวดทัว่บริเวณทั้งหลงั
โดยเฉพาะอย่างยิง่บริเวณสะบัก บางคร้ังอาจปวดร้าวไปยังแขน 

   

3 
ท่าการท างานกม้ๆเงยๆ จะท าใหบ้ริเวณกลางหลังส่วนล่าง(ตรง
บริเวณกระเบนเหน็บ)ใชง้านหนกัมากเกินไปจึงควรหลีกเล่ียง    

4 
ท่าการด านาท่ีชาวนาส่วนใหญ่ท าเป็นประจ า  จะท าใหบ้ริเวณบ่า
และหลงัส่วนบนใชง้านหนกัมากเกินไปจึงควรหลีกเล่ียง 

   

5 
ภาวะเส่ือมของกระดูกสันหลงั  พบได้บ่อยในผู้สูงอายุอาจท าให้
เกิดอาการปวดร้าวลงขาไปจนถึงขาอ่อนแรง 

   

6 ภาวะความเครียด ความวติกกงัวล อาจส่งผลต่ออาการปวดหลงั    

7 
หมอนรองกระดูกสันหลงัเคล่ือน เกิดจากการลม้กน้กระแทกพื้น
มกัมีอาการปวดแบบเฉียบพลัน และปวดร้าวลงขา      

8 

การยนืพกัขา ควรยืนพกัขา 1 ข้าง คือ เข่าตึงข้าง – หย่อนข้าง 
 
 
 
 
 
 
 

   
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ข้อ
ที่ 

ความรู้ ถูก ผดิ 
ไม่

ทราบ 

9 

การยกของหนกัใหย้อ่เข่าลงยก  โดยยนืหลงัตรงขากางออก
เล็กนอ้ยงอเข่ายอ่ตวัลงจนกระทัง่มาอยูใ่นท่านัง่ยองๆแลว้ค่อยๆ
ลุกข้ึนดว้ยก าลงัขาโดยใหห้ลังตรงอยู่ตลอดเวลา 
 
 
 
 

   

10 การด านาต้องย่อเขาเพื่อลดอาการปวดหลงัส่วนล่าง    

11 

การห้ิวของถา้ของหนกัมากควรหิว้ข้างใดข้างหน่ึง สลบักันไปมา
เพื่อจะไดเ้ป็นการพกัแขน 
 
 
 
 

   

12 

การนอนหงายควรมีหมอนรองใตเ้ข่า  และการนอนตะแคงควร
กอดหมอนข้าง 

 
 

   

13 

ท่ากายบริหารกอดเข่าชิดอก มีประโยชน์เพื่อยดืกลา้มเน้ือ และ
เอน็ขอ้ต่อดา้นหลงัส่วนล่าง 

 

   
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ประเมินก่อนการอบรม และประเมินหลงัการอบรม 1,6,12 สัปดาห์      เลขท่ีแบบประเมิน............. 

 

แบบประเมินการปฏิบัติตนในเร่ืองการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
 

ค าช้ีแจง แบบประเมินฉบบัน้ีประกอบดว้ยขอ้ความท่ีตอ้งการทราบถึงการกระท าหรือการปฏิบติัตน
ของผูป่้วยโรคปวดหลงัส่วนล่างขอใหท้่านตอบค าถามใหต้รงกบัการปฏิบติัของท่านมากท่ีสุดโปรด
เลือกค าตอบแต่ละขอ้เพียงค าตอบเดียวเท่านั้นโดยใส่เคร่ืองหมาย ลงในช่องขอ้ความท่ีตรงกบัการ
ปฏิบติัของท่านมากท่ีสุด 

 ปฏิบัติเป็นประจ า  หมายถึง  ปฏิบัติทุกคร้ังทุกวนั หรือ 5-6 คร้ังในหน่ึงสัปดาห์ 
 ปฏิบัติบางคร้ัง   หมายถึง  ปฏิบัติ 1-4 คร้ังในหน่ึงสัปดาห์ 
 ไม่เคยปฏิบัติเลย  หมายถึง  ไม่เคยปฏิบัติเลยในหน่ึงสัปดาห์ 

***ท่านเคยปฏิบัติตามข้อต่อไปนี ้หรือไม่ กรุณาตอบตามเป็นจริง*** 

ข้อ
ที่ 

กจิกรรม 
ปฏิบัติ
เป็น
ประจ า 

ปฏิบัติ
บางคร้ัง 

ไม่เคย
ปฏิบัติ 

1 

ในขณะท่ีท่านด านาท่านใชท้่ายอ่เขาด านา 
 
 
 
 

   

2 

ในขณะท่ีท่านยกของหนกั ท่านใชท้่า ยอ่เข่าลงยก 
 
 
 
 

   

3 

ในขณะท่ีท่านหิวของหนกั ท่านแบ่งของเป็นสองส่วนเท่าๆ 
กนัแลว้ห้ิวของทั้งสองมือ 
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ข้อ
ที่ 

กจิกรรม 
ปฏิบัติ
เป็น
ประจ า 

ปฏิบัติ
บางคร้ัง 

ไม่เคย
ปฏิบัติ 

4 

เม่ือท่านตอ้งแบกของ ท่านเอาของแบกข้ึนหวัไหล่โดยหลัง
ต้องตรง  ไม่เอาของไวข้า้งๆ ล าตวั 
 
 
 
 

   

5 

เม่ือท่านนอนหงายท่านใชห้มอนรองใตเ้ข่า 

 

   

6 

เม่ือท่านนอนตะแคงท่านกอดหมอนขา้งล าตวัเหยยีดตรง ไม่
บิดงอ 
 
 

   

7 

เม่ือท่านตอ้งการลุกจากเตียง ท่านเล่ือนตวัมาชิดขอบเตียง
ดา้นใดดา้นหน่ึง จากนั้นตะแคงตัว งอเข่า งอสะโพก และใช้
แขนดันตัวขึน้  ห้อยขาลงข้างเตียง  จากน้ันค่อยลุกขึน้น่ัง 

 

   

8 

ในขณะท่ีท่านไอ หรือจาม ท่านยนืยอ่เข่าและเอนหลงัพิง
ผนงั 
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ข้อ
ที่ 

กจิกรรม 
ปฏิบัติ
เป็น
ประจ า 

ปฏิบัติ
บางคร้ัง 

ไม่เคย
ปฏิบัติ 

9 

ท่านท าท่ากายบริหารทั้ง 6 ท่าไดแ้ก่ ท่ากอดเข่าชิดอก, ท่า
นอนคว  ่า แอ่นหลงั, ท่าบิดล าตวั, ท่านัง่โนม้ตวั, ท่ายนืกม้ตวั, 
ท่ายนืแอ่นหลงั(ควรท าอย่างน้อย 10 คร้ัง/วนั/ท่า) 

 
 
 

 
 
 

 
 

   

ท่ากอดเข่าชิดอก ท่านอนคว ่า แอ่นหลงั 

ท่าบิดล าตวั ท่านัง่โนม้ตวั 

ท่ายนืกม้ตวั ท่ายนืแอ่นหลงั 
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ภาคผนวก  ค 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒ ิ

 
ผู้ทรงคุณวุฒิ สังกดั 

  
นายแพทยอ์รัญ  รัตนพล นายแพทยช์ านาญการพิเศษ 

กลุ่มงานเวชกรรมฟ้ืนฟู 
โรงพยาบาลล าปางจ.ล าปาง 

  
นางนฤมล  วงษาลงัการ พยาบาลวชิาชีพช านาญการ 

กลุ่มงานเวชกรรมฟ้ืนฟู 
โรงพยาบาลล าปาง  จ.ล าปาง 

  
นางสาวเสาวคนธ์ สุขมี 
 

นกักายภาพบ าบดัปฏิบติัการ 
งานกายภาพบ าบดั 
โรงพยาบาลแม่ทะ  อ.แม่ทะ จ.ล าปาง 
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ภาคผนวก ง 

ข้อมูลความสัมพนัธ์ระหว่างข้อมูลส่วนบุคคลและอาการปวดหลงัส่วนล่าง,ความรู้เร่ืองการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงั

ส่วนล่างและระดบัการปฏิบัตตินในเร่ืองการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่างของกลุ่มตวัอย่าง
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ภาคผนวก จ 
เอกสารรับรองโครงการวจิยัที่เกีย่วข้องกบัมนุษย์ 
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ภาคผนวก  ฉ 
ใบช้ีแจงส าหรับผู้เข้าร่วมศึกษาในการศึกษา 

 

ใบช้ีแจงส าหรับผู้เข้าร่วมศึกษาในการศึกษา 
เร่ือง  ผลของการพฒันาศักยภาพการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง ใน

กลุ่มเกษตรกร บ้านทุ่งกล้วย ต าบลบ้านเอือ้ม อ าเภอเมอืง จังหวดัล าปาง  
 

ข้ าพ เจ้ า  น าย ก ริ ช ช าก ร  บุ ต รพิ ชั ย  นั ก ศึ ก ษ าส าธ ารณ สุ ข ศ าส ต ร มห าบั ณ ฑิ ต 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ จดัท าโครงการศึกษา เร่ือง ผลของการพฒันาศกัยภาพการดูแลตนเองและ
ป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง ในกลุ่มเกษตรกร บา้นทุ่งกลว้ย ต าบลบา้นเอ้ือม อ าเภอเมือง จงัหวดั
ล าปาง  เป็นหวัขอ้การคน้ควา้แบบอิสระ 

โครงการศึกษาน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบระดบัอาการปวดหลงัส่วนล่าง  ความรู้และ
คะแนนการปฏิบัติตนเร่ืองการดูแลตนเองและป้องกันอาการปวดหลังส่วนล่างระหว่างก่อนและ
หลงัจากท่ีกลุ่มตวัอยา่งในชุมชนบา้นทุ่งกลว้ย ต.บา้นเอ้ือม อ.เมือง จ.ล าปาง  ไดรั้บการพฒันาศกัยภาพ
ในการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง   ทั้งน้ีผูศึ้กษามีความคาดหวงัวา่  เกษตรกรกลุ่ม
ตวัอยา่งและสมาชิกในครอบครัวมีศกัยภาพในการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง   

ท่านไดรั้บเชิญให้เขา้ร่วมการศึกษาน้ีเพราะ ท่านเป็นเกษตรกรในเขตพื้นท่ีบา้นทุ่งกลว้ย ต าบล
บา้นเอ้ือม อ าเภอเมือง จงัหวดัล าปาง  และมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง และมีคุณสมบติัตามเกณฑ์ท่ีผู ้
ศึกษาไดก้ าหนดไว ้ การศึกษาคร้ังน้ีจะมีผูเ้ขา้ร่วมศึกษา ทั้งหมด  105 คน  ระยะเวลาท่ีท าศึกษาทั้งส้ิน 
12 สัปดาห์  

หากท่านตดัสินใจเขา้ร่วมการศึกษาแลว้ จะมีขั้นตอนการศึกษาดงัต่อไปน้ี คือ 
1. ก่อนอบรมผูเ้ขา้ร่วมศึกษาจะได้ตอบแบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคลและอาการปวดหลงั

ส่วนล่างของกลุ่มเกษตรกร, ประเมินระดับความเจ็บปวดของอาการปวดหลังส่วนล่างของกลุ่ม
เกษตรกร, ความรู้เร่ืองการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง และการปฏิบติัตนในการ
ดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง 

2. ท าการอบรมพฒันาศกัยภาพในการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่างให้กบั
กลุ่มตวัอยา่ง  เป็นเวลา1 วนั  รวม 2 ชัว่โมง 
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3. ผูศึ้กษาบรรยายให้ความรู้, อภิปรายกลุ่มเก่ียวกบักายวภิาคศาสตร์และพยาธิวทิยาของอาการ
ปวดหลงัส่วนล่าง   สาเหตุหรือปัจจยัเส่ียงของการเกิดอาการปวดหลงัส่วนล่าง และ ท่าทางต่างๆ ใน\
การท ากิจวตัรประจ าวนั ท่าทางการท างานท่ีถูกตอ้ง และท่ากายบริหารเพื่อป้องกนัอาการปวดหลงั
ส่วนล่าง  ใชเ้วลา1 ชัว่โมง   

4. ผูศึ้กษาอธิบายและสาธิตอิริยาบถท่าทางการท างานท่ีถูกตอ้ง  ใชเ้วลา1 ชัว่โมง   
5.  ผูเ้ขา้ร่วมศึกษาจะไดรั้บการประเมินความรู้เร่ืองการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงั

ส่วนล่าง 
6. ในสัปดาห์ท่ี 1, 6 และ 12 หลังการอบรมพัฒนาศักยภาพ ผู ้เข้าร่วมศึกษาจะได้รับการ

ประเมินระดบัอาการปวดหลงัส่วนล่าง  และการปฏิบติัตนในการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวด
หลงัส่วนล่าง ในเวลา 17.00 น. หลงัเลิกงานแลว้ 

การศึกษาน้ีเป็นการเขา้ร่วมโดยสมคัรใจ หากท่านตอ้งการถอนตวัหรือไม่สบายใจ ในการตอบ
แบบสอบถาม ท่านสามารถออกจากการศึกษาไดทุ้กเม่ือ โดยไม่มีผลเสียใดๆ ต่อท่าน ขอ้มูลของท่าน
จะถูกเก็บไวเ้ป็นความลบั การน าเสนอขอ้มูลจะเป็นในภาพรวมเท่านั้น 

การศึกษาน้ี เป็น ส่วนห น่ึงของการศึกษาหลัก สู ตรสาธารณ สุขศาสตรมหาบัณ ฑิ ต 
มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ หากท่านมีขอ้สงสัย ปัญหา หรือตอ้งการข้อมูลเพิ่มเติมใดๆ สามารถติดต่อ
นายกริชชากร  บุตรพิชัย แพทย์แผนไทยปฏิบัติการ  สถานีอนามัยเฉลิมพระเกียรติ ๖๐ พรรษา              
นวมินทราชินี บ้านทุ่งกล้วย  โทรศพัท์  08-4482-9700  หรือ ผศ. ดร. ทพ. ทรงวุฒิ ตวงรัตนพนัธ์ุ
ภาควิชาทนัตกรรมครอบครัวและชุมชน คณะทนัตแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ โทรศพัท ์
053-944468-69 
 
 
 

ลงช่ือ......................................... 
(นายกริชชากร บุตรพิชยั) 
แพทยแ์ผนไทยปฏิบติัการ 

สถานีอนามยัเฉลิมพระเกียรติ ๖๐ พรรษา นวมินทราชินี บา้นทุ่งกลว้ย 
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ภาคผนวก ช 
ใบยนิยอมเข้าร่วมในการศึกษา (Informed Consent Form) ในการศึกษา 

 
ใบยนิยอมเข้าร่วมในการศึกษา (Informed Consent Form) ในการศึกษา 

เร่ือง  ผลของการพฒันาศักยภาพการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง ในกลุ่มเกษตรกร          
บ้านทุ่งกล้วย ต าบลบ้านเอือ้ม อ าเภอเมือง จังหวดัล าปาง 

 ขา้พเจา้ไดรั้บขอ้มูลเก่ียวกบัการศึกษาเร่ืองดงักล่าว ขา้พเจา้เขา้ใจดีว่าการเขา้ร่วมในการศึกษา
คร้ังน้ีเป็นไปดว้ยความสมคัรใจ และขา้พเจา้สามารถถอนตวัจากการศึกษาคร้ังน้ีไดทุ้กเวลา 
 
 ขา้พเจา้ ยนิยอม เขา้ร่วมในการศึกษาคร้ังน้ี   
 ขา้พเจา้ ไม่ยนิยอม เขา้ร่วมในการศึกษาคร้ังน้ี   
 
     ลงช่ือ..............................................ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 
            (..............................................) 
      วนัท่ี..............เดือน...................................พ.ศ.................. 
 
**ในกรณีท่ีผูเ้ขา้ร่วมโครงการศึกษาไม่สามารถอ่านหนงัสือ/ ลงลายมือช่ือได ้ใหใ้ชก้ารประทบั 
ลายมือน้ิวแทนดงัน้ี :  
ขา้พเจา้ไม่สามารถอ่านหนงัสือได ้ แต่ผูศึ้กษาไดอ่้านขอ้ความในแบบยนิยอมน้ีให้แก่ขา้พเจา้ฟังจน
เขา้ใจดี ขา้พเจา้จึงประทบัลายน้ิวมือของขา้พเจา้ในแบบยินยอมน้ีดว้ยความเตม็ใจ 
 

ลายมือช่ือผูอ้ธิบาย/ อ่านขอ้ความ 
    …………………………………….. 

       (………………………...…………..) 
วนัท่ี………….เดือน.………..….พ.ศ……. 

ประทบัลายน้ิวมือของผูเ้ขา้ร่วมโครงการศึกษา 
พยาน(ไม่ใช่ผูอ้ธิบาย) 

….………………………………….                                        
(…..….……………………………..) 
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ประวตัผู้ิเขยีน 
 
ช่ือ-นามสกุล นายกริชชากร  บุตรพิชยั 

วนั เดือน ปี เกดิ 30  กรกฎาคม 2530 

ประวตัิการศึกษา  
ปีการศึกษา 2548  มธัยมศึกษาตอนปลาย 
  โรงเรียนบุญวาทยว์ทิยาลยั จ.ล าปาง 
ปีการศึกษา 2552  การแพทยแ์ผนไทยประยกุตบ์ณัฑิต 
  มหาวทิยาลยัแม่ฟ้าหลวง จ.เชียงราย 

ประวตัิการท างาน  
พ.ศ. 2553  ต าแหน่งนกัการแพทยแ์ผนไทยโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล

แจซ้อ้นเหนือ อ.เมืองปาน จ.ล าปาง 
พ.ศ. 2554 - 2557 ต าแหน่งแพทยแ์ผนไทยสถานีอนามยัเฉลิมพระเกียรติ ๖๐ พรรษา 

นวมินทราชินี บา้นทุ่งกลว้ยอ.เมือง จ.ล าปาง 
พ.ศ. 2557 - ปัจจุบนั ต าแหน่งแพทยแ์ผนไทยปฏิบติัการสถานีอนามยัเฉลิมพระเกียรติ 

๖๐ พรรษา นวมินทราชินี บา้นทุ่งกลว้ย อ.เมือง จ.ล าปาง 
 
 
 

 
 

 


