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บทที ่1 
บทน ำ 

 
1.1  ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

อาชีพเกษตรกรเป็นกลุ่มอาชีพหน่ึงท่ีมีปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดอาการปวดหลังส่วนล่าง ใน
ประเทศสหรัฐอเมริกา มีรายงานวา่เกษตรกรชาวนามีอาการปวดหลงัส่วนล่าง ถึงร้อยละ 37.5  (Gina R 
& Linda M, 2006) และสถิติในประเทศเกาหลีพบวา่ อาการปวดหลงัส่วนล่างเป็นปัญหาอนัดบั 1 ของ
การบาดเจ็บทางระบบโครงร่างกลา้มเน้ือในเกษตรกรชาวนา (Kwan L & Hyun Sul L, 2008) ส าหรับ
ในประเทศไทยนั้น มีรายงานการศึกษาในกลุ่มผูมี้อาชีพกรีดยางพาราในภาคใตข้องไทย พบว่าโรค
ปวดหลงัส่วนล่างถึงร้อยละ 52.9 (Supaporn M, Boonsin T.& Virasakdi C.,2011) รุ้งทิพย ์ พนัธุเมธา
กุล และคณะ(2554) ศึกษาความชุกของความผิดปกติของระบบกระดูกและกลา้มเน้ือของชาวนาใน
จงัหวดัขอนแก่น พบวา่มีการรายงานอาการปวดหลงัส่วนล่างมากท่ีสุด คือร้อยละ 56.91 และ ร้อยละ 
73.31 ในรอบ 7 วนั และ 12 เดือนท่ีผ่านมา ตามล าดบั ส่วนการศึกษาในกลุ่มเกษตรกรปลูกขา้วโพด
อ่อน พบว่า อาการปวดหลัง เอว และสะโพกมีมากท่ีสุดคือ ร้อยละ 69.23 (ชวพรพรรณ จนัทร์
ประสิทธ์ิ และ ธานี แกว้ธรรมานุกลู, 2553)  

สาเหตุท่ีส าคญัของอาการปวดหลังส่วนล่างท่ีเก่ียวข้องกับการท างาน มาจากการใช้ท่าทาง
ท างานท่ีไม่ถูกตอ้ง การศึกษาในเกษตรกรชาวนาของประเทศสหรัฐอเมริกา พบว่าการยกของหนัก
และอยูใ่นท่าทางท่ีไม่สะดวกสบายท าให้เกิดอาการปวดหลงัถึงร้อยละ 18.5 ( Hyesook P. et al, 2001)  
นอกจากน้ีในประเทศญ่ีปุ่นพบว่าเกษตรกรท่ีท างานเพาะปลูกพืชในเรือนกระจกซ่ึงตอ้งท างานใน
ลกัษณะท่าทางท่ีโคง้หลงัในการเก็บสตอเบอรร่ีและมะเขือมีอาการปวดหลงัส่วนล่างกว่า ร้อยละ 50 
(Maeda K. et al, 1980) สอดคล้องกบัในประเทศไนจีเรียได้ศึกษาการใช้จอบแบบด้ามสั้ นและการ
ท างานในลกัษณะท่ีกม้หลงัก็พบว่ามีผลโดยตรงต่อหลงัส่วนล่าง (E.I.U.Nwuba & R.N.Kaul, 1986)  
ส่วนประเทศไทย มีการศึกษาในเกษตรกรกลุ่มปลูกผกัของจงัหวดันครปฐมพบว่าท่าทางการท างาน
เป็นสาเหตุของการปวดเม่ือยกล้ามเน้ือ และปวดหลงั เน่ืองจากตอ้งท างานในท่าท่ีก้มหลงั หรือก้ม
ศีรษะเป็นประจ า (จุฑามาศ  เวชพานิช และ ศรายุทธ  สิมะด ารง , 2549)  นอกจากน้ีการท างานท่ีมีการ
บิดเอ้ียวล าตวับ่อยๆ รวมทั้งท่าทางท่ีมีการดดั  การยืด และการยกของหนักช่วยเพิ่มปัจจยัเส่ียงของ
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อาการปวดหลงัส่วนล่างมากข้ึน เช่น เกษตรกรชาวสวนยางท่ีมีท่าทางการท างาน กรีดยางในระดบัท่ีต ่า
ติดพื้น (Supaporn M., Boonsin T.& Virasakdi C, 2011)  

การท างานกบัสภาวะแวดล้อมท่ีมีการสั่นสะเทือนเป็นสาเหตุของโรคปวดหลังส่วนล่างได้
เช่นกนั จากการศึกษาของ D G Wilder and M H Pope (1996) ในประเทศสหรัฐอเมริกาพบวา่ ในกลุ่ม
อาชีพท่ีมีการใช้เคร่ืองจกัรกลท่ีท าให้เกิดการสั่นสะเทือนทั้งตวั เช่น รถแทรกเตอร์ เป็นระยะเวลา 12 
เดือน พบอาการปวดหลงัส่วนล่างถึงร้อยละ 81.3 และยงัพบวา่การขบัแทรกเตอร์ท่ีมีอุปกรณ์พ่วงดว้ย
เคร่ืองเก่ียวนวดขา้ว (Silage Chopping Contributed) เป็นสาเหตุส าคญัในการเพิ่มปัจจยัเส่ียงของอาการ
ปวดหลงัส่วนล่างถึง ร้อยละ 61 (Toren, A., et al, 2002) นอกจากน้ียงัพบวา่ในกลุ่มเกษตรกรท่ีใช้รถ
มอเตอร์ไซคข์บัเคล่ือนส่ีลอ้ (All-Terrain Vehicle) เพื่อท าการเกษตรติดต่อกนัถึง 7 วนั กวา่ร้อยละ 50 
มีอาการปวดหลงัส่วนล่าง และกว่าร้อยละ 67 มีอาการปวดหลงัส่วนล่างเร้ือรัง เม่ือมีการใช้งานเป็น
ประจ าถึง 12 เดือน (Stephan M. et al, 2010)  

ถึงแมอ้าการปวดหลังจะมิไดเ้ป็นปัญหาสุขภาพท่ีมีอนัตรายถึงขั้นเสียชีวิต  แต่ปัญหาท่ีเกิดข้ึน
ท าให้ผูท่ี้ประสบปัญหาต้องทนทุกข์ทรมานกับความเจ็บปวดเม่ือยอยู่ตลอดเวลา  เกิดผลกระทบ
ทางดา้นร่างกาย จิตใจ สังคม และเศรษฐกิจ เน่ืองจากผูท่ี้ประสบกบัอาการปวดหลงั จะมีการท าหนา้ท่ี
ของกลา้มเน้ือ เอ็น กระดูกผิดปกติ จนตอ้งจ ากดัการเคล่ือนไหว ส่งผลใหเ้กิดความเส่ือมทางสภาพกาย
และอาจก่อให้เกิดความพิการตามมา จนตอ้งหยุดงานท าใหผู้ป่้วยตอ้งสูญเสียรายได ้และความสามารถ
ในการปฏิบติักิจวตัรประจ าวนัลดลง ก่อให้เกิดภาวะเครียด วิตกกงัวล นอนไม่หลบั ขาดความมัน่ใจ 
และภูมิใจในตนเอง (ธวชั ประสาทฤทธา , 2543: ศักด์ิ บวร, 2541: สุรศักด์ิ นิลกานุวงศ์, 2543) 
การศึกษาในทวีปยุโรประบุว่าค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลเก่ียวอาการปวดหลงัส่วนล่างเกินกว่า 
12,000 ลา้นยโูรต่อปี (Stephen B., 2012) ในขณะท่ีค่าใชจ่้ายของการเจ็บป่วยโรคปวดหลงัในประเทศ
องักฤษ ปี 1998 คือ 1,632 ลา้นปอนด ์ซ่ึงเป็นค่าใชจ่้ายทางตรงแต่ถา้รวมค่าใชจ่้ายทางออ้มเขา้ดว้ยแลว้
พบว่า ค่าใช้จ่ายของการเจ็บป่วยโรคปวดหลงัสูงเป็นอนัดบั 1 ของค่าใช้จ่ายการเจ็บป่วยทั้งหมดใน
ประเทศอังกฤษ คือประมาณเกือบ 12,000 ล้านปอนด์ (Nikolaos M.& Alastair G, 2000) ส่วนใน
ประเทศสหรัฐอเมริกา รัฐบาลตอ้งเสียเงินเล้ียงดูหรือให้การรักษาผูป่้วยโรคปวดหลงัส่วนล่างเป็น
จ านวนมาก (อ านวย อุนนะนันทน์ , 2542) ส่วนใหญ่จะหมดไปการท ากายภาพ ร้อยละ17 การ
ให้บริการในแผนกผูป่้วยใน การซ้ือยาตามร้านขายยา และการดูแลรักษาเบ้ืองตน้ อีกอยา่งร้อยละ13 
นอกจากน้ี ผูป่้วยท่ีมีอาการปวดหลงัส่วนล่างในทวีปยุโรป ร้อยละ 21 ถูกวินิจฉัยวา่เป็นโรคซึมเศร้า 
ร้อยละ 61 ไม่สามารถท่ีจะท างานนอกบา้นได ้ร้อยละ 19 สูญเสียงานและกว่าร้อยละ 13 จ าเป็นตอ้ง
เปล่ียนงานจากอาการปวดหลงั (Harald B et al, 2006) ในประเทศเยอรมนี อาการปวดหลงัส่วนล่างมี
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ผลกระทบทางเศรษฐกิจและสังคมอยา่งมหาศาลโดยพบวา่ ร้อยละ 4 ของก าลงังานทั้งหมดสูญเสียไป
เน่ืองจากอาการปวดหลงัส่วนล่าง (Göbel H., 2001) ในประเทศฝร่ังเศสผูป่้วยอาการปวดหลงัส่วนล่าง
กวา่ร้อยละ 80 ไดรั้บผลกระทบเชิงลบดา้นอารมณ์ กิจกรรมทางเพศ และความผิดปกติดา้นจิตใจ เป็น
จ านวนร้อยละ 58 46 และ 75 ตามล าดับ (Duquesnoy B., Allaert F.A. & Verdoncq B., 1998) ส่วน
การศึกษาผลกระทบของอาการปวดหลงัในผูป่้วยในประเทศไทยพบวา่ คุณภาพชีวิตของผูป่้วยลดลง 
เน่ืองจากมีภาวะซึมเศร้า รู้สึกหมดหวงั ชีวติไร้ค่า ไม่สามารถควบคุมชีวติ ค่อยๆ แยกตวัออกจากสังคม 
และสถานภาพทางสังคมเศรษฐกิจเปล่ียนแปลง (มุธรส ณฏัฐารมณ์, 2547) 

การเลือกใชว้ิธีการจดัการกบัอาการปวดหลงัข้ึนอยู่กบัความรู้และขอ้มูลข่าวสารท่ีผูป่้วยไดรั้บ  
จากการศึกษาเก่ียวกับประสบการณ์ในกลุ่มผูท่ี้มีปัญหาอาการปวดหลงัเร้ือรังพบว่าวิธีการท่ีมีการ
น ามาใช้ ได้แก่ การนอนพกั การใช้แผ่นความร้อน การท ากายภาพ การบริหารกลา้มเน้ือ นับเป็นวิธี
หน่ึงท่ีช่วยในการลดระดบัความเจ็บปวดในผูป่้วยปวดหลงัส่วนล่าง (ลลิตา ธีระสิริ, 2544) อยา่งไรก็
ตาม การจดัการกบัอาการปวดหลงัท่ีนิยมใช้กนัอย่างแพร่หลายและใช้กนัมานาน คือ การรักษาโดย
การใช้ยา เม่ือศึกษาจากสถิติการน าเขา้ยาแผนปัจจุบนั ของกองควบคุมยา พบว่า มูลค่าการน าเขา้ยา
และการผลิตยาส าหรับระบบโครงร่างและกลา้มเน้ือนั้นเพิ่มสูงข้ึน โดยเฉพาะช่วงระหวา่งปี พ.ศ. 2545 
- 2550 มีมูลค่าการน าเขา้ยากลุ่มน้ีเพิ่มข้ึนถึง 2.64 เท่า (ส านกัยา ส านกังานคณะกรรมการอาหารและยา, 
2551) การน าเขา้ยาท่ีสูงข้ึนทุกปีแสดงใหเ้ห็นวา่ประชาชนในประเทศมีภาวะความเจบ็ปวดตามร่างกาย
เป็นจ านวนมาก และการท่ีสถานพยาบาล รวมถึงคลินิกรักษาโรคทัว่ไป ร้านขายยา มีการจ่าย หรือ 
จ าหน่ายยากลุ่มน้ีให้แก่ผูท่ี้มีอาการปวดต่าง ๆ เป็นจ านวนมาก ย่อมส่งผลต่องบประมาณทางด้าน
สาธารณสุขท่ีตอ้งเสียไปเพื่อรักษาผูท่ี้มีอาการปวดต่าง ๆ ซ่ึงรวมไปถึงผูท่ี้มีอาการปวดหลงัเร้ือรังท่ี
เก่ียวขอ้งกบัการท างาน  

หัวใจส าคญัในการรักษาโรคปวดหลงั คือ การป้องกนัไม่ให้เกิดอาการปวดหลงั และป้องกนั
ไม่ให้อาการปวดหลังมีมากข้ึน  ซ่ึงงานวิจยัท่ีศึกษาเก่ียวกับผลของโปรแกรมให้ความรู้และการ
สนับสนุนต่อพฤติกรรมการดูแลตนเองและอาการปวดของผูป่้วยปวดหลงัส่วนล่างเร้ือรัง ซ่ึงเป็น
การศึกษาเก่ียวกบัการสอนให้กลุ่มตวัอยา่งรู้จกั พฤติกรรมการปฏิบติัตวัเพื่อป้องกนัอาการปวดหลงั 
วิธีการบริหารกล้ามเน้ือ โดยผลการศึกษาพบว่ามีประสิทธิภาพในการลดอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
(กาจนา น่ิมตรง และคณะ, 2555) สอดคล้องกับวรฉัต คงเทียม (2553) ได้ศึกษาประสิทธิผลของ
โปรแกรมสุขศึกษาซ่ึงใช้ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมเพื่อลดอาการปวดหลังส่วนล่าง โดยใน
โปรแกรมดังกล่าวซ่ึงมีเน้ือหาส่วนหน่ึงเก่ียวกบัปฏิบติัท่าทางในการท างานท่ีถูกตอ้งในการปฏิบติั
กิจวตัรประจ าวนั ซ่ึงเป็นการแกไ้ขปัญหาอาการปวดหลงัท่ีตน้เหตุและสามารถการป้องกนัไม่ให้เกิด
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อากาปวดหลงัได ้ผลการศึกษาพบวา่อาการปวดลดลงอยา่งมีประสิทธิภาพ  นอกจากน้ียงัมีการศึกษา
อ่ืนๆท่ีเก่ียวข้องกับการป้องกัน เช่น การศึกษาโปรแกรมของท่าทางการท างานต่อการท างานของ
กลา้มเน้ือหลงัส่วนล่าง พบวา่ความรู้สึกเม่ือยลา้ของพนกังานท่ีไดรั้บโปรแกรมลดลงต่างจากพนกังาน
อีกกลุ่มซ่ึงไม่ไดรั้บการเขา้ร่วมโปรแกรม (พรพรรณ สันติเสว,ี 2546) 

จากการศึกษาของ เกสร เสียงเพราะ (2552) ส ารวจเก่ียวกบัประสบการณ์ในการดูแลตนเองของ
ประชาชนท่ีมีอาชีพเกษตรกรเม่ือมีอาการปวดหลงัส่วนล่างจากการเก่ียวขา้วในชุมชนจงัหวดัขอนแก่น 
คือ การรับประทานยาชุด การบีบ นวดโดยสมาชิกในครอบครัว การรับประทานยาสมุนไพร และจาก
การส ารวจในพื้นท่ีบา้นทุ่งกลว้ย ต าบลบา้นเอ้ือม อ าเภอเมือง จงัหวดัล าปาง พบวา่ส่วนใหญ่มีการท า
เกษตรกรรมเป็นอาชีพหลกัโดยพบวา่พืชท่ีส่วนมากนิยมเพาะปลูกไดแ้ก่ ปลูกขา้วและขา้วโพด ซ่ึงเป็น
อาชีพท่ีเส่ียงต่ออาการปวดหลงัส่วนล่าง และจากขอ้มูลของ ส านกังานสถิติแห่งชาติ (2556) ไดมี้การ
ส ารวจขอ้มูลจ านวนประชากรอาย ุ15 ปีข้ึนไป ท่ีมีงานท า จ  าแนกตามอาชีพ และเพศ ทัว่ราชอาณาจกัร 
พ.ศ. 2549 - 2556 พบว่ามีจ านวนเกษตรกรทัว่ประเทศ ปี 2556 ทั้งส้ิน 14,113,340 ราย ในภาคเหนือ
พบวา่ มีจ  านวนเกษตรกรทั้งส้ิน 3,233,402 ราย ซ่ึงเป็นของจงัหวดัล าปาง 234,240 ราย และจากขอ้มูล
ของ ส านักงานเกษตรเมืองล าปาง (2556) พบว่าในอ าเภอเมืองล าปาง จ.ล าปาง มีจ านวนเกษตรกร 
47,227 ราย เป็นเกษตรกรในต าบลบา้นเอ้ือม 5,092 ราย และเป็นเกษตรกรในหมู่บา้น ทุ่งกลว้ย 536 
ราย  จากขอ้มูลของ ส านักงานสาธารณสุขอ าเภอเมืองล าปาง (2556) พบว่าอตัราผูป่้วยนอกท่ีมารับ
บริการในสถานีอนามยัเฉลิมพระเกียรติฯ บ้านทุ่งกล้วย ระหว่างปี 2554 - 2556  มีผูป่้วยเขา้มารับ
บริการดว้ยโรคทางระบบกลา้มเน้ือกระดูกและขอ้ เป็นอนัดบัตน้ๆ (ปี 2554 อนัดบั 1 2555 อนัดบั 1 ปี 
2556 อนัดบั 2) ของการมารับบริการทั้งหมด โดยในปี 2556 มีจ านวนเกษตรกรท่ีมีอาการปวดหลงั
ส่วนล่างทั้งส้ิน 287 ราย  ซ่ึงพบวา่โดยส่วนใหญ่แลว้ประชาชนไม่มีความรู้ความเขา้ใจท่ีถูกตอ้งในการ
ป้องกนัและดูแลตนเองจากอาการปวดหลงัส่วนล่างจากการประกอบอาชีพเกษตรกรรมในชุมชน 
ดงันั้นการส่งเสริมให้ความรู้เก่ียวกบัอาการและสาเหตุของอาการปวดหลงัจากการท างาน รวมถึงการ
ให้ค  าแนะน าท่ีถูกตอ้งเก่ียวกบัการป้องกันและดูแลตนเองเก่ียวกบัท่าทางการเคล่ือนไหวและการ
ท างานท่ีถูกวิธีเพื่อไม่ให้เกิดโรคปวดหลงัส่วนล่างให้กบัคนในชุมชนสามารถน าความรู้ท่ีไดไ้ปช่วย
บรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่างไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

1.2  วตัถุประสงค์ของกำรศึกษำ 

1. เพื่อเปรียบเทียบระดบัความเจบ็ปวดหลงัส่วนล่าง ระหวา่งก่อนและหลงัจากท่ีกลุ่มตวัอยา่ง
ไดรั้บการพฒันาศกัยภาพในการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
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2.  เพื่อเปรียบเทียบระดบัความรู้เร่ืองการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่างก่อน
และหลงัไดรั้บการพฒันาศกัยภาพในการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง 

3.  เพื่อเปรียบเทียบระดบัการปฏิบติัตนในเร่ืองการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงั
ส่วนล่างก่อนและหลงัไดรั้บการพฒันาศกัยภาพในการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง 

1.3  สมมุติฐำนของกำรศึกษำ 

1.  ระดบัความเจ็บปวดหลงัส่วนล่างหลงัจากท่ีกลุ่มตวัอย่างได้รับการพฒันาศกัยภาพในการ
ดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่างลดลง 

2.  ระดับความรู้เร่ืองการดูแลตนเองและป้องกันอาการปวดหลังส่วนล่างหลังจากท่ีกลุ่ม
ตวัอยา่งไดรั้บการพฒันาศกัยภาพในการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่างเพิ่มข้ึน 

3.  ระดบัการปฏิบติัตนในเร่ืองการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่างหลงัจากท่ี
กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการพฒันาศกัยภาพในการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่างเพิ่มข้ึน 

1.4  ค ำจ ำกดัควำมทีใ่ช้ในกำรศึกษำ   

1.  อาการปวดหลังส่วนล่าง หมายถึง อาการปวดท่ีจ ากัดเฉพาะท่ีหลังและบั้นเอวส่วนล่าง 
รวมถึงการปวดหลงัร่วมกบัอาการปวดขา ซ่ึงอาจปวดเป็นพกัๆ หรือตลอดเวลา (ราชวิทยาลยัแพทย์
เวชศาสตร์ฟ้ืนฟูแห่งประเทศไทย, 2544) อาจเกิดข้ึนฉบัพลนัหรือค่อยเป็นค่อยไป ทีละนอ้ย (สุรเกียรติ 
อาชานานุภาพ, 2551) จะเกิดข้ึนเม่ือมีพยาธิสภาพท่ีโครงสร้างทั้งหมดของกระดูกสันหลงัส่วนบั้นเอว
และบริเวณกระดูกกระเบนเหน็บ (lumbosacral) ท่ีมีปลายประสาทอยู่  (กันยา ปาละวิวธัน์, 2543; 
Boissonnault W. & Di  F.R.P., 1996) 

2.  เกษตรกร หมายถึง ผูท่ี้ประกอบอาชีพปลูกขา้ว,ขา้วโพด เป็นหลกั และอาศยัอยูท่ี่ หมู่บา้นทุ่ง
กลว้ย  ต.บา้นเอ้ือม  อ.เมือง จ.ล าปาง 

3.  ระดับอาการปวดหลงัส่วนล่าง หมายถึง การวดัระดบัความเจ็บปวดของอาการปวดหลัง
ส่วนล่าง โดยใช้เคร่ืองมือเคร่ืองมือประเภทท่ี 2 (เคร่ืองมือท่ีใช้ในการรวบรวมขอ้มูล) ชุดท่ี 2) แบบ
ประเมินระดบัความเจ็บปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่างของกลุ่มเกษตรกร ซ่ึงวดัความเจ็บปวดแบบ
ตวัเลข (Numeric  Rating  Scale : NRS)  แบ่งระดับความรุนแรง  โดยใช้มาตรวดัท่ีก าหนดตัวเลข
ตั้งแต่  0-10  โดย 0  หมายถึง  ไม่มีความปวดเลย  และ 10  หมายถึง  ปวดมากท่ีสุด (Childs JD et al, 
2005 ;Downie WW et al, 1978)  

4.  การพฒันาศกัยภาพในการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง หมายถึง การท่ี
เกษตรกรไดรั้บการอบรมความรู้พร้อมทั้งฝึกปฏิบติัตามคู่มือซ่ึงมีหวัขอ้หลกั 4 ขอ้ ดงัต่อไปน้ี 1.ความรู้
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เก่ียวกบักายวิภาค และพยาธิวิทยาของอาการปวดหลังส่วนล่าง 2.สาเหตุของอาการปวดหลงัส่วนล่าง  
3. ท่าทางต่างๆ ในการท ากิจวตัรประจ าวนั ท่าทางการท างานท่ีถูกต้อง และ 4. ท่ากายบริหารเพื่อ
ป้องกนัการปวดหลงัส่วนล่าง  

5.  ความรู้เร่ืองการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง หมายถึง เน้ือหาความรู้ใน
คู่มือ ซ่ึงมีหวัขอ้หลกั 4 ขอ้ดงัต่อไปน้ี 1. ความรู้เก่ียวกบักายวภิาค  และพยาธิวทิยาของอาการปวดหลงั
ส่วนล่าง 2. สาเหตุของอาการปวดหลงัส่วนล่าง 3. ท่าทางต่างๆ ในการท ากิจวตัรประจ าวนั ท่าทางการ
ท างานท่ีถูกตอ้ง และ 4. ท่ากายบริหารเพื่อป้องกนัการปวดหลงัส่วนล่าง และประเมินโดยใชเ้คร่ืองมือ
ประเภทท่ี 2 (เคร่ืองมือท่ีใช้ในการรวบรวมขอ้มูล) ชุดท่ี 3) แบบประเมินความรู้เร่ืองการดูแลตนเอง
และป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง 

6.  การปฏิบติัตนในเร่ืองการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง หมายถึง เน้ือหา
การฝึกปฏิบติัตามคู่มือซ่ึงมีเน้ือหาดงัต่อไปน้ี 1. ท่าทางต่างๆ ในการท ากิจวตัรประจ าวนั ท่าทางการ
ท างานท่ีถูกต้อง 2. ท่ากายบริหารเพื่อป้องกันการปวดหลังส่วนล่าง และประเมินโดยใช้เคร่ืองมือ
เคร่ืองมือประเภทท่ี 2 (เคร่ืองมือท่ีใช้ในการรวบรวมขอ้มูล) ชุดท่ี 4) แบบประเมินการปฏิบติัตนใน
การดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง  

7.  โปรแกรม JHCIS หมายถึง โปรแกรมระบบงานโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลและศูนย์
สุขภาพชุมชน ท่ีใชง้านไดค้รอบคลุมขอ้มูลของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลไดอ้ยา่งเป็นระบบ
สะดวกรวดเร็วและมีประสิทธิภาพและตอบสนองต่อรายงานต่างๆ ทั้งท่ีส่วนกลางและส่วนภูมิภาค
ตอ้งการ (กลุ่มพฒันาการบริหารขอ้มูล กระทรวงสาธารณสุข, 2555) โดยสามารถดึงขอ้มูล เกษตรกร
ปวดหลงัส่วนล่าง 287 คน ณ วนัท่ี 18 ส.ค. 2556 

1.5  ประโยชน์ทีจ่ะได้รับจำกกำรศึกษำ 

1.  ไดท้ราบถึงระดบัความเจ็บปวดหลงัส่วนล่างระหว่างก่อนและหลงัของกลุ่มเกษตรกรใน
พื้นท่ี ท่ีไดรั้บการพฒันาศกัยภาพในการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง 

2.  ไดท้ราบถึงระดบัความรู้เร่ืองการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง ระหวา่ง
ก่อนและหลงัของกลุ่มเกษตรกรในพื้นท่ี ท่ีได้รับการพฒันาศกัยภาพในการดูแลตนเองและป้องกนั
อาการปวดหลงัส่วนล่าง 

3.  ไดท้ราบถึงระดบัการปฏิบติัตนในเร่ืองการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง
ระหว่างก่อนและหลงัของกลุ่มเกษตรกรในพื้นท่ี ท่ีไดรั้บการพฒันาศกัยภาพในการดูแลตนเองและ
ป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
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1.6  ขอบเขตกำรศึกษำ 

การศึกษาคร้ังน้ีเพื่อเปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดหลงัส่วนล่าง  ระหวา่งก่อนและหลงัจากท่ี
กลุ่มตวัอย่างได้รับการพฒันาศกัยภาพในการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่างเพื่อ
เปรียบเทียบระดบัความรู้เร่ืองการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง  ระหวา่งก่อนและ
หลังจากท่ีกลุ่มตัวอย่างได้รับการพัฒนาศักยภาพในการดูแลตนเองและป้องกันอาการปวดหลัง
ส่วนล่าง และ เพื่อเปรียบเทียบระดบัการปฏิบติัตนในเร่ืองการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงั
ส่วนล่าง  ระหว่างก่อนและหลงัจากท่ีกลุ่มตวัอย่างไดรั้บการพฒันาศกัยภาพในการดูแลตนเองและ
ป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง กลุ่มประชากรตวัอยา่ง ไดแ้ก่ เกษตรกรซ่ึงเขา้มารับการรักษาอาการ
โรคปวดหลงัส่วนล่างท่ีสถานีอนามยัเฉลิมพระเกียรติฯ บา้นทุ่งกล้วย ต าบลบ้านเอ้ือม อ าเภอเมือง
ล าปาง จงัหวดัล าปาง จ านวน 105 คน ท าการเก็บข้อมูลในระหว่างเดือน ตุลาคม 2558 ถึงเดือน 
ธันวาคม 2558 รวม 12 สัปดาห์ โดยใช้สถานท่ีห้องประชุมสถานีอนามยัเฉลิมพระเกียรติฯ บา้นทุ่ง
กลว้ยต าบลบา้นเอ้ือม อ าเภอเมืองล าปาง จงัหวดัล าปาง และศาลาประชาคมหมู่บา้นทุ่งกลว้ย ต าบล
บา้นเอ้ือม อ าเภอเมืองล าปาง จงัหวดัล าปาง  

 
 


