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บทที ่5 
สรุปผลการศึกษา อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
5.1 สรุปผลการศึกษา 

การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อเปรียบเทียบระดบัความเจบ็ปวดหลงัส่วนล่าง, ระดบัความรู้
เร่ืองการดูแลตนเองและป้องกันอาการปวดหลงัส่วนล่างและระดบัการปฏิบติัตนในเร่ืองการดูแล
ตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง  ระหวา่งก่อนและหลงัจากท่ีกลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการพฒันา
ศกัยภาพในการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง 

ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี คือผูป้ระกอบอาชีพเกษตรกรรมท่ีมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง
(ประเมินโดยใช้โปรแกรม JHCIS เม่ือวนัท่ี 18 ส.ค. 2556) ในพื้นท่ีบ้านทุ่งกล้วย ต าบลบ้านเอ้ือม  
อ าเภอเมือง จงัหวดัล าปาง จ านวนทั้ งหมด 287 คน ก าหนดขนาดตวัอย่างโดยค านวณขนาดกลุ่ม
ตวัอยา่ง จากสูตรของ Taro Yamane (1967) ซ่ึงเป็นสูตรการค านวณขนาดตวัอยา่งสัดส่วน 1 กลุ่มโดย
สมมติค่าสัดส่วนเท่ากบั 0.5 และท่ีระดบัความเช่ือมัน่ 90% จากการค านวณไดค้่า n = 75 คน แต่เพื่อให้
การเก็บขอ้มูลไดค้รบถว้น จึงเก็บขอ้มูลเพิ่มเติมประมาณ 40% ซ่ึงเท่ากบั 105 คน จากนั้นคดัเลือกกลุ่ม
ตวัอยา่งแบบเจาะจง โดยมีเกณฑ์การคดัเลือกตวัอยา่งดงัน้ี 1. เกษตรกรเพศหญิงหรือเพศชาย อายุตั้งแต่ 
20 - 65 ปี 2. มีอาการปวดหลงัส่วนล่าง (ประเมินโดยใชโ้ปรแกรม JHCIS เม่ือวนัท่ี 18 ส.ค. 2556) 3.
ไม่มีประวติัหรือขอ้ห้ามจากแพทยใ์นการออกก าลงักายหรือท าท่ากายบริหาร 4. ไม่มีประวติัการผา่ตดั
บริเวณกระดูกสันหลัง หรือได้รับอุบัติเหตุท่ีรุนแรง 5. ไม่ได้อยู่ระหว่างการตั้ งครรภ์ 6. ส่ือสาร
ภาษาไทยได ้7. ยนิยอมเขา้ร่วมการศึกษา 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศึกษามี  2 ประเภท ได้แก่ 1. เคร่ืองมือประเภทท่ี  1 (เคร่ืองมือท่ีใช้
ด าเนินการศึกษา) ประกอบดว้ย ส่วนท่ี 1) คู่มือความรู้เก่ียวกบักายวิภาค  และพยาธิวิทยาของอาการ
ปวดหลงัส่วนล่าง ส่วนท่ี 2) คู่มือความรู้เก่ียวกบัสาเหตุของอาการปวดหลงัส่วนล่าง ส่วนท่ี 3) คู่มือ
ความรู้เก่ียวกบัท่าทางต่างๆ ในการท ากิจวตัรประจ าวนั ท่าทางการท างานท่ีถูกตอ้งส่วนท่ี 4) คู่มือ
ความรู้เก่ียวกบัท่ากายบริหารเพื่อป้องกนัการปวดหลงัส่วนล่าง  2. เคร่ืองมือประเภทท่ี 2 (เคร่ืองมือท่ี
ใช้ในการรวบรวมขอ้มูล) ประกอบดว้ยชุดท่ี 1  แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคลและอาการปวดหลงั
ส่วนล่างของกลุ่มเกษตรกร ส่วนท่ี 1) ขอ้มูลส่วนบุคคลและลกัษณะการท างาน ส่วนท่ี 2) ขอ้มูลการ
รักษาอาการปวดหลงัส่วนล่าง  ชุดท่ี 2  แบบประเมินระดบัความเจ็บปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่าง
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ของกลุ่มเกษตรกร ส่วนท่ี 1) แบบประเมินระดบัความเจบ็ปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่าง  ส่วนท่ี 2) 
แบบประเมินต าแหน่งท่ีมีอาการปวด ชุดท่ี 3 แบบประเมินความรู้เร่ืองการดูแลตนเองและป้องกัน
อาการปวดหลงัส่วนล่าง ชุดท่ี 4  แบบประเมินการปฏิบติัตนในเร่ืองการดูแลตนเองและป้องกนัอาการ
ปวดหลงัส่วนล่าง โดยเคร่ืองมือทั้ง 2 ประเภท สร้างข้ึนจากการทบทวนวรรณกรรม และไดผ้า่นการ
ตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ  แลว้น าไปเก็บกบัผูป้ระกอบอาชีพเกษตรกรรมท่ีมีอาการปวดหลงั
ส่วนล่างในพื้นท่ีบา้นทุ่งกลว้ย ต าบลบา้นเอ้ือม อ าเภอเมือง จงัหวดัล าปาง โดยใชก้ลุ่มตวัอยา่ง 105 คน 
ท าการเก็บขอ้มูลในระหวา่งวนัท่ี 14  ธนัวาคม 2558  ถึง 7 มี.ค. 2559  รวม 12 สัปดาห์ และไดท้  าการ
วเิคราะห์ขอ้มูล น าเสนอผลการวจิยั ซ่ึงมี 5 ขอ้ไดแ้ก่  

1.  ขอ้มูลส่วนบุคคลและอาการปวดหลงัส่วนล่างของกลุ่มเกษตรกร 
2.   ขอ้มูลการประเมินระดบัความเจ็บปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่างของกลุ่มเกษตรกร            
3.   ขอ้มูลการประเมินความรู้เร่ืองการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
4.   ขอ้มูลการประเมินการปฏิบติัตนในเร่ืองการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงั

ส่วนล่าง 

 ผลการศึกษาเร่ือง ผลของการพฒันาศกัยภาพการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลัง
ส่วนล่าง ในกลุ่มเกษตรกร บา้นทุ่งกล้วย ต าบลบา้นเอ้ือม อ าเภอเมือง จงัหวดัล าปาง  สามารถสรุป
ผลไดด้งัน้ี 

1. ผลการวเิคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลและอาการปวดหลงัส่วนล่างของกลุ่มเกษตรกร 
ผูต้อบแบบสอบถามพบวา่ ส่วนใหญ่ร้อยละ 53.3 เป็นเพศชาย  ส่วนใหญ่ ร้อยละ  44.8 มีช่วง

อาย ุ50 - 59 ปี และรองลงมา ร้อยละ  42.9 มีช่วงอายุ 41 - 49 ปี ส่วนใหญ่ ร้อยละ 34.3 มีดชันีมวลกาย
อยู่ในระดบัสมส่วน (18.50 - 22.99) ต่อมา ร้อยละ ร้อยละ 28.6 และ 25.7 มีดชันีมวลกายอยู่ในระดบั
ท้วม (23 - 24.99) และระดับอ้วน (25.00 - 29.99) ตามล าดับ ส่วนใหญ่ ร้อยละ 81.9 มีสถานภาพ 
สมรส ส่วนใหญ่ ร้อยละ 69.5 จบการศึกษาในระดบัประถมศึกษา ส่วนใหญ่ ร้อยละ 55.2 มีรายได้
เฉล่ียต่อเดือน น้อยกว่า 10,000 บาท ส่วนใหญ่ ร้อยละ 65.7 มีจ านวนสมาชิกในครอบครัว 3 - 4 คน  
โดยผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่ ร้อยละ 82.9 ไม่มีโรคประจ าตวั มีเพียงร้อยละ 17.1 มีโรคประจ าตวั 
ซ่ึงส่วนใหญ่จะมีโรคเก่ียวกบัระบบทางเดินอาหารและน่ิวในไต/น่ิวในท่อไต/กรวยไตอกัเสบ ส่วน
ใหญ่ร้อยละ 84.8 มีลกัษณะการท างานในลกัษณะ กม้-โคง้ตวัไปดา้นหนา้ขณะท างานและ ร้อยละ 65.7 
มีลกัษณะการท างานในลกัษณะเอียงตวัไปดา้นขา้ง ด้านใดด้านหน่ึงขณะท างาน ส่วนใหญ่ ร้อยละ 
70.5 ประกอบอาชีพเกษตรกรมาเป็นระยะเวลา 16 - 30 ปี และส่วนมาก ร้อยละ 51.4 มีการประกอบ
อาชีพเสริม อ่ืนๆ การรักษาอาการปวดหลงัส่วนล่างเบ้ืองตน้เม่ือมีอาการ ส่วนใหญ่ ร้อยละ 78.1 จะ
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รับประทานยาแก้ปวด และส่วนมากขณะท่ีมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง ร้อยละ 74.3 จะสามารถท า
กิจวตัรประจ าวนัไดต้ามปกติ 

2. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการประเมินระดับความเจ็บปวดของอาการปวดหลังส่วนล่างของกลุ่ม
เกษตรกร 

2.1 เปรียบเทียบระยะเวลาการในการศึกษา (ก่อนและหลังการอบรม 1, 6 และ 12 
สัปดาห์) และกลุ่มระดบัความเจ็บปวดหลงัส่วนล่างของกลุ่มตวัอยา่ง พบวา่กลุ่มตวัอยา่งมีกลุ่มระดบั
ความเจบ็ปวดหลงัส่วนล่างแตกต่างกนั อยา่งนอ้ย 1 คู่ ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ (p-value = 0.000) 

2.2 เปรียบเทียบระยะเวลาการในการศึกษา (ก่อนและหลังการอบรม 1, 6 และ 12 
สัปดาห์) และระดบัความเจ็บปวดหลงัส่วนล่างเฉล่ียของกลุ่มตวัอยา่ง พบวา่กลุ่มตวัอยา่งมีระดบัความ
เจบ็ปวดหลงัส่วนล่างเฉล่ียแตกต่างกนั อยา่งนอ้ย 1 คู่ ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ (p-value = 0.000) 

3. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการประเมินความรู้เร่ืองการดูแลตนเองและป้องกันอาการปวดหลัง
ส่วนล่าง 

3.1 เปรียบเทียบระยะเวลาการในการศึกษา (ก่อนและหลงัการอบรม) และระดบัความรู้
เร่ืองการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่างของกลุ่มตวัอยา่ง พบว่ากลุ่มตวัอยา่งมีระดบั
ความรู้แตกต่างกนั อยา่งนอ้ย 1 คู่ ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ (p-value=0.000) 

3.2 เปรียบเทียบระยะเวลาการในการศึกษา (ก่อนและหลงัการอบรม) และระดบัความรู้
เร่ืองการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่างเฉล่ียของกลุ่มตวัอย่าง พบวา่กลุ่มตวัอย่างมี
ระดบัความรู้เฉล่ียแตกต่างกนั อยา่งนอ้ย 1 คู่ ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ (p-value=0.000) 

4. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการประเมินการปฏิบัติตนในเร่ืองการดูแลตนเองและป้องกันอาการ
ปวดหลงัส่วนล่าง 

4.1 เปรียบเทียบระยะเวลาการในการศึกษา (ก่อนและหลังการอบรม 1, 6 และ 12 
สัปดาห์)และระดบัการปฏิบติัตนฯ ของกลุ่มตวัอยา่ง พบว่ากลุ่มตวัอยา่งมีกลุ่มระดบัการปฏิบติัตนฯ 
แตกต่างกนั อยา่งนอ้ย 1 คู่ ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ (p-value=0.000) 

4.2 เปรียบเทียบระยะเวลาการในการศึกษา (ก่อนและหลังการอบรม 1, 6 และ 12 
สัปดาห์)และระดบัการปฏิบติัตนฯ เฉล่ียของกลุ่มตวัอยา่ง พบวา่กลุ่มตวัอยา่งมีระดบัการปฏิบติัตนฯ 
เฉล่ียแตกต่างกนั อยา่งนอ้ย 1 คู่ ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ (p-value=0.000) 

โดยสรุปว่า หลงัจากกลุ่มตวัอย่างไดรั้บการอบรมพฒันาศกัยภาพการดูแลตนเองและป้องกนั
อาการปวดหลงัส่วนล่าง กลุ่มตวัอยา่งมีระดบัความเจบ็ปวดหลงัส่วนล่างลดลง, ระดบัความรู้เร่ืองการ
ดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่างเพิ่มข้ึน และระดับการปฏิบติัตนในเร่ืองการดูแล
ตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่างเพิม่ข้ึน 
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5.2 การอภิปรายผลการศึกษา 

การศึกษาคร้ังนีผู้้ศึกษาได้ค้นพบประเด็นทีค่วรน ามาอภิปรายดังนี ้
1. ในการศึกษาข้อมูลส่วนบุคคลและอาการปวดหลังส่วนล่างของกลุ่มเกษตรกรพบว่า กลุ่ม

ตวัอยา่งท่ีตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย มีอายุ  50 - 59 ปี  ส่วนใหญ่มีดชันีมวลกายอยูใ่น
ระดบัสมส่วน แต่ถา้น าร้อยละของดชันีมวลกายท่ีอยูใ่นระดบัทว้มและระดบัอว้นมากรวมกนัจะมาก
เป็นอนัดบัท่ี 1  ส่วนมากมีสถานภาพสมรสและจบการศึกษาในระดบัประถมศึกษา  ส่วนใหญ่มีรายได้
เฉล่ียต่อเดือนน้อยกว่า 10,000 บาท และมีจ านวนสมาชิกในครอบครัว 3 - 4 คน ส่วนใหญ่ไม่มีโรค
ประจ าตวั แต่มีลกัษณะการท างานกม้-โคง้ตวัไปดา้นหน้าขณะท างานและเอียงตวัไปดา้นขา้งดา้นใด
ดา้นหน่ึงขณะท างาน ส่วนใหญ่ประกอบอาชีพเกษตรกรมาเป็นระยะเวลา  16 - 30 ปี และส่วนมากมี
การประกอบอาชีพเสริมอ่ืนๆ การรักษาอาการปวดหลงัส่วนล่างเบ้ืองต้นเม่ือมีอาการส่วนใหญ่จะ
รับประทานยาแกป้วด และส่วนมากขณะท่ีมีอาการปวดหลงัส่วนล่างจะสามารถท ากิจวตัรประจ าวนั
ไดต้ามปกติ 

2. ในการศึกษาข้อมูลการประเมินระดับความเจ็บปวดของอาการปวดหลังส่วนล่างของกลุ่ม
เกษตรกร พบวา่ระยะเวลาการในการศึกษา (ก่อนและหลงัการอบรม 1, 6 และ 12 สัปดาห์) และกลุ่ม
ระดบัความเจบ็ปวดหลงัส่วนล่างของกลุ่มตวัอยา่ง มีกลุ่มระดบัความเจบ็ปวดหลงัส่วนล่างแตกต่างกนั 
อย่างน้อย 1 คู่ ท่ีระดับนัยส าคัญทางสถิติ (p-value = 0.000) นอกจากน้ียงัพบว่าระยะเวลาการใน
การศึกษา (ก่อนและหลงัการอบรม 1, 6 และ 12 สัปดาห์) และระดบัความเจ็บปวดหลงัส่วนล่างเฉล่ีย
ของกลุ่มตวัอยา่ง มีระดบัความเจ็บปวดหลงัส่วนล่างเฉล่ียแตกต่างกนั อยา่งนอ้ย 1 คู่ ท่ีระดบันยัส าคญั
ทางสถิติ (p-value = 0.000) โดยระดบัความเจ็บปวดหลงัส่วนล่างเฉล่ียของกลุ่มตวัอย่างลดลงอย่าง
ต่อเน่ือง คือ 4.77, 4.70, 4.10 และ 3.84  ตามล าดบั ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ กาญจนา น่ิมตรง และ
คณะ (2555) พบวา่โปรแกรมให้ความรู้และการสนบัสนุนต่อพฤติกรรมการดูแลตนเองและอาการปวด
ของผูป่้วยปวดหลงัส่วนล่างเร้ือรังมีประสิทธิภาพในการลดอาการปวดหลงัส่วนล่าง   

3. ในการศึกษาข้อมูลการประเมินระดับความรู้เร่ืองการดูแลตนเองและป้องกันอาการปวดหลัง
ส่วนล่าง พบว่าระยะเวลาการในการศึกษา (ก่อนและหลงัการอบรม) และระดบัความรู้เร่ืองการดูแล
ตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่างของกลุ่มตวัอยา่ง  มีระดบัความรู้แตกต่างกนัอยา่งนอ้ย 1 คู่ 
ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ (p-value=0.000) ) นอกจากน้ียงัพบวา่ระยะเวลาการในการศึกษา (ก่อนและ
หลงัการอบรม) และระดบัความรู้เร่ืองการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่างเฉล่ียของ
กลุ่มตวัอย่าง มีระดับความรู้เฉล่ียแตกต่างกัน อย่างน้อย 1 คู่ ท่ีระดบันัยส าคญัทางสถิติ (p-value=
0.000)โดยระดบัความรู้เฉล่ียของกลุ่มตวัอย่างเพิ่มข้ึนจากก่อนและหลงัอบรม คือ 61.32 และ 81.39 
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ตามล าดบั ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ สุรีรัตน์ ไชยชะนะ (2555) พบวา่ระดบัความรู้เร่ืองโรคปวด
หลงัส่วนล่างของผูป่้วยโรคปวดหลงัส่วนล่างภายหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมการรับรู้ความสามารถ
ตนเองโดยรวมอยูใ่นระดบัสูงและมีความแตกต่างของคะแนนก่อนและหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมการรับรู้
ความสามารถตนเอง   

4. ในการศึกษาข้อมูลการประเมินระดับการปฏิบัติตนในเร่ืองการดูแลตนเองและป้องกนัอาการ
ปวดหลังส่วนล่าง พบว่าระยะเวลาการในการศึกษา (ก่อนและหลงัการอบรม 1, 6 และ 12 สัปดาห์)
และระดบัการปฏิบติัตนในเร่ืองการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง ของกลุ่มตวัอยา่ง 
มีกลุ่มระดบัการปฏิบติัตนฯ แตกต่างกนั อย่างน้อย 1 คู่ ท่ีระดบันัยส าคญัทางสถิติ (p-value=0.000)  
นอกจากน้ียงัพบว่า ระยะเวลาการในการศึกษา (ก่อนและหลงัการอบรม 1, 6 และ 12 สัปดาห์)และ
ระดบัการปฏิบติัตนในเร่ืองการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่างเฉล่ียของกลุ่มตวัอยา่ง 
มีระดบัการปฏิบติัตนในเร่ืองการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่างเฉล่ียแตกต่างกนั 
อย่างน้อย 1 คู่ ท่ีระดับนัยส าคญัทางสถิติ (p-value=0.000)โดยระดับการปฏิบติัตนในเร่ืองการดูแล
ตนเองและป้องกันอาการปวดหลงัส่วนล่างเฉล่ียของกลุ่มตวัอย่างเพิ่มข้ึนอย่างต่อเน่ือง คือ 59.47, 
65.03, 70.09 และ 76.39  ตามล าดบั 

5.3 ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะจากผลการศึกษา 
จากผลการศึกษาผลของการพฒันาศกัยภาพการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง 

ในกลุ่มเกษตรกร บา้นทุ่งกลว้ย ต าบลบา้นเอ้ือม อ าเภอเมือง จงัหวดัล าปาง มีขอ้เสนอแนะดงัน้ี 
 จากผลการศึกษาพบวา่  
1. การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาเก่ียวกบัการพฒันาศกัยภาพ(การเรียนรู้และฝึกปฏิบติั)ในการ

ดูแลตนเองเม่ือมีอาการปวดหลงัส่วนล่างจากการท าอาชีพเกษตรกรในหมู่บา้น/ชุมชนน้ี ดงันั้นควรมี
การศึกษาเพื่อหาแนวทางและรูปแบบในการพฒันาแนวทางท่ีเหมาะสมกบับริบทของชุมชนอ่ืนๆ 
ต่อไป เช่น ปัจจยัดา้นการประกอบอาชีพ(อาจประกอบอาชีพอ่ืนท่ีนอกเหนือจากการท าเกษตรกรรม
หลงัฤดูเก็บเก่ียว)  ลกัษณะชุมชน(เมือง/ชนบท) ระดบัการศึกษาส่วนใหญ่ของคนในชุมชน ระยะเวลา
ในการท างานของคนในชุมชน  ท่าทางการท างานของคนในชุมชน เป็นตน้   

2. จากการส ารวจขอ้มูลส่วนบุคคลและอาการปวดหลงัส่วนล่างของกลุ่มเกษตรกรส่วนใหญ่มี
ดชันีมวลกายอยูใ่นระดบัสมส่วน แต่ถา้น าร้อยละของดชันีมวลกายท่ีอยูใ่นระดบัทว้มและระดบัอว้น
มากรวมกนัจะมากเป็นอนัดบัท่ี 1 ดงันั้นควรมีการส่งเสริมให้ความรู้เก่ียวกบัดชันีมวลกายท่ีเหมาะสม  
การค านวณดชันีมวลกาย  รวมไปถึงความเส่ียงของการเกิดโรคเร้ือรังต่างๆ ถา้มีดชันีมวลกายท่ีสูงเกิน
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กว่าปกติ เช่น โรคอ้วน เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง นอกจากน้ีควรเพิ่มความรู้เก่ียวกบัรอบเอวท่ี
เหมาะสม เพราะดชันีมวลและรอบเอวสามารถค านวณโอกาสการเกิดโรคได ้

3. จากการส ารวจขอ้มูลส่วนบุคคลและอาการปวดหลงัส่วนล่างของกลุ่มเกษตรกรส่วนใหญ่มี
รายได้เฉล่ียต่อเดือนน้อยกวา่ 10,000 บาท แสดงให้เห็นถึงความยากจนของเกษตรกรในชุมชน ควร
เสนอให้หน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้ง เช่น องค์การบริหารส่วนต าบลบา้นเอ้ือม หรือหน่วยงานอ่ืนดูแลและ
ส่งเสริมอาชีพเสริมอ่ืนๆ เพื่อเพิ่มรายไดใ้หก้บัประชาชนในพื้นท่ีต่อไป 

4. จากการส ารวจขอ้มูลส่วนบุคคลและอาการปวดหลงัส่วนล่างของกลุ่มเกษตรกรส่วนใหญ่
ลกัษณะการท างานกม้-โคง้ตวัไปดา้นหน้าขณะท างาน และเอียงตวัไปดา้นขา้งดา้นใดดา้นหน่ึงขณะ
ท างาน ควรเสนอคน้หาวิธีการท่ีจะช่วยลดท่าทางท างานในลกัษณะดงักล่าว เช่น การใช้เคร่ืองด านา
เล็ก น าเขา้มาเองเพื่อช่วยเหลือชาวนา ซ่ึงมีราคาถูก และไม่ตอ้งใชน้ ้ ามนั แต่ก าลงัอยูใ่นระยะศึกษาวจิยั 
นอกจากน้ีหากท่านไดพ้อจะมีทุนทรัพยอ์าจจดัหาเคร่ืองจกัรกลการเกษตร(เช่น รถแทรกเตอร์ รถเก่ียว
ขา้ว เป็นตน้) และท่ีส าคญัท่ีสุด คือ การท าท่ากายบริหารและปฏิบติัตามค าแนะน าของ คู่มือพฒันา
ศกัยภาพการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่างส าหรับเกษตรกรท่ีไดรั้บจากการศึกษา
ฉบบัน้ีจะช่วยลดความเจบ็ปวดหลงัส่วนล่างท่ีเกิดจากท่าทางดงักล่าวได ้

5. จากการส ารวจขอ้มูลส่วนบุคคลและอาการปวดหลงัส่วนล่างของกลุ่มเกษตรกรการรักษา
อาการปวดหลงัส่วนล่างเบ้ืองตน้เม่ือมีอาการส่วนใหญ่จะรับประทานยาแก้ปวด ควรเสนอการให้
ความรู้เก่ียวกบัอนัตรายและผลขา้งเคียงของการใช้ยาแกป้วด เพื่อจะได้เป็นการลดการใช้ยาแกป้วด
และน าไปสู่การใช้การดูแลตนเองอ่ืนๆ เช่น การปรับท่าทางการท างานและอิริยาบถการใช้
ชีวติประจ าวนัท่ีถูกตอ้ง  การท าท่ากายบริหารต่างๆ การนวดเพื่อสุขภาพ เป็นตน้ 

6. จากการส ารวจขอ้มูลส่วนบุคคลและอาการปวดหลงัส่วนล่างของกลุ่มเกษตรกรมีการรักษา
อาการปวดหลงัส่วนล่างเบ้ืองตน้เม่ือมีอาการโดยใชก้ารนวดแผนไทยและประคบร้อน/เยน็ท่ีค่อนขา้ง
ต ่าเม่ือเทียบกบัการรักษาแบบอ่ืนๆ เห็นควรส่งเสริมให้ความรู้เร่ืองการนวดในครัวเรือนเบ้ืองตน้แก่
ประชาชน  รวมไปถึงการให้ความรู้เก่ียวกบัการท าและใชลู้กประคบสมุนไพร ซ่ึงเป็นทางเลือกหน่ึง
ของการรักษาอาการปวดหลงัส่วนล่างเบ้ืองตน้ท่ีมีผลขา้งเคียงนอ้ย 

7. ขอ้มูลการประเมินระดบัความรู้เร่ืองการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง ใน
ทุกขอ้หลงัการอบรมเพิ่มข้ึนจากก่อนอบรม แต่จะมีค าถาม 2 ขอ้ท่ีมีระดบัคะแนนต ่า(ถึงแมเ้พิ่มข้ึนแต่
ยงัอยูใ่นระดบัต ่า) ไดแ้ก่ ขอ้ 2 “ อาการปวดหลงัส่วนล่าง  คือ  อาการปวดทัว่บริเวณทั้งหลงัโดยเฉพาะ

อยา่งยิ่งบริเวณสะบกั บางคร้ังอาจปวดร้าวไปยงัแขน”  และ ขอ้ 6 “ ภาวะความเครียด ความวิตกกงัวล 
อาจส่งผลต่ออาการปวดหลงั ”  เห็นควรทบทวนความรู้ท่ีเคยอบรมอีกคร้ังและอาจจะเน้นทั้ง 2 ขอ้ท่ี
กลุ่มตัวอย่างตอบผิด เพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจท่ีถูกต้อง เพราะโดยทั่วไปแล้วเม่ือเกษตรกร
กล่าวถึงอาการปวดหลงัมกัจะกล่าวโดยรวมทัว่ทั้งหลงัไปจนถึงอวยัวะส่วนอ่ืนๆท่ีมีอาการปวดจาก
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การท างาน และการศึกษาคร้ังน้ีจะเน้นเฉพาะหลงัส่วนล่างเพียงเท่านั้น นอกจากน้ี ภาวะความเครียด 
ความวิตกกงัวล นั้นมีผลต่ออาการปวดหลงั แต่เกษตรกรบางท่านอาจไม่รู้ตวัหรืออาจคิดว่าเกิดจาก
ท างานหนกัเพียงอยา่งเดียว ดงันั้นจึงควรทบทวนค าถามทั้ง 2 ขอ้ท่ีส่วนใหญ่ตอบผดิอีกคร้ัง 

8. ขอ้มูลการประเมินระดบัการปฏิบติัตนในเร่ืองการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงั
ส่วนล่าง พบวา่ ร้อยละ(จ านวน) ของกลุ่มตวัอยา่งท่ีไม่ไดป้ฏิบติัเลยเก่ียวกบัการปฏิบติัตนในเร่ืองการ
ดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง ในทุกขอ้หลงัการอบรมลดลงจากก่อนอบรม จนเป็น 

0 ในทุกข้อ ยกเวน้ข้อท่ี 8 “ในขณะท่ีท่านไอ หรือจาม ท่านยืนย่อเข่าและเอนหลังพิงผนัง” ระดับ
คะแนนการปฏิบติัตนลดลงเพียงเล็กน้อยเท่านั้นและค่าท่ีได้ยงัคงสูง เห็นควรทบทวนความรู้ท่ีเคย
อบรมอีกคร้ัง แต่อาจเน้นว่าพยายามท าให้ไดถ้า้อยูบ่า้นหรือในท่ีท่ีมีผนงั แต่ถา้กลุ่มตวัอย่างท าไม่ได้
จริงๆเพราะบางคร้ังเราไม่สามารถก าหนดการไอ หรือจามได ้เห็นควรยกเลิกการปฏิบติัในขอ้น้ี 

 

ข้อเสนอแนะการศึกษาวจัิยคร้ังต่อไป 
 จากการศึกษาในคร้ังน้ีผูศึ้กษามีขอ้เสนอแนะในการท าการศึกษาคร้ังต่อไปดงัน้ี 

1. การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาแบบก่ึงทดลอง(Quasi-experimental research) แบบกลุ่มเดียววดั
ก่อนหลงั เป็นการศึกษาท่ีไม่ตอ้งมีกลุ่มเปรียบเทียบหรือกลุ่มควบคุม ท าในสภาพแวดลอ้มจริงตาม
ธรรมชาติ ซ่ึงการศึกษาแบบน้ีมีขอ้เสียคือไม่มีกลุ่มควบคุมในการศึกษา  ท าให้ผลการศึกษาท่ีไดอ้าจ
คลาดเคล่ือนจาก Intervention อ่ืนๆท่ีนอกเหนือจากท่ีผูศึ้กษาให้ไป ดังนั้ นจึงเห็นสมควรเปล่ียน
รูปแบบการศึกษาท่ีมีกลุ่มควบคุม เพราะจะได้เพิ่มความหนักแน่นและความน่าเช่ือถือของผล
การศึกษา แต่อาจตอ้งใชร้ะยะเวลาและงบประมาณในการศึกษาท่ีมากข้ึนกวา่เดิม   

2. ควรมีการศึกษาผลของของการพฒันาศกัยภาพการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงั
ส่วนล่างต่อสมรรถภาพทางกายและการลดการใชย้าแกป้วด 

3. ควรมีการศึกษาประสิทธิผลของการพฒันาศกัยภาพการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวด
หลงัส่วนล่างในกลุ่มคนท่ีท าอาชีพอ่ืนๆ เช่น กลุ่มท่ีท างานรับจา้งในโรงอิฐ กลุ่มท่ีท างานรับจา้งใน
โรงงานอุตสาหกรรมท่ีมีขนาดกลุ่มตวัอย่างขนาดใหญ่ เพื่อทดสอบหาประสิทธิภาพและพฒันาแนว
ทางการจดัการกบัอาการปวดหลงัส่วนล่างต่อไป 


