
บทที ่4

ผลการวจิยั และการอภปิรายผล

การวจิยันีเ้ปนการวจิยัเชงิปฏบัิติการระดับเทคนิค (technical action research) ของกรันดี 
(Grundy, 1982) มวัีตถปุระสงคเพือ่พฒันารปูแบบการจดัการกบัความปวดในผูปวยปวดหลงัสวนลาง
ขณะอยูที่บาน ผูวิจยัเริม่ศึกษาขอมลูพืน้ฐานอยางถองแทกอนเขาโครงการ เพื่อเขาใจปรากฏการณ
การจดัการกบัความปวดทีบ่านของผูที่มีอาการปวดหลังสวนลางและการดูแลรักษาที่ไดรับเมื่อมารับ
การรักษาที่โรงพยาบาล นํ าขอมูลมาวิเคราะหรวมกับใชองคความรูที่ไดจากการทบทวนวรรณคดี 
วางแผนแกปญหาโดยสรางเปนรูปแบบชั่วคราวของการจัดการกับอาการปวดหลังสวนลางขณะอยูที่
บาน มกีารประเมนิและประเมนิความปวดซํ้ าหลังการจัดการกับความปวดที่บาน โดยใชเครื่องมือ
ประเมนิความปวดมาตรฐาน (BPI) (Petpichetchian, 2001) ประเมนิในเรือ่งความปวดและผลของ
ความปวดตอการดํ าเนินชวิีตประจ ําวนัในครัง้แรกทีพ่บผูปวย และทกุ 1 สปัดาหหลงัเขารวมโครงการ 
ต้ังเปาหมายรวมกบัผูปวยที่มีอาการปวดหลังสวนลาง นํ ารูปแบบชัว่คราวมาทดลองปฏบัิติ รวบรวม
ขอมลูจากการปฏบัิติและการสะทอนปญหารวมกนั ปรับรูปแบบใหเหมาะกบัผูปวยแตละราย น ํารปูแบบ
ของผูปวยแตละรายมาวเิคราะห และก ําหนดเปนรปูแบบการจดัการกบัความปวดในผูปวยปวดหลัง
สวนลางขณะอยูที่บาน ไดขอมลูครบถวนเมือ่ท ําไป 8 ราย โดยอีก 2 รายไมมีขอมูลใหมเพิ่มขึ้น จึงได
รูปแบบการจัดการกับอาการปวดหลังสวนลางขณะอยูที่บานที่เหมาะสมกับผูปวยในบริบทที่ทํ าการ
ศึกษา

ผูวิจัยนํ าเสนอผลการวิจัยและอภิปรายผลไปดวยกัน เพื่อใหเห็นภาพรวมของกระบวนการ
อยางชดัเจน โดยน ําเสนอตามลํ าดับดังนี้

1. ขอมลูสวนบุคคล และลกัษณะของผูปวยแตละราย
2. ปรากฏการณการจดัการกบัความปวดของผูปวยปวดหลังสวนลางขณะอยูที่บานกอน

ดํ าเนนิโครงการ
3. การดูแลรกัษาพยาบาลผูปวยปวดหลงัสวนลางที่มารับการรักษาแบบผูปวยนอก
4. กระบวนการสงเสรมิความสามารถของผูปวยปวดหลงัสวนลางในการจดัการกบัความปวด

ที่บาน
5. รูปแบบการจดัการกบัอาการปวดหลงัสวนลางขณะอยูทีบ่าน
66
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1. ขอมลูสวนบุคคล และลกัษณะของผูปวยแตละราย
    1.1 ขอมลูสวนบคุคล ผูปวยทีม่อีาการปวดหลงัสวนลางทีม่ารบัการตรวจรกัษา ณ.โรงพยาบาล  
แหงหนึง่ในจงัหวดัสงขลา ระหวางเดอืนมกราคมถงึเดือนตุลาคม พ. ศ. 2546 จ ํานวน 10 ราย เปนเพศ
หญิง 7 ราย เพศชาย 3 ราย อายุระหวาง 25-35 ป 5 ราย อายุระหวาง 36-45 ป 3 ราย และอายุ
ระหวาง 46-55 ป 2 ราย นับถือศาสนาพุทธ 9 ราย และอิสลาม 1 ราย สถานภาพสมรสคู 8 ราย 
หยา 1 ราย และโสด 1 ราย ระดับการศึกษาประถมศึกษา 3 ราย มธัยมศึกษา 4 ราย ประกาศนยีบัตร 
2 ราย และปรญิญาตร ี1 ราย อาชพีเกษตรกรรม 2 ราย รับจาง 5 ราย คาขาย 2 ราย และรบัราชการ 1 ราย 
รายไดเฉลีย่ของครอบครวัตอเดือนนอยกวา 10,000 บาท 5 ราย 10,001 – 15,000 บาท 2 ราย และ
15,001 – 20,000 บาท 3 ราย ดังแสดงในตารางที ่1

ตารางที ่1 แสดงขอมลูสวนบุคคล (n = 10 คน)

ขอมลู จ ํานวน (คน) ขอมลู จ ํานวน (คน)
เพศ
      หญงิ
      ชาย
อายุ (ป)
      25-35
      36-45
      46-55
ศาสนา
      พุทธ
      อิสลาม
ระดบัการศกึษา
      ประถมศกึษา
      มธัยมศกึษา
      ประกาศนยีบัตร
      ปริญญาตรี

7
3

5
3
2

9
1

3
4
2
1

สถานภาพ
      โสด
      คู
      หยา

อาชพี
      เกษตรกรรม
      รับจาง
      คาขาย
      รับราชการ

รายไดเฉล่ียตอเดอืน
      นอยกวา 10,000 บาท
      10,001 – 15,000 บาท
      15,001 – 20,000 บาท

1
8
1

2
5
2
1

5
2
3

ลักษณะของผูปวยกลุมตัวอยางเปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย จากสถิติปงบประมาณ 
2546 ของโรงพยาบาลหาดใหญพบวา ผูปวยทีม่ารบับริการที่หองตรวจผูปวยนอก แผนกศลัยกรรม
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กระดูกและขอ ดวยปญหาอาการปวดหลังสวนลางเปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย โดยพบเพศหญิง 
1,410 ราย และเพศชาย 862 ราย (โรงพยาบาลหาดใหญ: ฝายเวชระเบยีน, 2546) ทัง้นีอ้าจเนือ่งจาก 
ภาวะเศรษฐกิจในปจจุบันทํ าใหเพศหญิงตองทํ างานนอกบานเพื่อหาเลี้ยงชีพมากขึ้น และจากผล
การศึกษาผูปวยสวนใหญประกอบอาชพีเกษตรกรรม รับจาง และคาขาย ซึง่ลกัษณะการท ํางานหนกั 
จงึท ําใหเพศหญงิมโีอกาสเสีย่งตอภาวะปวดหลังเพิ่มขึ้น

ผูปวยมอีายรุะหวาง 25-50 ป อุบัติการณของอาการปวดหลงัสวนลางพบในทกุวยั พบมาก
ในวัยผูใหญอายุระหวาง 25-50 ป ซึ่งเปนวัยแรงงาน (อํ านวย, 2542) สาเหตุของอาการปวดหลัง
สวนลางมาจากการใชแรงงานในงานอาชพี และกจิวัตรประจ ําวนั โดยผูปวยสวนใหญมอีาชพีรบัจาง 
ท ํางานในโรงงานอตุสาหกรรม ลกัษณะการท ํางานที่ซํ้ าซาก ยกของหนัก อยูในอิริยาบทที่ตองมีการ
กมตัว หรือทํ างานติดตอกันเปนเวลานาน ตองใชหลังสวนเอวกม เงย บิด หรือดัดซํ้ าซาก เปนการ
ท ํางานทีต่องใชหลงัมาก (พงษศักด์ิ, 2542)  อาการปวดหลงัจากการท ํางานพบไดบอยในกลุมคนงาน
ในโรงงานอตุสาหกรรมและผูใชแรงงานทัว่ไป โดยเฉพาะอยางยิง่อาการปวดหลงัสวนลางบรเิวณเอว 
(สสธิร, 2542) สอดคลองกบัการศึกษาอัตราการเรยีกรองคาชดเชยทีเ่กดิจากการบาดเจบ็ของหลังโดย
จํ าแนกตามอายุ เพศ และงานอาชีพพบวา อัตราการเรียกรองการบาดเจ็บจากการทํ างานพบในทกุ
อาย ุและจะมอัีตราสงูขึน้ในเพศหญงิอาชพีอยูในทานัง่นาน ๆ โดยแนวโนมจะเกิดชวงอายุ 25-44 ป
สวนเพศชายอัตราสูงขึ้นในกลุมผูใชแรงงาน อายุ 25-34 ป (Gluck & Oleinick, 1998)
    1.2 ประวัติและการรักษา ผูปวยไดรับการวินิจฉัยวามีอาการปวดหลังสวนลางจากกลามเนื้อ
ตึงตัว (LBP with muscle strain) 5 ราย หมอนรองกระดกูสนัหลงัสวนบ้ันเอวล ําดับที ่4-5 เคลือ่นดานขวา
และมอีาการปวดราวลงขา (Herniated Neucleus Pulposus: HNP L4-5 Rt with radiculopathy) 4 ราย
และหมอนรองกระดูกสันหลังสวนบ้ันเอวลํ าดับที่ 4-5 เคลื่อนดานซายและมีอาการปวดราวลงขา
(HNP L4-5 Lt with radiculopathy) 1 ราย การตรวจรางกายมกีลามเนือ้กระดกนิว้หวัแมเทาออนแรง 
(extensor hallucis longus) 3 ราย การทดสอบการตงึตัวของรากประสาท (SLRT) ไดผลบวก 
(positive) 5 ราย ผูปวยทุกรายไดรับยาตานการอักเสบที่ไมผสมสารสเตียรอยด (NSAIDs) มา
รับประทานทีบ่าน นอกจากนัน้ผูปวย 7 รายไดรับยาคลายกลามเนือ้ (muscle relaxsant) รวมดวย 
และผูปวย 2 รายยงัไดรับยาตานเศรารวมดวย ผูปวยอีก 3 รายไดรับการรกัษาโดยการฉดียาและไดรับ
ยามารบัประทานทีบ่านโดย 2 รายไดรับการฉีดยาโวลทาเรนเขากลามเนื้อ (voltaren injection) และ
มเีพยีง 1 รายทีไ่ดรับการฉดียาสเตียรอยดเขาชองไขสันหลัง (epidural steroid injection) ดังแสดง
ในตารางที่ 2
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ตารางที ่2 แสดงลกัษณะผูปวยจ ําแนกตามประวัติและการรักษา

ขอมลู จ ํานวน (คน) ขอมลู จ ํานวน (คน)
การวนิิจฉัย
      LBP c muscle strain
      HNP L4-5 Rt c radiculopathy
      HNP L4-5 Lt c radiculopathy
การตรวจก ําลังกลามเนื้อ
      extensor hallucis longus ออนแรง
      positive SLRT

5
4
1

3
5

การรกัษา
      NSAIDs
      muscle relaxsant
      antidepressant
      voltaren injection
      epidural steroid injection

10
7
2
2
1

จากการศึกษาพบวา ผูปวย 5 รายมอีาการปวดหลงัสวนลางจากกลามเนือ้ตึงตัว โดยมี
สาเหตจุากการใชทาทาง  และอิริยาบทไมถูกตอง และการใชงานมากเกินไป ทํ าใหเกิดความเมื่อยลา
มแีรงกดตอหมอนรองกระดกูสนัหลงั มผีลใหกลามเนือ้และเสนเอ็นของหลงัตึงมาก (LeMone & Burke, 
2000) ตองออกแรงมาก เกดิการบาดเจบ็ของกลามเนือ้และเสนเอ็น ทํ าใหเกิดอันตรายตอหมอนรอง
กระดูกสันหลัง จากการศึกษาพบวาผูปวยมีอาการปวดหลังสวนลางจากหมอนรองกระดูกสันหลัง
สวนบ้ันเอวล ําดับที ่4-5 เคลือ่น ซึง่พบวาประมาณรอยละ 90-95 ของหมอนรองกระดกูสนัหลงัเคลือ่น
จะพบที่กระดูกสันหลังสวนบ้ันเอวลํ าดับที่ 4-5 (Hickey, 2003)  เนื่องจากบริเวณนี้จะรับนํ้ าหนัก
สวนใหญของรางกายเปนบริเวณที่อยูของรากประสาทที่ไวตอการไดรับบาดเจ็บและเปนสวนของ
กระดูกที่มีความโคงงอไดมากที่สุด และตํ าแหนงที่เปนจะเกิดตรงตํ าแหนงที่ถัดจากแนวกึ่งกลาง
ดานหลงัของหมอนรองกระดกูสนัหลงัไปทางดานซายหรอืขวา ซึง่เปนบรเิวณทีม่เีสนเอ็นยาวดานหลัง 
(posterior longitudinal ligament) มีความแข็งแรงนอยที่สุด (อํ านวย, 2543)

1.3 ลักษณะของผูปวยแตละราย
จากการศกึษาครัง้นีพ้บวา ลกัษณะของผูปวยมีรายละเอียด ดังนี้
แดง เพศหญงิ อาย ุ36 ป อาชพีกรดียางมากกวา 20 ป ลกัษณะการท ํางานมกีารกม ๆ เงย ๆ 

บอย ๆ และอยูในทาเดียวตามลกัษณะของหนายาง อีกทัง้ตองหิว้และหาบนํ ้ายางมาจากสวนเพือ่ขาย
นํ ้ายางหรอืท ํายางแผน มอีาการปวดหลงัเปน ๆ หาย ๆ  มาประมาณ 1 ป มอีาการปวดหลงัราวลงขาซาย
มาประมาณ 1 เดือน รับประทานยาสมนุไพรตม ใหหมอบานนวด อาการปวดไมทุเลา จึงไปรับการ
รักษาทีโ่รงพยาบาลใกลบานไดยามารบัประทานประมาณ 2 สัปดาห อาการทุเลา แตเมื่อกลับมา
ท ํางานกรดียาง มอีาการปวดหลงัราวลงขาอกี จงึถกูสงตัวมารับการรักษาตอที่โรงพยาบาลที่มีแพทย
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ผูช ํานาญเฉพาะทาง ไดยามารบัประทานทีบ่าน ชวง 1 สัปดาหกอนเขาโครงการ ระดับความรุนแรง
ของความปวดทีม่ากทีส่ดุ 4 คะแนน ความปวดทีน่อยที่สุด 3 คะแนน มาตรวจตามนัด ความปวดวัน
ทีเ่ขาโครงการ 7 คะแนน

ผอบ เพศหญงิ อาย ุ50 ป อาชพีคาขายของช ําทีบ่าน 2 วันกอนมาโรงพยาบาล กมยกของ
โดยการเหยยีดขาตรงขณะท ํางาน มอีาการปวดหลงัและคล ําเปนกอนทีห่ลงั  รับประทานยาโวลทาเรนที่
ซือ้มาจากรานขายยาแลวนอนพกั ใหนองชวยทานํ ้ามนัและนวดบริเวณหลังให อาการปวดทุเลาลง
เลก็นอย ขณะนอนพกัตอนกลางคนืยงัมอีาการปวดขณะขยบัตัว พลิกตะแคงตัว หลังต่ืนนอนอาการ
ปวดทเุลา แตเมือ่กมตัวท ําธรุะสวนตัวขณะเขาหองนํ ้า กวาดบาน อาการปวดเพิ่มขึ้น ไมสามารถ
ทํ างานเปดรานขายของได จึงมารับการรักษา ระดับความรุนแรงของความปวดที่มากที่สุด 10 
คะแนน ความปวดทีน่อยทีส่ดุ 3 คะแนน ความปวดวันที่เขาโครงการ 7 คะแนน

หมวย เพศหญิง อาย ุ31 ป อาชพีรบัจางขายดอกไมทีต่ลาดประมาณ 6 ป ตองท ํางานเกอืบ
ตลอดวนั (8.00-2.00 น.) ยกของหนกัและอยูในทาเดียวเปนเวลานาน โดยทุกวันหมวยตองกมยกมดั
ดอกไมหลาย ๆ  มดัจากถงัทีว่างอยูบนพืน้ หอบหรอืแบกมาวางเรยีงบนรถเขน็เพือ่ท ําเปนชอเลก็ ๆ หมวย
ยังตองท ําชอดอกไมหรอืรอยพวงมาลยั โดยตองยนืหรอืนัง่บนเกาอ้ีหวัลานเปนเวลานาน ดอกไมบาง
จ ําพวก เชน ดอกมะล ิ ดอกรกั หรอืพวงมาลยัตองแชเยน็ในถงัขนาดใหญทีม่ฝีาปด และความสงูเลย
ระดับเขาขึน้มาเพยีงเลก็นอย จงึตองอยูในทากมตัวและยกฝาปดทีห่นกัเลือ่นออก กอนทีจ่ะเกบ็หรอืน ํา
ออกมาใช หมวยตองยนืตัดแตงดอกไมครัง้ละประมาณ 2 ชัว่โมง กอนทีจ่ะมดัเปนชอใหญ แลวยกไป
แชในถงั ตองหิว้นํ ้าส ําหรบัแชหรอืปละพรมดอกไม และกมยกถงัทีแ่ชดอกไมหรอืกะละมงัทีแ่ชชอดอกไม
บูชาพระขนาดใหญจากทางเทาขึน้วางเรยีงบนเกาอ้ีในตอนบายทกุวนั พรอมทัง้ยกกลบัไปวางทีเ่ดิมใน
ตอนเชา กิจกรรมมคีวามตอเนือ่งตลอดเวลาจากเชาจนถงึ 2 นาฬกิาของวนัใหม โดยกระท ําอยูเปน
ประจ ํา จนมอีาการปวดหลงัเปน ๆ หาย ๆ มาประมาณ 2 ป 2 วันกอนมาตรวจทีโ่รงพยาบาลครัง้นี ้มี
อาการปวดหลังราวลงขาขวา ซือ้ยาจากรานขายยาใกลบานมารับประทาน นอนพัก ไมสามารถ
ท ํางานได จงึมารบัการรกัษา ระดับความรนุแรงของความปวดทีม่ากท่ีสุด 10 คะแนน ความปวดที่นอย
ทีส่ดุ 5 คะแนน ความปวดวนัทีเ่ขาโครงการ 10 คะแนน

นอง เพศชาย อาย ุ29 ป อาชพีรบัจางโรงงานท ํากระดาษมาประมาณ 8 ป ลกัษณะงานคอื 
ตองยกกระดาษแผนใหญขนาด 35*34.5 – 35*36 นิว้ นํ ้าหนกั 450 แกรม/แผน ทีว่างเรยีงซอนกนั น ํา
ไปใสเครือ่งตัดกระดาษ ประมาณ 40,000-50,000 แผน/วัน กระดาษวางเรยีงซอนกนัมคีวามสงูเหนอื
ระดับศีรษะ เมือ่ยกไปเรือ่ย ๆ ความสงูลดลงจนถงึพืน้ จงึตองอยูในทากมยกกระดาษ และตองยก
กระดาษทีตั่ดแลวไปเกบ็ ตองท ําดวยความรวดเรว็มฉิะนัน้กระดาษจะตดิเครือ่ง นองจะอยูในทาเดียว 
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ยืน-กมยกของหนกัเปนเวลานานเปนประจ ํา บางวนัอยูท ํางานนอกเวลา หยดุเฉพาะวนัอาทติย นองมี
อาการปวดหลงัเปน ๆ หาย ๆ มาประมาณ 1 ป 3 วันกอนมาตรวจทีโ่รงพยาบาลครัง้นี ้มอีาการปวด
หลงั น ํายาบรรเทาปวดจากการตรวจครัง้กอน ๆ  มารบัประทาน นัง่พกั บิดตัวไปมา ยกกระดาษ
จ ํานวนนอยลง ใหภรรยาเหยยีบ ทานํ ้ามนั รูสกึวาอาการปวดรบกวนการท ํางาน จงึมารบัการรกัษา
ระดับความรนุแรงของความปวดทีม่ากทีสุ่ด 6 คะแนน ความปวดทีน่อยทีส่ดุ 3 คะแนน ความปวดวัน
ทีเ่ขาโครงการ 6 คะแนน

สาร เพศชาย อาย ุ43 ป อาชพีกรดียางมากวา 20 ป สารตองกม ๆ เงย ๆ ขณะกรดียางหนาต่ํ า 
เกบ็นํ ้ายาง ยังตองยกหรอืหิว้นํ ้ายาง และเหยยีบยางเพือ่ทํ ายางแผน นอกจากนั้นยังตองนั่งยอง ๆ 
กับพืน้ ขณะเทปนูลาดพืน้ และถอนหญา สารมกันัง่บนพืน้และเลนไพเปนเวลานาน ๆ จึงมีอาการ
ปวดหลงัมาประมาณ 1 เดือน บรรเทาอาการปวดโดยการนอนพัก รับประทานยาพาราเซตามอล ให
ภรรยาเหยยีบ และทานํ ้ามนั อาการไมทเุลา จงึมารบัการรักษาที่โรงพยาบาล ไดยามารับประทาน 
อาการทเุลาลงเลก็นอย 1 สปัดาหกอนมาโรงพยาบาล มอีาการปวดเพิ่มขึ้นขณะกมกรีดยางและยก
นํ ้ายาง จงึใหหมอพืน้บานนวด มอีาการปวดเพิม่ขึน้ จงึมารบัการรักษาที่โรงพยาบาลเปนครั้งที่ 2 ได
ยามารบัประทาน อาการปวดยงัไมทเุลา กมกรีดยางไมได 3 วันกอนมาตรวจทีโ่รงพยาบาลครัง้นี ้ มี
อาการปวดหลงัมาก ซือ้ยาบรรเทาปวดจากรานขายยามารบัประทาน อาการไมทุเลา จึงมารับการ
รักษาเปนครัง้ที ่ 3 ระดับความรนุแรงของความปวดที่มากที่สุด 9 คะแนน ความปวดที่นอยที่สุด 3 
คะแนน ความปวดวนัทีเ่ขาโครงการ 6 คะแนน

สาว เพศหญิง อาย ุ29 ป อาชพีรบัจางโรงงานท ําถงุมอืมาประมาณ 6 ป โดยกมยกถงุทีใ่สถุง
มอืยางซึง่มนีํ ้าหนกัประมาณ 9 กิโลกรมัจากพืน้ขึน้วางบนโตะทีม่คีวามสงูระดับสะโพก และตองนัง่จดั
ถุงมอืลงกลองจนหมดแลวจงึยกถงุใหมมาจดัอีก บางครัง้ตองเขน็รถทีม่ถุีงบรรจถุุงมอืจ ํานวนมาก และ
ยกวางทีพ่ืน้กอนทีจ่ะยกขึน้บรรจใุนกลอง สาวจะไดรายไดตามจ ํานวนกลองถงุมอืทีบ่รรจไุด ดังนัน้จงึ
ตองท ําอยางรวดเรว็ สาวมอีาการปวดหลงัมาประมาณ 1 เดือน บรรเทาอาการปวดโดยท ํางานชาลง 
ยกถงุมอืนํ ้าหนกันอยลง ใหหลาน สามเีหยยีบ นอนพกั อาการไมทเุลา จงึมารบัการรกัษาทีโ่รงพยาบาล 
ไดยามารับประทาน อาการปวดทุเลา เมื่อกลับมาทํ างานมีอาการปวดรุนแรงขึ้นอีก 3 วันกอนมา
ตรวจทีโ่รงพยาบาลครัง้นี ้มอีาการปวดหลงัมาก รับประทานยาพาราเซตามอล ใหสามเีหยยีบ อาการปวด
เพิ่มขึ้น จึงมารับการรักษาเปนครั้งที่ 2 ระดับความรุนแรงของความปวดที่มากที่สุด 9 คะแนน 
ความปวดทีน่อยทีส่ดุ 5 คะแนน ความปวดวนัทีเ่ขาโครงการ 7 คะแนน

ด ี เพศหญงิ อาย ุ 35 ป อาชพีคาขายของช ําทีบ่าน มีอาการปวดหลังราวลงขาขวาครั้งแรก
เมือ่ 2 เดือนทีแ่ลว จากการยนืขาเหยยีดตรงกมตัวเลือ่นถังใสนํ้ าที่บรรจุนํ้ าอยูเต็มถัง รับการรักษาที่
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คลนิกิ ฉดียาทีส่ะโพกและรบัประทานยาตอทีบ่านรวมกับหมอพื้นบานนวด 1 ครั้ง อาการปวดทุเลา 
2 สปัดาหกอนมาโรงพยาบาล มอีาการปวดหลงัราวลงขาขวา ซือ้ยาบรรเทาปวดจากรานขายยามารับ
ประทาน และใหหมอพืน้บานนวดให อาการไมทเุลา จงึมารบัการรกัษา ชวง 1 สปัดาหกอนเขาโครงการ 
ระดับความรนุแรงของความปวดทีม่ากทีส่ดุ 7 คะแนน ความปวดทีน่อยทีส่ดุ 5 คะแนน ความปวดวนัที่
เขาโครงการ 5 คะแนน

นิ เพศหญงิ อายุ 27 ป อาชีพรับราชการ ลักษณะการทํ างานออกโฉนดที่ดิน ตองมีการนั่ง
พิมพงานเปนเวลานาน อีกทัง้ตองยกโฉนดทีดิ่นจ ํานวนมากขึน้-ลงบันได บางวันตองนั่งรถยนตเปน
เวลานาน ออกไปปฏบัิติงานแจกโฉนดทีดิ่นแกประชาชนในพืน้ทีตํ่ าบล อํ าเภอตาง ๆ ของจงัหวดัใกลเคียง 
มอีาการปวดหลงัราวลงนองขวามาประมาณ 1 เดือน โดยมีอาการปวดครั้งแรกจากการลื่นตกรถ
กระบะ รับการรกัษาทีค่ลนิกิไดยามารบัประทาน อาการทเุลา 2 วันกอนเขาโครงการ ยารบัประทาน
หมด มอีาการปวดหลงัอีก จงึมารบัการรกัษา ระดับความรุนแรงของความปวดที่มากที่สดุ 8 คะแนน  
ความปวดทีน่อยทีส่ดุ 0 คะแนน ความปวดวันที่เขาโครงการ 6 คะแนน

หยดุ เพศหญิง อาย ุ 47 ป อาชพีรบัจางในโรงงานปลากระปองมาประมาณ 6 ป ท ํางานชวง
เวลา 7.00-16.00 น. ท ํางานลวงเวลาเกอืบทกุวนั กลบัถึงบานประมาณ 20.00 น. หยดุเฉพาะวนัอาทติย 
ในสายมคีนงาน 6 คน จบัเปนคูครัง้ละ 2 คน ท ํางานสลบักันทกุ 2 ชั่วโมง โดยชวยกันยกตะกราที่ใส
ปลาซึ่งมีนํ้ าหนักประมาณ 14-15 กิโลกรัม ที่วางซอนกัน 8 ชั้น ชั้นแรกมีความสูงเหนือระดับศีรษะ
เล็กนอยจึงตองเอ้ือมตัว จนถึงชั้นลางสุดที่มีความสูงจากพื้นเพียงเล็กนอยจึงตองกมตัวขณะยก 
เมื่อครบ 2 ชั่วโมงจะเปลี่ยนไปยกหรือลากตะกราที่ใสขี้ปลาไปยังตํ าแหนงสํ าหรับเทขี้ปลา และอีก 
2 ชั่วโมงตอมาจะเปลีย่นมายกตะกราที่ใสขี้ปลาเทลงในชอง มอีาการปวดหลงัเปน ๆ หาย ๆ มา
ประมาณ 1 ป ชวง 1 สปัดาหกอนเขาโครงการ มอีาการปวดหลงั รับประทานยาพาราเซตามอล ทานํ ้ามนั
รอน ๆ ใหเพือ่น บุตรนวดทีห่ลงั ปวดจนไมสามารถท ํางานได จึงมารับการรักษา ระดับความรนุแรง
ของความปวดทีม่ากทีส่ดุ 7 คะแนน ความปวดทีน่อยทีส่ดุ 5 คะแนน ความปวดวันที่เขาโครงการ 7 
คะแนน

ซํ า เพศชาย อายุ 43 ป อาชีพรับจางเปนคนสวนในโรงงานผลิตกระปอง มีอาการปวดหลัง
ราวลงขาขวาอยางเฉียบพลันจากการกมยกฝาปดบอนํ้ าที่ทํ าดวยปูนซีเมนต นํ้ าหนักประมาณ 30
กิโลกรมั เพือ่นน ําสงโรงพยาบาลในทนัท ี โดยใหนัง่มาในรถกระบะ ระดับความรุนแรงของความปวด
ทีม่ากทีส่ดุ 8 คะแนน ความปวดทีน่อยทีส่ดุ 7 คะแนน ความปวดวันที่เขาโครงการ 7 คะแนน
    1.4 ระดับความปวดและผลกระทบตอการดํ าเนินชีวิตประจํ าวันของผูปวยแตละราย         
ระดับความปวดและผลกระทบตอการดํ าเนนิชวิีตประจ ําวนัของผูปวยแตละรายขณะเขาโครงการ ผูปวย
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ประเมินจากเครื่องมือประเมินความปวดมาตรฐานในวันแรกที่พบผูปวย โดยใชคะแนนความปวด
และคะแนนแบบแผนการด ําเนนิชวิีตเปนเกณฑ ทัง้นีผู้วิจยัก ําหนดใหผูปวยประเมนิระดับความปวดที่
คาดหวงัใหเกดิขึน้จากการดแูลตนเอง และก ําหนดคะแนนแบบแผนการด ําเนนิชวิีตดานที่ผูปวยคิดวา
มผีลกระทบมากทีส่ดุ และตองการใหมกีารเปลีย่นแปลง อันเปนผลลพัธของการดแูลตนเองทีเ่หมาะสม 
มรีายละเอียด ดังนี้

ผูปวย 5 ราย คือ แดง นอง สาร ดี และซํ า อาการปวดหลังสงผลกระทบดานการเดิน โดยมี
ระดับความปวดที่โรงพยาบาล และระดับผลกระทบขณะเขาโครงการคือ 6, 6, 6, 5, 7 และ 10, 8, 
3, 7, 10 คะแนนตามล ําดับ ระดับความปวดทีบ่าน 10, 6, 6, 6, 8 คะแนนตามลํ าดับ และความปวด
ที่คาดหวังใหเกิดขึ้นจากการดูแลตนเอง มีระดับความปวดและระดับผลกระทบดานการเดินคือ 2, 
3, 0, 2, 1 และ 3, 0, 0, 2, 1 คะแนนตามล ําดับ  สวนผูปวยอีก 5 ราย คือ ผอบ หมวย สาว น ิและหยดุ 
อาการปวดหลังสงผลกระทบดานการท ํางาน โดยมรีะดับความปวดทีโ่รงพยาบาล และระดับผลกระทบ
ขณะเขาโครงการคอื 5, 10, 7, 6, 7 และ 10, 10, 10, 5, 8 คะแนนตามลํ าดับ ระดับความปวดที่บาน 
9, 6, 7, 6, 7 คะแนนตามลํ าดับ และความปวดที่คาดหวงัใหเกิดขึ้นจากการดูแลตนเอง มรีะดับ
ความปวดและระดบัผลกระทบดานการท ํางานคอื 0, 4, 2, 1, 3 และ 3, 6, 5, 2, 3 ตามล ําดับ ดังแสดง
ในตารางที ่3

ตารางท่ี 3 แสดงระดับความปวดและผลกระทบตอการดํ าเนนิชวิีตประจ ําวนัของผูปวยแตละราย

ความปวดกอนเขาโครงการ (คะแนน) ความปวดทีค่าดหวงั (คะแนน)
ระดบัความปวด

ผูปวย

ทีโ่รงพยาบาล ทีบ่าน
ระดบัผลกระทบ ระดบัความปวด ระดบัผลกระทบ

1. แดง 6 10 การเดนิ 10 2 การเดนิ 3
2. ผอบ 5 9 การท ํางาน 10 0 การท ํางาน 3
3. หมวย 10 6 การท ํางาน 10 4 การท ํางาน 6
4. นอง 6 6 การเดนิ 8 3 การเดนิ 0
5. สาร 6 6 การเดนิ 3 0 การเดนิ 0
6. สาว 7 7 การท ํางาน 10 2 การท ํางาน 5
7. ดี 5 6 การเดนิ 7 2 การเดนิ 2
8. นิ 6 6 การท ํางาน 5 1 การท ํางาน 2
9. หยดุ 7 7 การท ํางาน 8 3 การท ํางาน 3
10. ซ ํา 7 8 การเดนิ 10 1 การเดนิ 1
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2. ปรากฏการณการจดัการกบัความปวดของผูปวยปวดหลงัสวนลางขณะอยูท่ีบานกอน
ด ําเนินโครงการ

การศึกษาขอมูลเบ้ืองตนอยางถองแท (reconnaissance) เปนการศึกษาเพื่อใหเขาใจ
สถานการณในการจัดการกับความปวดของผูปวยปวดหลังสวนลางขณะอยูที่บานกอนเริ่มดํ าเนิน
โครงการวจิยั ผูวจิยัศึกษาปรากฏการณทีเ่กดิขึน้กบัผูใหขอมูล 8 ราย เพื่อใหเห็นความหลากหลาย
ของผูปวยโดยเฉพาะในดานงานอาชพี ผูใหขอมลูเปนเพศชาย 4 ราย และเพศหญิง 4 ราย ประกอบ
อาชพีดังนี ้อาจารยพยาบาล 1 ราย ทีม่อีาการปวดหลงัตองเขารับการรักษาในโรงพยาบาลประมาณ 
1 เดือนแตอาการไมทุเลา จึงแสวงหาการดูแลตนเอง เปนการรักษาทางเลือก คนงาน 1 รายที่มี
หนาทีดู่แลความเรยีบรอยของหองประชมุ ทีต่องมกีารเคลือ่นยาย โตะ เกาอ้ี และจัดเตรียมอาหารให
พรอมส ําหรบับริการผูเขารวมประชมุ ประมง 2 รายทีต่องออกเรือหาปลาตั้งแตตอนค่ํ ากลับเขาฝงใน
ตอนเชา อยูบนเรอืทีม่เีนือ้ทีแ่คบ ๆ และตองท ํางานตลอดเวลาทั้งการทวมนํ้ า สาวกัด พนักงานหิ้วถุง
กอลฟ 1 ราย ทีต่องหิว้ถงุกอลฟ แบกไมกอลฟ และยืนเปนเวลานานทุกวัน ซึ่งคาตอบแทนขึ้นกับ
เวลาในการท ํางาน ย่ิงท ํามากจะไดเงนิมาก และขายของชํ า 1 ราย ที่ตองเคลื่อนยายของ ยก เอ้ือม
หยบิของใหลกูคา ท ํางานทัง้วนัไมมเีวลาพกัผอน และพยาบาล 2 ราย ทกุรายมอีาการปวดหลงัเกดิขึน้
จากการทํ างาน ผูวิจัยสัมภาษณเจาะลึกเริ่มต้ังแตผูใหขอมูลมารับการตรวจรักษาที่งานผูปวยนอก 
และสมัภาษณยอนหลงัถงึประสบการณการจัดการกับความปวดที่บาน

ผลการศึกษา ผูใหขอมลูทัง้หมดมคีวามทกุขทรมานจากอาการปวดหลงั ไมสามารถท ํางานได
โดยพบวาลกัษณะงานเปนสาเหตสุ ําคัญของอาการปวดหลงั อาการตัวแขง็กมไมลงและยดืตัวตรงไมได
เปนอาการส ําคัญทีพ่บ ผูใหขอมลูรับรูการมชีวิีตอยูกับอาการปวดหลังวาเปนภาวะที่ทนไมได ทอแท 
สิง่ทีเ่คยท ําไดอยางคลองแคลว กลบัท ําไดไมสะดวก เจบ็ก็ตองทน ผูใหขอมลูพยายามแสวงหาวธิกีาร
ที่จะจัดการกับอาการปวดหลัง จากคํ าบอกเลาของญาติ ผูรวมงาน และเพื่อนบาน ความเชื่อ และ
ผลของการเรยีนรูจากการทดลองดวยตนเอง วิธกีารจดัการมีหลากหลายวิธี ผลของการจัดการพบวา 
ผูใหขอมูลสามารถทํ าใหอาการปวดบรรเทาลง แตมีบางรายที่มีอาการปวดเพิ่มมากขึ้น นอกจากนี้
ยังพบผลขางเคยีงจากการใชยา ผลการศึกษามรีายละเอยีด ดังนี้

งานน ํามาสูอาการปวดหลัง
การศึกษาพบวาสาเหตขุองอาการปวดหลังมาจากการทํ างาน ซึ่งเปนงานที่ทํ ามาเปนระยะ

นานป จนมีอาการปวดรุนแรงไมสามารถทํ างานได มักนํ าผูใหขอมูลมาตรวจรักษาที่โรงพยาบาล
ลกัษณะของการท ํางานคอื 1) ท ํางานตดิตอกันเปนเวลาหลายชัว่โมงไมมเีวลาหยดุพกั 2) ท ํางานผดิทา
ในเวลาเรงรีบ 3) ท ํางานในทาเดิมเปนเวลานาน ๆ และ 4) ท ํางานกมยกของหนักอยูเปนประจํ า มี
รายละเอยีดดังนี้
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1. ทํ างานตดิตอกนัเปนเวลาหลายชัว่โมงไมมีเวลาหยุดพัก ลกัษณะการท ํางานทีต่อง
ท ํางานอยูตลอดเวลา ท ําติดตอกันเปนเวลานานหลายชัว่โมง เนือ่งจากมปีริมาณงานมาก ไมมเีวลา
หยดุพกั กลามเนือ้มคีวามตงึตัวอยูตลอดเวลา ดังเชน อาชพีหาปลา ผูใหขอมลูตองออกเรือไปหาปลา
ต้ังแตตอนค่ํ าเวลาประมาณ 21.00 น. และกลบัเขาฝงในตอนเชาประมาณ 4.00-5.00 น. และชวงที่
อยูในเรอืตองท ํางานตลอดเวลาทัง้การวางกดั สาวกดั ทวมนํ้ าไลปลา ไมมีเวลาพัก ดังที่ผูใหขอมูล
เลาวา “ออกเล (ทะเล) แตหวัค่ํ า หลบอีกทหีวัรุง…อยูบนเรือมีงานใหทํ าตลอดเวลา…เหนื่อย ทํ าไม
หยดุ…ไมมเีวลาพัก…”

2. ทํ างานผดิทาในเวลาเรงรีบ ลกัษณะการท ํางานทีต่องท ํารวดเร็วแขงกับเวลา มิฉะนั้น
จะไดปริมาณงานลดลง สงผลกระทบกบัรายได ผูใหขอมลูจงึตองมกีารเคลือ่นไหวรางกายอยางรวดเรว็
เอ้ียวบิดล ําตัว เอ้ือมตัว ยืนโคงล ําตัวไปดานหนา หรือมีการกม ๆ เงย ๆ บอย ๆ ดังเชน อาชีพหาปลา 
ผูใหขอมลูตองนัง่เอียงตัวขณะสาวกดั มกีารเอ้ียวบิดล ําตัวอยางเร็วและแรงขณะทวมนํ้ า ซึ่งตองใช
แรงเหวีย่งจ ํานวนมาก และมกีารยนืกมตัวไปดานหนาขณะสาวกดัอยางรวดเรว็ มฉิะนัน้จะไลปลาไมทนั
ดังทีผู่ใหขอมูลเลาวา “…สวนมากเจบ็เวลาผดิจงัหวะ เวลาสาวกดักบัเวลาทวม แตเวลาทวมเจบ็มาก 
ตองยนื กมบิดเอวเหวีย่งไมทวมนํ ้า กมขึน้ กมลง ตองใชแรงมาก ท ําเรว็ ๆ  ทวมนานหลอด (ตลอด) กัด 
พอสาวกดักต็องนัง่พบัเพยีบนาน ๆ ตองตัวเบ่ียง เอ้ียวตัวตลอดเวลา ย่ิงเวลาแขบ ๆ (รีบ ๆ) โกงโคง 
(ยืนกมตัว) สาวเลย”

3. ทํ างานในทาเดิมเปนเวลานาน ๆ ลักษณะการทํ างานในอิริยาบทเดิม มีการขยับ
เคลือ่นไหวของรางกายนอยมาก รางกายตองเกรง็หรอืพยงุตัวในทาเดียว หรอืมกีารเคลือ่นไหวรางกาย
ในลกัษณะซํ ้า ๆ แบบเดิม ดังเชน อาชพีขบัรถยนตรับจาง โดยอาชีพขับรถยนตรับจาง ผูใหขอมูล
ตองอยูในทานัง่ตลอดเวลา ในทีแ่คบ ๆ ทาเดียว ท ํากิจกรรมซํ้ า ๆ กันเปนเวลานาน ดังที่ผูใหขอมูล
เลาวา “นัง่นาน ๆ ก็ท ําใหปวด ขบัรถตุกตุก ที่แคบกัน หยับ (ขยับ) ไมคอยได ขับทีละ 4-5 ชั่วโมง 
เมือ่ย แขง็ไปทัง้ตัว”

4. ทํ างานกมยกของหนักอยูเปนประจํ า ลักษณะการทํ างานที่ตองยกของหนักอยูเปน
ประจ ําทกุวนั มกีารเกรง็ตัวและใชกํ าลงัมาก ประกอบกบัเปนอาชีพที่ทํ ามาเปนเวลานานหลายป จึง
มอีาการปวดหลงัเปน ๆ หาย ๆ ดังเชน อาชพีพยาบาล ที่ตองพลิกตะแคงตัวผูปวย ยกเลื่อนตัวผูปวย
ดังทีผู่ใหขอมูลเลาวา “เวลายกคนไขขึน้เตียงหรอืเลือ่นตัวคนไขบนเตียง มันตองใชแรงเยอะ เราตอง
เกรง็ตัว มนัปวดหลงั ถาหลกีไดก็พยายามหลีก”

สรุปผลท่ีไดจากการศกึษาพบวา สาเหตขุองอาการปวดหลงัเกดิจากงานอาชพี โดยมลีกัษณะ
การท ํางานในทาเดียวเปนเวลานาน ยกของหนกั และอิริยาบทไมถูกตอง ซึง่อาการปวดหลงัสวนลาง
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พบมากในผูทีท่ ํางานซํ้ าซาก (monotonous work) ในอิริยาบทใดอริิยาบทหนึง่เปนเวลานาน ๆ ซึ่งจะ
มผีลใหเกดิความผดิปกติตอรางกายในสวนนัน้อยางตอเนือ่งเปนเวลานาน การออกแรงมาก การยกของ 
ความสัน่สะเทอืน อยูในทาทีก่ระดูกสนัหลงัอยูในแนวโคงผดิปกติ กลามเนื้อ และเสนเอ็น ไมมีความ
มัน่คง จงึเสยีความสมดลุและเกดิการหดเกร็งของกลามเนื้อ (Anderson, 1991) อิริยาบทในการ
ทํ างานไมเหมาะสม (improper body mechanics) ทํ าใหเกิดการบาดเจ็บของหมอนรองกระดูก 
ขอฟาเซต และเสนเอ็นของสนัหลงั เชน การกม การบิด หรอืเอ้ียวตัว เปนตน พบวา การกมและการบดิ 
(flexion and rotation) มกักอใหเกดิอันตรายตอกระดูกสนัหลงัสวนลาง (ไกรวชัร, 2539) สอดคลองกบั 
National Institute of Occupational Safety and Health (NIOSH) ไดท ําการส ํารวจและรวบรวม
งานวิจัยเพื่อศึกษาหลักฐานของสาเหตุที่ทํ าใหเกิดอาการปวดหลังที่เกี่ยวของกับการทํ างานพบวา 
งานแรงงานหนกั งานยกของ งานทีม่กีารกม และหมนุตัว งานที่ทํ าใหรางกายสั่นสะเทือน งานที่ตอง
อยูในทาใดทาหนึง่เปนเวลานาน มีความสมัพนัธกับอาการปวดหลงั (Bernard, 1997) และจากสถติิ
การประสบอนัตรายหรอืเจบ็ปวยเนือ่งจากการท ํางาน จ ําแนกตามความรายแรง และสิ่งที่ทํ าใหประสบ
อันตราย พบวาทาทางการทํ างานทํ าใหเกิดการบาดเจ็บ 7,023 คน (สํ านักงานกองทุนเงินทดแทน
สํ านักงานประกนัสงัคม กระทรวงแรงงาน, 2545) สอดคลองกับการศึกษาเรื่องโรคปวดขอ ปวด
กลามเนื้อและการใชยาชุดของประชาชน อํ าเภอนํ ้าพองจงัหวดัขอนแกนของวชิยั (2542) เพือ่ศึกษา
อุบัติการณและสาเหตุของการปวดกลามเนื้อและขอ ในกลุมตัวอยาง 685 คน พบวาสาเหตุของ
อาการปวดสวนใหญเกิดจากการทํ างาน ภาวะที่พบมากที่สุดคือปวดหลังสวนลางพบรอยละ 54 
และสอดคลองกับการศึกษาเรื่องอาชีพและกิจกรรมการทํ างานดานรางกายเปนตัวทํ านายอาการ
ปวดหลังสวนลางในอนาคต ซึ่งทํ าการศึกษาระยะยาวเปนเวลา 12 เดือน ในประชากรผูใหญอายุ 
18-75 ป 1,412 คน ทีเ่ปนลกูจางในปจจบัุนและไมมอีาการปวดหลงั ผลการศึกษาพบวา ความเสีย่ง
ของการเกดิอาการปวดหลงัสวนลางครั้งใหมพบในการทํ างานของบุคคลที่ทํ างานเกี่ยวของกับการยก 
การผลัก การดึงวัตถุที่มีนํ้ าหนักอยางนอย 25 ปอนด หรืองานที่ตองยืนหรือเดินเปนเวลานานกวา 
2 ชัว่โมง (Macfarlane, Thomas, Papageorgiou, Croft, Jayson, & Silman, 1997)

อาการทีเ่ดนของการปวดหลัง
ผูใหขอมลูรับรูอาการทีเ่ดนของการปวดหลงัคือ 1) เสนตึงทํ าใหตัวแขง็กมไมลงและยดืตัวตรง

ไมได 2) เดินตัวเอียงตะแคงดานทีป่วด 3) เสนเอ็นกระจกุรวมเปนกอนทีห่ลงั และ 4) มอีาการปวดหลงั
ตลอดเวลา มรีายละเอียดดังนี้

1. เสนตงึทํ าใหตวัแขง็กมไมลง และยืดตัวตรงไมได เมือ่มอีาการปวดหลัง ผูใหขอมูล   
รูสกึวาหลงัจะแขง็ อยูในทางอตวั ยืดตัวตรงล ําบาก ตองคอย ๆ ยืดตัวอยางชา ๆ และกมตัวไดนอยลง
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ไมรูจะอยูทาไหนด ีจะกมก็ไมได ยืดตัวกล็ ําบาก โดยเชือ่วาการทีก่มไมลง ยืดไมได เกดิจากการทีเ่สนตึง
ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา “เวลาทํ างานตองกม กมไมลงตอนกมมารคลูก มันแข็งกมไมลง ตองเอา
พตัเตอรดันเวลาขึน้ หลงัมนัแขง็เปนดาน (กระดาน) คอย ๆ ยืดตัว…เขาวาเสนมันตึง”

2. เดนิตวัเอยีงตะแคงดานที่ปวด เมือ่มอีาการปวดหลงั ผูใหขอมลูรูสึกวารางกายเอียงไป
ดานทีป่วด ลงนํ ้าหนกัขาดานทีป่วดไดนอยลง การเดินเอียงทํ าใหอาการปวดนอยลง ซึ่งเปนไปโดย
ธรรมชาติ ดังทีผู่ใหขอมูลเลาวา “ท ําทาเดินเอียง มันเอียงธรรมชาติ ตะแคงไปดานซาย คือเสนมัน
ตึง ไมใชวาเราแกลง”

3. เสนเอน็กระจกุรวมเปนกอนที่หลัง จากการศกึษาพบวา ขณะทีม่อีาการปวดหลังมาก
ในทนัทหีรอืมอีาการปวดหลงัติดตอกันมาเปนเวลานาน มักคลํ าไดเปนกอนที่หลัง คลาย ๆ กับวามี
อะไรมารัง้ไว กดเจบ็ พบไดจดุเดียว ซึง่เชือ่วาเกดิจากเสนเอ็นมากระจุกรวมกัน ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา 
“เอ็นมนัหยกุ (ขยกุ)  มนัเปนกอนแขง็ เจบ็ตรงจดุเดิม เจบ็จุบ ๆ ตรงกอนนั้น…มันปวดอยูจุดเดียว
ตรงหลงัดานขวา”

4. มอีาการปวดหลงัตลอดเวลา หลงัจากมอีาการปวดหลงัในครัง้แรกแลว ความปวดมัก
มอียูตลอดเวลา ไมหายขาด อาการปวดรบกวนตลอดเวลาทั้งการนั่ง การเดิน การทํ างาน บางครั้ง
การรับประทานยาบรรเทาปวดที่มีฤทธิ์ระงับปวดอยางรุนแรง ไมสามารถบรรเทาอาการปวด ดังที่
ผูใหขอมลูเลาวา “ชวงทีบี่บมนัหายแตมนัไมหายขาด หายสกัพกั พอไปท ํางานเจบ็หลงัอีก มนัไมหาย
ตองพึง่ยา เราวากนิยามนัจะหายแตไมหาย คือมนัหายเวลานอนอยูบาน ไมท ํางาน พอท ํางานเจบ็อีก”

เมือ่มอีาการปวดหลงั ท ําใหผูใหขอมลูรับรูถึงการเปลีย่นแปลงทีเ่กดิกบัตนเอง เนือ่งจากเสนตึง
มกีารหดเกรง็ของกลามเนื้อ ท ําใหมอีาการปวดหลงัตลอดเวลา ตัวแขง็กมไมลง และยืดตัวตรงไมได 
บางรายรูสึกวาขาชารับนํ้ าหนักไมได เดินตัวเอียงตะแคงดานที่ปวด อาการปวดยังทํ าใหขยับ
เคลื่อนไหวรางกายไดนอยลง มีเสนเอ็นกระจุกรวมเปนกอนที่หลัง ซึ่งเชื่อวาเกิดจากพยาธิสภาพ
ขาดเลือดไปเลีย้ง (ischemia) ตอเนือ้เยือ่สวนทีใ่ชท ํางานซํ ้า ๆ ซึง่ตองมีการหดตัวและมีแรงตึงตัวอยู
ตลอดเวลา เชน กลามเนื้อและเสนเอ็น ปกติพลังงานที่อยูในกลามเนื้อจะถูกใชเปนพลังงานหมด
ภายในไมก่ีวินาท ี หลงัจากนัน้จะตองใชจากฟอสโฟครีเอทีน (phosphocreatine) ซึง่ใชไดเปนนาที
เทานัน้ หลงัจากนัน้ถายงัตองมกีารทํ างานอยางตอเนื่อง และยงัไมมเีลอืดมาเลีย้งไดทัน กลามเนื้อ
จะใชพลงังานในรปูของการสลายไกลโคเจนโดยไมใชออกซิเจน (anaerobic glycolysis) ซึง่จะเกิด
กรดแลกตกิ ท ําใหเกดิอาการปวด เมือ่เกดิอาการปวด จะเกิดวงจรของการปวดเกิดขึ้นในกลามเนื้อ
กลาวคือ กลามเนื้อใกลเคียงเกิดความตึงตัวมากขึ้นเพื่อชวยพยุงกลามเนื้อสวนที่ปวดเริ่มแรกไวให
อยูนิง่ แตในกรณทีีต่องท ํางานซํ ้า ๆ จะเกดิสภาวะการขาดเลอืดมากขึน้รวมทัง้ในกลามเนือ้สวนใกลเคียง 
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ซึง่ท ําใหเกดิการปวดทีม่ากขึน้ไปอกี และแรงตงึตัวทีม่ากขึน้ของกลามเนื้อนี้เอง อาจกอใหเกิดปญหา
การกดรดัตอเสนประสาททีอ่ยูใกลเคียงจนเกดิอาการชาคลายเปนเหนบ็ เกดิการลา และ/หรอืออนแรง
ของกลามเนือ้สวนทีเ่สนประสาทนัน้ ๆ ไปเลี้ยงไดอีกดวย (ไกรวัชร, 2539)

การมชีวีติอยูกบัอาการปวดหลัง
จากการศึกษาพบวา ผูใหขอมูลที่มีอาการปวดหลังรับรูถึงการมีชีวิตอยูกับอาการปวดหลัง

แตกตางกนั ซึง่ผูใหขอมลูรับรูหลากหลายวาเปน 1) ภาวะที่ทนไมได ตองไดรับการรักษา 2) ปวดหลัง
เปนเรือ่งปกตทิีเ่กดิจากการท ํางาน 3) ชวิีตสิน้หวงั มองไมเหน็อนาคต 4) ทุกขทรมานจนบอกไมถูก 
5) อยูอยางไมมคีวามสขุ 6) ทอแท ไมอยากมีภาระ 7) เจ็บก็ตองฝนทนทํ างาน และ 8) เกดิความกลัว
ไปตาง ๆ นา ๆ มีรายละเอียดดังนี้

1. ภาวะท่ีทนไมได ตองไดรับการรักษา อาการปวดหลงัทีม่อียูตลอดเวลาขณะทํ างาน 
การกมตัวหรอืยกของหนกัยงัท ําใหอาการปวดเพิม่ขึน้ ท ําใหผูใหขอมลูท ํางานไดนอยลง เกดิความกลวั 
รูสกึทกุขทรมานจากอาการปวดและการทีไ่มสามารถท ํางานได จงึตองมารบัการรกัษา ดังทีผู่ใหขอมลู
เลาวา “…ท ํางานได แตกมมันเจ็บ คิดวามนันาจะหายเองพอ 3 วันไมหาย เจ็บหนักขึ้น คือทํ างานไม
ไหว…ไปหาหมอคอืทนไมไหวแลวมนัปวด…หายก็ไมหาย ทํ างานก็ไมรอด…”

2. ปวดหลังเปนเร่ืองปกติท่ีเกิดจากการทํ างาน การท ํางานเปนกจิกรรมที่หลีกเลี่ยงไม
ไดผูใหขอมลูทกุรายตองด้ินรนท ํามาหากนิ และมอีาการปวดหลังเกดิขึ้นขณะทํ างาน เมื่อผูใหขอมูล
ไดพดูคุยกบัเพือ่นพบวาเพือ่นทีท่ ํางานสวนใหญมอีาการปวดหลังเหมือนกัน จึงเสมือนเปนเรื่องปกติ
ธรรมดาของการท ํางานทีม่กัมอีาการปวดหลงั ประกอบกบัอาการปวดไมไดรุนแรง เปน ๆ หาย ๆ ดังที่
ผูใหขอมลูเลาวา “เวลาท ํางานมนักต็องเขด็ เขด็ทกุคนนัน่แหละ แตเข็ดไมมาก คนเรากมนาน ๆ พอ
ยกขึน้เขด็เอว ในหมูบานเราสวนมากออกเล (ทะเล) หาปลา เจ็บหลังกันลุย (จํ านวนมาก)”

3. ชีวิตส้ินหวัง มองไมเห็นอนาคต จากผูที่สามารถชวยเหลือตนเองได เปนหัวหนา
ครอบครัว ท ํางานหาเลีย้งครอบครวัได เมือ่มอีาการปวดหลงัอยางรุนแรง ไมสามารถกระทํ าในสิ่งที่
ตนเคยกระทํ าได นัง่ เดินไดไมนาน ไมสามารถท ํางานได ตองนอนนิ่ง ๆ อยูบนเตียง มผีลใหกลามเนือ้
ขาลบี ตองพึง่พาผูอ่ืนในการท ํากิจวัตรประจํ าวัน มผีูชวยเหลอืในการแตงกาย ปอนอาหาร พยุงเขา
หองนํ้ า เปลีย่นบทบาทจากหัวหนาครอบครัวเปนผูอาศัย ทํ าใหความรูสึกมีคุณคาในตนเองลดลง 
ชวิีตสิน้หวงั ดังทีผู่ใหขอมูลเลาวา “ตอนนีต้องพึง่คนอืน่ ปวดหลงัแลวท ํางานไมได ตัวคูเอียงไปขาง
หนึง่…นอนอยูกับบานตลอด ไปไหนไมรอด มนันัง่ เดินไดไมนาน…” เชนเดียวกบัผูใหขอมูลอีกรายที่
เลาวา “นอนทีเ่ลย แตงตัวเองกไ็มได ตองนอนกนิ กินขาวตองฝน จะไปหองนํ้ าตองใหคนชวย ขัดใจ
มาก รํ าคาญตวัเอง…ครอบครวัตองพึง่เรา แตเราออกเลไมได…”
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4. ทุกขทรมานจนบอกไมถูก อาการปวดหลงัเปนความทรมานทางดานรางกายและจติใจ
ทีไ่มสามารถบรรยายความปวดออกมาเปนคํ าพดูใหผูอ่ืนรับรูถึงความรุนแรงที่ตนกํ าลังประสบอยู จะ
บอกใหใครชวยกบ็อกไมถูก อยูทาไหนกป็วด นอนหลับไมสนิท การขยับตัว การสัมผัสยังทํ าใหปวด
ปวดจนอยากจะตดัขาทิง้ คิดถงึความตาย และบีบค้ันความรูสึกจนรองไห ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา
“เจบ็หมดเลย ตอง (จบั) อะไรกไ็มได ชาไปทัง้ขา ต้ังแตเอวถึงตาตุม…พอหวย (ขยับ) เจ็บเหมือนใจ
จะขาด เหมอืนศีลขาทุม (ตัดขาทิง้) เจบ็เหมอืนไมเอาแลว ทุมไดทุมเลย เจ็บทนไมไหว…อยูทาไหน
ก็เจบ็ ทรมาน เจบ็สดุ ๆ แลว เจบ็จนรอง…เจบ็จนใจมันออนแลว ไมอยากทํ าอะไรแลว…ตอนนั้น
กลวั คิดมาก จะหายมัย๊ ถาอยูแบบนีต้ลอดไปก็ไมรูจะอยูทํ าไม ตายดีกวา”

5. อยูอยางไมมีความสุข อาการปวดหลงัท ําใหเคลือ่นไหวรางกายไมคลองตัว กมตัวได
นอย มผีลใหความสามารถในการปฏบัิติกิจวัตรประจ ําวันลดลง เชน กมถอดกางเกงลํ าบาก ยกขัน
ตักนํ ้าอาบกป็วด ขึน้-ลงบันไดล ําบาก เปนตน นอกจากนี้อาการปวดหลังเรื้อรัง ทํ าใหมีผลตอสภาพ
อารมณ กลาวคือ อารมณหงดุหงดิงาย โมโหงาย บางครัง้ไรเหตุผล ไมอยากพดูคุยหรอืพบกบัใคร 
อยากอยูเงยีบ ๆ คนเดียว ไมอยากออกจากบานไปสังสรรคกับเพื่อน หรอืไปท ํางาน ความปวดทํ าให
ผูใหขอมลูรับรูวาตนเองมชีวิีตอยูอยางไมเปนสุข ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา ”มนักระทบดานจิตใจ คือวา
เวลาปวดมอีาการหงดุหงดิเพือ่นมานัง่กนิเหลาหนาบาน ก็ขอตัว…ไมอยากไปรวมงานสังคม เครียด 
หงดุหงดิ…ดานจติใจ  มนัปวดตลอดเวลา ไมมีความสุข ทํ าอะไรก็ไมมีความสุข”

6. ทอแท ไมอยากมีภาระ อาการปวดหลงัเปนระยะเวลานานสงผลทํ าใหผูใหขอมูลไม
สามารถท ําบทบาทหนาทีข่องตนเองได ทัง้ในบทบาทของมารดา ภรรยาหรือสาม ีบางรายหลีกเลี่ยง
การมเีพศสมัพนัธ เนือ่งจากกลวัวาการมเีพศสมัพนัธจะท ําใหอาการปวดหลงัรนุแรงขึน้ เกดิความทอแท
อยากจะปลดภาระนีอ้อกไปใหผูอ่ืนมาท ําแทน อยากอยูคนเดียว ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา “เหมอืนกับ
อยากอยูคนเดียว ไมอยากมสีามทีีต่องปรนนบัิติ ไมอยากมีลูกที่ตองทํ ากับขาวกับปลาใหเขา ทอแท
เลย เคยคดิวาอยากจะเลกิกบัสาม ีแบบวาไมอยากมภีาระตรงนั้นเลย เราอยูไปเราก็ถวงเคา ใหเคา
ไปมใีหมก็แลวกนั…หนาทีเ่ราเปนภรรยา เราตองทิง้ตรงนัน้เลยเปนเดือนสองสามเดือนก็วาได เคาก็
ไมมายุงกบัเราเลย” เชนเดียวกบัผูใหขอมูลอีกรายที่เลาวา “ตอนปวดไมมอีารมณเลย เปนเดือนเลย 
มนักระทบดานจติใจ คือวาเรากลวัถาเราไปท ําอันนัน้เขาไป คาดวาบางทมีนัจะเขาที ่ มนัจะกลบัไป
เชือ่ม หลกีเลีย่งดีกวา”

7. เจ็บก็ตองฝนทนท ํางาน อาการปวดหลงัจะเพิม่มากขึน้ขณะท ํางาน ทํ าใหทํ างานไม
สะดวก ตองฝนทนในการทํ างาน และยิ่งเปนผูหารายไดหลักของครอบครัว ก็ย่ิงตองทนทํ างาน 
เนื่องจากเปนภาระหนาทีท่ีต่องรับผิดชอบ และยงัมผีลตอรายไดของครอบครัว ประกอบกับลักษณะ
การท ํางานทีม่คีวามตอเนือ่ง ไมมผีูมาผลดัเปลีย่น ปวดก็ตองทนทํ าใหเสร็จ ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา 
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“ตองทน ตองฝนเวลาท ํางานเหมอืนเวลาทวม เวลาสาวกัดทํ านานมันเจ็บ เจ็บก็ตองทน…หายปวด
สกัพกัไปท ําตอ ตองทนท ําใหเสร็จ เจ็บก็ตองทน”

 8. เกดิความกลวัไปตาง ๆ นา ๆ เมือ่มอีาการปวดหลงัมาเปนเวลานาน และอาการปวด
ทวคีวามรนุแรงขึน้เรือ่ย ๆ หรอืในบางรายมอีาการปวดหลงัอยางรนุแรงทนัททีนัใดมผีลใหเดินไมได 
ประกอบกบัการไดรับขอมลูในดานลบ ท ําใหผูใหขอมลูเกดิความกลวั คิดไปตาง ๆ นา ๆ ทัง้ในเรือ่ง
สาเหต ุอาการ วิธกีารจดัการและผลของความปวด จากการศกึษาสามารถสรปุความกลวัทีพ่บได ดังนี้

1) กลวัการผาตดั จากการทีม่บุีคคลใกลชดิมอีาการปวดหลงัหรอืรับทราบโดยการบอกตอ ๆ
กันมาวา ผูทีเ่ปนกระดกูทบัเสนตองไดรับการผาตัด กลัววาหากตองผาตัดจะทํ าใหทํ างานหนักไมได 
เดินไมได ดังตัวอยางคํ าบอกเลาของผูใหขอมูล “…กลวัการผาตัด เขาวาพอนาน ๆ เขา ตองผาตัด 
เหน็คนขางบานผาแลวกนัยงัเดินไมได…กลวัผาแลวท ํางานหนกัไมได”

2) กลวัขาลบี เดนิไมได เปนอัมพาต เมือ่มอีาการปวดหลงัเปนเวลานาน ๆ หรืออาการ
ปวดทวคีวามรนุแรงขึน้ การขยบัเคลือ่นไหวรางกายท ําใหปวดเพิม่ขึน้ ขณะเดนิจะปวดมาก ประกอบกบั
เคยเหน็หรอืรับทราบวากระดกูทบัเสนท ําใหกลามเนือ้ขาลบี เดินไมได หรอืเปนอัมพาตได ท ําใหผูใหขอมลู
เกดิความกลวั ดังคํ าบอกเลาของผูใหขอมูล “คนปวดเอวมาก ๆ นาน ๆ ไปเปนเรื้อรัง ทํ าไหรไมรอด
เลย นอนที ่เดินก็ไมได เขาวาอัมพาต…”

3) กลัวเปนโรคหัวใจ ผลของอาการปวดหลังทํ าใหสภาพอารมณเปลี่ยนแปลงไป มี
อารมณหงดุหงดิ โมโหงาย ผูใหขอมลูเกดิความกลวัวาการที่มีอารมณหงุดหงิด โมโหรายจะทํ าให
เปนโรคหวัใจตามมา ดังเชนผูใหขอมูลเลาวา “อารมณเสยี หงดุหงดิ ท ํางานไมสะดวก อารมณเสีย 
พีก่ลวัจะเปนโรคหวัใจจงั เวลาปวดโมโหราย”

4) กลวัการเดนิทางไกล การนัง่เดินทางเปนเวลานาน ๆ จะท ําใหผูใหขอมลูมอีาการปวดหลงั
เพิ่มขึ้น ผูใหขอมูลที่มีประสบการณดังกลาวจึงเกิดความกลัวหากตองเดินทางเปนเวลานาน ดังเชน
ผูใหขอมลูเลาวา “ตอนพีไ่ปกรงุเทพ นัง่รถตู มนัปวดหลงัมาก พีต่องนอนยาวที่เบาะหลัง นอนหงาย 
ไมตองหนนุหมอน วันหลงัพีก่ลวัมากทีจ่ะเดินทางไกล”

อาการปวดหลังที่รุนแรงหรือมีระยะเวลาของความปวดเปนเวลานาน มีผลใหผูใหขอมูลมี
ชวิีตอยูกับภาวะปวดหลงัอยางทกุขทรมาน ทอแท สิ้นหวัง วิตกกังวลเกิดความกลัวไปตาง ๆ นา ๆ 
และโดยเฉพาะอยางยิ่งผูที่ตองรับผิดชอบครอบครัวแมจะเจ็บก็ตองทนทํ างาน แตมีบางรายที่มี
อาการปวดหลงัไมรุนแรง มอีาการปวดเปน ๆ หาย ๆ จึงถือวาอาการปวดหลังเปนเรื่องปกติที่เกิดจาก
การท ํางานซึง่เปนกจิกรรมทีห่ลกีเลีย่งไมได นอกจากนีผ้ลการศึกษายงัพบอีกวา เมือ่มอีาการปวดหลงั
เปนเวลานาน ๆ ผูใหขอมลูจะรูสกึวาตนเองท ํางานไดไมคลองตัว ท ํางานไดนอยลง รบกวนความสามารถ
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ในการปฏบัิติกิจวัตรประจ ําวนั สอดคลองกับการศึกษาของโบวแมน (Bowman, 1991) ทีศึ่กษาเชิง
ปรากฏการณในเรือ่งความหมายของอาการปวดหลังสวนลางเรื้อรัง พบวาการที่ไมสามารถควบคุม
ความปวดไดท ําใหผูใหขอมูลเกิดความรูสึกสิ้นหวัง (helplessness) อาการปวดหลงัสวนลางเรื้อรัง 
ท ําใหความสามารถการปฏบัิติประจ ําวนัเปลีย่นแปลงไป ในเรือ่งกจิวัตรประจ ําวนั บทบาท กิจกรรม
เพือ่ความบนัเทงิ สามารถท ํางานไดในระยะเวลาสัน้ ๆ และยังสอดคลองกับการศึกษาของแวคซแมน 
เทนนนิ และเฮลลิเวล (Waxman, Tennant, & Helliwell, 2000) โดยการตดิตามอาการของผูปวย
ปวดหลังสวนลางในชุมชน 1,455 คน ในป ค.ศ. 1994-1997 พบวาในระยะยาวมผีลท ําใหมกีาร
จ ํากดัความสามารถเพิม่ขึน้ ในเรือ่งการท ํากจิวตัรประจ ําวนั

การจดัการกบัอาการปวดหลงัท่ีบาน
อาการปวดหลังเกิดจากการทํ างานมักจะคอยเปนคอยไป และทวีความรุนแรงขึ้นเรื่อย ๆ

บางรายมอีาการปวดมากทนัททีนัใด จากการศึกษาครั้งนี้พบวามีวิธีการจัดการกับความปวดที่บาน 
ดังนี้

1. นอนพัก จากการศึกษาพบวาเมื่อมีอาการปวดหลังผูใหขอมูลทุกรายจะนอนพักเมื่อ
กลบัถึงบาน มผีูใหขอมลูบางรายทีม่อีาการปวดมาก ยืดตัวลํ าบาก นั่ง ยืนไมได ก็จะนอนพักในทันที 
ซึง่จะท ําใหอาการปวดบรรเทาลง ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา “ถาอยูบาน พีจ่ะนอนยาว นอนพื้นเลย นอน
ราบเลย”

2. ซือ้ยากนิเอง หรือคนยาเกา ๆ มากิน จากการศกึษาพบวาผูใหขอมูลทั้งหมดเมื่อมี
อาการปวดหลงัจากการท ํางานมกัรบัประทานยาพาราเซตามอล ยาแกปวดยาชุดคลายเสนที่ซื้อจาก
รานขายยา ยาลูกกลอนที่เดินขายตามบานในหมูบาน ผูใหขอมูลซื้อยาตามคํ าบอกเลาของเพื่อน  
ลกูคา หรอืบุคคลใกลชดิ โดยไมทราบชือ่ของยา เมือ่รับประทานยาแลวอาการปวดทุเลา ทํ างานได 
จะหยดุรบัประทานยา และเมือ่มอีาการปวดอกีจะรบัประทานยานี้อีก แตหากอาการปวดไมทุเลาจะ
ทดลองเปลีย่นยาไปเรื่อย ๆ ดังคํ ากลาวของผูใหขอมูล “มคีนบอก ปากตอปาก ยานี้ดี ก็เชื่อซื้อมากิน 
เปนยาทัว่ไป ยาแกปวด มนัมขีายตามรานขายยาเปนยาชุด ซื้อมาทีละ 4 ชุด 40 บาท กินวันเวนวัน 
กินเวลาปวด กินแลวหาย ไมหายกเ็จบ็นอยลง ออกเลเจ็บก็กินยาหลาว (อีก)”

ผูใหขอมูลที่มีอาการปวดหลังเปน ๆ หาย ๆ มาหลายป เมื่อมีอาการปวดหลังมาก ทํ างาน
ไมไหว มกัไปพบแพทยเพือ่รับยามารบัประทาน และเมือ่อาการปวดทุเลามักหยุดการรับประทานยา 
และน ํามารบัประทานอกีเมือ่อาการปวดหลงักลบัมาอีก ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา “กินยาไมทนัหมด ก็
หายเสยีกอน ก็ผมกินยาไปเรือ่ย ๆ พอเริม่หายผมกล็มืไป แตพอรูสึกเจ็บผมก็ไปเที่ยวคน ๆ ยามากิน 
ยาเปนกระปองเลย”
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3. รับประทานยาสมุนไพร จากการศึกษาพบวาอาการปวดหลังที่ไมบรรเทาลงหลังการ
รับประทานยาแผนปจจบัุน ผูใหขอมลูมกัทดลองรบัประทานยาสมุนไพร ที่บรรจุขวดขายรานขายยา
ใกลบาน หรอืซือ้ยาสมนุไพรทีเ่ปนรากไมมาตม บางรายรับประทานควบคูกันทั้งยาแผนปจจุบัน และ
ยาสมนุไพร บางรายเชือ่วารบัประทานยาสมนุไพรตมตองไมรับประทานควบคูกับยาแผนปจจุบัน ซึ่ง
อาจท ําใหการรกัษาไมไดผล ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา “นีแ่มวาถาเปนมากใหไปตมยาบาน แบบพี่ชาย
เปนกนัแตวาหาย…ตมยาสมนุไพร ตมกับหมอเติมนํ ้ามะพราวทุกวัน วันนั้นเราเอาทํ าทีหนึ่งแลว กิน
แลวมนัดีขึ้น”

4. ทานํ ้ามนั บบีนวด บริเวณทีป่วด จากการศึกษาพบวาผูใหขอมลูทกุรายเคยใชนํ ้ามนัทา
บริเวณหลงัรวมกบัการบีบนวดเบา ๆ ขณะมอีาการปวดเมือ่ยทีห่ลงั โดยจะใชเมือ่เริม่มอีาการปวด หรอื
ใชรวมกับการรับประทานยา ทํ าใหสามารถชวยบรรเทาอาการปวดได นํ้ ามันที่ใชมีทั้งนํ้ ามันหมอง 
ยาทาถูนวดทีม่สีรรพคุณแกปวดเมือ่ย เจลคลายกลามเนือ้ และมวิีธกีารบีบนวดทัง้ดวยตนเอง ใหบุคคล
ใกลชิด เชน สามี ภรรยา บุตร เปนผูนวดหรือเหยียบ ผูใหขอมูลบางรายใหหมอพื้นบานนวด โดยมี
ความเชื่อวาอาการปวดหลงัทีเ่กดิจากเสนหรอืเสนจม ตองใชการบีบนวดชวยคลายเสน ดังทีผู่ใหขอมลู
เลาวา  “อยูบานใหหลานบบีมัง๊ (บาง) หมอบบีมัง๊ มนัไดแรง หมอไหนเขาวาดี ก็ไปบีบหมด บีบเปน
มือ้ ๆ ทลีะสองพนั สามพนั…ทีบ่านเขาบอกมนัเกีย่วกบัเสนตองใหหมอบีบ บีบก็ไมหาย กอนบีบกับ
หลงับีบเหมอืนเดิม เจบ็ตรงนีแ้หละแตพอบีบมันไมถูก มันไมถึง”

จากการศึกษายังพบอีกวา ผูใหขอมูลบางรายมีอาการปวดหลังมากขึ้นจากการบีบนวด 
หรอืจบัเสนทีรุ่นแรง ดังตัวอยางคํ าบอกเลาของผูใหขอมูล “เหมอืนกบักอนทียั่งไมไดนวด ปวดยงัไง 
ปวดอยางนัน้…นวดจนเขยีวชํ ้าไปทัง้ตัว เจบ็ กดแรง เจบ็จนนํ ้าตาไหล…ตองทน เพราะเราเชือ่วาจะ
หาย…”

5. กดจุดเพ่ือความสบาย ผูใหขอมูลที่มีอาการปวดหลังเรื้อรังจะกดหรือจี้บริเวณที่ปวด
อยางแรง โดยอาจจะกดดวยตนเอง ใหเพือ่นท ําให หรือใชอุปกรณชวย เชน ขวด กระบอกไฟฉาย 
เปนตน กดนิง่ไวสกัครู การกดจดุท ําใหรูสึกสบายขึ้น ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา “กด ๆ จี ้ๆ ตรงบริเวณ
หลงัทีป่วด ทกุวนัยงันอนเอาขวดทบัหรอืไฟฉายกลิง้ ๆ บนพืน้ ๆ บางครั้งก็เอาดามไฟฉายถู ๆ กด ๆ 
ไปมา กดประมาณ 5-10 นาท ีถาเราวางนานก็จะทํ านาน กดแลวมันสบาย”

6. หาทาท่ีทํ าแลวไมปวด เมือ่มคีวามปวด ผูใหขอมลูจะพยายามปรับทาทางของตนเอง
มกีารทดลองท ําดวยตนเอง คนหาทาทางทีเ่หมาะกบัตนเอง ทํ าแลวรูสึกสบาย ชวยบรรเทาหรือปอง
กันความปวด และสามารถนอนหลบัได ผลการศึกษาพบวาเมือ่มอีาการปวด มกัหาทาทางทีท่ ําแลวไม
ปวด ดังนี ้1) อยูนิ่ง ๆ ในทาเดิมเมือ่รูสกึปวด 2) นัง่ตัวตรง หาทีพ่งิหลัง 3) ยืด บิดตัว คลายกลามเนื้อ
และ 4) พยายามใหหลงัตรงตลอดเวลา มีรายละเอียดดังนี้
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1) อยูน่ิง ๆ ในทาเดมิเมือ่รูสึกปวด เมือ่มอีาการปวดหลงัผูใหขอมลูจะพยายามอยูนิง่ ๆ 
ในทาเดิม ไมขยบัเคลือ่นไหวรางกายอยูสกัครู แลวคอย ๆ ยืดหลงัใหตรงอยางชา ๆ ดังเชนผูใหขอมลู
เลาวา “ขยบัตัวแลวเจบ็ ตองอยูนิง่ ๆ…เวลานัง่ตองคอย ๆ พอลกุขึน้ตองชา ๆ บางทีเจ็บนิ่งหยุดเลย 
อยูทาไหนก็ทานั่น”

2) น่ังตวัตรง หาที่พิงหลัง อาการปวดหลงัทีเ่กดิขึน้ขณะท ํางานที่มีการกมตัว มักจัดการ
กับอาการปวดโดยพยายามหาทีพ่งิหลงั นัง่พกับนเกาอ้ีทีม่พีนกัพิง หรือนั่งตัวตรง ๆ และมีการนั่งยืด
ขายาว จะท ําใหอาการปวดทุเลาลง เมือ่รูสกึวาหลงัไมตึงมากกจ็ะท ํางานตอ ดังทีผู่ใหขอมลูเลาวา
“ท ําอะไรทกุอยางตองนัง่ตัวตรง…นัง่ยงักบันางงามเลย พี่จะนั่งหลังตรง และจะยดืขา…นัง่พิงขอบ
โตะ…หาเกาอ้ีทีม่พีนักพิงกอน”

3) ยืด บดิตวั ชวยคลายกลามเนื้อ การจดัการดวยตนเองเมือ่มอีาการปวดเมื่อยหลังใน
ขณะทํ างานจากการเกร็งตัวของกลามเนื้อ โดยการยืดหลังหรือลํ าตัวใหตรง บิดตัวไปมา ทํ าให
อาการปวดทเุลา ดังเชนผูใหขอมูลเลาวา “ท ําเสรจ็ตองยดืหลงั ยืดใหตัวตรง ยืดเสนยืดสายบิดตัวไป
มา บิดเอวกยั็งชั่ว”

4) พยายามใหหลังตรงตลอดเวลา ผูใหขอมลูมกีารปองกันความปวดโดยการไมกมตัว 
และพยายามทํ าใหหลังตรงตลอดเวลาในขณะดํ าเนินชีวิตประจ ําวัน บางรายอาบนํ้ าโดยใชฝกบัว
แทนการกมตักนํ ้าอาบดวยขนั ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา “หลงัจากฝงเขม็พอหายปวด เวลาอาบนํ้ าพี่ไม
ยืน พีน่ัง่บนชกัโครก ตักอาบ หลงัเราเหมอืนนัง่เกาอ้ีตลอด เวลาซักผาก็เหมือนกัน ตองนั่งเกาอ้ีต่ํ า
หนอย กะละมงัสงูหนอย position (ทาทาง) จะตรงเวลาขยี…้” เชนเดียวกบัผูใหขอมลูอีกรายทีเ่ลาวา
“ตอนหลงั ๆ มนัเจบ็ กมไมได ไปท ําฝกบัวเลย ฝกบัวดีที่สุดเพราะไมตองกม ไมตองยก อาบนํ้ า
ฝกบัว”

7. ลดงานลง ไมยกของหนกั ขณะทีม่อีาการปวดและไมสามารถทีจ่ะหยดุงานได เนือ่งจาก
ความตอเนือ่งของงาน ผูใหขอมลูจะปรบัโดยการลดปรมิาณงานลง และไมยกของหนกั ดังทีผู่ใหขอมลู
เลาวา “อยาไปยกของหนกัทีว่าหนกัคือวาหยดุไปเลย อยาหักโหม งานที่เคยทํ าที่วาไปถากหญา ไป
เทีย่วยก เทีย่วไปหาม เราพยายามหลกี บางทเีราใหเพือ่นยกคนเดียว เราทํ าเบา ๆ ลากเกาอ้ีบาง”

8. เปล่ียนมานอนบนทีน่อนแขง็ ๆ และกอดหมอนขาง ผูใหขอมลูสวนใหญบอกวา
การนอนบนทีน่อนนิม่ ๆ ย่ิงเพิม่ความปวด ต่ืนขึน้มาลกุแทบไมได ตองเปลี่ยนมานอนที่นอนแข็ง ๆ
หลงัจะไดยืดเต็มที ่ อาการปวดจงึจะดีขึน้ และทานอนทีส่บายเปนทานอนตะแคงเอาหมอนรองที่ขา
เอาขางทีเ่จบ็ขึน้ นอนหงายหมอนรองใตเขา นอนตะแคงกอดหมอนขาง ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา “นอน
พกักดี็ขึน้ แตวาพอนอนเบาะ นอนไมหลบัเลย มนัเมือ่ยหลัง ผมเปลี่ยนมานอนบนพื้นไมดาน มัน
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บายขึน้…หมอนรองตนขา แลวตะแคง เอาขางทีเ่จบ็ขึ้น คือตะแคงแลวกอดหมอน ทํ าใหหัวเขาชัน
ขึน้สกันดิ คือเราท ําเอาเอง พยายามทํ าทาที่เราไมทรมาน”

9. ประคบความรอน ผูใหขอมลูมคีวามเชือ่วาการประคบความรอนท ําใหเลอืดลมไหลเวยีน
สะดวก คลายกลามเนือ้ ชวยบรรเทาปวด และจะประคบความรอนเมือ่รูสกึปวดเมือ่ยทีห่ลงั หลงัแขง็ ซึง่
วิธกีารประคบไดมาจากการบอกเลาของบคุคลใกลชดิ ทมีสขุภาพ หรอืประสบการณตรงของผูใหขอมลู 
โดยมีวิธีการประคบ เชน การนํ านํ้ ารอนใสขวด การใชผาชุบนํ้ ารอนประคบ การประคบดวยกระเปา
นํ้ ารอน กอนเสาและการใชลูกประคบ เปนตน ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา “มันปวดถาอยูบานก็ใช
กระเปานํ้ ารอน ประคบจนมนัอุน มนัจะหายปวด”

10. ไมรับประทานของแสลง ผูใหขอมลูสวนใหญมคีวามเชือ่วาการรับประทานของแสลง
ทํ าใหอาการปวดหลังรุนแรงขึ้น ซึ่งความเชื่อในของแสลงมาจากการบอกเลา หรือมีประสบการณ
ดวยตนเองวาหลงัรบัประทานแลวท ําใหเกดิอาการปวดหลงั หรอืมอีาการปวดหลงัรนุแรงขึน้ ของแสลง
ของผูใหขอมูลแตละรายจะคลาย ๆ กัน เชน หนอไม ของดอง แกงไตปลา เปนตน ดังที่ผูใหขอมูล
เลาวา “เขาวาอยาไปกนิพวกหนอไม ของดอง แกงพงุปลา มนัแหลงเจ็บหลงั แตกอนเราไมรู ก็คิดวา
มนัปวดของมนั แตพอไมกินรูสกึมนัจะดีขึน้ ของดอง หนอไม ของโบราณที่เขาบอกอยาไปกิน”

11. พลังจกัรวาล จากการศกึษาพบวาผูใหขอมลู 2 ราย ทดลองรักษามาหลายวิธี แต
อาการปวดไมบรรเทา อีกทัง้ยงัเกดิผลขางเคยีงจากยา และไดรับขอมูลวาการรกัษาโดยการผาตัดไม
ไดรับประกันวาจะทํ าใหหายปวด จึงไมเลือกการรักษาโดยการผาตัด เมื่อไดรับขอมูลเกี่ยวกับการ
รักษาดวยพลังจักรวาล จึงสนใจการรักษาทางเลือกโดยใชพลังจักรวาลในการจัดการกับความปวด 
ดังทีผู่ใหขอมูลเลาวา “การผาไมไดรับประกันวาหาย หาสบิหาสิบ อาจารย (แพทย) ไมรับประกันวา
หายหาสบิเอง หาสบิหาสบิคือไมหายกคื็อเราเจบ็ตัวเปลา อาจารยบอกวาถาผาไป 10 ป 20 ป ขาง
หนาอาจตองมาผาอีก ก็เลยอยาผาดีกวา…ตอนนัน้ผา (การผาตัด) เราก็ไมผา เริ่มแพยา แอบทิ้งยา 
ยาไมชวยเรามาก…แสวงวธิรัีกษาตนเอง พี่แพยา ผื่นขึ้นเต็มตัว แสบกระเพาะมาก กินจนอาเจียน 
ก็เลยสนใจการรักษาทางเลือกอ่ืน…คือตอนแรกก็ไมเชื่อเรื่องพลังจักรวาล แตตอนหลังอาจารยก็
บอกวาลองท ําดูก็ไมเสยีหาย ก็เลยลอง ตอนทีม่ารกัษากบัพลงัจกัรวาลกแ็ปลกวา ประมาณเกอืบ ๆ 
10 วันกรู็สกึวาดีขึน้ แปลกวาอาการปวดกห็าย”

12. นึกถึงส่ิงศกัดิสิ์ทธิท่ี์ตนเองนับถือ เมือ่มคีวามทกุขทรมานจากความปวดมาก ทั้ง
อาการปวดที่รุนแรง การรักษาหรือจัดการอยางไรไมสามารถทํ าใหหายปวดได ผูใหขอมูลจึงนึกถึง
สิง่ทีต่นเองนบัถือ คิดออนวอนขอใหหายจากอาการปวดทีกํ่ าลังประสบอยู ซึ่งเปนเรื่องของความเชื่อ
ความศรทัธา เปนสิง่ทีช่วยยดึเหนีย่วจติใจ แมวาอาการปวดจะไมไดหายไปในขณะนัน้ ดังทีผู่ใหขอมลูที่
นบัถือศาสนาอสิลามก็จะนกึถึงอัลเลาะห  และกรณขีองผูใหขอมลูทีน่บัถือศาสนาพุทธ ก็จะนึกถึง
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พระทีต่นเองนบัถือ ดังทีผู่ใหขอมูลเลาวา “คิดถงึอัลเลาะห เขาใหเราหาย เราก็ตองหาย แตเราตอง
ขวนขวายหาเอาเอง และตองเชือ่ในเขาดวย…ชวยกระตุนจิตใจ เรานับถือศาสนาเปนความเชื่อของ
เรา อัลเลาะหเปนก ําลงัใจของเรา เปนความเชื่อของคน”

13. พ่ึงไสยศาสตร เมื่ออาการปวดหลังไมทุเลาและสาเหตุของอาการปวดไมแนชัด 
ประกอบกบัการบอกเลาสาเหตขุองการปวดหลงัมาจากการถูกของ ถูกไสยศาสตร ทํ าใหผูใหขอมูล
และญาติเกิดความกลัววานาจะมีสาเหตุอ่ืนที่ไมใชสาเหตุทางการแพทย และมีความเชื่อในเรื่องนี้
ดวย และการกระท ําเชนนีก็้ไมกอใหเกดิผลเสียตอผูใหขอมูล อาจจะไดผล จงึแสวงหาวธิกีารจดัการ
กับความปวดในดานอ่ืนที่นอกเหนือจากการรับประทานยารวมดวยเชน การใหหมอไสยศาสตรทํ า
พิธีแกให ในรายที่มีความเชื่อวาถูกของ โดยมีการวางหมากพลู แลวใหหมอไสยศาสตรทํ าพิธีเรียก
ของนั้นออกมาจากตัวของผูที่ถูกกระทํ า ผูใหขอมูลบางรายมีการการตอรอง บนบานสารกลาวตอ
สิ่งศักด์ิสทิธิท์ีต่นเองนบัถือ หรอืมกีารขอขมาเจากรรมนายเวร ซึ่งหลงัจากการท ําพธิตีาง ๆ ผูใหขอมลู
มีความรู สึกวาอาการปวดหลังดีขึ้น ดังตัวอยางคํ าบอกเลาของผูใหขอมูลที่มีการขอขมาเจา
กรรมนายเวร “ผมพยายามแกในเรือ่งเจากรรมนายเวร ผมเชือ่ในเรื่องนี้มาก ทํ าในเรื่องจิตใจกอน 
จากทีห่งดุหงดิทกุวนักเ็ปลีย่นเปนราเรงิ ใจมันผอนคลายหมดเลย”

14. การบริหารรางกาย ผูใหขอมูลรับรูวาอาการปวดหลังไมหายขาด การจัดการกับ
ความปวดดวยตนเอง โดยไมตองรบัประทานยาบรรเทาปวด ดวยการบริหารรางกาย จะชวยบรรเทา
อาการปวดหลงัและปองกนัไมใหปวดเพิม่ขึน้ และยงัท ําใหกลามเนื้อแข็งแรง ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา 
“ใหกลามเนือ้มนัแขง็แรง มนัหายปวด บริหารไว ปองกนัไวดีกวา ไมอยากใหปวดเพิ่ม ไมอยากให
เปนมากกวานี้ ปวดอยูนั่นแหละไมใชไมปวดเลย…เพราะวาหายเรารูอยูแลววาไมหาย…เรารักษา
เองไมตองกินยา…”

เมือ่มอีาการปวดหลงั ผูใหขอมลูจะใชการจดัการกับความปวดหลาย ๆ วิธีรวมกัน ตาม
ความเชือ่ ความศรทัธา ประสบการณ การบอกตอ และการทดลองดวยตนเอง หากอาการปวดไม
บรรเทากจ็ะคนหาวธิกีารรกัษาวธิอ่ืีนตอไป ทัง้แพทยแผนปจจบัุน แผนโบราณ ทัง้หมอยา หมอจิต ดวย
ความหวังวาจะหายจากอาการปวดหลัง โดยเมื่อเริ่มมีอาการปวดหลัง ระดับความรุนแรงของ
ความปวดไมมาก มกีารจดัการกบัความปวดกอนโดยการทํ างานลดลง ปรับพฤติกรรมการทํ างาน 
ทาทาง บีบนวดบรเิวณหลงัทีป่วดเบา ๆ บางรายใชนํ ้ามันบีบนวดรวมดวย บางรายใหบุคคลใกลชิด 
คือ สาม ีภรรยา ลกู เหยยีบ บีบนวดให หรอืลองใหหมอพื้นบานนวด ในรายที่ตองการหายปวดอยาง
รวดเรว็ เพือ่สามารถท ํางานได จดัการกบัความปวดโดยซื้อยาชดุ ยาคลายกลามเนื้อมารับประทาน 
หรอืรับประทานยาสมุนไพร
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นอกจากนัน้ในรายทีม่คีวามเชือ่วาความปวดเกดิจากไสยศาสตรจะมกีารตอรองกบัสิง่ศักด์ิสทิธิ์
หรอืใหหมอไสยศาสตรมาท ําพธิแีกให ไปดูหมอ ทํ านํ้ ามนต เมื่อมีอาการปวดหลังมากขึ้น ไมสามารถ
ท ํางานได ผูใหขอมลูทกุรายจะตดัสนิใจมารบัการรกัษาทีโ่รงพยาบาล ผลการศึกษานีพ้บวาสอดคลอง
กับการศึกษาการพัฒนากลวิธีการผสมผสานบริการการแพทยไทยเขากับบริการการแพทยแผน
ปจจุบันของ อสม.: กรณีศึกษา จังหวัดขอนแกน (บุศรา, วรรณภา และวรรณชนก, 2545) พบวา
รูปแบบการจดัการกบัความเจบ็ปวยของชมุชน ชาวบานมกัพึง่ตนเองกอน โดยการใชยาแผนปจจุบัน
ที่ซื้อมาจากรานขายยาของชํ าในหมูบานในการรักษาอาการปวดหลัง และสอดคลองกับการศึกษา
ของสรุพงศ (2543) ซึง่ศึกษาพฤตกิรรมการรกัษาของชมุชนเมือ่มอีาการปวดขอและกลามเนือ้ พบวา
มากกวารอยละ 50 ของผูทีเ่คยมอีาการปวดเคยรบัประทานยาชดุ โดยรอยละ 90 ยอมรับวารบัประทาน
เปนครั้งคราวเวลาปวด ที่รับประทานทุกวันมีรอยละ 10 ของคนที่มีอาการปวดขอและกลามเนื้อ 
และยังสอดคลองกับการศึกษาความชุกในการใชการรักษาแบบทางเลือกของผูปวยปวดหลังเรื้อรัง
ในโรงพยาบาลศริิราช (วส,ุ ประดิษฐ และอรฉัตร, 2542) โดยศึกษาในกลุมผูปวยที่มีอาการปวดหลัง
เรื้อรังที่มารับการรักษาแบบผูปวยนอกของภาควิชาเวชศาสตรฟนฟู และศัลยศาสตรออรโธปดิกส 
พบวารอยละ 62.75 มีพฤติกรรมการใชการรักษาทางเลือกอยางนอยหนึ่งกรรมวิธี กรรมวิธีทีไ่ดรับ
ความนยิมสีอั่นดับแรกคือ สมนุไพร นวดแผนโบราณ ไสยศาสตร และฝงเขม็ ตามล ําดับ นอกจากนียั้ง
มกีารศึกษาของศทุธพร กมลทพิย เฉลมิชยั และประดษิฐ (2544) ศึกษาภาวะปวดหลงัของผูประกอบ
อาชีพขับรถรับจางสาธารณะมิเตอรในเขตกรุงเทพมหานคร โดยใชแบบสัมภาษณ ผูตอบแบบ
สมัภาษณทัง้หมด 350 ราย พบวา วิธกีารรกัษาอาการปวดหลงัสวนใหญคือ รอยละ 68.80 เลอืกวธิซีือ้
ยารบัประทานเอง รอยละ 18.44 ใชการรกัษาแบบทางเลอืก (alternative medicine) ซึง่วธิทีีไ่ดรับความ
นยิมคือ นวดแผนโบราณ สมนุไพร และหมอพระ ตามล ําดับ มเีพยีงรอยละ 8.56 ทีเ่คยเขารบัการรกัษา
จากแพทยแผนปจจบัุน ทีเ่หลอือีกรอยละ 4.20 เลอืกวธิรีอใหดีขึน้เองโดยไมตองรกัษา

ผลของการจดัการกบัอาการปวดหลัง
ผูใหขอมลูอยูกับอาการปวดหลงั พยายามทีจ่ะจดัการกับอาการปวดหลัง ผลของการจัดการ 

พบวา 1) อาการปวดหลงัเปน ๆ หาย ๆ ไมหายขาด 2) แพยา แสบกระเพาะ อาเจียน และ 3) 
สามารถอยูกับความปวดได มีรายละเอียดดังนี้

1. อาการปวดหลงัเปน ๆ หาย ๆ ไมหายขาด จากการศกึษาพบวาผูใหขอมูลสวนใหญ
มอีาการปวดหลงัเปน ๆ หาย ๆ โดยอาการปวดมกัดีขึน้จากการพักงาน แตผูใหขอมูลไมสามารถพัก
ไดนานเนือ่งจากมผีลตอรายได ดังนัน้เมือ่กลบัมาท ํางานในทาทางแบบเดมิมผีลใหเกดิอาการปวดหลงั
อีก ดังทีผู่ใหขอมูลเลาวา “มนัเปนไมทกุวนั วันไหนเรานัง่นาน ๆ ขบัรถมาก เผลอไปยกของ มันจะมี
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อาการเจบ็ แตถาไมท ําอะไร อยูเฉย ๆ เราไมคอยรูตัว  เวลานอน พักผอนดีขึ้น พอเราไปทํ างานมัน
เหมอืนเดิม เจ็บ”

2. แพยา แสบกระเพาะ อาเจียน ผูใหขอมลู 7 ราย เมือ่รับประทานยาไประยะหนึ่งจะมี
อาการแสบทอง ปวดทอง อาเจยีน และแพยาโดยมอีาการผื่นขึ้นทั้งตัว ผูที่ไมเปนโรคกระเพาะอาหาร 
จะเกดิเปนไดเนือ่งจากยามีฤทธิ์กัดระคายเคืองกระเพาะ ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา “การเจบ็ปวยตรงนี ้
กินยาเมด็เหมอืนกนิแปง กินแปงจรงิ ๆ ไมมกีารหายปวดไดเลย ย่ิงเฉพาะ NSAIDs (ยาตานการ
อักเสบทีไ่มผสมสารสเตียรอยด) แสบกระเพาะมาก ระคายเคอืงกระเพาะมากจนอาเจยีน”

3. สามารถอยูกบัความปวดได ผูใหขอมลู 4 ใน 8 ราย สามารถอยูกับความปวดได จาก
การมกํี าลงัใจทีดี่ขึน้ สูเพือ่ตนเอง ประกอบกบัมผีูเขามาใหการชวยเหลอื สนบัสนนุ ใหกํ าลงัใจ มผีลให
อาการทางกายและทางจติดีขึน้ แมจะมอีาการปวดแตก็ไมรับรูวาปวด เพยีงแตเฝาดูความปวด ผูใหขอมลู
สามารถอยูกับตนเองหรอืความปวดไดโดยไมตองใชยาสงัเคราะห แตใชยาแกปวดจากภายในรางกาย
แทน ดังทีผู่ใหขอมลูเลาวา “องครวมเขามา มาแกปญหาเรือ่งจติใจ มนัไมใชความปวดไมมี มันมี
ความปวด ก็เฝาดูมนั อยูกับมนั และตอนนั้นเราเริ่มมี social support (การสนบัสนนุทางสังคม) มี
คนมาใหกํ าลงัใจ เพือ่นกช็วยเรา แลวกเ็รือ่งบุญเรากท็ ําไดเต็มที่ ตอนนั้นยาไมกินเลยสักเม็ด…เรียก
วาตองอยูกับตัวเอง ในเรื่องที่ตนเองปรับในเรื่องของพลงับํ าบัด จิตใจ และในเรื่องของกํ าลังใจ 
สงัเกตไดวาเราอยูกับความเจบ็ปวดไดดีกวามาก…พอเราสู จิตใจเราเบิกบาน ถือวาอยางไรก็ปวด 
เราใชสมาธิเขาไปดวย พลังธรรมชาติเสมือนเปนยาแกปวดใหกับเรา โดยที่เราไมตองกินยา
สงัเคราะห คิดวามนัมหศัจรรย เปนยาแกปวดจากภายในเหมือนเอ็นดอรฟนหลั่ง”

ผลจากการศึกษาพบวา ผลของการจัดการกับความปวดทํ าใหผู ใหขอมูลสวนหนึ่ง
สามารถจัดการกับอาการปวดหลังไดดวยตนเอง จนสามารถอยูกับความปวดได สอดคลองการ
ศึกษาปรากฏการณเกีย่วกบัประสบการณความปวดเรือ้รังในผูปวยที่มีอาการปวดหลังสวนลางเรื้อรัง
พบวา บุคคลรบัประทานยาดวยความหวงัวายาจะชวยใหอาการปวดบรรเทาลง แตเมื่อความปวดยัง
คงอยู มกัสงผลกระทบตอจติใจ มคีวามทุกขทรมานจากอาการปวดหลงัเรือ้รัง ท ําใหผูปวยเกดิการ
เรยีนรู ยอมรับวาความปวดเปนสิง่ทีไ่มสามารถหลกีเลีย่งได จงึยอมรบัการมชีวิีตอยูรวมกับความปวด 
(Bowman, 1994) นอกจากนั้นจากการศึกษายังพบอีกวา ผูใหขอมูลสวนใหญมีอาการปวดหลัง
เปน ๆ หาย ๆ และมีอาการปวดแสบทองหลังการใชยาบรรเทาปวดตานการอักเสบที่ไมผสม
สารสเตียรอยดเปนเวลานาน โดยยาท ําใหเกดิอันตรายตอกระเพาะอาหาร และล ําไสเลก็สวนตนทัง้
ชนดิเฉยีบพลนัและเรือ้รัง ถาผูปวยรบัประทานยาระยะสัน้ ๆ (1-2 สปัดาห) จะท ําใหเกดิพยาธสิภาพ
ไดแก เยือ่บุกระเพาะอาหารเปนสีแดง (mocosal erythema) เลอืดออกในชั้นใตเยื่อบุ (submucosal 
hemorrhage) และเกิดแผลที่ผิวของเยื่อบุ (superficial erosions) ซึ่งพบไดรอยละ 60-100 ถา
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รับประทานยาตดิตอกันนาน (นานกวา 1 เดือน) จะท ําใหเกิดแผลกระเพาะอาหาร และแผลลํ าไสเล็ก
สวนตนไดรอยละ 5-30 โดยอัตราเสี่ยงของการเกิดแผลขึ้นอยูกับขนาดของยาที่ใช ถาใชยาขนาดสงู
มากยิง่เกดิแผลไดมาก ยามฤีทธิโ์ดยตรงในการท ําลายเยือ่บุกระเพาะอาหาร และลํ าไสเล็กสวนตน
กลไกที่สํ าคัญคือ จะไปยับย้ังการสรางฮอรโมนพลอสตาแกลนดนิ ซึง่มบีทบาทส ําคัญในการสราง
ความแขง็แรง และปกปองเยือ่บุกระเพาะอาหาร และล ําไสเลก็สวนตน สงผลใหการไหลเวยีนเลอืดใน
เยือ่เมอืก (mucosa) ลดลง การหลัง่มกูลดลง การหลั่งเกลอืไบคารบอเนต (HCO-

3) ลดลง และการ
งอกของเซลลลดลง ท ําใหเยือ่บุกระเพาะอาหาร และล ําไสเลก็สวนตนไดรับอันตรายจากกรดเปปซิน 
(pepsin) และยาไดงาย เกดิการอักเสบขึน้ และนํ าไปสูการเกิดแผล (อุดม, 2545)

หลงัจากทีผู่ใหขอมลูพยายามจดัการกบัอาการปวดหลังในหลาย ๆ วิธี แตอาการปวดหลัง
ไมหาย รูสกึทกุขทรมาน จงึมารบัการรักษาที่โรงพยาบาล
3. การดแูลรักษาพยาบาลผูปวยปวดหลงัสวนลางท่ีมารับการรักษาแบบผูปวยนอก

การศึกษาขอมลูยอนหลงัเมือ่ผูปวยมอีาการปวดหลังอยางเรื้อรัง เปน ๆ หาย ๆ รบกวนการ
เดินหรอืการท ํางาน ท ํางานไดนอยลงหรอืตองหยุดงาน อยูกับความทุกขทรมาน ไมสามารถจดัการ
กับความปวดได จะมารับการตรวจรักษาที่โรงพยาบาลเพื่อคนหาสาเหตุของอาการปวดหลัง หรือ
ตองการมารับยาบรรเทาปวดหรือใบรับรองแพทยในการลางาน หรือในบางรายที่มีอาการปวดมาก 
เคลือ่นไหวรางกายไดนอยลง จะเกดิความกลวัวาจะเดนิไมได อาการหนกั ตองรบีมาโรงพยาบาล

จากการศกึษาทีห่องตรวจผูปวยนอก แผนกศลัยกรรมกระดกูและขอของโรงพยาบาลแหงหนึง่
ในจงัหวดัสงขลา เมือ่ผูปวยมารบัการตรวจ ผูปวยจะไดรับการซกัประวติัและตรวจวดัสญัญาณชพีจาก
พยาบาลแลวใหนัง่รอพบแพทย หากมเีวลา และงานไมยุงมาก พยาบาลจะเรยีกผูปวยบางคนทีน่ัง่รอ
เขาไปสอนสขุศึกษาในหองตรวจ เมือ่พยาบาลเรยีกผูปวยเขาพบแพทย ผูปวยจะไดรับการตรวจรางกาย
ดูการเคลือ่นไหวของกระดกูสนัหลงัโดยการยนืตรง เขาตึง กมหลงัใหปลายนิว้แตะพืน้ การเดนิดวยสนเทา 
การเดินดวยปลายนิ้วเทา การตรวจกํ าลังกลามเนื้อ หรือการตรวจการรบกวนเสนประสาทไซเอติก
ผูปวยสวนใหญจะไดรับยาตานการอกัเสบทีไ่มผสมสารสเตียรอยด เชน voltaren, brufen, synflex, 
naproxen, pyroxicam เปนตน ยาคลายกลามเนือ้ เชน mydocalm, norgesic เปนตน ยาเคลอืบ
กระเพาะ เชน actal, ranidine เปนตน และในรายทีม่ปีระวัติการเปนโรคกระเพาะจะไดรับยารักษา
โรคกระเพาะ และยากลุมเอนไซมไซโคลออกซิจิเนส-2 (Cox-2 inhibitors) เนือ่งจากยาบรรเทาปวด
ตานการอกัเสบทีไ่มผสมสารสเตียรอยด มผีลระคายเคอืงระบบทางเดินอาหาร ทํ าใหเกิดอาการปวด
แสบทอง เปนโรคกระเพาะไดเมือ่รับประทานยาตดิตอกันเปนเวลานาน ๆ ผูปวยบางรายทีม่กีารเกรง็ตัว
ของกลามเนือ้มาก หลงัแขง็ตึง ปวดมาก จะไดรับยาฉดีบรรเทาปวดเขากลามเนือ้เชน voltaren รวมดวย
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และผูปวยรายที่มีอาการปวดหลังจนรบกวนการพักผอนนอนหลับ จะไดรับยากลอมประสาท เชน 
valium เปนตน สวนผูปวยที่มีอาการปวดหลังจากการกดทับของรากประสาท โดยมีสาเหตุจาก
หมอนรองกระดูกสันหลังเคลื่อน จะไดรับยาตานเศรา เชน amitryptyline รวมดวย

ผูปวยบางรายจะไดรับการเอก็ซเรยดูความผดิปกติของกระดกูสนัหลงั (film L-S spine AP, 
Lateral) หรอืไดรับการตรวจดวยก ําธรคลืน่สนามแมเหลก็ (MRI) การเอ็กซเรยคอมพิวเตอร (CT) เพื่อ
ชวยในการวนิจิฉยัและหาสาเหตุ ผูปวยบางรายทีม่รีะดับความรนุแรงของความปวดมาก และตรวจ
พบวาหมอนรองกระดกูสนัหลงัเคลือ่นไปกดทบัรากประสาทเพียงเล็กนอยจากการทํ า CT หรือ MRI
หรือตรวจไมมีการกดทับเลย แสดงวามีอาการของเสนประสาทอักเสบจากสารเคมี (chemical 
neuritis) จะไดรับการฉดียาสเตียรอยดเขาชองไขสันหลัง ซึ่งการรักษาดวยวิธีนี้ใชไดผลดีในผูปวย
บางกลุม และพบในผูปวยนอยรายมาก กอนอนญุาตใหกลับไปดูแลตนเองที่บาน และผูปวยบางราย
จะไดรับแผนพบัปวดหลังใหไปศึกษาดวยตนเองทีบ่าน

ความรูสึกของผูปวยตอการมารบัการรักษาที่โรงพยาบาล
เมือ่มารบัการตรวจผูใหขอมลูบอกถงึความรูสกึตอการมารบัการรกัษาทีโ่รงพยาบาลคอื 1) พอใจ

กับการตรวจทีไ่ดรับ 2) สงสยัแตไมกลาถาม และ 3) รอนานกวาจะไดตรวจ มรีายละเอยีดดังนี้
1) พอใจกบัการตรวจทีไ่ดรับ ผูใหขอมลูทกุรายบอกวาพอใจกบัการตรวจทีไ่ดรับ โดยพบวา

ปจจยัทีท่ ําใหเกดิความพงึพอใจ จากการไดรับการรักษาจากแพทยผูชํ านาญโดยตรง การไดพูดคุย
กับแพทย และพยาบาล การไดรับการตรวจรางกาย การไดเอ็กซเรยกระดูกสันหลัง และโรงพยาบาล
มเีครือ่งมอืทนัสมยั ดังตัวอยางทีผู่ใหขอมลูเลาวา “พอใจกบัการรกัษา พอใจทีห่มอเอ็กซเรยให” เชนเดียว
กับผูใหขอมูลอีกรายที่เลาวา “รักษากับหมอกระดูกโดยตรง หมอ…ที่วาชํ านาญที่สุดแลว…หมอ
ตรวจละเอียด เอ็กซเรยเรียบรอย พอใจมากเลย” ผูใหขอมูลอีกรายเลาวา “หมอชวยใหเราหาย 
ความช ํานาญของหมอ หมอมคีวามรู เราตองเชื่อหมอ ทํ าตามที่เขาบอก เขาสั่ง” และผูใหขอมลูอีก
รายเลาวา “ไปโรงพยาบาลมคีรบทกุอยาง เครือ่งมอืทนัสมยั จะไดเอ็กซเรย ตรวจเลอืดดูบาง”

2) สงสัยแตไมกลาถาม ดวยความกลวั เกรงใจผูใหการรกัษา ผูใหขอมลูมกัจะไมกลาซกัถาม
เกีย่วกบัอาการเจบ็ปวยของตนเอง จงึมีผลตอการดูแลตนเองที่บาน ดังตัวอยางที่ผูใหขอมูลเลาวา 
“หมอเขาไมบอกวาเปนไหร (อะไร) ใหยามากิน เราก็สงสัยอยากถามวาเปนอะไร แตไมหาญ 
(กลา) ถาม” เชนเดียวกับผูใหขอมลูอีกรายที่เลาวา“ตรวจเรว็มาก ไมทนัไดอาปาก ไดถาม เสร็จแลว 
ใหไปเอายากลับไปกินที่บาน” ทํ าใหผูปวยตองพึ่งพายาในการบรรเทาปวดเพียงอยางเดียว ขาด
ความรูและทกัษะในการดแูลตนเองในการจดัการกบัความปวด ผูปวยบางรายใหความสนใจแผนพับ
ปวดหลงักจ็ะลองปฏบัิติดวยตนเอง ถูกบาง ผดิบาง ขาดการสอน ใหความรูอยางเปนระบบทีค่รอบคลมุ 



                                                                                                                                        90

ดังตัวอยางทีผู่ใหขอมลูเลาวา “หมอเขาไมไดบอกอะไร แควาอยาไปยกของหนกั ยกใหถูกวธิ ีใหแผนพบั
มาอาน เรากล็อง ๆ ท ําแล (ลองปฏิบัติ)”

3) รอนานกวาจะไดตรวจ ผูใหขอมูลบางรายมีอาการปวดหลังมาก ตองขยับเคลื่อนไหว
รางกายอยูเกอืบตลอดเวลา การนัง่ ยืน เดินกท็ ําใหปวด นอกจากนัน้ จากการศกึษาพบวา ผูใหขอมลู
สวนหนึ่งมีอาการปวดหลังเพิ่มมากขึ้น ซึ่งเปนผลจากการเดินทางมาโรงพยาบาล และเมื่อมาถึง
โรงพยาบาล จะตองนัง่รอเปนระยะเวลานาน ย่ิงท ําใหหงดุหงดิ มผีลใหอาการปวดเพิม่ขึน้ มคีวามรูสกึ
วาเวลาผานไปอยางชา ๆ บางรายไมกลาบอกวามคีวามปวดมาก จงึไมไดรับความชวยเหลอืในการ
บรรเทาปวด ตองทนทกุขทรมานจากความปวด ดังคํ ากลาวของผูใหขอมูลที่วา "ปวดมาก รอนานมนั
ปวดหลงั ตอนนัง่กพ็งิ ปวด นัง่ขยบัตัวเรือ่ย ๆ เมือ่ไหรจะไดกลบัเสยีท ีแบบกลบัไปบานจะนอน รูสกึ
วารอนาน แลวมนัหงดุหงดิดวย แบบวามนัปวด มนัรูสกึตึงไปหมด เมือ่ไหรมนัจะถงึคิวเสยีท ีตองรอ
นาน คิวมนัยาวไมไดตรวจกอน” ผูใหขอมลูทีม่อีาการปวดหลงัเพิม่ขึน้จากการเดินทางเลาวา “นัง่รถ
โดยสารมาโรงพยาบาลชัว่โมงเหลอื ๆ (กวา ๆ) เจบ็ไปหมด ตอนมาไมเจ็บเทานี่…เจ็บแรงหวา (กวา) 
ตอนอยูบาน” เชนเดียวกับผูใหขอมูลอีกรายที่เลาวา “ตอนที่ขึ้นรถไปโรงพยาบาล รถมันเทือน 
(สะเทือน) มันเจ็บมาก มันเสียววาบ ๆ เวลามันเทือน ตอนไปนั่งเอนไป…รถมันนอนไมได พอถึง
โรงพยาบาลมนัไดนอน มนัคอยยังชั่วพอไดนอน”

ผูใหขอมลูไดมารบัการตรวจรกัษาทีง่านผูปวยนอก สวนใหญรูสึกพอใจกับการรักษาที่ไดรับ 
เนื่องจากโรงพยาบาลมีแพทยที่มีความสามารถ เครื่องมือทันสมัย และมีความหวังวาแพทยจะ
รักษาใหหายจากอาการปวดหลัง แตผูใหขอมูลสวนหนึ่งรูสึกวาตองรอนานกวาจะไดรับการตรวจ 
ไมไดรับการอธบิายในเรือ่งวธิกีารจดัการกบัความปวดทีน่อกเหนอืจากการรบัประทานยา และผูใหขอมลู
บางรายเกดิความสงสยัในอาการของตนเองแตไมกลาถาม

จากการวเิคราะหขอมลูทัง้หมด ต้ังแตเมือ่ผูใหขอมลูเริ่มรับรูวาตนเองมีอาการปวดหลัง จน
กระทัง่มารบัการรกัษาทีโ่รงพยาบาลพบวา ผูใหขอมลู 4 รายทีส่ามารถจดัการกบัความปวดหรอือยูกับ
ความปวดได ภายใตการมคีวามปวดแตไมรับรูวาปวด ปจจยัส ําคัญทีท่ ําใหผูปวยสามารถจัดการกับ
ความปวดได คือ 1) การมแีหลงสนบัสนนุ/อุปกรณทุนแรง 2) การมีความรูและทักษะในการจัดการ
กับความปวด และ 3) การดูแลตนเองอยางสมํ่ าเสมอ มีรายละเอียดดังนี้

1) การมีแหลงสนับสนุน/อุปกรณทุนแรง ผูใหขอมูลที่ไดรับการชวยเหลือในการ
บรรเทาปวดขณะมอีาการปวดหลงัทัง้จากครอบครวั เพือ่นรวมงาน โดยการบบีนวด ประคบความรอน 
หยุดพกัการท ํางาน นอนพกัอยูกับบาน และมผีูท ําหนาทีแ่ทนทัง้ในเรือ่งภาระงานบาน ไมตองยกของหนกั
ขณะท ํางาน อีกทัง้การมอุีปกรณชวยทุนแรงขณะทํ างาน เชน เครื่องซักผา แผนสไลดเลือ่นตัวผูปวย 
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ฝกบัวอาบนํ ้า เปนตน ท ําใหสามารถพกัคลายความตงึตัวของกลามเนือ้ ลดแรงกระท ําตอหลงั นอกจากนี้
ยังสามารถเขาถงึบรกิารทางการแพทยไดสะดวก ไมตองเดินทางเปนเวลานาน ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา
“เพือ่นพอเคาเหน็เราปวด ใหเราพกั เหมอืนยกคนไข เปลี่ยนเสื้อผาก็ชวยกันยก…แตเราจะทํ านอย
กวาเพือ่น เรากพ็ยายามอะไรที่เบานะ…ปวดหลงัเราท ําไมไหว พีซ่ือ้เครื่องซักผา จางรีดผา เราไม
ตองนัง่นาน มนัสบายขึ้นเยอะ”

2) การมคีวามรูและทกัษะในการจดัการกบัความปวด เนือ่งจากผูใหขอมูลเปนบุคคล
ในทมีสขุภาพถงึ 3 รายท ําใหสามารถเขาถึงบรกิารไดงาย มีสวนรวมในการวางแผนการดูแลรักษา
ตนเองกบัผูใหการรกัษา ประกอบกบัผูใหขอมลูทัง้ 4 รายมีความสนใจในภาวะสุขภาพ สนใจหา
ความรูเกีย่วกับอาการปวดหลังทั้งจากการพูดคุยกับแพทยผูใหการดูแลรักษา อานหนังสือ ปฏิบัติ
ตามคูมือการบริหารของแผนกกายภาพบํ าบัด เกิดการเรียนรูจากประสบการณที่ผานมา เขาใจ
สาเหตขุองอาการปวดหลงั รูถึงการด ําเนนิของโรค วิธกีารดูแลรักษา สามารถเลือกวิธีการจัดการกับ
ความปวดทีเ่หมาะกับตนเองมากที่สุด หลีกเลี่ยงกิจกรรมที่ทํ าใหเกิดอาการปวดหลัง เกิดการปรับ
เปลีย่นงานทีเ่หมาะสม เชน การเกรง็กลามเนือ้หนาทองขณะยกของหนัก เมื่อเริ่มปวดมีการประคบ
ความรอน นอนพกั ท ําใหอาการปวดบรรเทาไดเร็ว ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา “หมอบอก ใหพยายามนอน
กอดหมอนขาง เรากดู็ในหนงัสอืวา เวลาปวดหลงัทาแบบไหน พอกอดหมอนขางแลวรูสึกวามันดีขึ้น 
เวลานอนหงายเอาหมอนรองใตเขา…เราก็รูโดยอาชีพนะ ก็พยายาม ระวงัตัวเอง ไมกมตัว หลังตรง
ตลอด…อยูบานพีน่อนพกั ประคบกระเปานํ ้ารอน กายภาพที่บาน งอขายกเขาขึ้นบิดตัวไปมา…ไม
เครยีดกบัมนัมาก คือวาพอพี่ทํ าไมได พี่ก็หยุดท ําซะ คอยเริม่ใหม…พีจ่ะรีดผา พอรีดพี่ปวด พี่ก็นอน
พกัเสยี ไมท ําจดุนัน้…พอเริม่ปวดพีจ่ะบีบทีห่ลงั เอามนัหมองทาถู บางทีใหเพื่อนบีบให…ลากเกาอ้ี
แขง็ ๆ มาอันดับแรก นัง่ในทาที่สบาย”

3) การดแูลตนเองอยางสมํ่ าเสมอ ผูใหขอมลูเชือ่วาอาการปวดหลังไมหายขาด และ
เมือ่มอีาการปวดหลงัจะท ําใหเกดิความทุกขทรมานมาก จึงมีการเตรยีมความพรอมของรางกายอยาง
สมํ ่าเสมอ โดยบรหิารรางกายเพิม่ความแขง็แรงของกลามเนือ้ ระมดัระวงัทาทางในการทํ างาน โดยให
หลงัตรงตลอดเวลา รีบจดัการกบัอาการปวดหลงัต้ังแตเมือ่เริม่รับรูวาปวด เพื่อไมใหมีอาการรุนแรง
ขึน้ นอกจากนีผู้ใหขอมลูยังรกัษาตัวเอง โดยการใชพลังจักรวาล 2 ราย ผูใหขอมูลทั้ง 4 รายมีการ
ปรับวิธีการจัดการกับอาการปวดหลังใหเหมาะกับตนเองเปนองครวมของชีวิตในการดํ าเนินชีวิต
ประจ ําวนั ดังทีผู่ใหขอมูลเลาวา “เราดแูลตนเอง แบบวาไมเดินมาก ไมยกของหนัก ไมนั่งนาน ๆ 
พยายามท ําตัวใหหลงัตรง ไมเดินชอ็ปปงนาน ๆ” เชนเดียวกบัผูใหขอมูลอีกรายที่เลาวา “บริหาร ยก
ขา เกรง็หนาทอง ยกขาขึน้ ขาลง นอนหงายแลวกเ็อ้ียวไขวขา…ทํ าตามคูมือ อยากใหกลามเนื้อมัน
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แขง็แรงนัน้ มนัหายปวด บริหารไว ปองกนัไวดีกวา ไมอยากใหปวดเพิ่ม ไมอยากใหเปนมากกวานี้ 
แตวาเรารูวาเราเปนอยู เราประคบประหงมไว อยาใหเปนมากกวานี้”

นอกจากนีจ้ากการวเิคราะหขอมลูยังพบวา ปญหาทีไ่มสามารถจัดการกับอาการปวดหลังที่
บานได เกดิทัง้จากทัง้ตัวผูปวย ครอบครวั และผูใหการดูแลรกัษาพยาบาล ดังจะกลาวในรายละเอยีด
ตอไป

ประเด็นปญหาการจัดการกับความปวดของผูปวยปวดหลังสวนลางขณะอยูท่ีบาน
จากการศกึษาขอมลูเบ้ืองตนอยางถองแท เพือ่เขาใจสถานการณทีจ่ะศึกษาในปจจบัุน ผูวิจยั

วิเคราะหปญหา และพบประเด็นปญหา ดังตอไปนี้
1. วถีิการด ําเนินชีวิตไมเอื้อตอการจัดการกับความปวด จากการศกึษาพบวาวิถีการ

ดํ าเนินชีวิตประจํ าวัน เปนสาเหตุที่ทํ าใหเกิดอาการปวดหลังและอาการปวดหลังรุนแรงขึ้น เมื่อมี
อาการปวดหลังผูปวยควรไดรับการพักผอน คลายกลามเนื้อ แตสภาพความเปนจริงผูปวยตอง
ท ํางาน อาการปวดจงึไมดีขึน้ ประกอบกบัทาทางการท ํางานยังอยูในลักษณะกม ๆ เงย ๆ เอ้ียวบิด
ล ําตัว ยกของหนกั หรอือยูในอิริยาบทเดียวเปนเวลานาน ๆ เชน การยืน การเดิน การนั่ง มีการปฏิบัติ
อยูเปนประจ ํา เปนตน กลามเนือ้หลงัตองเกรง็ตัวอยูตลอดเวลา และดวยเปนผูที่ตองหารายไดจุนเจือ
ครอบครวัหรอืเปนหวัหนาครอบครวั ท ําใหตองทํ างานเพื่อหารายไดตลอดเวลา การเลือกใชวิธีการ
จัดการกับความปวดจึงตองการเห็นผลในทันที ไมมีขั้นตอนที่ยุงยาก และสามารถกลับไปทํ างาน
ไดเร็ว เนือ่งจากหากหยดุงานหลายวนั จะสงผลตอชีวิตความเปนอยูของครอบครัว การท ํางานใน
ลกัษณะเดมิ จงึมผีลท ําใหกลามเนือ้ออนแอเพิ่มขึ้น งายตอการบาดเจ็บ นอกจากนี้วิถีชีวิต การ
ปฏบัิติกิจวัตรประจ ําวนั ยังมสีวนท ําใหปวดหลงัเพิม่ขึน้ เชน การที่ตองซักเสื้อผา และหิ้วนํ้ า เปนตน

2. ขาดความรูและทักษะในการจัดการกับอาการปวดหลัง ผูปวยทีม่อีาการปวดหลัง
สวนใหญรับรูวาอาการปวดหลังเปนเรื่องปกติที่เกิดจากการทํ างาน ขาดความรูและความเขาใจใน
เรือ่งสาเหต ุ อาการ ความรนุแรงของโรคและวธิกีารจดัการกบัความปวด ขอมลูความรูทีไ่ดรับสวนใหญ
มาจากการบอกตอของบคุคลใกลชดิ เพือ่นบาน ผูรวมงานหรอืจากผูทีม่ปีระสบการณอาการปวดหลงั
แลวสามารถจัดการกับความปวดได นอกจากนั้นเมื่อผูปวยมารับการรักษาที่โรงพยาบาล ผูปวยยงั
ไมไดขอมลูทีเ่พยีงพอจากแพทยและพยาบาล เพือ่ใหเกดิความเขาใจถึงวธิกีารจดัการทีถู่กตอง วิธกีาร
จดัการกบัความปวดสวนใหญมกัใชวิธีการรับประทานยาและการบีบนวด โดยมีการซื้อยาชุดคลาย
กลามเนือ้มารบัประทานเองหรอืใหหมอบานบีบนวดให  เมื่ออาการดีขึ้น ผูปวยมักกลับไปมีวิถีการ
ดํ าเนนิชวิีตเชนเดิม โดยไมปรับหรอืแกปญหาสาเหตขุองการปวดหลัง ดังนั้นอาการปวดจึงมักเกิดขึ้น
อยางเรื้อรัง จนทํ าใหเกิดภาวะแทรกซอน  เชน กลามเนื้อลีบ/ออนแรง  หรือเกิดผลขางเคียงจากการ
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รับประทานยาเปนเวลานาน เปนตน
3. ขาดผูชวยเหลอื เจบ็กต็องทนทํ างาน การทีต่องท ํางาน ชวยเหลือตนเองทุกอยาง ไม

สามารถทีจ่ะหลกีเลีย่งได เชน การท ํางานหาเลีย้งชพี การทํ างานบาน เปนตน ขณะที่มีอาการปวด 
รุนแรงจากกลามเนือ้อักเสบอยางเฉยีบพลนั (acute pain) ผูปวยจ ําเปนตองนอนพกั ครอบครวัไมมใีคร
ท ํางานแทน ผูปวยจ ําเปนตองท ํางาน นอกจากนัน้ขณะทีผู่ปวยนอนพกั จ ําเปนทีค่รอบครวัตองชวยเหลอื
ผูปวย เชน การพยงุเดินไปหองนํ ้า การเตรยีมอาหาร เปนตน จากการศกึษาพบวา ครอบครวัไมสามารถ
ชวยเหลือผูปวยได เนื่องจากดวยผูใหขอมูลเปนหัวหนาครอบครัว ทํ าใหผูปวยจํ าเปนตองชวยเหลือ
ตนเอง และไมสามารถนอนพกัไดเต็มที่

4. การไมเขาใจในบริบทของผูปวยอยางแทจริง ผูใหการดูแลรักษาใหการรักษาตาม
หลกัวชิาการ โดยการใหยาเพือ่การรกัษา โดยคิดวาผูปวยเขาใจ แตผูปวยไมกลาซักถามขอสงสัย 
ดวยความกลวั เกรงใจผูใหการรกัษา ท ําใหการดูแลรักษาไมสอดคลองกับวิถีชีวิตที่แทจริงของผูปวย 
ความไมเขาใจในบรบิทของผูปวย เชน ไมเขาใจวาออกกํ าลังกายทํ าอยางไร การเดินทาง การเดินขึ้น
บานท ําใหปวดไดอยางไร นอกจากนีค้วามคาดหวงัของผูปวยและผูใหการรักษาไมตรงกัน เชน การ
ใหแผนพบัปวดหลงักคิ็ดวาผูปวยจะท ําได ผูปวยบางรายลองทํ าตามความเขาใจของตนเอง ถูกบาง 
ผดิบาง ซึง่ทาบรหิารบางทาไมเหมาะกบัอาการของผูปวยในขณะนั้น ทํ าใหอาการปวดรุนแรงขึ้น การ
รับประทานยาตามแผนการรกัษาท ําใหปวดแสบทอง ยาคลายกลามเนื้อทํ าใหงวงนอน ทํ างานไม
สะดวก ผูปวยจงึปรบัลดจ ํานวนครัง้ของการรบัประทานยาหรอืหยดุรบัประทานยา

สรุปผลการศึกษาปรากฏการณการจัดการกับความปวดของผูปวยปวดหลังสวนลางขณะ
อยูทีบ่านพบประเด็นปญหา (contradiction) ทีส่ ําคัญคือ ผูปวยอยูกับความทุกขทรมานจากอาการ
ปวดหลงั พยายามจดัการกบัความปวด แตขดักบังานประจ ําทีต่องท ําอยู เมือ่มารบัการรกัษา ยังไมได
ขอมลูทีเ่พยีงพอจากแพทยและพยาบาล จงึมผีลใหไมสามารถจดัการกับความปวดได

การสะทอนคดิพิจารณา
การสะทอนคิดพจิารณาของผูวิจยัตอปรากฏการณการจดัการกบัความปวดของผูปวยปวดหลงั

สวนลางขณะอยูทีบ่าน ดังนี้
1. การจดัการกบัความปวดของผูปวยแลวพบวาสามารถชวยบรรเทาปวดได เชน 

ผอนคลายกลามเนื้อโดยการนั่งพัก หาที่พิงหลัง นวดบริเวณที่ปวด หรือบิดตัวไปมา ไมยกของหนัก 
นอนบนทีน่อนทีแ่นนแขง็ รับประทานยาบรรเทาปวด เปนตน ซึง่การกระท ําดังกลาวสามารถน ําไปใช
ปฏิบัติไดในผูที่เริ่มมีอาการปวดหลังรายอ่ืน โดยไมตองเสียเวลาในแสวงหาวิธีการหรือทดลองดวย
ตนเองอกี เนือ่งจากเปนการท ําใหกลามเนือ้คลายตวั ลดแรงกระท ําตอโครงสรางของหลงั
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2. เทคนิคการจดัการกบัความปวด จากการศกึษาพบวาผูปวยสวนใหญมีความเชื่อวา
อาการปวดหลงัเกดิจากเสนตึง เสนจม ตองคลายเสนโดยการนวด ซึ่งเปนภูมิปญญาชาวบาน แต
การน ําวธิกีารนวดเพือ่ผอนคลายกลามเนือ้ ตองปฏบัิติใหถูกตองกบัอาการปวด การนวดตองไมรุนแรง 
ไมกอใหเกิดการบาดเจ็บของเสนเลือดและเสนประสาท โดยไมทํ าใหอาการปวดเพิ่มขึ้น ไมเกิด
อาการชา ผวิหนงัไมเขยีวชํ ้า หอเลือด โดยเฉพาะการนวดในขณะที่หลังแข็งตึง คลํ าเปนกอนที่หลัง 
ตองทํ าดวยความนุมนวล ควรประคบความรอนใหกลามเนือ้คลายตวักอนการนวด และในกรณีที่มี
อาการปวดราวลงขา หามนวด หามดัดตัว หรอืเหยยีบบริเวณที่ปวด และหามยกขาสูงเหยียดตรง 
หามท ําการนวดดวยตนเอง ควรรบีปรึกษาแพทย มิฉะนั้นถาปลอยทิ้งไวหรือท ําการนวดอยางรนุแรง 
อาจทํ าใหความรูสกึบรเิวณผวิหนงันอยลงและกลามเนือ้ของขาจะออนแรงลง การทดสอบโดยวิธีการ
ยกขาตรง ๆ แตยกขาขึน้ไมไดเต็มที ่ ไมมอีาการปวดราวลงขา อาจเนื่องจากกลามเนื้อดานหลังหรือ
ตนขาตงึตัวมากเกนิไป สามารถท ําการนวดหรือบริหารกลามเนื้อได

3. ความรูในการจดัการกบัอาการปวดหลงัสวนลางท่ีควรเพ่ิมเตมิ การทีผู่ปวยจดัการ
กับอาการปวดหลงัต้ังแตเมือ่เริม่รับรูวาปวดหลัง ทํ าใหสามารถจัดการกับความปวดไดอยางรวดเร็ว 
สงัเกตและทดสอบตนเองได ไมตองมารบัการรกัษา หรอืเมือ่มารบัการรกัษากส็ามารถรายงานอาการ
ของตนเองได โดยผูปวยควรมีความรูในเรื่องอาการปวดหลัง และวิธีการจัดการกับอาการปวด 
ดังนี้ 1) การจดัการขณะเริ่มมีอาการปวดหลัง 2) ขอหามหรือสิ่งที่ควรหลีกเลี่ยง 3) การสังเกตหรือ
ทดสอบอาการของตนเอง และ 4) การจดัทาลดแรงกระท ําตอหลงัระหวางเดนิทาง มรีายละเอยีด ดังนี้

3.1 การจดัการขณะเร่ิมมอีาการปวดหลัง การจดัการเพือ่ปองกนัการบาดเจ็บเพิ่ม 
และชวยผอนคลายความตงึตัวของกลามเนือ้ ในเรือ่งทาทางที่ถูกตอง วิธีการบรรเทาปวดทั้งการใช
ยาและไมใชยา และการบรหิารรางกายเมือ่อาการปวดทเุลา การบริหารเริ่มเมื่อผูปวยมีอาการปวด
บรรเทาลง หลงัไมแขง็ ไมมอีาการปวดราวลงขา สามารถขยับตัวไดโดยไมมีอาการปวด เคลื่อนไหว
รางกายไดคลองแคลวขึน้ โดยบรหิารในทายืดกลามเนื้อ

3.2 ขอหามหรือสิ่งท่ีควรหลีกเลี่ยง กิจกรรมทีค่วรหลีกเลี่ยงเมื่อมีอาการปวดหลัง 
เนือ่งจากมผีลใหกลามเนือ้หดรดัตัวเพิม่ขึ้น เพิ่มแรงดันในหมอนรองกระดูกสันหลัง มีผลใหอาการ
ปวดเพิม่ขึน้ เชน การเดนิขึน้-ลงบันได การกมตัวไปดานหนาโดยเฉพาะในทาขาทั้ง 2 ขางเหยียดตรง 
การยกของหนกั การนอนบนทีน่อนทียุ่บตัว การเดนิทางเปนเวลานาน เปนตน หากจํ าเปนตองขึ้น-ลง
บันไดใหใชราวบันไดในการพยงุตัว หรอืใชมอืทัง้ 2 ขางกดประคองที่หลัง ใหหลังตรง ขณะขึ้นบันได
กาวขาขางทีดี่หรอืถนดัขึน้ไปกอน ขณะลงบนัไดกาวขาขางที่ปวดลงกอน และพักอยูในขั้นเดียวกัน
กอนทีจ่ะกาวขั้นตอไป
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3.3 การสงัเกตหรอืทดสอบอาการของตนเอง เนือ่งจากขณะอยูทีบ่านผูปวยตองชวย
เหลอืตนเอง และเปนผูทีต่องจดัการกบัความปวด จงึตองมกีารเฝาระวังสังเกตอาการของตนเองวาดี
ขึน้หรอืแยลง ควรไปรบัความชวยเหลอืเมือ่ไร ซึง่การมคีวามรูในเรื่องนี้จะทํ าใหผูปวยมารับการรักษา
ไดทนัทวงทกีอนทีอ่าการจะรนุแรงยากตอการรกัษา หรือเกิดอันตรายตอผูปวย โดยสังเกตลักษณะ
อาการปวด ชา ขาออนแรง ปวดราวลงขา กลั้นปสสาวะ/อุจจาระไมได กิจกรรมที่ทํ าใหอาการปวด
รุนแรงขึน้ รวมกบัการทดสอบตนเอง โดยผูปวยนอนหงาย เหยียดขอเขาใหตรง แลวยกขาขึ้นจากพื้น 
โดยพยายามอยาใหมกีารงอของขอเขา หากมีอาการปวดเสียวราวลงขา แสดงวาอาจมีการกดทับ
ของรากประสาท อาการผดิปกติทีต่องรบีไปพบแพทย เชน มอีาการปวดหลงัมาก ปวดราวลงขา ขาชา 
กลามเนือ้ขาออนแรง กลัน้ปสสาวะ/อุจจาระไมได

3.4 การจัดทาลดแรงกระทํ าตอหลังระหวางเดินทาง ผูปวยบางรายที่มีอาการ
ปวดระดับปานกลางถึงรุนแรง หรือมีอาการปวดราวลงขาและจํ าเปนตองเดินทางมาโรงพยาบาล
ดวยระยะทางไกล ระหวางเดนิทางผูปวยจ ําเปนตองอยูในทานอนหงาย บนที่นอนแนนแข็ง เชน ควร
นอนบนรถกระบะทีปู่รองดวยทีน่อนแนนแขง็ เปนตน หลกีเลี่ยงการเดินทางบนเสนทางขรุขระ หรือ
ท ําใหมกีารสัน่สะเทอืนของรางกาย ท ําใหมอีาการปวดเพิม่ขึน้ และเมือ่ถึงโรงพยาบาล ควรขอเปลนอน
แทนการนัง่รอตรวจ

ดังนัน้ผูวิจยัไดน ําความรูทีผู่วิจยัไดจากการสะทอนคิดพจิารณา น ํามาสรางรปูแบบชัว่คราวการ
จดัการกบัอาการปวดหลงัสวนลางขณะอยูที่บาน และพฒันาความสามารถในการจัดการกับอาการ
ปวดหลังสวนลางขณะอยูที่บาน โดยใหความรูแกผูปวย ในเรือ่งพยาธสิภาพของโรค การสงัเกตอาการ
ผดิปกติ และวธิกีารจดัการกบัความปวดขณะทีอ่ยูทีบ่าน เชน การนวด การใชยา การบริหารรางกาย 
ลกัษณะการเดนิทางขณะมอีาการปวดมาก เปนตน

4. กระบวนการสงเสริมความสามารถในการจดัการกบัความปวดของผูปวยปวดหลงัสวนลาง
ท่ีบาน

กระบวนการนีเ้ปนผลการวจิยัทีผู่วิจยัรวมกบัผูปวย 10 ราย รวมกนัพฒันาความสามารถใน
การจดัการกบัความปวดของผูปวยปวดหลงัสวนลางทีบ่าน (ดูแผนภาพที ่ 4) เริม่กระบวนการวจิยัหลงั
จากทีผู่ปวยทกุรายไดรับการตรวจรกัษาทีโ่รงพยาบาลพรอมกับไดยามารบัประทาน กลบัมาดูแลตนเอง
ที่บาน ผูปวยทั้งหมดมีอาการปวดหลังตลอดเวลา อาการปวดรบกวนจนไมสามารถทํ างานได รูสึก
ทุกขทรมาน ผลการศึกษา ผูวิจยัขอเสนอกระบวนการสงเสริมความสามารถตามระดบัความรนุแรง
ของความปวด และผลกระทบดานรางกายของผูปวย  โดยผูปวย 3 ราย มอีาการปวดทนไมไหว ชวยเหลอื
ตนเองไมได ระดับความรุนแรงของความปวด 6-10 คะแนน เดินดวยตนเองและชวยเหลือตนเองใน



                                                                                                                                        96



                                                                                                                                        97

การทํ ากิจวัตรประจํ าวันไมได ผูปวยเกิดความกลัววาจะเดินไมได ทํ างานไมได เปนภาระของผูอ่ืน
ไมมัน่ใจในการดแูลตนเองทีบ่าน ปรากฏการณของผูปวยในระยะนีเ้รยีกวา ปวดทนไมไหว ชวยเหลอื
ตนเองไมได การสงเสรมิในระยะนีเ้นนทีก่ารชวยเหลือในการบรรเทาปวดทั้งการใชยาและไมใชยา 
นอนพักอยางเต็มที่ ตองมีผูดูแล จนกระทั่งผูปวยทํ ากิจวัตรประจํ าวันไดดวยตนเอง เดินได เริ่ม
ทํ างานบานได ระยะตอมา ผูปวย 10 ราย โดยผูปวย 3 ราย พัฒนาจากระยะที่ 1 และอีก 7 รายมี
อาการปวดพอทน พอทํ ากิจวัตรประจํ าวันไดดวยตนเอง ระดับความรุนแรงของความปวด 2-7 
คะแนน ผูปวยมีอาการปวดขึ้นกับพฤติกรรมในการดํ าเนินชีวิตประจํ าวัน ผูปวยสวนหนึ่งเกิดอาการ
ขางเคียงจากการใชยา ผูปวยเรยีนรูการจดัการ ทดลอง แสวงหาจนกระทัง่สามารถท ํางานอาชีพได 
ปรากฏการณของผูปวยในระยะนีเ้รียกวา ปวดพอทน พอท ํากจิวตัรประจํ าวันได การสงเสริมใน
ระยะนีเ้ปนการชวยเหลือในการเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง และหลัง การวางแผน
การทํ างาน การหลีกเลี่ยงกิจกรรมทีท่ ําใหเกดิอาการปวดหลงั และการจดัการกบัอาการขางเคยีง
จากการใชยา จนกระทัง่ผูปวยสามารถปรบัตัวเขากบังานอาชพีได สงัเกต และทดสอบอาการของตนเอง 
จดัการกบัความปวดเมื่อเริ่มมีอาการปวดหลังครั้งใหมได ปรากฏการณของผูปวยในระยะนี้เรียกวา 
ด ํารงชวีติอยูกบัอาการปวดหลงัอยางลงตัว การสงเสริมในระยะนีเ้ปนการคงไวซึง่ความแข็งแรง
ของกลามเนือ้ ทาทางขณะปฏบัิติกิจวัตรประจ ําวนัทีถู่กตอง การปองกันอาการปวดหลัง และการจัด
การกบัความปวดอยางเหมาะสม มรีายละเอียดของแตละระยะดังนี้

ระยะที ่1 ปวดทนไมไหว ชวยเหลือตนเองไมได

จากอาการปวดมากตองนอน ลุกขึน้ไมไหว ทํ าอะไรไมได จนสามารถลกุเดนิได พอท ํา
กจิวตัรประจ ําวนัได ทํ างานบานได

ปรากฏการณในระยะนีเ้ริม่หลงัจากผูปวย 3 ราย ไดแก แดง หมวย และซ ํา ทีม่อีาการปวดหลงั
อยางรนุแรง ปวดทนไมไหว ชวยเหลอืตนเองไมได มอีาการปวดราวลงขา ไมสามารถเดนิไดดวยตนเอง
กลบัมาดูแลตนเองทีบ่านพรอมกับไดยามารบัประทาน (ดูแผนภาพที่ 5) ผูปวยทั้ง 3 รายมีอาการ
ปวดหลงัเกดิขึน้ขณะท ํางาน โดยแดงมอีาการปวดหลงัจากการกมตัวกรีดยาง และหาบนํ้ ายางเปน
เวลานาน  หมวยกมยกของหนกัรวมกบัมีการเอ้ียวตัว  และซ ํามอีาการปวดเฉยีบพลันจากการกมยก
ฝาบอนํ้ าที่มีนํ้ าหนักประมาณ 30  กิโลกรัม การประเมินสภาพแรกรับเขาโครงการผูปวยทั้ง 3 รายมี
อาการปวดหลงัราวลงขา ตัวแขง็ เดินตะแคงลงนํ ้าหนกัขาดานที่ปวดเพียงเล็กนอย ในขณะที่ซ ําปวด
จนไมสามารถเดินได ตองนอนพักบนเปลนอน ทุกรายมีสาเหตุของอาการปวดหลังจากหมอนรอง
กระดูกสนัหลงัเคลือ่น   ระดับความรนุแรงของความปวด 6-10 คะแนน ความปวดที่รบกวนแบบแผน



                                                                                                                                        98


	บทที่ 4
	ผลการวิจัย และการอภิปรายผล

	3. การดูแลรักษาพยาบาลผู้ป่วยปวดหลังส่วนล่างที่มารับการรักษาแ
	อาการที่เด่นของการปวดหลัง

	3. การดูแลรักษาพยาบาลผู้ป่วยปวดหลังส่วนล่างที่มารับการรักษาแ
	ความรู้สึกของผู้ป่วยต่อการมารับการรักษาที่โรงพยาบาล
	การสะท้อนคิดพิจารณา


