
บทที ่4

ผลการวจิยั และการอภปิรายผล

การวจิยันีเ้ปนการวจิยัเชงิปฏบัิติการระดับเทคนิค (technical action research) ของกรันดี 
(Grundy, 1982) มวัีตถปุระสงคเพือ่พฒันารปูแบบการจดัการกบัความปวดในผูปวยปวดหลงัสวนลาง
ขณะอยูที่บาน ผูวิจยัเริม่ศึกษาขอมลูพืน้ฐานอยางถองแทกอนเขาโครงการ เพื่อเขาใจปรากฏการณ
การจดัการกบัความปวดทีบ่านของผูที่มีอาการปวดหลังสวนลางและการดูแลรักษาที่ไดรับเมื่อมารับ
การรักษาที่โรงพยาบาล นํ าขอมูลมาวิเคราะหรวมกับใชองคความรูที่ไดจากการทบทวนวรรณคดี 
วางแผนแกปญหาโดยสรางเปนรูปแบบชั่วคราวของการจัดการกับอาการปวดหลังสวนลางขณะอยูที่
บาน มกีารประเมนิและประเมนิความปวดซํ้ าหลังการจัดการกับความปวดที่บาน โดยใชเครื่องมือ
ประเมนิความปวดมาตรฐาน (BPI) (Petpichetchian, 2001) ประเมนิในเรือ่งความปวดและผลของ
ความปวดตอการดํ าเนินชวิีตประจ ําวนัในครัง้แรกทีพ่บผูปวย และทกุ 1 สปัดาหหลงัเขารวมโครงการ 
ต้ังเปาหมายรวมกบัผูปวยที่มีอาการปวดหลังสวนลาง นํ ารูปแบบชัว่คราวมาทดลองปฏบัิติ รวบรวม
ขอมลูจากการปฏบัิติและการสะทอนปญหารวมกนั ปรับรูปแบบใหเหมาะกบัผูปวยแตละราย น ํารปูแบบ
ของผูปวยแตละรายมาวเิคราะห และก ําหนดเปนรปูแบบการจดัการกบัความปวดในผูปวยปวดหลัง
สวนลางขณะอยูที่บาน ไดขอมลูครบถวนเมือ่ท ําไป 8 ราย โดยอีก 2 รายไมมีขอมูลใหมเพิ่มขึ้น จึงได
รูปแบบการจัดการกับอาการปวดหลังสวนลางขณะอยูที่บานที่เหมาะสมกับผูปวยในบริบทที่ทํ าการ
ศึกษา

ผูวิจัยนํ าเสนอผลการวิจัยและอภิปรายผลไปดวยกัน เพื่อใหเห็นภาพรวมของกระบวนการ
อยางชดัเจน โดยน ําเสนอตามลํ าดับดังนี้

1. ขอมลูสวนบุคคล และลกัษณะของผูปวยแตละราย
2. ปรากฏการณการจดัการกบัความปวดของผูปวยปวดหลังสวนลางขณะอยูที่บานกอน

ดํ าเนนิโครงการ
3. การดูแลรกัษาพยาบาลผูปวยปวดหลงัสวนลางที่มารับการรักษาแบบผูปวยนอก
4. กระบวนการสงเสรมิความสามารถของผูปวยปวดหลงัสวนลางในการจดัการกบัความปวด

ที่บาน
5. รูปแบบการจดัการกบัอาการปวดหลงัสวนลางขณะอยูทีบ่าน
66
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1. ขอมลูสวนบุคคล และลกัษณะของผูปวยแตละราย
    1.1 ขอมลูสวนบคุคล ผูปวยทีม่อีาการปวดหลงัสวนลางทีม่ารบัการตรวจรกัษา ณ.โรงพยาบาล  
แหงหนึง่ในจงัหวดัสงขลา ระหวางเดอืนมกราคมถงึเดือนตุลาคม พ. ศ. 2546 จ ํานวน 10 ราย เปนเพศ
หญิง 7 ราย เพศชาย 3 ราย อายุระหวาง 25-35 ป 5 ราย อายุระหวาง 36-45 ป 3 ราย และอายุ
ระหวาง 46-55 ป 2 ราย นับถือศาสนาพุทธ 9 ราย และอิสลาม 1 ราย สถานภาพสมรสคู 8 ราย 
หยา 1 ราย และโสด 1 ราย ระดับการศึกษาประถมศึกษา 3 ราย มธัยมศึกษา 4 ราย ประกาศนยีบัตร 
2 ราย และปรญิญาตร ี1 ราย อาชพีเกษตรกรรม 2 ราย รับจาง 5 ราย คาขาย 2 ราย และรบัราชการ 1 ราย 
รายไดเฉลีย่ของครอบครวัตอเดือนนอยกวา 10,000 บาท 5 ราย 10,001 – 15,000 บาท 2 ราย และ
15,001 – 20,000 บาท 3 ราย ดังแสดงในตารางที ่1

ตารางที ่1 แสดงขอมลูสวนบุคคล (n = 10 คน)

ขอมลู จ ํานวน (คน) ขอมลู 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
      หยา

อาชพี
      เกษตรกรรม
      รับจาง
      คาขาย
      รับราชการ

รายไดเฉล่ียตอเดอืน
      นอยกวา 10,000 บาท
      10,001 – 15,000 บาท
      15,001 – 20,000 บาท

1
8
1

2
5
2
1

5
2
3

ลักษณะของผูปวยกลุมตัวอยางเปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย จากสถิติปงบประมาณ 
2546 ของโรงพยาบาลหาดใหญพบวา ผูปวยทีม่ารบับริการที่หองตรวจผูปวยนอก แผนกศลัยกรรม



                                                                                                                                        68

กระดูกและขอ ดวยปญหาอาการปวดหลังสวนลางเปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย โดยพบเพศหญิง 
1,410 ราย และเพศชาย 862 ราย (โรงพยาบาลหาดใหญ: ฝายเวชระเบยีน, 2546) ทัง้นีอ้าจเนือ่งจาก 
ภาวะเศรษฐกิจในปจจุบันทํ าใหเพศหญิงตองทํ างานนอกบานเพื่อหาเลี้ยงชีพมากขึ้น และจากผล
การศึกษาผูปวยสวนใหญประกอบอาชพีเกษตรกรรม รับจาง และคาขาย ซึง่ลกัษณะการท ํางานหนกั 
จงึท ําใหเพศหญงิมโีอกาสเสีย่งตอภาวะปวดหลังเพิ่มขึ้น

ผูปวยมอีายรุะหวาง 25-50 ป อุบัติการณของอาการปวดหลงัสวนลางพบในทกุวยั พบมาก
ในวัยผูใหญอายุระหวาง 25-50 ป ซึ่งเปนวัยแรงงาน (อํ านวย, 2542) สาเหตุของอาการปวดหลัง
สวนลางมาจากการใชแรงงานในงานอาชพี และกจิวัตรประจ ําวนั โดยผูปวยสวนใหญมอีาชพีรบัจาง 
ท ํางานในโรงงานอตุสาหกรรม ลกัษณะการท ํางานที่ซํ้ าซาก ยกของหนัก อยูในอิริยาบทที่ตองมีการ
กมตัว หรือทํ างานติดตอกันเปนเวลานาน ตองใชหลังสวนเอวกม เงย บิด หรือดัดซํ้ าซาก เปนการ
ท ํางานทีต่องใชหลงัมาก (พงษศักด์ิ, 2542)  อาการปวดหลงัจากการท ํางานพบไดบอยในกลุมคนงาน
ในโรงงานอตุสาหกรรมและผูใชแรงงานทัว่ไป โดยเฉพาะอยางยิง่อาการปวดหลงัสวนลางบรเิวณเอว 
(สสธิร, 2542) สอดคลองกบัการศึกษาอัตราการเรยีกรองคาชดเชยทีเ่กดิจากการบาดเจบ็ของหลังโดย
จํ าแนกตามอายุ เพศ และงานอาชีพพบวา อัตราการเรียกรองการบาดเจ็บจากการทํ างานพบในทกุ
อาย ุและจะมอัีตราสงูขึน้ในเพศหญงิอาชพีอยูในทานัง่นาน ๆ โดยแนวโนมจะเกิดชวงอายุ 25-44 ป
สวนเพศชายอัตราสูงขึ้นในกลุมผูใชแรงงาน อายุ 25-34 ป (Gluck & Oleinick, 1998)
    1.2 ประวัติและการรักษา ผูปวยไดรับการวินิจฉัยวามีอาการปวดหลังสวนลางจากกลามเนื้อ
ตึงตัว (LBP with muscle strain) 5 ราย หมอนรองกระดกูสนัหลงัสวนบ้ันเอวล ําดับที ่4-5 เคลือ่นดานขวา
และมอีาการปวดราวลงขา (Herniated Neucleus Pulposus: HNP L4-5 Rt with radiculopathy) 4 ราย
และหมอนรองกระดูกสันหลังสวนบ้ันเอวลํ าดับที่ 4-5 เคลื่อนดานซายและมีอาการปวดราวลงขา
(HNP L4-5 Lt with radiculopathy) 1 ราย การตรวจรางกายมกีลามเนือ้กระดกนิว้หวัแมเทาออนแรง 
(extensor hallucis longus) 3 ราย การทดสอบการตงึตัวของรากประสาท (SLRT) ไดผลบวก 
(positive) 5 ราย ผูปวยทุกรายไดรับยาตานการอักเสบที่ไมผสมสารสเตียรอยด (NSAIDs) มา
รับประทานทีบ่าน นอกจากนัน้ผูปวย 7 รายไดรับยาคลายกลามเนือ้ (muscle relaxsant) รวมดวย 
และผูปวย 2 รายยงัไดรับยาตานเศรารวมดวย ผูปวยอีก 3 รายไดรับการรกัษาโดยการฉดียาและไดรับ
ยามารบัประทานทีบ่านโดย 2 รายไดรับการฉีดยาโวลทาเรนเขากลามเนื้อ (voltaren injection) และ
มเีพยีง 1 รายทีไ่ดรับการฉดียาสเตียรอยดเขาชองไขสันหลัง (epidural steroid injection) ดังแสดง
ในตารางที่ 2
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ตารางที ่2 แสดงลกัษณะผูปวยจ ําแนกตามประวัติและการรักษา

ขอมลู จ ํานวน (คน) ขอมลู จ ํานวน (คน)
การวนิิจฉัย
      LBP c muscle strain
      HNP L4-5 Rt c radiculopathy
      HNP L4-5 Lt c radiculopathy
การตรวจก ําลังกลามเนื้อ
      extensor hallucis longus ออนแรง
      positive SLRT

5
4
1

3
5

การรกัษา
      NSAIDs
      muscle relaxsant
      antidepressant
      voltaren injection
      epidural steroid injection

10
7
2
2
1

จากการศึกษาพบวา ผูปวย 5 รายมอีาการปวดหลงัสวนลางจากกลามเนือ้ตึงตัว โดยมี
สาเหตจุากการใชทาทาง  และอิริยาบทไมถูกตอง และการใชงานมากเกินไป ทํ าใหเกิดความเมื่อยลา
มแีรงกดตอหมอนรองกระดกูสนัหลงั มผีลใหกลามเนือ้และเสนเอ็นของหลงัตึงมาก (LeMone & Burke, 
2000) ตองออกแรงมาก เกดิการบาดเจบ็ของกลามเนือ้และเสนเอ็น ทํ าใหเกิดอันตรายตอหมอนรอง
กระดูกสันหลัง จากการศึกษาพบวาผูปวยมีอาการปวดหลังสวนลางจากหมอนรองกระดูกสันหลัง
สวนบ้ันเอวล ําดับที ่4-5 เคลือ่น ซึง่พบวาประมาณรอยละ 90-95 ของหมอนรองกระดกูสนัหลงัเคลือ่น
จะพบที่กระดูกสันหลังสวนบ้ันเอวลํ าดับที่ 4-5 (Hickey, 2003)  เนื่องจากบริเวณนี้จะรับนํ้ าหนัก
สวนใหญของรางกายเปนบริเวณที่อยูของรากประสาทที่ไวตอการไดรับบาดเจ็บและเปนสวนของ
กระดูกที่มีความโคงงอไดมากที่สุด และตํ าแหนงที่เปนจะเกิดตรงตํ าแหนงที่ถัดจากแนวกึ่งกลาง
ดานหลงัของหมอนรองกระดกูสนัหลงัไปทางดานซายหรอืขวา ซึง่เปนบรเิวณทีม่เีสนเอ็นยาวดานหลัง 
(posterior longitudinal ligament) มีความแข็งแรงนอยที่สุด (อํ านวย, 2543)

1.3 ลักษณะของผูปวยแตละราย
จากการศกึษาครัง้นีพ้บวา ลกัษณะของผูปวยมีรายละเอียด ดังนี้
แดง เพศหญงิ อาย ุ36 ป อาชพีกรดียางมากกวา 20 ป ลกัษณะการท ํางานมกีารกม ๆ เงย ๆ 

บอย ๆ และอยูในทาเดียวตามลกัษณะของหนายาง อีกทัง้ตองหิว้และหาบนํ ้ายางมาจากสวนเพือ่ขาย
นํ ้ายางหรอืท ํายางแผน มอีาการปวดหลงัเปน ๆ หาย ๆ  มาประมาณ 1 ป มอีาการปวดหลงัราวลงขาซาย
มาประมาณ 1 เดือน รับประทานยาสมนุไพรตม ใหหมอบานนวด อาการปวดไมทุเลา จึงไปรับการ
รักษาทีโ่รงพยาบาลใกลบานไดยามารบัประทานประมาณ 2 สัปดาห อาการทุเลา แตเมื่อกลับมา
ท ํางานกรดียาง มอีาการปวดหลงัราวลงขาอกี จงึถกูสงตัวมารับการรักษาตอที่โรงพยาบาลที่มีแพทย
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ผูช ํานาญเฉพาะทาง ไดยามารบัประทานทีบ่าน ชวง 1 สัปดาหกอนเขาโครงการ ระดับความรุนแรง
ของความปวดทีม่ากทีส่ดุ 4 คะแนน ความปวดทีน่อยที่สุด 3 คะแนน มาตรวจตามนัด ความปวดวัน
ทีเ่ขาโครงการ 7 คะแนน

ผอบ เพศหญงิ อาย ุ50 ป อาชพีคาขายของช ําทีบ่าน 2 วันกอนมาโรงพยาบาล กมยกของ
โดยการเหยยีดขาตรงขณะท ํางาน มอีาการปวดหลงัและคล ําเปนกอนทีห่ลงั  รับประทานยาโวลทาเรนที่
ซือ้มาจากรานขายยาแลวนอนพกั ใหนองชวยทานํ ้ามนัและนวดบริเวณหลังให อาการปวดทุเลาลง
เลก็นอย ขณะนอนพกัตอนกลางคนืยงัมอีาการปวดขณะขยบัตัว พลิกตะแคงตัว หลังต่ืนนอนอาการ
ปวดทเุลา แตเมือ่กมตัวท ําธรุะสวนตัวขณะเขาหองนํ ้า กวาดบาน อาการปวดเพิ่มขึ้น ไมสามารถ
ทํ างานเปดรานขายของได จึงมารับการรักษา ระดับความรุนแรงของความปวดที่มากที่สุด 10 
คะแนน ความปวดทีน่อยทีส่ดุ 3 คะแนน ความปวดวันที่เขาโครงการ 7 คะแนน

หมวย เพศหญิง อาย ุ31 ป อาชพีรบัจางขายดอกไมทีต่ลาดประมาณ 6 ป ตองท ํางานเกอืบ
ตลอดวนั (8.00-2.00 น.) ยกของหนกัและอยูในทาเดียวเปนเวลานาน โดยทุกวันหมวยตองกมยกมดั
ดอกไมหลาย ๆ  มดัจากถงัทีว่างอยูบนพืน้ หอบหรอืแบกมาวางเรยีงบนรถเขน็เพือ่ท ําเปนชอเลก็ ๆ หมวย
ยังตองท ําชอดอกไมหรอืรอยพวงมาลยั โดยตองยนืหรอืนัง่บนเกาอ้ีหวัลานเปนเวลานาน ดอกไมบาง
จ ําพวก เชน ดอกมะล ิ ดอกรกั หรอืพวงมาลยัตองแชเยน็ในถงัขนาดใหญทีม่ฝีาปด และความสงูเลย
ระดับเขาขึน้มาเพยีงเลก็นอย จงึตองอยูในทากมตัวและยกฝาปดทีห่นกัเลือ่นออก กอนทีจ่ะเกบ็หรอืน ํา
ออกมาใช หมวยตองยนืตัดแตงดอกไมครัง้ละประมาณ 2 ชัว่โมง กอนทีจ่ะมดัเปนชอใหญ แลวยกไป
แชในถงั ตองหิว้นํ ้าส ําหรบัแชหรอืปละพรมดอกไม และกมยกถงัทีแ่ชดอกไมหรอืกะละมงัทีแ่ชชอดอกไม
บูชาพระขนาดใหญจากทางเทาขึน้วางเรยีงบนเกาอ้ีในตอนบายทกุวนั พรอมทัง้ยกกลบัไปวางทีเ่ดิมใน
ตอนเชา กิจกรรมมคีวามตอเนือ่งตลอดเวลาจากเชาจนถงึ 2 นาฬกิาของวนัใหม โดยกระท ําอยูเปน
ประจ ํา จนมอีาการปวดหลงัเปน ๆ หาย ๆ มาประมาณ 2 ป 2 วันกอนมาตรวจทีโ่รงพยาบาลครัง้นี ้มี
อาการปวดหลังราวลงขาขวา ซือ้ยาจากรานขายยาใกลบานมารับประทาน นอนพัก ไมสามารถ
ท ํางานได จงึมารบัการรกัษา ระดับความรนุแรงของความปวดทีม่ากท่ีสุด 10 คะแนน ความปวดที่นอย
ทีส่ดุ 5 คะแนน ความปวดวนัทีเ่ขาโครงการ 10 คะแนน

นอง เพศชาย อาย ุ29 ป อาชพีรบัจางโรงงานท ํากระดาษมาประมาณ 8 ป ลกัษณะงานคอื 
ตองยกกระดาษแผนใหญขนาด 35*34.5 – 35*36 นิว้ นํ ้าหนกั 450 แกรม/แผน ทีว่างเรยีงซอนกนั น ํา
ไปใสเครือ่งตัดกระดาษ ประมาณ 40,000-50,000 แผน/วัน กระดาษวางเรยีงซอนกนัมคีวามสงูเหนอื
ระดับศีรษะ เมือ่ยกไปเรือ่ย ๆ ความสงูลดลงจนถงึพืน้ จงึตองอยูในทากมยกกระดาษ และตองยก
กระดาษทีตั่ดแลวไปเกบ็ ตองท ําดวยความรวดเรว็มฉิะนัน้กระดาษจะตดิเครือ่ง นองจะอยูในทาเดียว 
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ยืน-กมยกของหนกัเปนเวลานานเปนประจ ํา บางวนัอยูท ํางานนอกเวลา หยดุเฉพาะวนัอาทติย นองมี
อาการปวดหลงัเปน ๆ หาย ๆ มาประมาณ 1 ป 3 วันกอนมาตรวจทีโ่รงพยาบาลครัง้นี ้มอีาการปวด
หลงั น ํายาบรรเทาปวดจากการตรวจครัง้กอน ๆ  มารบัประทาน นัง่พกั บิดตัวไปมา ยกกระดาษ
จ ํานวนนอยลง ใหภรรยาเหยยีบ ทานํ ้ามนั รูสกึวาอาการปวดรบกวนการท ํางาน จงึมารบัการรกัษา
ระดับความรนุแรงของความปวดทีม่ากทีสุ่ด 6 คะแนน ความปวดทีน่อยทีส่ดุ 3 คะแนน ความปวดวัน
ทีเ่ขาโครงการ 6 คะแนน

สาร เพศชาย อาย ุ43 ป อาชพีกรดียางมากวา 20 ป สารตองกม ๆ เงย ๆ ขณะกรดียางหนาต่ํ า 
เกบ็นํ ้ายาง ยังตองยกหรอืหิว้นํ ้ายาง และเหยยีบยางเพือ่ทํ ายางแผน นอกจากนั้นยังตองนั่งยอง ๆ 
กับพืน้ ขณะเทปนูลาดพืน้ และถอนหญา สารมกันัง่บนพืน้และเลนไพเปนเวลานาน ๆ จึงมีอาการ
ปวดหลงัมาประมาณ 1 เดือน บรรเทาอาการปวดโดยการนอนพัก รับประทานยาพาราเซตามอล ให
ภรรยาเหยยีบ และทานํ ้ามนั อาการไมทเุลา จงึมารบัการรักษาที่โรงพยาบาล ไดยามารับประทาน 
อาการทเุลาลงเลก็นอย 1 สปัดาหกอนมาโรงพยาบาล มอีาการปวดเพิ่มขึ้นขณะกมกรีดยางและยก
นํ ้ายาง จงึใหหมอพืน้บานนวด มอีาการปวดเพิม่ขึน้ จงึมารบัการรักษาที่โรงพยาบาลเปนครั้งที่ 2 ได
ยามารบัประทาน อาการปวดยงัไมทเุลา กมกรีดยางไมได 3 วันกอนมาตรวจทีโ่รงพยาบาลครัง้นี ้ มี
อาการปวดหลงัมาก ซือ้ยาบรรเทาปวดจากรานขายยามารบัประทาน อาการไมทุเลา จึงมารับการ
รักษาเปนครัง้ที ่ 3 ระดับความรนุแรงของความปวดที่มากที่สุด 9 คะแนน ความปวดที่นอยที่สุด 3 
คะแนน ความปวดวนัทีเ่ขาโครงการ 6 คะแนน

สาว เพศหญิง อาย ุ29 ป อาชพีรบัจางโรงงานท ําถงุมอืมาประมาณ 6 ป โดยกมยกถงุทีใ่สถุง
มอืยางซึง่มนีํ ้าหนกัประมาณ 9 กิโลกรมัจากพืน้ขึน้วางบนโตะทีม่คีวามสงูระดับสะโพก และตองนัง่จดั
ถุงมอืลงกลองจนหมดแลวจงึยกถงุใหมมาจดัอีก บางครัง้ตองเขน็รถทีม่ถุีงบรรจถุุงมอืจ ํานวนมาก และ
ยกวางทีพ่ืน้กอนทีจ่ะยกขึน้บรรจใุนกลอง สาวจะไดรายไดตามจ ํานวนกลองถงุมอืทีบ่รรจไุด ดังนัน้จงึ
ตองท ําอยางรวดเรว็ สาวมอีาการปวดหลงัมาประมาณ 1 เดือน บรรเทาอาการปวดโดยท ํางานชาลง 
ยกถงุมอืนํ ้าหนกันอยลง ใหหลาน สามเีหยยีบ นอนพกั อาการไมทเุลา จงึมารบัการรกัษาทีโ่รงพยาบาล 
ไดยามารับประทาน อาการปวดทุเลา เมื่อกลับมาทํ างานมีอาการปวดรุนแรงขึ้นอีก 3 วันกอนมา
ตรวจทีโ่รงพยาบาลครัง้นี ้มอีาการปวดหลงัมาก รับประทานยาพาราเซตามอล ใหสามเีหยยีบ อาการปวด
เพิ่มขึ้น จึงมารับการรักษาเปนครั้งที่ 2 ระดับความรุนแรงของความปวดที่มากที่สุด 9 คะแนน 
ความปวดทีน่อยทีส่ดุ 5 คะแนน ความปวดวนัทีเ่ขาโครงการ 7 คะแนน

ด ี เพศหญงิ อาย ุ 35 ป อาชพีคาขายของช ําทีบ่าน มีอาการปวดหลังราวลงขาขวาครั้งแรก
เมือ่ 2 เดือนทีแ่ลว จากการยนืขาเหยยีดตรงกมตัวเลือ่นถังใสนํ้ าที่บรรจุนํ้ าอยูเต็มถัง รับการรักษาที่
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คลนิกิ ฉดียาทีส่ะโพกและรบัประทานยาตอทีบ่านรวมกับหมอพื้นบานนวด 1 ครั้ง อาการปวดทุเลา 
2 สปัดาหกอนมาโรงพยาบาล มอีาการปวดหลงัราวลงขาขวา ซือ้ยาบรรเทาปวดจากรานขายยามารับ
ประทาน และใหหมอพืน้บานนวดให อาการไมทเุลา จงึมารบัการรกัษา ชวง 1 สปัดาหกอนเขาโครงการ 
ระดับความรนุแรงของความปวดทีม่ากทีส่ดุ 7 คะแนน ความปวดทีน่อยทีส่ดุ 5 คะแนน ความปวดวนัที่
เขาโครงการ 5 คะแนน

นิ เพศหญงิ อายุ 27 ป อาชีพรับราชการ ลักษณะการทํ างานออกโฉนดที่ดิน ตองมีการนั่ง
พิมพงานเปนเวลานาน อีกทัง้ตองยกโฉนดทีดิ่นจ ํานวนมากขึน้-ลงบันได บางวันตองนั่งรถยนตเปน
เวลานาน ออกไปปฏบัิติงานแจกโฉนดทีดิ่นแกประชาชนในพืน้ทีตํ่ าบล อํ าเภอตาง ๆ ของจงัหวดัใกลเคียง 
มอีาการปวดหลงัราวลงนองขวามาประมาณ 1 เดือน โดยมีอาการปวดครั้งแรกจากการลื่นตกรถ
กระบะ รับการรกัษาทีค่ลนิกิไดยามารบัประทาน อาการทเุลา 2 วันกอนเขาโครงการ ยารบัประทาน
หมด มอีาการปวดหลงัอีก จงึมารบัการรกัษา ระดับความรุนแรงของความปวดที่มากที่สดุ 8 คะแนน  
ความปวดทีน่อยทีส่ดุ 0 คะแนน ความปวดวันที่เขาโครงการ 6 คะแนน

หยดุ เพศหญิง อาย ุ 47 ป อาชพีรบัจางในโรงงานปลากระปองมาประมาณ 6 ป ท ํางานชวง
เวลา 7.00-16.00 น. ท ํางานลวงเวลาเกอืบทกุวนั กลบัถึงบานประมาณ 20.00 น. หยดุเฉพาะวนัอาทติย 
ในสายมคีนงาน 6 คน จบัเปนคูครัง้ละ 2 คน ท ํางานสลบักันทกุ 2 ชั่วโมง โดยชวยกันยกตะกราที่ใส
ปลาซึ่งมีนํ้ าหนักประมาณ 14-15 กิโลกรัม ที่วางซอนกัน 8 ชั้น ชั้นแรกมีความสูงเหนือระดับศีรษะ
เล็กนอยจึงตองเอ้ือมตัว จนถึงชั้นลางสุดที่มีความสูงจากพื้นเพียงเล็กนอยจึงตองกมตัวขณะยก 
เมื่อครบ 2 ชั่วโมงจะเปลี่ยนไปยกหรือลากตะกราที่ใสขี้ปลาไปยังตํ าแหนงสํ าหรับเทขี้ปลา และอีก 
2 ชั่วโมงตอมาจะเปลีย่นมายกตะกราที่ใสขี้ปลาเทลงในชอง มอีาการปวดหลงัเปน ๆ หาย ๆ มา
ประมาณ 1 ป ชวง 1 สปัดาหกอนเขาโครงการ มอีาการปวดหลงั รับประทานยาพาราเซตามอล ทานํ ้ามนั
รอน ๆ ใหเพือ่น บุตรนวดทีห่ลงั ปวดจนไมสามารถท ํางานได จึงมารับการรักษา ระดับความรนุแรง
ของความปวดทีม่ากทีส่ดุ 7 คะแนน ความปวดทีน่อยทีส่ดุ 5 คะแนน ความปวดวันที่เขาโครงการ 7 
คะแนน

ซํ า เพศชาย อายุ 43 ป อาชีพรับจางเปนคนสวนในโรงงานผลิตกระปอง มีอาการปวดหลัง
ราวลงขาขวาอยางเฉียบพลันจากการกมยกฝาปดบอนํ้ าที่ทํ าดวยปูนซีเมนต นํ้ าหนักประมาณ 30
กิโลกรมั เพือ่นน ําสงโรงพยาบาลในทนัท ี โดยใหนัง่มาในรถกระบะ ระดับความรุนแรงของความปวด
ทีม่ากทีส่ดุ 8 คะแนน ความปวดทีน่อยทีส่ดุ 7 คะแนน ความปวดวันที่เขาโครงการ 7 คะแนน
    1.4 ระดับความปวดและผลกระทบตอการดํ าเนินชีวิตประจํ าวันของผูปวยแตละราย         
ระดับความปวดและผลกระทบตอการดํ าเนนิชวิีตประจ ําวนัของผูปวยแตละรายขณะเขาโครงการ ผูปวย
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ประเมินจากเครื่องมือประเมินความปวดมาตรฐานในวันแรกที่พบผูปวย โดยใชคะแนนความปวด
และคะแนนแบบแผนการด ําเนนิชวิีตเปนเกณฑ ทัง้นีผู้วิจยัก ําหนดใหผูปวยประเมนิระดับความปวดที่
คาดหวงัใหเกดิขึน้จากการดแูลตนเอง และก ําหนดคะแนนแบบแผนการด ําเนนิชวิีตดานที่ผูปวยคิดวา
มผีลกระทบมากทีส่ดุ และตองการใหมกีารเปลีย่นแปลง อันเปนผลลพัธของการดแูลตนเองทีเ่หมาะสม 
มรีายละเอียด ดังนี้

ผูปวย 5 ราย คือ แดง นอง สาร ดี และซํ า อาการปวดหลังสงผลกระทบดานการเดิน โดยมี
ระดับความปวดที่โรงพยาบาล และระดับผลกระทบขณะเขาโครงการคือ 6, 6, 6, 5, 7 และ 10, 8, 
3, 7, 10 คะแนนตามล ําดับ ระดับความปวดทีบ่าน 10, 6, 6, 6, 8 คะแนนตามลํ าดับ และความปวด
ที่คาดหวังใหเกิดขึ้นจากการดูแลตนเอง มีระดับความปวดและระดับผลกระทบดานการเดินคือ 2, 
3, 0, 2, 1 และ 3, 0, 0, 2, 1 คะแนนตามล ําดับ  สวนผูปวยอีก 5 ราย คือ ผอบ หมวย สาว น ิและหยดุ 
อาการปวดหลังสงผลกระทบดานการท ํางาน โดยมรีะดับความปวดทีโ่รงพยาบาล และระดับผลกระทบ
ขณะเขาโครงการคอื 5, 10, 7, 6, 7 และ 10, 10, 10, 5, 8 คะแนนตามลํ าดับ ระดับความปวดที่บาน 
9, 6, 7, 6, 7 คะแนนตามลํ าดับ และความปวดที่คาดหวงัใหเกิดขึ้นจากการดูแลตนเอง มรีะดับ
ความปวดและระดบัผลกระทบดานการท ํางานคอื 0, 4, 2, 1, 3 และ 3, 6, 5, 2, 3 ตามล ําดับ ดังแสดง
ในตารางที ่3

ตารางท่ี 3 แสดงระดับความปวดและผลกระทบตอการดํ าเนนิชวิีตประจ ําวนัของผูปวยแตละราย

ความปวดกอนเขาโครงการ (คะแนน) ความปวดทีค่าดหวงั (คะแนน)
ระดบัความปวด

ผูปวย

ทีโ่รงพยาบาล ทีบ่าน
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. ปรากฏการณการจดัการกบัความปวดของผูปวยปวดหลงัสวนลางขณะอยูท่ีบานกอน
ด ําเนินโครงการ

การศึกษาขอมูลเบ้ืองตนอยางถองแท (reconnaissance) เปนการศึกษาเพื่อใหเขาใจ
สถานการณในการจัดการกับความปวดของผูปวยปวดหลังสวนลางขณะอยูที่บานกอนเริ่มดํ าเนิน
โครงการวจิยั ผูวจิยัศึกษาปรากฏการณทีเ่กดิขึน้กบัผูใหขอมูล 8 ราย เพื่อใหเห็นความหลากหลาย
ของผูปวยโดยเฉพาะในดานงานอาชพี ผูใหขอมลูเปนเพศชาย 4 ราย และเพศหญิง 4 ราย ประกอบ
อาชพีดังนี ้อาจารยพยาบาล 1 ราย ทีม่อีาการปวดหลงัตองเขารับการรักษาในโรงพยาบาลประมาณ 
1 เดือนแตอาการไมทุเลา จึงแสวงหาการดูแลตนเอง เปนการรักษาทางเลือก คนงาน 1 รายที่มี
หนาทีดู่แลความเรยีบรอยของหองประชมุ ทีต่องมกีารเคลือ่นยาย โตะ เกาอ้ี และจัดเตรียมอาหารให
พรอมส ําหรบับริการผูเขารวมประชมุ ประมง 2 รายทีต่องออกเรือหาปลาตั้งแตตอนค่ํ ากลับเขาฝงใน
ตอนเชา อยูบนเรอืทีม่เีนือ้ทีแ่คบ ๆ และตองท ํางานตลอดเวลาทั้งการทวมนํ้ า สาวกัด พนักงานหิ้วถุง
กอลฟ 1 ราย ทีต่องหิว้ถงุกอลฟ แบกไมกอลฟ และยืนเปนเวลานานทุกวัน ซึ่งคาตอบแทนขึ้นกับ
เวลาในการท ํางาน ย่ิงท ํามากจะไดเงนิมาก และขายของชํ า 1 ราย ที่ตองเคลื่อนยายของ ยก เอ้ือม
หยบิของใหลกูคา ท ํางานทัง้วนัไมมเีวลาพกัผอน และพยาบาล 2 ราย ทกุรายมอีาการปวดหลงัเกดิขึน้
จากการทํ างาน ผูวิจัยสัมภาษณเจาะลึกเริ่มต้ังแตผูใหขอมูลมารับการตรวจรักษาที่งานผูปวยนอก 
และสมัภาษณยอนหลงัถงึประสบการณการจัดการกับความปวดที่บาน

ผลการศึกษา ผูใหขอมลูทัง้หมดมคีวามทกุขทรมานจากอาการปวดหลงั ไมสามารถท ํางานได
โดยพบวาลกัษณะงานเปนสาเหตสุ ําคัญของอาการปวดหลงั อาการตัวแขง็กมไมลงและยดืตัวตรงไมได
เปนอาการส ําคัญทีพ่บ ผูใหขอมลูรับรูการมชีวิีตอยูกับอาการปวดหลังวาเปนภาวะที่ทนไมได ทอแท 
สิง่ทีเ่คยท ําไดอยางคลองแคลว กลบัท ําไดไมสะดวก เจบ็ก็ตองทน ผูใหขอมลูพยายามแสวงหาวธิกีาร
ที่จะจัดการกับอาการปวดหลัง จากคํ าบอกเลาของญาติ ผูรวมงาน และเพื่อนบาน ความเชื่อ และ
ผลของการเรยีนรูจากการทดลองดวยตนเอง วิธกีารจดัการมีหลากหลายวิธี ผลของการจัดการพบวา 
ผูใหขอมูลสามารถทํ าใหอาการปวดบรรเทาลง แตมีบางรายที่มีอาการปวดเพิ่มมากขึ้น นอกจากนี้
ยังพบผลขางเคยีงจากการใชยา ผลการศึกษามรีายละเอยีด ดังนี้

งานน ํามาสูอาการปวดหลัง
การศึกษาพบวาสาเหตขุองอาการปวดหลังมาจากการทํ างาน ซึ่งเปนงานที่ทํ ามาเปนระยะ

นานป จนมีอาการปวดรุนแรงไมสามารถทํ างานได มักนํ าผูใหขอมูลมาตรวจรักษาที่โรงพยาบาล
ลกัษณะของการท ํางานคอื 1) ท ํางานตดิตอกันเปนเวลาหลายชัว่โมงไมมเีวลาหยดุพกั 2) ท ํางานผดิทา
ในเวลาเรงรีบ 3) ท ํางานในทาเดิมเปนเวลานาน ๆ และ 4) ท ํางานกมยกของหนักอยูเปนประจํ า มี
รายละเอยีดดังนี้
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1. ทํ างานตดิตอกนัเปนเวลาหลายชัว่โมงไมมีเวลาหยุดพัก ลกัษณะการท ํางานทีต่อง
ท ํางานอยูตลอดเวลา ท ําติดตอกันเปนเวลานานหลายชัว่โมง เนือ่งจากมปีริมาณงานมาก ไมมเีวลา
หยดุพกั กลามเนือ้มคีวามตงึตัวอยูตลอดเวลา ดังเชน อาชพีหาปลา ผูใหขอมลูตองออกเรือไปหาปลา
ต้ังแตตอนค่ํ าเวลาประมาณ 21.00 น. และกลบัเขาฝงในตอนเชาประมาณ 4.00-5.00 น. และชวงที่
อยูในเรอืตองท ํางานตลอดเวลาทัง้การวางกดั สาวกดั ทวมนํ้ าไลปลา ไมมีเวลาพัก ดังที่ผูใหขอมูล
เลาวา “ออกเล (ทะเล) แตหวัค่ํ า หลบอีกทหีวัรุง…อยูบนเรือมีงานใหทํ าตลอดเวลา…เหนื่อย ทํ าไม
หยดุ…ไมมเีวลาพัก…”

2. ทํ างานผดิทาในเวลาเรงรีบ ลกัษณะการท ํางานทีต่องท ํารวดเร็วแขงกับเวลา มิฉะนั้น
จะไดปริมาณงานลดลง สงผลกระทบกบัรายได ผูใหขอมลูจงึตองมกีารเคลือ่นไหวรางกายอยางรวดเรว็
เอ้ียวบิดล ําตัว เอ้ือมตัว ยืนโคงล ําตัวไปดานหนา หรือมีการกม ๆ เงย ๆ บอย ๆ ดังเชน อาชีพหาปลา 
ผูใหขอมลูตองนัง่เอียงตัวขณะสาวกดั มกีารเอ้ียวบิดล ําตัวอยางเร็วและแรงขณะทวมนํ้ า ซึ่งตองใช
แรงเหวีย่งจ ํานวนมาก และมกีารยนืกมตัวไปดานหนาขณะสาวกดัอยางรวดเรว็ มฉิะนัน้จะไลปลาไมทนั
ดังทีผู่ใหขอมูลเลาวา “…สวนมากเจบ็เวลาผดิจงัหวะ เวลาสาวกดักบัเวลาทวม แตเวลาทวมเจบ็มาก 
ตองยนื กมบิดเอวเหวีย่งไมทวมนํ ้า กมขึน้ กมลง ตองใชแรงมาก ท ําเรว็ ๆ  ทวมนานหลอด (ตลอด) กัด 
พอสาวกดักต็องนัง่พบัเพยีบนาน ๆ ตองตัวเบ่ียง เอ้ียวตัวตลอดเวลา ย่ิงเวลาแขบ ๆ (รีบ ๆ) โกงโคง 
(ยืนกมตัว) สาวเลย”

3. ทํ างานในทาเดิมเปนเวลานาน ๆ ลักษณะการทํ างานในอิริยาบทเดิม มีการขยับ
เคลือ่นไหวของรางกายนอยมาก รางกายตองเกรง็หรอืพยงุตัวในทาเดียว หรอืมกีารเคลือ่นไหวรางกาย
ในลกัษณะซํ ้า ๆ แบบเดิม ดังเชน อาชพีขบัรถยนตรับจาง โดยอาชีพขับรถยนตรับจาง ผูใหขอมูล
ตองอยูในทานัง่ตลอดเวลา ในทีแ่คบ ๆ ทาเดียว ท ํากิจกรรมซํ้ า ๆ กันเปนเวลานาน ดังที่ผูใหขอมูล
เลาวา “นัง่นาน ๆ ก็ท ําใหปวด ขบัรถตุกตุก ที่แคบกัน หยับ (ขยับ) ไมคอยได ขับทีละ 4-5 ชั่วโมง 
เมือ่ย แขง็ไปทัง้ตัว”

4. ทํ างานกมยกของหนักอยูเปนประจํ า ลักษณะการทํ างานที่ตองยกของหนักอยูเปน
ประจ ําทกุวนั มกีารเกรง็ตัวและใชกํ าลงัมาก ประกอบกบัเปนอาชีพที่ทํ ามาเปนเวลานานหลายป จึง
มอีาการปวดหลงัเปน ๆ หาย ๆ ดังเชน อาชพีพยาบาล ที่ตองพลิกตะแคงตัวผูปวย ยกเลื่อนตัวผูปวย
ดังทีผู่ใหขอมูลเลาวา “เวลายกคนไขขึน้เตียงหรอืเลือ่นตัวคนไขบนเตียง มันตองใชแรงเยอะ เราตอง
เกรง็ตัว มนัปวดหลงั ถาหลกีไดก็พยายามหลีก”

สรุปผลท่ีไดจากการศกึษาพบวา สาเหตขุองอาการปวดหลงัเกดิจากงานอาชพี โดยมลีกัษณะ
การท ํางานในทาเดียวเปนเวลานาน ยกของหนกั และอิริยาบทไมถูกตอง ซึง่อาการปวดหลงัสวนลาง



                                                                                                                                        76

พบมากในผูทีท่ ํางานซํ้ าซาก (monotonous work) ในอิริยาบทใดอริิยาบทหนึง่เปนเวลานาน ๆ ซึ่งจะ
มผีลใหเกดิความผดิปกติตอรางกายในสวนนัน้อยางตอเนือ่งเปนเวลานาน การออกแรงมาก การยกของ 
ความสัน่สะเทอืน อยูในทาทีก่ระดูกสนัหลงัอยูในแนวโคงผดิปกติ กลามเนื้อ และเสนเอ็น ไมมีความ
มัน่คง จงึเสยีความสมดลุและเกดิการหดเกร็งของกลามเนื้อ (Anderson, 1991) อิริยาบทในการ
ทํ างานไมเหมาะสม (improper body mechanics) ทํ าใหเกิดการบาดเจ็บของหมอนรองกระดูก 
ขอฟาเซต และเสนเอ็นของสนัหลงั เชน การกม การบิด หรอืเอ้ียวตัว เปนตน พบวา การกมและการบดิ 
(flexion and rotation) มกักอใหเกดิอันตรายตอกระดูกสนัหลงัสวนลาง (ไกรวชัร, 2539) สอดคลองกบั 
National Institute of Occupational Safety and Health (NIOSH) ไดท ําการส ํารวจและรวบรวม
งานวิจัยเพื่อศึกษาหลักฐานของสาเหตุที่ทํ าใหเกิดอาการปวดหลังที่เกี่ยวของกับการทํ างานพบวา 
งานแรงงานหนกั งานยกของ งานทีม่กีารกม และหมนุตัว งานที่ทํ าใหรางกายสั่นสะเทือน งานที่ตอง
อยูในทาใดทาหนึง่เปนเวลานาน มีความสมัพนัธกับอาการปวดหลงั (Bernard, 1997) และจากสถติิ
การประสบอนัตรายหรอืเจบ็ปวยเนือ่งจากการท ํางาน จ ําแนกตามความรายแรง และสิ่งที่ทํ าใหประสบ
อันตราย พบวาทาทางการทํ างานทํ าใหเกิดการบาดเจ็บ 7,023 คน (สํ านักงานกองทุนเงินทดแทน
สํ านักงานประกนัสงัคม กระทรวงแรงงาน, 2545) สอดคลองกับการศึกษาเรื่องโรคปวดขอ ปวด
กลามเนื้อและการใชยาชุดของประชาชน อํ าเภอนํ ้าพองจงัหวดัขอนแกนของวชิยั (2542) เพือ่ศึกษา
อุบัติการณและสาเหตุของการปวดกลามเนื้อและขอ ในกลุมตัวอยาง 685 คน พบวาสาเหตุของ
อาการปวดสวนใหญเกิดจากการทํ างาน ภาวะที่พบมากที่สุดคือปวดหลังสวนลางพบรอยละ 54 
และสอดคลองกับการศึกษาเรื่องอาชีพและกิจกรรมการทํ างานดานรางกายเปนตัวทํ านายอาการ
ปวดหลังสวนลางในอนาคต ซึ่งทํ าการศึกษาระยะยาวเปนเวลา 12 เดือน ในประชากรผูใหญอายุ 
18-75 ป 1,412 คน ทีเ่ปนลกูจางในปจจบัุนและไมมอีาการปวดหลงั ผลการศึกษาพบวา ความเสีย่ง
ของการเกดิอาการปวดหลงัสวนลางครั้งใหมพบในการทํ างานของบุคคลที่ทํ างานเกี่ยวของกับการยก 
การผลัก การดึงวัตถุที่มีนํ้ าหนักอยางนอย 25 ปอนด หรืองานที่ตองยืนหรือเดินเปนเวลานานกวา 
2 ชัว่โมง (Macfarlane, Thomas, Papageorgiou, Croft, Jayson, & Silman, 1997)

อาการทีเ่ดนของการปวดหลัง
ผูใหขอมลูรับรูอาการทีเ่ดนของการปวดหลงัคือ 1) เสนตึงทํ าใหตัวแขง็กมไมลงและยดืตัวตรง

ไมได 2) เดินตัวเอียงตะแคงดานทีป่วด 3) เสนเอ็นกระจกุรวมเปนกอนทีห่ลงั และ 4) มอีาการปวดหลงั
ตลอดเวลา มรีายละเอียดดังนี้

1. เสนตงึทํ าใหตวัแขง็กมไมลง และยืดตัวตรงไมได เมือ่มอีาการปวดหลัง ผูใหขอมูล   
รูสกึวาหลงัจะแขง็ อยูในทางอตวั ยืดตัวตรงล ําบาก ตองคอย ๆ ยืดตัวอยางชา ๆ และกมตัวไดนอยลง



                                                                                                                                        77

ไมรูจะอยูทาไหนด ีจะกมก็ไมได ยืดตัวกล็ ําบาก โดยเชือ่วาการทีก่มไมลง ยืดไมได เกดิจากการทีเ่สนตึง
ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา “เวลาทํ างานตองกม กมไมลงตอนกมมารคลูก มันแข็งกมไมลง ตองเอา
พตัเตอรดันเวลาขึน้ หลงัมนัแขง็เปนดาน (กระดาน) คอย ๆ ยืดตัว…เขาวาเสนมันตึง”

2. เดนิตวัเอยีงตะแคงดานที่ปวด เมือ่มอีาการปวดหลงั ผูใหขอมลูรูสึกวารางกายเอียงไป
ดานทีป่วด ลงนํ ้าหนกัขาดานทีป่วดไดนอยลง การเดินเอียงทํ าใหอาการปวดนอยลง ซึ่งเปนไปโดย
ธรรมชาติ ดังทีผู่ใหขอมูลเลาวา “ท ําทาเดินเอียง มันเอียงธรรมชาติ ตะแคงไปดานซาย คือเสนมัน
ตึง ไมใชวาเราแกลง”

3. เสนเอน็กระจกุรวมเปนกอนที่หลัง จากการศกึษาพบวา ขณะทีม่อีาการปวดหลังมาก
ในทนัทหีรอืมอีาการปวดหลงัติดตอกันมาเปนเวลานาน มักคลํ าไดเปนกอนที่หลัง คลาย ๆ กับวามี
อะไรมารัง้ไว กดเจบ็ พบไดจดุเดียว ซึง่เชือ่วาเกดิจากเสนเอ็นมากระจุกรวมกัน ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา 
“เอ็นมนัหยกุ (ขยกุ)  มนัเปนกอนแขง็ เจบ็ตรงจดุเดิม เจบ็จุบ ๆ ตรงกอนนั้น…มันปวดอยูจุดเดียว
ตรงหลงัดานขวา”

4. มอีาการปวดหลงัตลอดเวลา หลงัจากมอีาการปวดหลงัในครัง้แรกแลว ความปวดมัก
มอียูตลอดเวลา ไมหายขาด อาการปวดรบกวนตลอดเวลาทั้งการนั่ง การเดิน การทํ างาน บางครั้ง
การรับประทานยาบรรเทาปวดที่มีฤทธิ์ระงับปวดอยางรุนแรง ไมสามารถบรรเทาอาการปวด ดังที่
ผูใหขอมลูเลาวา “ชวงทีบี่บมนัหายแตมนัไมหายขาด หายสกัพกั พอไปท ํางานเจบ็หลงัอีก มนัไมหาย
ตองพึง่ยา เราวากนิยามนัจะหายแตไมหาย คือมนัหายเวลานอนอยูบาน ไมท ํางาน พอท ํางานเจบ็อีก”

เมือ่มอีาการปวดหลงั ท ําใหผูใหขอมลูรับรูถึงการเปลีย่นแปลงทีเ่กดิกบัตนเอง เนือ่งจากเสนตึง
มกีารหดเกรง็ของกลามเนื้อ ท ําใหมอีาการปวดหลงัตลอดเวลา ตัวแขง็กมไมลง และยืดตัวตรงไมได 
บางรายรูสึกวาขาชารับนํ้ าหนักไมได เดินตัวเอียงตะแคงดานที่ปวด อาการปวดยังทํ าใหขยับ
เคลื่อนไหวรางกายไดนอยลง มีเสนเอ็นกระจุกรวมเปนกอนที่หลัง ซึ่งเชื่อวาเกิดจากพยาธิสภาพ
ขาดเลือดไปเลีย้ง (ischemia) ตอเนือ้เยือ่สวนทีใ่ชท ํางานซํ ้า ๆ ซึง่ตองมีการหดตัวและมีแรงตึงตัวอยู
ตลอดเวลา เชน กลามเนื้อและเสนเอ็น ปกติพลังงานที่อยูในกลามเนื้อจะถูกใชเปนพลังงานหมด
ภายในไมก่ีวินาท ี หลงัจากนัน้จะตองใชจากฟอสโฟครีเอทีน (phosphocreatine) ซึง่ใชไดเปนนาที
เทานัน้ หลงัจากนัน้ถายงัตองมกีารทํ างานอยางตอเนื่อง และยงัไมมเีลอืดมาเลีย้งไดทัน กลามเนื้อ
จะใชพลงังานในรปูของการสลายไกลโคเจนโดยไมใชออกซิเจน (anaerobic glycolysis) ซึง่จะเกิด
กรดแลกตกิ ท ําใหเกดิอาการปวด เมือ่เกดิอาการปวด จะเกิดวงจรของการปวดเกิดขึ้นในกลามเนื้อ
กลาวคือ กลามเนื้อใกลเคียงเกิดความตึงตัวมากขึ้นเพื่อชวยพยุงกลามเนื้อสวนที่ปวดเริ่มแรกไวให
อยูนิง่ แตในกรณทีีต่องท ํางานซํ ้า ๆ จะเกดิสภาวะการขาดเลอืดมากขึน้รวมทัง้ในกลามเนือ้สวนใกลเคียง 
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ซึง่ท ําใหเกดิการปวดทีม่ากขึน้ไปอกี และแรงตงึตัวทีม่ากขึน้ของกลามเนื้อนี้เอง อาจกอใหเกิดปญหา
การกดรดัตอเสนประสาททีอ่ยูใกลเคียงจนเกดิอาการชาคลายเปนเหนบ็ เกดิการลา และ/หรอืออนแรง
ของกลามเนือ้สวนทีเ่สนประสาทนัน้ ๆ ไปเลี้ยงไดอีกดวย (ไกรวัชร, 2539)

การมชีวีติอยูกบัอาการปวดหลัง
จากการศึกษาพบวา ผูใหขอมูลที่มีอาการปวดหลังรับรูถึงการมีชีวิตอยูกับอาการปวดหลัง

แตกตางกนั ซึง่ผูใหขอมลูรับรูหลากหลายวาเปน 1) ภาวะที่ทนไมได ตองไดรับการรักษา 2) ปวดหลัง
เปนเรือ่งปกตทิีเ่กดิจากการท ํางาน 3) ชวิีตสิน้หวงั มองไมเหน็อนาคต 4) ทุกขทรมานจนบอกไมถูก 
5) อยูอยางไมมคีวามสขุ 6) ทอแท ไมอยากมีภาระ 7) เจ็บก็ตองฝนทนทํ างาน และ 8) เกดิความกลัว
ไปตาง ๆ นา ๆ มีรายละเอียดดังนี้

1. ภาวะท่ีทนไมได ตองไดรับการรักษา อาการปวดหลงัทีม่อียูตลอดเวลาขณะทํ างาน 
การกมตัวหรอืยกของหนกัยงัท ําใหอาการปวดเพิม่ขึน้ ท ําใหผูใหขอมลูท ํางานไดนอยลง เกดิความกลวั 
รูสกึทกุขทรมานจากอาการปวดและการทีไ่มสามารถท ํางานได จงึตองมารบัการรกัษา ดังทีผู่ใหขอมลู
เลาวา “…ท ํางานได แตกมมันเจ็บ คิดวามนันาจะหายเองพอ 3 วันไมหาย เจ็บหนักขึ้น คือทํ างานไม
ไหว…ไปหาหมอคอืทนไมไหวแลวมนัปวด…หายก็ไมหาย ทํ างานก็ไมรอด…”

2. ปวดหลังเปนเร่ืองปกติท่ีเกิดจากการทํ างาน การท ํางานเปนกจิกรรมที่หลีกเลี่ยงไม
ไดผูใหขอมลูทกุรายตองด้ินรนท ํามาหากนิ และมอีาการปวดหลังเกดิขึ้นขณะทํ างาน เมื่อผูใหขอมูล
ไดพดูคุยกบัเพือ่นพบวาเพือ่นทีท่ ํางานสวนใหญมอีาการปวดหลังเหมือนกัน จึงเสมือนเปนเรื่องปกติ
ธรรมดาของการท ํางานทีม่กัมอีาการปวดหลงั ประกอบกบัอาการปวดไมไดรุนแรง เปน ๆ หาย ๆ ดังที่
ผูใหขอมลูเลาวา “เวลาท ํางานมนักต็องเขด็ เขด็ทกุคนนัน่แหละ แตเข็ดไมมาก คนเรากมนาน ๆ พอ
ยกขึน้เขด็เอว ในหมูบานเราสวนมากออกเล (ทะเล) หาปลา เจ็บหลังกันลุย (จํ านวนมาก)”

3. ชีวิตส้ินหวัง มองไมเห็นอนาคต จากผูที่สามารถชวยเหลือตนเองได เปนหัวหนา
ครอบครัว ท ํางานหาเลีย้งครอบครวัได เมือ่มอีาการปวดหลงัอยางรุนแรง ไมสามารถกระทํ าในสิ่งที่
ตนเคยกระทํ าได นัง่ เดินไดไมนาน ไมสามารถท ํางานได ตองนอนนิ่ง ๆ อยูบนเตียง มผีลใหกลามเนือ้
ขาลบี ตองพึง่พาผูอ่ืนในการท ํากิจวัตรประจํ าวัน มผีูชวยเหลอืในการแตงกาย ปอนอาหาร พยุงเขา
หองนํ้ า เปลีย่นบทบาทจากหัวหนาครอบครัวเปนผูอาศัย ทํ าใหความรูสึกมีคุณคาในตนเองลดลง 
ชวิีตสิน้หวงั ดังทีผู่ใหขอมูลเลาวา “ตอนนีต้องพึง่คนอืน่ ปวดหลงัแลวท ํางานไมได ตัวคูเอียงไปขาง
หนึง่…นอนอยูกับบานตลอด ไปไหนไมรอด มนันัง่ เดินไดไมนาน…” เชนเดียวกบัผูใหขอมูลอีกรายที่
เลาวา “นอนทีเ่ลย แตงตัวเองกไ็มได ตองนอนกนิ กินขาวตองฝน จะไปหองนํ้ าตองใหคนชวย ขัดใจ
มาก รํ าคาญตวัเอง…ครอบครวัตองพึง่เรา แตเราออกเลไมได…”
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4. ทุกขทรมานจนบอกไมถูก อาการปวดหลงัเปนความทรมานทางดานรางกายและจติใจ
ทีไ่มสามารถบรรยายความปวดออกมาเปนคํ าพดูใหผูอ่ืนรับรูถึงความรุนแรงที่ตนกํ าลังประสบอยู จะ
บอกใหใครชวยกบ็อกไมถูก อยูทาไหนกป็วด นอนหลับไมสนิท การขยับตัว การสัมผัสยังทํ าใหปวด
ปวดจนอยากจะตดัขาทิง้ คิดถงึความตาย และบีบค้ันความรูสึกจนรองไห ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา
“เจบ็หมดเลย ตอง (จบั) อะไรกไ็มได ชาไปทัง้ขา ต้ังแตเอวถึงตาตุม…พอหวย (ขยับ) เจ็บเหมือนใจ
จะขาด เหมอืนศีลขาทุม (ตัดขาทิง้) เจบ็เหมอืนไมเอาแลว ทุมไดทุมเลย เจ็บทนไมไหว…อยูทาไหน
ก็เจบ็ ทรมาน เจบ็สดุ ๆ แลว เจบ็จนรอง…เจบ็จนใจมันออนแลว ไมอยากทํ าอะไรแลว…ตอนนั้น
กลวั คิดมาก จะหายมัย๊ ถาอยูแบบนีต้ลอดไปก็ไมรูจะอยูทํ าไม ตายดีกวา”

5. อยูอยางไมมีความสุข อาการปวดหลงัท ําใหเคลือ่นไหวรางกายไมคลองตัว กมตัวได
นอย มผีลใหความสามารถในการปฏบัิติกิจวัตรประจ ําวันลดลง เชน กมถอดกางเกงลํ าบาก ยกขัน
ตักนํ ้าอาบกป็วด ขึน้-ลงบันไดล ําบาก เปนตน นอกจากนี้อาการปวดหลังเรื้อรัง ทํ าใหมีผลตอสภาพ
อารมณ กลาวคือ อารมณหงดุหงดิงาย โมโหงาย บางครัง้ไรเหตุผล ไมอยากพดูคุยหรอืพบกบัใคร 
อยากอยูเงยีบ ๆ คนเดียว ไมอยากออกจากบานไปสังสรรคกับเพื่อน หรอืไปท ํางาน ความปวดทํ าให
ผูใหขอมลูรับรูวาตนเองมชีวิีตอยูอยางไมเปนสุข ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา ”มนักระทบดานจิตใจ คือวา
เวลาปวดมอีาการหงดุหงดิเพือ่นมานัง่กนิเหลาหนาบาน ก็ขอตัว…ไมอยากไปรวมงานสังคม เครียด 
หงดุหงดิ…ดานจติใจ  มนัปวดตลอดเวลา ไมมีความสุข ทํ าอะไรก็ไมมีความสุข”

6. ทอแท ไมอยากมีภาระ อาการปวดหลงัเปนระยะเวลานานสงผลทํ าใหผูใหขอมูลไม
สามารถท ําบทบาทหนาทีข่องตนเองได ทัง้ในบทบาทของมารดา ภรรยาหรือสาม ีบางรายหลีกเลี่ยง
การมเีพศสมัพนัธ เนือ่งจากกลวัวาการมเีพศสมัพนัธจะท ําใหอาการปวดหลงัรนุแรงขึน้ เกดิความทอแท
อยากจะปลดภาระนีอ้อกไปใหผูอ่ืนมาท ําแทน อยากอยูคนเดียว ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา “เหมอืนกับ
อยากอยูคนเดียว ไมอยากมสีามทีีต่องปรนนบัิติ ไมอยากมีลูกที่ตองทํ ากับขาวกับปลาใหเขา ทอแท
เลย เคยคดิวาอยากจะเลกิกบัสาม ีแบบวาไมอยากมภีาระตรงนั้นเลย เราอยูไปเราก็ถวงเคา ใหเคา
ไปมใีหมก็แลวกนั…หนาทีเ่ราเปนภรรยา เราตองทิง้ตรงนัน้เลยเปนเดือนสองสามเดือนก็วาได เคาก็
ไมมายุงกบัเราเลย” เชนเดียวกบัผูใหขอมูลอีกรายที่เลาวา “ตอนปวดไมมอีารมณเลย เปนเดือนเลย 
มนักระทบดานจติใจ คือวาเรากลวัถาเราไปท ําอันนัน้เขาไป คาดวาบางทมีนัจะเขาที ่ มนัจะกลบัไป
เชือ่ม หลกีเลีย่งดีกวา”

7. เจ็บก็ตองฝนทนท ํางาน อาการปวดหลงัจะเพิม่มากขึน้ขณะท ํางาน ทํ าใหทํ างานไม
สะดวก ตองฝนทนในการทํ างาน และยิ่งเปนผูหารายไดหลักของครอบครัว ก็ย่ิงตองทนทํ างาน 
เนื่องจากเปนภาระหนาทีท่ีต่องรับผิดชอบ และยงัมผีลตอรายไดของครอบครัว ประกอบกับลักษณะ
การท ํางานทีม่คีวามตอเนือ่ง ไมมผีูมาผลดัเปลีย่น ปวดก็ตองทนทํ าใหเสร็จ ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา 
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“ตองทน ตองฝนเวลาท ํางานเหมอืนเวลาทวม เวลาสาวกัดทํ านานมันเจ็บ เจ็บก็ตองทน…หายปวด
สกัพกัไปท ําตอ ตองทนท ําใหเสร็จ เจ็บก็ตองทน”

 8. เกดิความกลวัไปตาง ๆ นา ๆ เมือ่มอีาการปวดหลงัมาเปนเวลานาน และอาการปวด
ทวคีวามรนุแรงขึน้เรือ่ย ๆ หรอืในบางรายมอีาการปวดหลงัอยางรนุแรงทนัททีนัใดมผีลใหเดินไมได 
ประกอบกบัการไดรับขอมลูในดานลบ ท ําใหผูใหขอมลูเกดิความกลวั คิดไปตาง ๆ นา ๆ ทัง้ในเรือ่ง
สาเหต ุอาการ วิธกีารจดัการและผลของความปวด จากการศกึษาสามารถสรปุความกลวัทีพ่บได ดังนี้

1) กลวัการผาตดั จากการทีม่บุีคคลใกลชดิมอีาการปวดหลงัหรอืรับทราบโดยการบอกตอ ๆ
กันมาวา ผูทีเ่ปนกระดกูทบัเสนตองไดรับการผาตัด กลัววาหากตองผาตัดจะทํ าใหทํ างานหนักไมได 
เดินไมได ดังตัวอยางคํ าบอกเลาของผูใหขอมูล “…กลวัการผาตัด เขาวาพอนาน ๆ เขา ตองผาตัด 
เหน็คนขางบานผาแลวกนัยงัเดินไมได…กลวัผาแลวท ํางานหนกัไมได”

2) กลวัขาลบี เดนิไมได เปนอัมพาต เมือ่มอีาการปวดหลงัเปนเวลานาน ๆ หรืออาการ
ปวดทวคีวามรนุแรงขึน้ การขยบัเคลือ่นไหวรางกายท ําใหปวดเพิม่ขึน้ ขณะเดนิจะปวดมาก ประกอบกบั
เคยเหน็หรอืรับทราบวากระดกูทบัเสนท ําใหกลามเนือ้ขาลบี เดินไมได หรอืเปนอัมพาตได ท ําใหผูใหขอมลู
เกดิความกลวั ดังคํ าบอกเลาของผูใหขอมูล “คนปวดเอวมาก ๆ นาน ๆ ไปเปนเรื้อรัง ทํ าไหรไมรอด
เลย นอนที ่เดินก็ไมได เขาวาอัมพาต…”

3) กลัวเปนโรคหัวใจ ผลของอาการปวดหลังทํ าใหสภาพอารมณเปลี่ยนแปลงไป มี
อารมณหงดุหงดิ โมโหงาย ผูใหขอมลูเกดิความกลวัวาการที่มีอารมณหงุดหงิด โมโหรายจะทํ าให
เปนโรคหวัใจตามมา ดังเชนผูใหขอมูลเลาวา “อารมณเสยี หงดุหงดิ ท ํางานไมสะดวก อารมณเสีย 
พีก่ลวัจะเปนโรคหวัใจจงั เวลาปวดโมโหราย”

4) กลวัการเดนิทางไกล การนัง่เดินทางเปนเวลานาน ๆ จะท ําใหผูใหขอมลูมอีาการปวดหลงั
เพิ่มขึ้น ผูใหขอมูลที่มีประสบการณดังกลาวจึงเกิดความกลัวหากตองเดินทางเปนเวลานาน ดังเชน
ผูใหขอมลูเลาวา “ตอนพีไ่ปกรงุเทพ นัง่รถตู มนัปวดหลงัมาก พีต่องนอนยาวที่เบาะหลัง นอนหงาย 
ไมตองหนนุหมอน วันหลงัพีก่ลวัมากทีจ่ะเดินทางไกล”

อาการปวดหลังที่รุนแรงหรือมีระยะเวลาของความปวดเปนเวลานาน มีผลใหผูใหขอมูลมี
ชวิีตอยูกับภาวะปวดหลงัอยางทกุขทรมาน ทอแท สิ้นหวัง วิตกกังวลเกิดความกลัวไปตาง ๆ นา ๆ 
และโดยเฉพาะอยางยิ่งผูที่ตองรับผิดชอบครอบครัวแมจะเจ็บก็ตองทนทํ างาน แตมีบางรายที่มี
อาการปวดหลงัไมรุนแรง มอีาการปวดเปน ๆ หาย ๆ จึงถือวาอาการปวดหลังเปนเรื่องปกติที่เกิดจาก
การท ํางานซึง่เปนกจิกรรมทีห่ลกีเลีย่งไมได นอกจากนีผ้ลการศึกษายงัพบอีกวา เมือ่มอีาการปวดหลงั
เปนเวลานาน ๆ ผูใหขอมลูจะรูสกึวาตนเองท ํางานไดไมคลองตัว ท ํางานไดนอยลง รบกวนความสามารถ
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ในการปฏบัิติกิจวัตรประจ ําวนั สอดคลองกับการศึกษาของโบวแมน (Bowman, 1991) ทีศึ่กษาเชิง
ปรากฏการณในเรือ่งความหมายของอาการปวดหลังสวนลางเรื้อรัง พบวาการที่ไมสามารถควบคุม
ความปวดไดท ําใหผูใหขอมูลเกิดความรูสึกสิ้นหวัง (helplessness) อาการปวดหลงัสวนลางเรื้อรัง 
ท ําใหความสามารถการปฏบัิติประจ ําวนัเปลีย่นแปลงไป ในเรือ่งกจิวัตรประจ ําวนั บทบาท กิจกรรม
เพือ่ความบนัเทงิ สามารถท ํางานไดในระยะเวลาสัน้ ๆ และยังสอดคลองกับการศึกษาของแวคซแมน 
เทนนนิ และเฮลลิเวล (Waxman, Tennant, & Helliwell, 2000) โดยการตดิตามอาการของผูปวย
ปวดหลังสวนลางในชุมชน 1,455 คน ในป ค.ศ. 1994-1997 พบวาในระยะยาวมผีลท ําใหมกีาร
จ ํากดัความสามารถเพิม่ขึน้ ในเรือ่งการท ํากจิวตัรประจ ําวนั

การจดัการกบัอาการปวดหลงัท่ีบาน
อาการปวดหลังเกิดจากการทํ างานมักจะคอยเปนคอยไป และทวีความรุนแรงขึ้นเรื่อย ๆ

บางรายมอีาการปวดมากทนัททีนัใด จากการศึกษาครั้งนี้พบวามีวิธีการจัดการกับความปวดที่บาน 
ดังนี้

1. นอนพัก จากการศึกษาพบวาเมื่อมีอาการปวดหลังผูใหขอมูลทุกรายจะนอนพักเมื่อ
กลบัถึงบาน มผีูใหขอมลูบางรายทีม่อีาการปวดมาก ยืดตัวลํ าบาก นั่ง ยืนไมได ก็จะนอนพักในทันที 
ซึง่จะท ําใหอาการปวดบรรเทาลง ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา “ถาอยูบาน พีจ่ะนอนยาว นอนพื้นเลย นอน
ราบเลย”

2. ซือ้ยากนิเอง หรือคนยาเกา ๆ มากิน จากการศกึษาพบวาผูใหขอมูลทั้งหมดเมื่อมี
อาการปวดหลงัจากการท ํางานมกัรบัประทานยาพาราเซตามอล ยาแกปวดยาชุดคลายเสนที่ซื้อจาก
รานขายยา ยาลูกกลอนที่เดินขายตามบานในหมูบาน ผูใหขอมูลซื้อยาตามคํ าบอกเลาของเพื่อน  
ลกูคา หรอืบุคคลใกลชดิ โดยไมทราบชือ่ของยา เมือ่รับประทานยาแลวอาการปวดทุเลา ทํ างานได 
จะหยดุรบัประทานยา และเมือ่มอีาการปวดอกีจะรบัประทานยานี้อีก แตหากอาการปวดไมทุเลาจะ
ทดลองเปลีย่นยาไปเรื่อย ๆ ดังคํ ากลาวของผูใหขอมูล “มคีนบอก ปากตอปาก ยานี้ดี ก็เชื่อซื้อมากิน 
เปนยาทัว่ไป ยาแกปวด มนัมขีายตามรานขายยาเปนยาชุด ซื้อมาทีละ 4 ชุด 40 บาท กินวันเวนวัน 
กินเวลาปวด กินแลวหาย ไมหายกเ็จบ็นอยลง ออกเลเจ็บก็กินยาหลาว (อีก)”

ผูใหขอมูลที่มีอาการปวดหลังเปน ๆ หาย ๆ มาหลายป เมื่อมีอาการปวดหลังมาก ทํ างาน
ไมไหว มกัไปพบแพทยเพือ่รับยามารบัประทาน และเมือ่อาการปวดทุเลามักหยุดการรับประทานยา 
และน ํามารบัประทานอกีเมือ่อาการปวดหลงักลบัมาอีก ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา “กินยาไมทนัหมด ก็
หายเสยีกอน ก็ผมกินยาไปเรือ่ย ๆ พอเริม่หายผมกล็มืไป แตพอรูสึกเจ็บผมก็ไปเที่ยวคน ๆ ยามากิน 
ยาเปนกระปองเลย”
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3. รับประทานยาสมุนไพร จากการศึกษาพบวาอาการปวดหลังที่ไมบรรเทาลงหลังการ
รับประทานยาแผนปจจบัุน ผูใหขอมลูมกัทดลองรบัประทานยาสมุนไพร ที่บรรจุขวดขายรานขายยา
ใกลบาน หรอืซือ้ยาสมนุไพรทีเ่ปนรากไมมาตม บางรายรับประทานควบคูกันทั้งยาแผนปจจุบัน และ
ยาสมนุไพร บางรายเชือ่วารบัประทานยาสมนุไพรตมตองไมรับประทานควบคูกับยาแผนปจจุบัน ซึ่ง
อาจท ําใหการรกัษาไมไดผล ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา “นีแ่มวาถาเปนมากใหไปตมยาบาน แบบพี่ชาย
เปนกนัแตวาหาย…ตมยาสมนุไพร ตมกับหมอเติมนํ ้ามะพราวทุกวัน วันนั้นเราเอาทํ าทีหนึ่งแลว กิน
แลวมนัดีขึ้น”

4. ทานํ ้ามนั บบีนวด บริเวณทีป่วด จากการศึกษาพบวาผูใหขอมลูทกุรายเคยใชนํ ้ามนัทา
บริเวณหลงัรวมกบัการบีบนวดเบา ๆ ขณะมอีาการปวดเมือ่ยทีห่ลงั โดยจะใชเมือ่เริม่มอีาการปวด หรอื
ใชรวมกับการรับประทานยา ทํ าใหสามารถชวยบรรเทาอาการปวดได นํ้ ามันที่ใชมีทั้งนํ้ ามันหมอง 
ยาทาถูนวดทีม่สีรรพคุณแกปวดเมือ่ย เจลคลายกลามเนือ้ และมวิีธกีารบีบนวดทัง้ดวยตนเอง ใหบุคคล
ใกลชิด เชน สามี ภรรยา บุตร เปนผูนวดหรือเหยียบ ผูใหขอมูลบางรายใหหมอพื้นบานนวด โดยมี
ความเชื่อวาอาการปวดหลงัทีเ่กดิจากเสนหรอืเสนจม ตองใชการบีบนวดชวยคลายเสน ดังทีผู่ใหขอมลู
เลาวา  “อยูบานใหหลานบบีมัง๊ (บาง) หมอบบีมัง๊ มนัไดแรง หมอไหนเขาวาดี ก็ไปบีบหมด บีบเปน
มือ้ ๆ ทลีะสองพนั สามพนั…ทีบ่านเขาบอกมนัเกีย่วกบัเสนตองใหหมอบีบ บีบก็ไมหาย กอนบีบกับ
หลงับีบเหมอืนเดิม เจบ็ตรงนีแ้หละแตพอบีบมันไมถูก มันไมถึง”

จากการศึกษายังพบอีกวา ผูใหขอมูลบางรายมีอาการปวดหลังมากขึ้นจากการบีบนวด 
หรอืจบัเสนทีรุ่นแรง ดังตัวอยางคํ าบอกเลาของผูใหขอมูล “เหมอืนกบักอนทียั่งไมไดนวด ปวดยงัไง 
ปวดอยางนัน้…นวดจนเขยีวชํ ้าไปทัง้ตัว เจบ็ กดแรง เจบ็จนนํ ้าตาไหล…ตองทน เพราะเราเชือ่วาจะ
หาย…”

5. กดจุดเพ่ือความสบาย ผูใหขอมูลที่มีอาการปวดหลังเรื้อรังจะกดหรือจี้บริเวณที่ปวด
อยางแรง โดยอาจจะกดดวยตนเอง ใหเพือ่นท ําให หรือใชอุปกรณชวย เชน ขวด กระบอกไฟฉาย 
เปนตน กดนิง่ไวสกัครู การกดจดุท ําใหรูสึกสบายขึ้น ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา “กด ๆ จี ้ๆ ตรงบริเวณ
หลงัทีป่วด ทกุวนัยงันอนเอาขวดทบัหรอืไฟฉายกลิง้ ๆ บนพืน้ ๆ บางครั้งก็เอาดามไฟฉายถู ๆ กด ๆ 
ไปมา กดประมาณ 5-10 นาท ีถาเราวางนานก็จะทํ านาน กดแลวมันสบาย”

6. หาทาท่ีทํ าแลวไมปวด เมือ่มคีวามปวด ผูใหขอมลูจะพยายามปรับทาทางของตนเอง
มกีารทดลองท ําดวยตนเอง คนหาทาทางทีเ่หมาะกบัตนเอง ทํ าแลวรูสึกสบาย ชวยบรรเทาหรือปอง
กันความปวด และสามารถนอนหลบัได ผลการศึกษาพบวาเมือ่มอีาการปวด มกัหาทาทางทีท่ ําแลวไม
ปวด ดังนี ้1) อยูนิ่ง ๆ ในทาเดิมเมือ่รูสกึปวด 2) นัง่ตัวตรง หาทีพ่งิหลัง 3) ยืด บิดตัว คลายกลามเนื้อ
และ 4) พยายามใหหลงัตรงตลอดเวลา มีรายละเอียดดังนี้



                                                                                                                                        83

1) อยูน่ิง ๆ ในทาเดมิเมือ่รูสึกปวด เมือ่มอีาการปวดหลงัผูใหขอมลูจะพยายามอยูนิง่ ๆ 
ในทาเดิม ไมขยบัเคลือ่นไหวรางกายอยูสกัครู แลวคอย ๆ ยืดหลงัใหตรงอยางชา ๆ ดังเชนผูใหขอมลู
เลาวา “ขยบัตัวแลวเจบ็ ตองอยูนิง่ ๆ…เวลานัง่ตองคอย ๆ พอลกุขึน้ตองชา ๆ บางทีเจ็บนิ่งหยุดเลย 
อยูทาไหนก็ทานั่น”

2) น่ังตวัตรง หาที่พิงหลัง อาการปวดหลงัทีเ่กดิขึน้ขณะท ํางานที่มีการกมตัว มักจัดการ
กับอาการปวดโดยพยายามหาทีพ่งิหลงั นัง่พกับนเกาอ้ีทีม่พีนกัพิง หรือนั่งตัวตรง ๆ และมีการนั่งยืด
ขายาว จะท ําใหอาการปวดทุเลาลง เมือ่รูสกึวาหลงัไมตึงมากกจ็ะท ํางานตอ ดังทีผู่ใหขอมลูเลาวา
“ท ําอะไรทกุอยางตองนัง่ตัวตรง…นัง่ยงักบันางงามเลย พี่จะนั่งหลังตรง และจะยดืขา…นัง่พิงขอบ
โตะ…หาเกาอ้ีทีม่พีนักพิงกอน”

3) ยืด บดิตวั ชวยคลายกลามเนื้อ การจดัการดวยตนเองเมือ่มอีาการปวดเมื่อยหลังใน
ขณะทํ างานจากการเกร็งตัวของกลามเนื้อ โดยการยืดหลังหรือลํ าตัวใหตรง บิดตัวไปมา ทํ าให
อาการปวดทเุลา ดังเชนผูใหขอมูลเลาวา “ท ําเสรจ็ตองยดืหลงั ยืดใหตัวตรง ยืดเสนยืดสายบิดตัวไป
มา บิดเอวกยั็งชั่ว”

4) พยายามใหหลังตรงตลอดเวลา ผูใหขอมลูมกีารปองกันความปวดโดยการไมกมตัว 
และพยายามทํ าใหหลังตรงตลอดเวลาในขณะดํ าเนินชีวิตประจ ําวัน บางรายอาบนํ้ าโดยใชฝกบัว
แทนการกมตักนํ ้าอาบดวยขนั ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา “หลงัจากฝงเขม็พอหายปวด เวลาอาบนํ้ าพี่ไม
ยืน พีน่ัง่บนชกัโครก ตักอาบ หลงัเราเหมอืนนัง่เกาอ้ีตลอด เวลาซักผาก็เหมือนกัน ตองนั่งเกาอ้ีต่ํ า
หนอย กะละมงัสงูหนอย position (ทาทาง) จะตรงเวลาขยี…้” เชนเดียวกบัผูใหขอมลูอีกรายทีเ่ลาวา
“ตอนหลงั ๆ มนัเจบ็ กมไมได ไปท ําฝกบัวเลย ฝกบัวดีที่สุดเพราะไมตองกม ไมตองยก อาบนํ้ า
ฝกบัว”

7. ลดงานลง ไมยกของหนกั ขณะทีม่อีาการปวดและไมสามารถทีจ่ะหยดุงานได เนือ่งจาก
ความตอเนือ่งของงาน ผูใหขอมลูจะปรบัโดยการลดปรมิาณงานลง และไมยกของหนกั ดังทีผู่ใหขอมลู
เลาวา “อยาไปยกของหนกัทีว่าหนกัคือวาหยดุไปเลย อยาหักโหม งานที่เคยทํ าที่วาไปถากหญา ไป
เทีย่วยก เทีย่วไปหาม เราพยายามหลกี บางทเีราใหเพือ่นยกคนเดียว เราทํ าเบา ๆ ลากเกาอ้ีบาง”

8. เปล่ียนมานอนบนทีน่อนแขง็ ๆ และกอดหมอนขาง ผูใหขอมลูสวนใหญบอกวา
การนอนบนทีน่อนนิม่ ๆ ย่ิงเพิม่ความปวด ต่ืนขึน้มาลกุแทบไมได ตองเปลี่ยนมานอนที่นอนแข็ง ๆ
หลงัจะไดยืดเต็มที ่ อาการปวดจงึจะดีขึน้ และทานอนทีส่บายเปนทานอนตะแคงเอาหมอนรองที่ขา
เอาขางทีเ่จบ็ขึน้ นอนหงายหมอนรองใตเขา นอนตะแคงกอดหมอนขาง ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา “นอน
พกักดี็ขึน้ แตวาพอนอนเบาะ นอนไมหลบัเลย มนัเมือ่ยหลัง ผมเปลี่ยนมานอนบนพื้นไมดาน มัน
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บายขึน้…หมอนรองตนขา แลวตะแคง เอาขางทีเ่จบ็ขึ้น คือตะแคงแลวกอดหมอน ทํ าใหหัวเขาชัน
ขึน้สกันดิ คือเราท ําเอาเอง พยายามทํ าทาที่เราไมทรมาน”

9. ประคบความรอน ผูใหขอมลูมคีวามเชือ่วาการประคบความรอนท ําใหเลอืดลมไหลเวยีน
สะดวก คลายกลามเนือ้ ชวยบรรเทาปวด และจะประคบความรอนเมือ่รูสกึปวดเมือ่ยทีห่ลงั หลงัแขง็ ซึง่
วิธกีารประคบไดมาจากการบอกเลาของบคุคลใกลชดิ ทมีสขุภาพ หรอืประสบการณตรงของผูใหขอมลู 
โดยมีวิธีการประคบ เชน การนํ านํ้ ารอนใสขวด การใชผาชุบนํ้ ารอนประคบ การประคบดวยกระเปา
นํ้ ารอน กอนเสาและการใชลูกประคบ เปนตน ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา “มันปวดถาอยูบานก็ใช
กระเปานํ้ ารอน ประคบจนมนัอุน มนัจะหายปวด”

10. ไมรับประทานของแสลง ผูใหขอมลูสวนใหญมคีวามเชือ่วาการรับประทานของแสลง
ทํ าใหอาการปวดหลังรุนแรงขึ้น ซึ่งความเชื่อในของแสลงมาจากการบอกเลา หรือมีประสบการณ
ดวยตนเองวาหลงัรบัประทานแลวท ําใหเกดิอาการปวดหลงั หรอืมอีาการปวดหลงัรนุแรงขึน้ ของแสลง
ของผูใหขอมูลแตละรายจะคลาย ๆ กัน เชน หนอไม ของดอง แกงไตปลา เปนตน ดังที่ผูใหขอมูล
เลาวา “เขาวาอยาไปกนิพวกหนอไม ของดอง แกงพงุปลา มนัแหลงเจ็บหลงั แตกอนเราไมรู ก็คิดวา
มนัปวดของมนั แตพอไมกินรูสกึมนัจะดีขึน้ ของดอง หนอไม ของโบราณที่เขาบอกอยาไปกิน”

11. พลังจกัรวาล จากการศกึษาพบวาผูใหขอมลู 2 ราย ทดลองรักษามาหลายวิธี แต
อาการปวดไมบรรเทา อีกทัง้ยงัเกดิผลขางเคยีงจากยา และไดรับขอมูลวาการรกัษาโดยการผาตัดไม
ไดรับประกันวาจะทํ าใหหายปวด จึงไมเลือกการรักษาโดยการผาตัด เมื่อไดรับขอมูลเกี่ยวกับการ
รักษาดวยพลังจักรวาล จึงสนใจการรักษาทางเลือกโดยใชพลังจักรวาลในการจัดการกับความปวด 
ดังทีผู่ใหขอมูลเลาวา “การผาไมไดรับประกันวาหาย หาสบิหาสิบ อาจารย (แพทย) ไมรับประกันวา
หายหาสบิเอง หาสบิหาสบิคือไมหายกคื็อเราเจบ็ตัวเปลา อาจารยบอกวาถาผาไป 10 ป 20 ป ขาง
หนาอาจตองมาผาอีก ก็เลยอยาผาดีกวา…ตอนนัน้ผา (การผาตัด) เราก็ไมผา เริ่มแพยา แอบทิ้งยา 
ยาไมชวยเรามาก…แสวงวธิรัีกษาตนเอง พี่แพยา ผื่นขึ้นเต็มตัว แสบกระเพาะมาก กินจนอาเจียน 
ก็เลยสนใจการรักษาทางเลือกอ่ืน…คือตอนแรกก็ไมเชื่อเรื่องพลังจักรวาล แตตอนหลังอาจารยก็
บอกวาลองท ําดูก็ไมเสยีหาย ก็เลยลอง ตอนทีม่ารกัษากบัพลงัจกัรวาลกแ็ปลกวา ประมาณเกอืบ ๆ 
10 วันกรู็สกึวาดีขึน้ แปลกวาอาการปวดกห็าย”

12. นึกถึงส่ิงศกัดิสิ์ทธิท่ี์ตนเองนับถือ เมือ่มคีวามทกุขทรมานจากความปวดมาก ทั้ง
อาการปวดที่รุนแรง การรักษาหรือจัดการอยางไรไมสามารถทํ าใหหายปวดได ผูใหขอมูลจึงนึกถึง
สิง่ทีต่นเองนบัถือ คิดออนวอนขอใหหายจากอาการปวดทีกํ่ าลังประสบอยู ซึ่งเปนเรื่องของความเชื่อ
ความศรทัธา เปนสิง่ทีช่วยยดึเหนีย่วจติใจ แมวาอาการปวดจะไมไดหายไปในขณะนัน้ ดังทีผู่ใหขอมลูที่
นบัถือศาสนาอสิลามก็จะนกึถึงอัลเลาะห  และกรณขีองผูใหขอมลูทีน่บัถือศาสนาพุทธ ก็จะนึกถึง
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พระทีต่นเองนบัถือ ดังทีผู่ใหขอมูลเลาวา “คิดถงึอัลเลาะห เขาใหเราหาย เราก็ตองหาย แตเราตอง
ขวนขวายหาเอาเอง และตองเชือ่ในเขาดวย…ชวยกระตุนจิตใจ เรานับถือศาสนาเปนความเชื่อของ
เรา อัลเลาะหเปนก ําลงัใจของเรา เปนความเชื่อของคน”

13. พ่ึงไสยศาสตร เมื่ออาการปวดหลังไมทุเลาและสาเหตุของอาการปวดไมแนชัด 
ประกอบกบัการบอกเลาสาเหตขุองการปวดหลงัมาจากการถูกของ ถูกไสยศาสตร ทํ าใหผูใหขอมูล
และญาติเกิดความกลัววานาจะมีสาเหตุอ่ืนที่ไมใชสาเหตุทางการแพทย และมีความเชื่อในเรื่องนี้
ดวย และการกระท ําเชนนีก็้ไมกอใหเกดิผลเสียตอผูใหขอมูล อาจจะไดผล จงึแสวงหาวธิกีารจดัการ
กับความปวดในดานอ่ืนที่นอกเหนือจากการรับประทานยารวมดวยเชน การใหหมอไสยศาสตรทํ า
พิธีแกให ในรายที่มีความเชื่อวาถูกของ โดยมีการวางหมากพลู แลวใหหมอไสยศาสตรทํ าพิธีเรียก
ของนั้นออกมาจากตัวของผูที่ถูกกระทํ า ผูใหขอมูลบางรายมีการการตอรอง บนบานสารกลาวตอ
สิ่งศักด์ิสทิธิท์ีต่นเองนบัถือ หรอืมกีารขอขมาเจากรรมนายเวร ซึ่งหลงัจากการท ําพธิตีาง ๆ ผูใหขอมลู
มีความรู สึกวาอาการปวดหลังดีขึ้น ดังตัวอยางคํ าบอกเลาของผูใหขอมูลที่มีการขอขมาเจา
กรรมนายเวร “ผมพยายามแกในเรือ่งเจากรรมนายเวร ผมเชือ่ในเรื่องนี้มาก ทํ าในเรื่องจิตใจกอน 
จากทีห่งดุหงดิทกุวนักเ็ปลีย่นเปนราเรงิ ใจมันผอนคลายหมดเลย”

14. การบริหารรางกาย ผูใหขอมูลรับรูวาอาการปวดหลังไมหายขาด การจัดการกับ
ความปวดดวยตนเอง โดยไมตองรบัประทานยาบรรเทาปวด ดวยการบริหารรางกาย จะชวยบรรเทา
อาการปวดหลงัและปองกนัไมใหปวดเพิม่ขึน้ และยงัท ําใหกลามเนื้อแข็งแรง ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา 
“ใหกลามเนือ้มนัแขง็แรง มนัหายปวด บริหารไว ปองกนัไวดีกวา ไมอยากใหปวดเพิ่ม ไมอยากให
เปนมากกวานี้ ปวดอยูนั่นแหละไมใชไมปวดเลย…เพราะวาหายเรารูอยูแลววาไมหาย…เรารักษา
เองไมตองกินยา…”

เมือ่มอีาการปวดหลงั ผูใหขอมลูจะใชการจดัการกับความปวดหลาย ๆ วิธีรวมกัน ตาม
ความเชือ่ ความศรทัธา ประสบการณ การบอกตอ และการทดลองดวยตนเอง หากอาการปวดไม
บรรเทากจ็ะคนหาวธิกีารรกัษาวธิอ่ืีนตอไป ทัง้แพทยแผนปจจบัุน แผนโบราณ ทัง้หมอยา หมอจิต ดวย
ความหวังวาจะหายจากอาการปวดหลัง โดยเมื่อเริ่มมีอาการปวดหลัง ระดับความรุนแรงของ
ความปวดไมมาก มกีารจดัการกบัความปวดกอนโดยการทํ างานลดลง ปรับพฤติกรรมการทํ างาน 
ทาทาง บีบนวดบรเิวณหลงัทีป่วดเบา ๆ บางรายใชนํ ้ามันบีบนวดรวมดวย บางรายใหบุคคลใกลชิด 
คือ สาม ีภรรยา ลกู เหยยีบ บีบนวดให หรอืลองใหหมอพื้นบานนวด ในรายที่ตองการหายปวดอยาง
รวดเรว็ เพือ่สามารถท ํางานได จดัการกบัความปวดโดยซื้อยาชดุ ยาคลายกลามเนื้อมารับประทาน 
หรอืรับประทานยาสมุนไพร
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นอกจากนัน้ในรายทีม่คีวามเชือ่วาความปวดเกดิจากไสยศาสตรจะมกีารตอรองกบัสิง่ศักด์ิสทิธิ์
หรอืใหหมอไสยศาสตรมาท ําพธิแีกให ไปดูหมอ ทํ านํ้ ามนต เมื่อมีอาการปวดหลังมากขึ้น ไมสามารถ
ท ํางานได ผูใหขอมลูทกุรายจะตดัสนิใจมารบัการรกัษาทีโ่รงพยาบาล ผลการศึกษานีพ้บวาสอดคลอง
กับการศึกษาการพัฒนากลวิธีการผสมผสานบริการการแพทยไทยเขากับบริการการแพทยแผน
ปจจุบันของ อสม.: กรณีศึกษา จังหวัดขอนแกน (บุศรา, วรรณภา และวรรณชนก, 2545) พบวา
รูปแบบการจดัการกบัความเจบ็ปวยของชมุชน ชาวบานมกัพึง่ตนเองกอน โดยการใชยาแผนปจจุบัน
ที่ซื้อมาจากรานขายยาของชํ าในหมูบานในการรักษาอาการปวดหลัง และสอดคลองกับการศึกษา
ของสรุพงศ (2543) ซึง่ศึกษาพฤตกิรรมการรกัษาของชมุชนเมือ่มอีาการปวดขอและกลามเนือ้ พบวา
มากกวารอยละ 50 ของผูทีเ่คยมอีาการปวดเคยรบัประทานยาชดุ โดยรอยละ 90 ยอมรับวารบัประทาน
เปนครั้งคราวเวลาปวด ที่รับประทานทุกวันมีรอยละ 10 ของคนที่มีอาการปวดขอและกลามเนื้อ 
และยังสอดคลองกับการศึกษาความชุกในการใชการรักษาแบบทางเลือกของผูปวยปวดหลังเรื้อรัง
ในโรงพยาบาลศริิราช (วส,ุ ประดิษฐ และอรฉัตร, 2542) โดยศึกษาในกลุมผูปวยที่มีอาการปวดหลัง
เรื้อรังที่มารับการรักษาแบบผูปวยนอกของภาควิชาเวชศาสตรฟนฟู และศัลยศาสตรออรโธปดิกส 
พบวารอยละ 62.75 มีพฤติกรรมการใชการรักษาทางเลือกอยางนอยหนึ่งกรรมวิธี กรรมวิธีทีไ่ดรับ
ความนยิมสีอั่นดับแรกคือ สมนุไพร นวดแผนโบราณ ไสยศาสตร และฝงเขม็ ตามล ําดับ นอกจากนียั้ง
มกีารศึกษาของศทุธพร กมลทพิย เฉลมิชยั และประดษิฐ (2544) ศึกษาภาวะปวดหลงัของผูประกอบ
อาชีพขับรถรับจางสาธารณะมิเตอรในเขตกรุงเทพมหานคร โดยใชแบบสัมภาษณ ผูตอบแบบ
สมัภาษณทัง้หมด 350 ราย พบวา วิธกีารรกัษาอาการปวดหลงัสวนใหญคือ รอยละ 68.80 เลอืกวธิซีือ้
ยารบัประทานเอง รอยละ 18.44 ใชการรกัษาแบบทางเลอืก (alternative medicine) ซึง่วธิทีีไ่ดรับความ
นยิมคือ นวดแผนโบราณ สมนุไพร และหมอพระ ตามล ําดับ มเีพยีงรอยละ 8.56 ทีเ่คยเขารบัการรกัษา
จากแพทยแผนปจจบัุน ทีเ่หลอือีกรอยละ 4.20 เลอืกวธิรีอใหดีขึน้เองโดยไมตองรกัษา

ผลของการจดัการกบัอาการปวดหลัง
ผูใหขอมลูอยูกับอาการปวดหลงั พยายามทีจ่ะจดัการกับอาการปวดหลัง ผลของการจัดการ 

พบวา 1) อาการปวดหลงัเปน ๆ หาย ๆ ไมหายขาด 2) แพยา แสบกระเพาะ อาเจียน และ 3) 
สามารถอยูกับความปวดได มีรายละเอียดดังนี้

1. อาการปวดหลงัเปน ๆ หาย ๆ ไมหายขาด จากการศกึษาพบวาผูใหขอมูลสวนใหญ
มอีาการปวดหลงัเปน ๆ หาย ๆ โดยอาการปวดมกัดีขึน้จากการพักงาน แตผูใหขอมูลไมสามารถพัก
ไดนานเนือ่งจากมผีลตอรายได ดังนัน้เมือ่กลบัมาท ํางานในทาทางแบบเดมิมผีลใหเกดิอาการปวดหลงั
อีก ดังทีผู่ใหขอมูลเลาวา “มนัเปนไมทกุวนั วันไหนเรานัง่นาน ๆ ขบัรถมาก เผลอไปยกของ มันจะมี
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อาการเจบ็ แตถาไมท ําอะไร อยูเฉย ๆ เราไมคอยรูตัว  เวลานอน พักผอนดีขึ้น พอเราไปทํ างานมัน
เหมอืนเดิม เจ็บ”

2. แพยา แสบกระเพาะ อาเจียน ผูใหขอมลู 7 ราย เมือ่รับประทานยาไประยะหนึ่งจะมี
อาการแสบทอง ปวดทอง อาเจยีน และแพยาโดยมอีาการผื่นขึ้นทั้งตัว ผูที่ไมเปนโรคกระเพาะอาหาร 
จะเกดิเปนไดเนือ่งจากยามีฤทธิ์กัดระคายเคืองกระเพาะ ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา “การเจบ็ปวยตรงนี ้
กินยาเมด็เหมอืนกนิแปง กินแปงจรงิ ๆ ไมมกีารหายปวดไดเลย ย่ิงเฉพาะ NSAIDs (ยาตานการ
อักเสบทีไ่มผสมสารสเตียรอยด) แสบกระเพาะมาก ระคายเคอืงกระเพาะมากจนอาเจยีน”

3. สามารถอยูกบัความปวดได ผูใหขอมลู 4 ใน 8 ราย สามารถอยูกับความปวดได จาก
การมกํี าลงัใจทีดี่ขึน้ สูเพือ่ตนเอง ประกอบกบัมผีูเขามาใหการชวยเหลอื สนบัสนนุ ใหกํ าลงัใจ มผีลให
อาการทางกายและทางจติดีขึน้ แมจะมอีาการปวดแตก็ไมรับรูวาปวด เพยีงแตเฝาดูความปวด ผูใหขอมลู
สามารถอยูกับตนเองหรอืความปวดไดโดยไมตองใชยาสงัเคราะห แตใชยาแกปวดจากภายในรางกาย
แทน ดังทีผู่ใหขอมลูเลาวา “องครวมเขามา มาแกปญหาเรือ่งจติใจ มนัไมใชความปวดไมมี มันมี
ความปวด ก็เฝาดูมนั อยูกับมนั และตอนนั้นเราเริ่มมี social support (การสนบัสนนุทางสังคม) มี
คนมาใหกํ าลงัใจ เพือ่นกช็วยเรา แลวกเ็รือ่งบุญเรากท็ ําไดเต็มที่ ตอนนั้นยาไมกินเลยสักเม็ด…เรียก
วาตองอยูกับตัวเอง ในเรื่องที่ตนเองปรับในเรื่องของพลงับํ าบัด จิตใจ และในเรื่องของกํ าลังใจ 
สงัเกตไดวาเราอยูกับความเจบ็ปวดไดดีกวามาก…พอเราสู จิตใจเราเบิกบาน ถือวาอยางไรก็ปวด 
เราใชสมาธิเขาไปดวย พลังธรรมชาติเสมือนเปนยาแกปวดใหกับเรา โดยที่เราไมตองกินยา
สงัเคราะห คิดวามนัมหศัจรรย เปนยาแกปวดจากภายในเหมือนเอ็นดอรฟนหลั่ง”

ผลจากการศึกษาพบวา ผลของการจัดการกับความปวดทํ าใหผู ใหขอมูลสวนหนึ่ง
สามารถจัดการกับอาการปวดหลังไดดวยตนเอง จนสามารถอยูกับความปวดได สอดคลองการ
ศึกษาปรากฏการณเกีย่วกบัประสบการณความปวดเรือ้รังในผูปวยที่มีอาการปวดหลังสวนลางเรื้อรัง
พบวา บุคคลรบัประทานยาดวยความหวงัวายาจะชวยใหอาการปวดบรรเทาลง แตเมื่อความปวดยัง
คงอยู มกัสงผลกระทบตอจติใจ มคีวามทุกขทรมานจากอาการปวดหลงัเรือ้รัง ท ําใหผูปวยเกดิการ
เรยีนรู ยอมรับวาความปวดเปนสิง่ทีไ่มสามารถหลกีเลีย่งได จงึยอมรบัการมชีวิีตอยูรวมกับความปวด 
(Bowman, 1994) นอกจากนั้นจากการศึกษายังพบอีกวา ผูใหขอมูลสวนใหญมีอาการปวดหลัง
เปน ๆ หาย ๆ และมีอาการปวดแสบทองหลังการใชยาบรรเทาปวดตานการอักเสบที่ไมผสม
สารสเตียรอยดเปนเวลานาน โดยยาท ําใหเกดิอันตรายตอกระเพาะอาหาร และล ําไสเลก็สวนตนทัง้
ชนดิเฉยีบพลนัและเรือ้รัง ถาผูปวยรบัประทานยาระยะสัน้ ๆ (1-2 สปัดาห) จะท ําใหเกดิพยาธสิภาพ
ไดแก เยือ่บุกระเพาะอาหารเปนสีแดง (mocosal erythema) เลอืดออกในชั้นใตเยื่อบุ (submucosal 
hemorrhage) และเกิดแผลที่ผิวของเยื่อบุ (superficial erosions) ซึ่งพบไดรอยละ 60-100 ถา
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รับประทานยาตดิตอกันนาน (นานกวา 1 เดือน) จะท ําใหเกิดแผลกระเพาะอาหาร และแผลลํ าไสเล็ก
สวนตนไดรอยละ 5-30 โดยอัตราเสี่ยงของการเกิดแผลขึ้นอยูกับขนาดของยาที่ใช ถาใชยาขนาดสงู
มากยิง่เกดิแผลไดมาก ยามฤีทธิโ์ดยตรงในการท ําลายเยือ่บุกระเพาะอาหาร และลํ าไสเล็กสวนตน
กลไกที่สํ าคัญคือ จะไปยับย้ังการสรางฮอรโมนพลอสตาแกลนดนิ ซึง่มบีทบาทส ําคัญในการสราง
ความแขง็แรง และปกปองเยือ่บุกระเพาะอาหาร และล ําไสเลก็สวนตน สงผลใหการไหลเวยีนเลอืดใน
เยือ่เมอืก (mucosa) ลดลง การหลัง่มกูลดลง การหลั่งเกลอืไบคารบอเนต (HCO-

3) ลดลง และการ
งอกของเซลลลดลง ท ําใหเยือ่บุกระเพาะอาหาร และล ําไสเลก็สวนตนไดรับอันตรายจากกรดเปปซิน 
(pepsin) และยาไดงาย เกดิการอักเสบขึน้ และนํ าไปสูการเกิดแผล (อุดม, 2545)

หลงัจากทีผู่ใหขอมลูพยายามจดัการกบัอาการปวดหลังในหลาย ๆ วิธี แตอาการปวดหลัง
ไมหาย รูสกึทกุขทรมาน จงึมารบัการรักษาที่โรงพยาบาล
3. การดแูลรักษาพยาบาลผูปวยปวดหลงัสวนลางท่ีมารับการรักษาแบบผูปวยนอก

การศึกษาขอมลูยอนหลงัเมือ่ผูปวยมอีาการปวดหลังอยางเรื้อรัง เปน ๆ หาย ๆ รบกวนการ
เดินหรอืการท ํางาน ท ํางานไดนอยลงหรอืตองหยุดงาน อยูกับความทุกขทรมาน ไมสามารถจดัการ
กับความปวดได จะมารับการตรวจรักษาที่โรงพยาบาลเพื่อคนหาสาเหตุของอาการปวดหลัง หรือ
ตองการมารับยาบรรเทาปวดหรือใบรับรองแพทยในการลางาน หรือในบางรายที่มีอาการปวดมาก 
เคลือ่นไหวรางกายไดนอยลง จะเกดิความกลวัวาจะเดนิไมได อาการหนกั ตองรบีมาโรงพยาบาล

จากการศกึษาทีห่องตรวจผูปวยนอก แผนกศลัยกรรมกระดกูและขอของโรงพยาบาลแหงหนึง่
ในจงัหวดัสงขลา เมือ่ผูปวยมารบัการตรวจ ผูปวยจะไดรับการซกัประวติัและตรวจวดัสญัญาณชพีจาก
พยาบาลแลวใหนัง่รอพบแพทย หากมเีวลา และงานไมยุงมาก พยาบาลจะเรยีกผูปวยบางคนทีน่ัง่รอ
เขาไปสอนสขุศึกษาในหองตรวจ เมือ่พยาบาลเรยีกผูปวยเขาพบแพทย ผูปวยจะไดรับการตรวจรางกาย
ดูการเคลือ่นไหวของกระดกูสนัหลงัโดยการยนืตรง เขาตึง กมหลงัใหปลายนิว้แตะพืน้ การเดนิดวยสนเทา 
การเดินดวยปลายนิ้วเทา การตรวจกํ าลังกลามเนื้อ หรือการตรวจการรบกวนเสนประสาทไซเอติก
ผูปวยสวนใหญจะไดรับยาตานการอกัเสบทีไ่มผสมสารสเตียรอยด เชน voltaren, brufen, synflex, 
naproxen, pyroxicam เปนตน ยาคลายกลามเนือ้ เชน mydocalm, norgesic เปนตน ยาเคลอืบ
กระเพาะ เชน actal, ranidine เปนตน และในรายทีม่ปีระวัติการเปนโรคกระเพาะจะไดรับยารักษา
โรคกระเพาะ และยากลุมเอนไซมไซโคลออกซิจิเนส-2 (Cox-2 inhibitors) เนือ่งจากยาบรรเทาปวด
ตานการอกัเสบทีไ่มผสมสารสเตียรอยด มผีลระคายเคอืงระบบทางเดินอาหาร ทํ าใหเกิดอาการปวด
แสบทอง เปนโรคกระเพาะไดเมือ่รับประทานยาตดิตอกันเปนเวลานาน ๆ ผูปวยบางรายทีม่กีารเกรง็ตัว
ของกลามเนือ้มาก หลงัแขง็ตึง ปวดมาก จะไดรับยาฉดีบรรเทาปวดเขากลามเนือ้เชน voltaren รวมดวย
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และผูปวยรายที่มีอาการปวดหลังจนรบกวนการพักผอนนอนหลับ จะไดรับยากลอมประสาท เชน 
valium เปนตน สวนผูปวยที่มีอาการปวดหลังจากการกดทับของรากประสาท โดยมีสาเหตุจาก
หมอนรองกระดูกสันหลังเคลื่อน จะไดรับยาตานเศรา เชน amitryptyline รวมดวย

ผูปวยบางรายจะไดรับการเอก็ซเรยดูความผดิปกติของกระดกูสนัหลงั (film L-S spine AP, 
Lateral) หรอืไดรับการตรวจดวยก ําธรคลืน่สนามแมเหลก็ (MRI) การเอ็กซเรยคอมพิวเตอร (CT) เพื่อ
ชวยในการวนิจิฉยัและหาสาเหตุ ผูปวยบางรายทีม่รีะดับความรนุแรงของความปวดมาก และตรวจ
พบวาหมอนรองกระดกูสนัหลงัเคลือ่นไปกดทบัรากประสาทเพียงเล็กนอยจากการทํ า CT หรือ MRI
หรือตรวจไมมีการกดทับเลย แสดงวามีอาการของเสนประสาทอักเสบจากสารเคมี (chemical 
neuritis) จะไดรับการฉดียาสเตียรอยดเขาชองไขสันหลัง ซึ่งการรักษาดวยวิธีนี้ใชไดผลดีในผูปวย
บางกลุม และพบในผูปวยนอยรายมาก กอนอนญุาตใหกลับไปดูแลตนเองที่บาน และผูปวยบางราย
จะไดรับแผนพบัปวดหลังใหไปศึกษาดวยตนเองทีบ่าน

ความรูสึกของผูปวยตอการมารบัการรักษาที่โรงพยาบาล
เมือ่มารบัการตรวจผูใหขอมลูบอกถงึความรูสกึตอการมารบัการรกัษาทีโ่รงพยาบาลคอื 1) พอใจ

กับการตรวจทีไ่ดรับ 2) สงสยัแตไมกลาถาม และ 3) รอนานกวาจะไดตรวจ มรีายละเอยีดดังนี้
1) พอใจกบัการตรวจทีไ่ดรับ ผูใหขอมลูทกุรายบอกวาพอใจกบัการตรวจทีไ่ดรับ โดยพบวา

ปจจยัทีท่ ําใหเกดิความพงึพอใจ จากการไดรับการรักษาจากแพทยผูชํ านาญโดยตรง การไดพูดคุย
กับแพทย และพยาบาล การไดรับการตรวจรางกาย การไดเอ็กซเรยกระดูกสันหลัง และโรงพยาบาล
มเีครือ่งมอืทนัสมยั ดังตัวอยางทีผู่ใหขอมลูเลาวา “พอใจกบัการรกัษา พอใจทีห่มอเอ็กซเรยให” เชนเดียว
กับผูใหขอมูลอีกรายที่เลาวา “รักษากับหมอกระดูกโดยตรง หมอ…ที่วาชํ านาญที่สุดแลว…หมอ
ตรวจละเอียด เอ็กซเรยเรียบรอย พอใจมากเลย” ผูใหขอมูลอีกรายเลาวา “หมอชวยใหเราหาย 
ความช ํานาญของหมอ หมอมคีวามรู เราตองเชื่อหมอ ทํ าตามที่เขาบอก เขาสั่ง” และผูใหขอมลูอีก
รายเลาวา “ไปโรงพยาบาลมคีรบทกุอยาง เครือ่งมอืทนัสมยั จะไดเอ็กซเรย ตรวจเลอืดดูบาง”

2) สงสัยแตไมกลาถาม ดวยความกลวั เกรงใจผูใหการรกัษา ผูใหขอมลูมกัจะไมกลาซกัถาม
เกีย่วกบัอาการเจบ็ปวยของตนเอง จงึมีผลตอการดูแลตนเองที่บาน ดังตัวอยางที่ผูใหขอมูลเลาวา 
“หมอเขาไมบอกวาเปนไหร (อะไร) ใหยามากิน เราก็สงสัยอยากถามวาเปนอะไร แตไมหาญ 
(กลา) ถาม” เชนเดียวกับผูใหขอมลูอีกรายที่เลาวา“ตรวจเรว็มาก ไมทนัไดอาปาก ไดถาม เสร็จแลว 
ใหไปเอายากลับไปกินที่บาน” ทํ าใหผูปวยตองพึ่งพายาในการบรรเทาปวดเพียงอยางเดียว ขาด
ความรูและทกัษะในการดแูลตนเองในการจดัการกบัความปวด ผูปวยบางรายใหความสนใจแผนพับ
ปวดหลงักจ็ะลองปฏบัิติดวยตนเอง ถูกบาง ผดิบาง ขาดการสอน ใหความรูอยางเปนระบบทีค่รอบคลมุ 
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ดังตัวอยางทีผู่ใหขอมลูเลาวา “หมอเขาไมไดบอกอะไร แควาอยาไปยกของหนกั ยกใหถูกวธิ ีใหแผนพบั
มาอาน เรากล็อง ๆ ท ําแล (ลองปฏิบัติ)”

3) รอนานกวาจะไดตรวจ ผูใหขอมูลบางรายมีอาการปวดหลังมาก ตองขยับเคลื่อนไหว
รางกายอยูเกอืบตลอดเวลา การนัง่ ยืน เดินกท็ ําใหปวด นอกจากนัน้ จากการศกึษาพบวา ผูใหขอมลู
สวนหนึ่งมีอาการปวดหลังเพิ่มมากขึ้น ซึ่งเปนผลจากการเดินทางมาโรงพยาบาล และเมื่อมาถึง
โรงพยาบาล จะตองนัง่รอเปนระยะเวลานาน ย่ิงท ําใหหงดุหงดิ มผีลใหอาการปวดเพิม่ขึน้ มคีวามรูสกึ
วาเวลาผานไปอยางชา ๆ บางรายไมกลาบอกวามคีวามปวดมาก จงึไมไดรับความชวยเหลอืในการ
บรรเทาปวด ตองทนทกุขทรมานจากความปวด ดังคํ ากลาวของผูใหขอมูลที่วา "ปวดมาก รอนานมนั
ปวดหลงั ตอนนัง่กพ็งิ ปวด นัง่ขยบัตัวเรือ่ย ๆ เมือ่ไหรจะไดกลบัเสยีท ีแบบกลบัไปบานจะนอน รูสกึ
วารอนาน แลวมนัหงดุหงดิดวย แบบวามนัปวด มนัรูสกึตึงไปหมด เมือ่ไหรมนัจะถงึคิวเสยีท ีตองรอ
นาน คิวมนัยาวไมไดตรวจกอน” ผูใหขอมลูทีม่อีาการปวดหลงัเพิม่ขึน้จากการเดินทางเลาวา “นัง่รถ
โดยสารมาโรงพยาบาลชัว่โมงเหลอื ๆ (กวา ๆ) เจบ็ไปหมด ตอนมาไมเจ็บเทานี่…เจ็บแรงหวา (กวา) 
ตอนอยูบาน” เชนเดียวกับผูใหขอมูลอีกรายที่เลาวา “ตอนที่ขึ้นรถไปโรงพยาบาล รถมันเทือน 
(สะเทือน) มันเจ็บมาก มันเสียววาบ ๆ เวลามันเทือน ตอนไปนั่งเอนไป…รถมันนอนไมได พอถึง
โรงพยาบาลมนัไดนอน มนัคอยยังชั่วพอไดนอน”

ผูใหขอมลูไดมารบัการตรวจรกัษาทีง่านผูปวยนอก สวนใหญรูสึกพอใจกับการรักษาที่ไดรับ 
เนื่องจากโรงพยาบาลมีแพทยที่มีความสามารถ เครื่องมือทันสมัย และมีความหวังวาแพทยจะ
รักษาใหหายจากอาการปวดหลัง แตผูใหขอมูลสวนหนึ่งรูสึกวาตองรอนานกวาจะไดรับการตรวจ 
ไมไดรับการอธบิายในเรือ่งวธิกีารจดัการกบัความปวดทีน่อกเหนอืจากการรบัประทานยา และผูใหขอมลู
บางรายเกดิความสงสยัในอาการของตนเองแตไมกลาถาม

จากการวเิคราะหขอมลูทัง้หมด ต้ังแตเมือ่ผูใหขอมลูเริ่มรับรูวาตนเองมีอาการปวดหลัง จน
กระทัง่มารบัการรกัษาทีโ่รงพยาบาลพบวา ผูใหขอมลู 4 รายทีส่ามารถจดัการกบัความปวดหรอือยูกับ
ความปวดได ภายใตการมคีวามปวดแตไมรับรูวาปวด ปจจยัส ําคัญทีท่ ําใหผูปวยสามารถจัดการกับ
ความปวดได คือ 1) การมแีหลงสนบัสนนุ/อุปกรณทุนแรง 2) การมีความรูและทักษะในการจัดการ
กับความปวด และ 3) การดูแลตนเองอยางสมํ่ าเสมอ มีรายละเอียดดังนี้

1) การมีแหลงสนับสนุน/อุปกรณทุนแรง ผูใหขอมูลที่ไดรับการชวยเหลือในการ
บรรเทาปวดขณะมอีาการปวดหลงัทัง้จากครอบครวั เพือ่นรวมงาน โดยการบบีนวด ประคบความรอน 
หยุดพกัการท ํางาน นอนพกัอยูกับบาน และมผีูท ําหนาทีแ่ทนทัง้ในเรือ่งภาระงานบาน ไมตองยกของหนกั
ขณะท ํางาน อีกทัง้การมอุีปกรณชวยทุนแรงขณะทํ างาน เชน เครื่องซักผา แผนสไลดเลือ่นตัวผูปวย 
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ฝกบัวอาบนํ ้า เปนตน ท ําใหสามารถพกัคลายความตงึตัวของกลามเนือ้ ลดแรงกระท ําตอหลงั นอกจากนี้
ยังสามารถเขาถงึบรกิารทางการแพทยไดสะดวก ไมตองเดินทางเปนเวลานาน ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา
“เพือ่นพอเคาเหน็เราปวด ใหเราพกั เหมอืนยกคนไข เปลี่ยนเสื้อผาก็ชวยกันยก…แตเราจะทํ านอย
กวาเพือ่น เรากพ็ยายามอะไรที่เบานะ…ปวดหลงัเราท ําไมไหว พีซ่ือ้เครื่องซักผา จางรีดผา เราไม
ตองนัง่นาน มนัสบายขึ้นเยอะ”

2) การมคีวามรูและทกัษะในการจดัการกบัความปวด เนือ่งจากผูใหขอมูลเปนบุคคล
ในทมีสขุภาพถงึ 3 รายท ําใหสามารถเขาถึงบรกิารไดงาย มีสวนรวมในการวางแผนการดูแลรักษา
ตนเองกบัผูใหการรกัษา ประกอบกบัผูใหขอมลูทัง้ 4 รายมีความสนใจในภาวะสุขภาพ สนใจหา
ความรูเกีย่วกับอาการปวดหลังทั้งจากการพูดคุยกับแพทยผูใหการดูแลรักษา อานหนังสือ ปฏิบัติ
ตามคูมือการบริหารของแผนกกายภาพบํ าบัด เกิดการเรียนรูจากประสบการณที่ผานมา เขาใจ
สาเหตขุองอาการปวดหลงั รูถึงการด ําเนนิของโรค วิธกีารดูแลรักษา สามารถเลือกวิธีการจัดการกับ
ความปวดทีเ่หมาะกับตนเองมากที่สุด หลีกเลี่ยงกิจกรรมที่ทํ าใหเกิดอาการปวดหลัง เกิดการปรับ
เปลีย่นงานทีเ่หมาะสม เชน การเกรง็กลามเนือ้หนาทองขณะยกของหนัก เมื่อเริ่มปวดมีการประคบ
ความรอน นอนพกั ท ําใหอาการปวดบรรเทาไดเร็ว ดังที่ผูใหขอมูลเลาวา “หมอบอก ใหพยายามนอน
กอดหมอนขาง เรากดู็ในหนงัสอืวา เวลาปวดหลงัทาแบบไหน พอกอดหมอนขางแลวรูสึกวามันดีขึ้น 
เวลานอนหงายเอาหมอนรองใตเขา…เราก็รูโดยอาชีพนะ ก็พยายาม ระวงัตัวเอง ไมกมตัว หลังตรง
ตลอด…อยูบานพีน่อนพกั ประคบกระเปานํ ้ารอน กายภาพที่บาน งอขายกเขาขึ้นบิดตัวไปมา…ไม
เครยีดกบัมนัมาก คือวาพอพี่ทํ าไมได พี่ก็หยุดท ําซะ คอยเริม่ใหม…พีจ่ะรีดผา พอรีดพี่ปวด พี่ก็นอน
พกัเสยี ไมท ําจดุนัน้…พอเริม่ปวดพีจ่ะบีบทีห่ลงั เอามนัหมองทาถู บางทีใหเพื่อนบีบให…ลากเกาอ้ี
แขง็ ๆ มาอันดับแรก นัง่ในทาที่สบาย”

3) การดแูลตนเองอยางสมํ่ าเสมอ ผูใหขอมลูเชือ่วาอาการปวดหลังไมหายขาด และ
เมือ่มอีาการปวดหลงัจะท ําใหเกดิความทุกขทรมานมาก จึงมีการเตรยีมความพรอมของรางกายอยาง
สมํ ่าเสมอ โดยบรหิารรางกายเพิม่ความแขง็แรงของกลามเนือ้ ระมดัระวงัทาทางในการทํ างาน โดยให
หลงัตรงตลอดเวลา รีบจดัการกบัอาการปวดหลงัต้ังแตเมือ่เริม่รับรูวาปวด เพื่อไมใหมีอาการรุนแรง
ขึน้ นอกจากนีผู้ใหขอมลูยังรกัษาตัวเอง โดยการใชพลังจักรวาล 2 ราย ผูใหขอมูลทั้ง 4 รายมีการ
ปรับวิธีการจัดการกับอาการปวดหลังใหเหมาะกับตนเองเปนองครวมของชีวิตในการดํ าเนินชีวิต
ประจ ําวนั ดังทีผู่ใหขอมูลเลาวา “เราดแูลตนเอง แบบวาไมเดินมาก ไมยกของหนัก ไมนั่งนาน ๆ 
พยายามท ําตัวใหหลงัตรง ไมเดินชอ็ปปงนาน ๆ” เชนเดียวกบัผูใหขอมูลอีกรายที่เลาวา “บริหาร ยก
ขา เกรง็หนาทอง ยกขาขึน้ ขาลง นอนหงายแลวกเ็อ้ียวไขวขา…ทํ าตามคูมือ อยากใหกลามเนื้อมัน
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แขง็แรงนัน้ มนัหายปวด บริหารไว ปองกนัไวดีกวา ไมอยากใหปวดเพิ่ม ไมอยากใหเปนมากกวานี้ 
แตวาเรารูวาเราเปนอยู เราประคบประหงมไว อยาใหเปนมากกวานี้”

นอกจากนีจ้ากการวเิคราะหขอมลูยังพบวา ปญหาทีไ่มสามารถจัดการกับอาการปวดหลังที่
บานได เกดิทัง้จากทัง้ตัวผูปวย ครอบครวั และผูใหการดูแลรกัษาพยาบาล ดังจะกลาวในรายละเอยีด
ตอไป

ประเด็นปญหาการจัดการกับความปวดของผูปวยปวดหลังสวนลางขณะอยูท่ีบาน
จากการศกึษาขอมลูเบ้ืองตนอยางถองแท เพือ่เขาใจสถานการณทีจ่ะศึกษาในปจจบัุน ผูวิจยั

วิเคราะหปญหา และพบประเด็นปญหา ดังตอไปนี้
1. วถีิการด ําเนินชีวิตไมเอื้อตอการจัดการกับความปวด จากการศกึษาพบวาวิถีการ

ดํ าเนินชีวิตประจํ าวัน เปนสาเหตุที่ทํ าใหเกิดอาการปวดหลังและอาการปวดหลังรุนแรงขึ้น เมื่อมี
อาการปวดหลังผูปวยควรไดรับการพักผอน คลายกลามเนื้อ แตสภาพความเปนจริงผูปวยตอง
ท ํางาน อาการปวดจงึไมดีขึน้ ประกอบกบัทาทางการท ํางานยังอยูในลักษณะกม ๆ เงย ๆ เอ้ียวบิด
ล ําตัว ยกของหนกั หรอือยูในอิริยาบทเดียวเปนเวลานาน ๆ เชน การยืน การเดิน การนั่ง มีการปฏิบัติ
อยูเปนประจ ํา เปนตน กลามเนือ้หลงัตองเกรง็ตัวอยูตลอดเวลา และดวยเปนผูที่ตองหารายไดจุนเจือ
ครอบครวัหรอืเปนหวัหนาครอบครวั ท ําใหตองทํ างานเพื่อหารายไดตลอดเวลา การเลือกใชวิธีการ
จัดการกับความปวดจึงตองการเห็นผลในทันที ไมมีขั้นตอนที่ยุงยาก และสามารถกลับไปทํ างาน
ไดเร็ว เนือ่งจากหากหยดุงานหลายวนั จะสงผลตอชีวิตความเปนอยูของครอบครัว การท ํางานใน
ลกัษณะเดมิ จงึมผีลท ําใหกลามเนือ้ออนแอเพิ่มขึ้น งายตอการบาดเจ็บ นอกจากนี้วิถีชีวิต การ
ปฏบัิติกิจวัตรประจ ําวนั ยังมสีวนท ําใหปวดหลงัเพิม่ขึน้ เชน การที่ตองซักเสื้อผา และหิ้วนํ้ า เปนตน

2. ขาดความรูและทักษะในการจัดการกับอาการปวดหลัง ผูปวยทีม่อีาการปวดหลัง
สวนใหญรับรูวาอาการปวดหลังเปนเรื่องปกติที่เกิดจากการทํ างาน ขาดความรูและความเขาใจใน
เรือ่งสาเหต ุ อาการ ความรนุแรงของโรคและวธิกีารจดัการกบัความปวด ขอมลูความรูทีไ่ดรับสวนใหญ
มาจากการบอกตอของบคุคลใกลชดิ เพือ่นบาน ผูรวมงานหรอืจากผูทีม่ปีระสบการณอาการปวดหลงั
แลวสามารถจัดการกับความปวดได นอกจากนั้นเมื่อผูปวยมารับการรักษาที่โรงพยาบาล ผูปวยยงั
ไมไดขอมลูทีเ่พยีงพอจากแพทยและพยาบาล เพือ่ใหเกดิความเขาใจถึงวธิกีารจดัการทีถู่กตอง วิธกีาร
จดัการกบัความปวดสวนใหญมกัใชวิธีการรับประทานยาและการบีบนวด โดยมีการซื้อยาชุดคลาย
กลามเนือ้มารบัประทานเองหรอืใหหมอบานบีบนวดให  เมื่ออาการดีขึ้น ผูปวยมักกลับไปมีวิถีการ
ดํ าเนนิชวิีตเชนเดิม โดยไมปรับหรอืแกปญหาสาเหตขุองการปวดหลัง ดังนั้นอาการปวดจึงมักเกิดขึ้น
อยางเรื้อรัง จนทํ าใหเกิดภาวะแทรกซอน  เชน กลามเนื้อลีบ/ออนแรง  หรือเกิดผลขางเคียงจากการ
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รับประทานยาเปนเวลานาน เปนตน
3. ขาดผูชวยเหลอื เจบ็กต็องทนทํ างาน การทีต่องท ํางาน ชวยเหลือตนเองทุกอยาง ไม

สามารถทีจ่ะหลกีเลีย่งได เชน การท ํางานหาเลีย้งชพี การทํ างานบาน เปนตน ขณะที่มีอาการปวด 
รุนแรงจากกลามเนือ้อักเสบอยางเฉยีบพลนั (acute pain) ผูปวยจ ําเปนตองนอนพกั ครอบครวัไมมใีคร
ท ํางานแทน ผูปวยจ ําเปนตองท ํางาน นอกจากนัน้ขณะทีผู่ปวยนอนพกั จ ําเปนทีค่รอบครวัตองชวยเหลอื
ผูปวย เชน การพยงุเดินไปหองนํ ้า การเตรยีมอาหาร เปนตน จากการศกึษาพบวา ครอบครวัไมสามารถ
ชวยเหลือผูปวยได เนื่องจากดวยผูใหขอมูลเปนหัวหนาครอบครัว ทํ าใหผูปวยจํ าเปนตองชวยเหลือ
ตนเอง และไมสามารถนอนพกัไดเต็มที่

4. การไมเขาใจในบริบทของผูปวยอยางแทจริง ผูใหการดูแลรักษาใหการรักษาตาม
หลกัวชิาการ โดยการใหยาเพือ่การรกัษา โดยคิดวาผูปวยเขาใจ แตผูปวยไมกลาซักถามขอสงสัย 
ดวยความกลวั เกรงใจผูใหการรกัษา ท ําใหการดูแลรักษาไมสอดคลองกับวิถีชีวิตที่แทจริงของผูปวย 
ความไมเขาใจในบรบิทของผูปวย เชน ไมเขาใจวาออกกํ าลังกายทํ าอยางไร การเดินทาง การเดินขึ้น
บานท ําใหปวดไดอยางไร นอกจากนีค้วามคาดหวงัของผูปวยและผูใหการรักษาไมตรงกัน เชน การ
ใหแผนพบัปวดหลงักคิ็ดวาผูปวยจะท ําได ผูปวยบางรายลองทํ าตามความเขาใจของตนเอง ถูกบาง 
ผดิบาง ซึง่ทาบรหิารบางทาไมเหมาะกบัอาการของผูปวยในขณะนั้น ทํ าใหอาการปวดรุนแรงขึ้น การ
รับประทานยาตามแผนการรกัษาท ําใหปวดแสบทอง ยาคลายกลามเนื้อทํ าใหงวงนอน ทํ างานไม
สะดวก ผูปวยจงึปรบัลดจ ํานวนครัง้ของการรบัประทานยาหรอืหยดุรบัประทานยา

สรุปผลการศึกษาปรากฏการณการจัดการกับความปวดของผูปวยปวดหลังสวนลางขณะ
อยูทีบ่านพบประเด็นปญหา (contradiction) ทีส่ ําคัญคือ ผูปวยอยูกับความทุกขทรมานจากอาการ
ปวดหลงั พยายามจดัการกบัความปวด แตขดักบังานประจ ําทีต่องท ําอยู เมือ่มารบัการรกัษา ยังไมได
ขอมลูทีเ่พยีงพอจากแพทยและพยาบาล จงึมผีลใหไมสามารถจดัการกับความปวดได

การสะทอนคดิพิจารณา
การสะทอนคิดพจิารณาของผูวิจยัตอปรากฏการณการจดัการกบัความปวดของผูปวยปวดหลงั

สวนลางขณะอยูทีบ่าน ดังนี้
1. การจดัการกบัความปวดของผูปวยแลวพบวาสามารถชวยบรรเทาปวดได เชน 

ผอนคลายกลามเนื้อโดยการนั่งพัก หาที่พิงหลัง นวดบริเวณที่ปวด หรือบิดตัวไปมา ไมยกของหนัก 
นอนบนทีน่อนทีแ่นนแขง็ รับประทานยาบรรเทาปวด เปนตน ซึง่การกระท ําดังกลาวสามารถน ําไปใช
ปฏิบัติไดในผูที่เริ่มมีอาการปวดหลังรายอ่ืน โดยไมตองเสียเวลาในแสวงหาวิธีการหรือทดลองดวย
ตนเองอกี เนือ่งจากเปนการท ําใหกลามเนือ้คลายตวั ลดแรงกระท ําตอโครงสรางของหลงั
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2. เทคนิคการจดัการกบัความปวด จากการศกึษาพบวาผูปวยสวนใหญมีความเชื่อวา
อาการปวดหลงัเกดิจากเสนตึง เสนจม ตองคลายเสนโดยการนวด ซึ่งเปนภูมิปญญาชาวบาน แต
การน ําวธิกีารนวดเพือ่ผอนคลายกลามเนือ้ ตองปฏบัิติใหถูกตองกบัอาการปวด การนวดตองไมรุนแรง 
ไมกอใหเกิดการบาดเจ็บของเสนเลือดและเสนประสาท โดยไมทํ าใหอาการปวดเพิ่มขึ้น ไมเกิด
อาการชา ผวิหนงัไมเขยีวชํ ้า หอเลือด โดยเฉพาะการนวดในขณะที่หลังแข็งตึง คลํ าเปนกอนที่หลัง 
ตองทํ าดวยความนุมนวล ควรประคบความรอนใหกลามเนือ้คลายตวักอนการนวด และในกรณีที่มี
อาการปวดราวลงขา หามนวด หามดัดตัว หรอืเหยยีบบริเวณที่ปวด และหามยกขาสูงเหยียดตรง 
หามท ําการนวดดวยตนเอง ควรรบีปรึกษาแพทย มิฉะนั้นถาปลอยทิ้งไวหรือท ําการนวดอยางรนุแรง 
อาจทํ าใหความรูสกึบรเิวณผวิหนงันอยลงและกลามเนือ้ของขาจะออนแรงลง การทดสอบโดยวิธีการ
ยกขาตรง ๆ แตยกขาขึน้ไมไดเต็มที ่ ไมมอีาการปวดราวลงขา อาจเนื่องจากกลามเนื้อดานหลังหรือ
ตนขาตงึตัวมากเกนิไป สามารถท ําการนวดหรือบริหารกลามเนื้อได

3. ความรูในการจดัการกบัอาการปวดหลงัสวนลางท่ีควรเพ่ิมเตมิ การทีผู่ปวยจดัการ
กับอาการปวดหลงัต้ังแตเมือ่เริม่รับรูวาปวดหลัง ทํ าใหสามารถจัดการกับความปวดไดอยางรวดเร็ว 
สงัเกตและทดสอบตนเองได ไมตองมารบัการรกัษา หรอืเมือ่มารบัการรกัษากส็ามารถรายงานอาการ
ของตนเองได โดยผูปวยควรมีความรูในเรื่องอาการปวดหลัง และวิธีการจัดการกับอาการปวด 
ดังนี้ 1) การจดัการขณะเริ่มมีอาการปวดหลัง 2) ขอหามหรือสิ่งที่ควรหลีกเลี่ยง 3) การสังเกตหรือ
ทดสอบอาการของตนเอง และ 4) การจดัทาลดแรงกระท ําตอหลงัระหวางเดนิทาง มรีายละเอยีด ดังนี้

3.1 การจดัการขณะเร่ิมมอีาการปวดหลัง การจดัการเพือ่ปองกนัการบาดเจ็บเพิ่ม 
และชวยผอนคลายความตงึตัวของกลามเนือ้ ในเรือ่งทาทางที่ถูกตอง วิธีการบรรเทาปวดทั้งการใช
ยาและไมใชยา และการบรหิารรางกายเมือ่อาการปวดทเุลา การบริหารเริ่มเมื่อผูปวยมีอาการปวด
บรรเทาลง หลงัไมแขง็ ไมมอีาการปวดราวลงขา สามารถขยับตัวไดโดยไมมีอาการปวด เคลื่อนไหว
รางกายไดคลองแคลวขึน้ โดยบรหิารในทายืดกลามเนื้อ

3.2 ขอหามหรือสิ่งท่ีควรหลีกเลี่ยง กิจกรรมทีค่วรหลีกเลี่ยงเมื่อมีอาการปวดหลัง 
เนือ่งจากมผีลใหกลามเนือ้หดรดัตัวเพิม่ขึ้น เพิ่มแรงดันในหมอนรองกระดูกสันหลัง มีผลใหอาการ
ปวดเพิม่ขึน้ เชน การเดนิขึน้-ลงบันได การกมตัวไปดานหนาโดยเฉพาะในทาขาทั้ง 2 ขางเหยียดตรง 
การยกของหนกั การนอนบนทีน่อนทียุ่บตัว การเดนิทางเปนเวลานาน เปนตน หากจํ าเปนตองขึ้น-ลง
บันไดใหใชราวบันไดในการพยงุตัว หรอืใชมอืทัง้ 2 ขางกดประคองที่หลัง ใหหลังตรง ขณะขึ้นบันได
กาวขาขางทีดี่หรอืถนดัขึน้ไปกอน ขณะลงบนัไดกาวขาขางที่ปวดลงกอน และพักอยูในขั้นเดียวกัน
กอนทีจ่ะกาวขั้นตอไป
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3.3 การสงัเกตหรอืทดสอบอาการของตนเอง เนือ่งจากขณะอยูทีบ่านผูปวยตองชวย
เหลอืตนเอง และเปนผูทีต่องจดัการกบัความปวด จงึตองมกีารเฝาระวังสังเกตอาการของตนเองวาดี
ขึน้หรอืแยลง ควรไปรบัความชวยเหลอืเมือ่ไร ซึง่การมคีวามรูในเรื่องนี้จะทํ าใหผูปวยมารับการรักษา
ไดทนัทวงทกีอนทีอ่าการจะรนุแรงยากตอการรกัษา หรือเกิดอันตรายตอผูปวย โดยสังเกตลักษณะ
อาการปวด ชา ขาออนแรง ปวดราวลงขา กลั้นปสสาวะ/อุจจาระไมได กิจกรรมที่ทํ าใหอาการปวด
รุนแรงขึน้ รวมกบัการทดสอบตนเอง โดยผูปวยนอนหงาย เหยียดขอเขาใหตรง แลวยกขาขึ้นจากพื้น 
โดยพยายามอยาใหมกีารงอของขอเขา หากมีอาการปวดเสียวราวลงขา แสดงวาอาจมีการกดทับ
ของรากประสาท อาการผดิปกติทีต่องรบีไปพบแพทย เชน มอีาการปวดหลงัมาก ปวดราวลงขา ขาชา 
กลามเนือ้ขาออนแรง กลัน้ปสสาวะ/อุจจาระไมได

3.4 การจัดทาลดแรงกระทํ าตอหลังระหวางเดินทาง ผูปวยบางรายที่มีอาการ
ปวดระดับปานกลางถึงรุนแรง หรือมีอาการปวดราวลงขาและจํ าเปนตองเดินทางมาโรงพยาบาล
ดวยระยะทางไกล ระหวางเดนิทางผูปวยจ ําเปนตองอยูในทานอนหงาย บนที่นอนแนนแข็ง เชน ควร
นอนบนรถกระบะทีปู่รองดวยทีน่อนแนนแขง็ เปนตน หลกีเลี่ยงการเดินทางบนเสนทางขรุขระ หรือ
ท ําใหมกีารสัน่สะเทอืนของรางกาย ท ําใหมอีาการปวดเพิม่ขึน้ และเมือ่ถึงโรงพยาบาล ควรขอเปลนอน
แทนการนัง่รอตรวจ

ดังนัน้ผูวิจยัไดน ําความรูทีผู่วิจยัไดจากการสะทอนคิดพจิารณา น ํามาสรางรปูแบบชัว่คราวการ
จดัการกบัอาการปวดหลงัสวนลางขณะอยูที่บาน และพฒันาความสามารถในการจัดการกับอาการ
ปวดหลังสวนลางขณะอยูที่บาน โดยใหความรูแกผูปวย ในเรือ่งพยาธสิภาพของโรค การสงัเกตอาการ
ผดิปกติ และวธิกีารจดัการกบัความปวดขณะทีอ่ยูทีบ่าน เชน การนวด การใชยา การบริหารรางกาย 
ลกัษณะการเดนิทางขณะมอีาการปวดมาก เปนตน

4. กระบวนการสงเสริมความสามารถในการจดัการกบัความปวดของผูปวยปวดหลงัสวนลาง
ท่ีบาน

กระบวนการนีเ้ปนผลการวจิยัทีผู่วิจยัรวมกบัผูปวย 10 ราย รวมกนัพฒันาความสามารถใน
การจดัการกบัความปวดของผูปวยปวดหลงัสวนลางทีบ่าน (ดูแผนภาพที ่ 4) เริม่กระบวนการวจิยัหลงั
จากทีผู่ปวยทกุรายไดรับการตรวจรกัษาทีโ่รงพยาบาลพรอมกับไดยามารบัประทาน กลบัมาดูแลตนเอง
ที่บาน ผูปวยทั้งหมดมีอาการปวดหลังตลอดเวลา อาการปวดรบกวนจนไมสามารถทํ างานได รูสึก
ทุกขทรมาน ผลการศึกษา ผูวิจยัขอเสนอกระบวนการสงเสริมความสามารถตามระดบัความรนุแรง
ของความปวด และผลกระทบดานรางกายของผูปวย  โดยผูปวย 3 ราย มอีาการปวดทนไมไหว ชวยเหลอื
ตนเองไมได ระดับความรุนแรงของความปวด 6-10 คะแนน เดินดวยตนเองและชวยเหลือตนเองใน
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การทํ ากิจวัตรประจํ าวันไมได ผูปวยเกิดความกลัววาจะเดินไมได ทํ างานไมได เปนภาระของผูอ่ืน
ไมมัน่ใจในการดแูลตนเองทีบ่าน ปรากฏการณของผูปวยในระยะนีเ้รยีกวา ปวดทนไมไหว ชวยเหลอื
ตนเองไมได การสงเสรมิในระยะนีเ้นนทีก่ารชวยเหลือในการบรรเทาปวดทั้งการใชยาและไมใชยา 
นอนพักอยางเต็มที่ ตองมีผูดูแล จนกระทั่งผูปวยทํ ากิจวัตรประจํ าวันไดดวยตนเอง เดินได เริ่ม
ทํ างานบานได ระยะตอมา ผูปวย 10 ราย โดยผูปวย 3 ราย พัฒนาจากระยะที่ 1 และอีก 7 รายมี
อาการปวดพอทน พอทํ ากิจวัตรประจํ าวันไดดวยตนเอง ระดับความรุนแรงของความปวด 2-7 
คะแนน ผูปวยมีอาการปวดขึ้นกับพฤติกรรมในการดํ าเนินชีวิตประจํ าวัน ผูปวยสวนหนึ่งเกิดอาการ
ขางเคียงจากการใชยา ผูปวยเรยีนรูการจดัการ ทดลอง แสวงหาจนกระทัง่สามารถท ํางานอาชีพได 
ปรากฏการณของผูปวยในระยะนีเ้รียกวา ปวดพอทน พอท ํากจิวตัรประจํ าวันได การสงเสริมใน
ระยะนีเ้ปนการชวยเหลือในการเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง และหลัง การวางแผน
การทํ างาน การหลีกเลี่ยงกิจกรรมทีท่ ําใหเกดิอาการปวดหลงั และการจดัการกบัอาการขางเคยีง
จากการใชยา จนกระทัง่ผูปวยสามารถปรบัตัวเขากบังานอาชพีได สงัเกต และทดสอบอาการของตนเอง 
จดัการกบัความปวดเมื่อเริ่มมีอาการปวดหลังครั้งใหมได ปรากฏการณของผูปวยในระยะนี้เรียกวา 
ด ํารงชวีติอยูกบัอาการปวดหลงัอยางลงตัว การสงเสริมในระยะนีเ้ปนการคงไวซึง่ความแข็งแรง
ของกลามเนือ้ ทาทางขณะปฏบัิติกิจวัตรประจ ําวนัทีถู่กตอง การปองกันอาการปวดหลัง และการจัด
การกบัความปวดอยางเหมาะสม มรีายละเอียดของแตละระยะดังนี้

ระยะที ่1 ปวดทนไมไหว ชวยเหลือตนเองไมได

จากอาการปวดมากตองนอน ลุกขึน้ไมไหว ทํ าอะไรไมได จนสามารถลกุเดนิได พอท ํา
กจิวตัรประจ ําวนัได ทํ างานบานได

ปรากฏการณในระยะนีเ้ริม่หลงัจากผูปวย 3 ราย ไดแก แดง หมวย และซ ํา ทีม่อีาการปวดหลงั
อยางรนุแรง ปวดทนไมไหว ชวยเหลอืตนเองไมได มอีาการปวดราวลงขา ไมสามารถเดนิไดดวยตนเอง
กลบัมาดูแลตนเองทีบ่านพรอมกับไดยามารบัประทาน (ดูแผนภาพที่ 5) ผูปวยทั้ง 3 รายมีอาการ
ปวดหลงัเกดิขึน้ขณะท ํางาน โดยแดงมอีาการปวดหลงัจากการกมตัวกรีดยาง และหาบนํ้ ายางเปน
เวลานาน  หมวยกมยกของหนกัรวมกบัมีการเอ้ียวตัว  และซ ํามอีาการปวดเฉยีบพลันจากการกมยก
ฝาบอนํ้ าที่มีนํ้ าหนักประมาณ 30  กิโลกรัม การประเมินสภาพแรกรับเขาโครงการผูปวยทั้ง 3 รายมี
อาการปวดหลงัราวลงขา ตัวแขง็ เดินตะแคงลงนํ ้าหนกัขาดานที่ปวดเพียงเล็กนอย ในขณะที่ซ ําปวด
จนไมสามารถเดินได ตองนอนพักบนเปลนอน ทุกรายมีสาเหตุของอาการปวดหลังจากหมอนรอง
กระดูกสนัหลงัเคลือ่น   ระดับความรนุแรงของความปวด 6-10 คะแนน ความปวดที่รบกวนแบบแผน
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