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 ผลของโปรแกรมการจััดการอาการร่่วมกัับการยืืดเหยีียด 
กล้้ามเนื้้�อต่่ออาการปวดในผู้้�ที่่�มีีอาการปวดหลัังส่่วนล่่าง
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บทคััดย่่อ

วัตัถุปุระสงค์:์ เพื่่�อเปรียีบเทียีบอาการปวดในผู้้�ที่่�มีอีาการปวดหลังัส่ว่นล่า่งก่อ่นและหลังัได้้รับ โปรแกรมการ
จััดการอาการร่่วมกัับการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ และเปรีียบเทีียบคะแนนอาการปวดในผู้้�ที่่�มีีอาการปวดหลััง
ส่่วนล่่างหลัังได้้รัับโปรแกรมฯ กัับผู้้�ที่่�ได้้รัับการพยาบาลตามปกติิ 

รููปแบบการวิิจััย: การวิิจััยกึ่่�งทดลองแบบสองกลุ่่�มวััดผลก่่อนและหลัังการทดลอง 

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย: กลุ่่�มตััวอย่่าง คืือ ผู้้�ป่่วยที่่�มีีอาการปวดหลัังส่่วนล่่าง ทั้้�งเพศชายและเพศหญิิง คััดเลืือก
กลุ่่�มตััวอย่่างตามเกณฑ์์ที่่�กำหนดแบบเฉพาะเจาะจง แบ่่งเป็็นกลุ่่�มควบคุุมที่่�ได้้รัับการพยาบาลปกติิจำนวน 
21 คนและกลุ่่�มทดลองที่่�ได้้รัับโปรแกรมการจััดการอาการร่วมกัับการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อต่่ออาการปวด 
จำนวน 21 คน ผู้้�วิิจััยพััฒนาโปรแกรมโดยได้้นำกรอบแนวคิิดการจััดการอาการของ Dodd et al. (2001) 
ร่่วมกัับเทคนิิคการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อสำหรัับผู้้�ป่่วยปวดหลัังส่่วนล่่าง การประเมิินอาการปวด ใช้้แบบ
ประเมิินมาตรวัดความปวดด้้วยสายตา (Visual analog scale: VAS) สถิิติิที่่�ใช้้ในการวิเคราะห์์ข้้อมููล  
ได้้แก่่ ค่่าความถี่่� ร้้อยละ ค่่าเฉลี่่�ย ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน สถิิติิเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยอาการปวดของผู้้�ป่่วย 
ที่่�มีีอาการปวดหลัังส่่วนล่่างก่่อนและหลัังการทดลอง ในกลุ่่�มทดลอง และเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยอาการ 
ปวดหลัังการทดลองระหว่่างกลุ่่�มควบคุุมและกลุ่่�มทดลอง

ผลการวิิจััย: 	1. ผู้้�ที่่�มีีอาการปวดหลัังส่่วนล่่าง หลัังได้้รัับโปรแกรมการจััดการอาการร่่วมกัับการยืืดเหยีียด
กล้้ามเนื้้�อ มีีอาการปวดต่่ำกว่่าก่่อนได้้รับโปรแกรมการจััดการอาการร่วมกัับการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ  
อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 

		  2. ผู้้�ที่่�มีีอาการปวดหลัังส่่วนล่่าง หลัังได้้รัับโปรแกรมการจััดการอาการร่่วมกัับการยืืดเหยีียด
กล้้ามเนื้้�อ มีีอาการปวดต่่ำกว่่าก่่อนได้้รัับการพยาบาลตามปกติิอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

สรุุป:  โปรแกรมการจััดการอาการร่่วมกัับการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อสามารถลดอาการปวดใน ผู้้�ที่่�มีีอาการ 
ปวดหลัังส่่วนล่่าง ซึ่่�งเป็็นไปตามสมมุุติิฐานที่่�ตั้้�งไว้้

คำสำคััญ: การจััดการอาการ/ การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ/ การจััดการความปวด
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The Effect of   Symptom Management Program 
Combine With Muscle Stretching on Pain  in Person 

with  Low Back Pain

Wachiraporn Chartkornbure* Pachanat Nanthaithaveekul**

Abstract

Purpose: To compare pain scores in people with low back pain before and after receiving 
a symptom management program with muscle stretching.

Design: Quasi-Experimental Research with Pretest-Posttest Control Group Design

Methods: The purposive sampling was people with low back pain both males and females 
according to specific criteria. The control group of 21 people who received normal nursing 
care and an experimental group of 21 people who received a symptom management 
program with muscle stretching for pain relief. The researchers developed this program 
by using Dodd et al.’s (2001) symptom management framework along with muscle stretching 
techniques. Use a visual analog scale (VAS) to assess pain. Statistics to analyze data 
Including frequency, percentage, mean, standard deviation. Statistics comparing the mean 
score pain of patients with low back pain before and after in the experimental group and 
comparing the mean score pain between the control and the experimental group after 
the experiment. 

Results: 	 1. 	Peoples with low back pain after receiving a symptom management program 
with muscle stretching had lower pain than before receiving the program significant at the 
.05 level.

	 2. 	Peoples with low back pain after receiving a symptom management  
program with muscle stretching had lower pain than the normal nursing care significant 
at the .05 level.

Conclusion: The result of this study support that symptom management program combine 
with muscle stretching on pain in persons with low back pain 

Keywords: 	symptom management/ muscle strength/ pain  
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บทนำ 
	 อาการปวดหลัังส่่วนล่่าง (Low Back Pain) 

เป็็นปััญหาสุุขภาพที่่�สำคััญของระบบกล้ามเนื้้�อและ

กระดููกที่่�พบมากและบ่่อยในวัยผู้้�ใหญ่่และวััยทำงาน  

มีีอาการปวดบริิเวณกระดููกสัันหลัังส่่วนเอวถึึงกระดููก

ก้้นกบ1 สาเหตุุเกิิดจากการทำงานในชีีวิิตประจำวััน2  

การประกอบอาชีีพ ท่่าทางที่่�ไม่่ถููกต้อง ความเครีียด  

คิิดเป็็นร้อยละ 71.3 โดยเฉพาะอาชีีพที่่�ต้้องออกแรง 

ยกของ หรืือทำงานในท่่าเดิิมเป็็นเวลานาน3 เรีียกอาการ

ปวดจากการทำงานนี้้�ว่่า “Office syndrome” อาการ

ปวดหลัังส่่วนล่่าง เกิิดที่่�บริิเวณบั้้�นเอวตำแหน่่งซี่่�โครงที่่� 

L1-L5 ระยะเวลามากกว่า 12 สััปดาห์์ ถืือเป็็นอาการ 

ปวดแบบเรื้้�อรััง กระทบกัับการทำหน้้าที่่�ของร่่างกาย 

กล้ามเนื้้�อเกิิดการหดเกร็งตััว เลืือดเลี้้�ยงกล้ามเนื้้�อลดลง 

เกิิดการอัักเสบของกล้้ามเนื้้�อ เอ็็นและข้้อต่่อ ส่่งผลต่่อ

การเคลื่่�อนไหว หลัังเกิดิความตึึงตัวั การก้ม้และเงยทำได้้

ไม่่เต็็มที่่� กล้้ามเนื้้�อเกิิดอาการอ่่อนแรง นอกจากนี้้�พบว่่า

ผู้้�ป่่วยมัักจะใช้้ยาลดปวดกลุ่่�ม NSAIDs อย่่างต่่อเนื่่�อง 

อาจก่่อให้้เกิิดผลข้้างเคีียงต่่อระบบทางเดิินอาหาร เช่่น 

เกิิดแผลในกระเพาะอาหารและเลืือดออกในทางเดิิน

อาหาร4 ผู้้�ที่่�มีีอาการปวดหลัังส่่วนล่่าง พบว่่า เป็็น

ประสบการณ์์ความรู้้�สึึกที่่�ไม่่สุุขสบาย จากเนื้้�อเยื่่�อถููก

ทำลาย ไม่่สามารถดำเนิินชีวิิตได้้ตามปกติิ เกิิดความ

ลำบากในการเคลื่่�อนไหว ความเมื่่�อยล้้า การทำกิิจวััตร

ประจำวััน และการเข้้าสัังคม5 ส่่งผลให้้เกิิดอาการปวด

เรื้้�อรััง กระทบสุุขภาพร่่างกาย ส่่งผลต่่อการลางาน  

หยุุดงาน ตลอดจนการลาออก6 อาการปวดส่่งผลให้้เกิิด

ภาวะแทรกซ้้อนด้้านร่่างกาย จิิตใจ อารมณ์์ สัังคมและ

เศรษฐกิิจ

	 การจััดการอาการปวดหลัังส่่วนล่างในปัจจุุบััน 

พบว่า เป็็นการจััดการตามอาการและระยะของความ 

เจ็็บป่่วย กล่่าวคืือ 1) ระยะเฉีียบพลััน (0-4 สััปดาห์์)  

พบอาการปวดมากที่่�สุุด 2) ระยะกึ่่�งเฉีียบพลััน (4-12 

สััปดาห์์) 3) ในระยะเรื้้�อรััง (มากกว่่า 12 สััปดาห์์)  

การศึึกษาครั้้�งนี้้� ผู้้�วิจััยมีีเป้้าหมายบรรเทาอาการปวด 

ในผู้้�ที่่�มีีอาการปวดหลัังส่่วนล่างในระยะกึ่่�งเฉีียบพลััน  

จุุดประสงค์์เพื่่�อลดอาการปวด เพิ่่�มสมรรถนะร่่างกาย 

ป้้องกัันอาการปวดเรื้้�อรััง และเพิ่่�มคุุณภาพชีีวิิตใน 

ผู้้�ที่่�มีีอาการปวดหลัังส่่วนล่่าง 

	 แนวคิิดเกี่่�ยวกัับการจััดการอาการของ Dodd 

et al. (2001)8 มีีการใช้้อย่่างแพร่่หลาย โดยการมุ่่�งเน้้น

แนวคิิดหลััก 3 แนวคิิด คืือ 1) แนวคิิดประสบการณ์์ 

เกี่่�ยวกัับอาการเจ็็บป่่วย (Symptom Experience)  

การรัับรู้้�ถึึงอาการ ความรุุนแรงของอาการปวดหลััง 

ส่่วนล่่าง โดยการประเมิินผลกระทบรวมการจััดการปวด

ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับร่่างกาย 2) แนวคิิดในการจััดการกัับอาการ

เจ็็บป่่วย (Symptom Management Strategies) 

ในการปรับัเปลี่่�ยนวิธิีกีารจัดัการกับัอาการ เพื่่�อลดอาการ

ปวดหลัังส่่วนล่่าง ลดจำนวนการรัับยาและป้้องกััน 

ผลข้า้งเคียีงจากการใช้ย้า มีกีารลดอาการปวดด้ว้ยวิธิีกีาร

แพทย์์แบบแบบผสมผสาน เช่่น การให้้ความรู้้� การฝึึก 

กล้ามเนื้้�อหลััง การออกกำลัังกายโยคะ การจััดท่่า  

การนวดหลังั เทคนิคิการผ่่อนคลาย การนวดกดจุดุสะท้้อน 

การออกกำลังักายยืดืเหยีียดกล้ามเนื้้�อ เป็็นต้น 3) ผลลััพธ์์

การจััดการอาการ (Outcomes) ช่่วยให้้บุุคคลสามารถ

จััดการกัับอาการปวดหลัังส่่วนล่่างได้้เหมาะสม มีี

ประสิิทธิิภาพ เกิิดผลลััพธ์์เป็็นที่่�พอใจ สามารถลดสาเหตุุ

และปััจจััยการเกิิดอาการปวดหลัังส่่วนล่่าง7

ดัังนั้้�น ผู้้�วิิจััยจึึงสนใจพััฒนาโปรแกรมการ

จััดการอาการร่่วมกัับการยึึดเหยีียดกล้ามเนื้้�อ เพื่่�อลด

อาการปวดในผู้้�ที่่�มีอีาการปวดหลังัส่ว่นล่า่ง โดยใช้แ้นวคิดิ

การจััดการอาการปวดของ Dodd et al. (2001) เป็็น 

กรอบการพัฒันาโปรแกรมเพื่่�อลดอาการปวด นอกจากนี้้�

ได้้นำเอาวิิธีีการลดปวดโดยไม่่ใช้้ยา คืือ การยืืดเหยีียด

กล้ามเนื้้�อมาเพิ่่�มเติิม นอกจากจะลดอาการปวดยัังเป็็น 

การส่่งเสริมิความแข็ง็แรงของกล้ามเนื้้�อส่่วนหลังั ลดภาวะ

แทรกซ้อน อาการข้้างเคีียงจากการใช้้ยาลดปวด ส่่งผลให้้

ผู้้�ที่่�มีีอาการปวดหลัังส่่วนล่่างสามารถกลัับมาใช้้ชีีวิิต

ประจำวันัได้้ตามปกติ ิรวมถึงึการมีีคุณุภาพชีวีิติที่่�ดีต่ี่อไป
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คำถามการวิิจััย 
1.	กลุ่่�มผู้้�ที่่�มีีอาการปวดหลัังส่่วนล่่าง หลััง 

ได้้รัับโปรแกรมการจััดการอาการร่่วมกัับการยืืดเหยีียด

กล้า้มเนื้้�อมีอีาการปวดลดลงมากกว่า่ก่อ่นได้ร้ับัโปรแกรม

หรืือไม่่

2.	กลุ่่�มผู้้�ที่่�มีีอาการปวดหลัังส่่วนล่างหลัังที่่�ได้้

รัับโปรมแกรมการจััดการอาการร่่วมกัับการยืืดเหยีียด

กล้า้มเนื้้�อจะมีีอาการปวดลดลงมากกว่ากลุ่่�มผู้้�ที่่�มีอีาการ

ปวดหลัังส่่วนล่่างที่่�ได้้รัับการพยาบาลตามปกติิหรืือไม่่

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย 

	 1.	 เพื่่�อเปรียีบเทียีบอาการปวดของผู้้�ที่่�มีอีาการ

ปวดหลัังส่่วนล่าง ก่่อนและหลัังได้้รัับโปรแกรมการ

จััดการอาการร่่วมกัับการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ

	 2.	 เพื่่�อเปรียีบเทียีบอาการปวดของผู้้�ที่่�มีอีาการ

ปวดหลัังส่่วนล่่าง ระหว่่างกลุ่่�มที่่�ได้้รัับโปรแกรมการ

จััดการอาการร่่วมกัับการยืืดเหยีียดกล้ามเนื้้�อ และกลุ่่�ม

ที่่�ได้้รัับการพยาบาลตามปกติิ

สมมติิฐานการวิิจััย
1.	 ผู้้�ที่่�มีีอาการปวดหลัังส่่วนล่าง ภายหลัังได้้

รัับโปรแกรมการจััดการอาการร่่วมกัับการยืืดเหยีียด

กล้้ามเนื้้�อ มีีคะแนนเฉลี่่�ยอาการปวดต่่ำกว่่าก่่อนได้้รัับ

โปรแกรมการจัดัการอาการร่่วมกับัการยืดืเหยียีดกล้ามเนื้้�อ

2. ผู้้�ที่่�มีีอาการปวดหลัังส่่วนล่่าง กลุ่่�มที่่�ได้้รัับ

โปรแกรมการจัดัการอาการร่่วมกับัการยืดืเหยียีดกล้ามเนื้้�อ 

มีีคะแนนเฉลี่่�ยอาการปวดต่่ำกว่ากลุ่่�มที่่� ได้้รัับการ

พยาบาลตามปกติิ

กรอบแนวคิิดการวิิจััย

 การจััดการอาการปวดเพื่่�อลดความทุุกข์์

ทรมาน ภาวะแทรกซ้้อนจากการใช้้ยา และเพิ่่�มคุุณภาพ

ชีวีิติของผู้้�ที่่�มีอีาการปวดหลังัส่ว่นล่าง จึงึมีกีารนำแนวคิดิ

แบบจำลองการจััดการอาการปวดหลัังส่่วนล่่าง Dodd 

et al. (2001) 3 ขั้้�นตอน คือื 1) ประสบการณ์ก์ารมีอีาการ 

(Symptom experience) โดยการส่่งเสริิมให้้ผู้้�ป่วย 

เห็็นความสำคััญของอาการ ผ่่านกระบวนการเรีียนรู้้�  

การทำความเข้้าใจกัับความหมายและความสััมพัันธ์์ของ

สาเหตุุของอาการ เพราะการเข้้าใจสาเหตุุ อาการปวด

ของตนส่่งผลให้้ผู้้�ป่่วยสนใจและตั้้�งใจจะลดอาการปวด  

2)  กลวิิธีี ในการจััดการกัับอาการ (Symptom  

management strategies) เป็็นการหากลวิิธีกีารจััดการ

กัับอาการ โดยการปรัับประสบการณ์์การมีีอาการของ 

ผู้้�ที่่�มีอีาการปวดหลังัส่ว่นล่า่ง เช่น่ การให้ค้วามรู้้�เกี่่�ยวกับั

วิิธีีการลดอาการปวด การจััดการอาการที่่�ไม่่หยุุดนิ่่�ง 

เปลี่่�ยนแปลงตามความต้้องการและอาการของผู้้�ที่่�มีี

อาการปวดหลัังส่่วนล่่าง ด้้วยวิิธีีการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ 

โดยการเปลี่่�ยนรูปร่่างของเนื้้�อเยื่่�อในแนวตรง เพื่่�อเพิ่่�ม

ความยาวของกล้ามเนื้้�อส่่งผลให้้กล้ามเนื้้�อ เอ็็นกล้ามเนื้้�อ 

และเอ็น็ยึดึข้้อ เกิดิความยืดืหยุ่่�น เพิ่่�มเส้้นใยของกล้ามเนื้้�อ 

เพิ่่�มพิิสััยการเคลื่่�อนไหวของข้อ้ต่อ่ 3) ผลลัพัธ์ก์ารจัดัการ

อาการ (Symptom outcome) เป็็นการประเมิินและ

ติิดตามถึึงการปฏิิบััติิติิตนตามโปรแกรมโดยเฉพาะการ

ยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ ซึ่่�งถ้้าได้้จััดการกัับอาการปวดตาม

โปรแกรมแล้้วจะส่่งผลให้้อาการปวดลดลง และเพื่่�อเพิ่่�ม

ประสิิทธิิภาพของโปรแกรมในการจััดการอาการปวด 

ผู้้�วิจััยได้้นำแนวคิิดการเคลื่่�อนไหวร่่างกายในลักษณะ 

การยืืดเหยีียด (Stretching) กล้ามเนื้้�อ เอ็็นและข้้อต่่อ 

เพื่่�อเพิ่่�มความแข็ง็แรง ขนาด ความยาว ความยืืดหยุ่่�นของ

กล้้ามเนื้้�อ พิิสััยการเคลื่่�อนไหว ความทนทานของกล้้าม

เนื้้�อในขณะพััก เนื่่�องจากการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ ช่่วย

เปิดิช่อ่งทางออกของรากประสาท กล้ามเนื้้�อสะโพกและ

กล้้ามเนื้้�อหลัังแอ่่น ส่่งผลให้้กล้้ามเนื้้�อท้้องและ gluteal 

muscle มีคีวามแข็ง็แรง รวมถึงึหมอนรองกระดููกสันหลััง

เคลื่่�อนไปด้้านหน้้า9 กล้้ามเนื้้�อเกิิดการผ่่อนคลาย ช่่วย 

เพิ่่�มความยืืดหยุ่่�น การไหลเวีียนเลืือดไปเลี้้�ยงบริิเวณ

กล้ามเนื้้�อ ลดการคั่่�งของกรดแล็ก็ติกิ ส่ง่ผลให้อ้าการปวด

ดีีขึ้้�น10 เสริิมความแข็็งแรงของกล้ามเนื้้�อและเพิ่่�ม 

ความสามารถในการปฏิิบัตัิหิน้้าที่่� กระตุ้้�นระบบประสาท 

ของร่่างกายให้้ทำงานประสานกัน สามารถเคลื่่�อนไหว

ร่า่งกายอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ ส่ว่นการออกกำลัังกายอย่่าง
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ต่อ่เนื่่�อง ช่ว่ยเพิ่่�มขนาดเส้น้ใยของกล้า้มเนื้้�อ และเนื้้�อเยื่่�อ

เกี่่�ยวพััน ทำให้้กล้้ามเนื้้�อมีีความแข็็งแรง 

	ดั งนั้้�นผู้้�วิิจััยจึึงได้้พััฒนาโปรแกรมการจััดการ

อาการ ตามนำกรอบแนวคิิดของ Dodd et al. (2001)8 

ร่ว่มกับัการยืดืเหยียีดกล้า้มเนื้้�อในการลดอาการปวดหลังั

ส่่วนล่าง เมื่่�อผู้้�ที่่�มีอีาการสามารถจัดัการกับัอาการปวดได้้ 

จะส่่งผลให้้อาการปวดหลังัส่่วนล่างลดลง สามารถกลับัมา 

ทำกิิจวััตรประจำวัันได้้ด้้วยตนเอง เคลื่่�อนไหวร่่างกายได้้

มากขึ้้�น ลดการพึ่่�งพาบุคุคลอื่่�น รวมถึงึการมีคีุณุภาพชีวีิติดีี

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย
 	ก ารวิิจััยครั้้�งนี้้�เป็็นการวิิจััยกึ่่�งทดลอง (Quasi-

Experimental Research) ใช้รู้ปูแบบการศึึกษาสองกลุ่่�ม

วัดัผลก่อ่นและหลังัการทดลอง (The Pretest-Posttest 

Control Group Design)

	 ประชากร คืือ ผู้้�ที่่�มีีอาการปวดหลัังส่่วนล่่าง  

ที่่�เข้้ารัับการรัักษาในแผนกผู้้�ป่่วยนอกระบบกระดููก 

และกล้้ามเนื้้�อที่่�ห้้องตรวจออร์์โธปิิดิิกส์์ หรืือคลิินิิกระงัับ

ปวด โรงพยาบาลระดัับตติิยภููมิิ กรุุงเทพฯ

	 กลุ่่�มตััวอย่่าง คือื ผู้้�ที่่�มีอีาการปวดหลัังส่ว่นล่าง 

ในช่่วงอายุุระหว่่าง 20-59 ปีี ทั้้�งเพศชายและเพศหญิิงที่่�

เข้้ารัับการรัักษาในแผนกผู้้�ป่่วยนอกระบบกระดููก 

และกล้้ามเนื้้�อที่่�ห้้องตรวจออร์์โธปิดิิกส์์ หรืือคลิินิิก 

ระงับัปวด โรงพยาบาลตำรวจ สังักัดัสำนักันายกรัฐัมนตรีี 

	 เกณฑ์การคัดัเลือืกเข้้ากลุ่่�มตััวอย่่าง (Inclusion 

criteria) มีคีุณุสมบัตัิดิังันี้้� 1) ได้้รับัการวินิิจิฉัยัว่่า มีอีาการ

ปวดหลัังส่่วนล่่าง วััดระดัับอาการปวดด้้วยแบบประเมิิน 

VAS ระดัับความปวดอยู่่�ในเกณฑ์์ปวดเล็็กน้้อย (PS 0-3 

คะแนน) ถึึงปวดปานกลาง (PS 4-6 คะแนน) 2) สามารถ

สื่่�อสารภาษาไทยเข้้าใจ 3) มีีโทรศััพท์์หรืือสมาท์์โฟน  

เพื่่�อติิดตามการปฏิิบััติิตามโปรแกรมฯ 4) ไม่่มีีข้้อจำกััด

ในการออกกำลัังกายด้้วยวิิธีีการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ  

5) สมััครใจและยินิยอมเข้า้ร่ว่มการวิจิัยัจนสิ้้�นสุดุการวิิจัยั 

และ 6) ไม่ไ่ด้ร้ับัการรักัษาอาการปวดหลังัด้ว้ยการฝังัเข็ม็  

นวดแผนไทย ทำกายภาพบำบััด

	 เกณฑ์การคััดเลืือกออกจากกลุ่่�มตััวอย่่าง  

(Exclusion criteria) มีีคุุณสมบััติิดัังนี้้� 1) ไม่่สามารถเข้้า

ร่ว่มการวิจิัยัได้ค้รบตามโปรแกรมฯ 2) มีภีาวะแทรกซ้อ้น

หรืืออาการทรุุดลงจนต้้องเข้้ารัับการรัักษาเพิ่่�มเติิม

การคำนวณขนาดกลุ่่�มตััวอย่่าง 
การศึึกษาวิิจััยในครั้้�งนี้้�ผู้้�วิิจััยคำนวณขนาดกลุ่่�ม

ตััวอย่่าง โดยใช้้การคำนวณขนาดกลุ่่�มตััวอย่่างด้้วย

โปรแกรมสำเร็็จรููป Power Analysis for sample Size 

ผ่า่นโปรแกรม G*power กำหนดระดัับนัยัสำคัญัทางสถิติิิ

ที่่� .05 ขนาดอิิทธิิพล (Effect size) ขนาดกลางที่่� 0.50 

และอำนาจทดสอบ (power of test) ที่่� .80 คำนวณจาก

งานวิิจััยที่่�คล้้ายคลึึงกัันของ สิิริิรััตน์์ สิิริิสุุรชััชวาล และ  

ปชาณัฎัฐ์์ นันัไทยทวีกีุลุ  (2566)11 โดยคำนวณขนาดกลุ่่�ม

ตััวอย่่างได้้จำนวนทั้้�งหมด 42 คน แบ่่งออกเป็็น 2 กลุ่่�ม 

กลุ่่�มละ 21 คน คืือ กลุ่่�มควบคุุม 21 คน และกลุ่่�มทดลอง 

21 คน 

เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย 
เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััยครั้้�งนี้้� ประกอบด้วย

เครื่่�องมืือ 3 ส่่วน ดัังนี้้�

	 ส่่วนที่่� 1	 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการเก็็บรวบรวม

ข้้อมููล ประกอบด้้วย 1) แบบสอบถามส่่วนบุุคคล และ

แบบบันทึกข้อมููลการรัักษา เช่่น อาการสำคััญที่่�มา 

รัับการรัักษา การวิินิิจฉััยโรค การรัักษาที่่�ได้้รัับ ข้้อมููล 

ในส่ว่นนี้้�ผู้้�วิจิัยัจะเป็น็ผู้้�บันัทึกึข้อ้มูลูการรักัษาด้ว้ยตนเอง 

2)  แบบประเมิินอาการปวด ใช้้แบบประเมิินมาตรวััด

ความปวดด้้วยสายตา (Visual analog scale: VAS)  

ซึ่่�งเป็็นเครื่่�องมืือมาตรฐาน

	 ส่่วนที่่� 2	 เครื่่� อ งมืื อที่่� ใช้้ ในการทดลอง 

ประกอบด้ว้ย 1) โปรแกรมการจัดัการอาการร่ว่มกับัการ

ยืดืเหยีียดกล้ามเนื้้�อต่่ออาการปวดในผู้้�ที่่�มีอีาการปวดหลััง

ส่่วนล่่าง โดยผู้้�วิิจััยได้้ศึึกษาและทบทวนวรรณกรรมที่่�

เกี่่�ยวข้้องโดยการใช้้กรอบแนวคิิดการจััดการอาการ 

(Dodd et al., 2001) 8 ร่่วมกัับแนวคิิดการยืืดเหยีียด
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กล้้ามเนื้้�อ ประกอบด้วย  แผนการสอนเรื่่�องอาการปวด

หลัังส่่วนล่่าง คู่่�มืือการออกกำลัังกายกล้้ามเนื้้�อด้้วยการ

ยืืดเหยีียดกล้ามเนื้้�อ วีีดิิทััศน์์ภาพการเคลื่่�อนไหวในการ

ออกกำลัังกายด้้วยการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ แบบบัันทึึก

การปฏิิบััติิกิิจกรรมการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ

	 ส่ว่นที่่� 3 เครื่่�องมืือกำกัับการทดลอง ประกอบ

ด้้วย แบบบัันทึึกการปฏิิบััติิกิิจกรรมการยืืดเหยีียดกล้้าม

เนื้้�อ เพื่่�อลดอาการปวดของผู้้�ที่่�มีอีาการปวดหลัังส่่วนล่าง 

ด้้วยตนเองซึ่่�งผู้้�วิิจััยพััฒนาขึ้้�น

การเก็็บรวบรวมข้้อมููล

	 ผู้้�วิจิัยัดำเนินิการเก็บ็รวบรวมข้อ้มูลูด้ว้ยตนเอง 

โดยดำเนิินการตามขั้้�นตอนของการรวบรวมข้้อมููล 

ดัังนี้้�

ขั้้�นตอนการดำเนิินการทดลอง 

	กลุ่่� มควบคุุม 

	 ผู้้�วิิจััยดำเนิินการขั้้�นทดลองในกลุ่่�มควบคุุม ใน

วัันจัันทร์์และวัันพุุธ เป็็นกลุ่่�มที่่�ได้้รัับการพยาบาลตาม

ปกติิ จากพยาบาลที่่�ทำหน้้าที่่�ออกใบนััดหลัังจากตรวจ

รักัษาจากแพทย์ ์ผู้้�วิจิัยัพบกลุ่่�มควบคุมุ ในการดำเนินิการ

ทดลองครั้้�งแรกในสััปดาห์์แรก และนััดหมายสอบถาม

ข้อ้มููล ในสัปดาห์์ที่่� 6 กรณีีที่่�ไม่่มีนีัดั ผู้้�วิจิัยัติดิต่่อนัดัหมาย

ผ่่านโทรศััพท์์เพื่่�อประเมิินอาการปวดหลัังส่่วนล่่าง 

กลุ่่�มทดลอง 

ผู้้�วิิจััยดำเนิินการขั้้�นทดลองในกลุ่่�มทดลอง  

ในวัันอัังคาร วัันพฤหััสบดีี และวัันศุุกร์์ เป็็นกลุ่่�มที่่�ได้้รัับ

โปรแกรมการจัดัการอาการร่่วมกับัการยืดืเหยียีดกล้ามเนื้้�อ

ต่่ออาการปวดในผู้้�ที่่�มีีอาการปวดหลัังส่่วนล่่าง ผู้้�วิิจััยพบ

กลุ่่�มทดลอง ครั้้�งแรกในสััปดาห์์ที่่� 1 ส่่วนสััปดาห์์ที่่� 2-5 

ผู้้�วิจิัยัติดิตามกระตุ้้�นการออกกำลังักายยืดืเหยียีดกล้ามเนื้้�อ 

ผ่่านช่่องทางโทรศััพท์์หรืือผ่่านแอปพลิิเคชัันไลน์์ ระยะ

เวลาดำเนิินการ 6 สััปดาห์์ 

การพิิทัักษ์์สิิทธิ์์�ของกลุ่่�มตััวอย่่าง

ผู้้�วิิจััยเสนอโครงร่่างการวิิจััยฉบัับสมบููรณ์์เพื่่�อ
รับัการพิิจารณาจากคณะอนุุกรรมการพิิจารณาจริยธรรม
การวิิจััยในมนุุษย์์ของโรงพยาบาลตำรวจ สำนัักงาน
ตำรวจแห่่งชาติิ สัังกััดสำนัักนายกรััฐมนตรีี ได้้รัับการ
อนุุมััติิจริิยธรรม Nh039-67 ลงวัันที่่� 23 กัันยายน 2567 

	 การวิิเคราะห์์ข้้อมููล  ดัังนี้้� 1) สถิิติิพรรณนา 
(Descriptive statistics) วิิเคราะห์์ข้้อมููลส่่วนบุุคคล 
ได้้แก่่ การแจกแจงความถี่่� ร้้อยละ ค่่าเฉลี่่�ย และส่่วน 
เบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (Descriptive statistics) 2)  สถิิติิ
เปรียีบเทียีบ (Dependent t-test) เปรียีบเทียีบค่า่เฉลี่่�ย
อาการปวดของผู้้�ป่่วยที่่�มีีอาการปวดหลัังส่่วนล่่างก่่อน
และหลัังการทดลอง ในกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุม 
3) สถิติิเิปรียีบเทียีบ (Independent t-test) เปรียีบเทียีบ
ค่า่เฉลี่่�ยอาการปวดของผู้้�ป่ว่ยที่่�มีอีาการปวดหลังัส่ว่นล่า่ง
ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม

ผลการวิิจััย

	กลุ่่� มตััวอย่่างที่่�มีีอาการปวดหลัังส่่วนล่าง
จำนวน 42 คน มีีข้้อมููลพื้้�นฐานตามการจำแนก ดัังนี้้�คืือ 
กลุ่่�มตััวอย่่างมีีจำนวนเพศชายและเพศหญิิงจำนวนเท่่ากันั 
เพศชายมีีจำนวน 10 คน เพศหญิิง มีีจำนวน 11 คน อายุุ
เฉลี่่�ยของกลุ่่�มควบคุุมเท่่ากัับ 43.09 ปีี (SD = 8.08) และ
กลุ่่�มทดลองเท่่ากัับ 43.14 ปีี และ (SD = 7.85) ตาม
ลำดับั สถานภาพสมรสของกลุ่่�มควบคุมุและกลุ่่�มทดลอง
พบว่่ามีีสถานภาพสมรสมากที่่�สุุด คิิดเป็็นร้้อยละ 52.38 
และ 57.15 ตามลำดัับ จบการศึึกษาในระดัับปริิญญาตรีี
มากที่่�สุุดคิิดเป็็นร้้อยละ 42.85 และ 66.66 ประกอบ
อาชีีพรัับราชการมากที่่�สุุดคิิดเป็็นร้้อยละ 71.42 และ 
80.94 ลักัษณะของการทำงานอยู่่�ในท่าใดท่่าหนึ่่�งติดิต่่อกััน
เป็็นเวลานาน ยืืนหรืือเดิินเป็็นเวลานาน คิิดเป็็นร้้อยละ 
66.70 และ 57.15 ไม่่ออกกำลัังกายเลยคิิดเป็็นร้้อยละ 

38.10 และ 61.90 นัับถืือศาสนาพุุทธ คิิดเป็็นร้้อยละ 

95.23 และ 90.48 ไม่่สููบบุุหรี่่�คิิดเป็็นร้้อยละ 76.19 และ 

90.48 และใช้้สิิทธิิการรัักษาพยาบาลเป็็นสิทธิิกรมบััญชีีกลาง 

คิิดเป็็นร้้อยละ 66.66 
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จากตารางที่่� 1 กลุ่่�มควบคุมมีีคะแนนเฉลี่่�ย

อาการปวดก่่อนการทดลองเท่่ากัับ 5.52 (SD = 1.16) 

และมีีคะแนนเฉลี่่�ยอาการปวดหลัังการทดลองเท่่าเดิิม 

คือื 5.52 (SD= .98) เมื่่�อนำมาเปรียีบเทียีบ พบว่า่ คะแนน

เฉลี่่�ยอาการปวดก่่อนและหลัังการทดลองของกลุ่่�มไม่่มีี

ความแตกต่่างกััน

 กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยอาการปวดก่่อน

การทดลองเท่า่กับั 5.23 (SD = 1.70) และมีีคะแนนเฉลี่่�ย

อาการปวดหลัังการทดลอง คืือ 2.76 (SD= 1.33) เมื่่�อ

นำมาเปรีียบเทีียบ พบว่่า คะแนนเฉลี่่�ยอาการปวดก่่อน

และหลัังการทดลองของกลุ่่�มแตกต่างกันัอย่า่งมีนีัยัสำคััญ

ทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 (ตารางที่่� 1)

ตารางที่่� 1	แสดงคะแนนเฉลี่่�ย ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน และเปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยอาการปวดก่่อนและหลัังการ

ทดลอง ของกลุ่่�มควบคุุมและกลุ่่�มทดลอง (n1 = n2 
= 21) 

 คะแนนเฉลี่ยอาการปวด Mean SD t df P-value

กลุ่มควบคุม

   ก่อนการทดลอง 5.52 1.16
.63 20 .52

   หลังการทดลอง 5.52 .98

กลุ่มทดลอง

   ก่อนการทดลอง 5.23 1.70
10.52 20 .00

   หลังการทดลอง 2.76 1.33

ระดัับนััยสำคััญ .05

ตารางที่่� 2	แสดงคะแนนเฉลี่่�ย ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน และเปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยอาการปวดก่่อนและหลัังการ

ทดลอง ระหว่่างกลุ่่�มควบคุุมและกลุ่่�มทดลอง (n1 = n2 
= 21) 

คะแนนเฉลี่ยอาการปวด Mean SD t df P-value

ก่อนการทดลอง

    กลุ่มควบคุม 5.52 1.16  
0.63

 
40

 
.34

    กลุ่มทดลอง 5.52 1.70

หลังการทดลอง

    กลุ่มควบคุม 5.52 .98  
7.62

 
40

 
.00

    กลุ่มทดลอง 2.76 1.33

ระดับนัยสำ�คัญ .05
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จากตารางที่่� 2 ก่่อนการทดลอง กลุ่่�มควบคุุมมีี

คะแนนเฉลี่่�ยอาการปวดเท่่ากัับ 5.52 คะแนน (SD = 

1.16) และกลุ่่�มทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยอาการปวดเท่่ากัับ 

5.52 คะแนน (SD =.1.70) เมื่่�อนำมาเปรีียบเทีียบ พบว่่า 

คะแนนเฉลี่่�ยอาการปวดหลัังระหว่่างกลุ่่�มควบคุุมและ

กลุ่่�มทดลองไม่่มีีความแตกต่่างกััน

หลัังการทดลอง กลุ่่�มควบคุมมีีคะแนนเฉลี่่�ย

อาการปวดเท่่ากัับ 5.52 คะแนน (SD =.98) และกลุ่่�ม

ทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยอาการปวดเท่่ากัับ 2.76 คะแนน 

(SD =1.33) เมื่่�อนำมาเปรีียบเทีียบ พบว่่า คะแนนเฉลี่่�ย

อาการปวดหลัังการทดลองระหว่่างกลุ่่�มควบคุมและกลุ่่�ม

ทดลองมีีความแตกต่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�

ระดัับ 0.5 

การอภิิปรายผลการวิิจััย

 การศึึกษาผลของโปรแกรมการจััดการอาการ

ร่่วมกัับการยืืดเหยีียดกล้ามเนื้้�อต่่ออาการปวดในผู้้�ที่่�มีี

อาการปวดหลัังส่่วนล่่าง ขออภิิปรายผลการศึึกษาตาม

สมมติิฐานการวิิจััย ดัังนี้้�

สมมติฐิานข้อ้ 1  ผู้้�ที่่�มีอีาการปวดหลังัส่ว่นล่า่ง 

ภายหลัังได้้รับัโปรแกรมการจััดการอาการร่่วมกัับการยืืด

เหยีียดกล้้ามเนื้้�อ มีีคะแนนเฉลี่่�ยอาการปวดต่่ำกว่าก่่อน

ได้้รัับโปรแกรมฯ

	 สามารถอภิิปรายได้้ว่่า โปรแกรมการจััดการ

อาการร่่วมกัับการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ โดยที่่�ผู้้�วิจััยได้้

พััฒนาจากกรอบแนวคิิดการจััดการอาการ (Dodd  

et al., 2001)8 ร่่วมกัับการยืืดกล้้ามเนื้้�อเพื่่�อให้้กล้้ามเนื้้�อ

และข้้อเกิิดความยืืดหยุ่่�น ความแข็็งแรง ตามขั้้�นตอน 

การประเมินิประสบการณ์์อาการปวด กลยุทุธ์์การจัดัการ

อาการและการประเมิินผลลััพธ์์ โดยที่่�ให้้กลุ่่�มทดลองได้้

แชร์ประสบการณ์อ์าการปวดหลังัส่ว่นล่าง ประกอบด้วย

สาเหตุุ ผลกระทบ การจััดการและการรัักษา รวมถึึง 

ผลลััพธ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นจากอาการปวดหลัังตามความเข้้าใจ 

จากนั้้�นผู้้�วิิจััยนำข้้อมููลที่่�ได้้เข้้ามาวิิเคราะห์์และปรัับ 

เข้้ากัับแนวคิิดการจััดการอาการ (Dodd et al., 2001) 

ในส่่วนของกระบวนการให้้ความรู้้�เกี่่�ยวกัับสาเหตุุ ปััจจััย 

ผลกระทบของอาการปวดหลังัส่่วนล่างจากประสบการณ์์

ของผู้้�ที่่�มีอีาการปวดหลังัส่ว่นล่า่งส่ง่ผลทำให้ผู้้้�ที่่�มีอีาการ

เกิิดความรู้้�และความเข้้าใจเกี่่�ยวกัับพยาธิิสภาพของโรค  

รวมถึึงสามารถวิิเคราะห์์เปรีียบเทีียบสาเหตุุของตนเอง 

วิิเคราะห์์แนวทางการจััดการอาการปวดหลัังส่่วนล่่าง 

ให้้เหมาะกัับตนเอง ไม่่ว่่าจะเป็็นการรัับประทานยา  

การออกกำลัังกายที่่�ช่่วยลดอาการปวดหลััง เพื่่�อนำไปสู่่�

ผลลััพธ์์ในการลดอาการปวดหลัังส่่วนล่่าง 

จากนั้้�นนำกลยุุทธ์์การจััดการอาการปวดหลััง

ส่่วนล่างเรื้้�อรััง ในรูปแบบการให้้ความรู้้�ผู้้�ที่่�มีีอาการปวด

หลัังส่่วนล่างเป็็นรายบุคุคล ในหัวัข้้อเกี่่�ยวกับัพยาธิสิภาพ 

สาเหตุุ ปััจจัย แนวทางปฏิิบััติิในการลดอาการปวด  

ความรู้้�เกี่่�ยวกัับการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ ทั้้�งทฤษฎีีและ

การปฏิิบััติิ จำนวน 5 ท่่า ปฏิิบััติิ 10-30 วิินาทีี หยุุดพััก 

10 วิินาทีี ท่่าละ 5 ครั้้�ง ระยะเวลารวม 15-30 นาทีี  

ความสม่่ำเสมอ 3 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์ รวมถึึงให้้ผู้้�ที่่�มีีอาการ

ปวดหลัังส่่วนล่่างมีีส่่วนเลืือกวิธีีการจััดการอาการปวดที่่�

เหมาะสมกับัตนเอง โดยผู้้�วิจิัยัมีหีน้้าที่่�กระตุ้้�นและส่่งเสริมิ

ความเชื่่�อมั่่�นในการฝึึกปฏิิบััติิการยืืดเหยีียดกล้ามเนื้้�อ 

ต่่อเนื่่�องที่่�บ้้าน ระยะเวลา 6 สััปดาห์์ ด้้วยการติิดต่่อผ่่าน

ช่่องทางการโทรศััพท์์หรืือแอปพลิิเคชัันไลน์์ สััปดาห์์ละ  

1 ครั้้�ง เพื่่�อกระตุ้้�นให้้ผู้้�วิิจััยมีีความเชื่่�อมั่่�น และสามารถ

ปฏิิบััติิการยืืดเหยีียดได้้อย่่างต่่อเนื่่�อง การติิดตาม 

ตลอดระยะเวลา 6 สััปดาห์์ ยัังช่่วยสร้้างสััมพัันธภาพที่่�ดีี 

ความไว้้ใจ และเชื่่�อมั่่�นระหว่่างที่่�มีีอาการปวดหลััง 

ส่่วนล่างและพยาบาล ส่่งผลให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลง

ตนเองในการจััดการอาการปวด12 ผู้้�วิิจััยประเมิินผลลััพธ์์

การฝึึกปฏิิบััติิการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อจากแบบประเมิิน

ที่่�ผู้้�ป่่วยได้้รัับเมื่่�อครบกำหนด 6 สััปดาห์์

	 ภายหลัังได้้รัับโปรแกรมการจััดการอาการ 

ร่่วมกัับการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อต่่ออาการปวดในผู้้�ที่่�มีี

อาการปวดหลังัส่ว่นล่า่ง กลุ่่�มทดลองได้น้ำการยืดืเหยียีด

กล้ามเนื้้�อกลับไปปฏิิบััติิต่่อเนื่่�องที่่�บ้้าน โดยการฝึึก 

ปฏิิบััติิตามคู่่�มือ พร้้อมวีีดิิทััศน์์ประกอบการฝึึก ผู้้�วิิจััย
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ติิดตามโดยการสอบถามเกี่่�ยวกัับปััญหา อุุปสรรคจาก 

การฝึึก ผ่่านช่่องทางโทรศััพท์์หรืือทางแอปพลิิเคชัันไลน์์

สััปดาห์์ละ 1 ครั้้�ง ตลอดระยะเวลา 6 สััปดาห์์ พบว่า  

หลัังจบตามโปรแกรมฯ กลุ่่�มทดลองมีีค่่าคะแนนเฉลี่่�ย

อาการปวดหลัังส่่วนล่่าง จาก 5.23  เป็็น 2.76 ซึ่่�งมีีความ

แตกต่่างอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่� .05 

	ทั้้ �งนี้้�พบว่่า การจััดการปรัับเปลี่่�ยนอิิริิยาบถ

ท่่าทางต่่าง ๆ  ให้้เหมาะสมถููกต้้องทั้้�งในกิิจวััตรประจำวััน 

การทำงาน จะส่่งผลช่่วยให้้กระดููกสัันหลัังเรีียงตััวอย่่าง

เหมาะสม สร้้างความสมดุุล ลดแรงกดที่่�มากระทำต่่อ

กระดููกสัันหลัังส่่วนล่่าง จึึงช่่วยลดอาการปวดหลัังส่่วน 

ล่่างได้้12 และการออกกำลัังกายยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อช่่วย

ส่่งเสริิมให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงทางสรีีรวิิทยา ทำให้ ้

กล้้ามเนื้้�อเกิิดความแข็็งแรง เกิิดความยืืดหยุ่่�น หดรััดตััว

ได้อ้ย่่างมีีประสิิทธิิภาพ คลายตััวเร็ว็ขึ้้�นเกิิดความแข็ง็แรง

ของกล้้ามเนื้้�อ เพิ่่�มประสิิทธิิภาพการขนส่่งออกซิิเจนไป

ยังักล้า้มเนื้้�อส่ว่นต่า่ง ๆ  เพิ่่�มการส่ง่สัญัญาณประสาทและ

กระบวนการเมแทบอลิิซึมึในกล้ามเนื้้�อ เพิ่่�มการไหลเวียีน

เลืือดไปยัังกล้้ามเนื้้�อ13 ลดโอกาสเสี่่�ยงการบาดเจ็็บของ

กล้้ามเนื้้�อ เอ็็นกล้้ามเนื้้�อและข้้อต่่อ ลดแรงต้้านภายใน

กล้า้มเนื้้�อและลดอาการปวดหลังัจากการทำงาน ร่ว่มกับั

การให้้ความรู้้�ในวิธีีการยืืดเหยีียดกล้ามเนื้้�อ ส่่งผลให้้

สมรรถภาพทางด้้านร่่างกายดีีขึ้้�น มีีทัักษะในการ

เคลื่่�อนไหวได้้อย่่างดีีมีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น สอดคล้้อง

กัับการศึึกษาของ สุุมาตรา สัังข์์เกื้้�อและคณะ (2562)14 

ศึึกษาผลการออกกำลัังกายเพื่่�อเพิ่่�มความแข็็งแรงและ

ความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อลำตััวละเชิิงกรานต่่ออาการ

ปวดและองศาการเคลื่่�อนไหวของลำตัวัในหญิงิที่่�มีอีาการ

ปวดหลัังส่่วนล่่าง : การศึึกษานำร่่อง กลุ่่�มอายุุ 20-30 ปีี 

พบว่า การออกกำลังักายช่่วยเพิ่่�มความแข็ง็แรงและความ

ยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อสะโพก กล้้ามเนื้้�อหลััง ส่่งผลให้้

อาการปวดหลัังส่่วนล่่างลดอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่� 

.05 สอดคล้้องกับัการศึกึษาของ เบญญาภา ศรีีปััญญาและ 

บรรณสิิทธิิ สิิทธิิบรรณกุุล (2563)15 ศึึกษาผลของ

โปรแกรมการให้้ความรู้้�ด้้านกายศาสตร์์การทำงานร่่วม

กับัการออกกำลังักายด้ว้ยยางยืดืต่อ่อาการปวดหลังัส่ว่น

ล่่าง ความสามารถในการทำกิิจกรรมและความแข็็งแรง

ของกล้ามเนื้้�อหลังัในคนทำอาชีพีทอผ้้าย้้อมคราม พบว่า 

การใช้้โปรแกรมฯ ร่่วมกัับการออกกำลัังกายด้้วยยางยืืด

ทำให้้อาการปวดหลัังลดลง เพิ่่�มความสามารถในการทำ

กิิจกรรม เพิ่่�มความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อหลััง และเพิ่่�ม

ความอ่่อนตัวอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 

สอดคล้้องกัับการศึึกษาของ Su Su Hlaing (2021)16 

ศึึกษาผลของการออกกำลัังกายในการรัักษาสมดุุลของ 

ลำตััวและการยืืดกล้้ามเนื้้�อเพื่่�อเสริิมความแข็็งแรงใน 

กลุ่่�มผู้้�ที่่�มีีอาการปวดหลัังส่่วนล่างแบบเฉีียบพลััน เพื่่�อ

ศึกึษาเปรีียบเทีียบการออกกำลัังกายเพื่่�อรัักษาสมดุุลกัับ

การออกกำลัังกายเพื่่�อความแข็็งแรงในผู้้�ที่่�มีีอาการปวด

หลัังส่่วนล่่างแบบไม่่จำเพาะ ในกลุ่่�มควบคุมและกลุ่่�ม

ทดลองแบ่่งเป็็นกลุ่่�มละ 18 ราย ออกกำลัังกายนาน  

30 นาทีี สััปดาห์์ละ 3 วัันเป็็นเวลา 4 สััปดาห์์ พบว่่า  

การออกกำลัังกายเพื่่�อความสมดุุล ช่่วยลดอาการปวด

และความพิิการ เพิ่่�มความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ และ 

การเคลื่่�อนไหวของร่่างกายได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพอย่่าง

มีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่� .05

	 สมมติฐิานข้อ้ 2 ผู้้�ที่่�มีอีาการปวดหลังัส่ว่นล่า่ง 
กลุ่่�มที่่�ได้้รัับโปรแกรมการจััดการอาการร่่วมกัับการยืืด
เหยีียดกล้้ามเนื้้�อ มีีอาการปวดต่่ำกว่่ากลุ่่�มที่่�ได้้รัับการ
พยาบาลตามปกติิ

สามารถอภิิปรายได้้ว่่า กลุ่่�มทดลองที่่�ได้้รัับ
โปรแกรมการจัดัการอาการร่่วมกับัการยืดืเหยียีดกล้ามเนื้้�อ 
ดัังกล่่าวข้้างต้้น ขณะที่่�กลุ่่�มควบคุุมที่่�ได้้รัับการพยาบาล
ตามปกติิจากพยาบาล โดยพยาบาลจะมีีหน้้าที่่�ประเมิิน
อาการป่่วย อาการปวด ตำแหน่่งที่่�ปวด ลัักษณะของ
อาการปวด ก่่อนเข้้าพบแพทย์์ ภายหลัังเข้้าพบแพทย์์ 
พยาบาลเป็็นผู้้�ให้้คำแนะนำเกี่่�ยวกัับการมาพบแพทย์ ์
ตามนัดัหมาย การสัังเกตอาการผิิดปกติทิี่่�ควรมาพบแพทย์์ 
เบอร์์ติิดต่่อในการขอเลื่่�อนนััด การรัับประทานยาอย่่าง 
ต่่อเนื่่�องตามแผนการรัักษา กรณีีสอบถามข้้อมููลเพิ่่�มเติิม
เกี่่�ยวกัับการดููแลตนเองและข้้อมููลอื่่�น ๆ  เท่่านั้้�น จึึงส่่งผล
ให้้ความปวดของกลุ่่�มควบคุุมยัังคงสููงกว่่ากลุ่่�มทดลอง 
สอดคล้้องกัับการศึึกษาของ สิิริิรััตน์ สิิริิสุุรชััชวาล 
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(2566)11 ศึึกษาผลของโปรแกรมการจัดัการตนเองที่่�เน้้น

การออกกำลังักายแบบมััลติิฟิิตััสต่่ออาการปวดของผู้้�ที่่�มีี

อาการปวดหลัังส่่วนล่่างเรื้้�อรััง พบว่่า ผู้้�ที่่�มีีอาการปวด

หลังัส่ว่นล่างเรื้้�อรังัหลัังได้้รับัโปรแกรมส่่งเสริิมการจััดการ

ที่่�เน้้นการออกกำลัังกายแบบมััตติิฟิิตััส มีีอาการปวดต่่ำ

กว่่ากลุ่่�มที่่�ได้้รัับการพยาบาลปกติิ อย่่างมีีนััยสำคััญ 

ทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 สอดคล้้องกัับการศึึกษาของ 

นพพร ยอดกล้า (2567)17 ศึึกษาผลการออกกำลัังกาย 

เพื่่�อเพิ่่�มความแข็็งแรงกล้้ามเนื้้�อหน้้าท้้องต่่อการ

เปลี่่�ยนแปลงความโค้้งกระดููกสัันหลัังส่่วนเอวในผู้้�ป่่วย

ปวดหลัังส่่วนล่่างเรื้้�อรัังแบบไม่่เฉพาะเจาะจง การศึึกษา

พบว่า ผู้้�เข้้าร่่วมวิิจััยมีีระดัับความแข็็งแรงของกล้าม 

เนื้้�อหน้้าท้้องหลัังการออกกำลัังกายภายในสัปดาห์์ที่่� 6 

สูงูกว่าก่่อนการออกกำลัังกาย อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ 

(p< 0.001) และสอดคล้้องกัับ Edward A. Shipton 

(2018)18 กล่าวถึงึการออกกำลัังกายในผู้้�ที่่�มีีอาการปวด

หลังัส่่วนล่างว่่า การออกกำลัังกายไม่่ว่า่จะเป็็นวิธีกีารยืืด

เหยีียดกล้้ามเนื้้�อ การเดิินหรืือการออกกำลัังกาย 

ตามความสามารถและความถนััดของแต่่ละบุุคคล  

ออกกำลัังกายแบบแอโรบิิก 2-3 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์ ร่่วมกัับ

การให้้ความรู้้� คำแนะนำ การปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม

สุุขภาพในผู้้�ที่่�มีีอาการปวดหลัังส่่วนล่าง รวมถึึงการ 

รับัประทานยา และการออกกำลัังกายเป็็นประจำจะช่่วย

ในการป้้องกัันและลดอาการปวดหลัังได้้ ช่่วยเพิ่่�ม

ประสิิทธิิภาพการเคลื่่�อนไหว เพิ่่�มความยืืดหยุ่่�นของกล้าม

เนื้้�อและข้้อ ป้้องกัันภาวะทุุพพลภาพ 

สรุุปได้้ว่่า โปรแกรมการจััดการอาการร่่วมกัับ

การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ ตามกรอบแนวคิิดการจััดการ

อาการ (Dodd et al., 2001) ร่่วมกัับแนวคิิดการ 

ยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ ส่่งผลให้้ผู้้�ที่่�มีีอาการปวดหลัังมีี

คะแนนเฉลี่่�ยอาการปวดต่่ำกว่่าก่่อนได้้รัับโปรแกรม  

และต่่ำกว่ากลุ่่�มที่่�ได้้รัับการพยาบาลตามปกติิอย่่างมีีนััย

สำคัญัทางสถิติิทิี่่� .05

ข้้อจำกััดการวิิจััย
1.	ก รณีีมีีการใช้้ยาเพื่่�อลดอาการปวดในผู้้�ที่่�มีี

อาการปวดหลัังส่่วนล่่าง อาจจะต้้องเพิ่่�มการพิิจารณา 

จัับคู่่�ชนิิดของยาหรืือกลุ่่�มยาเช่่น NSAIDs และยาคลาย

กล้้ามเนื้้�อ ในการช่่วยลดอาการปวดเพื่่�อให้้ผลการวิิจััยที่่�

ได้้มีีความเที่่�ยงตรงและป้้องกัันตััวแปรแทรกซ้้อน

ข้้อเสนอแนะสำหรัับการวิิจััยครั้้�งต่่อไป

1.	 ควรมีีการพััฒนานวััตกรรมในการส่่งเสริิม

และติิดตามโปรแกรมการจััดการอาการร่่วมกัับการยืืด

เหยีียดกล้้ามเนื้้�อในผู้้�ที่่�มีีอาการปวดหลัังส่่วนล่่าง

2.	 ควรศึึกษาวิิจััยโดยใช้้โปรแกรมการจััดการ

อาการร่ว่มกับัการยืดืเหยียีดกล้า้มเนื้้�อในผู้้�ที่่�มีอีาการปวด

หลังัส่ว่นล่า่ง เข้า้มาเป็น็ส่ว่นหนึ่่�งในการดูแูลผู้้�ป่ว่ยระบบ

กล้้ามเนื้้�อ กระดููก และข้้อเพื่่�อช่่วยลดอาการปวด
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ตำรวจ และกลุ่่�มตััวอย่่างทุุกท่่านที่่�ให้้ความร่่วมมืือและ

อำนวยความสะดวกในการวิิจััยในครั้้�งนี้้� 
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