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การพัฒนาโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพ
ในการปองกันอาการปวดหลังสวนลางในหญิงตั้งครรภ

สุรีพร  ศรโพธ์ิอุน  พย.ม.*   ปราณี  ธีรโสภณ  ปร.ด.(พยาบาล)**

บทคัดยอ
การศึกษานี้ มีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนาโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพในการปองกันอาการปวดหลัง

สวนลางในหญิงตั้งครรภ โรงพยาบาลเชียงยืน จังหวัดมหาสารคาม โดยใชกระบวนการพัฒนาคุณภาพ
อยางตอเนื่อง และการมีสวนรวมของบุคลากรที่เกี่ยวของ ไดแก สูติแพทย หัวหนางานหองคลอด หัวหนา
งานเวชปฏิบัติครอบครัวและชุมชน นักกายภาพบําบัด แพทยแผนไทย และพยาบาลแผนกฝากครรภ 
โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพ ประกอบดวย แนวทางการใชโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพ สื่อวีดิทัศนและ
คูมือปฏิบัติตัวสําหรับหญิงตั้งครรภนํารองใชโปรแกรมระหวางวันที่ 8 มกราคม – 26 กุมภาพันธ 2557 
โดยพยาบาลที่ปฏิบัติงานในแผนกฝากครรภจํานวน 6 คน นํารองใชกับหญิงต้ังครรภจํานวน 18 คน 

ผลการนํารองใช พบวา โดยเฉล่ียพยาบาลรอยละ 96.96 สามารถปฏบิตัติามแนวทางการใชโปรแกรม
การสงเสริมสุขภาพทุกกิจกรรม ในดานความพึงพอใจของพยาบาลตอการใชโปรแกรมพบวา พยาบาลมี
ความพึงพอใจตอการใชโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพอยูในระดับมากและมากที่สุด โดยพยาบาลมีความ
พงึพอใจตอการใชโปรแกรมการสงเสรมิสขุภาพในระดับมากท่ีสดุถงึรอยละ 93.33 สวนดานความพึงพอใจ
ของหญิงตั้งครรภ พบวา หญิงตั้งครรภทุกคนมีความพึงพอใจตอความงายในการนําไปปฏิบัติของเนื้อหา
ที่ไดรับอยูในระดับมากที่สุด สรุปไดวาโปรแกรมสงเสริมสุขภาพในการปองกันอาการปวดหลังสวนลางใน
หญิงต้ังครรภที่พัฒนาข้ึนน้ันมีความเปนไปไดในการนํามาใชในการดูแลหญิงต้ังครรภเพ่ือปองกันอาการ
ปวดหลังสวนลาง จากการที่พยาบาลสวนมากสามารถปฏิบัติกิจกรรมของโปรแกรมไดทุกกิจกรรม 
ทั้งพยาบาลและหญิงตั้งครรภสวนใหญมีความพึงพอใจอยูในระดับมากที่สุด  โดยโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นนี้
จะเปนเครือ่งมอืท่ีมีประโยชนตอพยาบาลทีด่แูลหญงิต้ังครรภ ทําใหงานบริการพยาบาลมีคุณภาพเพิ่มข้ึน
ไดในอนาคต

คําสําคัญ : อาการปวดหลังสวนลางขณะตั้งครรภ โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพ หญิงต้ังครรภ
              การพัฒนาคุณภาพอยางตอเนื่อง
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The Development of Health Promoting Program
for Preventing Low Back Pain among Pregnant Woman
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Abstract
The purpose of this study was to develop a health promoting program for 

preventing low back pain among pregnant women at Chiang Yuen Hospital, Mahasarakham 
province, using Continuous Quality Improvement (CQI). Participants included an 
obstetrician, a head of the labor ward, a head of the community practitioner department, 
a physiotherapist, a Thai traditional medicine doctor, and six nurses of an antenatal 
clinic. The health promoting program consisted of a guideline for applying the program, 
a videotape, and a practical handbook for pregnant woman to prevent their low back 
pain. The health promoting program was piloted by the six nurses working in the 
antenatal clinic, to eighteen pregnant women between January 8 and February 26, 2014. 

The result showed that around 96.67% of nurses followed all activities of the 
program. Nurses were satisfied with the application of the health promoting program at 
the good and the most levels. About 93.33% of nurses were satisfied at the most level.  
The pregnant women were satisfied with the ease of the program   at the most level.  It 
is concluded that the health promoting program for preventing low back pain among 
pregnant women is feasible to use to prevent low back pain during pregnancy as nurses 
were able to follow all activities of the program. Both nurses and pregnant women were 
satisfied with the program at the highest level.  Therefore, this developed health promoting 
program can be a useful tool for nurses to use in caring for pregnant women, increasing 
the quality of nursing care in the future.  

Keywords : low back pain during pregnancy, health promoting program,
                 pregnant women, continuous quality improvement
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา
อาการปวดหลงัสวนลางในขณะต้ังครรภ เปน

อาการไมสุขสบายท่ีพบไดบอย ประมาณรอยละ 
40-801-2 ของการต้ังครรภ และพบมากขึ้นตามอายุ
ครรภทีเ่พ่ิมข้ึน อาการปวดหลงัสวนลางเกดิจากการ
เปล่ียนแปลงสรีระและฮอรโมนขณะต้ังครรภ3 เปน
อาการที่สงผลกระทบตอคุณภาพชีวิตของหญิงต้ัง
ครรภ ไดแก ทาํใหเกดิความไมสขุสบายไปจนกระท่ัง
เกดิความเจบ็ปวดท่ีรนุแรงขณะเคล่ือนไหว ทาํกจิวตัร
ประจําวัน และทํางาน ซึ่งสงผลตอความสามารถใน
การทํางาน การขาดงาน ขาดรายได และสงผลตอ
สัมพันธภาพในครอบครัวตามมาได2, 4 นอกจากน้ี 
ยังพบวาอาการปวดหลังสวนลาง สงผลตอสุขภาพ
ของหญิงตั้งครรภ โดยพบวา รอยละ 50 ของหญิง
ตัง้ครรภทีม่อีาการปวดหลังสวนลาง มกัมอีาการกลัน้
ปสสาวะไมไดในระยะไตรมาสท่ีสองของการต้ังครรภ5 
และประมาณรอยละ 26-43 มีอาการปวดหลังสวน
ลางเรือ้รังนาน 1-2 ป หลังคลอด4,  6 ผลกระทบเหลา
นี ้ทาํใหหญิงต้ังครรภรบัรูวาคุณภาพชวีติของตนเอง
ลดลงกวากอนการตัง้ครรภ และแยกวาหญงิตัง้ครรภ
ที่ไมมีอาการปวดหลังสวนลาง4, 6-7 นอกจากน้ียังพบ
วาหญิงต้ังครรภและบุคลากรทางสุขภาพยังมีการ
รับรูวา อาการปวดหลังสวนลางเปนอาการปกติที่
เกิดขึ้นในหญิงต้ังครรภ และจะหายไปไดเองหลังค
ลอด จึงไมมีการเฝาระวัง ปองกัน และแสวงหาการ
ดูแลรักษา  จนอาจทําใหอาการปวดหลังสวนลาง
กลายเปนการเจ็บปวยท่ีเรื้อรังและสงผลตอภาวะ
สุขภาพในระยะยาวได7 

อาการปวดหลังสวนลางขณะต้ังครรภ เปน
อาการไมสุขสบายท่ีสามารถปองกันการเกิดอาการ 
หรือบรรเทาอาการไมสุขสบายได โดยพยาบาล
สามารถใหการสรางเสรมิศักยภาพของหญงิตัง้ครรภ
ในการดูแลตนเอง เพื่อปรับทาทางที่เหมาะสมใน
การทํากิจวัตรประจาํวัน การออกกาํลังกายเพือ่เสริม

ความแข็งแรงและยืดหยุนของกลามเน้ือ รวมท้ังการ
สรางการมีสวนรวมของญาติในการนวดเพื่อผอน
คลายกลามเนือ้หลงั8-10 เปนตน ซึง่จากผลการศกึษา
ที่ผานมา พบวา วิธีการปรับเปล่ียนทาทางการ
เคลื่อนไหวและการออกกําลังกายในขณะตั้งครรภ 
สามารถชวยปองกนัและบรรเทาอาการปวดหลงัสวน
ลางได9-10 และหญิงต้ังครรภยงัสามารถปฏบิตัไิดดวย
ตนเอง10 

จากการศึกษานํารองในหญิงตั้งครรภที่มา
ฝากครรภของโรงพยาบาลแหงหนึ่ง ซึ่งมีบริบทการ
บรกิารหญงิตัง้ครรภคลายคลงึกบัโรงพยาบาลเชียงยนื 
จาํนวน 25 ราย พบหญิงตัง้ครรภทีม่อีาการปวดหลัง
สวนลาง จํานวน 19 ราย คิดเปนรอยละ 76 และ
จากการสอบถามหญิงต้ังครรภที่มีอาการปวดหลัง
สวนลางพบวา อาการปวดที่เกิดขึ้นรบกวนการทํา
กิจกรรมในชีวิตประจําวันและการเคล่ือนไหว มี
อาการเคลือ่นไหวลําบาก ทาํกจิกรรมในชวีติประจํา
วนัไดชาลงกวาเดมิ และรบกวนการนอน โดยท่ีหญิง
ตัง้ครรภทีม่อีาการปวดหลงัสวนลางไมมกีารแสวงหา
วธิกีารจัดการอาการปวดท่ีเกดิขึน้ เพราะมคีวามคิด
เห็นวา อาการปวดหลังสวนลางเปนอาการปกติที่
เกิดข้ึนในขณะต้ังครรภ หลังคลอดก็จะหายไป โดย
ไมรูมากอนวามีวธิกีารในการปองกันการเกดิอาการ
และการจัดการอาการปวดหลังสวนลาง ดังน้ัน 
ผูศึกษาจึงเห็นความจําเปนในการพัฒนาโปรแกรม
การสงเสริมสขุภาพเพือ่ปองกันอาการปวดหลงัสวน
ลาง โดยใชกระบวนการพัฒนาคณุภาพอยางตอเนือ่ง 
ทีเ่นนการมสีวนรวมของบคุลากรทีเ่กีย่วของ ในการ
วิเคราะหสถานการณปญหา การพัฒนาโปรแกรม
การดูแลหญิงต้ังครรภที่มีอาการปวดหลังสวนลาง 
นํารองใชและประเมินผล เพื่อปรับปรุงงานบริการ
พยาบาลใหเหมาะสมตอการนําไปใชดูแลหญิงตั้ง
ครรภที่มีอาการปวดหลังสวนลางในงานประจํา
ตอไป   
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วัตถุประสงคการวิจัย
เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพใน

การปองกันการเกดิอาการปวดหลงัสวนลางในหญงิ
ตั้งครรภ 

วิธีการดําเนินการวิจัย
การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเพื่อพัฒนา โดย

การพฒันาโปรแกรมการสงเสรมิสขุภาพในการปองกนั
อาการปวดหลังสวนลางในหญิงตั้งครรภ ผูศึกษา
ดาํเนนิการพฒันาโปรแกรม ตามขัน้ตอนการพัฒนา
คณุภาพอยางตอเน่ือง11 โดยใชแนวคิดการสงเสริมสุข
ภาพของเพนเดอร (Pender et al., 2006) 
มาประยุกตใชในการพัฒนาโปรแกรมการสงเสริม
สุขภาพ โดยมีขั้นตอนการศึกษา ดังนี้

1. ขัน้วางแผนวเิคราะหสถานการณปญหา
และความตองการพัฒนาคุณภาพการดูแลหญิง
ตัง้ครรภทีม่อีาการปวดหลงัสวนลาง ผูศกึษาดําเนนิ
การ ดังนี้ 

 1.1 ศึกษานํารองเก่ียวกับอาการไม
สขุสบายในหญงิตัง้ครรภทีม่าฝากครรภ ณ โรงพยาบาล
แหงหนึ่ง จํานวน 25 คน ซึ่งเปนโรงพยาบาลที่อยู
ในทองที่ใกลเคียงกับ รพ. เชียงยืน รวมทั้งมีระบบ
การดูแลหญิงตัง้ครรภทีเ่หมอืนกัน ผลการศกึษา พบ
วา หญิงตั้งครรภมีอาการปวดหลังสวนลาง จํานวน 
12 คน คิดเปนรอยละ 48 ในจํานวนน้ีมีผูที่มีอาการ
ปวดหลังสวนลางในระดับรุนแรง (ระดบัคะแนนปวด
มากกวา 5 คะแนน) จํานวน 7 ราย คิดเปนรอยละ 
58.33 และในหญิงต้ังครรภที่มีอาการปวดหลงัสวน
ลางใหขอมูลวาอาการปวดรบกวนการทํากิจกรรม
ตาง ๆ ในชีวิตประจําวันทําใหทํากิจกรรมไดชาลง 
และรบกวนการนอนมอีาการนอนหลับ ๆ  ตืน่ ๆ  จาก
อาการปวดทีเ่กดิขึน้ ในหญิงตัง้ครรภทีม่อีาการปวด
หลังสวนลางใชวธิกีารจดัการความปวดท่ีเกิดข้ึนโดย 
การนั่งหรือนอนพักเมื่อมีอาการ จํานวน 8 ราย คิด

เปนรอยละ 66.66 ใชการเปลี่ยนทาทาง จํานวน 2 
ราย คดิเปนรอยละ 16.67 และไมไดหาวธิกีารจัดการ 
โดยปลอยใหอาการปวดหายไปเอง จํานวน 2 ราย 
2 คิดเปนรอยละ 16.67  

 1.2 จัดประชุมผูที่มีสวนเกี่ยวของใน
การดูแลหญิงต้ังครรภ  โรงพยาบาลเชียงยืน ไดแก 
ผูอาํนวยการโรงพยาบาล สตูแิพทย หวัหนางานหอง
คลอด หัวหนากลุมงานเวชปฏิบัติครอบครัวและ
ชมุชน พยาบาลแผนกฝากครรภ นกักายภาพบําบัด 
และแพทยแผนไทย  ผลการประชุม ไดขอเสนอใน
การพฒันาโปรแกรมการสงเสริมสขุภาพในการปองกนั
อาการปวดหลังสวนลางในหญิงตัง้ครรภ ซึง่ประกอบ
ไปดวย แนวทางการใชโปรแกรมสงเสริมสุขภาพ สือ่
การสอนประเภทวีดทิศัน และคูมอืการปฏบิตัติวัเพ่ือ
ปองกันอาการปวดหลงัสวนลางสําหรับหญิงต้ังครรภ

2. ขัน้พฒันาโปรแกรมการสงเสริมสขุภาพ
ในการปองกนัอาการปวดหลังสวนลาง ซึง่ประกอบ
ดวย แนวทางการใชโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพ 
สือ่วดีทิศันและคูมอืปฏิบตัติวัสาํหรับหญิงตัง้ครรภ
เพือ่ปองกันอาการปวดหลังสวนลาง มรีายละเอยีด 
ดังนี้

 2.1 พฒันารางแนวทางการใชโปรแกรม
สงเสรมิสขุภาพ รางสตอรีบ่อรดสือ่วดีทิศัน และราง
เน้ือหาคูมอืปฏบิตัติวัสําหรบัหญงิต้ังครรภ เพ่ือปองกนั
อาการปวดหลังสวนลาง ที่ไดจากการทบทวนงาน
วจิยัทีม่รีะดบัความนาเชือ่ถือของหลักฐานเชงิประจกัษ 
ระดับ 1-3 จํานวน 8 เรื่อง 

 2.2 ตรวจสอบความตรงเชงิเนือ้หา ของ
รางแนวทางการใชโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพ ราง
สตอร่ีบอรดสื่อวีดิทัศน และรางเน้ือหาคูมือปฏิบัติ
ตัวสําหรับหญิงต้ังครรภ โดยผูเชี่ยวชาญ จํานวน 7 
คน ประกอบดวยผูเช่ียวชาญดานเน้ือหาเกีย่วกับการ
ดูแลหญิงต้ังครรภ จํานวน 4 คน และผูเชี่ยวชาญ
ดานเทคโนโลยีสื่อการสอนจํานวน 3 คน ทําการ
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ตรวจสอบความตรงเชงิเนือ้หา 2 รอบ และปรับแกไข
จนไดคาดัชนีความตรงเชิงเน้ือหารายขอ (I-CVI) 
เทากับ 1.00 ทุกขอ 

 2.3 ผลิตส่ือวีดทิศันและคูมอืปฏบิตัติวั
สําหรับหญิงต้ังครรภ เพ่ือปองกันอาการปวดหลัง
สวนลาง ตามข้ันตอนของการผลิตสื่อการสอน จาก
นัน้นํามาประชาพจิารณรางแนวทางการใชโปรแกรม
การสงเสริมสุขภาพ สื่อวีดิทัศน และคูมือปฏิบัติตัว
สาํหรบัหญงิตัง้ครรภ ในกลุมผูปฏบิตังิานแผนกฝาก
ครรภ เพือ่ใหขอเสนอแนะในการปรบัปรุงโปรแกรม
การสงเสริมสุขภาพใหมีความเหมาะสมกับบริบท
ของโรงพยาบาลเชียงยืน กอนการนํารองใช 

3. ขัน้การตรวจสอบและประเมนิผลการนาํ
ไปใช โดยพยาบาลแผนกฝากครรภ นาํรองใชโปรแกรม
การสงเสริมสุขภาพกับหญิงตั้งครรภที่มาฝากครรภ 
จํานวน 18 คน ผูวิจัยตรวจสอบและประเมินผล
การนําไปใช ดังนี้

 3.1 ประเมินความเปนไปไดในการปฏบิตัิ
ตามโปรแกรมการสงเสรมิสขุภาพเพือ่ปองกนัอาการ
ปวดหลังสวนลาง  ผูวิจัยซึ่งไมไดเปนบุคลากรของ
โรงพยาบาลเชียงยืน ทําการสังเกตการปฏิบัติ/ไม
ปฏิบัติของพยาบาล ตามโปรแกรมการสงเสริม
สขุภาพ โดยใชแนวทางการใชโปรแกรมการสงเสรมิ
สขุภาพทีผ่านการตรวจสอบโดยผูเชีย่วชาญแลวเปน
แบบสงัเกตการปฏบิตัขิองพยาบาล พรอมสอบถาม
เหตุผลกรณทีีไ่มไดปฏิบตั ิโดยเกณฑทีย่อมรบัได คอื 
พยาบาลมีการปฏิบัติรอยละ 80 ขึ้นไปในแตละ
กจิกรรม12 หากกิจกรรมใดปฏิบตัไิดนอยกวารอยละ 
80 ผูศกึษาตองนาํกลับมาทบทวนและปรับปรุงตาม
ขอเสนอแนะ เพื่อนํากลับไปนํารองใชและประเมิน
ผลใหมอีกรอบ จนกวาจะสามารถปฏิบัติไดรอยละ 
80 ขึ้นไป

 3.2 ประเมนิความพึงพอใจของพยาบาล
ตอการใชโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพ ผูศึกษา
ประเมนิความพงึพอใจของพยาบาล ตอแนวทางการ

ใชโปรแกรม สื่อวีดิทัศน และคูมือปฏิบัติตัวสําหรับ
หญิงต้ังครรภ โดยใชเกณฑการประเมิน 4 ระดับ 
ไดแก พึงพอใจในระดับมากที่สุด ระดับมาก ระดับ
นอย และระดับนอยที่สุด ซึ่งเกณฑที่ยอมรับได คือ 
พยาบาลมีความพงึพอใจในระดับมากและมากทีส่ดุ 
ตั้งแตรอยละ 80 ขึ้นไป หากขอใดมีความพึงพอใจ
ในระดับมากและมากที่สุด นอยกวารอยละ 80 
ผูศึกษาตองนํากลับมาทบทวนและปรับปรุงตามขอ
เสนอแนะ เพื่อนํากลับไปนํารองใชและประเมินผล
ใหมอีกรอบ

 3.3 ประเมนิความพงึพอใจของหญิงตัง้
ครรภตอการไดรบัโปรแกรมการสงเสรมิสุขภาพ  โดย
ประเมินความพึงพอใจตอการไดรับโปรแกรม
สงเสรมิสุขภาพ สือ่วีดทิศันและคูมอืปฏบิตัติวัสําหรบั
หญิงต้ังครรภ โดยใชเกณฑการประเมิน 4 ระดับ 
ไดแก พึงพอใจในระดับมากที่สุด ระดับมาก ระดับ
นอย และระดับนอยที่สุด ซึ่งเกณฑที่ยอมรับได คือ 
หญิงตั้งครรภมีความพึงพอใจในระดับมากและมาก
ที่สุด ตั้งแตรอยละ 80 ขึ้นไป หากขอใดมีความพึง
พอใจในระดับมากและมากที่สุด นอยกวารอยละ 
80 ผูศกึษาตองนาํกลับมาทบทวนและปรับปรุงตาม
ขอเสนอแนะ เพื่อนํากลับไปนํารองใชและประเมิน
ผลใหมอีกรอบ

4. ขัน้สรปุวิเคราะหและปรับปรงุเพือ่นําไป
ใชในงานประจํา ผูศึกษาทําการวิเคราะหผลการ
นํารองใช และนําเสนอผลการวิเคราะหในทีมผู
ปฏิบัติงาน เพ่ือใหขอเสนอแนะในการปรับปรุง
โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพกอนการนําไปใชใน
งานประจําตอไป 

ผลการศึกษา
การพัฒนาโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพ ใน

การปองกันอาการปวดหลงัสวนลางในหญิงต้ังครรภ 
ไดผลการศึกษา ดังนี้
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1. ผลการพัฒนาโปรแกรมการสงเสริม
สุขภาพในการปองกันอาการปวดหลังสวนลาง
ในหญิงต้ังครรภ ไดโปรแกรมสงเสริมสุขภาพ ที่
ประกอบดวยเครือ่งมือทางการพยาบาล 3 ชิน้ ไดแก 
แนวทางการใชโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพ สื่อ
วีดิทัศน และคูมือปฏิบัติตัวสําหรับหญิงตั้งครรภ
เพื่อปองกันอาการปวดหลังสวนลาง ดังนี้

 1.1 แนวทางการใชโปรแกรมการ
สงเสริมสุขภาพในการปองกันอาการปวดหลัง
สวนลางขณะต้ังครรภ เปนกิจกรรมการพยาบาลใน
การสงเสริมสขุภาพหญิงตัง้ครรภ เพือ่ปองกันอาการ
ปวดหลังสวนลาง ประกอบไปดวย 3 กิจกรรมหลัก 
ไดแก การคัดกรองขอหามในการทํากายบริหาร
ขณะต้ังครรภ การใหความรูเร่ือง “การปองกันอาการ
ปวดหลังสวนลางในขณะตัง้ครรภ” และการประเมิน
ผล มทีัง้หมด 15 กจิกรรมยอย และไดแบบคดักรอง
ขอหามในการทํากายบริหารขณะตั้งครรภ สําหรับ
พยาบาลใชในการคัดกรองหญิงตั้งครรภที่สามารถ
เขารวมโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพ เพ่ือปองกัน
อาการปวดหลังสวนลาง 

  1.2 สื่อวีดิทัศน เรื่อง “การปองกัน
อาการปวดหลังสวนลางในขณะตั้งครรภ” เปนสื่อ
การสอนประเภทภาพเคล่ือนไหวและมีเสียงบรรยาย  
ใชในการถายทอดความรูเก่ียวกับการปฏิบัติตัวเพ่ือ
ปองกนัอาการปวดหลังสวนลาง มคีวามยาว 18 นาที 
ประกอบดวยเนือ้หา ความรูเกีย่วกับอาการปวดหลัง
สวนลาง วิธีการตรวจประเมินอาการปวดหลังสวน
ลางดวยตนเอง และการปฏิบตัติวัเพ่ือปองกันอาการ
ปวดหลังสวนลาง

  

 1.3 คูมือการปฏิบัติตัว เร่ือง “การ
ปองกันอาการปวดหลังสวนลางในขณะต้ังครรภ” 
เปนคูมอืสรุปสาระสําคัญของเน้ือหาจากสือ่วีดทิศัน 
เพือ่ใหหญงิตัง้ครรภสามารถนํากลบัไปอานทบทวน
ทีบ่าน และมีแบบบันทกึการประเมนิอาการปวดหลงั
สวนลางดวยตนเอง เปนคูมอืขนาด 148 x 210 มม. 
สามารถพกพาสะดวก  มภีาพประกอบ 4 ส ีจาํนวน 
26 หนา เนือ้หาประกอบดวย ความรูเกีย่วกบัอาการ
ปวดหลังสวนลาง วิธีการตรวจประเมินอาการปวด
หลังสวนลางดวยตนเอง การปฏิบัติตัวเพ่ือปองกัน
อาการปวดหลังสวนลาง และการติดตอขอรับ
คําปรึกษาเมื่อมีอาการปวดหลังสวนลาง

2. ผลการนํารองใชโปรแกรมการสงเสริม
สุขภาพเพื่อปองกันอาการปวดหลังสวนลางขณะ
ตั้งครรภ สรุปได ดังนี้

 2.1 ความเปนไปไดในการปฏิบัติของ
พยาบาล ตามแนวทางการใชโปแกรมการสงเสริม
สขุภาพฯ ทัง้หมด 11 กจิกรรม พบวา คาเฉล่ียความ
เปนไปไดในการปฏิบัติของพยาบาล ตามแนวทาง
การใชโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพ คือ รอยละ 
96.96 (รอยละ 83.33 - 100) โดยพยาบาลทุกคน
สามารถปฏิบัติตามแนวทางการใชโปรแกรมการ
สงเสริมสุขภาพจํานวน 9 กิจกรรม แตกิจกรรมการ
ทําความรูจักกันระหวางพยาบาลและหญิงตั้งครรภ 
และกิจกรรมการชี้แจงวัตถุประสงคของการดูสื่อ
วีดิทัศนมีพยาบาลท่ีไมไดปฏิบัติตามจํานวน 1 คน 
คิดเปนรอยละ16.67 โดยผูที่ไมไดปฏิบัติใหเหตุผล
วาไดมีการทําความรูจักกันต้ังแตจุดคัดกรองแลว 
และการที่ไมไดชี้แจงวัตถุประสงคเพราะลืมและใน
สือ่วีดทิศันมกีารช้ีแจงวัตถุประสงคการใหความรูอยู
แลว รายละเอียดตามตารางท่ี 1
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ตารางที่ 1 รอยละของพยาบาลที่ปฏิบัติตามแนวทางการใชโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพเพื่อปองกัน
              อาการปวดหลังสวนลาง ในหญิงตั้งครรภ (n = 6)

แนวทางการใชโปรแกรม ปฏิบัติ
n (%)

ไม
ปฏิบัติ
n (%)

เหตุผลที่ไมได
ปฏิบัติ

1. คัดกรองขอหามของการทํากายบริหาร ในหญิงตั้งครรภ อายุครรภ 

16- 32 สัปดาห โดยพยาบาล

 6 (100)

2. จัดใหหญิงตั้งครรภเขานั่งในหองสอนสุขศึกษา กลุมละไมเกิน 7 คน  6 (100)

3. ทําความรูจักกันโดยการแนะนําตนเองระหวางพยาบาลและหญิง

ตั้งครรภ

 5 (83.33) 1 

(16.67)

เพราะทําความรูจัก

ตั้งแตจุดคัดกรอง

แลว

4. สอบถามหญิงตั้งครรภเกี่ยวกับประสบการณการมีอาการปวดหลัง

สวนลางและการดูแลตนเอง

6 (100)

5. แจกคูมือสําหรับหญิงต้ังครรภ เร่ือง “การปองกันอาการปวดหลัง

สวนลางในขณะตั้งครรภ”

6 (100)

6. ชี้แจงวัตถุประสงคของการใหความรูผานสื่อวีดิทัศน เรื่อง “การ

ปองกันอาการปวดหลังสวนลางในขณะต้ังครรภ” 

5 

(83.33)

1

 (16.67)

ลืมปฏิบัติ และมี

วัตถุประสงคอยูใน

สื่อวีดิทัศนแลว

7. เปดสื่อวีดิทัศน เรื่อง “การปองกันอาการปวดหลังสวนลางในขณะ

ตั้งครรภ” ใชเวลา 18 นาที 

6 (100)

8. เปดโอกาสใหหญิงตั้งครรภไดซักถามขอสงสัย 6 (100)

9. ใหหญิงตั้งครรภรวมกันสรุปสาระสําคัญของการปฏิบัติตัวเพื่อปองกัน

อาการปวดหลังสวนลางในขณะตั้งครรภ และพยาบาลชวยกันสรุป

6 (100)

10. แนะนําการใชคูมือ โดยอธิบายเกี่ยวกับสวนประกอบของคูมือ 6 (100)

11. หญิงตั้งครรภประเมินประสิทธิภาพของสื่อการสอน และความพึง

พอใจตอการเขารวมโปรแกรมฯ

6 (100)

เฉลี่ย 96.96 16.67
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 2.2 ในดานความพงึพอใจของพยาบาล
ตอการใชโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพ โดยภาพรวม
ในระดับมากที่สุด แตเม่ือพิจารณาความพึงพอใจ
ของพยาบาลรายดาน  พบวา มีพยาบาลเพียงหนึ่ง
คนทีม่คีวามพึงพอใจตอความงายในการนาํแนวทาง

การใชโปรแกรมฯ ไปปฏิบัติในงานประจํา  และพึง
พอใจตอการนําโปรแกรมฯ ไปใชในงานประจําของ
โรงพยาบาล ระดับมาก (รอยละ 16.67) รายละเอยีด
ตามตารางท่ี 2

ตารางท่ี 2 จํานวนและรอยละของพยาบาลที่ประเมินความพึงพอใจตอแนวทางการใชโปรแกรม
              การสงเสริมสุขภาพเพื่อปองกันอาการปวดหลังสวนลางในหญิงต้ังครรภ (n = 6)

หัวขอประเมิน
รอยละของ
พยาบาล  

n (%)

มากที่สุด มาก นอย นอยท่ีสุด
ความพึงพอใจตอโปรแกรมสงเสริมสุขภาพในภาพรวม 6 (100)

ทานพึงพอใจตอกิจกรรมตางๆ ตามโปรแกรมฯ 6 (100)

ทานพึงพอใจตอความงายในการนําแนวทางการใชโปร

แกรมฯ ไปปฏิบัติในงานประจํา

5 (83.33) 1 (16.67)

ทานพึงพอใจตอการนําโปรแกรมฯ ไปใชในงานประจํา

ของโรงพยาบาล

5 (83.33) 1 (16.67)

ทานพึงพอใจตอประโยชนของโปรแกรมฯ ตอผูรับบริการ 6 (100)

เฉลี่ย 93.33 16.67

 2.3 ความพึงพอใจของหญงิตัง้ครรภตอ
การไดรบัโปรแกรมการสงเสรมิสขุภาพ พบวา หญงิ
ตั้งครรภมีความพึงพอใจตอการไดรับโปรแกรมการ
สงเสริมสุขภาพอยูในระดับมากถึงมากที่สุด โดยใน
ภาพรวมหญิงต้ังครรภมากกวารอยละ 92.31 มี
ความพึงพอใจตอกจิกรรมท่ีไดรบัตามโปรแกรมการ
สงเสรมิสขุภาพในระดบัมากทีส่ดุ โดยหญงิตัง้ครรภ
ทกุคนมีความพึงพอใจตอความงายในการนาํไปปฏิบตัิ
ของเนื้อหาที่ไดรับในระดับมากที่สุด  และรอยละ 
92.21 ของหญิงตั้งครรภ มีความพึงพอใจในระดับ
มากที่สุดวาเน้ือหาที่ไดรับจากโปรแกรมสงเสริม
สุขภาพเพื่อปองกันอาการปวดหลังสวนลางนั้น 

มีประโยชนตอตนเองในการปองกันการเกิดอาการ
ปวดหลังสวนลางในขณะต้ังครรภ ในขณะที่มีหญิง
ตัง้ครรภเพียงรอยละ 84.61 มคีวามพงึพอใจในระดบั
มากท่ีสดุตอสือ่วดีทิศันและคูมอืปฏิบตัติวัเพ่ือปองกัน
อาการปวดหลังสวนลาง โดยมหีญงิตัง้ครรภสองคน 
(รอยละ 15.38) ทีม่คีวามพงึพอใจตอสือ่คูมอืปฏบิตัิ
ตวั ในรายขอ ความสวยงาม ชดัเจน ของรปูภาพ ได
คะแนนความพึงพอใจในระดับมาก โดยมีขอเสนอ
แนะไววา พยาบาลควรปรับปรุงรูปภาพประกอบ
บางหนาใหมคีวามชดัเจน สวยงาม รายละเอียดตาม
ตามตารางท่ี 3
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สรุปและอภิปรายผล
1. โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพเพ่ือปองกัน

อาการปวดหลังสวนลางในหญิงตัง้ครรภ มคีวามเปน
ไปไดในการนําไปปฏิบัติ สามารถอธิบายไดวาเนื่อง
มาจาก พยาบาลผูปฏิบัติมีสวนรวมในกระบวนการ
พัฒนาทุกข้ันตอน ตั้งแตการวิเคราะหสถานการณ
ปญหา การออกแบบแนวทางการแกไขปญหา และ
นาํไปใช และการประเมินผล ซึง่การมสีวนรวมในการ
แกไขปรับปรุงวิธีการทํางาน จะชวยใหผูปฏิบัติงาน
เกิดความตระหนักถึงความจําเปนในการปรับเปลีย่น
วธิกีารทํางาน มเีปาหมายในการพัฒนาคุณภาพงาน
รวมกนั มกีารสรางขอตกลงในการปรับเปล่ียนวธิกีาร
ปฏิบัติงานภายใตขอมูลที่มีหลักฐานเชิงประจักษ 
และมีความสอดคลองกับบริบทของการทํางานใน
พื้นที่ จึงทําใหผูรวมพัฒนามีความรูสึกเปนเจาของ
และมีความเต็มใจในการปฏิบัติตามแนวทางท่ีได
พัฒนารวมกัน13 นอกจากนี้ การใชกระบวนการ
ประชาพิจารณและช้ีแจงทําความเขาใจในการใช

แนวทางตามโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพฯ โดยมี
การสาธติการใชแนวทางการใชโปรแกรมการสงเสรมิ
สขุภาพฯ กอนการนาํรองใช ทาํใหผูปฏิบตัเิกิดความ
เขาใจที่ตรงกันในการปฏิบัติในแตละกิจกรรม จึง
สงผลใหพยาบาลสามารถปฏิบตัติามแนวทางการใช
โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพ สําหรับกิจกรรมที่
พบวาพยาบาลสามรถปฏิบัติตามไดไมครบทุกคน
นั้นไดมีการใหพยาบาลไดเสนอแนะแนวทางการ
แกไข ซึง่พยาบาลผูปฏิบตังิานทุกคนเห็นวา กจิกรรม
การทําความรูจักกันน้ันควรเริ่มต้ังแตจุดคัดกรอง
หญิงตั้งครรภ และการชี้แจงวัตถุประสงคของการ
ใหความรูควรทําพรอมกับการช้ีแจงรายละเอียด
เน้ือหา เพ่ือปองกันการลืมปฏิบัติทั้งสองกิจกรรม 
ซึ่งกระบวนการรวมเสนอแนะแนวทางในการแกไข
ปญหานี้เปนกระบวนการสรางการมีสวนรวมและ
เปนการใหพยาบาลไดมีสวนในการรับรูขอมูลของ
การดําเนินงานพัฒนาคุณภาพอยางตอเนื่อง   

ตารางท่ี 3 จํานวนและรอยละของหญิงตั้งครรภที่ประเมินความพึงพอใจตอ การไดรับกิจกรรมตาม
              โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพเพื่อปองกันอาการปวดหลังสวนลาง

  หัวขอประเมิน รอยละของ
หญิงตั้ง
ครรภ  n 

(%)

มากที่สุด มาก นอย นอยท่ีสุด
ทานมีความพึงพอใจตอ กิจกรรมตามโปรแกรมสงเสริม

สุขภาพในภาพรวม

12 (92.31) 1 (7.69)

ทานมีความพึงพอใจตอ สื่อการสอนประเภทวีซีดี/คูมือ 11 (84.61) 2 (15.38)

ทานพึงพอใจตอ ประโยชนของเนื้อหาที่ไดรับ 12 (92.31) 1 (7.69)

ทานพึงพอใจตอความงายในการนําไปปฏิบัติของเนื้อหา

ที่ไดรับ

13 (100)

เฉลี่ย 92.31 10.25
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นอกจากน้ียังพบวา  พยาบาลทุกคนมีความ
พึงพอใจตอแนวทางการใชโปรแกรมการสงเสริม
สขุภาพเพือ่ปองกันอาการปวดหลงัสวนลาง ในระดบั
มากและมากท่ีสดุ โดยเห็นวาแนวทางการใชโปรแกรม
การสงเสริมสุขภาพฯ เปนประโยชนตอผูรับบริการ 
ขั้นตอนตาง ๆ มีความเหมาะสม งายตอการนําไป
ปฏิบัติ และมีความเปนไปไดในการนํามาใชในงาน
ประจํา  และ พยาบาลมากกวารอยละ 80 มีความ
พึงพอใจตอสื่อวีดิทัศนและคูมือปฏิบัติตัวในระดับ
มากและมากที่สุด ซึ่งส่ือการสอนประเภทวีดิทัศน 
เปนส่ือท่ีมีความเหมาะสมกับบริบทการทํางานที่มี
ขอจํากัดของอัตรากาํลัง เพราะชวยลดเวลาในการเต
รียมการสอน และเวลาในการใหความรูแกหญิงตั้ง
ครรภ อีกทั้งยังสามารถใหความรูแกหญิงตั้งครรภ
จํานวนมาก และสามารถเปดใหความรูไดบอยเทา
ที่ตองการ14 

2. หญิงต้ังครรภมีความพึงพอใจตอการได
รับโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพเพ่ือปองกันอาการ
ปวดหลังสวนลาง ทั้งน้ีอธิบายไดวา โปรแกรมการ
สงเสรมิสขุภาพเพือ่ปองกนัอาการปวดหลงัสวนลาง
ในหญิงตั้งครรภ เปนโปรแกรมท่ีประกอบไปดวย
กจิกรรม การใหความรูเกีย่วกับอาการปวดหลงัสวน
ลางขณะตั้งครรภ และการปฏิบัติตัวเพ่ือปองกัน
อาการปวดหลงัสวนลาง ซึง่สอดคลองกบัปญหาของ
หญิงตั้งครรภ ซึ่งสามารถพบอาการปวดหลังสวน
ลางไดมากถึงรอยละ 40 – 801,2 นอกจากนีก้ารใช
สือ่การสอนประเภทวดิทิศัน ยงัชวยใหหญิงต้ังครรภ
สามารถเรียนรูและจดจําเนื้อหาไดงายขึ้น เพราะมี
ทั้งเสียงบรรยาย ตัวอักษรที่เนนคําสําคัญ และภาพ
ประกอบชัดเจน14  อีกทั้งการแจกคูมือปฏิบัติตัวให
หญิงต้ังครรภนาํกลับไปอานทบทวนท่ีบาน ยงัมีสวน
ชวยในการทบทวนเน้ือหา และสงเสริมใหมกีารปฏิบตัิ
ตัวที่ถูกตองเหมาะสมได จึงสงผลใหหญิงตั้งครรภมี
ความพึงพอใจตอการไดรับโปรแกรมการสงเสริม
สุขภาพเพื่อปองกันอาการปวดหลังสวนลาง

ขอเสนอแนะ
การศกึษาคร้ังน้ี สะทอนใหเห็นวา โปรแกรม

การสงเสริมสขุภาพเพือ่ปองกันอาการปวดหลงัสวน
ลางในหญิงต้ังครรภ  มีความเปนไปไดในการนําไป
ใชในการใหความรู คนหา และเฝาระวงั อาการปวด
หลังสวนลางท่ีอาจเกิดข้ึนในขณะต้ังครรภ ผูศึกษา
มีขอเสนอแนะ ดังนี้

1. ขอเสนอแนะดานปฏิบตักิารพยาบาล ควร
นาํโปรแกรมการสงเสริมสขุภาพ เพือ่ปองกนัอาการ
ปวดหลังสวนลางขณะตัง้ครรภไปใชในการใหบรกิาร
ที่แผนกฝากครรภอยางตอเน่ือง เน่ืองจากเปน
โปรแกรมที่มีแนวทางการปฏิบัติที่ชัดเจน มีสื่อการ
สอนทีม่เีน้ือหาครอบคลุม ใชงาย เปดสอนไดสะดวก
และบอยตามตองการ อีกทั้งยังมีคูมือสรุปเนื้อหาที่
หญิงต้ังครรภพกพาสะดวก สามารถทบทวนความรู
ไดเม่ือตองการ โดยเฉพาะในหนวยงานทีม่ขีอจาํกัด
ดานอัตรากําลัง เพียงแตตองมีอุปกรณที่สามารถใช
เปดสือ่วดีทิศันและสถานท่ีสาํหรบัสอนสุขศกึษา โดย
อาจเพ่ิมข้ันตอนการฝกกายบริหาร เพ่ือใหหญิง
ตัง้ครรภมคีวามม่ันใจในการปฏิบตั ิและมกีารตดิตาม
การทํากายบริหารของหญิงต้ังครรภเพ่ือใหเกิดการ
ปฏิบัติอยางตอเนื่อง 

2. ขอเสนอแนะตอการศึกษาพยาบาล ควร
บรรจุเนื้อหาโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพ เพื่อ
ปองกันอาการปวดหลังสวนลางขณะตั้งครรภ ใน
หนวยการดูแลในระยะต้ังครรภ เพ่ือใหนักศึกษา
พยาบาล สามารถประเมินและใหความรู ในการ
เฝาระวงัและปองกนัอาการปวดหลงัสวนลางในหญงิ
ตั้งครรภได

3. ขอเสนอตอการศึกษาและวิจัย ควรมี
การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการสงเสริม
สขุภาพเพือ่ปองกนัอาการปวดหลงัสวนลางในหญงิ
ตัง้ครรภ ตอความรูเก่ียวกบัอาการปวดหลังสวนลาง 
และพฤติกรรมการปฏิบัติตัวของหญิงตั้งครรภเพื่อ
ปองกันอาการปวดหลังสวนลาง และศึกษาผลของ
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โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพตอการเกิดอาการ
ปวดหลังสวนลาง และภาวะแทรกซอนของอาการ
ปวดหลังสวนลาง
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