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บทคัดย่อ
	 อาการปวดหลังส่วนล่างในเกษตรกรชาวนาเป็นปัญหาสุขภาพท่ีส�าคัญ	 ซ่ึงเกิดจากกระบวนการท�านา	 เกษตรชาวนา 

มีโอกาสสัมผัสปัจจัยคุกคามสุขภาพจากสภาพแวดล้อมการท�างานและสภาพการท�างาน	 โดยเฉพาะอย่างยิ่งการสัมผัสปัจจัยด้าน 

การยศาสตร์	ได้แก่	ท่าทางการท�างานที่ผิดปกติหรือฝืนธรรมชาติ	การท�างานที่ซ�้า	ๆ	และการท�างานที่ท�าให้กล้ามเนื้อออกแรงมาก

เกินความสามารถในการรับน�้าหนัก	 ส่งผลท�าให้เกิดความผิดปกติของโครงร่างและกล้ามเนื้อ	 โดยเฉพาะอาการปวดหลังส่วนล่าง 

ซึ่งเป็นปัญหาเรื้อรัง	ท�าให้รัฐบาลจะต้องสูญเสียงบประมาณจ�านวนมากในการรักษา	ดังนั้นพยาบาลชุมชนควรมีส่วนในการป้องกัน

และฟื้นฟูอาการปวดหลังส่วนล่างในเกษตรกรชาวนา	 โดยมีบทบาทเป็นทั้งผู้ประสานงาน	 ผู้ให้ความรู้	 ผู้ให้ค�าปรึกษา	 ผู้ช่วยเหลือ 

ผู้สนับสนุน	 ผู้แนะน�าแหล่งประโยชน์	 ผู้เอื้ออ�านวยความสะดวก	 ผู้สนับสนุนความสามารถและผู้วิจัย	 ซึ่งมีวิธีการที่เน้นทั้งปัจจัย 

ภายในและภายนอก	 โดยปัจจัยภายใน	 ได้แก่	 การส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการดูแลตนเอง	 การบรรยายให้ความรู ้

เกี่ยวกับท่าทางในการท�างานที่ถูกต้อง	 การแนะน�าและสาธิตการบริหารกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง	 เน้นวิธีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

เพื่อเพิ่มความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง	 รวมท้ังการนั่งสมาธิก็สามารถช่วยลดอาการปวดหลังส่วนล่างได้	 ส่วนปัจจัย

ภายนอก	 เน้นกลุ่มเพื่อนหรือกลุ่มเกษตรกรชาวนา	 โดยมีการจัดตั้งกลุ่มดูแลสุขภาพ	 ซึ่งเป็นแกนน�าที่ปฏิบัติตามค�าแนะน�าแล้ว 

สามารถป้องกันหรือลดอาการปวดหลังส่วนล่างจากการท�างานได้	 มาเป็นบุคคลตัวอย่างและให้ค�าแนะน�าในกลุ่มเกษตรกรชาวนา	

นอกจากนี้พยาบาลชุมชนต้องใช้หลักยุทธศาสตร์การสร้างเสริมสุขภาพแนวใหม่โดย	1.	 การพัฒนาทักษะส่วนบุคคล	 2.	 การสร้าง 

สิ่งแวดล้อมที่เอื้ออ�านวยต่อสุขภาพ	 3.	 การเสริมสร้างกิจกรรมชุมชนให้เข้มแข็ง	 4.	 การปรับเปลี่ยนระบบบริการสุขภาพและ 

5.	 การสร้างนโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพ	ที่ช่วยให้เกษตรกรชาวนาสามารถดูแลตนเองได้อย่างยั่งยืน	 มีการจัดการปัญหาอาการ

ปวดหลังส่วนล่างอย่างมีระบบและมีประสิทธิภาพต่อไป	

ค�าส�าคัญ :	 อาการปวดหลังส่วนล่าง	เกษตรกรชาวนา	บทบาทพยาบาลชุมชน

Abstract
	 Low	 back	 pain	 in	 rice	 farmers	 is	 a	major	 health	 problem	 that	 arises	 from	 the	working	 process. 

The farmers exposed to hazard from working conditions and working enviroment especially, ergonomics 

hazard	i.e.	abnormal	posture	or	unnatural	working	condition,	the	repetitive	work	procedure	and	heavy	work 

to	 abnormal	 posture,	 excessive	muscle	 exertion	 and	 damaging	 the	musculoskeletal	 system	 especially 
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the	low	back.	It’s	chronic	problem	and	the	government	has	to	shoulder	the	burden	of	treatment	expenses. 

It	should	be	community	nurse	roles	to	prevent	and	rehabilitate.	The	nurse	has	the	role	of	facilitator,	knowledge,	

care	giver,	assistance,	supporter	and	researcher.	There	are	internal	and	external	factors.	The	internal	factors	

are	 to	 promote	 perceived	 self	 -	 efficacy	 for	 self	 -	 care,	 to	 provide	 knowledge	 about	 the	 correct	working 

posture,	 introduction	 and	 demonstration	 of	 the	 correct	 exercise	 of	 back	muscle	 and	 focus	 on	 stretching 

to	make	it	stronger.	Also,	meditation	can	help	relieve	low	back	pain.	The	external	factors	focus	on	friends 

or	 farmer	 group	 that	 have	 experienced	 the	 correct	 instructions	 and	 received	 good	 result.	 They	will	 be 

role	model	and	can	guide	the	farmer	group.	In	addition,	community	nurses	must	use	new	strategy	for	health	

promotion	by	1.	The	development	of	personal	skills	2.	To	create	an	environment	that	is	conducive	to	health	

3.	Strengthen	the	activities	of	the	community	4.	Modify	the	healthcare	system	and	5.	The	creation	of	healthy	

public	policy.	 They	will	 assist	 the	 farmers	 to	 take	 care	of	 themselves	 and	be	 sustainable.	 Low	back	pain 

problem	can	be	managed	systemically	and	efficiently

Keywords :	 low	back	pain,	rice	farmers,	role	of	community	health	nurses

บทน�า 
	 อาชีพชาวนาถือเป็นอาชีพหลักของประชาชน 

ชาวไทย	จากสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับทุกสาขาอาชีพ	เกษตรกร

ชาวนามปีระมาณ	3.7	ล้านครอบครวัหรอืประมาณ	15.6	ล้านคน  

คิดเป็นร้อยละ	 24.4	 หรือประมาณ	 1	 ใน	 4	 ของประชากร 

ท้ังประเทศ1	 จึงนับได้ว ่าเป็นอาชีพที่มีจ�านวนประชากร 

ในประเทศท�างานมากที่สุด	 และมีความเสี่ยงต่อการเกิดปัญหา

สุขภาพจากการท�างาน2	 ทั่วโลกมีรายงานว่ากลุ่มเกษตรกร

ชาวนาประสบปัญหาสุขภาพกว่า	170,000	คนต่อปี3	ในปี	ค.ศ.	

2010	 มีรายงานการบาดเจ็บจากการท�างานร้อยละ	 4.8	

นอกจากน้ัน	ยงัมีความผดิปกติของระบบโครงร่างและกล้ามเนือ้	

โรคระบบทางเดินหายใจ	 การสูญเสียการได้ยิน	 และโรคความ

ดนัโลหติสงู	ซ่ึงเป็นปัญหาสขุภาพทีส่�าคญัทีพ่บในกลุม่เกษตรกร

ชาวนา2	 จากหลายการศึกษาพบว่า	 ปัญหาสุขภาพท่ีพบมาก	

ได้แก่	ปัญหาทางระบบโครงร่างและกล้ามเนือ้	โดยเฉพาะอาการ

ปวดหลังส่วนล่าง	ซึ่งหมายถึงอาการปวดหลัง	กล้ามเนื้อหลังตึง	

หรือมีอาการหลังแข็ง	 ในต�าแหน่งต้ังแต่ขอบล่างของซี่โครง 

ไปถึงขอบล่างของแก้มก้น4	 ดังการศึกษาในเกษตรชาวนา

ประเทศอินเดีย	 จ�านวน	 220	 คน	 พบว่ามีอาการปวดหลัง 

ส่วนล่างร้อยละ	 93.85	 ส�าหรับประเทศไทยมีการศึกษา

พฤติกรรมความปลอดภัยในการท�างานและภาวะสุขภาพของ

เกษตรกรชาวนาในจังหวัดเชียงรายจ�านวน	 401	 คน	 พบว่า	

เกษตรกรชาวนาร้อยละ	81.30	มีอาการปวดหลัง6	เช่นเดียวกับ

การศึกษาปัญหาสุขภาพของเกษตรกรชาวนาจังหวัดบุรีรัมย ์

ที่พบว่า	 ร้อยละ	 88.77	 มีอาการปวดเอว	 และร้อยละ	 66.30 

มีอาการปวดหลัง7	 สอดคล้องกับการศึกษาความชุกของภาวะ

ความผิดปกติของระบบกระดูกและกล้ามเนื้อในชาวนา	 :	กรณี

ศกึษาต�าบลศลิา	อ�าเภอเมอืงขอนแก่น	จงัหวดัขอนแก่น	จ�านวน	

311	 คน	 มีความผิดปกติทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ 

4	อนัดบัแรกในช่วง	12	เดอืนทีผ่่านมา	คอื	ความผดิปกตบิรเิวณหลงั

ส่วนล่างร้อยละ	 73.318	 และการศึกษาความชุกของการ 

ปวดหลงัส่วนล่างในชาวนาปลกูข้าวในต�าบลวงัน�า้คู	้อ�าเภอเมอืง

จงัหวดัพษิณโุลกจ�านวน	283	คน	พบว่าร้อยละ	77.39	มอีาการ

ปวดหลังในช่วงระยะเวลา	1	ปีก่อนการศึกษา	และร้อยละ	95	

ของชาวนาท่ีปวดหลังเป็นการปวดเรื้อรัง	 (มีอาการปวดนาน 

กว่า	12	สัปดาห์)	ซึ่งมีค่าเฉลี่ยของระยะเวลาปวด	เท่ากับ	292	

สัปดาห์	 (5.6	 ปี)9	 นอกจากนี้มีการศึกษาปัญหาสุขภาพของ

เกษตรกรชาวนาในจังหวัดปทุมธานี	 พบว่า	 มีปัญหากล้ามเนื้อ

และกระดูกร้อยละ	 16.6	 -	 75.910	 ซึ่งปัญหาดังกล่าวส่งผล 

ให้เกดิปัญหาสขุภาพเรือ้รงัตามมา	รวมทัง้รฐับาลจะต้องสูญเสีย

งบประมาณจ�านวนมากในการดแูลรกัษา	นอกจากนีม้กีารศึกษา

พบว่า	ชาวนามีอายุเฉลี่ย	51	ปี11	และมีอายุ	60	ปีขึ้นไปร้อยละ	

21.106	ซึง่ส่งผลให้เพิม่ความเสีย่งต่อการเกดิปัญหาสขุภาพมากขึน้ 

ท้ังนี้ประเทศไทยยังไม่ได้จัดเก็บข้อมูลของผู้ป่วยให้สอดคล้อง 

กับอาชีพ	 จึงไม่สามารถระบุได้ว่ากลุ่มประชาชนที่มารับการ

รักษาด้วยอาการปวดหลงัในสถานพยาบาลต่าง	ๆ 	ในปัจจบุนันัน้

เกดิจากการท�างาน	แต่กม็กีารศกึษาเกีย่วกบัการรบัรูปั้จจยัเสีย่ง

ในเกษตรกรชาวนาจังหวัดนครนายก	 จ�านวน	 145	คน	พบว่า	
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เกษตรกรชาวนารับรู้ว่าการไม่ใช้อุปกรณ์ป้องกันอันตรายส่วน

บุคคล	 และท่าทางการท�างานที่ไม่ถูกต้อง	 รวมท้ังสภาพการ

ท�างานทีไ่ม่ปลอดภยัเป็นสาเหตุทีท่�าให้เกดิความเสีย่งต่อการเกดิ

ปัญหาสุขภาพ12

	 ขั้นตอนในการท�านาเกษตรกรชาวนาต้องสัมผัสกับ

ปัจจัยอันตราย	 ทั้งด้านกายภาพ	 เคมี	 ชีวภาพ	 จิตสังคมและ 

ด้านการยศาสตร์	 จากปัญหาสุขภาพของเกษตรกรชาวนา 

ในประเทศไทย	 เห็นได้ว่าปัญหาทางด้านระบบโครงร่างและ 

กล้ามเนื้อ	 เป็นปัญหาที่พบบ่อยในกลุ ่มเกษตรกรชาวนา 

โดยเฉพาะอาการปวดหลังส่วนล่าง	 ซึ่งมีสาเหตุหลักมาจาก

ลักษณะการท�างาน	 ซึ่งจะอธิบายถึงการสัมผัสปัจจัยดังกล่าว 

ในขั้นตอนต่าง	ๆ	ของกระบวนการท�านาดังนี้

ปัจจัยเสี่ยงในการท�างานของเกษตรชาวนาที่ท�าให้เกิด
ปัญหาระบบโครงร่างและกล้ามเนื้อ
	 การท�านาข้าวแบ่งได้ตามวิธีการท�านา	 คือ	 การท�า

นาด�า	 นาหว่าน	 และนาหยอด	 ซึ่งในที่นี้จะกล่าวถึงเฉพาะ 

การท�านาด�า	 เนื่องจากเกษตรกรชาวนามากกว่าครึ่งท�านาด�า	

โดยการท�านาด�าต้องมีการเพาะกล้าในแปลงเพาะกล้า	 แล้วจึง

น�ากล้ามาปักด�าในแปลงนา	 โดยมีขั้นตอนหลักอยู่	 4	 ขั้นตอน 

ได้แก่	การเตรยีมกล้า	การปักด�า	การดแูลรกัษา	และการเก็บเกีย่ว7 

ดังนี้

	 1.	 การเตรียมกล้า	 เป็นการเพาะต้นกล้าข้าวเพื่อ 

น�าไปปักด�า	 เริ่มจากการเตรียมนาโดยการไถที่นา	 อาจใช้รถ

แทรกเตอร์	หรือรถไถเดินตาม	เพื่อพลิกหน้าดิน	ตากดินให้แห้ง	

เป็นการคลุกเคล้าฟาง	 วัชพืช	 แล้วขังน�้าทิ้งไว้	 1	 -	 2	 สัปดาห์ 

จากน้ันปล่อยทิง้ไว้	1	-	2	สปัดาห์	เป็นการก�าจัดวชัพชืและท�าให้

ดินแตกตัว	 พร้อมที่จะปักด�าได้	 หลังจากนั้นจะน�าเมล็ดข้าวไป

หว่านในแปลงเพาะกล้า	 และคอยดูแลรักษาต้นกล้าข้าว	 เมื่อ 

ต้นข้าวกล้าอายุได้	 30	 -	45	วัน	จะถอนต้นกล้าแล้วมัดรวมไว้

เป็นก�า	 ก�าละประมาณ	 40	 -	 60	 ต้น	 น�าไปกองในแปลงนา 

ที่เตรียมไว้

	 2.	 การปักด�า	นยิมท�า	2	วธิ	ีได้แก่	การปักด�าด้วยมอื	

และการใช้รถปักด�า	ในการปักด�าด้วยมอืเป็นการน�าต้นข้าวกล้า

ทีม่ดัเป็นก�าแล้ว	มาปลกูในแปลงปักด�า	ควรปักด�าจบัละ	3	-	5	ต้น 

ปักด�าลึกประมาณ	3	-	5	เซนติเมตร	จะท�าให้ข้าวแตกกอใหม่ 

ได้เต็มที่	 รวมทั้งปลูกเป็นแถวซึ่งจะท�าให้ง่ายต่อการก�าจัด 

วัชพืช	 และใส่ปุ๋ย	 การปักด�าด้วยมือจะใช้แรงงานคนท้ังหมด 

ส่วนเวลาที่ใช้ขึ้นอยู่กับขนาดพื้นที่นา	 โดยเฉลี่ยจะใช้แรงงาน 

ในการปักด�าโดยประมาณ	4	 -	 5	 คนต่อไร่ต่อวัน	 ในขั้นตอนนี้

เกษตรกรชาวนาจะต้องมกีารก้มเงย	ปลายนิว้มอืจกิเข้าไปในดนิ	

เดินถอยหลังและเดินไปข้าง	 ๆ	 ตลอดเวลาท�างาน	 ส่วนการ 

ปักด�าด้วยเครือ่งปักด�า	จะมกีารใช้แรงงานคนขณะทีจ่ดัเรยีงกล้า

ข้าวใส่แผงเตรียมปลูก	มีเพียงคนขับรถที่อยู่บนรถเท่านั้น

	 3.	 การดูแลรักษาต้นข้าว	 เป็นการบ�ารุงต้นข้าวให้

สมบูรณ์	 ใช้เวลาประมาณ	 90	 วัน	 ประกอบด้วย	 การควบคุม

ระดับน�้าในนา	การใส่ปุ๋ย	และการก�าจัดศัตรูพืชไม่ให้มาท�าลาย

ต้นข้าว	ในช่วงเดอืนแรกจะควบคมุระดบัน�า้ไม่ให้แห้ง	เนือ่งจาก

จะมีผลกระทบต่อผลผลิต	 เมื่อต้นข้าวออกรวงได้ประมาณ 

15	-	20	วัน	จึงเริ่มระบายน�้าออกเพื่อรอการเก็บเกี่ยว	ในการ 

ใส่ปุ๋ยและสารเคมีก�าจัดศัตรูพืช	จะใช้วิธีการหว่านหรือฉีดพ่น	

	 4.	 การเก็บเกี่ยว	ที่นิยมมี	 2	 วิธี	 คือ	 การเก็บเกี่ยว

ด้วยมือโดยใช้เคียวเกี่ยวข้าว	 และการใช้รถเกี่ยวพร้อมนวด 

ในการเกบ็เกีย่วด้วยมอืจะใช้เคยีวเกีย่วข้าว	โดยเกษตรกรชาวนา

จะก้มตัวลงใช้มือข้างท่ีไม่ถนัดจับกอข้าว	 ส่วนมือข้างที่ถนัดจะ

จับเคียวเก่ียวข้าว	 ข้าวท่ีถูกตัดจะถูกน�ามามัดรวมกันเป็นฟ่อน

แล้วน�าไปยังเครื่องนวดข้าวหรือใช้แรงงานคนในการนวดข้าว

เพื่อแยกเมล็ดข้าว	 โดยเฉลี่ยการเกี่ยวข้าวจะใช้แรงงานคน 

0.25	 -	 0.5	 ไร่/คน/วัน	 ในกรณีของการใช้รถเก่ียวพร้อมนวด

เกษตรกรชาวนาจะต้องยืนรองเมล็ดข้าวขณะท่ีรถเกี่ยวนวดลง

เกี่ยวข้าวในแปลงนา	

	 จากกระบวนการท�านาด�า	เกษตรกรชาวนามีโอกาส

สัมผัสปัจจัยคุกคามสุขภาพจากสภาพแวดล้อมการท�างานและ

สภาพการท�างาน	โดยเฉพาะปัจจยัด้านการยศาสตร์	ซึง่หมายถงึ 

สิ่งคุกคามสุขภาพที่เกิดขึ้นจากท่าทางการท�างานท่ีผิดปกติ 

หรือฝืนธรรมชาติ	 การท�างานในท่าทางที่ซ�้า	 ๆ	 การออกแรง 

กล้ามเนื้อมากเกินความสามารถในการรับน�้าหนัก2	หากท�างาน

ในลักษณะดังกล่าวเป็นเวลานานจะท�าให้เกิดการบาดเจ็บของ

ระบบโครงร่างและกล้ามเนื้อส่งผลให้ประสิทธิภาพการท�างาน

ลดลง	 ในข้ันตอนการปักด�าและการเก็บเก่ียวเกษตรกรชาวนา

ต้องก้มโค้งล�าตวัไปข้างหน้าหรอืด้านข้าง	การยกของหนกัท�าให้

เกิดอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อโดยเฉพาะหลังส่วนล่าง13,14	จาก

ข้อมลูผูป่้วยนอก	กลุม่โรคกระดกูและกล้ามเนือ้	เฉพาะในรายที่

เกี่ยวข้องกับสภาวะการท�างานในปี	2556	พบจ�านวน	21,985	

ราย	คดิเป็น	34.02	ต่อแสนประชากรและเมือ่จ�าแนกตามอาชพี	

พบว่าจ�านวน	14,654	ราย	หรือร้อยละ	66.65	เป็นกลุ่มอาชีพ

เกษตรกร	และส่วนใหญ่จ�านวน	17,654	คน	 (ร้อยละ	80.30)	

จะอยูใ่นกลุม่ทีม่คีวามผดิปกตขิองเนือ้เยือ่อ่อน	รองลงมา	ได้แก่	
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โรคปวดหลัง	จ�านวน	3,304	คน	 (ร้อยละ	15.03)	และโรคข้อ
จ�านวน	915	คน	(ร้อยละ	4.16)	ตามล�าดับ4

	 จากการศึกษาความชุกของอาการปวดหลังส่วนล่าง
ในเกษตรกรชาวนาประเทศอินเดีย	 จ�านวน	 220	 คน	 พบว่า 
มีสาเหตุมาจากการปฏิบัติท ่าทางไม่ถูกต้อง	 โดยเฉพาะ 
การแบกหามร้อยละ	 99	 และท�างานในท่าทางที่ซ�้าร้อยละ	 95	
ทั้งน้ีขั้นตอนที่ท�าให้มีอาการปวด	 ได้แก่	 การขุดร้อยละ	 87.7 
การหว่านเมล็ดร้อยละ	 82.7	 การเก็บเกี่ยวร้อยละ	 90.95 
เช่นเดียวกับการศึกษาพฤติกรรมเสี่ยงและปัจจัยที่ส่งผลต่อ
สภาวะสขุภาพของเกษตรกรท�านาใน	6	หมูบ้่านใน	จ.มกุดาหาร	
จ�านวน	233	คน	พบว่า	ปัจจัยทีม่คีวามสมัพันธ์กบัสภาวะสขุภาพ
ของเกษตรกรชาวนา	 คือ	 การปักด�านา	 ซึ่งมีความสัมพันธ์กับ 
การปวดกล้ามเนือ้เอวของเกษตรกรชาวนา	6.35	เท่าของชาวนา
ท่ีไม่ได้ปักด�านา	 และการก�าจัดวัชพืชท�าให้ปวดกล้ามเนื้อเอว
มากกว่า	5.56	 เท่า	 เกษตรกรชาวนาที่ไม่ท�ากิจกรรมนี้	อาการ
ปวดกล้ามเนื้อเกิดจากการเคลื่อนไหวร่างกายไม่ถูกต้องร้อยละ	
95.7	การแบกภาชนะใส่เมลด็ข้าวเปลอืกร้อยละ	90.1	กจิกรรม
ในกระบวนการท�านาที่ท�าให้ปวดกล้ามเน้ือ	 ได้แก่	 เก่ียวข้าว 
ร้อยละ	87.1	ปักด�ากล้าร้อยละ	79.8	ก�าจัดวัชพืชร้อยละ	74.3	
เตรียมพื้นที่ร้อยละ	 59.5	 หว่านเมล็ดข้าวเปลือกร้อยละ	 55.8	
และเก็บเมล็ดพันธุ์ร้อยละ	43.415

	 เห็นได้ว่าอาการทางระบบโครงร่างและกล้ามเนื้อท่ี
พบมากทีส่ดุ	คอื	อาการปวดหลงัโดยเฉพาะหลงัส่วนล่าง	ดงันัน้
บคุลากรทางด้านสขุภาพควรให้ความสนใจในการเฝ้าระวงัภาวะ
สขุภาพ	เพือ่ให้ได้รบัการดแูลและให้ความรูใ้ห้ครอบคลมุในการ
ให้บริการด้านอาชีวอนามัยและความปลอดภัย	 รวมท้ังได้รับ
ความรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมการท�างานที่ถูกต้องต่อไป

แนวทางในการป้องกันและฟื ้นฟูสภาพผู ้ที่มีอาการ 
ปวดหลังส่วนล่าง
	 อาการปวดหลังส่วนล่างนั้น	 ในที่นี้จะเน้นเฉพาะ 
ที่มีสาเหตุจากการได้รับบาดเจ็บของกล้ามเนื้อเท่านั้น	 การท�า
แนวทางปฏิบัติหรือโปรแกรมในการป้องกันและฟื้นฟูสภาพผู้ที่
มีอาการปวดหลังส่วนล่างนั้นถือเป็นสิ่งส�าคัญ	 โดยการป้องกัน
จะเน้นที่การเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อให้สามารถทนต่อ
การปฏบิตักิจิกรรมขณะท�างานได้	ท�าให้ไม่เกดิการบาดเจบ็	ส่วน
การฟื้นฟูสภาพนั้นจะเน้นการดูแลหลังจากการบาดเจ็บหาก
ปฏิบัติได้ถูกต้องจะช่วยให้กลับมาปฏิบัติงานได้ตามปกติ	 ลด 
ค่าใช้จ่ายในการรักษา	 ทั้งนี้มีหลายการศึกษาที่ได้น�าโปรแกรม

หรือวิธีการมาใช้ในการป้องกันและฟื้นฟูอาการปวดหลังดังนี้

 โปรแกรมส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนต่อพฤติกรรม 
การบรรเทาความปวดของผู้ป่วยที่มีอาการปวดหลังส่วนล่าง	
ท่ีมารบับรกิารแผนกผูป่้วยนอกของศนูย์อนามยัท่ี	2	สระบรุแีละ
โรงพยาบาลบ้านหมอ	อ�าเภอบ้านหมอ	จังหวัดสระบุรี	 ด�าเนิน
การศึกษาระหว ่างเดือนมกราคม	 -	 กรกฎาคม	 2556 
กลุ่มตัวอย่างมีอายุระหว่าง	 18	 -	 50	 ปี	 แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 
และกลุม่ควบคมุกลุม่ละ	34	คน	กลุม่ควบคมุได้รบัการพยาบาล
ปกติ	 คือ	 การดูแลและการให้ค�าแนะน�าต่าง	 ๆ	 ที่เกี่ยวกับ 
การปฏบิตัติวั	กลุม่ทดลองได้รบัการพยาบาลปกตแิละโปรแกรม
ส่งเสรมิสมรรถนะแห่งตนในการบรรเทาอาการปวดหลงัส่วนล่าง	
ประกอบด้วยกิจกรรม	 การบรรยายให้ความรู ้	 แจกคู ่มือ 
การปฏิบัติตนของผู้ป่วยปวดหลังส่วนล่าง	 ซีดี	 และแผ่นพับ 
การบรหิารกล้ามเนือ้หลงั	เสนอตวัแบบจรงิ	สาธติและฝึกปฏบิตัิ
การบริหารกล้ามเนื้อสะโพก	 หลังส่วนล่าง	 ท้อง	 ก้นและขา 
ใช้ระยะเวลาด�าเนินการ	 8	 สัปดาห์	 ประเมินพฤติกรรมและ 
ระดบัความปวด	ผลการวจิยัพบว่า	กลุม่ท่ีได้รบัโปรแกรมส่งเสรมิ
สมรรถนะแห่งตนในการบรรเทาอาการปวดหลังส่วนล่าง 
มกีารปฏบิตัพิฤตกิรรมทีบ่รรเทาอาการปวดหลงัมากขึน้กว่ากลุม่
ที่ไม่ได้รับ16

	 ประสทิธผิลของโปรแกรมฟ้ืนฟสูขุภาพหลงัในผูป่้วย
ท่ีมีอาการปวดหลังส่วนล่างโรงพยาบาลศรีสะเกษ	 โดยกลุ่ม
ตวัอย่างได้แก่	ผูป่้วยทีม่อีาการปวดหลงัส่วนล่าง	จ�านวน	30	คน	
โดยการเลือกแบบเจาะจง	 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยเป็น
แบบสอบถามท้ังหมด	 3	 ส่วน	 ได้แก่	 ข้อมูลส่วนบุคคล	 แบบ
ประเมินอาการปวดหลัง	 และแบบวัดการดูแลตนเอง	 เก็บ
รวบรวมข้อมูล	ระหว่างวันที่	1	กรกฎาคม	2557	-	31	สิงหาคม	
2557	 โปรแกรมฟื้นฟูสุขภาพหลังประกอบด้วย	 ท่าทางการ
ท�างานทีถ่กูต้อง	การบรหิารกล้ามเนือ้หลงัและหน้าท้องทีถ่กูต้อง	
ผลการศกึษา	พบว่ากลุม่ตวัอย่างร้อยละ	70.0	มกีารดแูลตนเอง
ก่อนได้รับโปรแกรมโดยรวมอยู่ในระดับต�่า	 และค่าคะแนน 
การดูแลตนเองรายด้านทุกด้านอยู่ในระดับต�่าเช่นเดียวกัน	 
หลงัได้รบัโปรแกรมฟ้ืนฟสูขุภาพหลงักลุม่ตวัอย่าง	ร้อยละ	82.0	
มีคะแนนการดูแลตนเองโดยรวมอยู่ในระดับสูง	 และคะแนน 
การดูแลตนเองรายด้านทุกด้านอยู่ในระดับสูง	 ยกเว้นการดูแล
ตนเองด้านออกก�าลงักายทีอ่ยูใ่นระดบัปานกลาง	เมือ่เปรยีบเทยีบ
กลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังได้รับโปรแกรมมีคะแนนการดูแล
ตนเองเฉลีย่	136.36	และ	204.43	ตามล�าดบั	เมือ่ทดสอบความ
แตกต่างทางสถิติ	พบว่าระดับอาการปวดหลังส่วนล่างและการ
ดูแลตนเองของผู้ป่วยที่มีอาการปวดหลังส่วนล่างก่อนและหลัง
ได้รับโปรแกรมแตกต่างอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ	(P	<	0.05)17
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	 การศึกษาผลของโปรแกรมการฟื้นฟูสภาพหลังต่อ

การรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการปฏบิติักจิกรรมทางกาย	อาการ

ปวด	 และความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อในผู้ที่ปวดหลังส่วนล่าง

อาการปวดหลังส่วนล่าง	 เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง	 กลุ่มตัวอย่าง

เป็นผู้ที่ปวดหลังส่วนล่างและมารับการรักษาที่โรงพยาบาล 

2	 แห่งในจังหวัดราชบุรี	 โดยเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง 

และมีคุณสมบัติตามเกณฑ์ที่ก�าหนดจ�านวน	 74	 คน	 แบ่งเป็น 

กลุ่มทดลอง	 38	 คน	 และกลุ่มควบคุม	 36	 คน	 เครื่องมือท่ีใช้

ประกอบแบบสอบถามข้อมูลทั่วไป	 แบบวัดการรับรู้สมรรถนะ

ตนเองในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย	แบบประเมินอาการปวด	

แบบสอบถามทุพพลภาพโรแลนด์-มอร์รีส	 กล่องวัดความ 

ยืดหยุ่น	 โปรแกรมการฟื้นฟูสภาพหลังและคู่มือการปฏิบัติตน

ส�าหรับผู้ที่ปวดหลังส่วนล่าง	 ภายหลังได้รับโปรแกรมการฟื้นฟู

สภาพหลังในสัปดาห์ที่	 2	 และ	 6	 กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของ

คะแนนการรบัรูส้มรรถนะแห่งตนในการปฏบิติักจิกรรมทางกาย

เพิ่มขึ้น	 มีค่าเฉลี่ยของคะแนนอาการปวดลดลง	 และมีค่าเฉลี่ย

ของคะแนนความยดืหยุน่ของกล้ามเน้ือเพิม่ขึน้มากกว่าก่อนการ

ทดลองอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ	(P	<	0.05)18

	 การศกึษาพฤตกิรรมการแสวงหาการรกัษาพยาบาล

อาการปวดหลังของเกษตรกรชาวนา	 ในบ้านม่วงกาชัง	 ต�าบล

สวาท	 อ�าเภอเลิงนกทา	 จังหวัดยโสธร	 จ�านวน	 10	 คน	 เป็น 

การวิจัยเชิงคุณภาพเก็บรวบรวมข้อมูลโดยการสัมภาษณ์ 

แบบเจาะลึก	การสังเกตแบบมีส่วนร่วมและไม่มีส่วนร่วม	กลุ่ม

ตัวอย่าง	ร้อยละ	60	มีอายุระหว่าง	54	 -	69	ปี	กลุ่มตัวอย่าง 

ทุกคนเมื่อมีอาการปวดหลังจะไปรักษาที่คลินิก	 และระยะแรก

จะมพีฤตกิรรมการแสวงหาการรกัษา	2	ลกัษณะ	ได้แก่	พฤติกรรม

การวินิจฉัยด้วยตนเอง	 และการมีส่วนร่วมในระบบบริการ

สาธารณสุขตามปัจจัยที่สนับสนุนในการเข้ารับการรักษา	 โดย

ปัจจัยน�า	 ได้แก่	 ความต้องการจะหายจากอาการปวดหลัง 

โดยเรว็	ประสบการณ์และความเชือ่ในผูใ้ห้การรกัษา	วธิกีาร	ยา	

และการรูจ้กัเป็นการส่วนตวักบัแพทย์	ปัจจยัเสรมิ	ได้แก่	การได้

รบัค�าแนะน�าจากบคุคลรอบข้าง	การไปรกัษาด้วยความยนิยอม

หรือการถูกบังคับ	และปัจจัยเอื้อ	ได้แก่	ค่ารักษาที่ไม่แพง	และ

ความสะดวกในการเดินทาง	ส่วนระยะหลังเป็นระยะที่สามารถ

ปรับตัว	และยอมรับสภาพ	สามารถด�ารงชีวิตอยู่ได้	จึงแสวงหา

การรักษาน้อยลง	 แต่จะมีพฤติกรรมการที่มุ่งป้องกันไม่ให้เกิด

ความเจ็บป่วย	 ท�าให้เกิดพฤติกรรมที่สอดคล้องกับความเช่ือ	

ประสบการณ์	 เช่น	 การหลีกเลี่ยงการท�างานหนัก	 การป้องกัน

อันตรายที่มีมากขึ้น19 

	 การศกึษาเกีย่วกบัสมาธกิบัการรบัรูค้วามปวดพบว่า	

สมาธ	ิสามารถน�ามาฝึกใช้เพือ่รบัรูค้วามปวดทีเ่กดิขึน้กบัร่างกาย

ได้อย่างมสีต	ิโดยสมาธแิบบวปัิสสนา	ช่วยให้การรบัรูค้วามปวด

มีความชัดเจน	 หรือคลายความยึดมั่นจากความปวด	 จากการ 

มสีตเิข้าไปรบัรูแ้ละพจิารณาความเป็นจรงิของความปวดเพือ่ให้

เข้าใจธรรมชาติของความปวดท่ีอยู่ภายใต้กฎพระไตรลักษณ	์

(อนจิจงั	ทุกขัง	อนตัตา)	ส่วนสมาธแิบบสมถะช่วยให้มคีวามสงบ	

จากการมีจิตตั้งมั่นในการภาวนา	 ท�าให้ความปวดถูกเบี่ยงเบน

ความสนใจออกไป	สมาธท้ัิงแบบวปัิสสนาและสมถะมผีลช่วยลด

ความรู้สึกปวดได้	 ดังนั้น	 ในสภาวะที่บุคคลมีสมาธิก็จะมีการ 

รับรู้และเผชิญต่อความปวดได้ดีขึ้น20 

	 การศึกษาประสิทธิผลของการนั่งสมาธิต่อความ 

เจบ็ปวด	และคณุภาพชวีติของผูป่้วยทีม่อีาการปวดหลังส่วนล่าง

เรื้อรัง	 โดยท�าการศึกษาในผู้ป่วยท่ีได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโรค

ปวดหลังเรื้อรังที่ไม่ได้เกิดจากเส้นประสาท	 จ�านวน	 88	 ราย 

โดยแบ่งเป็น	2	กลุม่	โดยกลุม่ควบคมุให้ได้รบัการรกัษาตามปกติ	

ส่วนกลุ่มทดลองให้นั่งสมาธิทุกวัน	 30	 -	 45	นาทีร่วมด้วยเป็น

ระยะเวลา	 8	 สัปดาห์	 แล้วท�าการติดตามผล	 3	 ครั้ง	 ได้แก่ 

ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ	 หลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ	 และหลังจาก 

การเสร็จสิ้นโปรแกรมฯ	4	สัปดาห์	พบว่า	สมาธิช่วยลดอาการ

ปวดหลังส่วนล่างและเพิ่มคุณภาพชีวิตให้กับกลุ่มทดลองอย่าง

มีนัยส�าคัญ	(P	<	0.05)21 

	 เนือ้หาโปรแกรมหรอืวธิกีารป้องกนัและฟ้ืนฟอูาการ

ปวดหลังส่วนล่างส�าหรับเกษตรกรชาวนาท่ีได้น�าไปใช้จริงและ

ได้ผลท้ังปัจจัยภายในและปัจจัยภายนอก	 โดยปัจจัยภายใน	

ได้แก่	 การส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการดูแลตนเอง	

การบรรยายให้ความรู้เกี่ยวกับท่าทางในการท�างานท่ีถูกต้อง	

การแนะน�าและสาธิตการบริหารกล้ามเนื้อหลังส่วนล่างเน้น 

วธิกีารยดืเหยยีดกล้ามเนือ้เพือ่เพิม่ความแข็งแรงให้กบักล้ามเนือ้

หลงัส่วนล่างและทนต่อการกระแทกทีอ่าจท�าให้เสีย่งต่อการเกดิ

การบาดเจบ็ของกล้ามเนือ้ได้	รวมทัง้การนัง่สมาธกิส็ามารถช่วย

ลดอาการปวดหลังส่วนล่างได้	 ส่วนปัจจัยภายนอก	 เน้นกลุ่ม

เพื่อนหรือกลุ่มเกษตรกรชาวนาด้วยกัน	 โดยมีการจัดตั้งกลุ่ม 

ดูแลสุขภาพซึ่งอาจเป็นแกนน�าที่ปฏิบัติตามค�าแนะน�าแล้ว

สามารถป้องกนัหรอืลดอาการปวดหลงัส่วนล่างจากการท�างาน

ได้	 มาเป็นบุคคลตัวอย่างและให้ค�าแนะน�าในกลุ่มเกษตรกร

ชาวนาและมีการติดตามผลเป็นระยะ	เพื่อให้เกิดความต่อเนื่อง

และยั่งยืนในการป้องกันและฟื้นฟูอาการปวดหลังในเกษตรกร

ชาวนา	
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บทบาทของพยาบาลชุมชนในหลักยุทธศาสตร์การสร้าง
เสริมสุขภาพเพื่อป้องกันอาการปวดหลังส่วนล่างส�าหรับ
เกษตรกรชาวนา
	 พยาบาลเป็นบุคลากรทางสุขภาพที่ส�าคัญ	 และมี

บทบาทอย่างมากในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสร้างเสริม 

สุขภาพอย่างสม�่าเสมอและต่อเนื่อง	 เนื่องจากโดยลักษณะ

งานการบริการทางสุขภาพที่ใกล้ชิดกับผู้รับบริการโดยตรง13	 

ดังนั้น	นอกจากพยาบาลจะมีบทบาทในการเป็นผู้ประสานงาน	

ผู้ให้ความรู้	 ผู้ให้ค�าปรึกษา	 ผู้ช่วยเหลือ	 ผู้สนับสนุน	 ผู้แนะน�า

แหล่งประโยชน์	 ผู ้เอื้ออ�านวยความสะดวกและผู้สนับสนุน 

ความสามารถให้กับเกษตรชาวนาที่มีอาการปวดหลังส่วนล่าง

แล้ว	 พยาบาลต้องใช้หลักยุทธศาสตร์การสร้างเสริมสุขภาพ	 5	

ประการ	 ในการสร้างเสริมสุขภาพแนวใหม่ให้กับเกษตรชาวนา

ที่มีอาการปวดหลังส่วนล่าง22,23,24	ดังนี้

	 1.	 การพัฒนาทักษะส่วนบุคคล	 (developing 

personal	 skills)	 เป็นการพัฒนาเกษตรกรชาวนาให้มีทักษะ 

การเรียนรู้เรื่องสุขภาพและปัญหาสุขภาพตนเอง	 โดยการให้

ข้อมลูข่าวสารเป็นบทบาทส�าคญัของพยาบาลชมุชน	โดยเฉพาะ

การให้การปรึกษาเพื่อให้เกษตรกรชาวนาสามารถดูแลสุขภาพ

ของตนเองได้เมือ่เกดิอาการปวดหลงัส่วนล่างทีเ่กดิจากการปวด

จากกล้ามเนื้อ	โดยจะต้องให้ความรู้ในการแยกอาการปวดหลัง

ที่มีสาเหตุจากเส้นประสาทออกจากกล้ามเนื้อ	 โดยถ้าเกิดจาก

โรคหมอนกระดูกทับเส้นประสาท	 พวกเขาควรสามารถ 

ปฐมพยาบาลเบือ้งต้นได้ถกูต้อง	ได้รบัการรกัษาทีถ่กูต้อง	แต่ถ้า 

เกดิจากระบบกล้ามเน้ือกส็ามารถดูแลและส่งเสริมสขุภาพของตน 

ได้เหมาะสม	ช่วยให้บุคคล	ครอบครัว	กลุ่ม	หรือชุมชนสามารถ

ใช้ศกัยภาพในตวัเองได้อย่างเตม็ที	่เป็นการส่งเสรมิให้เกษตรกร

ชาวนาสามารถตัดสินใจหาแนวทางหรือรูปแบบในการท�าให้

ตนเองลดอาการปวดหลังส่วนล่างได้	 สามารถปรับเปลี่ยน 

การด�าเนินชีวิต	 ทั้งท่าทางในการท�างานหรือสิ่งแวดล้อม 

เพ่ือลดความเสี่ยงต่อการเกิดอาการปวดหลังส่วนล่าง	 พัฒนา

ทักษะในการดูแลตนเอง	 อีกทั้งปัจจุบันเกษตรกรชาวนา 

ส่วนใหญ่มีอายุเฉลี่ยที่สูงขึ้นมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระต่าง	ๆ	

ดังนั้นพยาบาลชุมชนต้องให้ข้อมูลกับเกษตรกรชาวนาเกี่ยวกับ

สมรรถภาพของร่างกายและให้ทราบถึงข้อจ�ากัดต่าง	 ๆ	 เมื่อ

มีอายุที่เพิ่มขึ้นเพื่อลดการบาดเจ็บของระบบโครงร่างและ 

กล้ามเน้ือ	ตลอดจนมกีารให้ข้อมลูต่าง	ๆ 	ผ่านสือ่ประชาสมัพนัธ์

ในชมุชน	ทัง้เสียงตามสาย	จัดบอร์ดประชาสมัพนัธ์	แจกแผ่นพบั	

ซีดี	 นอกจากนี้ในยุคที่เทคโนโลยีข่าวสารเข้าถึงอย่างรวดเร็ว 

อาจมีการประชาสัมพันธ์ผ่าน	 face	 book	 และ	 line	 กลุ่ม	

เป็นต้น

	 2.	 การสร้างสิ่งแวดล้อมท่ีเอื้ออ�านวยต่อสุขภาพ	

(creating	supportive	environments)	คอื	การจดัสิง่แวดล้อม

ให้เอือ้ต่อการมสีขุภาพดสีอดคล้องเหมาะสมกบัวถีิการด�ารงชวีติ	

การท�างาน	 และการพักผ่อนของเกษตรกรชาวนา	 รวมไปถึง 

เสริมสร้างสังคมให้เอื้อต่อสุขภาพท่ีดี	 พยาบาลชุมชนสามารถ

พัฒนาแนวทางและสร้างสิ่งแวดล้อมท่ีเอื้ออ�านวยต่อสุขภาพ 

ให้เกิดขึ้นได้	ยกตัวอย่างเช่น	การสร้างสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อ

การออกก�าลังกายของกลุ่มเกษตรกรชาวนา	 สิ่งแวดล้อมในที่นี้

อาจจะเป็นสิง่แวดล้อมท่ีเป็นรปูธรรมหรอืนามธรรม	สิง่แวดล้อม

ที่เป็นรูปธรรม	เช่น	ชุมชนสร้างสรรค์กิจกรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ

ทีช่่วยป้องกนัและลดอาการปวดหลังส่วนล่างและการมสีถานที่

ที่เหมาะสมส�าหรับการรวมตัวของกลุ ่มรักษ์สุขภาพ	 ส่วน 

สิ่งแวดล้อมที่เป็นนามธรรม	 เช่น	 ครอบครัวมีความเข้าใจกัน 

ถึงปัญหาของอาการปวดหลังส่วนล่าง	 เปิดโอกาสให้สมาชิก 

ในครอบครัวสามารถไปเข้าร่วมกิจกรรมกับกลุ่มได้	

	 3.	 การเสริมสร ้างกิจกรรมชุมชนให ้ เข ้มแข็ง	

(strengthening	 community	 action)	 คือ	 การส่งเสริม

ศักยภาพ	 ความสามารถของชุมชนในการพึ่งตนเอง	 และให้

โอกาสในการตัดสินใจและกระท�า	 โดยพยาบาลชุมชนต้องให้

เกษตรกรชาวนาเข้าถึงข้อมูลข่าวสารด้านสุขภาพ	 ได้รับโอกาส

ในการเรียนรู้	 และสนับสนุนอย่างต่อเนื่อง	 ซ่ึงถือว่าเป็นการ 

เพิ่มพลังอ�านาจให้แก่ชุมชน	 (community	empowerment)	

ในการดแูลส่งเสรมิสขุภาพกลุม่เกษตรกรชาวนา	พยาบาลชมุชน

ต้องรวบรวมปัญหาสุขภาพที่ต่าง	 ๆ	 โดยเฉพาะสถิติของผู ้ 

ที่มีอาการปวดหลังส่วนล่าง	น�ามาวิเคราะห์สาเหตุและวางแผน

ด�าเนนิการเพือ่ส่งเสรมิสขุภาพให้กลุม่เกษตรกรชาวนาสามารถ

แสดงศักยภาพได้ตามความถนัด	 ท�าให้เกิดความภาคภูมิใจ 

ในตนเอง	 เช่น	 การจัดให้มีการรวมกลุ่มของเกษตรกรท่ีเคยมี

อาการหรือ	ณ	ปัจจุบันก�าลังมีอาการปวดหลังส่วนล่าง	 เพื่อให้

พวกเขาร่วมกันคิดโครงการหรือจัดกิจกรรมส่งเสริมและฟื้นฟู

สภาพจากอาการปวดหลงัส่วนล่าง	เช่น	กจิกรรมโยคะ	ยดืเหยยีด

กล้ามเนื้อ	 ร�าไท่เก๊ก	 จี้กง	 ฟ้อนเจิง	 ร�าวงย้อนยุคแล้วแต่ความ

ถนัดของคนในชุมชนในช่วงเย็นของทุกวันหรืออย่างน้อย 

3	ครั้งต่อสัปดาห์	เป็นต้น

	 4.	 การปรบัเปลีย่นระบบบรกิารสขุภาพ	(reorient-

ing	health	services)	หมายถงึ	องค์กรสขุภาพต้องปรบัเปลีย่น

บริการเชิงรับที่ เน ้นการรักษาเฉพาะบุคคลมาเป็นเชิงรุก	
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พยาบาลชุมชนต้องเน้นการสร้างเสริมสุขภาพแบบองค์รวม 

เพื่อมุ่งไปสู่สุขภาพของเกษตรกรชาวนา	 พยาบาลชุมชนต้องมี

การน�าข้อมูลที่มีอยู ่มาใช้ให้เกิดประโยชน์	 จัดท�างานวิจัย 

เกี่ยวกับการพัฒนารูปแบบที่ป้องกันและลดอาการปวดหลัง 

ส่วนล่างที่เหมาะสมกับบริบทเกษตรกรชาวนาในชุมชน	รวมทั้ง

จดัท�าโครงการทีช่่วยป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่างในเกษตรกร

ชาวนาทัว่ไป	ไม่เฉพาะผูท้ีเ่คยมาเข้ารบับรกิารเท่านัน้	ซึง่จะช่วย

ให้รัฐบาลประหยัดงบประมาณในการรักษาเป็นจ�านวนมาก	

นอกจากน้ี	 ในกลุ ่มที่มีอาการปวดหลังส่วนล่างนั้นจะเน้น 

การดูแลทั้งการแพทย์แบบตะวันตก	 การแพทย์พื้นบ้าน	 และ 

ภูมิปัญญาไทยและให้เกษตรกรชาวนาสามารถดูแลตนเอง 

ได้อย่างยั่งยืน	

	 5.	 การสร้างนโยบายสาธารณะเพือ่สขุภาพ	(build-

ing	 healthy	 public	 policy)	 ในการให้การบริการต้องมี

คุณภาพปลอดภัยและมีความเสมอภาค	 ซึ่งในกลุ่มเกษตรกร

ชาวนานั้นถือเป็นกลุ่มคนส่วนใหญ่ของประเทศ	 รัฐบาลต้องให้

ข้อมูลที่แท้จริงถึงสถานการณ์อาการปวดหลังส่วนล่างท่ีเกิดข้ึน

ทีเ่กดิขึน้ในกลุม่เกษตรกรชาวนาเพือ่ให้เกดิความต่ืนตวัและดแูล

สุขภาพของตนเองมากขึ้น	 พยาบาลชุมชนจึงมีบทบาทส�าคัญ 

ในการจัดรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพที่เหมาะสมสอดคล้องกับ

เกษตรกรชาวนา	 มีการจัดระบบบริการสุขภาพแบบบูรณาการ	

(integrated	health	care	system)	เช่น	การก�าหนดนโยบาย

ในชุมชนเก่ียวกับวิธีการท�านาอย่างถูกต้อง	 โดยเฉพาะท่าทาง

การท�างาน	 นอกจากนี้อาจมีบทบาทในการให้ค�าแนะน�าใน 

การสร้างเสริมความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อส่วนหลัง	 พัฒนา

ความร่วมมือระหว่างเครือข่ายสุขภาพ	 ทั้งโรงพยาบาลศูนย์ 

โรงพยาบาลชุมชน	 โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพประจ�าต�าบล 

ในการรวบรวมข้อมูลถึงสาเหตุของอาการปวดหลังส่วนล่าง	

ท�าให้ได้ข้อมูลที่ถูกต้องที่จะน�าข้อมูลมาศึกษาร่วมกัน	 เพื่อหา

แนวทางป้องกันร่วมกัน	 นอกจากน้ีพยาบาลยังเป็นที่ปรึกษา 

ในการจัดตั้งกลุ่มหรือเป็นที่ปรึกษาเฉพาะทางด้านการป้องกัน

และฟ้ืนฟผููท้ีม่อีาการปวดหลังส่วนล่าง	เช่น	วธิกีารออกก�าลงักาย 

ที่เหมาะสมกับเกษตรกรชาวนา	

แนวทางการน�าสาระส�าคญัของบทความไปประยกุต์ใช้ใน
การป้องกันการเกิดอาการปวดหลังส่วนล่างในเกษตรกร
ชาวนา
	 พยาบาลที่รับผิดชอบในการดูแลสุขภาพประชาชน

ในชมุชน	ควรทบทวนการประเมนิอาการปวดหลงัส่วนล่างทีเ่กดิ

จากโรคหมอนรองกระดกูทบัเส้นประสาทออกจากการบาดเจบ็

ของกล้ามเนื้อหลังเพื่อได้รับการส่งต่อและเข้ารับการรักษา 

ในโรงพยาบาลต่อไป	ส่วนในรายที่เกิดจากระบบกล้ามเนื้อควร

ประสานงานกับโรงพยาบาลและแพทย์ผู้รักษาหาแนวทางใน

การรักษาทั้งแพทย์แผนปัจจุบันและแพทย์แผนไทย	นอกจากนี้

ควรประสานงานกบัส�านกังานการเกษตร	ในการจดัโครงการให้

ความรู ้ที่ช่วยป้องกันและฟื ้นฟูอาการปวดหลังส่วนล่างใน

เกษตรกรชาวนาทัว่ไป	สนบัสนนุให้มกีารรวมกลุม่ของเกษตรกร

ชาวนาท่ีเคยมอีาการหรอืก�าลงัมอีาการปวดหลงัส่วนล่าง	ในการ

ร่วมกันคิดโครงการหรือจัดกิจกรรมส่งเสริมและฟื้นฟูสภาพ 

จากอาการปวดหลังส่วนล่างของเกษตรกรชาวนาในเขตพื้นที่ 

รับผิดชอบ	 เช่น	 กิจกรรมโยคะ	 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ	 ร�าไท่เก๊ก 

จี้กง	 เป็นต้น	 รวมทั้งมีการประสานงานกับองค์กรบริหาร 

กับท้องถ่ิน	 เช่น	 องค์การบริหารส่วนท้องถ่ิน	 เทศบาล	 ในการ

ก�าหนดนโยบายในชุมชนเกี่ยวกับวิธีการท�านาอย่างถูกต้อง 

โดยเฉพาะท่าทางการท�างานที่ถูกต้อง	 เพื่อลดการบาดเจ็บของ

กล้ามเนื้อหลังขณะท�างาน	มีการจัดตั้งแกนน�าเกษตรกรชาวนา

ในการติดตามผลการด�าเนินงาน	 เห็นได้ว่าการด�าเนินงานเพื่อ

ป้องกันและฟื้นฟูอาการปวดหลังส่วนล่างนั้น	 ต้องได้รับความ

ร่วมมือจากผู้ที่เกี่ยวข้องทุกฝ่าย	 ทั้งครอบครัว	 ชุมชน	 และทีม 

สหสาขาวิชาชีพซึ่งประกอบด้วยพยาบาลและบุคลากรสาขา

วิชาชีพต่าง	 ๆ	 ท่ีเก่ียวข้อง	 บุคลากรในหน่วยงานที่รับผิดชอบ

เรื่องการดูแลสุขภาพของประชาชนในพื้นที่	 รวมท้ังเครือข่าย

สุขภาพ	 โดยเฉพาะอย่างยิ่งอาสาสมัครสาธารณสุข	 ตลอดจน

องค์กรที่เกี่ยวข้องในการก�าหนดนโยบาย	 เช่น	องค์การบริหาร

ส่วนท้องถิ่น	 เทศบาล	 ส�านักงานการเกษตรอ�าเภอ	 นอกจากนี้

พยาบาลควรร่วมมอืกบัสถาบันการศกึษาหรอืองค์กรทีเ่กีย่วข้อง

กับการศึกษา	 ในการศึกษาวิจัยในประเด็นท่ีช่วยป้องกันและ

ฟื้นฟูอาการปวดหลังส่วนล่างของเกษตรชาวนา

 

สรุป
	 อาการปวดหลงัส่วนล่าง	เป็นปัญหาสขุภาพทีพ่บมาก

ในเกษตรกรชาวนา	 ซ่ึงเกิดมาจากการท�างาน	 เกษตรชาวนามี

โอกาสสมัผสัปัจจยัคกุคามสขุภาพจากสภาพแวดล้อมการท�างาน

และสภาพการท�างาน	 โดยเฉพาะอย่างยิ่งการสัมผัสปัจจัย 

ด้านการยศาสตร์	 จากท่าทางการท�างานที่ผิดปกติ	 หรือฝืน

ธรรมชาติ	การท�างานที่ซ�้าและการท�าให้กล้ามเนื้อออกแรงมาก

เกินไป	 ดังเช่นในขั้นตอนการปักด�าและการเก็บเก่ียวเกษตรกร

ชาวนาต้องก้มโค้งล�าตัวไปข้างหน้าหรือด้านข้าง	 และใช้ข้อมือ
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ในการก�า	ดงึ	เกีย่วข้าว	การยกของหนัก	หรอืยกของน�า้หนกัน้อย
แต่บ่อยครั้งเป็นระยะเวลานาน	 ส่งผลท�าให้เกิดความผิดปกติ 
ของโครงร่างและกล้ามเนื้อ	โดยเฉพาะอาการปวดหลังส่วนล่าง 
ซ่ึงถ้าปล่อยไว้จะเป็นปัญหาเรื้อรัง	 ท�าให้รัฐบาลจะต้องสูญเสีย
ทั้งงบประมาณจ�านวนมากในการรักษา	 ดังนั้นพยาบาลชุมชน
ควรมีส่วนในการป้องกันและฟื้นฟูอาการปวดหลังในเกษตรกร
ชาวนา	 โดยเป็นทั้งผู้ประสานงาน	 ผู้ให้ความรู้	 ผู้ให้ค�าปรึกษา 
ผู้ช่วยเหลือ	ผู้สนับสนุน	ผู้แนะน�าแหล่งประโยชน์	ผู้เอื้ออ�านวย
ความสะดวกและผูส้นบัสนนุความสามารถให้กบัเกษตรกรชาวนา 
โดยส่งเสรมิการรบัรูส้มรรถนะแห่งตนในการดแูลตนเอง	การให้
ความรู้เกี่ยวกับท่าทางในการท�างานที่ถูกต้อง	 การแนะน�าและ
สาธิตการบริหารกล้ามเน้ือหลังส่วนล่างและการนั่งสมาธิ 
มีการสนับสนุนการจัดต้ังกลุ่มดูแลสุขภาพ	 มีการเลือกบุคคล
ตัวอย่างที่เป็นแบบอย่างในการปฏิบัติตัวและให้ค�าแนะน�าใน
กลุม่เกษตรกรชาวนาได้	นอกจากนีพ้ยาบาลต้องใช้หลกัยทุธศาสตร์
การสร้างเสริมสุขภาพแนวใหม่	 ได้แก่	 การพัฒนาทักษะ 
ส่วนบุคคล	 การสร้างสิ่งแวดล้อมที่เอื้ออ�านวยต่อสุขภาพ 
การเสริมสร้างกิจกรรมชุมชนให้เข้มแข็ง	การปรับเปลี่ยนระบบ
บริการสุขภาพและการสร้างนโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพ 
ท่ีช่วยให้เกษตรกรชาวนาสามารถดูแลตนเองได้อย่างยั่งยืน 
รวมทัง้มกีารจดัการปัญหาอาการปวดหลงัส่วนล่างอย่างมรีะบบ
และมีประสิทธิภาพต่อไป	
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