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บทคัดย่อ 
การปวดกล้ามเนื้อจากการท างานเป็น

ภาวะเสี่ยงที่เกิดขึ้นกับพยาบาลวิชาชีพ การลด
ภาวะการปวดกล้ าม เนื้ อจะส่ งผลท าให้
ประสิทธิภาพการท างานเพิ่มขึ้น โดยเฉพาะ
พยาบาลในแผนกอายุรกรรมซึ่งเป็นแผนกที่มี
ผู้ป่วยเข้ารับการรักษาเป็นจ านวนมาก งานวิจัย
นี้จึงมีวัตถุประสงค์คือ 1) เพื่อศึกษาสาเหตุที่ท า
ให้เกิดภาวะการปวดกล้ามเนื้อจากการท างาน
ของพยาบาลแผนกอายุรกรรมฯ และ 2) เพื่อ
เปรียบเทียบผลของการลดภาวะการปวด
กล้ามเนื้อโดยวิธีการว่ายน้ า  วิธีการศึกษาผู้วิจัย
ใช้วิธีวิจัยการแบบผสมเป็นแบบกึ่งทดลอง 
ท าการศึกษาเป็น 2 ขั้นตอน ขั้นตอนแรกเป็น
การศึกษาหาสาเหตุของการเจ็บปวดกล้ามเนื้อ 
โดยส ารวจจากพยาบาลวิชาชีพจ านวน 100 ราย 
ขั้นตอนที่สองเป็นการทดลองเปรียบเทียบการ
ใช้กิจกรรมว่ายน้ า เพื่ อลดภาวะการปวด

กล้ามเนื้อ โดยแบ่งพยาบาลที่มีอาการปวด
กล้ามเนื้อออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง กลุ่มละ 10 ราย โดยกลุ่มทดลอง
ได้ออกก าลังกายด้วยวิธีการว่ายน้ าสม่ าเสมอ
อย่างน้อย 20 นาทีทุกวันเป็นเวลา 1 เดือน และ
ประเมินภาวะการปวดกล้ามเนื้อก่อนและหลัง
การทดลอง ผลการศึกษาพบว่า สาเหตุการปวด
กล้ าม เนื้ อที่ พบ  เกิ ดจากการท า งานใน
โรงพยาบาลที่ประกอบไปด้วย การเดินในขณะ
ปฏิบัติ งานนานๆ การก้มเงยขณะให้การ
พยาบาล เช่น การให้น้ าเกลือ การท าแผล การ
ฉีดยาบางชนิดที่ใช้เวลานาน(ยาขับปัสสาวะ ยา
ลดความดัน) การเช็ดตัวผู้ป่วย การก้มหมุน
ปรับเตียงให้ผู้ป่วย การพลิกตะแคงตัวและการ
ดูแลช่วยเหลือผู้ป่วยต่างๆ การเคลื่อนย้ายผู้ป่วย
ที่มีน้ าหนักตัวมาก ซึ่งผู้ป่วยในแผนกนี้ส่วน
ใหญ่จะเป็นผู้ป่วยเร้ือรัง บางรายมีอาการบวม 
น้ าหนักตัวมาก และช่วยเหลือตนเองได้น้อย 
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และการนั่งผิดท่า บริเวณที่ปวดกล้ามเนื้อของ
พยาบาลที่พบมากที่สุดคือ บริเวณ เข่า น่อง เอว 
และหลัง ตามล าดับ ส่วนความถี่ในการปวด
กล้ามเนื้อจะประกอบไปด้วย 1) มีอาการปวด
นานๆปวดคร้ัง 2) ปวดเมื่อยแต่เมื่อหยุดพักงาน
อาการปวดจะหายไป 3) ปวดเมื่อยเมื่อหยุดพัก
งานแล้วยังไม่หายปวด แต่จะหายหลังจากเลิก
ปฏิบัติงาน และ 4) มีอาการปวดเมื่อยจนต้องใช้
ยา  ส่วนการบรรเทาอาการปวดของพยาบาลที่
พบได้แก่  การหยุดพักงานช่ัวครู่   การใช้
อุปกรณ์ช่วย เช่น ผ้ายืดรัดบริเวณขาหรือ
บริเวณหลัง เป็นต้น และเมื่อน ามาเปรียบเทียบ
การใ ช้กิ จกรรมว่ ายน้ า เพื่ อลดการปวด
กล้ามเนื้อพบว่า กลุ่มทดลองมีระดับการปวด
กล้ามเนื้อบริเวณหลังและเอวลดลงโดยอาการ
ปวดอยู่ในระดับที่ 1 คือนานๆปวดคร้ัง สรุปผล
การศึกษาว่าการว่ายน้ าช่วยลดการบาดเจ็บ
กล้ามเนื้อได้ ทั้งนี้เนื่องมาจากการว่ายน้ าช่วย
ส่งเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ดังนั้น
งานวิจัยครั้งต่อไป ควรศึกษาเกี่ยวกับกิจกรรม
อื่นๆที่ส่งเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เพื่อ
ช่วยลดภาวะการปวดกล้ามเนื้อที่เกิดจากการ
ปฏิบัติงานให้กับพยาบาลวิชาชีพ 
 
ค าส าคัญ การปวดกล้ามเนื้อจากการท างาน   
ภาวะการปวดกล้ามเนื้อของพยาบาลแผนก
อายุรกรรม 
 
Abstract 

Muscle pain at work is a common risk 
that can happen to professional nurses. The 
relief of muscle pain help improving their 

working efficiency, particularly for nurses in 
medicine clinic where there are a large number 
of patients to be taken care. The objective of the 
presented work is to (1) study the causes of 
muscle pain at work on medicine clinic nurses 
and (2) compare the pain before and after the 
pain relief by swimming exercise. The quasi-
experimental mixed methods design is used in 
this research and the study is divided into two 
parts. The first part is the study of causes of 
muscle pain by using the observation method on 
100 professional nurses. The second part is to 
study the efficiency of muscle pain relief using 
swimming exercise. Ten nurses, who are 
suffered from muscle pain, are divided equally 
into two groups namely control and 
experimental groups, i.e. each group has four 
nurses.  In experimental group, each suffered 
nurse was assigned to do daily swimming (at 
least 20 minutes) for a month. The muscle pain 
evaluation test was carried out before and after 
the swimming therapy. The results showed that 
the causes of muscle pain at work (in the 
hospital) are including a long period of standing 
or walking during work, incorrect sitting 
posture, transferring heavy patients, a nature of 
working postures that required a frequent 
bending forward such as fluid replacement 
therapy and wound cleaning/ treatment, long 
injection (diuretic and antihypertensive drug), 
tepid sponge, hospital bed adjustment, patient 
positioning, and other health cares. Most of the 
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patients in medicine clinic are chronically ill 
patients; some patients have peripheral edema, 
heavy weight, and barely able to help 
themselves. The muscle pain at work of medical 
clinic nurses are found mostly at back and waist, 
followed by calf and thigh respectively. The 
frequency and level of pains are found to be (1) 
rarely/often happen, (2) happen at work but no 
pain when take a break, (3) happen at work, still 
pain when take a break but no pain after work at 
the end of the day, and (4) severe pain which 
required medicine to relief the pain. Suffered 
nurses from muscle pain are found to use elastic 
bandage to support thigh and back, take a short 
break during work, etc. When compared these 
pain relief techniques (in the control group) with 
the swimming therapy (in the experimental 
group), the results showed that the level and 
frequency of back and wrist pain is reduced to 
the level 1 (rarely/often happen) in the 
experimental group. In conclusion, swimming 
therapy can relief back and wrist pain. This is 
because the strength and performance of muscle 
is increased by swimming exercise. In the future 
research, other exercises that can improve 
strength of muscles in back and waist areas 
should be studied in order to reduce the risk of 
muscle pain at work in professional nurses.     
 
Key Word: muscle pain at work, muscle pain 
at work on medicine clinic nurses. 
 

ความเป็นมาและความส าคัญ 
การปวดกล้ามเนื้อ ถือเป็นปัญหาอย่าง

หนึ่งของประชาชนทั่วไป ไม่ว่าจะเป็นอาการ
ปวดหลัง ปวดไหล่ ปวดคอ ปวดแขน หรือ
แม้กระทั่งปวดศีรษะ ถ้าปล่อยทิ้งไว้นานๆ อาจ
ส่งผลร้ายให้ข้อกระดูกเสื่อมสภาพและน าไปสู่
โรคกระดูกสันหลังได้ ในประเทศไทยพบ
อาการปวดกล้ามเนื้อร้อยละ 6.3 ของประชากร
ที่ส ารวจ และร้อยละ 36 ของประชากรที่มี
อาการปวดกล้ามเนื้อพบในเพศหญิงบ่อยกว่า
เพศชายในอัตราส่วน 2.4:1 และช่วงอายุที่พบ
บ่อยคือ 31 – 60 ปี (ส านักงานกองทุนทดแทน 
ส านักงานประกันสังคมปีพ.ศ. 2548) 

ในขณะที่พยาบาลซึ่งเป็นผู้ที่ให้การ
พยาบาลทางด้านสุขภาพแก่ประชาชน เป็นผู้ที่
ปฏิบัติงานเพื่อให้ความสุขสบาย และบรรเทา
อาการเจ็บป่วยให้แก่ผู้ป่วยในโรงพยาบาล ซ่ึง
กระบวนการท างาน ส่ิงแวดล้อมของงานจะมี
ความแตกต่างจากองค์กรอื่นๆ  จากการส ารวจ
การลาหยุดงานของบุคลากรงานบริการการ
พยาบาลในแผนกต่างๆของโรงพยาบาลศรี
นครินทร์ พบว่าบุคลากรงานให้บริการการ
พยาบาลลาป่วยในระหว่างเดือนมกราคม ถึง
เดือนกันยายน 2543 ร้อยละ 52.5 (795 คนจาก 
1,445 คน) มีการลาป่วย 1,373 ครั้ง อัตราการ
หยุดงานจากการเจ็บป่วยเฉลี่ย 0.95 คร้ัง/คน/ปี 
หรือลาป่วยเฉลี่ย 6 คน/วัน ระยะเวลาหยุดงาน
เฉลี่ย 1.7 วัน/คน/ปี พบสาเหตุที่ลาป่วยมากคือ 
อาการปวดหลัง อาการปวดประสาท โรคระบบ
ทางเดินหายใจ ความผิดปกติของระบบทางเดิน
อาหาร ปวดศีรษะมึนศีรษะ ตามล าดับ (เนสินี 
ไชยเอีย, 2543) และจากการศึกษาของ ศุภฐิตา 
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กองสิน (2551) ซึ่งศึกษาการปวดกล้ามเนื้อจาก
การท างานของเจ้าหน้าที่ในโรงพยาบาลสรรพ
สิทธิประสงค์อุบลราชธานี พบว่าเจ้าหน้าที่ใน
โรงพยาบาลร้อยละ 68.3 เป็นเพศหญิง อายุเฉลี่ย 
16.8 ปี ท างานในลักษณะการเคลื่อนไหวท่าเดิม
ซ้ าๆ ร้อยละ 79 และปัญหาการปวดกล้ามเนื้อ
ของเจ้าหน้าที่ 4 แผนก พบว่าปวดมากที่สุดคือ 
เอว ต้นขา แขนส่วนบน มือและข้อมือ หลัง
ส่ วนบนและไหล่  ตามล าดั บ ในขณะที่
การศึกษาของ Amphayvong Sayachack (2553) 
ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อการปวดกล้ามเนื้อจากการ
ท างานของพยาบาลที่โรงพยาบาลเชดถาธิราช 
ประเทศลาว 18 แผนก พบว่ามีปัญหาการปวด
กล้ ามเนื้ อมากที่ สุ ดคื อไหล่  ร้อยละ 23.3 
รองลงมาคือปวดเอว ร้อยละ 17.3 ตามล าดับ 
เนื่องจากการท างานในแต่ละแผนกมีความ
แตกต่างกันและเป็นเวลานานๆในแต่ละวัน  

จะเห็นได้ว่าการท างานในโรงพยาบาล
เป็นหน่วยงานที่มีความเสี่ยงด้านสุขภาพที่จะ
ท าให้เกิดอาการปวดกล้ามเนื้อโดยเฉพาะใน
กลุ่มที่ต้องอยู่ในอิริยาบถในท่าเดียวนานๆ การ
ก้มๆเงย  ๆการเคลื่อนย้ายผู้ป่วย การยกของหนัก
หรือยกของในท่าที่ไม่ถูกต้อง โดยเฉพาะอย่าง
ย่ิงในแผนกอายุรกรรมเป็นแผนกที่ให้การดูแล
ผู้ที่มีความเจ็บป่วยเร้ือรัง ผู้ป่วยส่วนใหญ่
ช่วยเหลือตนเองไม่ได้ ท าให้เจ้าหน้าที่พยาบาล
ต้องให้การดูแลอย่างใกล้ชิด เช่น การพลิก
ตะแคงตัว การเคลื่อนย้าย การท าความสะอาด
ร่างกาย การให้การพยาบาลตามแผนการรักษา
ต่างๆ  เป็นต้น ซึ่งกิจกรรมการดูแลดังกล่าว
ส่งผลให้ผู้ปฏิบัติงานมีความเสี่ยงต่อการเกิด
อาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆของ

ร่างกาย ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับลักษณะของงานที่ปฏิบัติ 
ดังนั้นคณะผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษา
เกี่ยวกับภาวะการปวดกล้ามเนื้อของพยาบาล
แผนกอายุรกรรมของรัฐ และหาแนวทางลดการ
ปวดกล้ามเนื้อของเจ้าหน้าที่  เป็นการส่งเสริม
สุขภาพของพยาบาลให้ท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผล 

 
วัตถุประสงค์ 

1.  เพื่ อศึ กษาสา เหตุที่ ท า ใ ห้ เกิ ด
ภาวะการปวดกล้ามเนื้อจากการท างานของ
พยาบาลแผนกอายุรกรรม ในโรงพยาบาล
ของรัฐในจังหวัดนครราชสีมา 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการลด
ภาวะการปวดกล้ามเนื้อจากการท างานของ
พยาบาลแผนกอายุรกรรม ในโรงพยาบาล
ของรัฐในจังหวัดนครราชสีมา โดยใช้วิธีการ
ว่ายน้ า 
 
วิธีการศึกษา 

เป็นการศึกษาการลดภาวะการปวด
กล้ามเนื้อจากการท างานของพยาบาลแผนกอายุ
รกรรม ในโรงพยาบาลของรัฐ ในจังหวัด
นครราชสีมา โดยใช้ วิ ธีการว่ ายน้ า  โดย
ท าการศึกษาในเดือนสิงหาคม ปี พ.ศ. 2554 การ
วิจัยนี้วิจัยการแบบผสม แบบกึ่งทดลอง การเก็บ
รวบรวมข้อมูล จากประชากรที่เป็นพยาบาล
แผนกอายุรกรรม ในโรงพยาบาลของรัฐ 
จ านวน 4 แห่งในจังหวัดนครราชสีมา รวม
จ านวน 100 คน   มาท าการศึกษาเป็น 2 ขั้นตอน 
ทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ เคร่ืองมือที่ใช้คือ
แบบสอบถามที่ ผ่านการตรวจสอบคุณภาพ
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เครื่องมือ ผู้วิจัยเก็บข้อมูลด้วยตนเอง  เพื่อใช้
การสัมภาษณ์ประกอบการตอบแบบสอบถาม 
แบบสอบถามที่ ได้น ามาตรวจสอบความ
สมบูรณ์ แล้วน าข้อมูลที่ได้ไปวิเคราะห์ผลด้วย 
การใช้สถิติ การหาค่า ร้อยละ การทดสอบไคส
แควร์ และการทดสอบคะแนนที แบบ paired t-
Test  
 
ผลการวิจัย 
1. ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ข้อมูลของผู้ตอบแบบสอบถามในเร่ือง 
กลุ่มช่วงอายุ น้ าหนัก ความสูง และการออก
ก าลังกาย พบว่าพยาบาลวิชาชีพแผนกอายุรก
รรม  ในโรงพยาบาลของ รั ฐใน จั งหวั ด
นครราชสีมา ส่วนใหญ่อยู่ในกลุ่มช่วงอายุ 30-
45 ปี (ร้อยละ 57) รองลงมาคือกลุ่มช่วงอายุน้อย
กว่า 30 ปี และ มากกว่า 45 ปี (ร้อยละ 29 และ 
14) ตามล าดับ ในขณะที่น้ าหนักอยู่ในช่วง 50-
65 กิโลกรัม (ร้อยละ 67) รองลงมาคือกลุ่มช่วง
น้ าหนักน้อยกว่า 50 กิโลกรัม และ มากกว่า 65 
กิโลกรัม (ร้อยละ 21 และ 12) ตามล าดับ และ
ระดับความสูงส่วนใหญ่ อยู่ในช่วง 160-169 
เซ็นติ เมตร (ร้อยละ 62) รองลงมาคือกลุ่ม
ช่วงความสูง น้อยกว่า 160 เซ็นติเมตร และ 
ตั้งแต่ 170 เซ็นติเมตรขึ้นไป (ร้อยละ 36 และ 2) 
ตามล าดับ 

ในเร่ืองการออกก าลังกายของพยาบาล
วิชาชีพแผนกอายุรกรรม ในโรงพยาบาลของรัฐ
ในจังหวัดนครราชสีมา พบว่าพยาบาลวิชาชีพ
แผนกอายุรกรรม ในโรงพยาบาลของรัฐใน
จังหวัดนครราชสีมา ส่วนใหญ่อยู่ในกลุ่มออก
ก าลังกายบ้างเป็นนานๆ คร้ัง (ร้อยละ 54) 

รองลงมาคือกลุ่มไม่เคยออกก าลังกาย ออก
ก าลังกายเป็นประจ าทุกวัน และออกก าลังกาย 
3-4 วัน/คร้ัง (ร้อยละ 35 ร้อยละ 7  และ ร้อยละ 
4) ตามล าดับ 
2. การศึกษาหาสาเหตุ ของการเกิดภาวะการ
ปวดกล้ามเนื้อ 

การศึ กษาหาสา เหตุ ที่ ท าให้ เกิ ด
ภาวะการปวดกล้ามเนื้อจากการท างานของ
พยาบาลแผนกอายุรกรรม ในโรงพยาบาลของ
รัฐในจังหวัดนครราชสีมา   ท าการศึกษาหา 
สาเหตุการปวดกล้ามเนื้อ  ลักษณะการท างานที่
ท าให้เกิดปัญหา บริเวณที่ปวด และ ความถี่ใน
การปวด  การบรรเทาอาการปวดของพยาบาล 
ความต้องการในการปรับปรุงภาวะการปวด
กล้ามเนื้อ ความสัมพันธ์ของสาเหตุการปวด
กล้ามเนื้อกับการออกก าลังกายของพยาบาล  
  สาเหตุที่ท าให้ เกิดภาวะการปวด
กล้ามเนื้อจากการท างานของพยาบาลแผนกอายุ
รกรรมในโรงพยาบาลของรัฐในจังหวัด
นครราชสีมา พบว่าสาเหตุที่ท าให้เกิดภาวะการ
ปวดกล้ามเนื้อ ส่วนใหญ่มาจากการท างานใน
โรงพยาบาล (ร้อยละ 87) รองลงมาคือการ
ท างานบ้าน และโรคประจ าตัว (ร้อยละ 10 และ 
ร้อยละ 3) ตามล าดับ 

ในขณะที่ลักษณะการท างานที่ท าให้
เกิดภาวะการปวดกล้ามเนื้อจากการท างานของ
พยาบาล วิ ชา ชีพแผนกอา ยุ รกรรม  ใน
โรงพยาบาลของรัฐในจังหวัดนครราชสีมา  
ส่วนใหญ่มาจากการเดินในการท างานใน
โรงพยาบาล (ร้อยละ 47) รองลงมาคือการก้มเงย 
การนั่ง และการยืน (ร้อยละ 37 ร้อยละ 13 และ 
ร้อยละ 3) ตามล าดับ 
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จากการสัมภาษณ์ ประกอบการตอบ
แบบสอบถาม พบว่า การเดินเกิ ดปัญหา
เนื่องจาก ลักษณะการท างานในโรงพยาบาลที่
เดินในขณะปฏิบัติงานอย่างต่อเนื่องตลอด
ระยะเวลาการท างาน และการใช้รองเท้าของ
พยาบาลที่ไม่เหมาะสม เป็นสาเหตุส าคัญของ
การเกิดปัญหา  การก้มเงยเกิดปัญหาเนื่องจาก 
ขณะให้การพยาบาล เช่น การให้น้ าเกลือ การท า
แผล การฉีดยาบางชนิดที่ใช้เวลานาน(ยาขับ
ปัสสาวะ ยาลดความดัน) การเช็ดตัวผู้ป่วย การ
ก้มหมุนปรับเตียงให้ผู้ป่วย การพลิกตะแคง
ตัวการดูแลช่วยเหลือผู้ป่วยต่างๆ การเคลื่อนย้าย
ผู้ป่วยที่มีน้ าหนักตัวมาก ผู้ป่วยในแผนกนี้ส่วน
ใหญ่จะเป็นผู้ป่วยเร้ือรัง บางรายมีอาการบวม 
น้ าหนักตัวมาก และช่วยเหลือตนเองได้น้อย 
เป็นสาเหตุส าคัญของการเกิดปัญหา   การนั่ง
เกิดปัญหา สาเหตุเนื่องจากการนั่งปฏิบัติงาน
นาน  ๆการนั่งผิดท่า  
  บริเวณที่เกิดภาวะการปวดกล้ามเนื้อ
จากการท างานของพยาบาลแผนกอายุรกรรมใน
โรงพยาบาลของรัฐในจังหวัดนครราชสีมา   
พบว่าบริเวณที่เกิดภาวะการปวดกล้ามเนื้อที่
ต้องใช้ยาแก้ปวด ส่วนใหญ่ พบในบริเวณ เข่า 
น่อง เอว และหลัง (ร้อยละ 21  16  14 และ 11) 
ตามล าดับ  
  ความถี่ ในการเกิ ดภาวะการปวด
กล้ามเนื้อจากการท างานของพยาบาลแผนกอายุ
รกรรม ในโรงพยาบาลของรัฐในจังหวัด
นครราชสีมา   พบว่าต าแหน่งที่มีความถี่ในการ
เกิดภาวะการปวดทุกวันที่ท างาน ส่วนใหญ่ พบ
ในบริเวณ น่อง เอว และเข่า (ร้อยละ 26  24  
และ 20) ตามล าดับ 

  ในด้านการดูแลตนเองเพื่อการบรรเทา
อาการปวดของพยาบาลเมื่อมีอาการปวด
กล้ามเนื้อ ส่วนใหญ่ใช้การหยุดพักงานช่ัวครู่ 
(ร้อยละ 35) รองลงมาคือ การใช้อุปกรณ์ช่วย 
เช่น ผ้ายืดรัดบริเวณที่ปวด บริเวณขาหรือ
บริเวณหลัง (ร้อยละ 23) การรับประทานยา การ
เปลี่ยนท่าการท างาน และไม่ได้ท าอะไรเลย      
(ร้อยละ 19 ร้อยละ 13 และ ร้อยละ 10) 
ตามล าดับ และพบว่าความต้องการในการ
ปรับปรุงภาวะการปวดกล้ามเนื้อของพยาบาล
และ การไม่ต้องการการปรับปรุง อยู่ในสัดส่วน
ที่ใกล้เคียงกัน (ร้อยละ 53 และร้อยละ 47 )  

เมื่อศึกษาความสัมพันธ์ของสาเหตุการ
ปวดกล้ ามเนื้ อกับการออกก าลั งกายของ
พยาบาล พบว่า จ านวนคร้ังของการออกก าลัง
กาย มี ความสัมพันธ์กั บสา เหตุ การปวด
กล้ามเนื้อกับการออกก าลังกายของพยาบาล 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
3. การลดภาวะการปวดกล้ามเนื้อจากการท างาน
ของพยาบาลแผนกอายุรกรรม 

การลดภาวะการปวดกล้ามเนื้อจากการ
ท างานของพยาบาลแผนกอายุรกรรม ใน
โรงพยาบาลของรัฐในจังหวัดนครราชสีมา โดย
ใช้วิธีการว่ายน้ า  เป็นการศึกษาแบบทดลองการ
ใช้กิ จกรรมว่ ายน้ า เพื่ อลดภาวะการปวด
กล้ามเนื้อ  

การ เป รี ยบเที ยบผลของการลด
ภาวะการปวดกล้ามเนื้อจากการท างานของ
พยาบาลแผนกอายุรกรรม ในโรงพยาบาลของ
รัฐในจังหวัดนครราชสีมาด้วยวิธีการว่ายน้ า  
โดยใช้พยาบาลที่มีอาการปวดกล้ามเนื้อที่มี
คุณสมบัติเหมือนกัน คือกลุ่มช่วงอายุ 30-35 ปี 
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น้ าหนัก 50-65 กิโลกรัม ความสูง 160-169 
เซ็นติเมตร ที่ออกก าลังกายบ้างเป็นบางคร้ัง 
และมีประวัติการปวดเมื่อย  จ านวน 20 ราย 
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง กลุ่มละ 10 ราย  

กลุ่มควบคุมให้ปฏิบัติงานตามปกติ
โดยไม่มีการออกก าลังกายด้วยวิธีการใดวิธีการ
หนึ่งและมีการท าการประเมินภาวะการปวด
กล้ามเนื้อก่อนและหลังการทดลอง 1 เดือน   
กลุ่มทดลองให้ออกก าลังกายด้วยวิธีการว่ายน้ า
สม่ าเสมออย่างน้อย 20 นาทีวันละ 1 คร้ัง ทุกวัน 
เป็นเวลา 1 เดือน และมีการท าการประเมิน
ภาวะการปวดกล้ามเนื้อก่อนและหลังการ
ทดลอง     

ผลการเปรียบเทียบการลดภาวะการ
ปวดกล้ามเนื้อจากการท างานของพยาบาล
แผนกอายุรกรรม ในโรงพยาบาลของรัฐใน
จังหวัดนครราชสีมาด้วยวิธีการว่ายน้ า พบว่า 
ภาวการณ์ปวดกล้ามเนื้อของกลุ่มควบคุมทั้ง 10 
ราย (ร้อยละ 100)  ยังคงระดับการปวดเมื่อยใน
ต าแหน่งและความถี่เดิม ส าหรับกลุ่มทดลอง
หลังการทดลองการใช้กิจกรรมว่ายน้ าเป็น
ระยะเวลา 1 เดือน พบว่า ระดับการปวดเมื่อยมี
การลดลง ในทุกต าแหน่งและความถี่ ร้อยละ 
100  นอกจากนี้ ยั งพบว่า  ภาวะการปวด
กล้ามเนื้อหลังการใช้กิจกรรมว่ายน้ า ของกลุ่ม
ทดลองเกือบทุกต าแหน่งมีระดับการปวดลดลง 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  โดยมี 
ต าแหน่ง แขนท่อนล่างขวา ก้นและสะโพก  ที่มี
ระดับการปวดลดลง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05  และต าแหน่ง ข้อศอกซ้าย ข้อศอก

ขวา  แขนท่อนล่างซ้าย  มีระดับการปวดลดลง 
อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ 
 
สรุปผลการศึกษา 
 1.  พยาบาลแผนกอายุรกรรม ใน
โรงพยาบาลของรัฐในจังหวัดนครราชสีมา 
ส่วนใหญ่ อยู่ในกลุ่มช่วงอายุ 30-35 ปี  น้ าหนัก
อยู่ในช่วง 50-65 กิโลกรัม  ความสูงอยู่ในช่วง 
160-169 เซ็นติเมตร  และมีการออกก าลังกาย
บ้างนานๆคร้ัง   

2. สาเหตุที่ท าให้เกิดภาวะการปวด
กล้ามเนื้อจากการท างานของพยาบาลแผนกอายุ
รกรรม ในโรงพยาบาลของรัฐในจังหวัด
นครราชสีมา   ส่วนใหญ่มีสาเหตุการปวด
กล้ ามเนื้ อจากการท างานในโรงพยาบาล  
ลักษณะการท างานที่ท าให้เกิดปัญหาคือการ
เดินและการก้มเงยในระหว่างการปฎิบัติงาน 
ระดับการปวดมีตั้งแต่ 1)มีอาการปวดนานๆ
ปวดคร้ัง 2) ปวดเมื่อยแต่เมื่อหยุดพักงานอาการ
ปวดจะหายไป 3) ปวดเมื่อยเมื่อหยุดพักงาน
แล้วยังไม่หายปวด แต่จะหายหลังจากเลิก
ปฏิบัติงาน และ 4) มีอาการปวดเมื่อยจนต้องใช้
ยา  บริเวณที่ปวดที่ต้องใช้ยา ส่วนใหญ่ พบใน
บริเวณ เข่า น่อง เอว และหลัง  ต าแหน่งที่มี
ความถี่ในการเกิดภาวะการปวดทุกวันที่ท างาน 
ส่วนใหญ่ พบในบริเวณ น่อง เอว และเข่า  การ
บรรเทาอาการปวดของพยาบาลใช้การหยุดพัก
งานช่ัวครู่รองลงมาคือ การใช้อุปกรณ์ช่วย เช่น 
ผ้ายืดรัดบริเวณที่ปวด บริเวณขาหรือบริเวณ
หลัง และ การรับประทานยา  ร้อยละ 53 มี
ความต้องการในการปรับปรุงภาวะการปวด
กล้ามเนื้อ ความสัมพันธ์ของสาเหตุการปวด
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กล้ามเนื้อกับการออกก าลังกายของพยาบาล มี
ความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 

3. การลดภาวะการปวดกล้ามเนื้อจาก
การท างานของพยาบาลแผนกอายุรกรรม ใน
โรงพยาบาลของรัฐในจังหวัดนครราชสีมา 
พบว่าการใช้กิจกรรมว่ายน้ าเพื่อลดการปวด
กล้ามเนื้อ  ร้อยละ 100 กลุ่มทดลองมีระดับการ
ปวดกล้ามเนื้อบริเวณหลังและเอวลดลง ร้อยละ 
100 ที่กลุ่มควบคุมมีระดับการปวดกล้ามเนื้อ
บริเวณหลังและเอวคงเดิม  โดยภาวะการปวด
กล้ามเนื้อหลังการใช้กิจกรรมว่ายน้ าของกลุ่ม
ทดลองเกือบทุกต าแหน่งมีระดับการปวดลดลง 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  ยกเว้น 
ต าแหน่ง แขนท่อนล่างขวา ก้นและสะโพก  ที่มี
ระดับการปวดลดลง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 ส่วน ต าแหน่ง ข้อศอกซ้าย ข้อศอก

ขวา  แขนท่อนล่างซ้าย  มีระดับการปวดไม่
ลดลง  

4. ผลการศึกษาพบว่าการว่ายน้ าช่วย
ลดภาวะการปวดกล้ามเนื้อจากการท างานของ
พยาบาลแผนกอายุร กรรม ในโรงพยาบาลของ
รัฐในจังหวัดนครราชสีมาได้ 
 
ข้อเสนอแนะ 

การน าผลงานวิจัยนี้ไปใช้ ควรมีการ
ควบคุมตัวแปรทั้งในส่วนตัวแปรสอดแทรก 
และตัวแปรแทรกซ้อนส าหรับ ข้อเสนอแนะใน
งานวิจัยคร้ังต่อไป ผู้วิจัยเห็นว่าควรมีการศึกษา
เกี่ยวกับกิจกรรมอื่นๆที่ส่งเสริมความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อบริเวณหลังและเอว เพื่อช่วยลด
ภาวะการปวดกล้ามเนื้อที่เกิดจากการปฏิบัติงาน
ให้กับพยาบาลวิชาชีพ เพิ่มขึ้น 
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