
1 

 

 
 

 
บทนํา 

ภาวะปวดเหตุพยาธสิภาพประสาท (neuropathic pain) สามารถสง่ผลกระทบต่อชวีติของผูป่้วยไดอ้ยา่งมนียัสาํคญั ทัง้ในดา้นรา่งกาย อารมณ์ 
รายรบัรายจ่าย และสงัคม การจดัการภาวะน้ีสามารถทาํไดด้ว้ยการใชย้าและ/หรอืหตัถการทางการแพทย ์
หรอืดว้ยการรกัษาแบบไมใ่ชย้าจากบุคลากรทางการแพทย ์เช่น นกัจติวทิยา นกักายภาพบาํบดั นกักจิกรรมบาํบดั และนกัศลิปะบาํบดั 
นอกจากน้ียงัอาจมบีรกิารและการสนับสนุนช่วยเหลอืจากชุมชน ขึน้อยูก่บัพืน้ทีท่ีผู่ป่้วยอาศยัอยู ่

แมว้า่จะมวีธิกีารรกัษาแบบไมใ่ชย้าหลายรปูแบบสาํหรบัภาวะปวดเหตุพยาธสิภาพประสาท (เช่น การบาํบดัดว้ยมอื (manual therapy) 

อยา่งการนวดและการขยบัเคลื่อนเสน้ประสาท (nerve mobilization) การกระตุน้เสน้ประสาทดว้ยไฟฟ้า การฝังเขม็ และการทาํสมาธแิบบเจรญิสต ิ
(mindfulness meditation)) แต่ในปัจจุบนัยงัไม่มหีลกัฐานงานวจิยัทีช่ดัเจนเพยีงพอทีจ่ะบ่งชีไ้ดว้า่วธิกีารเหล่าน้ีช่วยลดความปวดไดม้ากน้อยเพยีงใด 
[2-4] 

แนวทางทีก่ล่าวถงึในบทความน้ีเน้นไปทีก่ารจดัการอาการและการทาํใหค้ณุภาพชวีติดขีึน้บุคลากรทางการแพทยส์ามารถช่วยผูท้ีม่ภีาวะปวดเหตพุย
าธสิภาพประสาทใหเ้คลือ่นไหวรา่งกายไดด้ขีึน้ผา่นกจิกรรมทางกาย ลดผลกระทบจากความปวดดว้ยแนวทางทางจติวทิยา 
และสง่เสรมิการมสี่วนรว่มในชวีติประจาํวนัมากขึน้ผา่นการเชื่อมโยงทางสงัคม 
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ค้นหาส่ิงท่ีสาํคญัสาํหรบัคณุในฐานะผู้ท่ีมีภาวะปวดเหตุพยาธิสภาพประสาท 

บุคลากรทางการแพทยส์ามารถช่วยใหคุ้ณสามารถคน้หาสิง่สาํคญัทีส่ดุสาํหรบัคุณในการจดัการความปวด 
เพือ่ใหส้ามารถปรบัการรกัษาใหเ้หมาะกบัตวัคณุได ้ตลอดจนรว่มกนัตัง้เป้าหมายทีช่ดัเจนทาํไดจ้รงิ และมคีวามหมาย เพือ่ช่วยใหคุ้ณทาํกจิกรรมต่าง 
ๆ ไดแ้มจ้ะมคีวามปวดอยู ่[6] 

● หากเป้าหมายของคณุคอืการเดนิไปทาํงานหรอืเล่นกบัลกู คณุอาจสนใจคาํแนะนําเรือ่งการเคลื่อนไหวและกจิกรรมทางกายในบทความน้ี 

● หากคุณกงัวลเกีย่วกบัผลกระทบทางอารมณ์จากความปวดมากกวา่ ใหอ้่านแนวทางและแหล่งขอ้มลูทางจติวทิยา 

● หากคุณตอ้งการใชเ้วลาเขา้สงัคมกบัผูอ้ื่นทีม่ภีาวะปวดเช่นเดยีวกนัและเรยีนรูจ้ากพวกเขา ใหด้ใูนหวัขอ้การเชื่อมโยงกบัชุมชน 

การมกีลยุทธท์ีห่ลากหลายเป็นสิง่สาํคญั เพือ่ช่วยใหคุ้ณรบัมอืกบัความปวดไดด้ขีึน้และใชช้วีติไดอ้ยา่งมคีวามสขุ 

 

แนวทางท่ีเน้นการเคลือ่นไหวร่างกาย 
มหีลกัฐานทีช่ดัเจนวา่กจิกรรมทางกายและการออกกําลงักายเป็นประโยชน์ต่อผูท้ีม่ภีาวะปวดเหตุพยาธสิภาพประสาท [8-10] 
กจิกรรมทางกายในทีน้ี่หมายถงึกจิกรรมใด ๆ ทีท่าํใหร้่างกายใชพ้ลงังานมากกวา่ ขณะพกั รวมถงึกจิวตัรประจาํวนั การทาํงาน 
หรอืกจิกรรมทีท่าํเพือ่ความเพลดิเพลนิ สว่นการออกกําลงักายคอืกจิกรรมทางกายทีม่กีารวางแผน มรีปูแบบ และทาํซ้ําอยา่งสมํ่าเสมอ 
เพือ่เพิม่หรอืรกัษาสมรรถภาพทางกาย หรอืมเีป้าหมายดา้นสขุภาพทีเ่ฉพาะเจาะจง 

การออกกําลงักายไมไ่ดห้มายความเพยีงแคก่ารไปยมิเท่านัน้ การเดนิ การทาํงานบา้น การขบัรถ การทาํอาหาร การทาํงาน และงานอดเิรก 
ลว้นเป็นประโยชน์ไดท้ัง้สิน้ 

นอกจากนัน้อาการปวดทีกํ่าเรบิขึน้อยา่งฉบัพลนัหรอืรุนแรงขึน้ไม่ไดห้มายความวา่รา่งกายไดร้บัความเสยีหายเพิม่ขึน้เสมอไป 
ดงันัน้การหาวธิเีคลื่อนไหวรา่งกายตอ่ไปจงึเป็นสิง่สาํคญั เช่นการทาํกจิกรรมในช่วงเวลาสัน้ลงหรอืลองวธิกีารอื่น ๆ 
เพือ่ใหร้า่งกายไดเ้คลื่อนไหวซึง่มตีวัอยา่งทีด่ใีหด้ไูดจ้ากวดิโีอออนไลน์ การอยูน่ิ่งๆไมเ่คลื่อนไหวรา่งกาย 
อาจทาํใหก้ลบัมาเคลื่อนไหวรา่งกายไดย้ากขึน้ 

 

แนวทางทางจิตวิทยา 
การบาํบดัทางความคดิและพฤตกิรรม (Cognitive-behavioural therapy หรอื CBT) 

เป็นการรกัษาทางจติวทิยาชนิดหน่ึงทีช่่วยใหผู้ป่้วยสงัเกตเหน็ความเชื่อมโยงระหวา่งความรูส้กึ ปวดกบัความคดิ ความรูส้กึ 
และพฤตกิรรมของตนเอง การรกัษาดว้ย CBT จะแนะนําวธิกีารใหม ่ๆ ในการรบัมอืกบัความคดิ ความรูส้กึ ทีเ่กีย่วขอ้งกบัความปวด ตวัอยา่งเช่น 
การคอ่ย ๆ เผชญิหน้ากบัสถานการณ์และกจิกรรมทีเ่คยหลกีเลีย่งเพราะความปวด 
การรกัษารปูแบบน้ียงัช่วยใหผู้ป่้วยไดค้ดิทบทวนถงึสิง่ทีส่าํคญัอยา่งแทจ้รงิสาํหรบัตนเองคน้พบ “คณุคา่” 
ทีส่ามารถนํามาใชเ้ป็นแนวทางในการตดัสนิใจในชวีติประจาํวนัได ้ซึง่อาจรวมถงึการมุง่มัน่ทํากจิกรรมทางกาย การใชเ้วลากบัเพือ่นมากขึน้ 
หรอืการปรบัตวัเขา้กบัสถานการณ์ต่างๆในทีท่าํงาน สิง่เหลา่น้ีช่วยใหผู้ป่้วยยงัคงมแีรงจงูใจแมต้อ้งเผชญิกบัความทา้ทายทีเ่กีย่วขอ้งกบัความปวด 

ดงันัน้ 
การบาํบดัทางความคดิและพฤตกิรรมจงึสามารถช่วยผูป่้วยบางรายทีม่คีวามปวดเรือ้รงัหรอืความปวดต่อเน่ืองใหล้ดผลกระทบจากความปวดและควา
มทุกขท์รมานลงได ้[11] นอกจากน้ี ในการศกึษาทีผ่า่นมา นกัวจิยัไดศ้กึษาแนวทางทางจติวทิยาในผูท้ีม่ภีาวะปวดเหตุพยาธสิภาพประสาท 
และพบวา่การรกัษาเหล่าน้ีอาจช่วยใหผู้ป่้วยบางรายรูส้กึปวดและทุกขท์รมานลดลงรวมถงึช่วยเพิม่ความสามารถในการทาํกจิกรรมประจาํวนัไดด้ขีึน้ 

[5] 
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ความช่วยเหลอืดา้นจติใจตามแนวทางจติวทิยา 
แมว้า่เขา้ถงึยากสาํหรบัผูป่้วยแต่บุคลากรทางการแพทยข์องคุณควรสามารถแจง้ใหคุ้ณทราบไดว้า่มบีรกิารใดบา้งในพืน้ทีข่องคุณ 
หากคุณไมส่ามารถเขา้ถงึการสนบัสนุนทางจติวทิยาในพืน้ทีข่องคุณได ้ใหล้องคน้หาแหลง่ขอ้มลูออนไลน์ 

ชุมชนและการเช่ือมโยงกบัผู้อ่ืน 

ครอบครวั เพือ่น และเพือ่นรว่มงานอาจไมเ่ขา้ใจวา่ความปวดของคุณมผีลกระทบต่อการใชช้วีติประจาํวนั 
ดงันัน้ผูท้ีม่ภีาวะปวดจงึอาจพบวา่การไดพ้บปะและพดูคุยกบัผูอ้ื่นทีม่ปีระสบการณ์คลา้ยกนัเป็นประโยชน์ [1,7] 
ไมว่า่จะเป็นผูค้นรอบตวัผูป่้วยหรอืทางออนไลน์ หากคุณตอ้งการทราบขอ้มลูเกีย่วกบักลุ่มสนบัสนุนผูม้ภีาวะปวดใกลบ้า้นคุณ 
สามารถสอบถามจากบุคลากรทางการแพทยใ์นพืน้ที ่คน้หาขอ้มลูออนไลน์ หรอืรเิริม่ก่อตัง้กลุ่มดว้ยตนเอง 

แหล่งข้อมูล 
ลงิกต์่อไปน้ีใหข้อ้มลูเกีย่วกบักลยุทธแ์ละแหล่งขอ้มลูทีนํ่าไปใชไ้ดจ้รงิมากมาย สาํหรบัการจดัการความคดิ ความรูส้กึ กจิกรรม 
และการเคลื่อนไหวรา่งกาย เมือ่ตอ้งใชช้วีติอยูก่บัความปวดเรือ้รงั: 

● https://livewellwithpain.co.uk/resources-for-people-with-pain/ 

● https://psyche.co/guides/how-to-use-tools-from-act-to-live-with-persistent-pain 

● https://ppa.csp.org.uk/content/links-people-pain 

 

การเปิดเผยข้อมูลผลประโยชน์ทบัซ้อน 

JW เป็นนกักายภาพบาํบดัสายวชิาการคลนิิกที ่UCLH NHS Trust ซึง่เป็นหน่วยงานบรกิารสขุภาพทีไ่ดร้บัทุนสนบัสนุนจากภาครฐั ไดร้บัทุนวจิยัปัจจุบนัจาก 
Race and Health Observatory และเป็นนกัวจิยัดา้นการเผยแพรอ่งคค์วามรู ้(knowledge mobilization fellow) ซึง่ไดร้บัทุนจาก National Institute for Health 
and Social Care (NIHR), North Thames Applied Research Collaboration และม ีCity St George’s University เป็นหน่วยงานเจา้ภาพ 

MO ไมม่ผีลประโยชน์ทบัซอ้นทีต่อ้งเปิดเผย 

WS ไดร้บัทุนวจิยัจาก Medical Research Council และ Versus Arthritis ทีเ่กีย่วขอ้งกบั PAINSTORM neuropathic pain consortium (MR/W002388/1) 
ซึง่เป็นสว่นหนึ่งของ Advanced Pain Discovery Platform นอกจากนี้ WS เคยไดร้บัการสนบัสนุนคา่เดนิทางเพือ่เขา้รว่มประชุมวชิาการจาก British Pain 
Society และ Neuropathic Pain Special Interest Group ของ International Association for the Study of Pain 

KMS ไดร้บัทุนวจิยัจาก Pain Alliance Europe และ PPI Ignite Network @ UCD ไดร้บัการสนบัสนุนทางการเงนิจาก European Pain Federation (EFIC) 
เพือ่เขา้รว่มประชุมวชิาการ และยงัคงปฏบิตังิานคลนิิกบางสว่นในตําแหน่ง Clinical Specialist Physiotherapist ที ่Blackrock Health, Blackrock Clinic, Dublin, 
Ireland ซึง่เป็นหน่วยงานบรกิารสขุภาพเชงิแสวงหากําไร 
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