
บทที่ 2 การทบทวนวรรณกรรม 
 
เพื่อการท าวิจยัเร่ืองระบบตรวจจบัโรคคนท างานออฟฟิศ ผูว้ิจยัไดศึ้กษาคน้ควา้เก่ียวกบัเทคโนโลยีท่ี
ใช้ในการติดตามสุขภาพและเทคโนโลยีส าหรับการจดจ าท่าทางของมนุษย ์จากงานวิจยัท่ีเกิดข้ึนใน
อดีต การคน้ควา้ดงักล่าว มีวตัถุประสงค์เพื่อการเขา้ใจอย่างถ่องแทถึ้งแนวโนม้การเปล่ียนแปลงทาง
เทคโนโลย ีเพื่อเขา้ใจถึงขอ้ดีขอ้เสียและจุดแขง็จุดอ่อนของแต่ละเทคโนโลยีแต่ละชนิด ผูว้ิจยัไดศึ้กษา 
ขอ้มูลเก่ียวกบักลอ้ง Kinect เพื่อเขา้ใจศกัยภาพและฟังชนัก์การท างานอย่างละเอียด และนอกจากน้ี 
ผูว้ิจยัยงัได้ศึกษางานวิจยัทางการแพทย์ เพื่อให้เขา้ใจอย่างถ่องแท้ถึงความหมายของ “ท่านั่งท่ีถูก
สุขลกัษณะ” ตามหลกัการยศาสตร์ และชีวการแพทย ์(Biomedical) 
 

2.1  เทคโนโลยทีีใ่ช้ในการตดิตามสุขภาพ  
และเทคโนโลยสี าหรับการจดจ าท่าทางของมนุษย์ 

การติดตามสุขภาพในอดีต อาศยัการใช้ผูดู้แล (Caretaker) หรือบริการจากผูใ้ห้บริการดา้นสุขภาพ 
(Health Care Provider) ซ่ึงมีค่าใชจ่้ายท่ีสูงและมีความยุง่ยาก ทั้งยงัตอ้งอาศยัความพยายามอยา่งมาก 
เน่ืองจากผู ้ดูแลจะต้องคอยติดตามสุขภาพของผู ้ถูกติดตามตลอดเวลา ในภายหลัง เทคโนโลยี
สารสนเทศไดถู้กน ามาใชเ้พื่อสร้างระบบติดตามสุขภาพแบบอตัโนมติั งานวิจยัไดเ้กิดข้ึนจ านวนมาก 
พฒันาการและแนวโนม้ทางเทคโนโลยมีีการเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็วในแต่ละปี  
 

2.1.1 ก่อนปี 2005 
ในปี 2002 Nelwan และคณะ [10] ไดพ้ฒันาระบบติดตามสุขภาพส าหรับใชใ้นโรงพยาบาล ซ่ึงจะคอย
ติดตามรูปคล่ืนทางสรีรวทิยา (Physiological Waveform) 6 ชนิด งานวจิยัช้ินน้ีอาศยัการเช่ือมต่อเคร่ือง
มืดวดัทางการแพทยเ์ขา้กบัมือถือ โดยมือถือถูกใช้เป็นหน้าจอแสดงผล และเป็นตวัส่งขอ้มูลขอ้มูล
ต าแหน่ง GPS ผา่นเครือข่ายไร้สายใหแ้ก่ผูดู้แล 
 
ในปี 2004 งานวจิยัของ Nelwen และคณะ ไดถู้กกล่าวถึงโดย Anliker [10] และ Lee [11] โดย Anliker 
และคณะไดน้ าเสนอระบบช่ือวา่ AMON ซ่ึงเป็นระบบติดตามสุขภาพแบบพกพา เพื่อติดตามผูป่้วยท่ีมี
ปัญหาดา้นหวัใจและระบบทางเดินหายใจอย่างรุนแรง ขณะท่ี Lee และคณะ พบวา่ขอ้มูลท่ีมีขนาด
ใหญ่จะส่งผลให้เกิดความผิดพลาดท่ีมากข้ึนตามไปด้วย พวกเขาน าเสนอการใช้ Sensor-Network 
Domain Knowledge เพื่อแกปั้ญหาดงักล่าว ซ่ึงภายหลงังานวิจยัช้ินน้ี ได้ถูกอา้งถึงหลายคร้ัง ใน
งานวจิยัดา้น Ambient Intelligence 
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ระบบอจัฉริยะเพื่อการติดตามสุขภาพไดถู้กน าเสนอโดย Majeed และคณะ [12] โดยอุปกรณ์ท่ีหาซ้ือ
ไดท้ัว่ไปไดถู้กติดตั้งในบา้นพกั เพื่อติดตามผูท่ี้ตอ้งการการดูแลดา้นสุขภาพ โดยงานวิจยัน้ีใช ้ Fuzzy 
Reasoning ในการสร้างโมเดลและศึกษาพฤติกรรม พวกเขากล่าวว่า การจะสร้างคุณภาพชีวิตท่ีดีใน
ระยะยาวนั้น ตอ้งอาศยัการติดตามสุขภาพอย่างสม ่าเสมอ ไม่ใช่การใช้แค่ระบบแจง้เตือน ท่ีแก้ไข
เฉพาะปัญหาฉบัพลนั 
 

2.1.2 ช่วงปี 2005 
Xbox360 ไดอ้อกวางตลาดในเดือนพฤศจิกายน และเทคโนโลยีการตรวจวดัความลึก (Depth Sensing 
Technology) โดยใช้แสงอินฟราเรด ซ่ึงเป็นเทคโนโลยีท่ีอยู่เบ้ืองหลงั Kinect ไดถู้กคิดคน้ข้ึนโดย 
Zalevsky และคณะ [13] ดงัรูปท่ี 2.1 

 
รูปที ่2.1 เทคโนโลยกีารตรวจวดัความลึก [13] 

 
Jaimes และคณะ [14] ไดน้ าเสนอระบบเพื่อตรวจจบัพฤติกรรมการนัง่ท างาน โดยงานวิจยัน้ีถูกอา้งถึง
ว่าเป็นระบบท่ีใช้กลอ้ง (Camera-Based System) ระบบแรก พวกเขาไดใ้ช้กลอ้ง Webcam และ
น าเสนออลักอริทึมในการดึงโครงร่างของมนุษยอ์อกจากพื้นหลงั ระบบท างานโดยผูใ้ช้ให้ขอ้มูลว่า 
“ท่านัง่ท่ีดี” คืออะไร โดยระบบจะจดจ าและคอยแจง้เตือน เม่ือท่านั่ง ณ เวลาใดๆ ไม่ใช่ท่านัง่ท่ีดี 
นอกจากน้ี ระบบยงัสามารถออกรายงานท่ีสรุปผลสุขภาพการนัง่ในแต่ละวนั และบ่งบอกสัดส่วนเวลา 
ท่ีใชก้บัท่านัง่ท่าต่างๆได ้ดงัรูปท่ี 2.2 

 
รูปที ่2.2 การตรวจจบัท่านัง่ขณะท างาน [14] 

 

2.1.3 ช่วงปี 2006 - 2008 
ในปี 2006 ระบบติดตามสุขภาพผูใ้ช้แล็ปท็อปไดถู้กสร้างข้ึนโดย Demmans และคณะ [15] งานวิจยัน้ี
พยายามท่ีจะวดัองศาคอของผูใ้ช้ โดยอาศยั FLX-01 ท่ีเป็นเซ็นเซอร์ตรวจจบัความโคง้งอ (Flex 
Sensor) ระบบพยายามท่ีจะปรับปรุงพฤติกรรมการกม้คอของผูใ้ช ้และส่งเสริมให้มีการออกก าลงักาย
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เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของต้นคอ เพื่อป้องกันการเจ็บป่วยจากการเคล่ือนไหวซ ้ าๆ (RSI: 
Repetitive Stress Injuries) ปัญหาท่ีถูกกล่าวถึงในงานวิจยัช้ินน้ี คือ ระบบมีความสามารถต ่าในการจูง
ใจผูใ้ช้ และอีกปัญหาหน่ึงคือการแจง้เตือนของระบบเกิดบ่อยเกินไป ซ่ึงมากกว่าหน่ึงคร้ังในแต่ละ
นาที ซ่ึงบ่งบอกถึงปัญหาดา้นความแม่นย  าของการตรวจจบั 
 
ในปี 2007 Becker และคณะ [16] ไดพ้ฒันา Ambient Intelligent Home Care ท่ีสามารถแกไ้ขปัญหา
ของระบบ Home Care ในยุคนั้น ท่ีตอ้งอาศยัคนงานเป็นจ านวนมาก อย่างไรก็ตาม พวกเขาพบว่า
ระบบท่ีพวกเขาสร้างให้ความส าคญัมากเกินไปกับส่วนของเทคโนโลยี ขณะท่ีให้ความส าคญัไม่
เพียงพอกบัเร่ืองการน าไปใชป้ระโยชน์และทศันคติของผูใ้ชร้ะบบ 
 
ในปี 2008 Lee และคณะไดน้ าเสนอระบบติดตามผูสู้งอายุและผูทุ้พพลภาพ [17] โดยเคร่ืองมืดวดัทาง
การแพทย์ได้ถูกติดตั้ งในบ้านพกั และมีการติดตั้งเครือข่ายเพื่อแจ้งเตือนให้ผูดู้แลทราบเม่ือเกิด
เหตุการณ์ท่ีไม่คาดคิด เป้าหมายของงานวจิยัคือเพื่อยกระดบัคุณภาพชีวติของผูท่ี้ขาดคนดูแล 
 
ในงานวจิยัของ Arteaga และคณะ [18] ระบบติดตามผูป่้วยโรคหลอดเลือดสมองไดถู้กสร้างข้ึนโดยใช้
เคร่ืองวดัความเอียง 3-Axial Accelerometer ระบบมีเป้าหมายเพื่อติดตามจ านวนความเส่ียงในแต่ละวนั 
และแจง้เตือนแก่ผูใ้ช้เม่ือตรวจพบท่าทางท่ีเป็นอนัตราย นอกจากน้ี ระบบยงัสามารถออกรายงาน
อตัโนมติัเพื่อใหแ้พทยน์ าไปใชว้นิิจฉยัต่อไป  
 

2.1.4 ช่วงปี 2009 

กลอ้ง Kinect for Xbox ไดเ้ปิดตวัในเดือนมิถุนายน ท่ีงานสัมมนา Microsoft's E3 ตวัอยา่งจ านวนสาม
ตวัอยา่งท่ีถูกน าเสนอไดแ้ก่ Ricochet, Paint Party และ Milo & Kate ซ่ึงส าหรับแอพพลิเคชัน่ Milo & 
Kate นั้น (รูปท่ี 2.3) ทาง Kipman ผูส้ร้าง Kinect ไดก้ล่าววา่ มนัไม่ใช่เกมส์ แต่เป็นส่ิงจ าลองท่ีมนุษย์
สามารถปฏิสัมพนัธ์กบัเคร่ืองจกัรผา่นทางภาษาธรรมชาติ [19] [20]  
 

 
รูปที ่2.3 แอพพลิเคชัน่ Milo & Kate [20] 

 
ส าหรับงานวิจยัท่ีเกิดข้ึนในปีน้ี Tessendorf และคณะไดน้ าเสนอระบบติดตามพฤติกรรมการนัง่โดย
ปราศจากการควบคุม (Unsupervised Manner) [21] โดยระบบอาศยัตวัวดัแรงกด และมีการ
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เปรียบเทียบขอ้มูลท่ีอ่านไดก้บัขอ้มูลตวัอยา่ง (Prototypes) ในฐานขอ้มูลอยา่งต่อเน่ือง (รูปท่ี 2.4) โดย
ใชอ้ลักอริทึม Adaptive Resonance Theory (ART) ระบบสามารถใหผ้ลตอบกลบัแบบเรียลไทมว์า่ผูใ้ช้
นัง่น่ิงเป็นเวลานานเท่าไร และก่อใหเ้กิดความเส่ียงดา้นสุขภาพเท่าไร  

 

 
รูปที ่2.4 การเปรียบเทียบขอ้มูลท่ีอ่านไดก้บัขอ้มูลตวัอยา่ง [21] 

 
ระบบของ Nelwan ในปี 2002 [9] และระบบของ Anliker ในปี 2004 [10] ไดถู้กน ามาพฒันาต่อเป็น
ระบบพกพาแบบไร้สาย (WHMS: Wireless Homecare Monitoring System) โดย Dobrescu และคณะ 
[22] พวกเขาไดก้ล่าววา่ การจะสร้าง WHMS ท่ีสมบูรณ์ได ้จะตอ้งพฒันาดา้นการส่ือสารขอ้มูล การ
ป้องกนัคล่ืนรบกวน การรวมขอ้มูลจากอุปกรณ์หลายอุปกรณ์ อนุรักษพ์ลงังาน และการเช่ือมต่อแบบ
หลายชั้น (Multi-tiered)  
 
ตวัอยา่งเป้าหมายในงานวจิยัของ Dobrescu และคณะ 

 Sleep Apnea: ติดตามปริมาณออกซิเจนในเลือด การหายใจ การเตน้ของหวัใจ EEG และ 
EOG ขณะนอนหลบั โดยใชเ้ซ็นเซอร์ท่ีติดกบัตวัผูป่้วย 

 Journaling Support: กระตุน้ให้ผูป่้วยช่วยเหลือผูบ้  าบดัในการวินิจฉยัโรค โดยมีระบบคอย
ช่วยบนัทึกการเปล่ียนแปลงของการท างานต่างๆของร่างกาย เช่น ระยะการเคล่ือนไหว ความ
เจบ็ปวด ความเม่ือยลา้ การนอนหลบั การปวดหวั และอ่ืนๆ 

 Cardiac Health: ตรวจจบัจงัหวะการเตน้ของหวัใจท่ีผดิปกติ ดว้ยเซ็นเซอร์ EKG 
 

2.1.5 ช่วงปี 2010 

กลอ้ง Kinect for Xbox ไดถู้กวางตลาด และไดรเวอร์ OpenNI ไดถู้กปล่อยออกมาใน 2 เดือนให้หลงั 
มหาวทิยาลยัเทคโนโลยีคาร์ลสรูห์ (KIT: Karlsruhe Institute of Technology) [23, 24] ไดน้ าเสนอ การ
ตรวจจบัโครงร่างของมนุษย์ทั้งร่างกายและแสดงผลเป็นคอมพิวเตอร์กราฟฟิค 3 มิติ ท่ีเรียกว่า 
Voodoo โดยใชก้ลอ้ง Kinect ดงัรูปท่ี 2.5 
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รูปที ่2.5 ระบบ Voodoo Tracking [24] 

 
Feng และ Lin ไดติ้ดตั้งระบบเพื่อแจง้เตือนเวลาผูสู้งอายุลม้โดยไม่คาดคิด [25] ตาราง “Unusual 
Event” ไดถู้กน าเสนอ (ตารางท่ี 2.1) และ Support Vector Machine (SVM) ไดถู้กใชส้ าหรับการจดจ า
แบบแผน (Pattern Recognition) ระบบท างานโดยดึงส่วนท่ีเคล่ือนไหวออกดว้ยอลักอริทึมการแยก
ความแตกต่างของพื้นหลงั (Background Difference Algorithm) ท่าทางไดถู้กน าไปเปรียบกบัตาราง 
ถา้พบวา่ผูสู้งอายมีุการลม้ ดงัรูปท่ี 2.6 ระบบจะแจง้เตือนไปยงัผูดู้แลโดยทนัที  
 
ตารางที ่2.1 ตาราง Unusual Event [25] 

 
 

 
รูปที ่2.6 การตรวจจบัการลม้ [25] 

 
Zheng และ Morrell สร้างเกา้อ้ีการยศาสตร์ (Ergonomic chair) (รูปท่ี 2.7) ท่ีจะช้ีแนะให้ผูใ้ชน้ัง่มีท่านัง่
ท่ีถูกสุขลกัษณะ โดยเกา้อ้ีจะสั่นเตือนเม่ือตรวจพบท่านัง่ท่ีไม่ดีต่อสุขภาพ [26] 
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รูปที ่2.7 เกา้อ้ีการยศาสตร์ [26] 

 
ดว้ยเหตุท่ีระบบดูแลสุขภาพในสมยันั้น ประสบปัญหาจากค่าใช้จ่ายเร่ิมตน้ท่ีสูง ระบบส่วนใหญ่ถูก
สร้างข้ึนเพื่อควบคุมอาการป่วย มากกวา่จะป้องกนั และระบบส่วนมากจะไม่เนน้ความส าคญัในดา้น
สังคมหรือความตอ้งการทางจิตของผูใ้ช ้Singh และคณะ [27] จึงพฒันาระบบท่ีจะแกไ้ขปัญหาเหล่าน้ี 
พวกเขาไดน้ าเสนอ Healthcare4Life ท่ีใช้กลอ้ง Webcam เพื่อการบริหารมือ ใช้ iPhone เพื่อการ
ติดตามและส่งเสริมการออกก าลงักายของแขนและขอ้ต่อ ภาษา HealthML ไดถู้กน าเสนอ เพื่อการ
แลกเปล่ียนขอ้มูลระหว่างองคป์ระกอบของระบบ งานวิจยัดงักล่าวน้ี ไดถู้กพฒันาต่อไปเป็น Health 
Care Alliance For Life Inc. [28] ในภายหลงั 
 
Baek และ Yun [29] ไดเ้พิ่มขีดความสามารถของสมาร์ทโฟน ให้สามารถตรวจจบัท่าทางของมนุษย ์
ระบบติดตามท่าทางของผูใ้ช ้(UPMS: User Posture Monitoring System) ท่ีสร้างข้ึน สามารถจ าแนก
ประเภทของกิจกรรม 3 อยา่ง ไดแ้ก่ การนัง่ การยืน และการเดิน และสามารถอ่านองศาการกม้ โดยใช ้
Accelerometer ท่ีอยูใ่นมือถือ ดงัรูปท่ี 2.8 
 

 
รูปที ่2.8 การจ าแนกท่าทางของมนุษยโ์ดยใช ้Accelerometer ในมือถือ [29] 

 

2.1.6 ช่วงปี 2011 

บริษทั AR Door ไดร่้วมมือกบัร้านเส้ือผา้ Topshop สร้างห้องลองเส้ือผา้เสมือน (Virtual Fitting 
Room) ดงัรูปท่ี 2.9 ท่ีผูซ้ื้อสามารถทดลองใส่เส้ือผา้ผ่านมอนิเตอร์ท่ีใช้กราฟฟิค 3 มิติ โดยห้องลอง
เส้ือผา้น้ีไดถู้กติดตั้งใน Topshop สาขายโุรป ตั้งแต่เดือนพฤษภาคม [30] 
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รูปที ่2.9 หอ้งลองเส้ือผา้เสมือน [30] 

 
นกับ าบดัเสมือน SimSensei (รูปท่ี 2.10) ถูกพฒันาในโครงการ DARPA ดว้ยความร่วมมือระหวา่ง 
Cognito Health และ USC Institute for Creative Technologies (ICT) SimSensei สามารถอ่านภาษา
ร่างกายของผูใ้ช้ และรับรู้ความเครียดผา่นทางร่างกาย สีหน้า น ้ าเสียง โดยภายหลงั SimSensei ถูก
กล่าวถึงวา่ สามารถตรวจจบัความเครียดไดแ้ม่นย  าถึง 90% จากการทดสอบกบัคนจ านวน 60 คน [31, 
32] 
 

 
รูปที ่2.10 นกับ าบดัเสมือน SimSensei [31] 

 
โครงการ V-Sido [33, 34] ไดถู้กจดัตั้งในญ่ีปุ่น งานวิจยัมีเป้าหมายเพื่อควบคุม Humanoid Robot ผา่น
ทางกลอ้ง Kinect ดงัรูปท่ี 2.11 
 

 
รูปที ่2.11 การควบคุม Humanoid Robot ผา่นทางกลอ้ง Kinect [33] 

 
Yu และคณะ [35] ไดพ้ฒันาระบบเพื่อติดตามพฤติกรรมการกา้วร้าวในเด็ก โดยใชก้ลอ้ง Kinect ขอ้มูล
ฝึกฝนไดถู้กจดัเก็บและใชเ้พื่อการจ าแนกพฤติกรรม ดงัรูปท่ี 2.12 ระบบมีเป้าหมายเพื่อเป็นเคร่ืองมือ
ช่วยเหลือแพทยใ์นการบ าบดั  
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รูปที ่2.12 การติดตามพฤติกรรมกา้วร้าวในเด็ก [35] 

 
Chang และคณะ ไดเ้ปรียบเทียบระหวา่งระบบท่ีใช ้Kinect กบัระบบท่ีใช ้OptiTrack [36] OptiTrack 
เป็นท่ียอมรับในด้านความแม่นย  าและศักยภาพการประมวลผลท่ีสูง อย่างไรก็ตาม ระบบท่ีใช ้
OptiTrack จ าเป็นตอ้งใช้กล้องจ านวนหลายตวั และใช้มากเกอร์ช่วยเพื่อเพิ่มความแม่นย  า ส่งผลให ้
OptiTrack ไม่เหมาะสมกบัการน าไปใชส้ร้างระบบ เน่ืองจากค่าใชจ่้ายท่ีสูง และความยุง่ยากในการใช ้
ขณะท่ี Kinect ไม่ประสบปัญหาเหล่าน้ี 
 
Huang และคณะไดพ้ฒันาระบบเพื่อช่วยเหลือนกับ าบดั ในการให้การกายภาพบ าบดัแก่ผูป่้วยท่ีนัง่
รถเขน็ [37] ความแม่นย  าของการตรวจจบัอยูท่ี่ 80% ซ่ึงเกิดจากขอ้จ ากดัท่ีวา่ ลอ้ของรถเข็นรบกวนการ
ตรวจจบัโครงร่างของกลอ้ง 
 
LaBelle และคณะไดใ้ช ้Kinect เป็นเคร่ืองมือเพื่อการท ากายภาพบ าบดัส าหรับผูป่้วยโรคหลอดเลือด
สมอง [38] ระบบสามารถติดตามท่าทาง (รูปท่ี 2.13) และช่วยเหลือผูป่้วยไดท้ั้งภายในคลินิกและเวลา
ท่ีอยูบ่า้น พวกเขาพบวา่กลอ้ง Kinect สามารถตรวจจบัไดดี้ท่ีสุดเม่ือวตัถุอยูใ่นระยะห่าง 3.5 เมตร และ
พบว่าสีของเส้ือจะไม่ส่งผลกระทบต่อการตรวจจบั แต่การตรวจจบัจะมีความแม่นย  าลดลงหาก
ตรวจจบัคนท่ีสวมเส้ือผา้เทอะทะ 
 

 
รูปที ่2.13 การตรวจจบัท่าทางของมนุษย ์[38] 
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Gallo, Placitelli และ Ciampi [39] น าเสนอระบบเปิด (Open-Source) เพื่อควบคุมภาพถ่ายทางการ
แพทย ์(รูปท่ี 2.14 ภาพซ้าย) ระบบจะช่วยเหลือแพทยท่ี์อยูใ่นห้องผา่ตดั ท่ีอุปกรณ์ในห้องจะตอ้งผา่น
การฆ่าเช้ือ ระบบน้ีจะช่วยให้แพทยส์ามารถดูภาพต่างๆ เช่น CT Scan หรือ MRI ได ้โดยควบคุมดว้ย
ภาษามือ ศูนยเ์ทคโนโลยีสารสนเทศ Renato Archer [40, 41, 42] ไดน้ าเสนอระบบท่ีคลา้ยกนั เรียกวา่ 
InVesalius (รูปท่ี 2.14 ภาพขวา) ซ่ึงช่วยให้แพทยผ์า่ตดั สามารถควบคุมภาพถ่ายดว้ยภาษาท่าทางโดย
ไม่ตอ้งสัมผสั  
 

 
รูปที ่2.14 ระบบควบคุมรูปภาพ โดยปราศจากการสัมผสั [39, 42] 

 
ส าหรับงานวิจยัดา้นเทคโนโลยีเพื่อสุขภาพ เกา้อ้ีอจัฉริยะไดถู้กสร้างข้ึนโดย Schrempf และคณะ [43] 
ตวัวดัแรงไดถู้กติดตั้งเพื่อตรวจจบัท่านัง่ท่ีผดิสุขลกัษณะและแจง้เตือน (รูปท่ี 2.15) ระบบไดส้นบัสนุน
ให้ผูใ้ช้นัง่ท  างานแบบไดนามิค คือ มีการเคล่ือนไหวเป็นประจ าขณะท่ีนัง่ท างาน และนอกจากน้ียงัมี
การพฒันาเกมส์ส าหรับการออกก าลงักาย 
 

 
รูปที ่2.15 เกา้อ้ีอจัฉริยะ [43] 

 
Illiev [44] และคณะไดใ้ชส้ัญญาณ Accelerometer และ Photo-Pletismographic ในการตรวจจบัการ
ลม้ ระบบท่ีไดเ้ป็นระบบค่าใชจ่้ายต ่า ท่ีติดตามผูใ้ชข้ณะเดิน เพื่อตรวจจบัการลม้และตรวจจบักิจกรรม
ท่ีส่งผลต่อการเตน้ของหวัใจ ผลลพัธ์ท่ีไดมี้ความน่าเช่ือถือท่ีสูง ใชเ้วลาการประมวลผลท่ีสั้น และเป็น
เรียลไทม ์
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ส าหรับงานวิจยัอ่ืนๆในปีน้ี Liu และคณะ [45] ไดพ้ฒันาระบบส าหรับการกายภาพบ าบดัมือโดยใช้ 
Webcam Farra และคณะ [46] ไดพ้ฒันาระบบท่ีใชก้ลอ้งมือถือเพื่อติดตามสุขภาพของกระดูกสันหลงั
แบบไดนามิค และสุดทา้ย Jeong และคณะ [47] ไดพ้ฒันาระบบท่ีประเมินท่าทางการกม้ของผูใ้ชด้ว้ย 
3-Axis Accelerometer 
 

2.1.7 ช่วงปี 2012 

ในงานวิจยัของ Parajuli และคณะ [48] Kinect ไดถู้กใช้เพื่อติดตามผูสู้งอายุ และช่วยดา้นการออก
ก าลงักาย โดยระบบสามารถตรวจจบัเม่ือผูใ้ช้ท  าท่าใกล้จะล้ม ขอ้มูลได้ถูกจดัเก็บและท าการจดจ า
ท่าทางดว้ย Support Vector Machine งานวิจยัท่ีคลา้ยกนัน้ี ยงัถูกท าข้ึนโดย Maggiorini และคณะ [49] 
โดย Kinect ถูกใชเ้พื่อการดูแลผูสู้งอายุในระยะยาว (LTC: Long Term Care) ระบบเป็น Ambient 
Intelligence ท่ีสามารถช่วยเร่ืองการออกก าลงักาย ตรวจจบัท่าทางวา่ถูกตอ้งหรือไม่ ติดตามดชันีดา้น
สุขภาพ และแจง้เตือนแก่ผูดู้แล เม่ือเกิดเหตุผดิปกติ 
 
ส าหรับงานวิจยัอ่ืนๆท่ีเก่ียวขอ้งกบั Kinect ในปีน้ี Kepski และ Kwolek [50] ไดน้ าเสนอระบบเพื่อ
ตรวจจบัการลม้โดยใช้ Kinect Marquardt และคณะ [51] ไดพ้ฒันา “Super Mirror” ท่ีช่วยฝึกสอนการ
เตน้ร าแก่นกัเตน้บลัเล่ย ์ดงัรูปท่ี 2.16 
 

  
รูปที ่2.16 Super Mirror เพื่อฝึกสอนการเตน้ร าแก่นกัเตน้บลัเล่ย ์

 
ส าหรับงานวิจยัของมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีพระจอมเกลา้ธนบุรี ประเทศไทย Patsadu และคณะ [52] 
ไดท้  าวจิยัเก่ียวกบัการจดจ าท่าทางของมนุษยด์ว้ยกลอ้ง Kinect นราวุฒิ พฒัโนทยั [53] ไดน้ าเสนอการ
ตรวจจบัโครงร่างโดยใชก้ลอ้ง Kinect หลายตวั เพื่อแกไ้ขปัญหาในกรณีท่ีวตัถุโดนบงั และไม่สามารถ
มองเห็นไดด้ว้ยกลอ้งเพียงตวัเดียว สุทธิพงษ ์แก่นจนัทร์ [54] ไดน้ าเสนอระบบท่ีตรวจจบัท่าทางของ
มนุษยโ์ดยปราศจากเคร่ืองมือวดัต าแหน่ง ระบบท างานโดยใชก้ารประกอบขอ้มูลโครงร่างจากกลอ้ง 
Kinect หลายตัว ดังรูปท่ี 2.17  และได้ทดสอบกับการตรวจจับท่าทางการเดินท่ีผิดปกติ เช่น 
Trendelenburg’s gait (Gluteus Medius gait), Gluteus Maximus gait, Quadriceps Paralysis และ 
Stepage gait 
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รูปที ่2.17 การติดตั้งกลอ้ง Kinect หลายตวัเพื่อประกอบโครงร่างมนุษย ์[54] 

 
Dhillon และคณะ [55] ท่ีเคยพฒันา HealthCare4Life ไดท้  าการส ารวจเก่ียวกบัเทคโนโลยีการติดตาม
สุขภาพ และพบว่าเป้าหมายของระบบติดตามสุขภาพสามารถบรรลุได้ ภายใตค้่าใชจ่้ายท่ีเหมาะสม 
เม่ือใชป้ระโยชน์จากอุปกรณ์ตรวจจบัท่ีหาไดท้ัว่ไป เช่น เกมส์คอนโทรลเลอร์ และสมาร์ทโฟน ระบบ
ไดท้ าการจดักลุ่มอยา่งเป็นระบบ และวิเคราะห์ระดบัตามความสามารถ ซ่ึงไดผ้ลออกมาดงัตาราง 2.2 
Kinect ไดถู้กกล่าวถึงในงานวิจยัว่ามีการน าไปใชใ้นทางการดูแลสุขภาพมากข้ึนเร่ือยๆ การใชก้ลอ้ง 
Kinect หลายตวัจะสามารถเพิ่มความสามารถในการจดจ าแบบแผน และ Kinect ยงัเหมาะกบัผูใ้ช้
หลากหลายประเภท เพราะสามารถติดตั้งและใชง้านไดง่้าย 
 
ตารางที ่2.2 เปรียบเทียบเทคโนโลยกีารติดตามสุขภาพ [55] 
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การส ารวจอีกงานหน่ึงไดท้  าข้ึนโดย Al-Attas และคณะ [56] งานวิจยัไดท้  าอนุกรมวิธาน สรุปจุดแข็ง
และจุดดอ้ย และอธิบายถึงประเด็นต่างๆ รวมถึงขอ้เสนอแนะต่องานวจิยัในอนาคตอยา่งละเอียด 

 
Al-Attas และคณะไดแ้บ่งเทคโนโลยกีารดูแลสุขภาพออกเป็น 4 หมวดหมู่ ดงัรูปท่ี 2.18 

1. Wearable System: ระบบท่ีผูใ้ชส้วมใส่อุปกรณ์ตรวจวดั 
2. Ambient Home System: ระบบท่ีอุปกรณ์ต่างๆ ถูกติดตั้งในท่ีพกัอาศยั 
3. Vision System: ระบบท่ีใชก้ลอ้ง และอุปกรณ์จบัภาพ 
4. Other System: ระบบท่ีใชอุ้ปกรณ์อ่ืนๆ เช่น RFID มือถือ หรือเคร่ืองตรวจจบัการเคล่ือนไหว 

 
ส าหรับค าแนะน าในงานวิจยัในอนาคต Al-Attas และคณะ ไดส้รุปวา่การออกแบบทางสถาปัตยค์วร
สนับสนุนให้มีการเปล่ียนแปลงอย่างมีประสิทธิภาพ ตวัอย่างเช่น ค่าใช้จ่ายในการติดตั้งระบบ 
Ambient Home ควรลดค่าใชจ่้ายเพื่อใหมี้ความคุม้ค่าในทางปฏิบติั ระบบยงัสมควรค านึงถึงพฤติกรรม
การท างานร่วมกนัเพื่อใชเ้หตุผลในการแกไ้ขปัญหาท่ีมีความซบัซ้อน การส่ือสารระหวา่งอุปกรณ์ควร
มีการพฒันา แหล่งพลงังานถือเป็นปัญหาท่ีส าคญั โดยเฉพาะกบัระบบแบบสวมใส่ ดา้นอ่ืนๆท่ีตอ้ง
ค านึงถึง คือ การประสานระหวา่งอุปกรณ์ ความมัน่คง ความน่าเช่ือถือ ความเป็นส่วนตวั และการใช้
งาน 
 

 
รูปที ่2.18 เทคโนโลยกีารติดตามสุขภาพ [56] 
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ในการส ารวจของ Bai และคณะ [58] ระบบติดตามการลม้ไดถู้กแบ่งเป็น 3 ประเภท ประเภทแรกใช้
การจดจ าภาพ ประเภทท่ีสองใช้เคร่ืองตรวจจบัเสียงและแรงสั่นสะเทือน และประเภทท่ีสาม ใช้
อุปกรณ์ดงัเดิม เช่น เคร่ืองมือวดัทางการแพทย ์ซ่ึงผูใ้ชอ้าจตอ้งสวมใส่อุปกรณ์ต่างๆ Bai และคณะ ได้
น าเสนอระบบแบบใหม่ ซ่ึงใช ้3-Axis Accelerometer ท่ีเป็นเซ็นเซอร์ท่ีมีอยูแ่ลว้บนสมาร์ทโฟนเพียง
อยา่งเดียวในการตรวจจบัการลม้ ซ่ึงขอ้ดีของระบบ เปรียบเทียบไดด้งัตารางท่ี 2.3 
 
ตารางที ่2.3 เปรียบเทียบระบบตรวจจบัการลม้แบบต่างๆ 

 ระบบของ Bai et al. [58] ระบบประเภท A ระบบประเภท B 
วธีิตรวจจบัการลม้ 3-Axis Accelerometer การจดจ าภาพ เคร่ืองตรวจจบัเสียงและแรงสัน่สะเทือน 

ความสะดวก ดี ปานกลาง ปานกลาง 
ท างานกลางแจง้ ได ้ ไม่ได ้ ไม่ได ้

ค่าใชจ่้าย ต ่า สูง สูง 
ตรวจจบัการวิง่ ได ้ ไม่ได ้ ไม่ได ้

 
Hong และคณะไดน้ าเสนอระบบมือถือ SEPTIMU (รูปท่ี 2.19) ซ่ึงใชเ้ฉพาะเซ็นเซอร์ท่ีฝังอยูใ่นมือถือ 
ตรวจจบัว่าผูใ้ช้นัง่น่ิงเป็นระยะเวลานานเท่าไหร่ และให้ผลตอบกลบัโดยอิงจากโมเดลทางสุขภาพ 
[59, 60] 
 

 
รูปที ่2.19 SEPTIMU [59] 

 
งานวิจยัต่างๆท่ีใชมื้อถือ [29, 46, 59, 60] ไดถู้กอา้งถึง และน ามาพฒันาต่อโดย Lee และคณะ [61] 
ระบบท่ีออกมาเป็นระบบตรวจจบัท่าทางดว้ยมือถือเพื่อป้องกนัความเส่ียงทางสุขภาพ วตัถุประสงค์
เพื่อตรวจสอบวา่ผูใ้ชก้  าลงัใช้งานอุปกรณ์อยูห่รือไม่ มีองศาการกม้คอเท่าไหร่ (ตรวจจบัดว้ย 3-Axis 
Accelerometer) จอ้งนานขนาดไหน และกระพริบตาก่ีคร้ัง (ตรวจจบัดว้ยการประมวลผลภาพ) 
 
ในงานวิจยัของ Liu และคณะ การประมาณท่าทางของศีรษะแบบ 3 มิติ ได้ถูกท าข้ึนโดยใช้การ
ไหลเวยีนของฉาก (Scene Flow) และโมเดลศีรษะทัว่ไป (Generic Head Model) ระบบอาศยั Webcam 
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ดึงจุดบนใบหนา้ออกมา (รูปท่ี 2.20) และค านวณองศาการกม้หนา้ หนัหนา้ และเอียงศีรษะ โดยระบบ
มีขอ้จ ากดัในเร่ืองระยะและความแม่นย  าในการตรวจจบั [62] 
 

 
รูปที ่2.20 การตรวจจบัใบหนา้ดว้ยกลอ้ง Logitech Webcam [62] 

 

2.1.8 ช่วงปี 2013 

กลอ้ง Kinect 2.0 ส าหรับ Xbox One ไดเ้ปิดตวัสู่สาธารณะ โดยสมรรถนะการมองเห็นดีข้ึน 60% 
โหมด Close Range รองรับการตรวจจบัถึงระดบัน้ิวมือ โครงร่างสามารถอ่านไดสู้งสุด 6 โครงร่าง 
และความสามารถในการตรวจจบัวตัถุขนาดเล็กดีข้ึน 200-300% มีความสามารถในการอ่านสีหน้า 
โดยสามารถรับรู้ไดเ้วลาผูใ้ชรู้้สึกสนุกหรือรู้สึกเบ่ือ ความสะเอียดไดถู้กปรับเป็น 1080p HD รองรับ 
Wifi direct และยงัอา้งถึงวา่ เม่ือผสมผสานขอ้มูลภาพสี และเซ็นเซอร์ Active IR กลอ้ง Kinect จะ
สามารถอ่านชีพจรจากใบหนา้ได ้[63] 
 
Fast Mocap [64] ไดเ้ปิดตวัสู่สาธารณะ โดยเป็นแอพพลิเคชัน่ท่ีช่วยให้นกัคอมพิวเตอร์กราฟฟิค 3 มิติ 
สามารถสร้างอนิเมชัน่ไดอ้ย่างรวดเร็วและง่ายดาย (รูปท่ี 2.21) โดยใช้ประโยชน์จากกลอ้ง Kinect 
แอพพลิเคชัน่ดงักล่าวสามารถน าไปใชก้บัโปรแกรมกราฟฟิค เช่น Autodesk Maya  

 
รูปที ่2.21 การใช ้Fast Mocap สร้างกราฟฟิค 3 มิติ [64] 

 
โดยอาศยัประโยชน์จากกลอ้ง Kinect นกัวิจยัของมหาวิทยาลยั Cornell [65] ไดส้ร้างหุ่นยนต์ท่ีใช้
ขอ้มูลโครงร่างจากกลอ้ง เพื่อคาดคะเนการกระท าต่อไปของมนุษย ์หุ่นยนตด์งักล่าวจะคาดคะเนถึงส่ิง
ท่ีมนุษยจ์ะท า และคิดว่ามนัสามารถท าอะไรได้เพื่อช่วยเหลือมนุษยใ์นการท าส่ิงนั้นๆ เช่น การช่วย
เปิดประตูตูเ้ยน็ เม่ือมนุษยเ์ดินไปท่ีตูเ้ยน็ (รูปท่ี 2.22)  
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รูปที ่2.22 หุ่นยนตท่ี์ใชข้อ้มูลจากกลอ้ง Kinect เพื่อคาดคะเนพฤติกรรมในอนาคตของมนุษย ์[65] 

 
Uribe-Quevedo และคณะ [66] ไดน้ าเสนอระบบส าหรับติดตามและแกไ้ขท่าทางในการนัง่ท างาน (รูป
ท่ี 2.23) ผลลพัธ์ท่ีออกมาแสดงให้เห็นวา่ ประสบความส าเร็จในการตรวจจบัต าแหน่งของศีรษะ และ
องศาต่างๆ กลอ้ง Kinect ถูกพิสูจน์วา่เป็นเคร่ืองมีท่ีเช่ือถือไดใ้นการตรวจจบัโครงร่าง ระบบสามารถ
ตรวจจบัท่านัง่ท่ีผิดสุขลกัษณะและแสดงขอ้ความป๊อปอพัแจง้เตือน พวกเขาไดใ้ห้ค  าแนะน าส าหรับ
งานวิจยัในอนาคตว่า สมควรมีการทดลองใช้อุปกรณ์ทางเลือกอ่ืนๆ ในการตรวจจบัอารมณ์ เช่น 
ความเครียด ความเจบ็ปวด ความสนุก  
 

 
รูปที ่2.23 การติดตามท่าทางขณะนัง่ท างาน [66] 

 
Lee และคณะไดป้รับปรุงระบบเดิม [61] และออกมาเป็นระบบสมบูรณ์ช่ือวา่ Smart pose [67, 68] 
โดยเป็นระบบมือถือเพื่อระวงัท่าทาง (Mobile Posture-Aware System) ท่ีใชเ้ฉพาะเซ็นเซอร์ท่ีติดมากบั
มือถือ ระบบสามารถคาดคะเนท่าทางของผูใ้ช้ เช่น ต าแหน่งศีรษะและองศาคอ โดยอาศัยการ
ประมวลผลภาพจากกลอ้งดา้นหนา้ ระบบจะแจง้เตือนเม่ือพบท่านัง่ท่ีผดิสุขลกัษณะ 
 

2.1.9 ข้อสรุป เร่ืองเทคโนโลยทีีใ่ช้ในการติดตามสุขภาพ  
 และเทคโนโลยสี าหรับการจดจ าท่าทางของมนุษย์ 

ระบบติดตามสุขภาพแบบดั้งเดิมจะอยูบ่นพื้นฐานของการติดตั้งอุปกรณ์ ไม่วา่จะเป็นแบบสวมใส่โดย
ผูใ้ช ้หรือติดตั้งอุปกรณ์ในสถานท่ี ระบบประเภทน้ีจะใชอุ้ปกรณ์ทางการแพทยแ์ละเซ็นเซอร์กายภาพ 
เช่น ตวัวดัแรง ตวัวดัความดนั [57] ระบบแบบสวมใส่มีความยุง่ยาก ไม่สะดวก และมีปัญหาในดา้น
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การประสานข้อมูล รวมถึงแหล่งพลังงาน และต้องการเน็ตเวิร์คไร้สายเพื่อให้ท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ [9, 10] ขณะท่ีระบบแบบติดตั้งอุปกรณ์ในสถานท่ีมีปัญหาเร่ืองค่าใช้จ่ายท่ีสูง 
โดยเฉพาะกรณีท่ีระบบจะตอ้งมีการติดตั้งอุปกรณ์มากกวา่ 1 จุด [11, 12, 16, 22, 44] แต่เดิม ระบบ
ติดตามสุขภาพจึงถูกใชเ้ฉพาะกบัผูท่ี้ตอ้งการการดูแลในระดบัสูง เช่น ผูป่้วยในโรงพยาบาล นกัวิจยัได้
พยายามท่ีจะลดจ านวนอุปกรณ์ท่ีใชเ้ท่าท่ีเป็นไปได ้รวมทั้งสร้างส่วนเช่ือมต่อผูใ้ชท่ี้สามารถลดความ
ซบัซ้อนของระบบ ซ่ึงในยุคหลงั ระบบประเภทน้ี ยงัมีการน าอุปกรณ์ทรรศนะ (Vision) เขา้มาช่วย 
[17, 25, 27] 
 
เม่ือเทคโนโลยีการประมวลผลภาพเร่ิมแพร่หลาย ระบบประเภททรรศนะและระบบท่ีอยูบ่นพื้นฐาน
ของการใช้กล้องได้ถูกพฒันามากข้ึน และเร่ิมมีระบบติดตามสุขภาพส าหรับคนรักสุขภาพทัว่ไป 
ระบบติดตามสุขภาพค่าใช้จ่ายต ่าไดถู้กพฒันาอย่างต่อเน่ือง อย่างไรก็ตาม เร่ืองความแม่นย  าในการ
ตรวจจบัและความยุง่ยากทางอลักอริทึมในการประมวลผลภาพ ก็ยงัเป็นปัญหาหลกัของการวิจยัระบบ
ประเภทน้ี  
 
ในช่วงปีหลงัๆ ระบบจ านวนมากใชอุ้ปกรณ์ 3-Axis Accelerometer เพื่อตรวจจบัการเคล่ือนท่ีของวตัถุ 
โดย 3-Axis Accelerometer เป็นเซ็นเซอร์หน่ึงท่ีติดมากบัสมาร์ทโฟน [18, 29, 46, 47, 58, 59, 61] การ
คน้ควา้วจิยัระบบท่ีอยูบ่นมือถือมากข้ึน เน่ืองจากในยุคหลงั มือถือถูกพกพาและใชง้านในทุกสถานท่ี 
มนัจึงกลายเป็นเคร่ืองมือท่ีไดรั้บความสนใจ ท่ีจะใชส้ร้างระบบติดตามสุขภาพแบบพกพา [61, 67] 
 
หลงัจากท่ีไดรเวอร์ Open Source ของ Kinect ถูกปล่อยออกมา งานวิจยัท่ีใชก้ลอ้ง Kinect เป็นอุปกรณ์
ไดเ้พิ่มข้ึนอย่างรวดเร็ว กลอ้ง Kinect เป็นอุปกรณ์ราคาถูก และมีการใชง้านอยู่แลว้ในบางบา้นท่ีมี
เคร่ืองเกมส์ Xbox มนัแกไ้ขปัญหาเร่ืองความเป็นส่วนตวัท่ีเกิดในระบบทรรศนะ เน่ืองจากกล้อง
สามารถตรวจจบัเฉพาะโครงร่าง โดยไม่ตอ้งเก็บขอ้มูลท่ีเป็นภาพสี นอกจากน้ีการพฒันายงัท าไดง่้าย
เพราะชุดพฒันาซอฟตแ์วร์มีอยูแ่ลว้ ไม่จ  าเป็นตอ้งยุง่กบัเร่ืองอลักอริทึมในการประมวลผลภาพอีก [38, 
48-50]  
 
สมรรถนะหลกัของกล้อง Kinect คือ การจดจ าท่าทาง ซ่ึงท าให้มนักลายเป็นอุปกรณ์ท่ีได้รับความ
สนใจอยา่งมากในการท าระบบเพื่อการกายภาพบ าบดั [36, 37, 45] กลอ้ง Kinect สามารถช่วยในการ
ออกก าลงักาย และติดตามวา่ท่าทางท่ีท าถูกตอ้งหรือไม่ ขอ้ดีท่ีกล่าวมาน้ี ไดถู้กน้ีไปใชป้ระโยชน์ใน
งานวจิยัหลากหลายแขนง [35, 51, 65] 
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2.2  กล้อง Kinect  
 

 
รูปที ่2.24 Project Natal ในงานสัมมนา E3 2009 Microsoft [69] 

 
กลอ้ง Kinect ไดถู้กคิดคน้โดยบริษทั Microsoft และเปิดตวัต่อสาธารณะคร้ังแรกในวนัท่ี 1 มิถุนายน 
2009 ภายใตช่ื้อโครงการ “Project Natal” (รูปท่ี 2.24) กลอ้งน้ีไดถู้กพฒันาข้ึนเพื่อใชก้บัเคร่ืองเกมส์
วีดีโอ Xbox360 Kinect ถือเป็นส่วนเช่ือมต่อผูใ้ชธ้รรมชาติ ท่ีช่วยให้ผูเ้ล่นสามารถส่งค าสั่งผา่นภาษา
ท่าทางในโลกแห่งความเป็นจริง กลอ้งน้ีรองรับการตรวจจบัท่าทางและการเคล่ือนไหวของมนุษย ์
รวมถึงค าพูดและเสียง หรืออีกนยัหน่ึง Kinect มีเทคโนโลยีทั้งในดา้นการประมวลผลภาพและการ
ประมวลผลสัญญาณเสียง [70]  
 
บริษทั Microsoft มองความส าเร็จในการพฒันากลอ้ง Kinect วา่เป็น “การเร่ิมตน้ของความบนัเทิงใน
บา้นยุคต่อไป (The birth of the next generation of home entertainment)” [71] กลอ้ง Kinect for Xbox 
ไดอ้อกวางตลาดในปี 2010 จ านวน 8 ลา้นเคร่ืองถูกขายออกไปภายในระยะเวลา 60 วนั (4 พฤศจิกายน 
2010 - 3 มกราคม 2011, อเมริกาเหนือ) ท าให้ Kinect ไดถู้กบนัทึกวา่โดย Guinness World Record วา่
เป็น “เคร่ืองใช้อิเล็กทรอนิกส์ในครัวเรือนท่ีขายดีท่ีสุดในโลก (Fastest-Selling Consumer Electronics 
Device)” [72-75] 
 

2.2.1 เวอร์ชันของกล้อง Kinect 
Kinect for Xbox (รูปท่ี 2.25) เป็นเวอร์ชนัแรกของกลอ้ง Kinect ท่ีถูกพฒันาเพื่อใชก้บั Xbox360 มนั
สามารถน าไปใชก้บัเคร่ืองคอมพิวเตอร์ไดโ้ดยอาศยัชุดพฒันาซอฟตแ์วร์ OpenNI [78] หรือ Microsoft 
SDK [7, 8] 
 

 
รูปที ่2.25 Kinect for Xbox360 [5] 
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Kinect for Windows (รูปท่ี 2.26) เปิดตวัในวนัท่ี 21 กุมภาพนัธ์ 2011 และออกวางตลาดในตน้ปี 2012 
โดยมนัถูกสร้างข้ึนเพื่อวตัถุประสงค์ดา้นการคา้ และคุณสมบติัใหม่ท่ีมีการน าเสนอ คือ พฒันาการ
ตรวจจบัในระยะใกล ้(Close Range Mode) [76] 
 

 
รูปที ่2.26 Kinect for Windows [5] 

 
Kinect 2.0 (รูปท่ี 2.27) คือ เวอชนัร์ถดัไปของ Kinect ท่ีเปิดตวัในวนัท่ี 23 มีนาคม 2013 และจะออก
วางตลาดพร้อม Xbox One ในอนาคตอนัใกล ้[63] 
 

 
รูปที ่2.27 Kinect 2.0 [5] 

 

2.2.2 ส่วนประกอบและความสามารถของกล้อง Kinect 
ในงานวิจยัน้ี ผูว้ิจยัไดท้ดลองใชก้ลอ้ง Kinect สองรุ่นไดแ้ก่ Kinect for Xbox และ Kinect for 
Windows จากการทดลองและเปรียบเทียบ ผูว้ิจยัพบวา่กลอ้งทั้งสองมีความคลา้ยคลึงกนัมาก ในท่ีน้ี 
จึงจะกล่าวถึงส่วนประกอบและความสามารถของกลอ้งทั้งสองไปพร้อมๆกนั (รูปท่ี 2.28 และตารางท่ี 
2.4) 
 
กลอ้ง Kinect ประกอบดว้ย 5 ส่วนหลกัๆ ไดแ้ก่ [4, 5, 77] 

1. IR Emitter: ตวัยงิแสงอินฟราเรด 
2. IR Depth Sensor: ตวัรับแสงอินฟราเรด ซ่ึงจะไดข้อ้มูลความลึกของแสงท่ีตกกระทบ 
3. Tile Motor: มอเตอร์ส าหรับปรับองศาการกม้เงยของกลอ้ง 
4. Color Sensor: เซ็นเซอร์จบัภาพสี 
5. Microphone Array: กลุ่มของไมโครโฟนท่ีเรียงตวัเป็นแนวนอน ใชรั้บเสียง 
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รูปที ่2.28 ส่วนประกอบของกลอ้ง Kinect [5] 

 
ตารางที ่2.4 ความสามารถของกลอ้ง Kinect [5, 77] 

Kinect Array Specifications 
Sensor  Color and depth-sensing lenses 

 Microphone array 
Field of View 
 

 Tilt motor for sensor adjustment 
 Horizontal: ±57 degrees 
 Vertical: ±43 degrees 
 Physical tilt range: ±27 degrees  

Data Streams 30 frames per second (FPS) 
Audio format  320x240 16-bit depth @ 30 frames/sec 

 640x480 32-bit color @ 30 frames/sec 
 16-bit audio @ 16 kHz 

 

2.2.3 ชุดเคร่ืองมอืพฒันาซอฟต์แวร์ส าหรับ Kinect 
ในการพฒันาแอพพลิเคชัน่ท่ีใชก้ลอ้ง Kinect จะตอ้งมีการติดตั้งส่วนเช่ือมต่อฮาร์ดแวร์และเฟรมเวิร์ค 
หรือชุดเคร่ืองมือพฒันาซอฟตแ์วร์ ซ่ึงปัจจุบนัมีตวัเลือกไดแ้ก่ 
 

ก. OpenNI 
เน่ืองจากบริษทั Microsoft ไม่ไดป้ล่อยส่วนเช่ือมต่อของ Kinect ออกมาในช่วงแรก เดือนธนัวาคม
ปี 2010 องค์กรไม่แสวงผลก าไร PrimeSense จึงไดป้ล่อยชุดไดรเวอร์ Open Source ออกมา 
ส าหรับใชง้านกลอ้ง Kinect เรียกวา่ NITE ซ่ึงต่อมาคือ OpenNI [78, 79, 80] 
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ข. Microsoft SDK 
ชุดเคร่ืองมือพฒันาซอฟตแ์วร์อยา่งเป็นทางการของ Microsoft ไดถู้กปล่อยออกมาส าหรับใชก้บั 
Windows 7 ในเดือนมิถุนายน 2011 ชุดพฒันาดงักล่าว ช่วยให้ผูพ้ฒันาสามารถสร้างแอพพลิเคชัน่
ท่ีท างานกบั Kinect ไดด้ว้ยภาษา C++/CLI, C#, หรือ Visual Basic .NET [4, 5, 82, 83, 84] 

 
เน่ือง Microsoft เป็นผูพ้ฒันากลอ้ง Kinect โดยตรง ดงันั้น จึงน่าจะรู้ขอ้มูลการท างานภายในของ 
Kinect ท่ีดีกว่า PrimeSense ท่ีท าวิศวกรรมยอ้นกลบั ผูว้ิจยัไดท้  าการเปรียบเทียบระหว่าง Microsoft 
SDK 7.1 และ OpenNI 2.0 และพบวา่ Libraries จาก Microsoft SDK มีฟังชนัก์โปรแกรมม่ิงท่ีมี
ประโยชน์มากกว่า และสามารถอ่านจุดบนร่างกายได้ 20 จุด ซ่ึงมากกว่า OpenNI ท่ีอ่านได้ 15 จุด 
อยา่งไรก็ตาม Microsoft SDK จะรองรับเฉพาะภาษา C++, C#, หรือ Visual Basic โดยตอ้งพฒันาบน
โปรแกรม Microsoft Visual Studio บนระบบปฏิบติัการ Windows 7 หรือ Window 8 ขณะท่ี OpenNI 
จะสนบัสนุนภาษา Python, C, C++, C#, Java, Lisp และอ่ืนๆอีกหลายภาษา ไม่จ  าเป็นตอ้งพฒันาบน
โปรแกรม Visual Studio และยงัรองรับระบบปฏิบติัการ Linux และ OS X 
 
Microsoft SDK ไดถู้กเลือกเป็นชุดเคร่ืองมือพฒันาซอฟตแ์วร์ในงานวิจยัน้ี 
 

2.2.4 การประมวลผลภาพของกล้อง Kinect โดย Microsoft SDK 
 

 
รูปที ่2.29 การท างานของกลอ้ง Kinect 

 
ในการประมวลผลภาพ ฮาร์ดแวร์ของ Kinect จะรับขอ้มูลหลกัๆอยู ่2 อยา่ง คือ ขอ้มูลความลึก (Depth 
Data) และขอ้มูลภาพสี (Color Data) หลงัจากกลอ้งรับขอ้มูลดงักล่าวแลว้ ขอ้มูลโครงร่างจะถูกสร้าง
จากขอ้มูลความลึก โดย Library ของชุดพฒันาซอร์ฟแวร์ [4, 5] (รูปท่ี 2.29) 
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ก. ข้อมูลภาพสี 
ขอ้มูลภาพสีคือภาพวีดีโอสี RGB ท่ีจบัไดจ้ากกลอ้งวีดีโอทัว่ไป โดยจากการทดสอบพบวา่ภาพสี
ท่ีไดจ้ากกลอ้ง Kinect for Windows จะมีความละเอียดมากกวา่ Kinect for Xbox 

 
ข. ข้อมูลความลกึ 
ขอ้มูลความลึก คือ ขอ้มูลท่ีมาจากการใชแ้สงอินฟราเรด (รูปท่ี 2.30) 

 
รูปที ่2.30 ขอ้มูลความลึก 

 
ค. ข้อมูลโครงร่าง 
เป็นข้อมูลท่ีเกิดจากการประมวลผลบนข้อมูลความลึก (รูปท่ี 2.31) โดยจุดบนร่างกายได้ถูก
ค านวณออกมาจากโครงร่างของมนุษย ์แต่ละจุดจะประกอบดว้ยเอกลกัษณ์ (Identity) วา่เป็นจุดใด
ของร่างกาย และค่าเวกเตอร์ 3 มิติ ท่ีบอกต าแหน่งของจุดดงักล่าว (รูปท่ี 2.32) 

 

 
รูปที ่2.31 ขอ้มูลโครงร่าง 

 
เวกเตอร์ของ Kinect (หน่วยเป็นเซนติเมตร) 

 X: พิกัดในแนวนอน โดยมีค่า 0 เม่ืออยู่ก่ึงกลางกล้อง เป็นบวกเม่ือวตัถุไป
ทางขวา (ทางซา้ยจากมุมมองของกลอ้ง) และเป็นลบเม่ือวตัถุขยบัไปทางซา้ย 

 Y: พิกดัในแนวตั้ง เป็น 0 เม่ือวตัถุอยูแ่นวระนาบกบักลอ้ง เป็นบวกเม่ือวตัถุอยูสู่ง
กวา่ และเป็นลบเม่ือวตัถุอยูต่  ่ากวา่ 

 Z: ระยะห่างจากกลอ้งถึงวตัถุ 
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รูปที ่2.32 พิกดัของ Kinect [5] 

 
จากการทดลองใช้ Microsoft SDK กลอ้ง Kinect สามารถดึงขอ้มูลจุดบนร่างกายได ้20 จุดภายใต ้
Default Mode และ 10 จุดภายใต ้Seated Mode ผูว้จิยัพบวา่ภาพท่ีจบัไดด้ว้ยกลอ้ง Kinect (ขอ้มูลภาพสี 
RGB และขอ้มูลความลึก) จะมีลกัษณะกลบัซ้ายขวาเป็นภาพสะทอ้นในกระจก (Mirror image หรือ 
Lateral Inversion) ขณะท่ีขอ้มูลโครงร่างจะมีดา้นซา้ยขวาท่ีตรงกบัโลกแห่งความเป็นจริง (รูปท่ี 2.33) 
 

 
รูปที ่2.33 โลกแห่งความเป็นจริง และขอ้มูลโครงร่าง: ผูใ้ชย้กแขนขวา  

ขอ้มูลภาพสี RGB และขอ้มูลความลึกท่ีออกมา: ผูใ้ชย้กแขนซา้ย 
 
ขอ้มูลโครงร่างประกอบดว้ยจุดบนร่างกาย (Joints) และกระดูก (Bones) กระดูกเป็นเส้นตรงท่ีลากเพื่อ
เช่ือมจุดต่างๆเขา้ดว้ยกนั จุดบนร่างกายจะมีค่าสถานะท่ีเรียกว่า “Tracking State” ซ่ึงบ่งบอกความ
ความเช่ือมัน่ของการตรวจจบั ถา้สถานะเป็น “Tracked” ค่าความเช่ือจะเป็น 1 หมายถึง จุดดงักล่าว
ตรวจจบัได้ชัดเจน หากสถานะเป็น “Inferred” หมายถึง การตรวจจบัมีความไม่แน่นอน เช่นจุด
ดงักล่าวโดนบงัหรือโดนรบกวน หากสถานะของจุดใดจุดหน่ึงเป็น “Not Tracked” Microsoft SDK 
จะไม่ใหค้่าจุดบนร่างกายใดๆเลย 
 
เน่ืองจากขอ้มูลโครงร่างค านวณมาจากขอ้มูลความลึกโดยใชแ้สงอินฟราเรด ผูว้ิจยัพบวา่ ขอ้มูลโครง
ร่างและขอ้มูลความลึกจะสามารถตรวจจบัได ้โดยไม่ไดรั้บผลกระทบจากสีของวตัถุท่ีตรวจจบั และ
ท างานไดแ้มใ้นสภาพแวดลอ้มท่ีไร้แสง (รูปท่ี 2.34) อยา่งไรก็ตาม ประสิทธิภาพของกลอ้ง Kinect จะ
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ได้รับผลกระทบอย่างมีนัยยะจากรูปร่างของวตัถุท่ีตรวจจบั เช่น การตรวจจับคนท่ีใส่เส้ือผา้ท่ีดู
เทอะทะ หรือคนท่ีไว้ผมยาวและผมหยิก นอกจากน้ี ผู ้วิจ ัยพบว่ากล้องจะท างานได้ดีท่ีสุด ใน
สภาพแวดลอ้มท่ีแสงนอ้ย และท างานไดแ้ยท่ี่สุดในสภาพแวดลอ้มท่ีมีแดด เน่ืองจากแสงอินฟราเรดจะ
ถูกรบกวน 
 

 
รูปที ่2.34 ขอ้มูลความลึก และขอ้มูลภาพสีท่ีจบัไดจ้ากกลอ้ง Kinect ในหอ้งท่ีปิดไฟ  

 

2.2.5 คุณสมบัติพเิศษใน Microsoft SDK 
 

ก. Default Mode vs. Seated Mode 
โดยปกติแลว้ เวลาตรวจจบั กลอ้ง Kinect จะตอ้งหาจุดทั้งหมดของร่างกาย ซ่ึงหากจุดใดๆ แม้
เพียงจุดเดียว ไม่สามารถหาได้ กล้องก็จะไม่ให้ขอ้มูลโครงร่างออกมาเลย ซ่ึงหมายถึง การ
ตรวจจบัโครงร่างของมนุษยจ์ะท าไดย้ากขณะนัง่ เพราะกลอ้งจะเห็นล าตวัช่วงล่างไม่ครบ หรือไม่
ชดัเจน ซ่ึงปัญหาน้ีสามารถแกไ้ขไดโ้ดยใช ้Seated Mode [4, 5] ท่ีจะเป็นการสั่งการให้ Kinect 
คน้หาเฉพาะจุด 10 จุดของล าตวัส่วนบน ดงัรูปท่ี 2.35  

 
รูปที ่2.35 Default Mode และ Seated Mode 
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ข. Smoothing 
โดยปกติ กล้อง Kinect จะให้ข้อมูลท่ีไม่เสถียรเพราะได้รับผลกระทบจากส่ิงรบกวนต่างๆ 
ตวัอยา่งเช่น เวลาท่ีมนุษยอ์ยูน่ิ่งๆ ขอ้มูลโครงร่างท่ีกลอ้งจบัไดจ้ะมีความแปรปรวน เช่น โครงร่าง
สั่นเหมือนมีการเคล่ือนไหวอยูต่ลอดเวลา หรืออีกตวัอย่าง คือ เวลาท่ีจุดใดๆ ถูกบดบงัจากทิศน
วิสัย กลอ้งจะเดาสุ่มจุดนั้นๆ และจะกระทบต่อความแม่นย  าของโครงร่างทั้งหมด ปัญหาเหล่าน้ี
สามารถแกไ้ขได ้โดยใชคุ้ณสมบติัท่ีเรียกวา่ Smoothing [4, 5] โดยปรับพารามิเตอร์ดงัตารางท่ี 2.5 

 
ตารางที ่2.5 พารามิเตอร์ 5 ค่า ของ Smoothing [4, 5] 

Correction Takes a float ranging from 0 to 1.0. The lower the number, the 
more correction is applied. 

JitterRadius Sets the radius of correction. If a joint position “jitters” outside of 
the set radius, it is corrected to be at the radius. The property is a 
float value measured in meters. 

MaxDeviationRadius Used this setting in conjunction with the JitterRadius setting to 
determine the outer bounds of the jitter radius. Any point that falls 
outside of this radius is not considered a jitter, but a valid new 
position. The property is a float value measured in meters. 

Prediction Returns the number of frames predicted. 
Smoothing Determines the amount of smoothing applied while processing 

skeletal frames. It is a float type with a range of 0 to 1.0. The higher 
the value, the more smoothing applied. A zero value does not alter 
the skeleton data. 

 
ค. Close Range Mode vs. Default Range Mode  
Close Range Mode [4, 5] เป็นโหมดส าหรับการตรวจจบัระยะใกล้ โดยเป็นคุณสมบติัใหม่ท่ีมีใน 
Kinect for Windows ท างานโดยการปรับโฟกสัของเซ็นเซอร์วดัความลึก จากการทดสอบโหมดน้ี 
ผูว้ิจยัไดพ้บว่า ช่วยให ้ Kinect ตรวจจบัวตัถุท่ีอยูใ่กลไ้ดดี้ข้ึน โดยแลกกบัความสามารถในการ
ตรวจจบัวตัถุท่ีอยูไ่กล  
 
ในงานวิจยัน้ี ตอ้งการตรวจจบัผูท่ี้นัง่ท  างาน ซ่ึงปกติจะอยูใ่นระยะระหวา่ง 1 ถึง 2 เมตร จากการ
ทดลอง ผูว้จิยัพบวา่ Close Range Mode ไม่ช่วยใหไ้ดก้ารตรวจจบัท่ีแม่นย  าข้ึนอยา่งมีนยัยะส าคญั 
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คุณสมบติัน้ีจึงไม่ถูกน ามาใช ้เพื่อให้ระบบสามารถท างานไดก้บั Kinect for Xbox ท่ีไม่มี Close 
Range Mode ดว้ย 

 

2.3  โรคคนท างานออฟฟิศ และการยศาสตร์  
 

2.3.1 โรคคนท างานออฟฟิศ 
โรคคนท างานออฟฟิศ (Office Workers Syndrome) [1] หรือท่ีในประเทศไทยนิยมเรียกสั้ นๆว่า 
ออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) [2, 85, 86] เป็นกลุ่มของอาการท่ีมกัพบในกลุ่มคนท างาน มี
สาเหตุจากพฤติกรรมท่ีไม่ถูกสุขลกัษณะ เช่น การนัง่ท างานเป็นเวลานาน นัง่ในท่าท่ีไม่เหมาะสม หรือ
อยูใ่นสภาพแวดลอ้มการท างานท่ีไม่ดี ส่งผลให้เกิดอาการเจ็บปวดกบักลา้มเน้ือและกระดูก เช่น ปวด
เม่ือยหรือชาท่ีแขน ขอ้มือ น้ิวมือ หรือเทา้ อาจมีอาการอ่ืน เช่น ปวดตา ตาแห้ง และบางรายอาจมีการ
ป่วยดว้ยโรคขอ้อกัเสบหรือโรคประสาทอกัเสบเร้ือรัง 
 
ในปัจจุบนั โรคคนท างานออฟฟิศกลายเป็นอาการป่วยท่ีพบบ่อย เน่ืองจากคนส่วนใหญ่ใช้เวลากบั
คอมพิวเตอร์หรือมือถือเป็นเวลานาน โดยไม่มีการเคล่ือนไหวหรือการพกัท่ีเพียงพอ งานวิจยัท่ีจดัท า
ข้ึนในยโุรป ระบุวา่ พนกังานออฟฟิศเขา้พบแพทย ์ดว้ยสาเหตุอนัดบัหน่ึงคืออาการปวดหลงั ตามดว้ย
ปวดไหล่ และปวดศีรษะ ตามล าดบั อีกงานวิจยัหน่ึงจดัท าโดยสถาบนัสถาบนัสถิติสุขภาพแห่งชาติ
แห่งสหรัฐอเมริกา (National Institute of Health Statistics, The United States) ระบุวา่ ประเภทของ
อาการปวดท่ีพบบ่อยในระยะเวลา 3 เดือนของพนกังาน ไดแ้ก่ การปวดหลงัส่วนล่าง 28.4% ไมเกรน 
16.6% และปวดตน้คอ 16.6% และ 15.4% เป็นท่ีเช่ือกนัว่าอาการเหล่าน้ีเก่ียวขอ้งกบัโรคคนท างาน
ออฟฟิศ และนอกจากน้ียงัมีการคน้พบวา่ร้อยละ 55 ของพนกังานออฟฟิศจะประสบกบัอาการเหล่าน้ี 
เน่ืองจากนั่งก้มหลงัท างานมากกว่า 6 ชัว่โมงต่อวนั ความเครียด ความหิว ความวิตก และการนอน
หลบัพกัผอ่นไม่เพียงพอ ยงัถูกระบุวา่เป็นสาเหตุของโรคคนท างานออฟฟิศถึง 80% 
 
นพ.กฤษณ์ ไกรภกัดี ผูเ้ช่ียวชาญท่ีไคโรเมด สหคลีนิก (Chiromed Clinic) พบวา่อาการปวดจะเกิดจาก
สาเหตุหลักๆ 3 สาเหตุ ได้แก่ กระดูกและข้อ เส้นประสาท และกล้ามเน้ือ ซ่ึงทั้ งหมดท างาน
ประสานกนั อาการปวดท่ีเกิดจากกระดูกและขอ้ ยกตวัอย่างเช่น เจ็บแปร๊บ คอยื่น หลงัค่อม อาการ
ปวดท่ีเกิดจากเส้นประสาท ยกตวัอยา่งเช่น รู้สึกไม่มีแรง หรือกลา้มเน้ือกระตุก และอาการปวดท่ีเกิด
จากกลา้มเน้ือ ยกตวัอยา่งเช่น อาการปวดเม่ือย อ่อนลา้ กลา้มเน้ือยึด บางคนมีปวดตา และเขา้ใจวา่คือ
ไมเกรน แต่ท่ีจริงอาจเกิดจากการนัง่ท างานเป็นระยะเวลานาน พนกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์มกั
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นัง่กม้หลงัและยืน่หนา้เขา้หาหนา้จอ ซ่ึงการท าเช่นน้ี จะท าให้กระดูกค่อยๆเส่ือมสภาพและทรุดตวัใน
ท่ีสุด [85] 
 
คนจ านวนมากมีอาการปวดหลงัโดยไม่รู้สาเหตุท่ีแน่ชดั นพ.กฤษณ์ ไดอ้ธิบายในจุดน้ีว่า โดยปกติ
กล้ามเน้ือของมนุษย์จะหดตัว และจะคลายตัวเวลาท่ีท างาน แต่เม่ือมีการท างานเป็นเวลานาน 
กลา้มเน้ือจะปิดการคลายตวั ท าใหเ้วลาท่ีตอ้งคลายตวั กลา้มเน้ือจะคลายตวัไดล้ าบาก และจะเกิดพงัผืด
ข้ึนเกาะ พงัผืดจะท าให้เลือดไหลเวียนไม่สะดวก ส่งผลให้กล้ามเน้ืออกัเสบและกระทบกบัปลาย
ประสาท และเป็นท่ีมาของอาการปวดกลา้มเน้ือ [85] 
 

ก. อาการปวดหลงัส่วนล่าง 
อาการปวดหลงัส่วนล่างส่วนล่างเป็นปัญหาสุขภาพท่ีพบบ่อยในสังคมอุตสาหกรรม โดยผล
ส ารวจระบุวา่ คนองักฤษร้อยละ 59 เคยประสบกบัอาการปวดหลงัส่วนล่าง และ ณ เวลาท่ีมีการ
ส ารวจ พบว่าร้อยละ 39 มีอาการปวดหลงัในระยะหน่ึงปีท่ีผ่านมา และร้อยละ 19 มีอาการปวด
หลงัอยู่ในขณะนั้น [87] ส าหรับการปวดหลงัส่วนล่างใน 12 เดือนท่ีผ่านมา พบร้อยละ 21 ใน
ฮ่องกง [88] และร้อยละ 54 ในเดนมาร์ก [89] ผลกระทบจากการปวดหลงัส่วนล่าง ท าให้
ผลิตภณัฑ์มวลรวมแห่งชาติ (GNP: Gross National Product) และคุณภาพชีวิตตกลงจากอาการน้ี 
และท าใหห้ลายคนตอ้งออกจากงานเพื่อเขา้รับการรักษา [90] 
 
ในปี 1997 สถาบันเพื่อความปลอดภยัและอาชีวอนามัย (BAuA: Federal Institute for 
Occupational Safety and Health) กล่าววา่ ประมาณร้อยละ 40 ของคนท างานส านกังาน ประสบ
กบัอาการปวดหลงัส่วนล่าง [91] การส ารวจสภาพแวดล้อมการท างานของชาวยุโรปคร้ังท่ี 3 
(Third European survey on working conditions) ในปี2000 รายงานวา่ อาการท่ีพบบ่อยท่ีสุดใน
ผูท้  างาน คือ อาการปวดหลงัส่วนล่างท่ีร้อยละ 33 [92] 
 
งานวิจยัหลายงานได้จดัท าข้ึนในญ่ีปุ่นเพื่อคน้หาปัจจยัท่ีส่งผลให้เกิดอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
Hirose และคณะพบวา่ เจา้ของกิจการหรือและคนท่ีท าธุรกิจส่วนตวั ท่ีท างานเป็นเวลายาวนาน
หลายชัว่โมงในแต่ละวนั จะมีอาการเหน่ือยลา้ต่อเน่ืองไปในวนัถดัไป [93] Ohta และคณะระบุวา่ 
คนท่ีท าธุรกิจส่วนตวัจะประสบกบัความยากล าบากมากกวา่อาชีพอ่ืน และมีความเส่ียงท่ีจะป่วยไข้
หรือมีอารมณ์หุนหนัพลนัแล่นสูง [94] 
 
ในปี 2011 ศูนยว์ิจยัสุขภาพและมหาวิทยาลยั Baqiyatallah ในอิหร่าน ไดจ้ดัท าวิจยั โดยใช้
แบบสอบถามและการสัมภาษณ์ นกัวิจยัพบว่าอาการปวดหลงัส่วนล่างเป็นอาการป่วยท่ีพบมาก
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ท่ีสุดในคนวยัท างาน จากอาสาสมคัร1,580 คน 1,436 ไดใ้ห้ความร่วมมือ โดยมีอายุเฉล่ีย 35 ปี ผล
วจิยัช้ีวา่ กวา่ร้อยละ 60 ของอาสาสมคัรเคยมีอาการปวดหลงัส่วนล่างในช่วงเวลาท่ีท างาน ร้อยละ 
45 ต้องทรมานกับอาการอย่างรุนแรงในช่วงท่ีเร่ิมท างาน นักวิจัยช้ีว่า อายุ น ้ าหนักตัว และ
ระยะเวลาท่ีนัง่ท  างาน มีความสัมพนัธ์ท่ีมีนยัยะส าคญักบัอาการปวดหลงัส่วนล่าง ในขณะท่ี เพศ 
อายุงาน การสูบบุหร่ี ต าแหน่ง และการใช้คอมพิวเตอร์น้อยกว่า 5 ชัว่โมง ไม่มีผลเก่ียวขอ้ง การ
วิจยัยงัพบว่า 87.9% ของอาการปวดหลงัส่วนล่าง ท าให้เกิดอาการปวดในส่วนอ่ืนๆของร่างกาย
ตามมา เช่น คอ (53.2%) ไหล่ (43.5%) และเข่า (39.2%) โดยร้อยละ 54 ของอาสาสมคัรท่ีให้ความ
ร่วมมือ ออกก าลงักายเป็นประจ า แต่พบวา่ไม่มีส่วนช่วยป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง [95] 
 
ในอเมริกา คนจ านวน 31 ลา้นคน เคยประสบกบัอาการปวดหลงัส่วนล่าง [96] และอาการน้ี เป็น
หน่ึงในสาเหตุตน้ๆ ท่ีท าใหเ้กิดการพิการ [97] คร่ึงหน่ึงของคนอเมริกนัมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง
ในแต่ละปีโดยเฉล่ีย หน่ึงในส่ีของผูใ้หญ่มีอาการปวดหลงัส่วนล่างอยา่งนอ้ยท่ีสุด 1 วนัเต็ม ใน 3 
เดือนท่ีผา่นมา และ 7.6% รายงานวา่ มีอาการปวดท่ีรุนแรงอยา่งนอ้ยหน่ึงคร้ังในช่วงเวลาหน่ึงปีท่ี
ผา่นมา [98, 99] อาการปวดหลงัส่วนล่างเป็นหน่ึงในสาเหตุส าคญัท่ีท าให้สูญเสียความสามารถใน
การท างาน และเป็นสาเหตุหลกัท่ีท าให้เกิดการหยุดงาน และการพบแพทย ์[100-103] ในคนท่ีมี
อาการปวดหลงัส่วนล่างเร้ือรัง พบวา่อาการปวดยงักระจายไปท่ีส่วนอ่ืนๆของร่างกาย และมียงัผล
กบัการนอนหลบั ซ่ึง 58.7% ของผูท่ี้มีอาการปวดหลงัส่วนล่างเร้ือรัง จะเป็นโรคนอนไม่หลบั 
[104, 105] มีการประมาณวา่ 8 ใน 10 ของคนเคยปวดหลงั จะมีขีดจ ากดัในการท างานนอ้ยกวา่คน
ทัว่ไป มีโอกาสมีปัญหาสุขภาพเป็น 3 เท่าของคนทัว่ไป และโอกาสเป็นโรคเครียด 4 เท่าของคน
ทัว่ไป [98, 106-109] 
 
ทีมประเมินผูป่้วยจากอาการปวดหลงั (Back Pain Patient Outcomes Assessment Team, 
MEDTEP) ได้ท าการวิจยัช่วงปี 1989 ถึง 1994 พบว่า คนอเมริกันใช้เงินมากกว่าห้าหม่ืนล้าน
เหรียญสหรัฐต่อปีในการรักษาอาการปวดหลงั [110, 111] คนท่ีมีอาการปวดหลงัใชจ่้ายประมาณ 
1.6 เท่าในการดูแลสุขภาพ เม่ือเทียบกบัคนทัว่ไป [112] และงานวิจยัในปี 2011 รายงานว่า เก้า
หม่ืนหกพนัลา้นเหรียญสหรัฐถูกใชต่้อปีใชใ้นการรักษาอาการปวดหลงั [104] 
 
มีการคน้พบวา่ การอยูใ่นท่าเดิมนานๆ หรือการนัง่ท่ีนานเกินไป ท าให้เกิดความเส่ียงให้เกิดอาการ
ปวดหลงัส่วนล่าง กลา้มเน้ืออกัเสบ กระดูกผิดรูป กระดูกทรุด หรือสันหลงัยึด [113, 114] การนัง่
และมีการขยบับ่อยๆ จะช่วยป้องกนัอาการเหล่าน้ีได ้แต่อยา่งไรก็ตาม มนัเป็นการยากท่ีจะคอย
ระวงัท่าทาง การนัง่ และขยบัตวัเร่ือยๆในขณะท่ีก าลงัติดพนัอยูก่บังาน [115] 

 



32 

 

ข. การน่ังน่ิงเป็นเวลานาน 
การนัง่น่ิงเป็นเวลานานเป็นส่ิงท่ีควรระวงัในทุกวนัน้ี งานวิจยัหลายฉบบัไดพ้ยายามคน้หาความ
เก่ียวพนัธ์ระหวา่งการนัง่น่ิงเป็นเวลานานกบักบัความเส่ียงท่ีท าให้เกิดโรค งานวิจยัช้ีว่าการนัง่ท่ี
นานเกินไป สามารถท าใหค้วามดนัโลหิตสูง ระดบัน ้ าตาลและไขมนัในเลือดสูง ซ่ึงท าให้เกิดโรค
อว้น เบาหวาน และกลุ่มโรคท่ีเกิดจากการเผาผลาญพลงังานท่ีผิดปกติ (Metabolic Syndrome) การ
นั่งเป็นเวลาหลายชั่วโมงเพิ่มความเส่ียงในการเสียชีวิตจากโรคหัวใจและมะเร็ง จากการ
เปรียบเทียบในผูใ้หญ่ท่ีใชเ้วลานอ้ยกวา่สองชัว่โมงในแต่ละวนั นัง่ดูทีวี กบัคนท่ีใชเ้วลามากกวา่ 4 
ชัว่โมง พบวา่ความเส่ียงการตายจากโรคต่างๆสูงกวา่ 50 % และ 125% มีความเส่ียงเพิ่มข้ึนในการ
เสียชีวติจากโรคหวัใจและหลอดเลือด เช่นอาการเจบ็หนา้อก หรือหวัใจวาย [116] 
 
“เกา้อ้ีฆ่าเราได”้ Levine แพทยท่ี์ศึกษาเก่ียวกบัความผิดปกติของต่อมไร้ท่อท่ีสถาบนัการแพทยม์า
โย ไดก้ล่าวแก่นิตยสาร Los Angeles Times [117] สุขภาพจากการนัง่น่ิงเป็นเวลานานไดถู้ก
ช้ีใหเ้ห็นในงานวจิยัหลายฉบบั จากการศึกษาผูห้ญิงท่ีมีอายุมากกวา่ 40 ปี พบวา่เวลาของการนัง่มี
ผลกบัโรค ท าให้การผลิตอินซูลินในเลือดลดลงหรือถูกระงบั ซ่ึงน าไปสู่โรคเบาหวานประเภทท่ี
สอง จากการศึกษาผูช้ายวยักลางคน 4,500 คน ใน สกอตแลนด์การนัง่หนา้ทีวีหรือคอมพิวเตอร์ 2 
ชัว่โมงต่อวนั เพิ่มความเส่ียงการโรคหวัใจสองเท่า และเพิ่มความเส่ียงในการเสียชีวิต 50% [118] 
นกัวิทยาศาสตร์ท่ีศูนยว์ิจยัชีวการแพทยเ์พนนิงตนัในรัฐหลุยเซียนา (Pennington Biomedical 
Research Center) ไดติ้ดตามผูช้ายและผูห้ญิงจ านวนมากกวา่ 17,000 คน เป็นเวลากวา่ 13 ปี จาก
การวิเคราะห์ พบว่าคนท่ีนั่งเกือบทั้งวนัมีโอกาสเสียชีวิตจากอาการหัวใจวายถึง 54% [119] 
Katzmarzyk พบว่าการนั่งนานเพิ่มความเส่ียงในการเป็นโรคหัวใจ มีผลด้านลบกบัการดูดซึม
อาหารและท าให้อายุสั้น [120] จากอีกงานวิจยั กบัคนฟินแลนด์ 27 คน พบวา่ในกลุ่มคนท่ีท างาน
นัง่โตะ๊ กลา้มเน้ือจะขาดการเคล่ือนไหวถึง 70% ในแต่ละวนั ถึงแมว้า่จะมีการออกก าลงัประจ าวนั
รวมอยูด่ว้ยก็ตาม [121] 
 
สมาคมมะเร็งแห่งสหรัฐอเมริกา (American Cancer Society) พบวา่ผูห้ญิงท่ีนัง่นานกวา่หกชัว่โมง
ในแต่ละวนั มีโอกาสเสียชีวิตเพิ่มข้ึน 37% จากผูห้ญิงท่ีนัง่นานไม่เกินสามชัว่โมง และในผูช้าย มี
โอกาสเสียชีวิตเพิ่มข้ึน 18% และสรุปวา่ การออกก าลงักายทุกวนัจะไม่ช่วยอะไร ถา้เวลาท่ีเหลือ
เป็นการนัง่ [118, 119, 122] 
 
“การนัง่คือการสูบบุหร่ีแบบใหม่” Kanodia แพทยแ์ละนกัวิจยัท่ีศูนยก์ารดูแลสุขภาพส่วนบุคคลท่ี
ของศูนยก์ารแพทยเ์วกซเนอร์ มหาวิทยาลยัรัฐโอไฮโอ (Ohio State University's Wexner Medical 
Center) กล่าวใน Los Angeles Times ว่าระยะเวลาการนัง่ และการขาดการเคล่ือนไหวของ
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กลา้มเน้ือเก่ียวขอ้งอยา่งมากกบัโรคอว้น โรคการเผาผลาญพลงังานผิดปกติ โรคเบาหวาน โรค
หลอดเลือดหวัใจ และโรคมะเร็ง รวมถึงอตัราการเสียชีวิต ผูท่ี้นัง่เป็นเวลานานมีความเส่ียงสูงต่อ
การเกิดโรคมากกวา่คนท่ีมีการเคล่ือนไหวบ่อยๆ ถึงแมก้ารเคล่ือนไหวจะไม่ใช่การออกก าลงักาย 
เช่น การเดินข้ึนบนัได การเดินไปหยิบกาแฟ การนั่งจะระงับการผลิตโมเลกุลท่ีเรียกว่าไลโป
โปรตีนไลเปส (Lipoprotein Lipase) ซ่ึงเป็นตวัเผาผลาญไขมนัและน ้ าตาล ทุกชัว่โมงท่ีคนนัง่ดู
โทรทศัน์ จะท าให้อายุสั้นลง 22 นาที เทียบกบัการสูบบุหร่ี ท่ีท าให้อายุสั้นลง 11 นาทีต่อบุหร่ีต่อ
หน่ึงมวน Kanodia เช่ือวา่ในการท่ีจะสร้างชีวิตท่ีมีสุขภาพดี ตอ้งมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
ท างาน โดยตอ้งลดระยะเวลาการนัง่น่ิง Kanodia ยงักล่าววา่ “ถา้คนท่ีเขา้มาท างาน นัง่ท างานเป็น
เวลาเกินส่ีชัว่โมงต่อวนั งานท่ีออกมาจะแยก่วา่การไม่ท ามนัเสียอีก” [119, 120, 122, 124, 125] 
 
จากการศึกษาท่ีตีพิมพใ์น Archives of Internal Medicine จากการติดตามผูใ้หญ่ชาวออสเตรเลีย
จ านวน 222,497 คน เป็นเวลาหลายปี นักวิจยัพบว่าจ านวนเวลาท่ีนั่งมีผลกับความเส่ียงท่ีจะ
เสียชีวิต Friedman หวัหนา้ศูนยบ์ริการหวัใจลม้เหลวท่ี North Shore Plain กล่าวว่า การนัง่นาน
เกินไป จะท าให้เส่ียงต่อการป่วยจากโรคอว้นและโรคหัวใจ ร้อยละ 40 ของคนท่ีนั่งวนัละ 11 
ชัว่โมงหรือมากกวา่นั้น จะเสียชีวติในสามปีให้หลงั ไม่วา่เขาจะมีการออกก าลงัหรือใชร่้างกายใน
ดา้นอ่ืนหรือไม่ van der Ploeg นกัวิจยัอาวุโสท่ี Sydney School of Public Health กล่าววา่ การนัง่
นานเกินไปจะขวางการดูดซึมอาหาร ซ่ึงจะท าให้เกิดระดบัของไตรกรีเซอร์ไรด์สูง ลดระดบัของ
ไขมันดีและลดการผลิตอินซูลิน ผูใ้หญ่ท่ีใช้เวลา 90% ของเวลาว่างกับการนั่ง จะเส่ียงเป็น
โรคหวัใจ โรคอว้น เบาหวาน โรคสมองเส่ือม และมะเร็งบางชนิด [121, 125-127] 
 
van der Ploeg ส่งเสริมให้คนท่ีท างาน พยายามหนัมายืนและเดินเม่ือท าได ้โดยกล่าววา่ เป็นเร่ือง
ส าคญัมากท่ีจะตอ้งมีการเคล่ือนท่ีทางกาย เช่น เดิน 30 นาทีต่อวนั ส าหรับผูใ้หญ่ และ 60 นาที 
ส าหรับเด็ก “คุณไม่จ  าเป็นตอ้งยืนหรือเดินตลอดเวลาวา่งท่ีคุณมี แน่นอนวา่การนัง่เป็นส่ิงท่ีสบาย
กว่า แต่คุณต้องพยายามหาจุดสมดุลระหว่างการนั่ง การยืน และการเดิน หรือ การใช้ร่างกาย
เคล่ือนไหวในแบบอ่ืนๆ” van der Ploeg กล่าว [121, 125-128] 
 
Hamilton จากศูนย์วิจยัชีวการแพทย์เพนนิงตนั กล่าวว่า การท างานของไฟฟ้าในกล้ามเน้ือจะ
ลดลงทนัทีเม่ือมีการนัง่ ก่อให้เกิดผลกระทบท่ีเป็นอนัตรายต่อการเผาผลาญพลงังานในทุกๆนาที 
ไม่เพียง แต่อตัราการเผาผลาญแคลอร่ีของร่างกายจะลดลงอย่างมาก มนัยงัมีผลกับการผลิต
อินซูลินในร่างกายท าให้เพิ่มความเส่ียงต่อการเป็นโรคเบาหวานชนิดท่ี2 และการนัง่นานจะลด
การผลิตไขมนัดีในเลือด น าไปสู่ความเส่ียงของโรคหัวใจ [120] จากการวิจยัพบว่าการนัง่เป็น
เวลานาน จะชะลอการเผาผลาญไขมันและก่อให้เกิดกลุ่มอาการของโรคการดูดซึมอาหาร 
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โรคเบาหวานชนิดท่ีสอง โรคอว้น โรคหวัใจและหลอดเลือด ในทางกลบักนั การเดิน 2 นาทีและ
หยุดพกัจากการท างานทุก 20 นาที สามารถเพิ่มการควบคุมระดบัน ้ าตาล และก่อให้เกิดความ
อยากอาหาร 30% ดงันั้นจึงควรสร้างนิสัยของการหยดุพกัเป็นระยะขณะท างาน [118, 129] 
 
Wilmot และคณะ จากมหาวิทยาลยัเลสเตอร์ (Leicester) สหราชอาณาจกัร รวบรวมผลลพัธ์จาก 
18 งานวิจยั ซ่ึงมีกลุ่มตัวอย่างรวมทั้ งหมด 794,577 คน ในประเทศสหรัฐอเมริกาแคนาดา 
ออสเตรเลีย ยโุรป และญ่ีปุ่น พวกเขาพบวา่การนัง่เป็นเวลานาน เพิ่มความเส่ียงเป็นสองเท่าต่อการ
เป็นโรคเบาหวานชนิดท่ีสอง โรคหัวใจและหลอดเลือด รวมถึงความเส่ียงต่อการเสียชีวิต ผล
ดงักล่าวน้ี ไม่มีความแตกต่างว่าผูท่ี้นัง่นานจะออกก าลงักายทุกวนัหรือไม่ “ผูใ้หญ่ส่วนใหญ่ใช้
เวลานัง่โดยเฉล่ีย 50-70% ของเวลาทั้งหมด ดงันั้นผลของการศึกษาน้ี พบวา่มีผลกระทบเป็นวง
กวา้ง” Wilmot กล่าว และเสริมวา่ “เพียงการจ ากดัเวลาท่ีเราใชใ้นการนัง่ เราสามารถลดความเส่ียง
ต่อการโรคเบาหวาน โรคหวัใจ และการเสียชีวติได”้ [118, 120, 130-132]  
 
ในการป้องกนัความเส่ียงการเกิดโรคจากการนัง่น่ิงเป็นระยะเวลานาน ผูเ้ช่ียวชาญแนะน าให้คิดถึง
การนัง่แบบเคล่ือนไหวบ่อยๆ (Dynamic Sitting) และพกัยอ่ย (Micro-Break) การยืนจะเผาผลาญ
แคลอร่ีมากกว่าการนั่งร้อยละ 50 จึงแนะน าให้ยืนและเดินเม่ือใดก็ตามท่ีเป็นไปได ้เช่น เดินไป
หยิบกาแฟ เดินไปคุยกบัเพื่อนร่วมงาน เดินไปรอบๆ เดินข้ึนลงบนัได ยืนพูดโทรศพัท์ ยืนขณะ
ประชุม Hedge จากศูนยว์ิจยัการยศาสตร์และปัจจยัท่ีเก่ียวพนักบัมนุษย ์แนะน าว่าการนัง่ท างาน
ดว้ยการยศาสตร์ท่ีถูกตอ้งคือ ทุกๆ 20 นาที ควรยืนข้ึนและเคล่ือนไหวไปรอบๆเป็นเวลาสั้ นๆ 
“คุณไม่จ  าเป็นตอ้งท าการออกก าลงักายอยา่งจริงจงัเพื่อใหไ้ดป้ระโยชน์ แค่เดินไปรอบๆก็เพียงพอ 
ดงันั้น จงสร้างนิสัยการท างาน ให้เคล่ือนไหวให้มากข้ึน และหลากหลายในท่ีท างานของคุณ” 
Hedge กล่าว [116, 119] 
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2.3.2 การยศาสตร์ 
การยศาสตร์ หรือมนุษยปั์จจยั เป็นสหวิทยาการท่ีรวมการศึกษาทั้งในดา้นจิตวิทยา วิศวกรรมศาสตร์  
ชีวกลศาสตร์ การออกแบบอุตสาหกรรม การออกแบบกราฟิก สถิติ การปฏิบติัการและการวิจยั และ
มานุษยวิทยา โดยให้ความส าคญักบัประสิทธิภาพของมนุษย ์การยศาสตร์มุ่งเน้นไปท่ีการออกแบบ 
การทดสอบ และการประเมินผลระบบท่ีมีความเก่ียวขอ้งระหวา่งมนุษยแ์ละเคร่ืองจกัร เพื่อให้บรรลุ 
“สมดุลระหวา่งมนุษยแ์ละเคร่ืองจกัร” ดว้ยความเช่ือวา่พฤติกรรมของมนุษย ์จะไดรั้บผลกระทบจาก
สภาพแวดลอ้ม การยศาสตร์จะส่งเสริมใหน้กัออกแบบสร้างอุปกรณ์ส านกังานและออกสถานท่ีท างาน 
ให้เหมาะสมกบัร่างกายและความคิดของมนุษย ์เพื่อลดความเครียดของร่างกาย รวมถึงควบคุมปัจจยั
ภายนอก เช่น แสงสวา่ง อุณหภูมิ และเสียง เพื่อให้คนงานสามารถท างานอยา่งมีประสิทธิภาพสูงสุด 
เป็นเวลานานท่ีสุด [3, 133, 134] 
 
วิศวกรรมทางกายภาพ (Physical Engineering) เป็นศาสตร์แขนงหน่ึงในการยศาสตร์ วา่ดว้ยวิธีการท่ี
ร่างกายมนุษย์มีปฏิสัมพนัธ์กบัเคร่ืองมือ และผลกระทบท่ีเกิดต่อร่างกายของพวกเขา เช่น โรคท่ี
เก่ียวกบักระดูกและกลา้มเน้ือ ความผิดปกติจากการจากเคล่ือนไหวซ ้ าๆ (Repetitive Disorders) ความ 
การออกแบบสภาพแวดล้อมของสถานท่ีท างาน สุขลกัษณะและความปลอดภยัในสถานท่ีท างาน 
จุดประสงคข์องวศิวกรรมทางกายภาพ คือ เพื่อเขา้ใจและป้องกนั ปัญหาสุขภาพท่ีอาจจะเกิดท่ีเก่ียวกบั
การใชค้อมพิวเตอร์ เช่น ปัญหาจากรังสี ปัญหาการเคล่ือนไหวซ ้ าๆเป็นเวลานาน ปัญหาการมองเห็น 
และปัญหากลา้มเน้ือ [134, 135] 
 

ก. การพกัย่อย (Micro-Break) 
เพื่อสุขภาพท่ีดี มีค าแนะน าใหมี้การพกัสั้นๆในระหวา่งการท างาน โดยการพกัคือกุญแจส าคญัเพื่อ
มัน่ใจวา่ระบบกระดูกและกลา้มเน้ือจะท างานไดเ้ป็นปกติ และป้องกนัความเส่ียงจากการเจ็บป่วย
ทางการยศาสตร์ 
 
Janaro และ Bechtold [136] ไดท้  าการศึกษาเก่ียวกบัความสัมพนัธ์ระหวา่ง ผลผลิต (Productivity) 
กบัการพกัระหวา่งการท างาน (Rest Break) พวกเขาไดพ้บวา่ตารางการพกัดีท่ีสุด คือ พกั 3 นาที 
ในทุกๆ การท างาน 10 นาที Hedge [137] อา้งอิงผลงานช้ินน้ี และพิสูจน์ใหเ้ห็นในงานวจิยัของเขา
วา่ การบริหารจดัการทางการยศาสตร์และการใชก้ารพกัท่ีเหมาะสม สามารถลดการบาดเจ็บจาก
การใชแ้ป้นพิมพแ์ละเมาส์ได ้และยงัเพิ่มผลผลิตของคนงาน เช่น ลดขอ้ผดิพลาดในการพิมพ ์ 
 
Occupational Safety and Health Administration (OSHA) [138, 139] กระทรวงแรงงานแห่ง
สหรัฐอเมริกา แนะน าวา่คนท างานควรหลีกเล่ียงการอยูใ่นท่าน่ิง การท างานท่ีดี ควรให้คนท างาน
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เปล่ียนแปลงท่าทางบ่อยๆ ขณะท างานคอมพิวเตอร์ หน้าจอควรอยู่ห่าง 18 ถึง30 น้ิว และอยู่ใน
ระดบัสายตาของผูใ้ช ้ควรมีการพกัยอ่ย 3 ถึง 5 นาทีในทุกๆการท างาน 20-30 นาทีและในการใช้
แป้นพิมพ์หรือเมาส์ ขณะพักควรออกก าลังและบริหารมือเล็กน้อย และหลังจากท างาน
คอมพิวเตอร์ทุกๆ สองชัว่โมง ควรมีการพกั 10 นาที  

 
เวลาท่ีแนะน าใหมี้การพกัยอ่ย แตกต่างกนัในหลายการศึกษา 

 คณะอนามยัส่ิงแวดล้อมและความปลอดภัยของมหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด (Stanford 
Environmental Health & Safety) [141] แนะน าวา่การใชค้อมพิวเตอร์ หรือการท างานใน
ห้องปฏิบติัการ ไม่ควรต่อเน่ืองเกิน 30 นาที และควรมีการพกั 2 นาที ก่อนท างานอ่ืน
ต่อไป และแนะน าวา่การพกัยอ่ยท่ีดี ควรเป็น 30 วินาที ถึง 1 นาทีในทุกๆ การท างาน 10 
นาที 

 Workers’ Compensation Board [142] แนะน าให้พกัยอ่ย 5 นาที ในแต่ละชัว่โมง และ
แนะน าให้หลีกเล่ียงการนัง่เป็นเวลายาวนาน หรือให้ยืนและเดินขณะท างาน หรือลุกข้ึน
และท าการยืดเส้นยืดสาย นอกจากน้ี ยงัไดแ้นะน าให้ขยบัคอและไหล่อย่างน้อยทุก 10 
นาที หรือใชก้ารออกก าลงักายในส านกังานแบบอ่ืนๆ  

 Work Cover [143] แนะน าให้มองออกไปไกลๆ เพื่อพกัสายตาสักครู่ในทุกๆ 10 นาที 
และกิจกรรมท่ีเหมาะสมและควรท าสม ่าเสมอ คือ การพกัยอ่ย 2-3 นาที ทุกๆ คร่ึงชัว่โมง 

 Liebenson [144] ระบุว่า หากมีการลุกข้ึนหน่ึงคร้ังในทุกๆ 20-30 นาที การพกัยาวไม่
จ  าเป็นตอ้งมีก็ได ้ มิฉะนั้น ควรพกัเบรกและบริหารร่างกายทุก 30 นาที เม่ือตอ้งนั่ง
ท างานเป็นเวลานาน 

 กระทรวงแรงงานรัฐออนแทรีโอ (Ontario, Ministry of Labor) [145] กล่าววา่ การพกั
สั้นๆ แต่บ่อยๆ มีผลดีกบัการท างาน และลดความไม่สบายตวัมากกวา่ เม่ือเทียบกบัการ
นัง่ท างานเป็นเวลานานและยาวทีเดียว เพียงจดัตารางให้มีการพกั 5 นาที ทุกหน่ึงชัว่โมง 
จะช่วยบรรเทา บรรเทาร่างกายและสายตาจากการท างานคอมพิวเตอร์  

 
ข. ท่าน่ังทีเ่หมาะสม (Proper Sitting Posture) 
จากหลายงานคน้ควา้ในเร่ืองท่านัง่ท่ีเหมาะสมหรือท่านัง่ท่ีถูกสุขลกัษณะ การนัง่ควรนัง่ตวัตรง 
ศีรษะและคออยูใ่นแนวขนานกบัล าตวั ร่างกายไม่งอ ไม่เอนไปขา้งหนา้หรือขา้งหลงั ตน้ขาขนาน
กนั และขาช่วงล่างตั้งฉาก 90 องศา ล าตวัหนัไปขา้งหนา้ ขอ้ศอกขนานกบัพื้น แขนช่วงบนและ
ขอ้ศอกติดกบัล าตวั แขนเป็น 90 องศา กบัตน้แขนส่วนบน ขอ้มือและมือเหยียดตรง เทา้พกัวาง
ราบกบัพื้น หรือวางบนท่ีพกัเทา้ ควรมีท่ีพกัหลงัเพื่อหนุนหลงัส่วนล่าง มีท่ีพกัแขนเพื่อวางแขน 
และเกา้อ้ีควรปรับความสูงได ้[135, 146-150] ดงัรูปท่ี 2.36 และรูปท่ี2.37 
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รูปที ่2.36 ท่านัง่ท่ีเหมาะสม [135] 

 

 
รูปที ่2.37 ท่านัง่ท่ีเหมาะสม และท่านัง่ท่ีไม่เหมาะสม [150] 

 
ค. หลกัการ RULA และ REBA 
Rapid Upper Limb Assessment (RULA) [151, 152] เป็นวิธีการในการประเมินความเส่ียงทาง
สุขภาพ ท่ีมุ่งเนน้ไปท่ีการเกิดความผดิปกติต่อร่างกายส่วนบน ซ่ึงสร้างแนวทางในการเขา้ถึงความ
เส่ียงจากท่าทางอยา่งเป็นระบบ ดว้ยการวเิคราะห์องศาของร่างกาย และค านวณคะแนนความเส่ียง 
ณ เวลาต่างๆ  
 
Rapid Entire Body Assessment (REBA) [152, 153] เป็นอีกวิธีหน่ึง ซ่ึงใกลเ้คียงกบั RULA แต่จะ
ครอบคลุมร่างกายทั้งร่าง รวมทั้งค  านึงถึงผลการจากนัง่น่ิง และการนัง่แบบมีการเคล่ือนไหวเป็น
ระยะ โดยจะท าการวเิคราะห์การเกิดซ ้ าของท่าทางต่างๆ วา่แต่ละท่ามีความต่อเน่ืองเป็นระยะเวลา
เท่าไหร่  
 
RULA และ REBA ไดถู้กน ามาใชใ้นงานวิจยัน้ี เพื่อศึกษาหาค่าคงท่ีขององศาร่างกายท่ีเหมาะสม 
ในการตรวจจบัท่าทาง ตวัอยา่งเช่น หลกัของ RULA และ REBA ท่ีระบุวา่ การกม้หนา้จะเกิดข้ึน 
เม่ือองศาคอต ่ากวา่ -10 องศา โดยองศาน้ี จะวดัจากเส้นตรงท่ีขนานล าตวักบัส่วนหวั (รูปท่ี 2.38) 
ซ่ึงเทียบไดก้บัจุด Head และ Shoulder Center บนขอ้มูลท่ีไดจ้ากกลอ้ง Kinect  
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รูปที ่2.38 องศาคอท่ีถือวา่อยูใ่นระดบัปกติ ตามหลกั RULA [151, 152] 

 
ง. หลกัการอื่นๆ 
หลักการอ่ืนๆ เช่น การประเมินองศาการบิดตวั จากงานวิจยั “Computer-Aided Postural 
Analysis” ของ Keyserling et al. ใน [154] ไดถู้กน ามาใช้ ซ่ึงในงานวิจยัระบุวา่การนัง่บิดตวัจะ
เกิดข้ึนเม่ือองศาผดิจากแนวตรงไปดา้นขา้งมากกวา่ 20 องศา ดงัรูปท่ี 2.39 
 

 
รูปที ่2.39 องศาการบิดตวัท่ีถือวา่อยูใ่นระดบัปกติ  
ตามหลกัของ  Keyserling et al. (ภาพซา้ย) [154] 

 
ผูว้ิจยัยงัไดศึ้กษางานวิจยัต่างๆ ใน [154] เช่น “Comparison of Different Approaches for the 
Prevention of Low Back Pain” ท่ีเขียนโดย Snook et al. ซ่ึงเน้ือหาส่วนหน่ึงไดอ้ธิบายถึงระดบั
ความเส่ียงท่ีจะเกิดการปวดหลงัส่วนล่าง จากท่าทางการบิดตวั และอธิบายแนวทางการป้องกนั
ดงักล่าว  
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2.3.3 ข้อสรุป เร่ืองโรคคนท างานออฟฟิศและการยศาสตร์ 
โรคคนท างานออฟฟิศ คือ กลุ่มอาการของโรคท่ีเกิดจากการท างานนัง่โต๊ะ ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีควรใส่ใจอยา่ง
ยิ่งในปัจจุบนั สาเหตุหลกัของการเป็นโรคคนท างานออฟฟิศ คือ การนัง่น่ิงๆเป็นระยะเวลานาน และ
การนัง่ในท่าท่ีไม่ถูกสุขลกัษณะ โรคคนท างานออฟฟิศท าใหเ้กิดอาการปวดตามส่วนต่างๆของร่างกาย 
และส่งผลต่อการท างานของระบบประสาท การนัง่น่ิงๆนานเกินไปจะท าให้การเผาผลาญพลงังาน
ผดิปกติ มีผลกบัระดบักลูโคลสและการควบคุมอินซูลิน น ามาซ่ึงกลุ่มอาการของโรคท่ีเกิดจากการดูด
ซึมอาหารท่ีผิดปกติ เช่น เบาหวานชนิดท่ีสอง โรคอว้น โรคหวัใจและหลอดเลือด การวิจยัยงับอกว่า
โรคคนท างานออฟฟิศ ส่งผลอายสุั้น น ามาซ่ึงโรคหวัใจ มะเร็ง และโรคหลอดเลือดสมอง 
 
มีค าแนะน าวา่ ขณะท างาน ผูท้  างานควรเคล่ือนไหวร่างกายบ่อยๆ และมีการพกัยอ่ยทุกช่วงเวลาหน่ึง 
การเคล่ือนไหวไม่จ  าเป็นตอ้งถึงขั้นออกก าลงั อยา่งนอ้ยการยนืหรือเดินเม่ือมีโอกาส ก็สามารถป้องกนั
โรคท่ีเกิดจากการท างานได ้
 
ในความเป็นจริง หลายคนอาจรู้ว่าท่านั่งท่ีเหมาะสมเป็นอย่างไร และรู้ผลเสียจากการนั่งท างาน
เวลานาน พวกเขารู้วา่ส่ิงใดดีหรือไม่ดีต่อสุขภาพ แต่มนัไม่ง่ายท่ีจะค านึงถึงส่ิงเหล่าน้ี ในขณะท่ีก าลงั
ติดพนักบัการท างาน เห็นไดว้า่ สมควรมีอุปกรณ์ท่ีช่วยติดตามการนัง่ของพวกเขา และแจง้เตือนพวก
เขา เม่ือตรวจพบพฤติกรรมเส่ียงท่ีไม่ดีต่อสุขภาพ ซ่ึงจากการส ารวจเร่ืองเทคโนโลยีในการติดตาม
สุขภาพ ผูว้จิยัเช่ือวา่ หน่ึงในเคร่ืองมือท่ีดีท่ีสุด ท่ีจะท าหนา้ท่ีน้ีได ้ก็คือกลอ้ง Kinect 
 


