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จากลักษณะการทํางานภายในโรงงานอิเล็กทรอนิกสโดยท่ัว ๆไปนัน้ เปนลักษณะงานที่มี

การใชทาทางการทํางานที่ซํ้า ๆ อยูกับที่ตลอดระยะการทํางาน และพนักงานที่ปฏิบตัิงานภายใน
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หมุนตัวไปดานขาง, ทานั่งตวัตรงไมเอนหลัง และทายืนและหมนุเอวหรือบิดตัว  จากการเจ็บปวด
และอาการเมื่อยลากลามเนื้อที่อวัยวะดังกลาวจึงมีการเสนอใหพนกังานบริหารรางกายในชวงที่มี
การพักเชา และบาย โดยทําการทดสอบและตรวจวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อพนกังานกอนเริ่ม
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กลุมพนักงานที่ไมบริหารรางกายนัน้มีคาความแข็งแรงของกลามเนื้อนอยกวากลุมพนักงาน             
ที่บริหารรางกายอยางมีนยัสําคัญ (p-value< 0.05) ที่คาความเชื่อมั่น 95% 
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Working process in electronic factory usually are routine and repeated works through 

work time. Working in Clean room of the factory, the workers was necessary to wear a smock 
suit for control dust and clean in the room. The smock suit were hard to breathe and movement 
of the workers.   Many workers have problems with fatigue due to prolong work, resulting in 
health problem and low productivity. Ergonomics analysis can be used as a tool to deal with this 
problem. The objectives of this study were 1) to study organs of the workers that were injured 
and fatigued  2) to study relation between postures of the worker and injured and fatigued of the 
organs  3) to determine the solution for reduce injured and fatigued of the organs. The research 
work begins with data collection from a questionnaire. The questionnaire designed to extract 
useful information regarding to the objectives was applied to 214 workers. From analyzed data 
of the questionnaires, the organ of almost workers were injured and fatigued that was 5 organs; 
back, shoulder, hand, arm and head. For the first issues were found that the workers were 
usually use 4 postures while work in the clean room.  The 4 postures was 1) Sitting and incline 
backwards posture 2) Sitting and turn to the side posture 3) Sitting straight posture and 4) 
Standing and turn around posture. Therefore, exercising 5-7 minute in break time (2 times per 
day) was proposed to reduce injured and fatigued of the organs. The grip strength dynamometer 
was utilized to measure the muscle strength of workers who did exercise and non- exercise for 
compare the data. Statistically, it was found that the measured strength of non exercising 
workers is less than the strength of exercising workers (p-value< 0.05) at confidence level 95% 
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การศึกษาปญหาการยศาสตรของพนักงานที่ปฏิบัติงานภายในหองสะอาด 
สําหรับโรงงานอิเล็กทรอนิกส 

 
Ergonomics Study of Employees in Clean Room for Electronic Factory 

 
คํานํา 

 
การยศาสตร (Ergonomic) นั้นเปนการศกึษาเกีย่วกบัผลกระทบซึ่งกนัและกนัระหวางมนุษย

และสภาพแวดลอม ทั้งดานกายภาพและพฤติกรรม  โดยในที่นีจ้ะกลาวถึงผลกระทบระหวางพนักงาน
ที่ปฏิบัติงานภายในหองสะอาดและสภาพแวดลอมในการทํางาน เชน สถานที่ทํางาน เครื่องมือที่ใช
ในการทํางาน และเงื่อนไขในการทํางานทัว่ ๆ ไปเมื่อเกดิความไมเหมาะสมขึ้นระหวางพนกังาน
และสภาพแวดลอมก็จะทําใหเกิดผลกระทบตอพนักงานได    
 

ซ่ึงภายในโรงงานประกอบชิน้สวน  Hard  Disk  สวนใหญมีขั้นตอนในการประกอบชิน้สวน
อิเล็กทรอนิกสตางๆจํานวนมากมายหลายชิน้  ซ่ึงขั้นตอนดังกลาวตองทาํอยูในหองสะอาด หรือ
เรียกวาหอง Clean Room ที่มีการควบคุมอุณหภูมิ  ความชื้น  ความดนั  และความสะอาด  พนกังาน
ที่ปฏิบัติงานจะตองใสชุด  Smock  ที่ปดคลุมรางกายทุกสวนเพื่อควบคุมความสะอาดและปริมาณฝุน
ตลอดการทํางานภายในหองสะอาดซึ่งไมสะดวกตอการหายใจและการเคลื่อนไหวรางกาย  และ     
ที่สําคัญทาทางในการทํางานที่ใชสวนใหญจะเปนทาทางการที่ทําซ้ํา ๆ อยูกับที่  การเปลี่ยนอิริยาบถ
จะกระทําไดโดยลําบาก  นอกจากนั้นพนักงานจะตองทํางานกันเปนกะไมเกินคนละ 12 ช่ัวโมงตอวัน
ซ่ึงจะมากกวาการทํางานในแบบทั่ว ๆ ไป (วันละ 8 ช่ัวโมง) ปจจยัตาง ๆ ในการปฏิบัติงานภายใน
หองสะอาดทีไ่ดกลาวมาในเบื้องตนนั้น อาจเปนสาเหตุทีท่ําใหเกดิผลกระทบตอปญหาสุขภาพของ
พนักงาน  
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1. เพื่อศึกษาอวัยวะที่มีอาการเจบ็ปวดและอาการเมื่อยลาทีสํ่าคัญของพนักงานที่ปฏิบัตงิาน
ประจําภายในหองสะอาด 
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 2. ศึกษาความสัมพันธระหวางทาทางในการทํางานกับอวยัวะที่มีอาการเจบ็ปวดหรือ
อาการเมื่อยลาของพนักงานที่ปฏิบัติงานประจําอยูภายในหองสะอาด  
 
 3. เพื่อหาวิธีการเพื่อลดหรือบรรเทาอาการเจบ็ปวดหรือเมือ่ยลากลามเนือ้ขณะปฏิบัติงาน 
 

ขอบเขตการวจัิย 
 
 ทําการศึกษากลุมตัวอยางพนกังานที่ปฏิบัตงิานในหองสะอาด ประเภท Class 100 ของ
โรงงานประกอบชิ้นสวน Hard Disk แหงหนึ่ง 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 1. ลดปจจัยในการทํางานที่มีผลตอการเกิดอาการเจ็บปวดหรืออาการเมื่อยลาของพนักงาน 
 
 2. วิธีการลดอาการเจ็บปวดหรอือาการปวดเมื่อยของพนักงานขณะปฏิบตัิงาน 
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การตรวจเอกสาร 
 
 การศึกษาครั้งนี้ผูวิจยัไดทําการตรวจสอบเอกสาร ความรู และแนวคิดทีเ่กี่ยวของกับ            
การวิจยั โดยแบงออกเปน 4 สวน ดังตอไปนี้ 
 
 1. แนวคดิและทฤษฎีเกี่ยวกับการยศาสตร (Ergonomics) และผลกระทบ (Health Effects) 
 
 2. แนวคดิและทฤษฎีในการออกแบบลักษณะการทํางานโดยใชหลักดานการยศาสตร 
 
 3. ลักษณะและสภาพแวดลอมในการปฏิบัติงานภายในหองสะอาด 
 
 4. ขั้นตอนการปฏิบัติงานประกอบชิ้นสวน Hard Disk 
 

แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับการยศาสตร (Ergonomics)  
และผลกระทบ (Health Effects) 

 
1.  ความหมาย 
 
 คําวา Ergonomics เปนคําที่เร่ิมใชกันในประเทศอังกฤษ หลังจากนัน้ก็เปนที่นิยมใชกนั
อยางแพรหลายในประเทศตาง ๆทางแถบยุโรป มีเอกสารหลายเลมไดอางอิงวาที่มาของคํานี้มาจาก
รากศัพทมาจากภาษากรีกซึ่งประกอบดวยคํา 2 คํา คือ ergos หมายถึงการทํางานหรืองาน (work) 
และ nomos หมายถึงกฎธรรมชาติ หรือวิทยาศาสตร แปลตรงๆวา “กฎแหงการทํางาน”   ศัพทคํานี ้
ผูที่นํามาใชเปนคนแรกก็คือ นักการศึกษาชาวโปแลนดช่ือ Wojciench Jastrzebrowski เมื่อประมาณ 
125 ปลวงมาแลว  ความหมายของคําวา  การยศาสตร (Ergonomics) ไดมีดังนี ้
 
 -  เออรกอนอมิกส (Ergonomic) หมายถึง  การศึกษากฎหรือวิธีการทํางานที่เปนพืน้ฐาน   
ในการออกแบบหรือพัฒนาเครื่องมือ  เครื่องจักร  ลักษณะงาน  และสภาพแวดลอมที่เกี่ยวของ  เชน 
แสง  สี  เสียง  บรรยากาศ  เปนตน  โดยมวีตัถุประสงคเพื่อใหมนษุยสามารถทํางานหรือใชงานกับ
ส่ิงตาง ๆ เหลานั้นไดอยางมปีระสิทธิภาพและปลอดภยั 
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 -  เออรกอนอมิกส  หรือการยศาสตร  เปนการศึกษาเกี่ยวกับคุณลักษณะของมนุษย             
เพื่อออกแบบความเปนอยูและส่ิงแวดลอมการทํางานใหเหมาะสมตามความสามารถ  ขอจํากัด         
การเคลื่อนไหวและความตองการ  เพื่อใหทํางานไดอยางปลอดภัยและมีความสุข  และเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการทํางานและสงเสริมความเปนอยูที่ด ี
 
 นอกเหนือจากคําวา Ergonomics แลวยังมคีําอีกหลายคําที่ถูกใชเพื่อส่ือความหมาย           
ในลักษณะเดียวกับคําวา  เออรกอนอมิกส  ซ่ึงมีดังนี้ 
 
 Human Factors หรือที่อาจใชเปนภาษาไทยวา “ปจจยัทางมนุษย” หมายความวา  ศาสตร
ที่วาดวยการออกแบสถานทีท่ํางาน  อุปกรณ  เครื่องจักรกล  เครื่องมือ  ผลิตภัณฑ  ส่ิงแวดลอม  
และระบบ  โดยการนําเอาเรือ่งของความสามารถมนุษยในแงมุมของลักษณะทางกายภาพ สรีรวิทยา 
กลศาสตรชีวภาพ และจิตวิทยา มาเปนปจจยัสําคัญในการพิจารณาออกแบบเพื่อผลในการเพิ่ม
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลในระบบทาํงาน ในขณะเดียวกันการออกแบบนัน้ก็ตองคํานึงถึง
ความปลอดภยัสุขภาพอนามัย และความเปนอยูที่ดีของผูปฏิบัติงานในระบบงานนัน้ ๆ พรอมกัน  
ในเวลาเดียวกนั   คํา ๆ นี้ถูกใชกันมากในสหรัฐอเมริกามีจุดเริ่มตนมาจากหนวยงานที่ทําการศึกษา
ขอมูลของมนุษยในดานตาง ๆ เชน ขนาดสัดสวนของรางกาย  ลักษณะการทํางาน  ขีดจํากัดของ
รางกาย  เชน  ความแข็งแรง  ความสามารถในการฟงเสียง  การมองเห็น  การไดยิน  รวมถึง   
การตอบสนองตอส่ิงกระตุนอื่น ๆเพื่อเปนขอมูลที่ใชในการศึกษาอวกาศ นอกจากสหรัฐอเมริกา
แลวยังมใีชกันในประเทศอืน่อีกไมกี่ประเทศ เชน แคนาดา เปนตน 
 
 Human Engineering หรือ วศิวกรรมมนุษย มีใชกนันอยเร่ิมใชในกองทัพสหรัฐอเมริกา 
เชนเดยีวกับคําวา Human Factors ปจจุบันคําวา Human Engineering มีการใชนอยลง โดยมากจะใช
คําวา Human Factors in Engineering ซ่ึงทําใหความหมายที่ชัดเจนกวาคําวา Human Engineering  
Engineering Psychology หรือ จิตวิทยาทางวิศวกรรม ใชกันในกลุมนักจิตวิทยาที่ทําการศึกษา
ลักษณะทางดานจิตใจทางมนุษย เชน อารมณ พฤติกรรม การแสดงออก การตอบสนองสิ่งเลา 
รวมถึงการวัดความสามารถและขีดจํากัดทางดานความคดิ การตัดสินใจ และอารมณของมนุษย ที่
เปนขอมูลและเริ่มทําการศึกษาขอมูลในลักษณะเชนเดยีวกันนี้ และเรียกความรูตางๆที่ใชใน
การศึกษาสิ่งเหลานี้วา Cognitive Engineer  
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2.  การประยุกตใชความรูทางการยศาสตร 
 
 การยศาสตรเปนศาสตรที่ประยุกตขึน้มาจากศาสตรตาง ๆหลายแขนง ซ่ึงแตละแขนง          
มีความสําคัญในลักษณะที่แตกตางกัน ดวยเหตุนี้จึงมีผูกลาวถึงองคประกอบของศาสตรนี้ไว         
หลายทรรศนะดวยกัน เชน องคประกอบของเออรกอนอมิกสที่เสนอโดย Dr.F.N.Duke-Dubos      
หรือ  W.T. Singleton และผูเชี่ยวชาญทานอื่น ๆซ่ึงสรุปเปนแผนภูมิภาพที่ 1 
 

 
ภาพที่ 1  แผนภูมิองคประกอบของเออรกอนอมิกส 
 

เออรกอนอมิกส 

กลศาสตรชีวภาพ 
 

สรีรวิทยาการทํางาน 
 

จิตวิทยาวิศวกรรม 
 

กายวิภาคศาสตร 

การวัดสัดสวน 
รางกายมนุษย 

 

กลศาสตรการเคลื่อนไหว 
 

สรีรวิทยาความเครียด 
จากการทํางาน 

 

เคมีชีวภาพ 
 

สรีรวิทยา จิตวิทยาอุตสาหกรรม 
 

กลุมพลวัด 
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 สําหรับองคประกอบหลัก ๆ 3 ประการ คือ กลศาสตรชีวภาพ สรีรวิทยาการทํางาน และ
จิตวิทยาวิศวกรรมนั้น มีรายละเอียดดังนี ้
 
 ก) กลศาสตรชีวภาพ เปนการศึกษาเกีย่วกับโครงสรางและหนาที่ของรางกาย(กาย- วิภาค
ศาสตร)  ในสวนที่สัมพนัธกบัจลนศาสตรของระบบคนและเครื่องจกัร (Dynamics of Man-machine 
System) ซ่ึงไดแก การคนควาวิจัยดานกลไกชีวภาพเกี่ยวกับน้ําหนักสิ่งของที่ตองยกยายโดยแรงคน 
รวมทั้งแรงทางกลศาสตรที่ใชในการทํางานหรือเคลื่อนไหว โมเมนตของขอตอกระตกู พิสัยของ
การเคลื่อนไหวรางกาย เศรษฐศาสตรการเคลื่อนไหว การวัดขนาดสัดสวนรางกายมนษุยเพื่อใชใน
การออกแบบงานและการประเมินผลงาน  รวมทั้งใชไปเพื่อการออกแบบเกาอี้นั่งทํางาน เครื่องมือ
อุปกรณ และสถานที่ทํางานเพื่อใหงานและอุปกรณนั้น ๆมีความเหมาะสมกับขีดความสามารถและ
ขีดจํากัดของผูปฏิบัติงานในดานตาง ๆ 
 
 ข) สรีรวิทยาการทํางาน   เปนการศึกษาการประเมินความสามารถและขอจํากัดของ
ผูปฏิบัติงาน ความสามารถในการบริโภคออกซิเจน การใชพลังงานแคลอรี ความทนทานของมนุษย
ที่มีตอสภาพแวดลอมทางกายภาพในการทํางาน ซ่ึงไดแก แสง สี ความรอน ความเยน็ ความ
ส่ันสะเทือน และแรงโนมถวงของโลกเปนตน 
 
 ค) จิตวิทยาวิศวกรรม   เปนการศึกษาถึงความสามารถของมนุษยในการรับรูขอมูลโดยใช
ประสาทรับสัมผัสตาง ๆที่มีตอขอมูล การเก็บรวบรวมขอมูล การวิเคราะหและประเมินผลขอมูล 
และการใชขอมูลเหลานั้นในการตัดสินใจสาํหรับการควบคุมเครื่องจักรโดยผานทางสื่อแสดงผล
ชนิดตาง ๆ  ทั้งนี้เพื่อที่จะนําผลการศึกษาวจิัยมาใชในการออกแบบเครื่องจักรกลและอุปกรณการ
ทํางานใหเหมาะสม รวมทั้งการศึกษาถึงปจจัยตาง ๆที่เปนตัวกระตุนผูปฏิบัติงานในลักษณะตาง ๆ
ดวย 
 
 นอกจากบทสรุปที่ Dr.F.N.Duke-Dubos หรือ W.T. Singleton ไดทําการสรุปองคประกอบ
ของเออรกอนอมิกสดังกลาวแลว ยังสามารถกลาวสรุปไดอีกวาการประยุกตใชการยศาสตร
ประกอบดวยสวนสําคัญสองสวนคือ (1) การใชความรูสึกเปนเหตเุปนผล (Common Sense) และ 
(2) การใชหลักฐานทางวิทยาศาสตร (Sophisticated Science) ความสําเร็จของการประยุกตใชความรู
ทางการยศาสตร จะเปนไปไดยากถาขาดสวนหนึ่งสวนใด เพราะทั้งสองสวนมีความสําคัญที่จะชวย
ในการสนับสนุนซึ่งกันและกัน ความสําคญัของทั้งสองสวนที่กลาวนีส้ามารถอธิบายไดดังตอไปนี้ 
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 ก)  การใชความรูสึกเปนเหตเุปนผล (Common Sense) 
 
  -  เปนเรื่องที่ทกุคนสามารถรวมได  
 
  -  เปนการนําเอาสัญชาติญาณของการคิดมาใช 
 
  -  หลาย ๆความคิด บางครั้งมีประโยชน  
 
  -  เปนกฎขัน้พืน้ฐาน สามารถฝกฝนใหเกดิประโยชน 
 
  -  บางครั้งสามารถนําไปสูการพัฒนาในขั้นสูงได 
 
 ข)  การใชหลักฐานทางวิทยาศาสตร (Sophisticated Science)  
 
  -  เปนการใชวธีิการทางวิทยาศาสตร 
 
  -  โดยนกัวจิัย หรือนักวิทยาศาสตร 
 
  -  ใชคนหาสาเหตุ และที่มาของปญหาที่มีความซับซอน 
 
  -  ผลหรือขอมูลที่ไดจะถูกนําไปใชในการออกแบบทาง Ergonomics 
 
 จากลักษณะทีก่ลาวขางตนจะเหน็วาทั้งความรูสึกเปนเหตุเปนผลและหลักฐานทาง
วิทยาศาสตรเปนสิ่งที่ชวยในการพัฒนาการศึกษาและออกแบบทางการยศาสตร   ความรูสึกเปนเหตุ
เปนผลนั้นเปนจุดเริ่มตนทีด่ีในการประยกุตใชความรูทางการยศาสตร   หลังจากนัน้จําเปนที่
ผูเกี่ยวของตองแสดงใหเห็นไดอยางชัดเจนเปนดวยขอมูลหรือหลักฐานทางวิทยาศาสตรที่สามารถ
ยืนยนัถึงความถูกตองของความคิดเหลานี้   นอกจากนั้นหลักฐานทางวิทยาศาสตรที่ไดมาก็จะทําให
เขาใจรายละเอยีดของปญหาทางการยศาสตรมากยิ่งขึ้น และสามารถนํามาทําการวิเคราะหขอมูลเพือ่
เปนพื้นฐานสําหรับ 
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 -  การจัดทําคําแนะนําในการออกแบบ 
 
 -  การทํานายผลกระทบที่เปนไปได ของทางเลือกในการออกแบบที่มีความแตกตาง ๆกัน 
 
 -  การประเมินผลของการออกแบบ เพื่อใหแนใจวาสิ่งที่ออกแบบไวใหความพอใจและ
เปนไปตามวัตถุประสงคที่ตั้งใจไว 
 
3. ปจจัยท่ีเก่ียวของกับประยกุตใชการยศาสตร (Ergonomics)  
 
 3.1  ปจจัยภายนอก 
   
  -  สภาพแวดลอมทั่วไป ไดแก เสียง แสง ความสั่นสะเทือน อุณหภูมิ อากาศ และ
สารเคมี 
 
  -  สภาพแวดลอมในการทํางาน ไดแก เครือ่งมือ โตะ เกาอี้ และเครื่องจกัร  
 
  -  ลักษณะงาน  
 
 3.2  ปจจัยภายใน 
 
  -  จิตวิทยาสังคม ไดแก ความพอใจในการทํางาน ครอบครัว และบุคลิกภาพ  
 
  -  รางกาย ไดแก ความแข็งแรง ความอดทน ความออนตัว ความสูง และน้ําหนกั 
สัดสวนของรางกาย  
 
 3.3  ปจจัยเสีย่งทางการยศาสตร ที่เกี่ยวของกับโรคทางระบบกระดูก และกลามเนื้อ 
 
  -  กิจกรรมที่ตองใชแรงมาก (Forceful Exertions)  
 
  -  กิจกรรมที่ทาํซ้ําซาก (Repetitive Motions)  
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  -  การบริหารจดัการ และจิตวทิยาสังคม (Organization and Psychosocial Work 
Factors)  
 
  -  ความสั่นสะเทือน (Vibration)  
 
  -  กิจกรรมทีย่าวนาน (Prolonged Activities)  
 
  -  ทาทางที่ไมเหมาะสม (Awkward Working Postures)  
 
  -  การกดเฉพาะที่ (Localized Contact Stress)  
 
4. ผลกระทบตอสุขภาพจากปญหาดานการยศาสตร 
 
 4.1  จากการใชกลามเนื้อในภาวะคงที่หรือภาวะสถิต 
 
  ปญหาที่คาดวาจะเปนผลของการใชแรงของกลามเนื้อในภาวะคงที่หรือภาวะสถิตที่
เกิดจากการทํางานสามารถพิจารณาไดจากลักษณะตางๆ ดังตาราง 
 
ตารางที่ 1  ผลอาการที่เปนไดที่เกิดจากทาทางการทํางาน 
 

ทาทาง ผลการที่เปนไปได 
การยืนในสถานที่หนึ่งๆ  เทาและขา เกดิเสนโลหิตพอง (Varicose Veins) 
การนั่งตัวตรงโดยปราศจากที่พิงหลัง การยืดตวัของกลามเนื้อหลัง 
การนั่งเกาอี้ทีม่ีที่นั่งสูงเกินไป หัวเขา นองขา และเทา 
การนั่งเกาอี้ทีม่ีที่นั่งต่ําเกินไป บริเวณเอว และ สวนของหมอนรองกระดกู 
แขนยนืไปดานหนา ดานหลัง หรือดานขาง หัวไหลและแขนสวนบน เนือ้ที่หุมบริเวณ

หัวไหล (Periarthritis of Shoulders) 
ศีรษะกมไปดานหนาหรือเงยหลัง คอ และหมอนรองกระดูก 
การบีบจับเครื่องมือหรืออุปกรณที่ไมเปน
ธรรมชาติ 

ขอมือ การอักเสบที่เปนไปไดของเอ็น 
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  การใชแรงของกลามเนื้อในภาวะคงที่หรือภาวะสถิตมากขึ้นจะสงผลใหความตองการ
ใชออกซิเจนสงู การทํางานของระบบหายใจและเลือดมีคาสูงขึ้นเปนผลใหพลังงานที่รางกาย
ตองการมีคามากขึ้น ถึงแมวาจะทํางานไมแตกตางกนัมาก (ดังแสดงในตารางที่ 1)  ถึงแมวาจะไมมี
การเพิ่มขึ้นของการใชพลังงานโดยรวมก็ตามแตจากลักษณะเชนนี้ก็ถือวาเปนภาระงานทางรางกาย
ที่เพิ่มขึ้นดวย  และนอกจากนี้การทํางานในลักษณะที่ใชกลามเนื้อในภาวะคงทีห่รือสถิตมากยังเปน
ผลใหเกิดการเสื่อมชํารุดและฉีกขาดของหมอนรองกระดกู ซ่ึงเปนการเพิ่มความเสี่ยงตอการเกิด
ปญหาเกี่ยวกับหลัง  ปญหาของหลังที่ทําใหเกิดการเจ็บปวดและลดความสามารถในการเคลื่อนไหว
และใชงานซึ่งนําไปสูการขาดงานในปจจุบนัยังพบวาเปนสาเหตุสําคัญของความพิการเร็วข้ึน        
ไดมีรายงานการบาดเจ็บที่เกดิขึ้นในการประกอบอาชีพของประเทศอังกฤษพบวา 61% ของ         
การบาดเจ็บมาจากการใชแรงเกินกําลังและเกี่ยวของกับหลัง (จํานวนทีก่ลาวนี้คิดเปน 12% ของ
อุบัติเหตุทั้งหมด)  และ 74% ของการบาดเจ็บบริเวณหลังที่วานี้เกดิจากลักษณะงานที่เกี่ยวกับ             
การยกของ Trop and Edwards (1985) 
 

 
 
ภาพที่ 2  การเพิ่มขึ้นของความตองการใชพลังงานเมื่อทํางานในทาทาง (Posture) ที่ตางกันคิดเปน 
  เปอรเซ็นตที่เพิ่มขึ้นจากพลังงานที่ใชขณะนอนพัก  
 
ที่มา: Grandjean (1995) 
 
  และนอกจากผลกระทบที่เกิดขึ้นดังกลาวมาแลว ยังมีอาการที่สําคัญอีกอาการหนึ่งที่
ผูปฏิบัติงานไดทํางานในลกัษณะทาทางทีต่องนั่งหรือยนืนานๆ หรือถึงเรียกวา การใชแรงของ
กลามเนื้อในภาวะคงที่ตามทีไ่ดกลาวในขางตน นั้นคือ   “อาการเมื่อยลา” เปนอาการที่พบไดทัว่ไป
ในสถานประกอบการประเภทอุตสาหกรรม  เชน  โรงงานเย็บผา  โรงงานอิเล็กทรอนิกส  โรงงาน
ประกอบชิ้นสวน  เปนตน  ซ่ึงความเมื่อยลาของผูปฏิบัติงานเมื่อไดมกีารสะสมไประยะเวลาหนึ่ง          
ก็จะกลายเปนความเครียด (Strain) ที่เกิดขึน้กับตัวผูปฏิบตัิงาน  จนอาจเปนสาเหตุที่ทาํใหเกดิ       
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การเจ็บปวยและหรือเกิดอุบตัิเหตุขึ้นจากการทํางาน  จุดนี้เองที่นักวิทยาการจัดการสภาพงานและ
ทีมงานความปลอดภัยและสุขภาพอนามยัของสถานประกอบการตองตระหนกั และสบืหาปญหา
เพื่อปรับปรุงสภาวะและสิ่งแวดลอมในการทํางานใหเหมาะสมอยูเสมอ  ทั้งนี้เพื่อใหผูปฏิบัติงาน   
มีความเมื่อยลาในระดับทีต่่ําที่สุด และไมเกิดความเบื่อหนายหรือความเครียดในหนาที่การทํางาน    
ที่รับผิดชอบอยู 
 
 4.2 ความผิดปกตขิองรางกายอนัเนื่องมาจากการทํางานยกยายวัสดุส่ิงของดวยแรงงาน      
(Health Effect of MMH) 
 
  การบาดเจ็บสวนใหญจากงาน MMH นั้นมกัเกิดขึน้ที่บริเวณหลังสวนลางของคน     
ซ่ึงไดแก  อาการกลามเนื้อหลังตึง หลังยอก  กลามเนื้ออักเสบ ปวดหลัง ปวดเอว หมอนรองกระดกู
เคลื่อน เปนตน ในกรณีของการเกิดอาการปวดหลังสวนลางแบบเรื้อรัง (Chronic Low-back Pain) 
จากการยกยายนั้น  พบวาเปนสาเหตุที่มักจะเกิดมาจากการที่หมอนรองกระดูกสันหลังมีความผิดปกติ  
ซ่ึงถาหมอนรองกระดูกเคลื่อนออกมามากและกดทับเสนประสาทที่สําคัญเขาก็อาจจะทําใหผูนั้น
เปนอัมพาตเคลื่อนไหวสวนรางกายบางสวนไมไดในที่สุด 
 
  นักเออรกอนอมิกสถือวา MMH นั้นเปนสาเหตุหลักขอการไดรับบาดเจบ็อันเนื่องมาก
จากการทํางานของคนงาน และมีผลทําใหตองมีการจายคาสินไหมทดแทน (Work Compensation) 
ใหกับผูเสียหายเปนเงนิจํานวนมากไดมีผูประมาณการไววาเฉพาะในประเทศสหรัฐอเมริกานั้น 
คาใชจายรวมแตละปทั้งที่เปนคาใชจายโดยตรงและคาใชจายโดยออม (Annual Direct and Indirect Cost) 
อันเนื่องมาจากโรคปวดหลงันั้นมีคาสูงถึง 16 พันลานเหรียญสหรัฐฯ และจากสถิติของสถาบัน
แรงงานของสหรัฐอเมริกา (The Bureau of Labor Statistics) ระบุวาในป พ.ศ. 2535 เพียงปเดยีว             
มีผูประสบกับอาการบาดเจ็บบริเวณหลังอันเนื่องจากการทาน MMH ถึงประมาณ 1 ลานราย 
 
  นอกจากนี้จากการศึกษาของสถาบันอาชีวอนามัยและความปลอดภัยแหงชาติ
สหรัฐอเมริกาหรือ NIOSH (National Institute of Safety and Health) พบวาอัตราความถี่ของ              
การไดรับบาดเจ็บหลัง  มีแนวโนมเพิ่มขึ้นอยางมากกวาอัตราปกติทั่วไปในรายของผูปฏิบัติงานที่
กระทํางานในลักษณะ 5 ประการดังตอไปนี้ 
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  1)  ยกของทีห่นักมากเกินไป 
 
  2)  ยกของที่มรีางใหญโต เทอะทะมากเกินไป 
 
  3)  ยกของจากพื้นขึ้นสูที่สูงในแนวดิ่ง 
 
  4)  ยกของบอย ๆ มากเกนิไป 
 
  5)  ยกของในทาที่ไมสมมาตรหรือไมสมดุล  เชน  ยกของหนักดวยมอืเดียว หรือเอีย้ว
ตัวยก เปนตน 
 

แนวคิดและทฤษฎีในการออกแบบลักษณะการทํางานโดยใชหลักดานการยศาสตร 
 
1.  กฎทางกายศาสตรสําหรบัการออกแบบสถานที่ทํางาน 
 
 การคนหาขนาดของสถานที่ทํางานไดถูกพจิารณาวาขึน้อยูกับปจจัยพืน้ฐาน 3 ประการ
ตอไปนี ้
 
 1.  ขนาดสดัสวนรางกาย (Anthropometric Data)  เชน  ความสูง ความยาวแขน ขา เปนตน 
 
 2.  ลักษณะของงานนั้น ๆ เชน ลําดับขั้นการเคลื่อนยาย ยก ประกอบสิ่งของ น้ําหนักของ
งาน จํานวนรอบการทํางาน เปนตน 
 
 3.  ภาพแบบทางพฤติกรรมของพนักงาน เชน ลักษณะการนั่งชอบไขวหาง ชอบเอนตัวไป
ดานหลัง ชอบที่จะเหยยีดขา ถนัดที่จะใชมอืซาย  เปนตน 
 
 ปจจัย 2 ประการแรกเปนลักษณะที่สามารถวดัและกําหนดไดคอนขางชัดเจนกวาปจจยัที ่3   
อยางไรก็ตามทั้งสามสวนตองไดรับการพจิารณาทุกครั้งที่มีการออกแบบสถานที่ทํางาน  ทั้งนี้
เพื่อใหไดลักษณะของสถานที่ทํางานและวธีิการทํางานที่เหมาะสมตอผูปฏิบัติงาน  นอกจาก
รายละเอียดของสัดสวนรางกาย ลักษณะของงาน และพฤติกรรมของผูปฏิบัติงานแลวการออกแบบ
ทางการยศาสตรยังจําเปนตองใหเกดิความพึงพอใจภายใตกฎเกณฑตาง ๆ ที่สําคัญดังตอไปนี ้
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 1.  ใหเกิดทาทางในการทํางานที่เหมาะสม ไมมีการทํางานในทาทางทีฝ่นธรรมชาติ 
 
 2.  ลดความลาที่จะเกดิขึ้นกับทั้งรางกายและจิตใจ เชน การลดแรงที่กลามเนื้อ                   
การภาระงานสถิตในกลามเนื้อตาง ๆ 
 
 3.  สงเสริมประสิทธิภาพในการทํางานของผูปฏิบัติงาน เชน การจัดลําดับขั้นตอน            
การทํางานที่สอดคลองเพื่อใหการเคลื่อนไหวของรางกายเปนไปอยางตอเนื่อง  การใชเวลามี
ประสิทธิภาพ เปนตน 
 
 4.  ลดความเสี่ยงที่มีตอสุขภาพและความปลอดภัย เชน ความเคนที่เกิดขึ้นบนระบบโครง
รางกระดูกและกลามเนื้อ 
 
 5.  คาใชจายทีม่ีความประหยดั 
 
2. หลักการในการจัดการกับวัตถุตามหลักเออรกอนอมิกส 
 
 1.  วางแผนขัน้ตนหรือปรับปรุงสถานที่ทํางานเพื่อใหการขนสงวัตถุมีประสิทธิภาพและ
ความปลอดภยัโดยการเลือกวิธีการวาจะใหวัตถุขนสงไปอยางไรและคนจะจดัการการวัตถุอยางไร 
 
  การออกแบบทางวศิวกรตองมอบหมายงานโดยใชคนหรือเครื่องจกัร  จดัแผนผังงาน    
การขนสงวัตถุระบบการทํางานและการพัก ถามีการออกแบบที่ดีงานจะมีประสิทธิภาพและ
ความปลอดภัยการคัดเลือก การใช และการปรับปรุงอุปกรณ เครื่องจักรและเครื่องมือ  จะมีผลตอ
การจัดสงวัตถุ หลักการคือจะตองมีการควบคุมการออกแบบ การมองเห็น สีและสัญญาลักษณที่ใช 
ลักษณะของคนที่จัดการกับวัตถุวามีขนาดรางกาย กําลัง และพลังงานเทาใด ถาไมจําเปนตองใชคน
ก็ใชระบบอัตโนมัติได แตถาตองการใชคนระบบจะตองออกแบบสําหรับคนเทานัน้ 
วิธีการประเมนิเกี่ยวกบัการยกสิ่งของอยางเปนระบบ ควรปฏิบัติดังนี ้
 
  -  อธิบายเกีย่วกับกระบวนการในการเคลื่อนยายวัตถุ  ตั้งแตไดรับวัตถุนั้นมา  จนกระทั่ง
สงไปตามจุดตาง ๆ มีการแบงแยกวิธีการในการเคลื่อนยายวัตถุใหกับคนตามแตละหนาที่ 
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  -  จะตองทําแผนผังแสดงรายละเอียดกจิกรรมที่ทํา เพื่อใหทราบรายละเอียดในการยก
วัตถุ 
 
  -  กําหนดหนาที่ใหชัดเจนระหวางงานทีใ่ชเครื่องจักรและงานที่ใชคนในการยกวัตถุ
และขอกําหนดของงานในกรณีที่ใชคนทํางาน 
 
  หลักการที่สําคัญในการเคลื่อนยายวัตถุ เชน หลักการเกี่ยวกับขนาดวัตถุ (Unit Size 
Principle) วัตถุแตละชิ้นสามารถเพิ่มขนาดหรือลดขนาดและน้ําหนกั  เพื่อใหทํางานไดสะดวกขึ้น 
ถาการใชระบบอัตโนมัติหรือเครื่องจักรในการเคลื่อนยายวัตถุไมสามารถทําได คนงานจะตองเปน
คนเคลื่อนยาย ซ่ึงตองตั้งขอกําหนดของงาน (Job Requirement) ใหชัดเจน  เพื่อไมใหคนงานตอง
ทํางานมากเกนิไปซึ่งอาจเกดิอันตราย จะตองมีการจัดโครงสรางของงาน กําหนดวธีิการทํางานและ
รายละเอียดเพือ่ใหคนงานทํางานไดอยางปลอดภัยและมปีระสิทธิภาพ ซ่ึงมีแนวทางดงันี้ 
 
  -  ถาคนงานตองเคลื่อนยายวัตถุ   การเคลื่อนยายนั้นสวนใหญควรจะเปนการเคลื่อนยาย
ตามแนวราบ เปนการผลักและดึงมากกวาการยกหรือหิ้ว และหลีกเลีย่งการโคงงอสวนของรางกาย 
 
  -  ถาคนจะตองยกหรือหิ้ววัตถุ ใหยกหรือหิว้วัตถุชวงความสูงระหวางขอที่นิ้วมือและ
หัวไหลการยกหรือการหิว้ทีสู่งหรือต่ํากวานี้จะทําใหเกิดการบาดเจ็บจากการออกแรงมากเกินไป 
 
  -  ถาคนจะยกหรือหิ้ววัตถุตองแนใจวาการยกหรือหิว้นัน้ วัตถุตองอยูใกลหรืออยู
ดานหนาของรางกาย การกมไปขางหนาหรือการเอี้ยวตัวไปขาง ๆสวนมากแลวจะทําใหเกิดการ
บาดเจ็บจากการออกแรงมากเกินไป 
 
  -  ถาคนตองเคลื่อนยายวัตถุ จะตองแนใจวาวัตถุนั้นเบา กะทัดรัดและปลอดภัยในการ
หยิบจับ วัตถุเบาทําใหเกิดความเคนตอกระดูกสันหลังและเนื้อเยื่อนอยกวาวัตถุหนกั และสามารถ
ถือใหใกลชิดลําตัวไดมากกวาวัตถุหนักและขนาดใหญ  ถาคนจะตองถือวัตถุจะตองแนในวาวัตถุ
นั้นไมมีขอบแหลมคม มีมุมหรือมี Pinch point 
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3.  การประเมินภาระงาน (Workload) 
 
 การประเมินภาระงาน (Workload) ทางดานจติใจและรางกายโดยทัว่ไปเชื่อวาความสามารถ    
ที่คนเรามีอยูสําหรับการทํางานมีคาเปนเปอรเซ็นตที่แนนอน  ถาใชความสามารถนอยกวาที่มีจะทํา
ใหยังมีความสามารถเหลืออยู  ฉะนัน้ภาระงานจึงหมายถึงสัดสวนของความสามารถที่มีอยู 
(ความสามารถสูงสุดที่มี) ซ่ึงใชในการทํางานที่ไดรับมอบหมาย 
 
 การประเมินภาระงาน สามารถประเมินได 4 วิธีการดวยกัน คือ 
  
 1.  ใชเครื่องมือวัดการทํางานหลัก (Objective Measure of Primary Task Performance) 
 
 2.  ใชเครื่องมอืวดัการทํางานรอง (Objective Measure of Secondary Task Performance) 
 
 3.  ใชเครื่องมือวัดทางดานสรีรวิทยา (Objective Measure of Physiological Events) 
 
 4.  ประเมินความรูสึกของคนงาน (Subjective Assessment) 
 
 ในการประเมนิความรูสึกของคนงาน (Subjective Assessment) และประเมินการทํางาน 
(Task Performance) จะตองมคีวามรูทั้ง 2 สวนคือ การมีความสามารถเปนศูนย (Zero Capacity) 
และการมีความสามารถเต็มที่ (Full Capacity) การวัดความสามารถในการทํางานรองที่เกิดขึ้นพรอม
กับการทํางานหลัก  เพื่อประเมินความสามารถที่เหลือหลังจากใชความสามารถที่มีอยูไปในการทํางาน
หลักแลว    
 

ลักษณะและสภาพแวดลอมภายในหองสะอาด 
  
 หองสะอาด (Clean Room) หมายถึง  หองที่มีการปดมิดชิด มีการควบคุมมลสารตาง ๆ     
ในอากาศ  ซ่ึงรวมทั้งการควบคุมอุณหภูมิ ความชื้น และความดันตามที่ตองการเพื่อใหหองเปน   
หองสะอาดตามมาตรฐาน ปริมาณมลสารที่มีนั้นตองเปนไปตามระดับมาตรฐานความสะอาด      
(Air Cleanliness Class) บริเวณหองสะอาดเนนในแงของการมีอนุภาคที่สกปรกในอากาศใหมี     
อยูนอยที่สุด ชวงของความชืน้ที่เหมาะสมอยูระหวาง 40%+5% ที่อุณหภูมิและความชืน้ ณ จดุที่เรา
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ควบคุม ระดับของเสียงที่เหมาะสมใหเปนไปตามมาตรฐาน OSHA (Occupational Safety and 
Health Act) รวมทั้งความสองสวาง การแผรังสีของคลื่นแมเหล็ก การแผรังสีเนื่องจากการแตกตวั
ของไอออน (Ionizing) อนุภาคที่สารกัมมันตภาพรังสี และโดยเฉพาะกาชและไอตาง ๆ เชน          
ไอปรอท  เปนตน  ควรมีการควบคุมปองกนัอันตรายอยางพอเพียงและเหมาะสม  
 

ขอกําหนดชัน้ของความสะอาดของหอง (Air Cleanliness Class)  
 
 1.  มาตรฐานกําหนดเปนทางการของ 209 B (Federal Standard 209B) แบงออกเปน 3 ช้ัน 
(3-Classes) การแบงชั้นนี้อาศัยพื้นฐานจากจํานวนอนภุาคที่นับได กับคาสูงสุดที่ยอมไดของจํานวน
อนุภาคตอหนึง่หนวยปริมาตรของอนุภาคขนาด 0.5 ไมโครเมตร หรือโตกวา 5.0 ไมโครเมตร หรือ
โตกวา   การนบัจํานวนอนภุาคจะเกดิขึ้นชวงการทํางาน และบริเวณทีม่ีการทํางาน   สําหรับชั้น
ตางๆของหองสะอาดแบงไดดังนี ้
 
  -  ช้ันที่ 100 (Class 100 (3.5)) หมายถึง  อากาศในหนึ่งลูกบาศกฟุตจะมีอนุภาคเพยีง 
100 อนุภาคเทานั้น หรือ 3.5 อนุภาคตอหนึง่ลิตรของอนุภาคมีขนาด 0.5 ไมโครเมตร หรือโตกวานี ้
 
  -  ช้ันที่ 10,000 (Class 10,000 (350)) หมายถึง  อากาศในหนึ่งลูกบาศกฟุตมีอนุภาค           
ไมเกิน 10,000 อนุภาค (หรือ 350 อนุภาคตออากาศหนึ่งลิตร) ของอนุภาคที่มีขนาด 0.5 ไมโครเมตร 
หรือโตกวานี้ หรืออากาศในหนึ่งลูกบาศกฟุตจะมีอนุภาคอยู 65 อนุภาค (หรือ 2.3 อนุภาคตอลิตร) 
สําหรับอนุภาคที่มีขนาด 5.0 ไมโครเมตร หรือโตกวานี ้
 
  -  ช้ันที่ 100,000 (Class 100,000 (3,500)) หมายถึง  อากาศหนึ่งลูกบาศกฟุตที่มีอนภุาค
ไมเกิน 100,000 อนภุาค (หรือ 3,500 อนภุาคตออากาศ 1 ลิตร) ของอนภุาคที่มีขนาด 0.5 ไมโครเมตร 
หรือโตกวานี้ หรืออากาศในหนึ่งลูกบาศกฟุต จะมีอนุภาคอยู 700 อนุภาค (25 อนุภาคตออากาศหนึ่งลิตร) 
สําหรับอนุภาคที่มีขนาด 5.0 ไมโครเมตรหรือโตกวานี ้
 
 2.  มาตรฐานกําหนดเสนอปรับปรุงแกไขโดย ไอ.อี.เอส (I.E.S) ในเดือนเมษายน ค.ศ. 1976 
คณะกรรมการของสถาบันสิ่งแวดลอมทางวิทยาศาสตร (Institute of Environmental Science, I.E.S) 
ไดปรับปรุงมาตรฐานกําหนดเปนทางการของ 209B (F.S. 209B) โดยเพิ่มเติมชั้น (Class) ของหอง
สะอาดออกไปอีกชั้น ช้ันที่ 1 (Class1) และชั้นที่ 10 (Class 10) การที่กาํหนดชัน้ที่ 1 และชั้นที่ 10 
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เพิ่มเติมขึ้นมาเพื่อกระตุนเตือนถึงคุณภาพของการผลิต และความนาเชือ่ถือของผลผลิตทางดาน
อุตสาหกรรมอิเลคโทรนิคส (Micro Electronics) 
 
 ความตองการของหองสะอาดจะตองเปนดงันี้ 
 
 1. ปองกันอนภุาคหรือส่ิงสกปรกตางๆเขามาในหอง ซ่ึงตองทําดังนี ้
 
  -  โดยการกรองอากาศที่ผานเขาสูหองสะอาดโดยใช HEPA Filter  
 
  -  รักษาความดันในหองใหสูงกวาภายนอก (ความดันเปนบวก คือ Positive Pressure)  
 
  -  คนงานควรจะทําความสะอาดรางกายโดยลางตัวดวยอากาศ (Air Washer) กอนเขา
ทํางานในหองสะอาด 
 
  -  วัสดุ และชิน้สวนทุกชิน้ตองทําความสะอาดกอนนําเขาหองสะอาด 
 
 2. ปองกันการกอใหเกดิสารที่ทําใหมีความสกปรกเกิดขึ้น ตองทําดังนี ้
 
  -  คนงานทุกคนตองสวมชุดพิเศษสําหรับทํางานในหองสะอาด 
 
  -  การเคลื่อนไหวในการทํางานในหองสะอาดตองทําอยางเชื่องชา 
 
  -  หองควรจะใชวัสดุที่ไมกอใหเกดิความสกปรกขึ้นมาได 
 
 3. ปองกันการสะสมของฝุนตามผนังของหองสะอาด ตองทําดังนี ้
 
  -  การทําความสะอาดหองสะอาด (Clean Room) ตองเปนไปตามมาตรฐานที่กําหนดไว 
 
  -  ผนังภายในหองสะอาดควรจะทําใหเรียบงายและสะดวกตอการทําความสะอาด 
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 4. การปลอยทิ้งพวกอนภุาคหรอืส่ิงที่สกปรกออกไป ควรทาํดังนี ้
 
  -  ในระบบปรบัอากาศ และระบายอากาศ (HVAC) อากาศภายในหองสะอาด                
ควรมีการนําอากาศออกไปทิง้บางสวนเพื่อลดสิ่งสกปรกที่เกิดขึ้นในหองสะอาด โดยทิ้งออกไป 
 
  -  ควรทําที่ปองกันปดมิดชดิ เชน ตูหรือมีการดูดอากาศทิง้เปนจุด ๆ ณ บริเวณที่มี
อนุภาคซึ่งจะกอใหเกดิความสกปรกในหองสะอาด โดยติดพัดลมดูดทิง้ออกไป 
 

ขั้นตอนการปฏิบัตงิานประกอบชิ้นสวน Hard Disk 
 
 ประกอบดวยขั้นตอนดังตอไปนี ้
 
 1) Auto Gang Bias (AGB): ตรวจสอบสกรูที่ disk clamp 
 
 2) HSA/VCM Install (AHSA): ติดตั้ง HSA และ TOP VCM ที่ HDA  
 
 3) Auto Motor to Base Install (AMTB): ติดตัง้ Spindle motor ที่แผนแพลท 
 
 4) Auto Top Cover Install (ATC):  ติดตั้ง Top cover  ที่ HDA 
 
 5) Auto Seal Press: ติดตั้ง Position seal, Window clock seal, Pivot screw seal บน HDA 
 
 6) Auto Wire Balance (AWB): ตรวจสอบความไมสมดุลของ HDA และติดตั้ง Spring  
สําหรับ HDA ที่ไมสมดุล 
 
 7)   FCC Install: ไขสกรูบน VCM และ Flex clamp 
 
 8)   Head Merge (HM): เล่ือนสวนบนไปที่ Media  และ ติดตั้งแผนกรองที่ตัว HDA 
 
 9) Leak Test (LT): เปนการทดสอบการทํางานของ HDA 
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 10)   Media Install: ติดตั้ง Media บนตัว HDA 
 
 11)  Seal Install: ติดตั้งตัว Generic และไขบน HAD 
 
 12)  Feeder Front: เปนพนกังานที่ขนชิ้นงานตางๆใสในแตละไลดการผลิต 
 

 
 

ภาพที่ 3  ขั้นตอนกระบวนการผลิต Hard Disk 
 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

Nemecek and Grandjean (1975) ทําการศึกษาของปญหาการใชแรงของกลามเนื้อในภาวะ
สถิตของพนักงานหญิงในอตุสาหกรรมผา  ซ่ึงมีงานหลายลักษณะที่พนักงานยังเกีย่วของกับ
ลักษณะงานทีห่นักหรืองานที่ใชแรงกลามเนื้อในภาวะสถิต  เชน  การนั่งนาน ๆ การเอื้อมหยิบ              
การกมเงย  เปนตน  ในอุตสาหกรรมผามีพนักงานหญิงทํางานเกีย่วกับการตรวจสอบกระสวยดาย
หลังการปน และงานการบรรจุลงกลองดังแสดงในภาพที่ 4 (Nemecek and Grandjean, 1975) 
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(ก)           (ข)  (ค) 

 
ภาพที่ 4  ลักษณะงานของพนักงานในการศึกษาของ Nemecek and Grandjean (1975) 
 
ที่มา: Nemecek and Grandjean (1975) 
 

ผลจากการวัดอัตราการเตนของหัวใจแสดงใหเห็นในภาพที่ 5 เปนการเปรียบเทียบผลของ
อัตราการเตนของหัวใจจากการทํางานดวยวิธีเดิมและวธีิใหม  สมมติวาขีดจํากัดบนของ Work 
Pulse สําหรับการใชแรงอยางตอเนื่องเปน 30 คร้ังตอนาที   จากการเกบ็ขอมูลของทั้งสองวิธีพบวา  
มี 6 ใน 10 คร้ังของการทดสอบพนักงานมคีา Work Pulse สูงกวาขีดจํากัดบนทีก่ําหนดไว และ           
ในจํานวนนี้มี 2  คร้ังที่มีคา Work Pulse เกินกวา 40 คร้ังตอนาที  ลักษณะเชนนีแ้สดงใหเห็นวา
พนักงานกําลังทํางานในสภาพที่เสี่ยงตอการสะสมความลา   สาเหตุที่ทําใหอัตราการเตนหัวใจ                
มีคาสูงคือ ลักษณะการทํางานของพนกังานอยูในสภาพทีต่องการใชแรงของกลามเนื้อจากแขน                
ในภาวะสถิต (Static Effect) ประกอบกับน้าํหนักของกระสวยที่ยกมีคามาก ซ่ึงเมื่อพิจารณาผล
การศึกษาของ Rohment (1960) กําลังของการยกสูงสุดสําหรับผูหญิงในขณะยืดแขนคือ 6 + 1.5 กก. 
ดังนั้นในการยกกระสวย  แตละอันซึ่งมีน้ําหนัก 3 กก. นัน้เกินกวาเกณฑความปลอดภัยทีก่ําหนดไว 
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ภาพที่ 5  อัตราการเตนหวัใจ (คร้ังตอนาที) ของพนักงานที่วัดไดในระหวางการทํางาน  
               ในการศึกษาของ Nemecek and Grandjean  
 
ที่มา: Nemecek and Grandjean (1975) 
 

Grandjean and Burandt (1959) ไดทําการสํารวจพฤติกรรมการนั่งทํางานของพนักงาน     
ในสํานักงานกบัเพศชาย 261 คนและ หญิง 117 คน ซ่ึงเปนพนักงานอยูในสถานที่ทํางานแบบดังเดมิ 
เพื่อที่จะวิเคราะหความสัมพันธระหวางความสูงของโตะที่ใชงานกับปญหาการบาดเจ็บของ      
โครงกระดูกและกลามเนื้อ (Musculoskeletal Troubles) จากการสุมวิเคราะหพฤติกรรมเกี่ยวกับการ
นั่งของพนักงานดังกลาว พบวามีลักษณะทาทางในการนัง่ทํางานมีความแตกตางกนัใหเห็นในภาพ
ที่ 6  คาของเปอรเซ็นตทางขวามือแสดงใหเห็นสัดสวนของเวลาที่พนักงานมีทานั่งที่เปนไปได
มากกวา 1 ทาในเวลาเดยีวกัน 
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ภาพที่ 6  ขอมูลการสํารวจพฤติกรรมการนั่งของพนักงานที่ทํางานในสํานักงานจํานวน 378 

 
ผลการสํารวจพบวา  การนั่งตัวตรงเกดิขึ้นเปนเวลา 50% ของเวลาที่สํารวจ  การนั่งโดยใช

พนกัพิงพบวาประมาณ 40% ของเวลาที่สํารวจ แมวาเกาอีส้วนใหญมีพนกัพิง ซ่ึงขอมูลนี้ช้ีใหเห็นวา
การออกแบบพนักพิงอาจยังไมดี   ภาพที7่ แสดงใหเห็นผลของการสํารวจปญหาการรองเรียนเรื่อง
การบาดเจ็บของกลามเนื้อ  ซ่ึงผลการสํารวจพบวาเกดิขึน้บริเวณหลังมากที่สุด  เนื่องจากพนกังาน
สามารถเลือกการบาดเจ็บไดมากกวา 1 แหง  ดังนัน้คาสัดสวนที่ไดจงึมากกวา 100 เปอรเซ็นต 

 
 

 
 

ภาพที่ 7  หลักฐานการสํารวจการปวดเมื่อยบนสวนตาง ๆของรางกายของพนักงาน 246 คน 
               ที่นั่งทํางานโดยใชโตะเกาอี้แบบเกา ๆ 
 



 

 

23

ดารารัตน (2543) ไดดําเนินการศึกษาความชุกและปจจยัที่เกีย่วของกบัอาการปวด/ปวด
เมื่อยของระบบกลามเนื้อกระดูก  และขอในคนงานโรงงานผลิตตลับเทปแหงหนึ่ง  การศึกษานี้       
มีวัตถุประสงคที่จะศึกษาอตัราความชุกของอาการปวด/ปวดเมื่อยของระบบกลามเนือ้ กระดูกและ
ขอความสัมพันธระหวางอาการปวด/ปวดเมื่อยของระบบกลามเนื้อ กระดูกและขอความสัมพันธ
ระหวางอาการปวด/ปวดเมื่อยกับปจจัยตางๆ ไดแก คณุลักษณะบุคคล ปจจัยจิตวิทยา สังคม ปจจัย
สภาพแวดลอมในงาน  ปจจยัการจัดภาพงาน  การจัดองคกรการทํางาน  และปจจัยทาทางการ
เคลื่อนไหว ในงานการศึกษาครั้งนี้เปนการวิจัยเชงิพรรณนา กลุมตวัอยางเปนคนงานสายงานผลิต 
โรงงานตลับเทป 1 แหง สงแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึน้ใหตอบดวยตนเอง ไดรับแบบสอบถาม
ตอบกลับ 314 ฉบับ จากทั้งหมด 342 ฉบับ (91.8%) และใชการสังเกตทีง่าน พิจารณาทาทางการ
เคลื่อนไหวในงานโดยผูสังเกตที่ไดรับการฝกอบรม 4 คน แบบสอบถามที่ตอบกลับมีความสมบูรณ 
ใชวิเคราะหไดรอยละ 96.8 (304 ฉบับ) จากแบบสอบถาม 314 ฉบับเปนเพศชาย 29 คน เพศหญิง 
275 คน (ชาย : หญิง = 1:9)   ผลการศึกษาพบวา อัตราความชุกของอาการปวด/ปวดเมือ่ยตามสวน
ตาง ๆ ของรางกายอยางนอย 1 จุด ใน 1 สัปดาหที่ผานมามีคาเทากับ 85.9 ตอ 100 ประชากร             
(95% CI: 82,89.8) โดยมีอาการปวด/ปวดเมือ่ยมากที่สุดทีบ่ริเวณหลังสวนลางรอยละ 24.9 หลัง
สวนบน 14.2  และไหลรอยละ 13.4   ในรอบระยะเวลา 12 เดือนที่ผานมามีอาการปวดที่บริเวณหลัง
สวนลางรอยละ 39.1, ไหล รอยละ 36.2 และหลัง สวนบนรอยละ 35.2  และอาการปวด/ปวดเมื่อย           
มีความสัมพันธกับความพอใจในงาน สภาพแวดลอมในงานและการจดัภาพงานอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  0.05  เชน  การนั่งเกาอี้ไมมีพนักพิง  ความเร็วที่มากเกนิไปในการทํางานและ
ทาทางการทํางานที่มีการขยบัขอมือบอย  ๆ และมีการกมคอบอยครั้ง  นอกจากนี้การทํางานที่อยู  
ในทาทางการนั่งหลังตรงหรอืนั่งกมหลังกวานี้ หรือเทากนั 3 ช่ัวโมงตอวัน  มีความสมัพันธกับ
อาการปวด/ปวดเมื่อยทีบ่ริเวณหลังสวนลางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดบั p-value< 0.05 ในขณะ  
ที่อาการปวด/เมื่อยบริเวณหลังสวนบน มคีวามสัมพันธกับการทํางานในทาทางนั่งกมหลัง               
เปนระยะเวลาเทากับหรือมากกวา 3 ช่ัวโมงตอวันเชนกัน  จากการศึกษาดังกลาวทําใหทราบถึง
ขนาดของปญหาและปจจัยเกี่ยวของนํามาใชในการปรับปรุงสภาพการทํางานโดยใชตนทุนต่ํา           
หรือเสียคาใชจายนอยเพื่อสุขภาพที่ดีของคนงานได 

 
กิตติ (2543) ไดศึกษาถึงกระบวนการแรงงาน ความปวดเมื่อยและการใชยาแกปวดเมือ่ย

ของคนงานในโรงงานอุตสาหกรรม: กรณีศึกษาโรงงานผลิตอาหารกระปองแหงหนึง่ของจังหวดั 
ในเขตปริมณฑล  กรุงเทพมหานคร  การศกึษาครั้งนี้มีวตัถุประสงคเพื่อศึกษาความสัมพันธระหวาง
การใชยาแกปวดเพื่อเยยีวยาความปวดเมื่อยของคนงานกบักระบวนการแรงงานหนวยผลิตสับปะรด
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กระปองของโรงงานอุตสาหกรรมผลิตอาหารขนาดใหญแหงหนึ่ง   โดยใชภาพแบบการวิจยัเชิง
คุณภาพเปนหลัก  พบวาการที่คนงานใชยาแกปวดเยียวยาความปวดเมื่อยของตนเองเปนผลเนื่องจาก
การถูกกําหนดโดยเงื่อนไขของกระบวนการแรงงานหนวยผลิตสับปะรดกระปองที่ทาํการศึกษา    
ซ่ึงมีองคประกอบดานเทคโนโลยีของกระบวนการผลิต ไดแก การแบงงานกันทําตามขั้นตอนบน
ระบบสายพรานการผลิตการใชเครื่องจักรควบคุมจังหวะและทาทางการทํางานกับการจัดองคกร
การผลิต  ไดแก  การกําหนดนโยบายและตัง้เปาหมายของงาน  การบริหารงานแบบราชการ          
การจัดการแบบวิทยาศาสตร การกําหนดระเบียบ  และวนิัยทํางาน  การจัดหาและจัดจาง  การจัด
สวัสดิการ  การสรางแรงจูงใจการทํางาน  บีบบังคับใหคนงานตองมีกิจกรรมทํางานที่เรงรัดซ้ําซาก
อยางตอเนื่องติดตอกันยาวนาน  รวมทั้งมทีาทางการทํางานที่พิเศษเฉพาะเปนไปตามลักษณะของ
งานที่ทําอยูทําใหคนงานมีความปวดเมื่อยเกิดขึ้นอยางซ้ําซากเรื่องรังตามตําแหนงอวัยวะรางกาย  
การที่ถูกใชงาน ขณะเดียวกันกระบวนการแรงานก็ทําใหคนงานมีประสบการณการใชยาแก
ปวด  เพื่อเยยีวยาความปวดเมือ่ยรวมดวย เชน การคุนเคยพบเหน็เพื่อนคนงานใชยาแกปวดเมื่อย    
อยางไดผล  การที่โรงงานจัดหายาแกปวดเมื่อยใหแกคนงาน การไดรับคําแนะนําดานการใชยาและ
แบงปนยาแกปวดเมื่อยจากคนงานที่พกพายาแกปวด  จากเงื่อนไขที่กลาวมาทั้งหมดจึงทําใหคนงาน
ที่ปวดเมื่อยไดใชยาแกปวดเยยีวยาความปวดเมื่อยเพื่อทําใหตนเองมีกําลังแรงงานทํางานตอไปได   
ดังนั้น  ยาแกปวดจึงกลายเปนเครื่องมือการผลิตสําคัญของกระบวนการแรงงานในทีสุ่ด 
  

สุนันท (2540) การศึกษาสภาพการทํางานและปวดเมื่อยกลามเนื้อของบุคลากรในโรงพยาบาล
โพธาราม  ในกลุมผูที่ปฏิบัติงานที่มีลักษณะใชแรงงานเคลื่อนไหวมาก ลักษณะงานทีน่ั่งโตะใช
คอมพิวเตอร  ลักษณะงานบริการผูปวยตามตึก  คือ  กลุมพยาบาล  จํานวน 113 คน  เปนการศึกษา
เชิงพรรณนา  เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถามและแบบสํารวจสภาพการทํางาน                
ผลการศึกษาพบวากลุมตัวอยางรอยละ 86.7  มีอาการปวดเมื่อยกลามเนื้อ  โดยตําแหนงที่มีอาการ
ปวดมากที่สุด  คือ หลังสวนเอวรอยละ 62.2  รองลงมา คือ เขา รอยละ 50.0 ลักษณะทาทางการทํางาน
ที่มีโอกาสเสี่ยงตอการปวดเมือ่ยกลามเนื้อมากถึงรอยละ 96.5 ปจจัยที่มีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติกับภาวะปวดเมื่อยกลามเนื้อ คือ ลักษณะทาทางในการทํางาน (p<0.05) สวน  เพศ  อายุ 
ลักษณะงานไมพบความสัมพันธทางสถิติกับอาการปวดเมื่อยกลามเนือ้  ผลการสํารวจสภาพ               
การทํางานพบวาในแผนกชางมีปจจัยเสีย่งตอการเกิดปญหาระบบกลามเนื้อกระดูกและขอมากที่สุด 
รอยละ 64.7 รองลงมา คือ แผนกซักฟอกมปีจจัยเสีย่งดังกลาวรอยละ 58.8 

 



 

 

25

เยาวภา (2539) ศึกษาความตองการในการปองกันความเจ็บปวยจากทาทางการทํางานของ
พนักงานโรงงานบางแหงในจังหวดัสมุทรปราการ  การดําเนินการวิจยั  ประกอบดวยการสอบถาม
ขอมูลที่เกี่ยวของกับการเกดิอาการปวดเมือ่ยจากการทํางาน การเกดิอุบัติเหตุจากการทํางานและ
สมรรถภาพรางกาย  รวมทั้งการทดสอบสมรรถภาพรางกายของพนกังานจํานวน 994 คน ที่ทํางาน
ในโรงาน 5 แหง คือ โรงงานผลิตลอแม็ก ซ่ึงตั้งอยูในอําเภอบางเสาธง โรงงานผลิตอุปกรณ              
อิเลกทรอนิกสและโรงงานผลิตอุปกรณเครื่องใชสํานักงานเล็ก และโรงงานผลิตกระดาษซึ่งตั้งอยู
ในอําเภอเมือง จังหวดัสมุทรปราการ โรงงานผลิตอุปกรณเครื่องสํานักงานเหล็กและโรงงานผลิต
กระดาษซึ่งตั้งอยูในอําเภอพระประแดง และการสอบถามลักษณะการจัดการสภาพแวดลอมของ
โรงงานจากผูบริหารโรงงาน ทําการวิเคราะหขอมูลตามแบบสอบถามพนักงานดวยคารอยละ 
คาเฉลี่ย คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน จําแนกความแตกตางของลักษณะตัวแปรตามทีศ่ึกษาตาม         
การกระจายของลักษณะกลุมตัวอยางพนักงานและโรงงานดวยคาสถิติ One-way Anova และจําแนก
ปจจัยที่มีความสัมพันธกับตัวแปรตามที่ศึกษา ดวยคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ และคาสัมประสิทธิ์
ถดถอยวิเคราะหขอมูลสมรรถภาพรางกายดวยคารอยละ คาเฉลี่ย คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
เปรียบเทียบกบัเกณฑมาตรฐานของคนไทยตามเพศและกลุมอายุ  ขอคนพบจากการวิจัยนี้
สนับสนุนขอสรุปที่วา สภาพและลักษณะงานอาชีพ สภาพแวดลอมการทํางาน และสมรรถภาพ
รางกายของพนักงานมีความเกี่ยวของซึ่งกนัและกนั    
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อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 

 1. แบบสอบถาม 
 
 2. เครื่องคอมพิวเตอร 
 
 3. โปรแกรม Excel 
 
 4. โปรแกรม Minitab version 1.4  
 
 5. เครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Grip Strength Dynamometer) 

 
วิธีการ 

 
 การวิจยันี้เปนการวิจยัโดยนาํขอมูลที่ไดจากแบบสอบถามที่ทําการสอบถามพนักงาน แลว
นํามาศึกษาและวิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถามเพื่อคนหาอวยัวะที่มีอาการเจ็บปวดและอาการ
เมื่อยลา  จากนัน้ก็จะทําการศกึษาความสัมพันธระหวางทาทางในการทํางานที่มีผลตอการเกิดอากา
เจ็บปวดและอาการเมื่อยลาของกลามเนื้อ  และทําการวัดคาความแข็งแรงของกลามเนื้อเพื่อหาคา
ความสัมพันธระหวางพนักงานที่ทํากายบรหิารกับพนกังานที่ไมไดทํากายบริหารในขณะปฏิบัติงาน 
 
กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัย 

 
 กลุมพนักงานที่ปฏิบัติงานประจําภายในหองสะอาด จากสองกะการทํางาน คือ พนักงานกะ 
A จํานวน 134 คน และพนักงานกะ B จํานวนทั้งสิ้น 80 คน รวมทั้งสิ้น 214 คน ซ่ึงทําหนาที่
ประกอบชิ้นสวนอิเล็กทรอนกิสและมีการใชเครื่องจักรและเครื่องมือคลายกัน  
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การกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางทีใ่ชในการวจิัยนี้ และใชวิธีการคาํนวณขนาดของกลุม
ตัวอยางตามวธีิการของ Yamane’s โดยใชสูตรดังนี้ 
 

 
 

 
โดยที่   n   =  จํานวนของกลุมตัวอยาง 
  N   =  จํานวนรวมทั้งหมดของประชากรที่ใชในการศึกษา 
  E   = ความผิดพลาดที่ยอมรับได (การวิจยันี้กําหนดใหเทากับ 0.05) 
 
แทนคา  n   =         214  
   1 + 214(0.05)2 
 
  n     = 139 คน 
 
เพิ่มจํานวนตวัอยางเพื่อปองกันการไมสงแบบสอบถามกลับของกลุมตัวอยาง โดยเพิม่

จํานวนกลุมตวัอยางแตละกลุมใหเทากับ 214 คน 
 

สถิติท่ีใชในการวิเคราะห 
 
 1.  Paired-Sample t Test   
 
  เปนสถิติที่ใชในการทดสอบกลุมตัวอยางสองกลุมที่เกี่ยวของกัน (Two Dependent 
Sample Test) โดยสถิติ Paired-Sample t Test เปนสถิติที่ใชเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของตัวแปรของ  
กลุมตัวอยางสองกลุมที่ไมเปนอิสระตอกัน เชน การเปรียบเทียบผลของกอน  และหลงัการทดลอง
ของประชากรกลุมเดียวกนั  จะใชเมื่อกลุมประชากรสองกลุมนั่นเกีย่วของกัน  เชน  คาของตัวแปรตาม
ของทั้งสองกลุมมาจากสมาชิกคนเดยีวกันหรือมีการจับคูสมาชิกบนพืน้ฐานของตัวแปรบางตัว     
ซ่ึงมีขอตกลงเบื้องตนดังนี ้
 

n   =          N  
                    1 + N (e)2 
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  ขอตกลงเบื้องตน: 
 
  1)  สมาชิกแตละคูของกลุมตัวอยางไดรับการเลือกแบบสุม 
 
  2)  ความแตกตางระหวางคาตัวแปรตามแตละคูมีการแจกแจงเปนโคงปกติ 
 
  3)  คาตัวแปรตามระหวางคูเปนอิสระตอกนั 

 
ภาพแบบสมการคือ 

 

nS
dt
d

d

/
µ−

=  

 
คาสถิติ  t  มีการแจกแจงแบบ  t  ที่มีคาความเปนอิสระเทากับ  n-1   

 
  เมื่อ d คือ ความแตกตางของคาตัวแปรตามแตละคู 
   n คือ จํานวนคู 
   d  คือ คาเฉลี่ยของ d 
   dS  คือ คาเบี่ยงเบนมาตรฐานของ d 
   dµ  คือ ศูนย 
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ผลการวิจัยและวิจารณ 
 

 ผลการวิจัยจะแบงเปน 2 สวน คือ 
 

1.  ผลสรุปจากการวิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถามพนักงาน 
 
2.  ผลการวัดคาความแข็งแรงของกลามเนื้อพนักงานหลังจากบริหารรางกาย 
 

สวนท่ี 1  ผลสรุปจากการวิเคราะหขอมูลท่ีไดจากแบบสอบถาม 
 

ผูวิจัยไดจดัทําแบบสอบถามขึ้นเพื่อทําการเก็บรวบรวมขอมูลจากพนักงานหองสะอาด ซ่ึง
แบงเปนพนักงาน 2 กลุมที่ทําปฏิบัติงานภายในหองสะอาดเดียวกนั คือ พนักงานกะ A จํานวน 134 
คน ทําแบบสอบถามครบ 100% ของจํานวนพนักงาน เปนเพศหญิงทัง้หมดมีอายุอยูในระหวาง 19-
36 ป อายุเฉลี่ยอยูที่ 24.9 ป   พนักงานกะ B จํานวน 80 คนทําแบบสอบถามครบ 100%ของจํานวน
พนักงาน เปนเพศหญิงทั้งหมด อายุอยูในระหวาง 19-37 ป อายุเฉลี่ยอยูที ่25.3 ป   
 
ผลการวิเคราะหจากแบบสอบถามดั้งนี ้
 
 1.   อวัยวะที่มีอาการเจ็บปวด และเมื่อยลาจากทาทางการทํางาน 

 
 จากแบบสอบถามที่ใหพนกังานทั้งสองกะทําพบวารอยละ 91.25  ของจาํนวนพนักงาน

กะ  A และรอยละ  98.7 5 ของพนักงานกะ B เคยมีอาการเจ็บปวดและเมื่อยลาจากทาทางทํางานที่
ปฏิบัติงาน  และอวัยวะที่มีอาการเจ็บปวดหรือเมื่อยลาของพนักงานกะ A (จํานวน 134 คน)  ไดแก
สันหลัง  รอยละ  50  ไหล  รอยละ 48   ขอมือ  รอยละ 44  ตนแขน  รอยละ 44 และ ศีรษะ รอยละ 
38 ตามลําดับ (ภาคผนวก ค ตารางที่ 1.1)  และของพนกังานกะ B (จํานวน 80 คน) ไดแก  ไหล    
รอยละ  74  สันหลัง รอยละ 71  ศีรษะ รอยละ 71  ขอมือ รอยละ 60  และตนแขน รอยละ 56 
ตามลําดับ (ตารางผนวกที่ ค2)  
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จากอันดับคารอยละของอวยัวะที่มีอาการเจบ็ปวดหรือเมือ่ยลาดังกลาวจากพนกังานทั้งสอง
กลุม พบวา สนัหลัง ไหล ขอมือ ตนแขน และ ศีรษะ เปนอวัยวะท่ีสําคัญที่มีอาการเจบ็ปวดและ
เมื่อยลาที่เกิดขึน้กับพนกังานเปนสวนใหญ 
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ภาพที่ 8  แผนภูมิแสดงอวัยวะท่ีมีอาการบาดเจ็บจากทาทางการทํางานของพนักงานกะ A 

จํานวน (คน) 
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ภาพที่ 9  แผนภูมิแสดงอวัยวะท่ีมีอาการบาดเจ็บจากทาทางการทํางานของพนักงานกะ B 
 
 2.  ความรุนแรงของอาการเจ็บปวดของอวัยวะท่ีมีอาการเจ็บปวดหรือเม่ือยลาจากทาทาง
การทํางาน 

 
 ลักษณะอาการเจ็บปวดของอวัยวะทีไ่ดรับบาดเจ็บของพนักงานทั้งสองกะพบวา ความ

รุนแรงของอาการเจ็บปวดของอวัยวะดังกลาวแบงเปน 3 ระดับคือ  อาการปวดมาก  อาการปวด
ปาน-กลาง  และอาการปวดเล็กนอย   จากขอมูลพบวาอวัยวะที่มีอาการเจ็บปวดมากของพนักงานกะ 
A ไดแก สนัหลัง รอยละ 18  ไหล  รอยละ 16   ขอมือ รอยละ 10   เทา รอยละ 10   และตนขา   รอย
ละ 9 ตามลําดับ   อาการเจ็บปวดปานกลาง ไดแก ล้ินปรอยละ34  หนาอก รอยละ31  ดวงตา รอยละ 
28  ทอง รอยละ 27 และไหปลารา รอยละ 27   อาการเจ็บปวดเล็กนอย ไดแก ล้ินปรอยละ 9  
หนาอก รอยละ 8  ดวงตา รอยละ 7  ทอง รอยละ 6 และไหปลารา รอยละ 5 (ตารางผนวกที่ ค3) 

    

จํานวน (คน) 
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 อาการเจ็บปวดมากของพนกังานกะ B ไดแก ไหลรอยละ 25   สันหลัง รอยละ 23   
ขอมือรอยละ 11   นิ้ว รอยละ 10  และตนขา รอยละ 10    อาการเจ็บปวดปานกลาง ไดแก ทอง  รอย
ละ 62.5 ตนแขน  รอยละ 47.5  ดวงตา  รอยละ 47.5  ขอเทา  รอยละ 44  และหนาอก รอยละ 42.3  
อาการเจ็บปวดเล็กนอย ไดแก ทอง รอยละ 4  ตนแขน รอยละ 4  ดวงตา รอยละ3  ขอเทา รอยละ 3 
และหนาอก รอยละ 3 (ตารางผนวกที่ ค4) 

  
 จากขอมูลทั้งสองกลุมสรุปไดวาอวัยวะทีม่ีอาการเจ็บปวดมากของพนักงานทั้งสองกลุม

ตัวอยาง ไดแก ไหล สันหลัง ขอมือ นิ้ว เทา และตนขา  
 
 3.  ลักษณะทาทางการทํางานทีมี่การใชซํ้าบอย ๆ 

 
  ลักษณะทาทางการทํางานทีพ่นักงานกะ A ที่ตองปฏิบัติอยูเปนเวลานานตอเนื่อง หรือ
ใชทาทางดังกลาวซ้ําไปซ้ํามา (ดังตารางที่ 2) พบวาลักษณะทาทางที่พนักงานใชบอยที่สุด คือ  

 
 1)  ทานั่งและเอนไปดานหลังเล็กนอยรอยละ 37 (ภาพที่ 14) 
 
 2)  ทานั่งและหมุนตัวไปดานขาง รอยละ 33.6 (ภาพที่ 13)   
 
 3)  ทานั่งตัวตรงเอนไปดานหนารอยละ 26.8 (ภาพที่ 11)    
 
 4)  ทายืนและหมุนเอวหรือบิดตัวรอยละ 26.8 (ภาพที่ 10)   
 
 5)  ทายืนยกของหรือช้ินงานรอยละ 26 (ภาพที่ 18)  
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ตารางที่ 2  ทาทางการทํางานที่พนักงานกะ A ที่ตองทํางานอยูเปนเวลานานตอเนื่อง หรือ 
     ใชทาทางดงักลาวซ้ํา ๆ 

 
ทาทางการทํางาน คิดเปนรอยละ (%) จํานวน(คน) 

1. นั่งและเอนไปดานหลังเลก็นอย 37% 50 
2. นั่งและหมนุตัวไปดานขาง 33.6% 45 
3. นั่งตัวตรงเอนไปดานหนา 26.8% 36 
4. ยืนและหมนุเอวหรือบิดตวั 26.8% 36 
5. ยืนยกของหรือช้ินงาน 26% 35 
6. นั่งตัวตรงไมเอนหลัง 26% 35 
7. ยืนหมนุตัว และกมลงดานขาง 15% 20 
8. นั่ง และ ดึงอุปกรณ ขึ้น-ลง 13.4% 18 
9. นั่งกมและหมุนตัวไปดานขาง 13.4% 18 

 
 ลักษณะทาทางการทํางานทีพ่นักงานกะ B ที่ตองปฏิบัติอยูเปนเวลานานตอเนื่อง หรือ  

ใชทาทางดังกลาวซ้ําไปซ้ํามา (ดังตารางที่ 3) พบวาลักษณะทาทางที่พนักงานใชบอยที่สุด คือ 
 
 1)  ทานั่งและเอนไปดานหลังเล็กนอยรอยละ 81 (ภาพ 14)  
 
 2)  ทานั่งและหมุนตัวไปดานขางรอยละ 71.25 (ภาพที่ 13) 
 
 3)  ทานั่งตัวตรงไมเอนหลังรอยละ 54 (ภาพที่ 16) 

 
 4)  ทานั่งตัวตรงเอนไปดานหนารอยละ 45 (ภาพที่ 11) 
 
 5)  ทานั่งและดึงอุปกรณ ขึน้-ลงรอยละ 23.75 (ภาพที่ 17) 
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ตารางที่ 3  ทาทางการทํางานที่พนักงานกะ B ที่ตองทํางานอยูเปนเวลานานตอเนื่อง  
                 หรือใชทาทางดังกลาวซ้ําๆ 
 

ทาทางการทํางาน คิดเปนรอยละ (%) จํานวน(คน) 
1. นั่งและเอนไปดานหลังเลก็นอย 81% 65 
2. นั่งและหมนุตัวไปดานขาง 71.25% 57 
3. นั่งตัวตรงไมเอนหลัง 54% 43 
4. นั่งตัวตรงเอนไปดานหนา 45% 36 
5. นั่ง และ ดึงอุปกรณ ขึ้น-ลง 23.75% 19 
6. นั่งกมและหมุนตัวไปดานขาง 18.75% 15 
7. ยืนยกของ/ ช้ินงาน 8.75% 7 
8. ยืนและหมนุเอวหรือบิดตวั 5% 4 
9. ยืนหมนุตัว และกมลงดานขาง 3.74% 3 

 
 จากขอมูลขางตนพบวาลักษณะทาทางในการทํางานที่พนักงานใชบอยที่สุดในขณะ

ปฏิบัติงานของทั้งสองกลุมตัวอยาง ก็คือ ทานั่งและเอนไปดานหลังเล็กนอย (ภาพที่ 14) ทานั่งและ
หมุนตัวไปดานขาง (ภาพที่ 13) และทานั่งตัวตรงเอนไปดานหนา (ภาพท่ี 11) ตามลําดับ 
 

 
 
ภาพที่ 10  ทายืนและหมุนเอวหรือบิดตวั  
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ภาพที่ 11  ทานั่งตัวตรง เอนไปดานหนา 
 

 
 

ภาพที่ 12  ทายืนหมนุตัว และกมลงดานขาง 
 

 
 

ภาพที่ 13  ทานั่งและหมุนตวัไปดานขาง 
 

 
 

ภาพที่ 14  ทานั่ง และเอนตวัไปดานหลังไดเล็กนอย 
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ภาพที่ 15  ทานั่งกมและหมนุตัวไปดานขาง 
 

 
 

ภาพที่ 16  ทานั่งตัวตรง ไมเอนหลัง 
 

 
 

ภาพที่ 17  ทานั่ง และ ดึงอุปกรณ ขึ้น-ลง 
 

 
 

ภาพที่ 18  ทายืนยกของ/ช้ินงาน 
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 4. ความสัมพันธระหวางอวัยวะท่ีมีอาการเจ็บปวดหรือเม่ือยลากับลักษณะทาทางการ
ทํางาน 

 
 หากนําขอมูลในของอวัยวะ ไดแก สนัหลัง ไหล ขอมือ ตนแขน และ ศีรษะ ซ่ึงเปน

อวัยวะที่มีอาการเจ็บปวดหรอืเมื่อยลาเกิดขึน้กับพนกังานเปนสวนใหญ นํามาวิเคราะหดูวาในกลุม
พนักงานเหลานี้มีการใชลักษณะทาทางในการทํางานใดที่ใชเปนเวลาตอเนื่องหรือใชทาทางดังกลาว
ซํ้าไปซ้ํามา    

 
 จากขอมูลในตารางผนวกที่ ค5 และ ตารางผนวกที่ ค6 (ภาคผนวก ค) พบวาในกลุม

พนักงานกะ A มีขอมูลดังนี้ 
 
  -  อาการเจ็บปวดที่สันหลังมกีารใชทานั่งและเอนตัวไปดานหลังเล็กนอย (ภาพที ่14)
มากที่สุดรอยละ 53.7  
 
  -  อาการเจ็บปวดที่ไหลมีการใชทานั่งและเอนตัวไปดานหลังเล็กนอย (ภาพที ่14)มาก
ที่สุด รอยละ 57.8    
 
  -  อาการเจ็บปวดที่บริเวณขอมือมีการใชทานั่งและเอนตวัไปดานหลังเล็กนอย (ภาพที่ 
14) มากที่สุด รอยละ 52.8     
 
  -  อาการเจ็บปวดที่ตนแขนมกีารใชทานั่งและเอนตัวไปดานหลังเล็กนอย (ภาพที ่14)
มากที่สุด รอยละ 52.5  
 
  -  อาการเจ็บปวดที่บริเวณศีรษะมีการใชนั่งและเอนตวัไปดานหลังเล็กนอย (ภาพที ่14)
มากที่สุด รอยละ 54.7   

 
 ในกลุมพนกังานกะ B มีขอมูลดังนี้ 

 
  -  อาการเจ็บปวดที่บริเวณไหลมีการใชทานั่งและเอนตัวไปดานหลังเล็กนอย (ภาพที ่
14)มากที่สุด รอยละ  89.8  
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  -  อาการเจ็บปวดที่สันหลังมกีารใชทานั่งและเอนตัวไปดานหลังเล็กนอย (ภาพที ่14)
มากที่สุด รอยละ 82.5   
 
  -  อาการเจ็บปวดบริเวณศีรษะมีการใชทานัง่และเอนตวัไปดานหลังเล็กนอย (ภาพที ่14) 
รอยละ 82.5  
 
  -  อาการเจ็บปวดที่ขอมือมีการใชทานั่งและเอนตวัไปดานหลังเล็กนอย (ภาพที ่14)มาก
ที่สุด รอยละ 83.3  
 
  -  อาการเจ็บปวดที่ตนแขนมกีารใชทานั่งและเอนตัวไปดานหลังเล็กนอย (ภาพที ่14)
มากที่สุด รอยละ 83.3  
 

 จากขอมูลขางตนจะสังเกตวาความสัมพันธระหวางอวัยวะที่มีอาการเจบ็ปวดหรือ
เมื่อยลาที่สําคัญ (สันหลัง ไหล ขอมือ ตนแขน และ ศีรษะ) ของพนักงานทั้งสองกลุม พบวาทานั่ง
และเอนตวัไปดานหลังเล็กนอย (ภาพที ่14) เปนทาที่กลุมพนักงานที่มีอาการเจ็บปวดหรือเมื่อยลา
กับอวัยวะท้ัง 5 (สันหลัง ไหล ขอมือ ตนแขน และ ศีรษะ) ใชบอยที่สุด (ภาพที่ 19) รองลงมาเปนทา
นั่งและหมุนตวัไปดานขาง (ภาพที่ 13)  ทานั่งตัวตรง ไมเอนหลัง (ภาพที่ 16) และทายืนและหมุน
เอวหรือบิดตวั (ภาพที่ 10) ตามลําดับ 
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ภาพที่ 19  การเปรียบเทียบอวัยวะตางๆ กบัทาทางการทํางานที่ใชบอยๆ ของ 
                 พนกังานกะA และกะB 
 
  5.  ความสัมพันธระหวางกระบวนการผลิตกบัอวัยวะท่ีอาการเจ็บปวดหรือเม่ือยลา 

 
 จากขอมูลอวัยวะที่มีอาการเจบ็ปวดหรือเมือ่ยลาจากการทํางานของพนกังานกลุม

ตัวอยางในแตละกะ(สันหลัง ไหล ขอมือ ตนแขน และ ศรีษะ) นํามาวิเคราะหดวูากลุมตัวอยาง
พนักงานดังกลาวไดปฏิบัติงานที่ ณ ตําแหนงขั้นตอนการผลิตใด (รายละเอียดขั้นตอนการผลิตดูได
ที่ การตรวจเอกสาร)   

 
 จากขอมูลพบวากลุมพนกังานกะ A ที่มีอาการเจ็บปวดและเมื่อยลาที่อวัยวะดังกลาว

ปฏิบัติงานอยูที่กระบวนการผลิต FEEDER/F ATC และ AWB (ตารางที่ 4) 
 
 สําหรับกลุมพนักงานกะ B ที่มีอาการเจ็บปวดและเมื่อยลาที่อวัยวะดังกลาวปฏิบัติงาน

อยูที่กระบวนการผลิต  FCC  ATC และ LEAK TEST (ตารางที่ 5) 
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ตารางที่ 4  ขั้นตอนการผลิตกับอวัยวะท่ีมอีาการเจ็บปวดหรือเมื่อยลาของพนักงานกะ A 
 
กระบวนการผลิต ปวดสันหลัง 

(คน) 
ไหล 
(คน) 

ขอมือ 
(คน) 

ตนแขน 
(คน) 

ศีรษะ 
(คน) 

รวม 
(คน) 

FEEDER/F 11 9 17 8 6 51 
ATC 5 6 8 5 6 30 
AWB 5 4 8 4 5 26 
HM 5 4 8 4 2 23 

AMTB 2 5 8 3 5 23 
SEAL 4 4 8 3 3 22 

LEAK TEST 4 4 8 3 2 21 
FCC 4 3 8 3 2 20 

AHSA 3 4 8 4 1 20 
AMI 2 2 5 3 2 14 
MI 2 2 5 2 1 12 

LEADER 3 2 3 2 2 12 
FEEDER/B 2 1 4 1 1 9 

AGB 2 1 1 1 2 7 
 
หมายเหตุ  ขั้นตอนกระบวนการผลิตสามารถดูไดที่การตรวจเอกสาร 
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ตารางที่ 5  ขั้นตอนการผลิตกับอวัยวะท่ีมอีาการเจ็บปวดหรือเมื่อยลาของพนักงานกะ B 
 
กระบวนการผลิต ไหล  

(คน) 
สันหลัง 

(คน) 
ศีรษะ 
(คน) 

ขอมือ 
(คน) 

ตนแขน
(คน) 

รวม 
(คน) 

CC 8 6 7 6 6 33 
ATC 7 6 8 5 5 31 
LEAK TEST 6 6 6 6 6 30 
AHSA 6 5 6 4 4 25 
HM 4 6 6 4 4 24 
SEAL INSTALL 4 4 5 5 3 21 
AWB 4 5 6 3 3 21 
MEDIA INSTALL 3 4 4 3 4 18 
AMTB 4 3 3 4 4 18 
AMI 5 2 5 3 2 17 
Auto Seal 4 4 4 0 2 14 
AGB 2 1 2 1 1 7 
Leader 1 1 2 1 1 6 
Top Cover 0 1 2 0 0 3 
FEEDER FRONT 0 0 2 0 0 2 

 
หมายเหตุ  ขั้นตอนกระบวนการผลิตสามารถดูไดที่การตรวจเอกสาร 
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 6.  การรักษาอวัยวะท่ีมีอาการเจ็บปวดของพนกังาน 
 
 การรักษาอาการเจ็บปวดทีเ่กดิขึ้นของพนักงานทั้งสองกลุมตัวอยางที่เกดิจากทาทาง  

การทํางาน   พบวาพนกังานรกัษาอาการปวดดวยการนวดดวยยา  การทานยาบรรเทาอาการปวด              
และการไปพบแพทยเพื่อทาํการรักษาตามลําดับ  และจากขอมูลผลการรักษาดังกลาวยังพบวา
พนักงานกะ A มีอาการเปน ๆ หาย ๆ ถึงรอยละ 64.2 อาการที่หายขาดเปนรอยละ 0 สวนพนกังาน
กะ B ก็ยังคงมีอาการเปน ๆหาย ๆ ถึงรอยละ 72.5 อาการที่หายขาดรอยละ 8.75  จากตัวเลขรอยละ
การรักษาอาการเจ็บปวดของพนักงานทั้งสองกลุมตัวอยางจะเห็นวาอาการเจ็บปวดของพนักงาน
ยังคงเปนๆหายๆมากกวาการหายขาดไปอยางเหน็ไดชัดเจน ซ่ึงจากขอมูลดังกลาวอาจกลาวไดวา
การรักษาดวยวิธีเหลานั้นยังไมสามารถที่จะทําใหอาการเจ็บปวดทีเ่กิดขึน้กับพนกังานนั้นหายขาด 

 
 7.  ชวงระยะเวลาในการปฏบิัตงิาน 

 
 ผูวิจัยยังพบวาพนักงานทั้งสองกลุมตัวอยางตองทํางานอยางนอย 11 ช่ัวโมงตอวัน          

โดยเวลาการทํางานปกติของพนักงานกะ ซ่ึงมี 2  กะ คือ กะเชา ทํางานตัง้แตเวลา 07.00 – 16.00 น. 
และทํา OT. จนถึง 19.00 น.  และกะดึกจะทํางานตั้งแต 19.00-04.00 น. และทํา OT. จนถึง 07.00 น.  
ในแตละกะทํางานมีเวลาพกักะละ 1 ช่ัวโมงหลังจากทํางานมาแลวไมเกิน 5 ช่ัวโมงและมีการจัด
เวลาพักสับเปลี่ยนหมุนเวยีนเปนกลุม 

 
 จากระยะเวลาในการทํางานดังกลาวทําใหพนักงานทั้งตองปฏิบัติงานและมีโอกาสที่จะ

ใชทาทางที่เปนเหตุทีก่อใหเกิดอาการเจ็บปวดหรือเมื่อยลากับอวัยวะตาง  ๆ ขึ้นเปนเวลานานและ
ตอเนื่อง   ซ่ึงอาจกลาวไดวาชวงระยะเวลาในการทํางานของพนักงานในแตละวันอาจมีผลทําให
พนักงานเกิดอาการเจ็บปวดหรืออาการเมือ่ยลาของพนกังาน 
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สวนท่ี 2  ผลการวัดคาความแข็งแรงของกลามเนื้อพนักงาน 
หลังจากทําทากายบริหารรางกาย 

 
หลังจากที่ไดทําการวิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถามจากพนักงานภายในหองสะอาดก็

พบวาพนักงานสวนใหญมีอาการเจ็บปวดหรือเมื่อยลาจากทาทางในการทํางานตามอวัยวะสวน
ตางๆ ของรางกาย   ซ่ึงหากกลามเนื้อของอวัยวะที่มีอาการเจ็บปวดหรือเมื่อยลาไดมีการผอนคลาย
ความตรึงเครียดลงก็อาจจะชวยใหประสิทธิภาพของกลามเนื้อดีกวาการที่ไมไดทําการผอนคลาย
กลามเนื้อใดๆ   ดังนั้นทางผูวจิัยจึงไดทําการทดลองใหพนักงานไดทําทาการบริหารอวัยวะสวน
ตางๆที่พนักงานสวนใหญเกดิอาการเจ็บปวดหรือเมื่อยลา  โดยทําการทดสอบประสิทธิภาพของ
กลามเนื้อและความแข็งแรงโดยใชเครื่องวดัความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Grip Strength 
Dynamometer) เปนเครื่องวดัผล 

 
 สําหรับลักษณะทาทางที่จะใหพนักงานบรหิารรางกาย (ภาคผนวก ข) จะสามารถปฏิบัติได
ในขณะที่นั่งทาํงานซึ่งสะดวกตอการปฏิบัติภายในหองสะอาด    และทาทางบริหารรางกายดังกลาว
จะเนนที่อวยัวะทั้ง 5 สวน ที่เปนอวัยวะท่ีพนักงานมีอาการเจ็บปวดหรือเมื่อยลาเปนสวนใหญ คือ 
สันหลัง ไหล ขอมือ ตนแขน และ ศีรษะ (จากขอมูลสวนที่ 1) 

 
ผูวิจัยไดทําการสุมตัวอยางพนักงานภายในหองสะอาดเดยีวกันจํานวน 66 คน และแบง

ออกเปน 2 กลุม คือ กลุมที่ไมไดบริหารรางกาย และกลุมที่บริหารรางกาย จํานวนกลุมละ 33 คน 
และทําการวัดคาความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยเครื่องมือวัดความแขง็แรงของกลามเนื้อ 
(ภาคผนวก ก) กอนที่พนกังานจะเขาทํางานและวดัอีกทีหลังจากที่พนักงานเลิกงานของทั้งสองกลุม 
แตสําหรับพนกังานกลุมที่บริหารรางกายจะใหทําทากายบริหาร 2 คร้ัง คือ ทําในชวงพักตอนเชา 
และ ชวงพักตอนบาย คร้ังละ 5-7 นาที ผลคาความแข็งแรงของกลามเนื้อของทั้งสองกลุมตัวอยาง   
ดูไดทีภ่าคผนวก ค 

 
หลังจากทําการวัดคาความแข็งแรงของกลามเนื้อของพนกังานทั้งสองกลุม ผูวิจัยไดนาํคา

จากการวัดดังกลาวมาวเิคราะหโดยทางสถิติ ซ่ึงใชวิธี Paired-Sample t Test ในโปรแกรม Minitab
เปนคาสถิติที่ใชในการทดสอบในครั้งนี้ โดยนําคาความแข็งแรงของกลามเนื้อกอนทาํงาน และ  
หลังทํางานมาหาความแตกตางของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม และนําคาความแตกตางของความแข็งแรง
ของกลามเนื้อมาคิดวิเคราะหโดยใชวิธี  Paired-Sample t Test  ก็จะพบวาความแตกตางของ      
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ความแข็งแรงของกลามเนื้อของกลุมพนักงานที่ไมไดบริหารรางกายมคีาความแข็งแรงของ
กลามเนื้อนอยกวากลุมพนักงานที่บริหารรางกายในชวงเวลาทํางานอยางมีนัยสําคัญ (p-value           
< 0.05) คาความเชื่อมั่น 95% 
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สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 
 ผลกระทบที่เกดิขึ้นกับสุขภาพของพนักงานที่ปฏิบัติงานประจําภายในหองสะอาดจนทําให
กลุมพนักงานสวนใหญเกิดอาการเจ็บปวดหรืออาการเมื่อยลาที่อวัยวะ สันหลัง ไหล ขอมือ ตนแขน 
และ ศีรษะ และในแตละอวัยวะที่มีอาการเจบ็ปวดดังกลาวก็จะมีอาการเจบ็ปวดในระดบัที่ตางกัน 
โดยพบวา สันหลัง ไหล ขอมือ และตนขา เปนอวยัวะที่มอีาการเจ็บปวดในระดับที่มอีาการปวดมาก    
 

กลุมพนักงานที่มีอาการเจ็บปวดหรืออาการเมื่อยลาที่อวยัวะดังกลาวไดมีการใชทาทาง     
ในการทํางานที่ใชเปนเวลานาน ๆ หรือซํ้า ๆไปมาตลอดการทํางาน คอื ทานั่งและเอนไปดานหลงั
เล็กนอย (ภาพที่ 3จ) ทานั่งและหมุนตัวไปดานขาง (ภาพที่ 13) ทานั่งตวัตรง ไมเอนหลัง (ภาพที่ 16) 
และทายืนและหมุนเอวหรือบิดตัว (ภาพที่ 10)  
 

ขั้นตอนการผลิตที่มีพนักงานมีอาการบาดเจ็บและเมื่อยลาอยูเปนจํานวนมาก คือ ขั้นตอน 
FEEDER FRONT, ATC, AWB, FCC และ LEAK TEST (ขั้นตอนกระบวนการผลิตสามารถ    
ดูไดที่การตรวจเอกสาร) และพบวาขัน้ตอนการผลิตเหลานี้มีการใชทานั่งเปนสวนใหญและเปน
เวลานานๆ รวมทั้งมีการใชอวัยวะสวนแขนในการจับประกอบชิ้นงาน   ซ่ึงทาทางการนั่งทําใหเกิด
ปญหาการบาดเจ็บของโครงกระดกูและกลามเนื้อกับที่ผูปฏิบัติงานเปนเวลานานๆ (Grandjean and 
Burandt, 1959) 
 
   นอกจากทาทางในการทํางานที่อาจเปนปจจัยที่สําคัญที่กอใหเกิดอาการเจ็บปวดและการบาดเจ็บ 
ของพนักงานกลุมตัวอยางดงักลาวยังมีปจจัยอ่ืน ๆ เขามาเกี่ยวของ  คือ ชวงระยะเวลาในการทํางาน
และเวลาพกัของพนักงาน การรักษาพยาบาลอวัยวะที่เกดิอาการเจ็บปวดหรือบาดเจบ็ขึ้นของ
พนักงาน และการปรับเปลี่ยนวิธีทํางานเพือ่ใหพนกังานไดเปลี่ยนแปลงทายืนหรือทานั่งทํางาน   
ในขณะที่ปฏิบัติงานในแตละวัน 
  

สุดทายจะเห็นไดวากลุมพนักงานที่ไมไดบริหารรางกายนั้นมีคาความแข็งแรงของกลามเนื้อ
นอยกวากลุมพนักงานที่บริหารรางกายในชวงเวลาทํางาน (p-value< 0.05) ที่คาความเชื่อมั่น 95% 
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ขอเสนอแนะ 
 
 1. เกาอี้ที่ใชภายในหองสะอาดควรมีการออกแบบลักษณะการใชงานมาเพือ่ใชงานภายใน
หองสะอาดโดยเฉพาะ ซ่ึงเกาอี้ดังกลาวนีจ้ะสามารถปรับระดับความสูงของเกาอี้และพนักพิงให
เหมาะสมกับความสูงของพนักงานได และมีที่พักเทา สวนขาของเกาอี้จะมีลอยืดตดิกับพื้นเพื่อ
ไมใหล่ืนไถลไปไดงายดังตวัอยางภาพที่ 20 (ก) และ (ข) 
 

 
 

(ก) (ข) 
 
ภาพที่ 20  เกาอี้ ergonomic สําหรับการทํางานภายในหองสะอาด 

 
 2. ควรใหพนักงานทํากายบรหิารรางกายประมาณ 5-7 นาทีทุกครั้งที่มีการพักในชวงเวลา
ทํางานของแตละวันเพื่อชวยลดความตรึงเครียดและความเมื่อยลาของกลามเนื้อของพนักงาน  
 
 3. ควรมีการอบรมพนักงานในเรื่องของทาทางการนั่งทํางานที่ถูกตองและเหมาะสมกับ
ลักษณะงานทีป่ฏิบัติงานอยูใหกับพนกังาน 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก  
เครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Grip Strength Dynamometer) 
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ภาพผนวกที่ ก1  แสดงเครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Grip Strength Dynamometer) 

 
ยี่หอ : TAKEI  รุน  T.K.K 5101 

 Serial No.  61080574 
  

วิธีการวัด 
 

1.  กดปุม ON/C เพื่อเร่ิมการวัด 
 
2.  เร่ิมวัดแรงบีบมือคร้ังแรกที่มือขวา คาที่ไดจะแสดงบนหนาปดจนกวาจะเริ่มการวัดครั้ง

ที่ 2 ที่มือซาย ทําการวัดแรงบีบมือสลับซายขวาจนครบ 4 คร้ัง หลังจากนั้นประมาณ 3 วินาทีเครื่อง
จะแสดงคาเฉลี่ยที่ไดจากการวัดทั้ง 4 คร้ัง โดยจะคํานวณจากคาสูงสุดที่ไดจากการแรงบีบมือขาง
ขวา (การวัดครั้งที่ 1 และ 3) กับคาสูงสุดที่ไดจากแรงบีบขางซาย (การวดัครั้งที่ 2 และ 4) โดยตวัเลข
จะกระพริบบนหนาจอ 

 
3.  เมื่อจะทําการวัดในคนตอไป ใหทําตามขั้นตอนที่กลาวมาแลว โดยเคลียรหนาปดใหเปน 

0 กอน ดวยการกดปุม ON/C เมื่อส้ินสุดการวัด ใหกด OFF (เครื่องสามารถปดเองโดยอัตโนมัติ           
เมื่อไมมีการใชเปนเวลา 1 นาที) 
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ทาในการวัด 
 

1.  ถือเครื่องมือดวยมือขางหนึ่ง แลวจึงใชมืออีกขางหมนุปุมปรับระดบัความกวางของแกน
จับหมุนจนกระทั่งขอที่สองของนิ้วมือทั้งสี่ที่กํารอบแกนจับงอประมาณ 90 องศา 

 
2.  ยืนตรง และเหยียดแขนขางที่ถือเครื่องวัดแรงบีบมือลงขางลําตัวตามสบาย ใหหางจาก

ตัวเล็กนอยแลวจึงออกแรงบบีอยางเต็มที่ ในขณะที่ออกแรงบีบนั้นตองทําใหเครื่องวดัอยูนิ่ง 
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ภาคผนวก ข  
ทากายบริหารรางกายขณะปฏิบัติงาน 
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1. การบริหารคอ 
1. ประโยชน 

-     ชวยใหกลามเนื้อคอแข็งแรง กระดกูตนคอมั่นคง ปองกันกระดูกคอกดทับ
เสนประสาท และชวยใหเลือดไปเลี้ยงสมองไดดีขึ้น 

ปฏิบัติ 
- กม เงย เอยีง หรือ หมุนคอไปในทิศทางตางๆขณะเดยีวกันใชมือดันตานไวใน

ทิศตรงกันขาม 
 
 

 
 
ภาพผนวกที่ ข1  ทาบริหารคอ 

 
2. บริหารกลามเนื้อขอมือ แขน ไหล 
 ประโยชน 

- คลายความปวดเมื่อย บริเวณมือ แขน  
- ปองกันไหลตดิ 

ปฎิบัติ 
- กํามือใหแนนสลับกับแบมือและเหยียดกางนิ้วออกใหเตม็ที่ 
- กระดกขอมือขึ้น แลววางลง (5 คร้ัง) 
- คว่ํามือลง แลวกระดกกลับที่เดิม (5 คร้ัง) 
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ภาพผนวกที่ ข2  ทาบริหารกลามเนื้อขอมือ  

 
- งอขอศอกทั้ง 2 ขางและยกขอศอกขึ้นจนมอืแตะไหล แลววางลงที่เดิม (5 คร้ัง) 

 

 
 
ภาพผนวกที่ ข3  ทาบริหารไหล 

 
- ยกแขนทั้ง 2 ขางเหนือศีรษะ ขอศอกเหยยีดตรงแลวปลอยแขนลงแนบลาํตัง 

(5 คร้ัง) 
- กางแขนทั้ง 2 ขางออกนอกลาํตัว ใหแขนอยูระดับไหลแลวหุบแขนเขาที่เดิม 

(5 คร้ัง) 
 

 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ ข4  ทาบริหารแขน 
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3. บริหารขอเขา 
 ประโยชน 

- ขอเขา ทํางานไดดี ไมตดิขึ้น 
- ทําใหกลามเนือ้ตนขาแข็งแรง ลดอาการปวดเขา 

ปฏิบัติ 
-      เหยียดขาออกใหตรง เกร็งกลามเนื้อขา 

 -      นับ 1-10  แลวคอย ๆวางขาลง 
  

 
 

ภาพผนวกที่ ข5  ทาบริหารขอเขา 
 

4. บริหารกลามเนื้อนองและขอเทา 
 
 ประโยชน 

- ชวยใหกลามเนื้อนองแข็งแรง 
- ขอเทาทํางานไดด ี
- กระตุนการไหลเวียนเลือดไดดีขึ้น 
- ปองกันเสนเลอืดโปงพองหรืออุดตันได 

 
ปฏิบัติ 

- นับ 1 หักขอเทาขึ้นเขาหาลําตัวจนนองตึง 
- นับ 1 หักขอเทาออกจากลําตัวใหมากที่สุด ยกสนเทาทาํซ้ํากัน 10 คร้ัง 
- หมุนขอเทาเขา ใหปลายเทาเขามาชิดกัน 10 คร้ัง 
- หมุนขอเทาออก ใหสันเทาเขามาชิดกัน 10 คร้ัง 
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ภาพผนวกที่ ข6  ทาบริหารกลามเนื้อนองและขอเทา 
 

ที่มา: โรงเรียนแพทยสรางเสริมสุขภาพ โรงพยาบาลศิริราช คณะแพทยศาตรศิริราชพยาบาล 
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ภาคผนวก ค  
ขอมูลตารางจากแบบสอบถาม 
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ตารางผนวกที่ ค1  อวัยวะทีม่ีอาการบาดเจบ็ปวดและการบาดเจ็บของพนักงานกะ A 
 

ความถี่ (คน) อันดับ อวัยวะ ที่มีอาการเจ็บปวด
และเมื่อยลา นานๆ คร้ัง บอยๆ 

รวม
(คน) 

คิดเปนรอยละ 
(%) 

1 สันหลัง 19 48 67 50 
2 ไหล 17 47 64 48 
3 ขอมือ 24 35 59 44 
4 ตนแขน 25 34 59 44 
5 ศีรษะ 34 19 53 38 
6 ดวงตา 29 14 43 32 
7 ตนขา 12 29 41 31 
8 ทอง 26 15 41 31 
9 เทา 13 25 38 28 
10 ขอเทา 20 18 38 28 
11 เขา 15 21 36 27 
12 กนกบ 20 15 35 26 
13 หนาอก 30 4 34 25 
14 ขอพับแขน 15 17 32 24 
15 แขง 15 16 31 23 
16 นิ้ว 15 14 29 22 
17 ล้ินป 19 7 26 19 
18 ปลายแขน 17 7 24 18 
19 ไหปลารา 19 3 22 16 
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ตารางผนวกที่ ค2  อวัยวะทีม่ีอาการบาดเจบ็ปวดและการบาดเจ็บของพนักงานกะ B 
 

ความถี่ (คน) 
อันดับ 

อวัยวะ ที่มีอาการเจ็บปวด
และเมื่อยลา  นานๆ บอยๆ 

รวม
(คน) 

คิดเปนรอยละ (%) 

1 ไหล 18 41 59 74 
2 สันหลัง 28 29 57 71 
3 ศีรษะ 50 7 57 71 
4 ขอมือ 26 22 48 60 
5 ตนแขน 16 29 45 56 
6 ดวงตา 32 12 44 55 
7 กนกบ 22 15 37 46 
8 นิ้ว 22 11 33 41 
9 ตนขา 21 12 33 41 
10 ทอง 23 9 32 40 
11 เขา 16 11 27 34 
12 ขอเทา 18 9 27 34 
13 ขอพับแขน 22 4 26 33 
14 เทา 18 6 24 30 
15 แขง 14 10 24 30 
16 หนาอก 16 3 19 24 
17 ไหปลารา 10 7 17 21 
18 ปลายแขน 13 3 16 20 
19 ล้ินป 5 2 7 9 
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ตารางผนวกที่ ค3  อาการปวดของอวัยวะทีม่ีอาการเจ็บปวดของพนกังานกะ A 
  

อวัยวะ ที่มีอาการเจ็บปวดและเมื่อยลา  อาการปวดมาก(คน) คิดเปนรอยละ (%)  
1. สันหลัง 24 18 
2. ไหล 22 16 
3. ขอมือ 13 10 
4. เทา 13 10 
5. ตนขา 12 9 
6. ตนแขน 10 7 
7. ขอเทา 10 7 
8. กนกบ 10 7 
9. เขา 10 7 
10. นิ้ว 9 6.7 
11. ศีรษะ 8 6 
12. แขง 8 6 
13. ทอง 5 4 
14. ขอพับแขน 4 3 
15. ดวงตา 3 2 
16. ไหปลารา 3 2 
17. ปลายแขน 2 1 
18. หนาอก 1 0.7 
19. ล้ินป 1 0.7 
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ตารางผนวกที่ ค3  (ตอ) 
 
อวัยวะ ที่มีอาการเจ็บปวด 

และเมื่อยลา 
อาการปวด 

ปานกลาง (คน) 
คิดเปน
รอยละ

(%) 

อาการปวด
เล็กนอย (คน) 

คิดเปน
รอยละ 

(%) 
1. ล้ินป 45 34 12 9 
2. หนาอก 42 31 11 8 
3. ดวงตา 38 28 9 7 
4. ทอง 36 27 8 6 
5. ไหปลารา 36 27 7 5 
6. ศีรษะ 30 22 7 5 
7. ขอพับแขน 30 22 7 5 
8. ปลายแขน 26 19 7 5 
9. ขอมือ 25 18.6 7 5 
10. ตนขา 23 17 7 5 
11. กนกบ 23 17 6 4.4 
12. เทา 23 17 6 4.4 
13. นิ้ว 22 16 6 4.4 
14. เขา 22 16 4 3 
15. ตนแขน 21 15.6 2 1.4 
16. แขง 20 15 2 1.4 
17. ไหล 17 13 2 1.4 
18. ขอเทา 16 12 2 1.4 
19. สันหลัง 15 11 1 0.7 
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ตารางผนวกที่ ค4  อาการปวดของอวัยวะทีม่ีอาการเจ็บปวดของพนกังานกะ B 
 
อวัยวะ ที่มีอาการเจ็บปวดและเมื่อยลา  อาการปวดมาก (คน) คิดเปนรอยละ (%) 

1. ไหล 20 25 
2. สันหลัง 18 23 
3. ขอมือ 9 11 
4. นิ้ว 8 10 

5. ตนขา 8 10 

7. กนกบ 7 9 

8. แขง 6 8 

9. ไหปลารา 5 6 

10. เขา 5 6 

11. ดวงตา 3 4 

12. ขอพับแขน 3 4 

13. เทา 3 4 

14. ศีรษะ 2 2.5 

15. ล้ินป 2 2.5 

16. ทอง 2 2.5 

17. ขอเทา 2 2.5 

18. หนาอก 1 1.25 

19. ปลายแขน 0 0 
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ตารางผนวกที่ ค4  (ตอ) 
 
อวัยวะ ที่มีอาการเจ็บปวด

และเมื่อยลา 
อาการปวด 

ปานกลาง (คน) 
คิดเปน 
รอยละ 

(%) 

อาการปวด
เล็กนอย (คน) 

คิดเปน
รอยละ 

(%) 
1. ทอง 50 62.5 3 4 
2. ตนแขน 38 47.5 3 4 
3. ดวงตา 38 47.5 2 3 
4. ขอเทา 35 44 2 3 
5. หนาอก 34 42.5 2 3 
6. ล้ินป 25 31 1 1.25 
7. นิ้ว 24 30 1 1.25 
8. ศีรษะ 21 26 1 1.25 
9. กนกบ 21 26 1 1.25 
10. เทา 21 26 0 0 
11. ขอมือ 20 25 0 0 
12. ไหปลารา 20 25 0 0 
13. เขา 18 22.5 0 0 
14. ขอพับแขน 17 21 0 0 
15. ปลายแขน 15 19 0 0 
16. แขง 15 19 0 0 
17. สันหลัง 14 18 0 0 
18. ไหล 12 15 0 0 
19. ตนขา 5 6 0 0 
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ตารางผนวกที่ ค5  การเปรียบเทียบอวยัวะกับทาทางการทํางานที่ใชบอยๆ ของพนักงานกะ A 
 

อวัยวะที่มี 
อาการปวด 

ทาทางการทํางานที่ใชบอยๆ จํานวน 
(คน) 

เปอรเซ็นต 
(%) 

1. สันหลัง นั่งและเอนตัวไปดานหลังเล็กนอย  
(ภาพที ่14) 

36 53.7 

 นั่งและหมุนตวัไปดานขาง (ภาพที่ 13) 34 50.7 
 นั่งตัวตรง ไมเอนหลัง (ภาพที่ 16) 27 40.3 
 ยืนยกของหรอืช้ินงาน (ภาพที่ 18) 25 37.3 
2.ไหล นั่งและเอนตัวไปดานหลังเล็กนอย  

(ภาพที ่14) 
37 57.8 

 นั่งและหมุนตวัไปดานขาง (ภาพที่ 13) 36 56.25 
 ยืนและหมุนเอวหรือบิดตวั (ภาพที่ 10)   26 40.6 
 นั่งตัวตรง เอนไปดานหนา (ภาพที่ 11) 25 39 
3. ขอมือ นั่งและเอนตัวไปดานหลังเล็กนอย  

(ภาพที ่14) 
31 52.5 

 นั่งและหมุนตวัไปดานขาง (ภาพที่ 13) 30 50.8 
 ยืนและหมุนเอวหรือบิดตวั (ภาพที่ 10)   24 40.7 
 นั่งตัวตรง ไมเอนหลัง (ภาพที่ 16) 23 40 
 นั่งตัวตรง เอนไปดานหนา (ภาพที่ 11) 23 40 
4. ตนแขน นั่งและเอนตัวไปดานหลังเล็กนอย  

(ภาพที ่14) 
31 52.5 

 นั่งและหมุนตวัไปดานขาง (ภาพที่ 13) 29 49.2 
 นั่งตัวตรง ไมเอนหลัง (ภาพที่ 16) 25 42.3 
 นั่งตัวตรง เอนไปดานหนา (ภาพที่ 11) 24 40.7 
5. ศีรษะ นั่งและเอนตัวไปดานหลังเล็กนอย  

(ภาพที ่14) 
29 54.7 

 นั่งและหมุนตวัไปดานขาง (ภาพที่ 13) 28 52.8 
 นั่งตัวตรง ไมเอนหลัง (ภาพที่ 16) 25 47.2 
 นั่งตัวตรง เอนไปดานหนา (ภาพที่ 11) 23 43.4 



 

 

65

ตารางผนวกที่ ค6  การเปรียบเทียบอวยัวะกับทาทางการทํางานที่ใชบอยๆของพนักงานกะ B  
 

อวัยวะที่มี 
อาการปวด 

ทาทางการทํางานที่ใชบอยๆ จํานวน 
(คน) 

เปอรเซ็นต 
(%) 

1. ไหล นั่งและเอนตัวไปดานหลังเล็กนอย  
(ภาพที ่14) 

53 89.8 

 นั่งและหมุนตวัไปดานขาง (ภาพที่ 13) 48 81.4 
 นั่งตัวตรง ไมเอนหลัง (ภาพที่ 16) 39 66.1 
 นั่งตัวตรง เอนไปดานหนา (ภาพที่ 11) 32 54.2 
 นั่งและดึงอุปกรณขึ้น-ลง (ภาพที่ 17) 16 27.1 
2. สันหลัง นั่งและเอนตัวไปดานหลังเล็กนอย  

(ภาพที ่14) 
47 82.5 

 นั่งและหมุนตวัไปดานขาง (ภาพที่ 13) 44 77.2 
 นั่งตัวตรง ไมเอนหลัง (ภาพที่ 16) 35 61.4 
 นั่งตัวตรง เอนไปดานหนา (ภาพที่ 11) 16 28.1 
3. ศีรษะ นั่งและเอนตัวไปดานหลังเล็กนอย  

(ภาพที ่14) 
47 82.5 

 นั่งและหมุนตวัไปดานขาง (ภาพที่ 13) 43 75.4 
 นั่งตัวตรง ไมเอนหลัง (ภาพที่ 16) 35 61.4 
 นั่งตัวตรง เอนไปดานหนา (ภาพที่ 11) 27 47.3 
4. ขอมือ นั่งและเอนตัวไปดานหลังเล็กนอย  

(ภาพที ่14) 
40 83.3 

 นั่งและหมุนตวัไปดานขาง (ภาพที่ 13) 39 81.3 
 นั่งตัวตรง ไมเอนหลัง (ภาพที่ 16) 29 60.4 
 นั่งตัวตรง เอนไปดานหนา (ภาพที่ 11) 25 52 
5.  ตนแขน นั่งและเอนตัวไปดานหลังเล็กนอย  

(ภาพที ่14) 
41 91 

 นั่งและหมุนตวัไปดานขาง (ภาพที่ 13) 35 77 
 นั่งตัวตรง ไมเอนหลัง (ภาพที่ 16) 29 64.4 
 นั่งตัวตรง เอนไปดานหนา (ภาพที่ 11) 23 51.1 
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ภาคผนวก ง  
การทดสอบคาความเชื่อมั่นของคาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
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ตารางผนวกที่ ง1  คาความแข็งแรงของกลามเนื้อของพนกังานกลุมที่ไมไดทํากายบริหาร 
 

แรงบีบมือ (กก.) ลําดับ 
กอนเริ่มงาน หลังเริ่มงาน 

คาความตาง (กก.) 

1 22.6 20 -2.6 
2 25.7 24.8 -0.9 
3 25.2 22.3 -2.9 
4 22 20.8 -1.2 
5 23 22.8 -0.2 
6 28.1 26.2 -1.9 
7 23.3 20.1 -3.2 
8 27 23.4 -3.6 
9 30.7 29.3 -1.4 
10 20.3 21.9 1.6 
11 19.7 22.2 2.5 
12 21.7 20.8 -0.9 
13 26.3 24.3 -2 
14 25.9 24.6 -1.3 
15 28.4 27 -1.4 
16 23.7 22.7 -1 
17 22.5 21.3 -1.2 
18 18.4 18.4 0 
19 22.5 22 -0.5 
20 26.9 25 -1.9 
21 27.5 27.3 -0.2 
22 22.5 22.8 0.3 
23 27.5 27 -0.5 
24 20.8 19.1 -1.7 
25 18.8 17 -1.8 
26 21.9 20 -1.9 
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ตารางผนวกที่ ง1  (ตอ) 
 

แรงบีบมือ (กก.) ลําดับ 
กอนเริ่มงาน หลังเริ่มงาน 

คาความตาง (กก.) 

27 26 25.7 -0.3 
28 22.5 22 -0.5 
29 21.8 20.3 -1.5 
30 21 18.9 -2.1 
31 27.7 20.7 -7 
32 19.5 19.1 -0.4 
33 22 20.6 -1.4 
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ภาพผนวกที่ ง1  การทดสอบคา Probability ของคาตางความแข็งแรงของกลามเนื้อกลุมพนักงาน 

      ที่ไมไดทํากายบริหาร 
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ตารางผนวกที่ ง2  คาความแข็งแรงของกลามเนื้อของพนกังานกลุมทํากายบริหาร 
 

แรงบีบมือ (กก.) ลําดับ 
กอนเริ่มงาน หลังเริ่มงาน 

คาความตาง (กก.) 

1 21.4 24.4 3 
2 23.1 26.7 3.6 
3 27.5 27.6 0.1 
4 27.5 29 1.5 
5 18.7 26.1 7.4 
6 23.7 26.2 2.5 
7 20.5 25.1 4.6 
8 24.8 30.3 5.5 
9 21 25.2 4.2 
10 26.5 27.9 1.4 
11 22.1 23.6 1.5 
12 24.7 23.6 -1.1 
13 21.3 26 4.7 
14 24.2 25.1 0.9 
15 21 22.2 1.2 
16 32.9 30 -2.9 
17 24.4 25.9 1.5 
18 23.6 24.8 1.2 
19 24.6 29.5 4.9 
20 20.6 25.2 4.6 
21 25.2 25.5 0.3 
22 22.8 23 0.2 
23 26.4 28.4 2 
24 22.9 24.5 1.6 
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ตารางผนวกที่ ง2  (ตอ) 
 

แรงบีบมือ (กก.) ลําดับ 
กอนเริ่มงาน หลังเริ่มงาน 

คาความตาง (กก.) 

25 18 20.6 2.6 
26 31.9 31.9 0 
27 24.3 24.5 0.2 
28 19.3 22 2.7 
29 21 22.5 1.5 
30 19.5 22.6 3.1 
31 23.3 24.3 1 
32 23.6 26.1 2.5 
33 24.5 25.8 1.3 

 

dif_ex
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0.212

2.1
StDev 2.072
N 33
AD 0.485
P-Value

Probability Plot of dif_ex
Normal 

 
 
ภาพผนวกที่ ง2  การทดสอบคา Probability ของคาตางความแข็งแรงของกลามเนื้อพนกังาน 
                           กลุมที่ทํากายบริหาร 
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ตารางผนวกที่ ง3  ผลการวิเคราะหคาความแตกตางของความแข็งแรงกลามเนื้อทั้งสองกลุม     
         โดยวิธี Paired t Test 

 
Paired T-Test and CI: dif_non, dif_ex  
 
Paired T for dif_no–dif_ex 
 
             N      Mean    StDev  SE Mean 
dif_non     33  -1.30303  1.60088  0.27868 
dif_ex      33   2.85758  4.72169  0.82194 
Difference  33  -4.16061  5.05191  0.87943 
 
 
95% CI for mean difference: (-5.95194, -2.36928) 
T-Test of mean difference = 0 (vs not = 0): T-Value = -4.73 P-Value = 
0.000 
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ภาคผนวก จ  
แบบสอบถามเพื่อการสํารวจเออรโกโนมิกส 
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