
บทน ำ/Introduction
ประเทศไทยมีจ ำนวนผู้มีงำนท ำ 38.72 ล้ำนคน เป็นผู้ท ำงำนภำคเกษตรกรรม 11.41 ล้ำนคน ภำคกำรผลิต 8.89 ล้ำนคน และภำคกำร
บริกำรและกำรค้ำ 18.42 ล้ำนคน คิดเป็นร้อยละ 47.57 ของผู้มีงำนท ำ ซึ่งถือเป็นกลุ่มคนท ำงำนที่มำกที่สุด [1] โดยเมื่อจ ำแนกตำม
ประเภทกิจกรรมส ำหรับแรงงำนนอกภำคเกษตรกรรม พบว่ำ แรงงำนในงำนขนส่ง/เก้บสินค้ำ มีมำกถึงร้อยละ 16.2 รองลงมำคืองำนค้ำ
ส่ง/ค้ำปลีก ร้อยละ 5.8 [2] กลุ่มคนงำนที่ท ำงำนในธุรกิจค้ำส่ง ค้ำปลีก เป็นผู้ที่มีหน้ำที่ในกำรยก เคลื่อนย้ำยสินค้ำเป็นหลัก ท่ำทำงกำร
ท ำงำนในกำรออกแรงหนักและเคลื่อนไหวซ้ ำๆ ส่งผลให้มีอำกำรปวดเมื่อยโครงร่ำงและกล้ำมเนื้อ[3] อำกำรผิดปกติของระบบกล้ำมเนื้อ
พบได้ในกลุ่มอำชีพที่ต้องใช้แรงงำนทั้งในภำคอุตสำหกรรมและเกษตรกรรม อวัยวะของร่ำงกำยที่พบว่ำมีอำกำรผิดปกติมำก ที่สุด คือ 
หลังส่วนล่ำง และร่ำงกำยส่วนบน [3] และจำกข้อมูลผู้ป่วยโรคกระดูกและกล้ำมเนื้อจำกกำรท ำงำนพบว่ำผู้ป่วยโรคกระดูกและ
กล้ำมเนื้อจำกกำรท ำงำน จ ำนวน 114,578 รำย คิดเป็น อัตรำป่วยต่อประชำกรแสนรำยเท่ำกับ 189.37 โดยกลุ่มอำชีพที่พบผู้ป่วย
มำกที่สุด คือ กลุ่มอำชีพเกษตรกรผู้ปลูกพืชผักและพืชไร่ รองลงมำคือ กลุ่มอำชีพคนงำนรับจ้ำงทั่วไป ร้อยละ 61.25 และ 16.35 
ตำมล ำดับ [4] 
จำกข้อมูลผลกำรศึกษำอำกำรปวดเมื่อยโครงร่ำงและกล้ำมเนื้อของพ่อค้ำส่งผลไม้ ในตลำดแห่งหนึ่งพบว่ำกลุ่มตัวอย่ำงมีอำกำรปวด
เมื่อยโครงร่ำงและกล้ำมเนื้อ ร้อยละ 87.50 โดยมีอำกำรปวดหลำยส่วนของร่ำงกำย โดยเฉพำะที่บริเวณคอ ไหล่ หลังส่วนบน หลัง
ส่วนล่ำง และมือ/ข้อมือ [3] ดังนั้น ทำงผู้วิจัยจึงสนใจที่จะด ำเนินกำรประเมินควำมเสี่ยงทำงด้ำนกำรยศำสตร์ในกลุ่มคนงำนขนสินค้ำ
ในตลำดแห่งหนึ่ง อ ำเภอวำรินช ำรำบ จังหวัดอุบลรำชธำนี ซึ่งเป็นแหล่งของร้ำนค้ำและตลำดที่มีแรงงำนรับจ้ำงขนส่งสินค้ำที่ใหญ่ที่สุด
ในอ ำเภอวำรินช ำรำบ จังหวัดอุบลรำชธำนี มีแผงจ ำหน่ำยสินค้ำ ตั้งแต่ 101 แผงขึ้นไป มีผู้ประกอบกำรรำยย่อยเข้ำเช่ำพื้นที่ภำยใน
ตลำด เพื่อจ ำหน่ำยสินค้ำประเภทต่ำง ๆ ได้แก่ อำหำรสด สินค้ำเบ็ดเตล็ด ผัก ผลไม้ นอกจำกนั้นยังมีกำรจ ำหน่ำยสินค้ำในลักษณะของ
แผงลอยจ ำหน่ำยสินค้ำ และมีคนงำนรับจ้ำงขนส่งสินค้ำที่ท ำงำนในตลำด ซึ่งจะท ำหน้ำที่ในกำรขนส่ง จัดเก็บและจ ำหน่ำยสินค้ำให้กับ
ลูกค้ำที่เข้ำมำซื้อของภำยในร้ำนค้ำ ซึ่งมีกำรท ำงำนยกเคลื่อนย้ำยอันอำจเป็นสำเหตุให้เกิดกำรปวดเมื่อยกล้ำมเนื้อจำกกำรท ำงำนได้ 
เพื่อน ำข้อมูลที่ได้ไปใช้ในกำรหำมำตรกำรป้องกันกำรเกิดอำกำรปวดเมื่อยกล้ำมเนื้อในกลุ่มผู้ประกอบอำชีพลักษณะเดียวกันนี้  

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย/Objectives
1.เพื่อประเมินควำมเสี่ยงจำกท่ำทำงกำรท ำงำนของคนงำนขนสินค้ำ ณ ตลำดแห่งหนึ่ง ในอ ำเภอวำรินช ำรำบ จังหวัดอุบลรำชธำนี
2.เพื่อศึกษำอำกำรปวดเมื่อยกล้ำมเนื้อของคนงำนขนสินค้ำ ณ ตลำดแห่งหนึ่ง ในอ ำเภอวำรินช ำรำบ จังหวัดอุบลรำชธำนี
วิธีด ำเนินกำรวิจัย/Methods
กำรศึกษำวิจัยครั้งนี้เป็นกำรกำรวิจัยเชิงพรรณนำแบบภำคตัดขวำง (A cross sectional descriptive research) กำรศึกษำครั้งนี้
ศึกษำในประชำกรซึ่งเป็นคนงำนขนสินค้ำในตลำดแห่งหนึ่ง อ ำเภอวำรินช ำรำบ จังหวัดอุบลรำชธำนี จ ำนวน 91 คน 
เครื่องมือที่ใช้ในกำรศึกษำ
เครื่องมือที่ใช้ในกำรศึกษำครั้งนี้เป็นแบบประเมินทำงด้ำนกำรยศำสตร์ส ำหรับคนงำนขนสินค้ำ โดยแบ่งเป็น 4 ส่วน ดังนี้
ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป ได้แก่ อำยุ อำยุงำน เพศ ระดับกำรศึกษำ ลักษณะงำน ระยะเวลำกำรท ำงำนต่อวัน และจ ำนวนคร้ังในกำรพักต่อ
วัน เก็บข้อมูลโดยกำรสัมภำษณ์
ส่วนที่ 2 ข้อมูลด้ำนอำกำรปวดเมื่อยกล้ำมเนื้อ ซึ่งประยุกต์จำก ISO/TS 24646-1 Ergonomic Procedure for the Improvement 
of Local Muscular Workloads เก็บข้อมูลโดยกำรสัมภำษณ์
ส่วนที่ 3 แบบประเมินท่ำทำงร่ำงกำยทั้งล ำตัว REBA(Rapid Entire Body Assessment) เก็บ
ส่วนที่ 4 แบบประเมินกำรยกของ NIOSH (NIOSH Lifting Equation) เก็บข้อมูลโดยผู้วิจัยสังเกตจำกกำรท ำงำนจริงของผู้เข้ำร่วมกำร
วิจัย
ผลกำรด ำเนินกำร อภิปรำยผล
ผลกำรประเมินควำมเสี่ยงจำกท่ำทำงกำรท ำงำนทั้งร่ำงกำย REBA (Rapid Entire Body Assessment)
กลุ่มตัวอย่ำง ส่วนใหญ่มีควำมเสี่ยงในกำรท ำงำนอยู่ในระดับควำมเสี่ยงสูง ซึ่งควรวิเครำะห์เพิ่มเติมและควรรีบปรับปรุง รองลงมำคือ 
ควำมเสี่ยงปำนกลำง ควรพิจำรณำปรับเปลี่ยนกระบวนกำร และควำมเสี่ยงน้อย ตำมล ำดับ ทั้งนี้เนื่องจำกลักษณะกำรท ำงำนของ
คนงำนส่วนใหญ่จะมีกำรท ำงำนในกำรจัดสินค้ำ ขนส่งสินค้ำโดยใช้แรงงำนคนเป็นหลัก ซึ่งในแต่ละวันจะท ำงำนเป็นระยะเวลำมำกกว่ำ 
8 ชั่วโมง โดยท่ำทำงที่มีกำรเคลื่อนไหวที่มีควำมเสี่ยงคือบริเวณล ำตัวที่มีกำรเอนตัวและกำรหมุนตัว รวมทั้งบริเวณแขนส่วนบนที่มีกำร
ยกแขนในระดับสูงขณะท ำงำนจัดเรียงและเคลื่อนย้ำยสินค้ำอยู่เป็นระยะ ส่งผลให้มีผลกำรประเมินควำมเสี่ยงอยู่ในระดับสูงและปำน
กลำง ซึ่งสอดคล้องกับผลกำรศึกษำควำมเสี่ยงทำงกำรยศำสตร์ ในพนักงำนที่มีกำรยกเคลื่อนย้ำยวัสดุ ของโรงงำนอุตสำหกรรม 2 แห่ง 
พบว่ำพนักงำนที่มีกำรยกเคลื่อนย้ำยวัสดุ ของโรงงำนอุตสำหกรรม 2 แห่ง มีท่ำทำงที่มีควำมเสี่ยงส่วนใหญ่อยู่ในระดับ 4 รองลงมำอยู่
ในระดับ 3 [6] และผลกำรศึกษำกำรประเมินควำมเสี่ยงทำงกำรยศำสตร์กำรท ำงำนโดยมำตรฐำน RULA ในกลุ่มแรงงำนท ำไม้กวำด
พบว่ำพนักงำนส่วนใหญ่มีลักษณะท่ำทำงกำรท ำงำนที่เสี่ยง ในระดับที่ต้องมีกำรปรับปรุงสภำพแวดล้อมทำงกำรยศำสตร์ [7] 
ลักษณะงำนส่วนใหญ่ของกลุ่มตัวอย่ำงเป็นกำรยกของ เช่น ผลไม้ พืชผักต่ำงๆ (ร้อยละ 91.2) ระยะเวลำกำรท ำงำนต่อวันต่ ำสุด 4 
ชั่วโมง สูงสุด 18 ชั่วโมง และมีค่ำเฉลี่ยกำรท ำงำนอยู่ที่ 10.4 ชั่วโมง (S.D.3.2) ส่วนจ ำนวนคร้ังในกำรพักต่อวัน จ ำนวนกำรพัก 1 ครั้ง
ต่อวัน (ร้อยละ 33.0) จ ำนวนพัก  2 ครั้งต่อวัน (ร้อยละ 13.2) จ ำนวนพัก 3 ครั้ง(ร้อยละ 12.1) ต่อวัน และจ ำนวนพักมำกกว่ำ 3 ครั้ง
(ร้อยละ41.8) โดยมีระยะเวลำพักต่อครั้ง 1.26 ชั่วโมงต่อครั้ง น้ ำหนักเฉลี่ยในกำรยกประมำณ 14.6 กิโลกรัม โดยน้ ำหนักที่ยกสูงสุด
เท่ำกับ 50 กิโลกรัม (S.D.8.80) และควำมถี่ในกำรยกแต่ละครั้งมำกกว่ำ 1 ครั้งต่อนำที

ควำมเสี่ยงจำกท่ำทำงกำรท ำงำนของคนงำนขนสินค้ำ ณ ตลำดแห่งหนึ่ง ในอ ำเภอวำรินช ำรำบ จังหวัด
อุบลรำชธำนี
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ผลกำรประเมินกำรยกตำมแบบ NIOSH Lifting Analysis Worksheet
จำกผลกำรศึกษำพบว่ำกลุ่มตัวอย่ำงส่วนใหญ่มีผลกำรประเมินทั้งค่ำ Origin Lift Index และค่ำ Destination Lift 

Index อยู่ในระดับ ควรแก้ไข  ทั้งนี้อำจเนื่องจำก น้ ำหนักเฉลี่ยในกำรยกประมำณ 14.6 กิโลกรัมและมีร้อยละ13.18 ยก
น้ ำหนักมำกกว่ำ 25 กิโลกรัม และมีควำมถี่ในกำรยกมำกกว่ำ 1 ครั้งต่อนำที อีกทั้งจำกกำรประเมินยังพบว่ำปัญหำที่พบ
ในกำรยกเคลื่อนย้ำยคือระยะห่ำงจำกจุดที่ยกถึงต ำแหน่งวัตถุ และระหว่ำงกำรยกพบมีมุมของกำรเอี้ยวตัวส่วนใหญ่
มำกกว่ำ 90 องศำ คือน้ ำหนักของที่ยกโดยพบว่ำประกอบกับท่ำทำงในกำรยกที่ไม่ถูกวิธี ส่งผลให้ผลกำรประเมินอยู่ใน
ระดับที่ควรแก้ไข ทั้งนี้อำจเนื่องจำกคนงำนขนส่งสินค้ำไม่มีควำมรู้ในเรื่องท่ำทำงกำรยกที่ถูกต้อง และไม่มีกำรใช้เครื่องทุน
แรงในกำรยก จึงจ ำเป็นต้องมีกำรให้ควำมรู้เพื่อกำรปรับปรุงท่ำทำงและกำรจัดกำรเครื่องทุ่นแรงเพื่อลดกำรออกแรงและ
ป้องกันกำรปวดเมื่อยกล้ำมเนื้อ

ผลกำรศึกษำอำกำรปวดเมื่อยกล้ำมเนื้อ

กลุ่มตัวอย่ำงมีกำรรู้สึกเจ็บปวดกล้ำมเนื้อระหว่ำงกำรท ำงำนหรือหลังเลิกงำน มีอำกำรปวดรู้สึกมำกเกินทนไหว ใน
บริเวณ หลังส่วนล่ำงขวำ รองลงมำคือ แขนส่วนล่ำงขวำ  และหลังส่วนล่ำงซ้ำย แขนส่วนบนซ้ำย แขนส่วนล่ำงซ้ำย แขน
ส่วนบนขวำ ส่วนบริเวณที่คนงำนรับจ้ำงขนส่งสินค้ำรู้สึกมีอำกำรปวดเมื่อยโดยรวมตั้งแต่อำกำรรู้สึกนิดหน่อย รู้สึกปำน
กลำง รู้สึกมำก และรู้สึกมำกเกินทนไหว จ ำนวนมำกที่สุด 3 อันดับแรกได้แก่ ไหล่ขวำ ไหล่ซ้ำย และหลังส่วนล่ำงขวำ ทั้งนี้
อำจเนื่องจำกลักษณะกำรท ำงำนของกลุ่มตัวอย่ำงเป็นกำรยก และขนสินค้ำทำงกำรเกษตร โดยน้ ำหนักเฉลี่ยประมำณ 
14.6กิโลกรัม รวมถึงมีจ ำนวนชั่วโมงกำรท ำงำนมำกถึง 10.4ชั่วโมง ซึ่งย่อมส่งผลให้เกิดอำกำรปวดเมื่อยกล้ำมเนื่องจำก
กำรท ำงำนได้ และจำกผลกำรประเมินท่ำทำงกำรท ำงำนและกำรประเมินควำมเสี่ยงในกำรยกของพบว่ำมีควำมเสี่ยงจำก
ท่ำทำงกำรยกเคลื่อนย้ำยสินค้ำทั้งกำรเอี้ยวตัว ระยะเวลำในกำรยก  และระยะทำงในกำรยก ซึ่งมีกำรใช้อวัยวะส่วนบน
เป็นหลัก จึงส่งผลให้พบอำกำรปวดเมื่อยบริเวณ ไหล่ขวำ ไหล่ซ้ำย และหลังส่วนล่ำงเป็นส่วนใหญ่ ซึ่งอวัยวะที่พบอำกำร
สอดคล้องกับกำรศึกษำอำกำรปวดเมื่อยโครงร่ำงและกล้ำมเนื้อของพ่อค้ำส่งผลไม้ ที่พบว่ำ กลุ่มตัวอย่ำงส่วนใหญ่มีอำกำร
ปวดหลำยส่วนของร่ำงกำย โดยเฉพำะที่บริเวณคอ ไหล่ หลังส่วนบน หลังส่วนล่ำง และมือ/ข้อมือ [3] และเมื่อเทียบเคียง
กับกลุ่มอำชีพอื่นที่ท ำงำนในลักษณะที่มีกำรใช้อวัยวะส่วนบนเป็นหลัก เช่น อำชีพเย็บผ้ำ อำชีพทอผ้ำ พบว่ำมีอำกำร
บริเวณคอและไหล่เป็นส่วนใหญ่[8][9]

สรุปผล ข้อเสนอแนะ และกำรน ำไปใช้ประโยชน์
ผลกำรศึกษำควำมเสี่ยงจำกท่ำทำงกำรท ำงำนของคนงำนขนสินค้ำพบว่ำ กลุ่มตัวอย่ำงส่วนใหญ่มีควำมเสี่ยงท่ำทำงในกำร
ท ำงำนทั้งล ำตัวอยู่ในระดับควำมเสี่ยงสูง และผลกำรประเมินกำรยกส่วนใหญ่มีผลกำรประเมินอยู่ในระดับ ควร
ปรับเปลี่ยนกำรจัดกำร ซึ่งเมื่อศึกษำด้ำนอำกำรปวดเมื่อยกล้ำมเนื้อ พบว่ำกลุ่มตัวอย่ำงมีกำรรู้สึกเจ็บปวดกล้ำมเนื้อ
ระหว่ำงกำรท ำงำนหรือหลังเลิกงำน โดยบริเวณร่ำงกำยที่รู้สึกมีอำกำรปวดเมื่อยจ ำนวนมำกที่สุด 3 อันดับแรกได้แก่ ไหล่
ขวำ ไหล่ซ้ำย และหลังส่วนล่ำงขวำ

ข้อเสนอแนะในกำรน ำไปใช้ประโยชน์

➢ หน่วยงำนผู้ดูแลควรจัดกำรให้ควำมรู้แก่กลุ่มผู้ขนส่งสินค้ำ เพื่อให้ทรำบวิธีกำรท ำงำนที่ถูกต้อง และป้องกันอำกำร
ปวดเมื่อยกล้ำมเนื้ออันมีสำเหตุจำกกำรท ำงำน

➢ หน่วยงำนผู้ดูแลควรมีกำรบริหำรจัดกำรเพื่อลดควำมเสี่ยงในกำรท ำงำน เช่น กำรจัดให้มีกำรประเมินควำมเสี่ยงใน
กำรท ำงำน กำรใช้มำตรกำรป้องกันที่เหมำะสม อำทิเช่น กำรปรับเปลี่ยนหมุนเวียนหน้ำที่กำรท ำงำน กำรส่งเสริมให้
มีกิจกรรมผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อในกำรท ำงำน เป็นต้น

ผลประเมินกำรยก NIOSH จ ำนวน ร้อยละ
Origin Lift Index

ควำมเสี่ยงน้อย 23 25.3
ควรแก้ไข 68 74.7

Destination Lift Index
ควำมเสี่ยงน้อย 23 25.3
ควรแก้ไข 68 74.7

ผลประเมินค่ำควำมเสี่ยงรวม จ ำนวน ร้อยละ
ควำมเสี่ยงน้อยมำก

ควำมเสี่ยงน้อย

-

2

-

2.2
ควำมเสี่ยงปำนกลำง ควรพิจำรณำปรับเปลี่ยนกระบวนกำร 44 48.3
ควำมเสี่ยงสูง ควรวิเครำะห์เพิ่มเติมและควรรีบปรับปรุง

ควำมเสี่ยงสูงมำก ควรปรับปรุงทนัที

45

-

49.5

-
รวม 91 100.0
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