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บทที ่ 2 

เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 
 

การค้นควา้แบบอิสระคร้ังน้ีเป็นการศึกษาแบบภาคตัดขวางเชิงพรรณนา (Cross-sectional 
descriptive study) เพื่อศึกษาความชุกและความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยัดา้นการยศาสตร์กบัอาการปวด
หลงัส่วนล่างในเกษตรกรสวนล าไย ต าบลทาขุมเงิน อ าเภอแม่ทา จงัหวดัล าพูน โดยผูว้ิจยัไดท้บทวน
วรรณกรรมจากหนงัสือและเอกสารทางวชิาการครอบคลุมเน้ือหา ดงัน้ี   
  ก.  ความหมายและปัจจยัดา้นการยศาสตร์ (Ergonomics) 
  ข. ความหมายและกลุ่มอาการปวดหลงั 
  ค.  สาเหตุและปัจจยัเส่ียงท่ีท าให้เกิดอาการปวดหลงัส่วนล่างจากการท างาน 
  ง.  ขั้นตอนและกิจกรรมการท าสวนล าไย  

ความหมายและปัจจัยด้านการยศาสตร์ (Ergonomics)  

 ความหมายของการยศาสตร์     
 เออร์โกโนนิกส์ (Ergonomics) มีความหมายเก่ียวขอ้งกบัคนท างานท่ีใชเ้คร่ืองมือหรืออุปกรณ์
ต่างๆ ในการท างานวา่สะดวกสบายและเหมาะสมเพียงใด อนัจะส่งผลให้การท างานนั้นมีประสิทธิภาพ
มากท่ีสุด ผูป้ฏิบติังานส่วนใหญ่มกัประสบปัญหาความไม่สะดวกสบายหรือความไม่คล่องตวัในการ
ท างานท่ีมกัจะเกิด ข้ึนจากสาเหตุต่างๆ เช่น การออกแบบเคร่ืองมือ การก าหนดวิธีการท างาน การ
ออกแบบสถานีท างาน และสถานท่ีท างานตลอดจน สภาวะแวดล้อมท่ีไม่เหมาะสม เป็นต้น (กิตติ 
อินทรานนท์, 2548) ส าหรับองค์การแรงงานระหว่างประเทศ (International Labour Organization, ILO) 
ให้ค  าจ  ากดัความของการยศาสตร์ไวว้่า คือ การประยุกต์ใช้วิชาการทางด้านชีววิทยาของมนุษยแ์ละ
วศิวกรรมศาสตร์ให้เขา้กบัคนงานและส่ิงแวดลอ้มในการท างานของเขา เพื่อให้คนงานเกิดความพอใจ
ในการท างานและไดผ้ลผลิตสูงสุด  (สสิธร เทพตระการพร, 2546) 

 ค  าว่า  Ergonomics มาจากรากศพัท์ในภาษากรีก 2 ค า คือ Ergon (งาน หรือ work) และ Normos 
(Law หรือ กฎ) Ergonomics จึงหมายถึง Law of work เร่ิมมีการใชค้  าน้ีมาตั้งแต่ปี ค.ศ. 1950 ต่อมาใน
ปี 1960 องค์กรแรงงานระหวา่งประเทศ (ILO) และองคก์ารอนามยัโลก (WHO) ก็ไดน้ าค าน้ีมาใชก้นั
อยา่งแพร่หลายมากข้ึน คณะอนุกรรมการบญัญติัศพัทว์ิศวกรรมศาสตร์ สาขาเคร่ืองกลและอุตสาหกรรม
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ของราชบัณฑิตยสถานได้บัญญัติศัพท์  Ergonomics ไว้ว่า การยศาสตร์ และพจนานุกรมฉบับ
ราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ.2542 ได้อธิบายความหมายของ “การย”์ ซ่ึงมาจากภาษาสันสกฤต แปลว่า 
หนา้ท่ี กิจ ธุระ งาน เม่ือน ามารวมกบัค าวา่ “ศาสตร์” ซ่ึงหมายถึง ระบบวิชา ความรู้ “การยศาสตร์” จึง
หมายถึง ระบบวิชา ความรู้ท่ีเก่ียวกับหน้าท่ี กิจ ธุระ หรืองาน การยศาสตร์เป็นศาสตร์ท่ีว่าด้วยการ
ประยุกตว์ิทยาการในสาขาต่างๆ ท่ีศึกษาและออกแบบปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งคนกบัเคร่ืองจกัร (Human-
machine interface) เพื่อป้องกนัการเจ็บป่วยและการบาดเจ็บ และเพื่อปรับปรุงประสิทธิภาพในการ
ท างาน การศึกษาและออกแบบงานดังกล่าวเพื่อให้มัน่ใจได้ว่างาน (jobs) และกิจกรรมการท างาน 
(work task) ถูกออกแบบมาให้เหมาะสมกบัความสามารถของผูป้ฏิบติังาน (สสิธร เทพตระการพร, 
2554) 

 ความส าคัญของการยศาสตร์ 
 อาการความผิดปกติของระบบโครงร่างและกล้ามเน้ือเน่ืองจากการท างาน (Work-related 
Musculoskeletal disorders, WMSDs) เป็นสาเหตุหลกัของความสูญเสียท่ีเกิดข้ึนในการท างาน และ
ความไม่สามารถท างานไดใ้นหลายๆ ประเทศ และหลายๆ ประเภทอุตสาหกรรม 
 จากรายงานการประสบอนัตรายหรือเจบ็ป่วยเน่ืองจากการท างาน จ าแนกตามความร้ายแรงและ
สาเหตุท่ีประสบอนัตรายของส านักงานกองทุนเงินทดแทน ส านักงานประกนัสังคม ตั้งแต่ ปี พ.ศ. 
2545 - 2552 พบว่า มีรายงานการประสบอนัตรายด้วยสาเหตุด้านการยศาสตร์อยู่ 2 ลกัษณะ คือ (1) 
การประสบอนัตรายจากการยกและเคล่ือนยา้ยของหนัก และการประสบอนัตรายจากท่าทางการ
ท างาน และ (2) โรคเน่ืองจากการท างานประเภทโรคอ่ืนๆ ซ่ึงเกิดข้ึนตามลกัษณะหรือสภาพของงาน
หรือเน่ืองจากการท างาน มีสาเหตุจากการยกหรือเคล่ือนยา้ยของหนกัและอาการเจ็บป่วยจากท่าทาง
การท างาน หากวิเคราะห์สัดส่วนของการเกิดโรคท่ีมีสาเหตุจากการยกหรือเคล่ือนยา้ยของหนกัและ
อาการเจ็บป่วยจากท่าทางการท างานต่อจ านวนผูป่้วยด้วยโรคเน่ืองจากการท างานท่ีรายงานทั้งส้ิน 
4,575 รายในปี 2552 จะพบวา่โรคท่ีมีสาเหตุจากปัญหาการยศาสตร์มีสัดส่วนท่ีสูงมาก คือ 3,379/4,575 
คิดเป็นร้อยละ 74 ของการเกิดโรคเน่ืองจากการท างาน (ส านกังานประกนัสังคม, 2552) 

 ปัจจัยด้านการยศาสตร์ (สสิธร เทพตระการพร, 2554) 
 การศึกษาฉบบัน้ีจะกล่าวถึงปัจจยัด้านการยศาสตร์ท่ีท าให้เกิดอาการความผิดปกติของระบบ
โครงร่างและกลา้มเน้ือ ซ่ึงเป็นผลมาจากส่ิงแวดลอ้มในการท างานและการปฏิบติังานของคนงาน 
  1.  ท่าทางการท างานท่ีไม่เหมาะสม (Awkward postures) 
   ท่าทางของร่างกายเป็นตัวก าหนดว่าข้อต่อหรือกล้ามเน้ือมัดใดจะถูกใช้ในการท า
กิจกรรมหน่ึงๆ รวมทั้งเป็นตวัก าหนดปริมาณแรงท่ีตอ้งออกหรือแรงเคน้ (stress) ท่ีตอ้งทนรับดว้ย 
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  2. การออกแรงมาก (Forceful exertions) ซ่ึงรวมถึงการยก ผลกัดึง ความตอ้งการการออก
แรงจะมีขนาดมากข้ึนไดเ้ม่ือ 
   -  วสัดุท่ียกเคล่ือนยา้ยมีน ้าหนกัเพิ่มข้ึน 
   -  วสัดุท่ียกเคล่ือนยา้ยมีขนาดใหญ่ข้ึน 
   -  ใชท้่าทางการท างานท่ีไม่เหมาะสม 
   -  เพิ่มการเคล่ือนไหวให้เร็วข้ึน 
   -  ความล่ืนของวสัดุท่ียกมีมากข้ึน (ตอ้งการแรงจบัยดึท่ีมากข้ึน) 
   -  มีการสั่นสะเทือนร่วมดว้ย (การสั่นสะเทือนเฉพาะท่ีจากเคร่ืองมือเพิ่มความตอ้งการ
แรงจบัยดึท่ีมากข้ึน 
   -  การใช้น้ิวช้ีและน้ิวโป้งออกแรงจบัยึดวสัดุ หรือการหนีบจบั (Pinch grip) ซ่ึงเป็นการ
ออกแรงมากกวา่การจบัยดึทั้งฝ่ามือ 
   -  ใชเ้คร่ืองมือท่ีมีดา้มจบัเล็กซ่ึงลดความสามารถในการยดึจบั 
  3.  การกระท าซ ้ าๆ (Repetitive motions) 
   หากการเคล่ือนไหวส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายตอ้งกระท าซ ้ าบ่อยๆ เช่น ทุก 2 - 3 นาที 
และเป็นเวลายาวนานหรือตลอด 8 ชัว่โมงการท างาน ยอ่มเป็นการสะสมความลา้ของกลา้มเน้ือและ
เอ็นอย่างเร้ือรัง ผลการกระท าซ ้ าๆ ในกิจกรรมงานเดียวกนัอาจมีมากข้ึนไดเ้ม่ือมีท่าทางการท างานท่ี
ไม่เหมาะสม และมีการออกแรงมากร่วมดว้ย นอกจากน้ี การกระท าซ ้ าๆจะเป็นปัจจยัเส่ียงมากนอ้ยแค่
ไหนยงัข้ึนอยูก่บักิจกรรมท่ีท าและบริเวณส่วนของร่างกายท่ีเกิดผลกระทบดว้ย 
  4.  ระยะเวลา (Duration) 
   ระยะเวลาในท่ีน้ี หมายถึง จ านวนเวลาท่ีตอ้งสัมผสัปัจจยัเส่ียงอยา่งต่อเน่ืองขณะท างาน  
งานท่ีตอ้งใช้กล้ามเน้ือมดัเดียวกันหรือใช้การเคล่ือนไหวเหมือนกันเป็นระยะเวลานาน ก็ย่อมเพิ่ม
โอกาสในการเกิดความลา้เฉพาะท่ีและความลา้ทัว่ไปได ้โดยทัว่ไปแลว้งานท่ีตอ้งกระท าอยา่งต่อเน่ือง
เป็นระยะเวลา นาน เช่น การหดเกร็งกล้ามเน้ือคา้งไวน้านๆ ย่อมตอ้งการการหยุดพกัเพื่อให้ฟ้ืนตวั
นานข้ึนดว้ย 
  5.  ความเคน้เชิงกล (Mechanical stress หรือ Contact stress) 
   การกระแทกซ ้ าบ่อยๆหรือการสัมผสักบัวสัดุท่ีมีความแข็งหรือขอบคมอยา่งต่อเน่ือง เช่น
การวางแขนบนขอบโต๊ะท่ีแข็งและคมหรือไม่มีเบาะหุ้ม หรือการจบัดา้มจบัเคร่ืองมือท่ีแขง็และกดลง
บนฝ่ามือ เป็นการกระท าท่ีส่งผลให้เกิดแรงกดอดัลงบนพื้นท่ีส่วนหน่ึงของร่างกาย เป็นผลใหส้ามารถ
ยบัย ั้งการท างานของประสาทและการไหลเวยีนของโลหิตได ้
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  6.  การสั่นสะเทือน (Vibration) 
  การสัมผสักบัการสั่นสะเทือน มีทั้งการสั่นสะเทือนเฉพาะท่ี (Local vibration) เช่น การจบั
เคร่ืองมือท่ีมีความสั่นสะเทือน และการสั่นสะเทือนทั้งร่างกาย (Whole-body vibration) เช่น การนั่ง
หรือยนืบนเคร่ืองจกัรท่ีมีความสั่นสะเทือน หรือการขบัรถยก 
  7.  สภาพการท างานอ่ืนๆ 
   สภาพการท างานท่ีมีอิทธิพลต่อการเกิดปัจจยัเส่ียงและขนาดของปัจจยัเส่ียง  คือ  
   -  อุณหภูมิเยน็ 
   -  การหยดุพกัไม่เพียงพอ 
   -  การท างานเร็วเหมือนเคร่ืองจกัร 
   -  การไม่คุน้เคยกบังานท่ีท า 

 ผลกระทบต่อสุขภาพเน่ืองจากปัญหาการยศาสตร์ 
 Work-related Musculoskeletal Disorders (WMSDs) หมายถึง ความผิดปกติของเน้ือเยื่อโครง
ร่างของร่างกาย ได้แก่ กระดูก กล้ามเน้ือขอ้ต่อ เอ็นกล้ามเน้ือ(Tendon) และเอ็นกระดูก (Ligament) 
รวมถึงเส้นประสาท ซ่ึงมกัพบว่ามีความเก่ียวขอ้งกับการท างานในสภาพแวดล้อม หรือสภาพการ
ท างานซ่ึงเป็นปัจจยัท่ีก่อให้เกิดความผิดปกตินั้น ปัญหาน้ีมกัเกิดข้ึนแบบสะสมเร้ือรัง เช่น การออก
แรงกระท าซ ้ าๆ หรือลกัษณะท่าทางการท างานท่ีไม่เหมาะสมต่อเน่ืองเป็นระยะเวลานาน ส่งผลให้เกิด
อาการเจ็บปวดเฉพาะท่ีและจ ากัดความเคล่ือนไหว เป็นสาเหตุให้ความสามารถในการท างานลด
นอ้ยลง นอกจากน้ี การท ากิจกรรมต่างๆ ยงักระตุน้ให้เกิดอาการท่ีรุนแรงข้ึนดว้ย (สสิธร เทพตระการ
พร, 2554)  

ความหมายและกลุ่มอาการปวดหลงั 

 ความหมายของอาการปวดหลงัส่วนล่าง     
 อาการปวดหลงัส่วนล่าง (Low back pain) หมายถึง อาการปวดท่ีจ ากดัอยูเ่ฉพาะหลงัและบั้นเอว
ส่วนล่าง และรวมถึงการปวดหลงัร่วมกบัอาการปวดขา ซ่ึงอาจปวดเป็นพกัๆหรือตลอดเวลา (ราช
วทิยาลยัแพทยเ์วชศาสตร์ฟ้ืนฟูแห่งประเทศไทย) อาการปวดอาจเกิดข้ึนฉบัพลนัหรือค่อยเป็นค่อยไป 
ทีละน้อย ลกัษณะท่ีปวดอาจเป็นอยู่ตลอดเวลาหรือปวดเฉพาะในท่าบางท่า การไอ จาม หรือบิดตวั
เอ้ียวตวัอาจท าใหรู้้สึกปวดมากข้ึน (สุรเกียรติ อาชานานุภาพ, 2551) 
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 อาการและการตรวจพบในกลุ่มอาการปวดหลงั (วเิชียร เลาหเจริญสมบติั, 2544)  
  1.  ปวดหลังท่ีไม่เก่ียวข้องกบัอิริยาบถ มีอาการปวดเป็นพกัๆ กระสับกระส่าย ผูป่้วยหา
อิริยาบถท่ีสบายไม่ได้ (colicky pain) พบพยาธิสภาพของอวยัวะภายใน เช่น ตบั ตบัอ่อน ล าไส้ ไต 
หลอดเลือดใหญ่ มดลูก รังไข่  
  2. ปวดหลังเฉียบพลัน มักมีประวติักระทบกระทั่งบริเวณบั้นเอว เช่น ก้มหรือบิดเอว 
กลา้มเน้ือหลงัแข็งเกร็ง กม้หรือเงยล าบาก กลุ่มโรคท่ีพบ คือ บั้นเอวเคล็ดในวยัรุ่น (acute lumbargo, 
lumbo-sacral หรือ idiopathic low back pain) ขอ้สันหลงัอกัเสบ (acute discitis) โดยเฉพาะในวยัเด็ก 
Psoas abscess กระดูกสันหลงัแตกทรุดในวยัชรา (vertebral fracture in osteoporosis) 
  3. ปวดหลงัหน่วงๆตลอดเวลา ปวดมากเวลากลางคืน อาการปวดค่อยๆมากข้ึนตามเวลาท่ี
ผา่นไป   พบในกลุ่มโรคมะเร็งกระดูก 
  4. ปวดหลงัเร้ืองรัง มีลกัษณะหรือรูปแบบของอาการปวดแตกต่างกนั คือ 
   -    ท่าทางทรงตวัผิดปกติ อาจปวดมากข้ึนเวลากม้หรือเงย พบไดใ้นผูป่้วยท่ีมีภาวะขอ้
สันหลงัเส่ือม (spondylosis) ขอ้สันหลงัอกัเสบ (spondylitis) ขอ้สันหลงัติดเช้ือ (เช่น วณัโรค) ขอ้สัน
หลงัแตกทรุดจากกระดูกพรุน วกิลรูป (เช่น หลงัคด หลงัโก่ง กระดูกสันหลงัเส่ือม) 
   -   ท่าทรงตวัปกติ พบจุดกดเจบ็ตามกลา้มเน้ือสันหลงั กม้หรือเงย ปวดไม่ชดัเจน พบได้
ในกลุ่มโรค Myofascial pain อาการจากกลุ่มโรคอวยัวะภายใน และ Psychogenic 
   -    ปวดหลงัเร้ือรัง ปวดตึงตอนเชา้ หรือก่อนนอนและเวลากลางคืน ช่วงเวลาสายๆ หรือ
บ่ายมกัท างานไดป้กติ พบไดใ้นกลุ่มโรคขอ้อกัเสบเร้ือรัง เช่น ankylosing spondylitis 
  5.   ปวดหลงัร่วมกบั sciatica  
  
 กลุ่มอาการปวดจากกระดูกสันหลงั (Spinal Pain Syndrome) (อ านวย อุนนะนนัทน์, 2542) 
 อาศัยจุดเร่ิมต้นของการเจ็บปวด (onset) และระยะเวลาหรือความยืดเยื้อของการเจ็บปวด   
(duration) โดยแบ่งออกเป็น 4 ประเภท 
  1. Acute pain มีอาการเกิดข้ึนอยา่งฉบัพลนัและยดืเยื้อไม่เกิน 3 เดือน 
  2. Subacute pain อาการเจบ็ปวดเกิดข้ึนอยา่งชา้ๆ ทีละเล็กละนอ้ยและไม่นานเกิน 3 เดือน 
  3. Chronic pain ระยะเวลาการปวดเร้ือรังนานเกิน 3 เดือน โดยการปวดอาจจะเกิดข้ึน
ฉบัพลนัหรือค่อยๆ เกิดทีละเล็กละนอ้ยก็ตาม 
  4. Recurrent pain การปวดไม่ได้ติดต่อกันเร่ือยไป คือ มีช่วงท่ีหายปวดแล้วกลับมาปวด
ใหม ่
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 โรคทีพ่บได้ทัว่ไปของอาการปวดหลงั (วิเชียร เลาหเจริญสมบติั, 2544)   
  1. อาการปวดหลังท่ีเก่ียวเน่ืองกับแรงกล (mechanical low back pain) ค าท่ีมีความหมาย
คลา้ยกนั ไดแ้ก่  lumbosacral  strain, idiopathic back pain และ lumbago ลกัษณะทางคลินิกของกลุ่ม
ผูป่้วยอาการปวดหลงัท่ีเก่ียวเน่ืองกบัแรงกล แยกโรคตามสาเหตุท่ีชดัเจน เช่น หมอนรองกระดูกเคล่ือน
กดรากประสาท ลกัษณะทางคลินิกท่ีชดัเจน คือ อาการปวดแปรตามอิริยาบถ ต าแหน่งท่ีปวดอาจอยูท่ี่
กลางสันหลงัช่วงล่างถึงบริเวณกน้กบ สะโพกและตน้ขา แต่อาการปวดไม่เลยขอ้เข่า ผูป่้วยส่วนใหญ่
มกัมีอายุระหวา่ง 30 ถึง 40 ปี พบไดท้ั้งเพศชายและเพศหญิง อาการปวดอาจพบไดท้ั้งชนิดเฉียบพลนั
ซ่ึงมกัจะหายเองภายในสองสัปดาห์ หรือชนิดท่ีเป็นๆ หายๆ และชนิดเร้ือรัง ประวติัท่ีซกัไดบ้่อย คือ 
กลุ่มท่ีมีอาการปวดเม่ือมีการแอ่นตวับริเวณบั้นเอว  และกลุ่มท่ีมีอาการปวดเม่ือมีการกม้ตวัของบั้นเอว 

 2.  Sciatica คือ อาการปวดร้าวจากบริเวณแก้มก้นถึงน่องหรือปลายเท้า มักพบร่วมกับ
อาการปวด หลงับริเวณบั้นเอว ในทางตรงกนัขา้มผูป่้วยท่ีมีอาการปวดหลงัเพียงส่วนน้อยเท่านั้นท่ีมี
อาการ sciatica ร่วมดว้ย โดยปกติ sciatica มกัหมายถึงพยาธิสภาพท่ีรบกวนรากประสาทของเส้นประสาท 
sciatic 

สาเหตุและปัจจัยเส่ียงทีท่ าให้เกดิอาการปวดหลงัส่วนล่างจากการท างาน   

 สาเหตุของการปวดหลงั (สุรศกัด์ิ ศรีสุข และคณะ, 2537) 
1. อิริยาบถหรือท่าท่ีไม่ถูกตอ้ง การขาดการออกก าลงักาย หรืออว้นเกินไป 

  โดยเฉพาะผูท่ี้นัง่ท  างานในลกัษณะหลงัค่อมอยูเ่ป็นเวลานาน ยืนกม้ล าตวัท างานเป็นประจ า  
นอนบนฟูกท่ีอ่อนนุ่มเกินไป หรือนอนในเกา้อ้ีผา้ใบท่ีท าให้กระดูกสันหลงัโคง้เป็นเวลานาน ส่วนคน
ท่ีอว้น หลงัจะแอ่นมากข้ึน กลา้มเน้ือหน้าทอ้งอ่อนก าลงั ท าให้เกิดแรงเครียดท่ีขอ้ต่อของกระดูกสัน
หลงัไดง่้าย  
 2.  หลงัเคล็ดหรือแพลง 
  เกิดข้ึนเม่ือกลา้มเน้ือหลงัหรือเอ็นขอ้ต่อถูกยึดหรือฉีกขาด ส่วนมากพบได้ในขณะท่ีมีการ
เคล่ือนไหวท่าท่ีไม่ถูกตอ้ง เช่น ขณะกม้ตวัลงยกของหนกั การเล่นกีฬาหรืออุบติัเหตุบนทอ้งถนน ซ่ึง
การปวดหลงัจากสาเหตุน้ี ถา้หากไดรั้บการรักษาโดยเร็วก็จะหายขาดได ้  
 3.  หมอนรองกระดูกสันหลงัเคล่ือน 
  มกัพบเสมอในผูป่้วยท่ีกม้ตวัยกของหนกัมากเกินไป แรงท่ีกดบนหมอนรองกระดูกน้ีจะท า
ใหห้มอนกระดูกโป่งหรือเคล่ือน ยืน่ไปกดเส้นประสาทไขสันหลงั เกิดอาการปวดร้าวไปตามดา้นหลงั
ขา ท่ีเรียกวา่ สเซียทิคา มกัมีอาการร่วมกบัมีสะโพกโยไ้ปดา้นใดดา้นหน่ึง กระดูกสันหลงัส่วนเอวอยู่
ในลกัษณะงอ (ตวั) เล็กน้อย ไม่สามารถก้มและเงยล าตวัได้ เพราะจะมีอาการเจ็บปวดอย่างรุนแรง   
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และถา้เส้นประสาทถูกกดทบัต่อไปเป็นเวลานาน เส้นประสาทจะถูกท าลาย เกิดอาการชา กลา้มเน้ือ
ขอ้เทา้หรือน้ิวเทา้อ่อนแรง จ าเป็นตอ้งไปรับการผา่ตดัแกไ้ขต่อไป  
 4.  การเส่ือมสภาพของกระดูกสันหลงั 
  ร่างกายมีการเส่ือมสภาพไปตามวยัเช่นเดียวกบักระดูกสันหลงัและหมอนรองกระดูกสัน
หลงัจากการใช้งานมานาน ท าให้เกิดมีกระดูกงอกไปเสียดสีกบัเส้นประสาทเกิดอาการปวดหลงัเป็น
ระยะได ้เม่ือไดน้อนพกัอาการปวดจะทุเลาลง หากหลงัใช้งานหนักอาจมีโอกาสเกิดปวดหลงัไดอี้ก 
การเส่ือมสภาพดงักล่าวข้ึนอยูก่บัการใชง้านวา่ท่าท่ีใชถู้กตอ้งเพียงใด  
 5.  การเกิดพงัผดืยดึกระดูกสันหลงั 
  พบไดใ้นทุกวยั มกัมีประวติัเคยปวดหลงัชนิดไม่รุนแรงอนัเน่ืองมาจากการฉีกขาดของเอ็น
ขอ้ต่อแต่ไม่ได้สนใจ หรือเคยมีอาการคล้ายหมอนรองกระดูกกดทบัเส้นประสาทและอาการปวด
หายไป แต่กลบัมามีอาการปวดเสียวท่ีบริเวณกระดูกสันหลงัส่วนเอว กม้ตวัไม่ไดเ้ตม็ท่ี ขณะแอ่นหลงั
มีอาการเจ็บเสียว มีความรู้สึกตึงบริเวณบั้นเอว การเคล่ือนไหวหลงัในชีวติประจ าวนัลดลง นัง่หรือยืน
เป็นเวลานานจะมีอาการปวดหลงัมากข้ึน บางรายอาจมีอาการปวดร้าวชามาตามด้านหลงัขา ทั้งน้ี
สาเหตุเกิดจากพงัผดืบริเวณกระดูกสันหลงัหรือเส้นประสาทมีการหดร้ัง ท าใหเ้กิดการเคล่ือนไหวของ
กระดูกสันหลงัส่วนเอวลดน้อยลง ขาดความคล่องตวัในการใช้งาน และเกิดการปวดหลงัไดง่้ายกว่า
ปกติ ซ่ึงปัจจุบนัน้ี พบวา่เป็นสาเหตุท่ีท าใหเ้กิดการปวดหลงัมากท่ีสุด  
 6.  กลุ่มอาการเจบ็ปวดเน้ือเยื่อกลา้มเน้ือ 
  มีจุดกดเจ็บท่ีบริเวณกล้ามเน้ือหลงัส่วนเอว หรือบริเวณกลา้มเน้ือสะโพกขา้งใดขา้งหน่ึง 
หรือทั้งสองขา้ง หรือบริเวณกลา้มเน้ือน่อง หรือบริเวณกลา้มเน้ือหนา้แขง้ โดยไม่ทราบสาเหตุแน่นอน 
จะมีอาการปวดหลงั ปวดร้าวมาทางดา้นหลงัโคนขาหรือน่อง หรือหน้าแขง้และดา้นหลงัเทา้ได ้โดย
ไม่มีความผิดปกติของกระดูกสันหลงัใดๆ และจะมีอาการปวดมากข้ึนเวลาเดิน การเดินระยะทางไกล
จะท าใหป้วดมากข้ึน  
 7.  อารมณ์ตึงเครียด 
  ในชีวิตประจ าวนัมกัมีปัญหาครอบครัวและปัญหาสังคม เป็นสาเหตุให้มีการเปล่ียนแปลง
ทางอารมณ์อยูต่ลอดเวลา โดยเฉพาะในหญิงวยัใกลห้มดประจ าเดือน ซ่ึงมีการผนัแปรทางอารมณ์จาก
การเปล่ียนแปลงของฮอร์โมน อาจจะส่งผลถึงกลา้มเน้ือของหลงั ท าใหมี้การเกร็งและปวดได ้  
 8.  สาเหตุอ่ืนๆ 
  เป็นสาเหตุส่วนน้อยของอาการปวดหลงั เช่น มีโรคเก่ียวกบัอวยัวะภายในบางอย่างหรือมี
อาการปวดท่ีร้าวมาจากอวยัวะภายใน เช่น โรคไต มดลูกอกัเสบ ต่อมลูกหมากโต เน้ืองอกของอวยัวะ
ท่ีอยู่หลังเยื่อบุช่องท้อง (Retroperitoneal tumors) โรคหลอดเลือดโป่งพอง (Abdominal aneurysms) 
กระดูกสันหลงัคดหรือโครงสร้างกระดูกสันหลงัพิการมาแต่ก าเนิด   
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 ปัจจัยเส่ียงที่ท าให้เกดิอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
 จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัอาการปวดหลงัส่วนล่างท่ีมีสาเหตุมาจากการท างาน
หรือการประกอบอาชีพ แบ่งไดเ้ป็น 3 ปัจจยั ประกอบดว้ย ปัจจยัส่วนบุคคล (Personal factors) ปัจจยั
ด้านกายภาพ (Physical exposures) และปัจจยัด้านจิตสังคม (Psychosocial exposures) ส าหรับการ
คน้ควา้แบบอิสระฉบับน้ี ศึกษาเฉพาะปัจจยัด้านกายภาพ จึงจะกล่าวเฉพาะปัจจยัด้านกายภาพอนั
เน่ืองมาจากท่าทางการท างานท่ีส่งผลใหเ้กิดอาการปวดหลงัส่วนล่าง  
 1.  การท างานท่ีมีท่าทางผดิปกติไปจากแนวปกติ (Awkward postures)  
  ท่าทางของร่างกายเป็นตวัก าหนดว่าขอ้ต่อหรือกลา้มเน้ือมดัใดจะถูกใช้ในการท ากิจกรรม
หน่ึงๆ รวมทั้งเป็นตวัก าหนดปริมาณแรงท่ีตอ้งออกหรือแรงเคน้(Stress) ท่ีตอ้งทนรับดว้ย (สสิธร เทพ
ตระการพร, 2554) อาการปวดหลงัส่วนล่างมีความสัมพนัธ์ท่ีชดัเจนกบัท่าทางการโคง้งอ การหมุน 
และท่าทางท่ีไม่เหมาะสมของกระดูกสันหลงัส่วนเอว (Heneweer, 2011) ท่าทางการท างานท่ีบิดตวั
เป็นปัจจยัเส่ียงต่ออาการปวดหลังส่วนล่าง (Tomita, 2010) เช่น อาชีพอุตสาหกรรมส่ิงทอท่ีมีการ
ท างานในท่าบิดล าตัว (twisting) ในการเปล่ียนหลอดด้าย ซ่ึงเป็นปัจจยัเส่ียงต่ออาการปวดหลัง
ส่วนล่าง (เพชรรัตน์ แกว้ดวงดี, 2553) ขอ้มูลผูป่้วยท่ีมารับบริการท่ีแผนกผูป่้วยนอกของโรงพยาบาล
บางปลามา้ ร้อยละ 49.9 ของผูป่้วยโรคปวดหลงัส่วนล่าง มีประวติัการโคง้งอล าตวัแลว้กม้ลงยกของ
หนกัด้วยสองมือ (อนวชัช์ รักษ์วรรณวงศ์, 2550) ส าหรับผูท่ี้ท  างานในอุตสาหกรรมส่ิงทอ นอกจาก
การยืนและเดินเป็นเวลานานแลว้  ยงัมีท่าทางการบิดหมุนล าตวับ่อยๆท่ีมีความสัมพนัธ์กบัอาการปวด
หลงัส่วนล่าง (เพชรรัตน์ แกว้ดวงดี, 2554) ในอาชีพชาวนา การท านาด าเป็นขั้นตอนท่ีก่อให้เกิดอาการ
ปวดหลงัส่วนล่างมากท่ีสุด เน่ืองจากชาวนาจ าเป็นตอ้งท างานในลกัษณะก้มๆเงยๆ เป็นส่วนใหญ่  
ลกัษณะท่ีทางดงักล่าวก่อใหเ้กิดแรงกดต่อหลงัส่วนล่างได ้(รุ้งทิพย ์พนัธุเมธากุล, 2011) 
 2.  การท างานอยูท่่าเดิมนานๆ (Static work posture)   
   ผูท่ี้ประกอบอาชีพท านาจะพบปัญหาอาการปวดหลงัส่วนล่างมากท่ีสุดในขั้นตอนการท านา
ด า และพบว่าขั้นตอนการท านาด ามีผลท าให้ชาวนามีอาการเจ็บปวดบริเวณหลังส่วนล่างอย่างมี
นัยส าคญัทางสถิติ  เน่ืองจากมีท่าทางการท านาท่ีต้องก้มหลังติดต่อกันเป็นเวลานาน ท่าทางท่ีไม่
เหมาะสมหรืออยู่ในท่าเดิมนานๆ ท าให้กลา้มเน้ือและเอ็นมีเลือดมาเล้ียงลดลง เสียความยืดหยุ่นไป 
(สุวสัสา เพ็งสีแสง, 2552) จากการศึกษาปัจจยัเส่ียงท่ีมีผลต่อการเกิดโรคปวดหลังส่วนล่าง ผูป่้วย          
ร้อยละ 43.5  มีสาเหตุมาจากการนั่งหรือยืนติดต่อกนัเป็นเวลานานน้อยกว่า 1 ชัว่โมง (อนวชัช์ รักษ์
วรรณวงศ,์ 2550) ส าหรับผูท้  างานในโรงงานอุตสาหกรรมแหอวนท่ีส่วนใหญ่คนงานมกัจะท างานใน
ท่าท่ีตอ้งยืนหรือเดินนานๆ มีความชุกของอาการปวดหลงัส่วนล่างในช่วง 7 วนั และ 12 เดือนท่ีผา่นมา
และความชุกของการหยุดงาน คือ ร้อยละ 71.8, 76 และ 26.3 โดยมีท่าทางการท างานท่ีมีความสัมพนัธ์
กบัอาการปวดหลงัส่วนล่างมากท่ีสุด คือ การยืนและการเดินเป็นเวลานาน (เพชรรัตน์ แก้วดวงดี, 
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2554) แรงงานนอกระบบกลุ่มดดัเหล็กปลอกเสาระบบโยกมือมีลกัษณะการท างานท่ีตอ้งใช้แรงกาย
มากและนัง่อยูใ่นท่าเดียวกนัเป็นเวลานาน ส่งผลให้มีความเส่ียงต่อการเกิดอาการปวดหลงั และความ
ผิดปกติอ่ืนๆท่ีเก่ียวขอ้งกับหลงั (วิวฒัน์ สังฆะบุตร, 2554) กลุ่มอาชีพตดัเย็บเป็นอีกอาชีพหน่ึงท่ีมี
อาการปวดหลงัส่วนล่างเป็นความชุกสูงสุดของความผิดปกติทางระบบกลา้มเน้ือและกระดูกทั้งสอง
เพศ  เน่ืองมาจากลกัษณะการท างานเยบ็จกัรไฟฟ้าท่ีตอ้งนัง่ท างานนานๆ (prolong sitting) มากกว่า 6 
ชัว่โมง  และการนัง่ท่ีมีลกัษณะกม้หลงัในท่าท่ีไม่สบาย (นงลกัษณ์ ทศทิศ, 2011) 
 3.  การยก แบก หรือ เคล่ือนยา้ยวตัถุหนกั (Lifting and forceful movement) 
  การแบกของสะสมท่ีหลงัส่วนล่างเป็นปัจจยัเส่ียงของอาการปวดหลงัส่วนล่าง รวมถึงการ
ยกของหนัก  ≥ 15 คร้ัง  ≥ 25 กก. ของการท างาน 8 ชั่วโมง ต่อวนั เม่ือเปรียบเทียบกบัการไม่ไดย้ก
ของพบวา่มีความเส่ียงเป็น 2 เท่าของผูท่ี้มีอาการปวดหลงัส่วนล่าง (Coenen, 2012) และพบวา่การแบก
ของสะสมหรือความถ่ีของการแบกของเป็นความเส่ียงระดบัปานกลางถึงมากของอาการปวดหลงั
ส่วนล่าง (Heneweer, 2011) และน ้ าหนักของวตัถุท่ียกท่ีจัดว่าเป็นของหนักมาก คือ 50 กิโกกรัม 
(Tomita, 2010) เกษตรกร ร้อยละ 63 ระบุว่า การแบกของเป็นปัจจัยท่ีท าให้ปวดหลังส่วนล่าง 
(O'Sullivan, 2008) ในขณะท่ีประชากรวยัท างาน ร้อยละ 65 เช่ือว่ามีสาเหตุมาจากการยกของหนัก 
(Lefevre-Colau, 2009) มีการศึกษาความผดิปกติทางระบบโครงร่างและกลา้มเน้ือของแรงงานก่อสร้าง  
ปัญหาท่ีพบมากท่ีสุด คือ อาการปวดหลงัส่วนล่าง เน่ืองจากแรงงานตอ้งมีการท างานในลกัษณะท่ีมี
การยก แบก หามวตัถุท่ีมีน ้ าหนกัมาก และจากการเคยประกอบอาชีพเกษตรกรรมยิ่งท าให้เพิ่มความ
เส่ียงต่อการเกิดความผดิปกติของหลงัส่วนล่างได ้(อรวรรณ แซ่ตัน๋, 2550) 
 4.  การออกแรงของแขนมากในการท างาน (Tomita, 2010)  
   การตดัเล็ม ตกแต่ง ก่ิงไมใ้นการท าสวนเพิ่มความเส่ียงของอาการปวดหลงัในคนงานชาย  
(Bernard, 2010) การผลกัและดึงลาก (pushing and pulling) ในอาชีพอุตสาหกรรมส่ิงทอประเภทแห
อวน เป็นปัจจยัด้านท่าทางการท างานท่ีสัมพนัธ์กบัอาการปวดหลงัส่วนล่าง (เพชรรัตน์ แก้วดวงดี, 
2554) 
 5. การออกแรงกระท าซ ้ าๆ (Repetitive motions) 
  การออกแรงกระท าซ ้ าๆเป็นปัจจยัเส่ียงทางการยศาสตร์ท่ีเก่ียวขอ้งกบัโรคทางระบบกระดูก
และกล้ามเน้ือ เน่ืองจากเป็นการใช้อวยัวะเดิมท างานอย่างเดิมซ ้ าซาก มีการเคล่ือนไหวเฉพาะท่ี
ติดต่อกนัเป็นเวลานาน เกิดความลา้ของกระดูกและกลา้มเน้ือส่งผลให้เกิดอาการเจบ็ปวดหรือเม่ือยลา้
ของอวยัวะส่วนนั้นๆได ้(สุวสัสา เพง็สีแสง, 2552) เช่น การเคล่ือนไหวส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายท่ี
ตอ้งกระท าซ ้ าบ่อยๆ ทุก 2 - 3 นาที และเป็นเวลาต่อเน่ืองยาวนานหรือตลอด 8 ชัว่โมงการท างาน ยอ่ม
เป็นการสะสมความล้าของกล้ามเน้ือและเอ็นอย่างเร้ือรัง ผลของการกระท าซ ้ าๆ ในกิจกรรมงาน
เดียวกนัอาจมีมากข้ึนไดเ้ม่ือท่าทางการท างานท่ีไม่เหมาะสมและการออกแรงมากร่วมดว้ย การกระท า
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ซ ้ าๆจะเป็นปัจจยัเส่ียงมากหรือน้อยเพียงใดข้ึนอยู่กับกิจกรรมท่ีท าและบริเวณส่วนของร่างกายท่ี
เกิดผลกระทบดว้ย (สสิธร เทพตระการพร, 2554) 

ขั้นตอนและกจิกรรมการท าสวนล าไย  (การผลิตล าไย, 2543) 

 1. การก าจดัวชัพืช เพื่อรักษาความสะอาดสวนให้เตียน โดยการตดัหญา้ออกให้เตียน เช่น การ
กวาดใบไมอ้อกให้หมดหรือการตดัหญา้โดยใชเ้คร่ืองตดัหญา้สะพายท่ีหลงัแลว้เดินตดัหญา้ เพราะการ
ปล่อยใหว้ชัพืชข้ึนรกมากจะท าให้แยง่ปุ๋ยจากตน้ล าไย ขั้นตอนน้ีรวมถึงการใชค้ราดเกล่ียใบล าไยเขา้ท่ี
โคนตน้ จากนั้นใชจ้อบเกล่ียหนา้ดินใหเ้รียบเพื่อใหน้ ้าซึมลงดินไดดี้ 
 2. การป้องกนัก าจดัศตัรูพืช ช่วงล าไยแตกใบอ่อนแต่ละคร้ัง มกัจะมีแมลงพวกไรแดง เพล้ียไฟ 
หนอนต่างๆ แมลงค่อมทอง โรคใบจุดสนิม ฯลฯ มาท าลาย การป้องกันก าจดัศตัรูพืชท าได้ โดยใช้
วิธีการฉีดพ่นสารเคมี ซ่ึงเกษตรกรสวนล าไยตอ้งถือหัวพ่นสารเคมีและเดินต่อเน่ืองกนั ประมาณ 1 
ชัว่โมง และหยดุการฉีดพน่สารเคมีทุกชนิดเม่ือดอกบาน 50 เปอร์เซ็นต ์ข้ึนไป 
 3. การให้น ้ าล าไย เป็นกิจกรรมท่ีต้องท าตลอดทั้ งปีเพื่อรักษาความช้ืนให้ต้นล าไยอย่าง
สม ่าเสมอการให้น ้ าแก่สวนผลไมต่้างๆ รวมทั้งล าไย ทั้งหมดมีเป้าหมายเหมือนกนั คือ ให้น ้ าซึมลง
เปียกดินในทรงพุ่มถึงความลึกประมาณ 40 เซนติเมตร ข้ึนไป เพราะรากล าไยส่วนใหญ่แพร่กระจาย
อยูใ่นดินท่ีความลึกระดบัน้ี วิธีการให้น ้ าล าไย ไดแ้ก่ การหาบน ้ ารด ใชป๊ั้มน ้ าและท่อยาง หรือการวาง
ระบบสปริงเกลอร์ ส าหรับสวนในท่ีดอนตอ้งใช้น ้ าบาดาลและให้น ้ าโดยใช้ท่อและสายยาง จะมีการ
เปล่ียนและวางท่อบริเวณโคนตน้ล าไย ซ่ึงตอ้งมีการกม้หรือเงยตลอดการให้น ้ าล าไย เน่ืองจากก่ิงของ
ตน้ล าไยบางตน้ท่ีอยูต่  ่า และระยะเวลาของการใหน้ ้าล าไยแต่ละตน้ 
 4. การเก็บเก่ียวล าไย การเก็บเก่ียวล าไยจะใชแ้รงงานคนเป็นหลกั โดยมกัจะเร่ิมตั้งแต่ตอนเช้า 
จนถึงบ่าย ประกอบดว้ยขั้นตอนต่างๆ ดงัน้ี 

 4.1  ใชพ้ะองพาดบนตน้เพื่อปีนข้ึนไปหกัช่อผล ซ่ึงขณะยืนเก็บล าไยมกัจะมีการยนืเกร็งตวั
และการบิดเอ้ียวตวัไปมา ถา้ช่ออยูไ่กลจะใชต้ะขอดึงก่ิงแลว้โน้มมาหกัช่อผล ผูเ้ก็บเก่ียวจะหักช่อผล
ล าไยใส่เข่งท่ีน าข้ึนไปดว้ย   

 4.2  เม่ือล าไยเต็มเข่งแลว้จึงหย่อนเข่งลงมาเปล่ียนเข่งใหม่แทน โดยผูเ้ก็บเก่ียวจะหาบเข่ง
หรือตะกร้าล าไยคร้ังละ 2 เข่ง แล้วน าล าไยไปเทรวมกนัท่ีบริเวณคดัล าไย จากนั้นจึงปีนข้ึนไปเก็บ
ล าไยต่อตน้เดิมหรือตน้ต่อไป แมว้่าจะมีการแนะน าให้ใช้กรรไกรตดัก่ิงในการเก็บเก่ียว เพื่อลดความ
เสียหายท่ีอาจจะเกิดข้ึนกบัก่ิงล าไย แต่วิธีการดงักล่าวไม่เป็นท่ีนิยมในทางปฏิบติั เพราะจะท าให้เก็บ
เก่ียวไดช้า้ลง   
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  4.3  การน าช่อล าไยมาตกแต่ง โดยตดักา้นท่ีไม่มีผลออก ปลิดผลเล็กลีบหรือท่ีถูกโรคหรือ
แมลงท าลายออก ตดักา้นช่อผลหรือความยาวไม่เกิน 12 เซนติเมตร ช่อล าไยท่ีไดรั้บการตกแต่งแลว้จะ
ถูกน าไปคดัเกรดโดยใช้ขนาดผลเป็นเกณฑ์ เกษตรกรชาวสวนล าไยจะนั่งบนเกา้อ้ีขนาดเล็ก ขณะท่ี
ล าไยจะถูกกองอยูบ่นพื้นท่ีปูดว้ยผา้ใบ ดงันั้น ในขั้นตอนน้ีจึงมีการกม้ๆเงยๆและการนัง่ท่ีต่อเน่ืองกนั
เป็นเวลานาน ล าไยท่ีคดัและตกแต่งแลว้จะถูกบรรจุลงใบตะกร้าและยกชัง่บนเคร่ืองชัง่น ้าหนกั เพื่อให้
ได้น ้ าหนักตามท่ีตอ้งการโดยทัว่ไปมีตะกร้าทั้งขนาดเล็กและขนาดใหญ่ น ้ าหนักเฉล่ียประมาณ 3 
กิโลกรัมและ 12 กิโลกรัม ตามล าดบั จากนั้น จึงยกตะกร้าล าไยข้ึนรถเพื่อขนส่งต่อไปยงัแหล่งรับซ้ือ  
และในขั้นตอนน้ี มกัจะใชว้ธีิการกม้ยกตะกร้าพร้อมกนัหลายใบ  เพื่อความรวดเร็วในการท างาน  
 

 


