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              เอกสารฉบบันี� เป�นสว่นหนึ�งของโครงการพฒันาชุดกิจกรรม Intervention
เพื�อป�องกันและลดป�จจยัเสี�ยงทางการยศาสตรใ์นแรงงานนอกระบบ กลุม่อาชพีเยบ็ผา้
ซึ�งได้รบัการสนับสนุนงบประมาณจากสาํนักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสรมิ
สขุภาพ (สสส.) ผา่นกองโรคจากการประกอบอาชพีและสิ�งแวดล้อม กรมควบคมุโรค
โดยสาํนกังานป�องกันควบคมุโรคที� 10 จงัหวดัอุบลราชธานี รว่มกับมหาวทิยาลัยราชภัฏ
อุบลราชธานีและคณะทํางาน ดาํเนินการรวบรวมข้อมูลและจดัทําคู่มอืการป�องกัน
การบาดเจ็บและป�องกันการเกิดโรคกระดูกและกล้ามเนื�อจากการทํางาน สาํหรบั
ผูป้ระกอบอาชพีเยบ็ผา้เล่มนี� จนเสรจ็สมบูรณเ์ป�นอยา่งด ี
              ขอขอบคณุ ดร.พรทิพย ์ทาบทอง มหาวทิยาลัยอุบลราชธานีที�ได้กรุณา
เป�นที�ปรกึษาใหแ้นวคิดและคําแนะนําต่างๆ ทําใหคู้ม่อืฉบบันี�สมบูรณม์ากยิ�งขึ�น
                ขอขอบคณุ นายอนุสรณ์ สอ่งแสง พยาบาลวชิาชพีชาํนาญการ ศูนยอ์นามยั
ที� 10 อุบลราชธาน ีที�ไดก้รณุาใหข้อ้มูลและความรูเ้กี�ยวกับการออกกําลังกาย
             ขอขอบคุณ นางสาวนภาพร เจรญิยิ�ง นักกายภาพบาํบัดชาํนาญการ
โรงพยาบาลวารนิชาํราบ ที�ไดก้รณุาใหข้อ้มูลและความรูเ้กี�ยวกับท่าทางการยดืเหยยีด
กล้ามเนื�อ
             ขอขอบคุณคณะทํางานที�รว่มดาํเนินงานและให้การสนับสนุน ได้แก่
เจา้หน้าที�จากสาํนักงานสาธารณสขุจงัหวดัอุบลราชธาน ีสาํนักงานสาธารณสขุอําเภอ
มว่งสามสบิ โรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพตําบลหนองขุน่ กลุม่ผูป้ระกอบอาชพีเยบ็ผา้
รวมทั�งนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานีและผู้ เกี�ยวข้องทุกท่าน 
ที�ใหก้ารสนับสนุนและมสี่วนรว่มในกิจกรรมต่าง ๆ จนสาํเรจ็ลลุ่วงไปได้ด้วยดี

กิตติกรรมประกาศ
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คํานาํ

คณะทํางานจัดทําคู่มือลดเสี�ยง�ลดโรค�และป�องกันป�ญหาการยศาสตร�์
�จากการประกอบอาชพีสาํหรบัแรงงานนอกระบบ�สาํหรบัผู้ประกอบอาชพีเย็บผ้า

           ผู้ประกอบอาชีพเย็บผ้าที�เป�นแรงงานนอกระบบ ส่วนใหญ่เป�นลักษณะ
การทํางานในบ้านพักอาศัย หรอืมีการรวมกลุ่มกันและจัดสถานที�ทํางานตามสภาพ
หรอืบรบิทของสถานที� หรอืขึ�นอยู่กับความพึงพอใจส่วนบุคคล อาจไม่ได้คํานึงถึง
ความเป�นระเบียบเรยีบรอ้ยและความปลอดภัยในการทํางาน ดังนั�น จึงควรได้รบั
การสนับสนุนองค์ความรูเ้กี�ยวกับวิธกีารทํางานอย่างปลอดภัย โดยเฉพาะอย่างยิ�ง
ป�ญหาที�พบบ่อยในอาชีพเย็บผ้า คือ อาการบาดเจ็บและความผิดปกติของระบบ
กระดูกและกล้ามเนื�อ ซึ�งเกิดจากท่าทางการทํางานที�ไม่เหมาะสม การจัดทําคู่มือ
เล่มนี�จึงมีวัตถุประสงค์เพื�อส่งเสรมิความรูแ้ละทักษะการป�องกันตนเองจากอาการ
บาดเจ็บและความผิดปกติของระบบกระดูกและกล้ามเนื�อ หรอืที�เรยีกว่าป�ญหา
ทางการยศาสตร ์และเพื�อให้ผู้ปฏิบัติงานใช้เป�นแนวทางในการปฏิบัติงานอย่าง
ปลอดภัย และลดป�จจัยเสี�ยงที�อาจส่งผลต่อสุขภาพ
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บทที� 1 บทนํา

1

อาชพีเย็บผ้า
             "อาชีพเย็บผ้า" เป�นอาชีพหนึ�งที�มีบทบาทสาํคัญต่อการพัฒนาเศรษฐกิจ
ทั�งส่วนที�เป�นแรงงานในระบบที�ทํางานในโรงงานอุตสาหกรรม และแรงงานนอกระบบ
ซึ�งสว่นใหญทํ่างานที�บา้น ซึ�งอาจมสีภาพแวดล้อมในการทํางานที�ไมป่ลอดภัย ไมเ่หมาะสม
ในการทํางาน สัมผัสป�จจัยทางการยศาสตร  ์เช่น แสงสว่างไม่เพียงพอ สถานีงาน
ไม่เหมาะสม ท่าทางการทํางานไม่เหมาะสม ทํางานในลักษณะซํ�าซาก นั�งทํางานท่าเดิม ๆ
เป�นเวลานาน ทํางานนานเกิน 8 ชั�วโมงต่อวนั อันตรายจากงานที�ไมม่กีารควบคมุ ก่อใหเ้กิด
การเจบ็ป�วยและบาดเจบ็จากการทํางานดว้ยโรคกระดกูและกล้ามเนื�อได ้             

               ขอ้มูลสถิติสขุภาพ สาํนักงานสถิติแหง่ชาติ (สสช.) ไดร้วบรวมขอ้มูลการป�วย
จากจาํนวนครั�งที�มารบับรกิารสถานบรกิารสาธารณสุข ของกระทรวงสาธารณสุข
(ขอ้มูล ป� พ.ศ. 2564) จาํแนกตามสาเหตกุารป�วย 21 โรค พบวา่ โรคที�เกี�ยวกับความผดิปกติ
ของโรคระบบกล้ามเนื�อรวมโครงรา่งและเนื�อยึดเสรมิ อยู่ลําดับที� 3 ซึ�งเป�นลําดับต้น ๆ
ของสาเหตุการเกิดโรคทั�งหมด ดังแผนภูมิ

โรคระบบไหลเวยีนเลือด
31.3%

โรคระบบต่อมไรท่้อ
29.1%

โรคระบบกล้ามเนื�อ
16%

โรคระบบยอ่ยอาหาร 
14%

โรคระบบหายใจ
9.6%

ข้อมูลสถิติ
รอ้ยละของผู้ป�วยนอก 

จาํแนกตามกลุ่มสาเหตุป�วย 
21 โรค 

จากสถานบรกิารสาธารณสขุ
 ของกระทรวงสาธารณสุข 

ทั�วราชอาณาจักร 
พ.ศ. 2564

http://statbbi.nso.go.th/staticreport/page/sector/th/05.aspx


บทที� 2 ความเสี�ยงในสภาพแวดล้อม
การทํางานของอาชพีเยบ็ผา้

2

         แสงสว่างในที�ทํางานน้อยเกินไป ติดไฟส่องสว่างเฉพาะจุด

ความเสี�ยงที�พบในสภาพแวดล้อมการทํางานของอาชพีเยบ็ผา้
 แสงสวา่งไมเ่หมาะสม1.

ติดไฟสอ่งสวา่งเฉพาะจุด เพื�อเพิ�มแสงสวา่งในบรเิวณที�ทํางาน 
จดัระดบัดวงไฟใหเ้หมาะสม มวีสัดคุรอบดวงไฟ เพื�อป�องกันแสงสะท้อนเขา้ตาโดยตรง  
จดัตําแหน่งการทํางานไมใ่หอ้ยูใ่นตําแหน่งที�มเีงา หรอืเกิดเงาจากตัวผูป้ฏิบติังาน
เป�ดมา่น เป�ดหน้าต่าง ใหแ้สงสวา่งจากธรรมชาติชว่ยในการเพิ�มแสงสวา่ง
จดัสถานที�ทํางานใหอ้ยูใ่นบรเิวณที�แสงสวา่งจากธรรมชาติเขา้ถึง       
ทําความสะอาดหลอดไฟ หรอืเปลี�ยนเมื�อหลอดไฟเสื�อมสภาพ

            ป�ญหาของแสงสวา่งที�มผีลกระทบต่อผูทํ้างาน คือ แสงสวา่งนอ้ยเกินไป มผีลเสยี
ต่อตา เนื�องจากต้องเพง่สายตา ทําใหก้ล้ามเนื�อตาทํางานมากเกินไป จนเกิดอาการเมื�อยล้าตา
ปวดตา มึนศีรษะ ประสิทธภิาพในการทํางานลดลง การใชเ้ครื�องมือเครื�องจักรผิดพลาด
อาจเกิดอุบติัเหตขุึ�นได้
       

 คําแนะนาํ

                 อ้างอิงตามประกาศกรมสวัสดิการและคุ้มครองแรงงาน เรื�อง มาตรฐานความเข้มของแสงสว่าง ประกาศใน
ราชกิจจานุเบกษาเมื� อวันที� 21 กุมภาพันธ์ 2561 ค่ามาตรฐานความเข้มของแสงสว่างสาํหรับงานเย็บผ้าอยู่ระหว่าง 
800 - 1200 ลักซ ์หรอืติดตั�งโคมไฟเฉพาะจุด (พื�นที� 1 ตร.ม.) โดยเลือกใชห้ลอดไฟที�มค่ีาความสวา่งมากกวา่ 800 ลเูมน ขึ�นไป
(แนะนําให้ใช้หลอดไฟ LED ซึ�งจะให้ค่าความสว่างที�สูงกว่า และประหยัดไฟกว่าหลอดฟลูโอเรสเซนต์)

หมายเหตุ :



         ฝุ�นจากผา้อาจเป�นอันตรายต่อระบบทางเดนิหายใจ              สวมหนา้กากป�องกันฝุ�นเพื�อความปลอดภัย

2. ฝุ�นละอองจากผา้

สวมหน้ากากป�องกันฝุ�นระหวา่งทํางาน   

ทําความสะอาดสถานที�ทํางานหลังเลิกงานทกุครั�ง เพื�อลดการสะสมของฝุ�น
ใหค้วามสาํคัญกับการตรวจสขุภาพประจาํป� รว่มกับการตรวจสมรรถภาพปอด  

ผู้ที�มีประวัติเป�นหอบหืด ภูมิแพ้ หลอดลมอักเสบเรื�อรงั ถ้าเป�นไปได้ควรหลีกเลี�ยง

            อาชพีเย็บผ้า เป�นอาชพีหนึ�งที�ต้องสัมผัสและสูดรบัเอาใยของสิ�งทอต่าง ๆ เข้าสู่
รา่งกายทกุวนั มคีวามเสี�ยงที�จะทําใหป้�วยดว้ยโรคระบบทางเดินหายใจ โดยเฉพาะผูที้�ทํางาน
เกี�ยวกับสิ�งทอต่าง ๆ ที�ใช้ฝ�าย ป�าน ปอ หรอืลินินเป�นวัตถุดิบในการผลิต อาจป�วยด้วย
โรคบิสสิโนสิสหรอืโรคปอดฝุ�นฝ�ายได้ รวมทั�งผู้ที�ทํางานตัดเย็บเสื�อผ้า ทํากระสอบ พรม 

ผา้หม่ หมอน เครื�องนอนต่าง ๆ 

คําแนะนํา

      การทํางานที�เกี�ยวขอ้งกับฝุ�นฝ�าย เพราะจะทําใหเ้พิ�มความเสี�ยงต่อการเกิดโรคมากขึ�น
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                        จัดระเบียบสถานที�ทํางานใหสุ้ขลักษณะ

3. อุบติัเหตจุากการทํางาน

จดัระเบยีบและดแูลความสะอาดสถานที�ทํางานใหถ้กูสขุลักษณะ
มสีติในการทํางาน ไมทํ่างานขณะเจบ็ป�วยหรอืสภาพรา่งกายไมพ่รอ้มทํางาน
ตรวจสอบ ซอ่มบาํรงุอุปกรณ์การทํางาน เครื�องมอื เครื�องจกัร ใหม้สีภาพที�พรอ้มใชง้านเสมอ 

             อุบติัเหตจุากการทํางานอาจเกิดจาก
           1. การกระทําที�ไม่ปลอดภัยของผู้ปฏิบัติงานในขณะทํางาน ซึ�งอาจก่อให้เกิด
อุบัติเหตุได้ เช่น ความประมาทเลินเล่อ การใช้เครื�องมือหรืออุปกรณ์ที�ชาํรุด การใช้
เครื�องมือหรืออุปกรณ์ไม่ถูกวิธี  เป�นต้น
            2. สภาพแวดล้อมที�ไม่ปลอดภัยโดยรอบตัวของผู้ปฏิบัติ เชน่ วางสิ�งของกระจัด
กระจายไมเ่ป�นระเบยีบ ไมม่กีารดแูลความสะอาดในสถานที�ทํางานใหถ้กูสขุลักษณะ การจดัเก็บ
วสัดสุิ�งของไมถ่กูวธิ ีอุปกรณ์การทํางานชาํรดุไมพ่รอ้มใชง้าน
           

คําแนะนาํ

        

       

7

สภาพแวดล้อมการทํางานไม่เป�นระเบียบ

4
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4. ท่าทางการทํางานที�ไมเ่หมาะสม

7

ระหว่างทํางานควรมีการยืดเหยียดหรอืเปลี�ยนอิรยิาบถเพื�อผ่อนคลายกล้ามเนื� อ

ปรบัสภาพแวดล้อมการทํางานหรอืวิธีทํางาน เช่น ปรบัเปลี�ยนจากนั�งทํางานบนพื�น

ไม่ยกของหนักเกินกําลัง
ออกกําลังกายเพื�อเสรมิความแข็งแรงของกล้ามเนื�อ

            อาชีพเย็บผ้า เป�นอาชีพหนึ�งที�ต้องนั�งอยู่ในท่าเดิมต่อเนื� องเป�นเวลานานๆ
หรือในระหว่างวันอาจจะนั�งในท่าทางที�ไม่เหมาะสม นั�งก้มทํางานนานๆ ส่งผลให้เกิด
การปวดหลังส่วนบนซึ�งมักเกิดร่วมกับอาการปวดคอ 

             ในบางรายอาจมีอาการปวดหลังระดับเอวหรอืหลังส่วนล่าง ซึ�งเป�นอาการปวด
ที�พบบ่อยที�สุดของโรคทางกระดกูและกล้ามเนื�อ โดยอาการส่วนใหญ่มกัเกิดขึ�นในบรเิวณ
บั�นเอวไปจนถึงก้นกบ เกิดจากการเคลื�อนไหวที�ไม่ถูกต้อง เช่น การยกของหนัก การบิด
เอี�ยวตัวเกินองศาปกติของรา่งกาย การนั�งหรอืยืนทํางานเป�นเวลานาน รวมไปถึงในผู้ที�
นํ�าหนักตัวเกิน จะทําให้เกิดแรงกดบรเิวณกล้ามเนื� อหลังส่วนล่าง กล้ามเนื� อเกรง็ตัว
จนเกิดอาการปวด 

คําแนะนํา

      อยา่งนอ้ยทกุ 1 ชั�วโมง

      มาทํางานบนโต๊ะ ปรบัระดับความสูงของจกัรเย็บผ้ากับเก้าอี�หรอืโต๊ะใหส้ามารถทํางาน
      ในท่าทางที�สบาย ไมฝ่�นธรรมชาติของสรรีะรา่งกาย

หมายเหตุ : สาํหรบัผู้ที�มีโรคประจาํตัว ควรปรกึษาแพทย์หรอืผู้เชี�ยวชาญก่อนออกกําลังกาย 
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บทที� 3 โรคและอาการที�พบบอ่ย
ในอาชพีเยบ็ผา้

6

โรคและอาการที�พบบอ่ยในอาชพีเยบ็ผา้
               1. โรคปวดหลัง แบ่งเป�น 2 ลักษณะ ดังนี� 
                  1.1 ปวดกล้ามเนื�อหลัง มักเป�นภาวะที�ไม่อันตราย สามารถหายเองได้
บรเิวณที�ปวดคือ หลังสว่นบน กลางหลัง กระเบนเหน็บ อาจเกิดจากการทํางานในลักษณะ
ก้ม ๆ เงย ๆ ยกของหนักด้วยท่าทางที�ไมถ่กูต้อง
                  1.2 หมอนรองกระดูกสันหลังเคลื�อน เกิดจากท่าทางที�ไม่เหมาะสม
เชน่ ยืนนานๆ การบิดเอี�ยวลําตัวผิดองศา ก้มยกของหนักๆ เป�นต้น ทําใหเ้กิดแรงดัน
ที�หมอนรองกระดูก และเคลื�อนไปกดทับเส้นประสาทที�อยู่รอบข้าง จนเกิดการอักเสบ
ส่วนใหญ่จะไปกดทับเส้นประสาทขา ทําให้มีอาการปวดบรเิวณกระเบนเหน็บ รา้วไปที�
สะโพก ต้นขา น่อง และปลายเท้า อาการอาจเป�นแบบฉับพลันหรอืค่อยเป�นค่อยไป

กล้ามเนื�อหลังตึงหรอืหลังแขง็

ยกของหนักหรอืยกผิดวธิ ี
การนั�งหรือยืนนาน ๆ 
ทํางานในท่าเดิมๆ หรอืทํางาน

กระดูกสันหลังเสื�อม 

อาการ

       ปวดหลังบรเิวณกระดกูสนัหลัง
       ชว่งล่าง อาจปวดรา้วลงขาดา้นใด
       ดา้นหนึ�ง มกัเกิดเพยีงดา้นเดยีว
       ทําใหเ้คลื�อนไหวหลังไมไ่ด ้ก้มตัว
       ไมไ่ด ้ยนืตรงไมไ่ด้

สาเหตุ

       เป�นระยะเวลานาน

 ปวดหลังส่วนล่าง
ปวดหลังตรงไหน ? สาเหตมุาจากอะไร ?

ที�มา : www.vectorstock.com



 ปวดหลังสว่นบน

 การปฐมพยาบาล

หลีกเลี�ยงท่าทางที�ทําให้มีแรงกดบรเิวณหมอนรองกระดูก 

นวดหรอืประคบรอ้น  

หากอาการไม่ดีขึ�น ควรไปพบแพทย์

การนั�งทํางานนาน 
การนั�งก้มเพง่สายตานาน ๆ
ความเครยีด
แบกของหนัก
การเคลื� อนไหวร่างกายและ
การใช้งานหลังที�ไม่ถูกต้อง
เป�นเวลานาน 
กล้ามเนื� อได้รบับาดเจ็บหรอื

สาเหตุ

      ใช้งานมากเกินไป

อาการปวดหลังสว่นบนมกัเกิด
รว่มกับอาการปวดคอ

อาการ
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               2. โรคปลอกหุ้มเอ็นข้อมืออักเสบ คือ ภาวะอักเสบเรื�อรงัของเส้นเอ็น
และปลอกหุ้มเส้นเอ็นบรเิวณโคนนิ�วหัวแม่มือ ซึ�งเกิดจากการเสียดสีของกล้ามเนื�อ
บรเิวณนิ�วหวัแม่มือ เส้นเอ็น และปลอกหุม้เอ็นที�ข้อมือที�มากเกินไปจนเกิดการอักเสบ
และหนาตัวขึ�นของเส้นเอ็นและปลอกหุม้เอ็น ทําใหไ้ม่สามารถงอหรอืเหยียดนิ�วได้

 ปลอกหุม้เอ็นขอ้มอือักเสบ

ปวดบรเิวณโคนนิ�วหวัแมม่อื และจะ 

งานที� ใช้ข้อมือและมือในการ

อาการ

      ปวดมากขึ�นเมื�อมกีารเคลื�อนไหว    

       นิ�วหวัแมม่อื หรอืเวลาใชม้อืหยบิจบั
      สิ�งของบางรายอาจมอีาการบวม
       หรอืชา บรเิวณด้านหลังนิ�วหวัแมม่อื
      และนิ�วชี� 

สาเหตุ

     ทํางานซํ�าๆ และต้องงอข้อมือ
      เป�นเวลานานๆ ในท่าที�หกัข้อมือ
      เชน่ การใชก้รรไกรตัดวสัดแุขง็ ๆ
      งานเย็บป�กถักรอ้ย เป�นต้น

 การปฐมพยาบาล

พักการใชง้านมือข้างที�ปวด หรอืใชอุ้ปกรณ์พยุงมือ
นวดประคบรอ้น ทํากายภาพบาํบัด
หากอาการไม่ดีขึ�น ควรไปพบแพทย์

8
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 นิ�วล็อค

 การปฐมพยาบาล

พกัการใชง้านมอืขา้งที�ปวด หรอืใชอุ้ปกรณพ์ยุงมอื
ประคบรอ้น ทํากายภาพบาํบัด
หากอาการไม่ดีขึ�น ควรไปพบแพทย์

               3. โรคนิ�วล็อค เป�นความผิดปกติของนิ�วมือที�ไม่สามารถงอหรอืเหยียดได้
อย่างปกติ อาจเป�นนิ�วเดียวหรอืหลายนิ�ว ภาวะนี�เกิดจากการเปลี�ยนแปลงที�ปลอกเอ็น
บรเิวณข้อโคนนิ�วหนาตัวขึ�น เอ็นบวม ทําใหป้ลอกรดัเอ็นมากขึ�น

เริ�มแรกมกัจะมอีาการเจบ็ที�ฝ�ามอื

การทํางานที�ใชน้ิ�วมอื ในท่าเดมิๆ

อาการ

       หรอืโคนนิ�วมอื อาการต่อมาจะรูส้กึ
       สะดดุเวลากํามอื หรอืเหยยีดนิ�วมอื
       อาการที�เริ�มเขา้ขั�นรนุแรงคือ กํามอื
      แล้วเกิดมอืล็อคเหยยีดนิ�วไมไ่ด้
     ส่วนอาการที�เป�นอันตราย คือ 

     ไม่สามารถกํามือได้ นิ�วอาจมี
     ลักษณะผิดรูป

สาเหตุ

      จนเกิดการเสยีดสซีํ�าๆ ของเอ็น
      กับปลอกเอ็นบรเิวณโคนนิ�ว 
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ที�มา : www.vectorstock.com

คู่มือการป�องกันการบาดเจ็บและป�องกันการเกิดโรคกระดูกและกล้ามเนื�อจากการทํางาน
สาํหรบัผู้ประกอบอาชพีเย็บผ้า



10

บทที� 4 การป�องกันการบาดเจ็บและป�องกัน
การเกิดโรคระบบกระดูกและกล้ามเนื�อจาก
การทํางาน

           ป�จจยัดา้นการยศาสตรโ์ดยเฉพาะท่าทางการทํางาน เป�นป�จจยัคกุคามทางสขุภาพ
ที�สาํคัญที�เกิดจากการทํางาน สง่ผลต่อการเกิดอาการผดิปกติของโครงรา่งและกล้ามเนื�อ
ในกลุ่มผูป้ระกอบอาชพีเยบ็ผา้ สว่นใหญ่นั�งทํางานเป�นเวลานาน อีกทั�งท่าทางการทํางาน
ที�ไม่เหมาะสม จะส่งผลใหข้้อต่อด้านในถูกกดทับ ขณะที�เอ็นและกล้ามเนื�อด้านตรงข้าม
จะยืดออก เกิดแรงกดต่อเส้นเลือด เส้นประสาท และเส้นเอ็น ส่งผลต่อการไหลเวียน
ของเลือดที�ไปเลี�ยงกล้ามเนื�อบรเิวณนั�นลดลง เกิดอาการล้าและปวดเมื�อย 

             ดังนั�น การปรบัท่าทางการทํางาน ปรบัวธิกีารทํางาน ปรบัสถานีงานใหเ้หมาะสม
จึงเป�นสิ�งที�สาํคัญอย่างยิ�ง ที�จะช่วยลดอาการบาดเจ็บและอาการผิดปกติของระบบ
กระดกูและกล้ามเนื�อ



     ท่าทางการนั�งทํางานที�เหมาะสม     ท่าทางการนั�งทํางานที�ไมเ่หมาะสม
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"ปรบัท่าทางใหถู้กต้อง
จะชว่ยลดการปวดหลังได้''

 การปรบัท่าทางการทํางาน

ศีรษะอยูกึ่�งกลางระหวา่งไหล่ทั�งสองขา้ง สายตามองตรง หรอืมองตํ�าเล็กนอ้ย 
ไหล่ทั�งสองขา้งอยูใ่นท่าทางที�สบาย ไมม่กีารยกไหล่ขณะนั�งทํางาน 
ลําตัวตรง ไมนั่�งหลังค่อม หรอืแอ่นหลังเกินไป และมพีนกัพงิหรอืที�รองรบัหลัง
ในระดับเอว 
ระดับแนวแขนวางพอดกัีบโต๊ะ ไหล่ไมย่กสงูเกินไป
หลีกเลี�ยงการนั�งไขว่ห้าง เพราะทําให้สะโพกข้างหนึ�งมีการยกตัวขึ�น อีกข้าง

พักยืดเหยียดกล้ามเนื�อทุก 1 ชั�วโมง 

1. ท่าทางการนั�งทํางานที�เหมาะสม 

      กดตํ�าลง ช่วงลําตัวบิด ส่งผลใหแ้นวกระดูกสันหลังบิดเอียง อาจเป�นสาเหตุ 
      ของการปวดหลังปวดเอวได้

11
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         ท่าทางการยืนทํางานที�เหมาะสม      ท่าทางการยนืทํางานที�ไมเ่หมาะสม

การปรบัท่าทางการทํางาน

ยนืทํางานในท่าที�ตรงกระดกูสนัหลังจดัเรยีงตามธรรมชาติ ลําตัวตรง ไมแ่อ่นตัว

คอตั�งตรงหรอืก้มเล็กนอ้ย ไมค่วรเงยหรอืก้มหนา้มากเกินไป 
จดัระดบัความสงูของโต๊ะทํางานใหเ้หมาะสม ไมส่งูหรอืตํ�าเกินไป
ไมค่วรยนืทิ�งนํ�าหนกัตัวลงบนขาขา้งใดขา้งหนึ�งเพยีงขา้งเดยีวเป�นเวลานาน
ควรสวมรองเท้าที�เหมาะสม มพีื�นรองเท้าที�นุ่มหนาเพยีงพอที�จะรองรบัสว่นโค้ง
ฝ�าเท้าและสน้เท้าไดด้ ี

2. ท่าทางการยืนทํางานที�เหมาะสม 

       ไปดา้นหนา้หรอืดา้นหลัง หรอืเอียงตัวไปดา้นขา้งมากเกินไป

12
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         นั�งทํางานกับพื�น ทํางานบนโต๊ะ

พักยืดเหยีดกล้ามเนื�อทุก 2 ชั�วโมง
        ใชนิ้�วมอืหนบีชิ�นงาน ทําใหเ้กรง็นิ�วตลอดเวลา ปรบัวิธกีารทํางาน

การปรบัวธิกีารทํางาน

7

             นั�งทํางานในท่าเดิมๆ นาน ๆ พักยืดเหยียดอย่างน้อยทุก 1 ชั�วโมง
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การออกกําลังกาย
             การออกกําลังกาย เป�นการเคลื�อนไหวรา่งกายอย่างมีแบบแผน ทําใหก้ล้ามเนื�อ
เกิดการใชพ้ลังงานมากกว่าภาวะปกติ เพื�อเสรมิสรา้งความแข็งแรงและเพิ�มสมรรถภาพ
ทางกาย การออกกําลังกายแบ่งเป�น 3 ประเภท ได้แก่ 

             1. การออกกําลังกายเพื�อฝ�กความอดทนแขง็แรงของปอด หวัใจ และระบบไหลเวยีนเลือด
เชน่ การเดนิเรว็ การวิ�ง ป�� นจกัรยาน กระโดดเชอืก วา่ยนํ�า เป�นต้น หากฝ�กเป�นประจาํจะสามารถ
ป�องกันโรคหลอดเลือด ความดนั เบาหวาน โรคหวัใจ รา่งกายสามารถเผาผลาญพลังงานไดด้ี
ทําใหไ้มอ้่วน 

14

บทที� 5 การสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื�อ
เพื�อป�องกันการเกิดโรคระบบกระดกูและกล้ามเนื�อ
จากการทํางาน



               2. การออกกําลังกายเพื�อสรา้งความแขง็แรงของกล้ามเนื�อ เป�นการออกแรงต้าน
หรอืยกนํ�าหนัก โดยสามารถใชไ้ด้ทั�งนํ�าหนักตัวเองหรอืนํ�าหนักจากภายนอก เชน่ ขวดนํ�า
ถงุทราย ดัมเบล เป�นต้น         

             3. การออกกําลังกายเพื�อเพิ�มความอ่อนตัว ซึ�งจะส่งผลต่อการทํางานของ
ระบบข้อต่อในการเคลื�อนไหว โดยการออกแรงยืดกล้ามเนื�อในแต่ละส่วน ให้ยืดออก
ในระดับที�รูส้ึกตึงแต่ไม่เจ็บ ค้างไว้ไม่น้อยกว่า  10 วินาที เช่น ท่ายืดเหยียดทั�วไป โยคะ 
ฤๅษีดัดตน เป�นต้น
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 หลักในการออกกําลังกาย มดัีงนี�

         1. ควรออกกําลังกายให้ได้ 3-6 วัน/สัปดาห์ โดยค่อยๆ เพิ�ม
ทีละน้อย เริ�มจากระดับเบาไปหาระดับหนักขึ�นตามความเหมาะสม 

         2. ระยะเวลาที�ใช้ในการออกกําลังกายแต่ละครั�ง รวมระยะ
เวลาทั�งหมดอยู่ระหว่าง 45-50 นาที/ครั�ง แบ่งเป�นขั�นตอน ดังนี�
              

               2.1 อบอุ่นรา่งกายและยืดเหยียด เป�นขั�นที�มีความสาํคัญ
อย่างยิ�ง เพื�อเตรยีมรา่งกายให้มีความพรอ้ม อาจใช้การยํ�าเท้ากับที�
ออกกําลังกายเบาๆ กระตุ้นระบบไหลเวียน ทําให้รา่งกายอบอุ่นขึ�น
หัวใจเต้นเร็วกว่าปกติเล็กน้อย ต่อด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื� อ
หมุนข้อต่อ ใช้เวลาประมาณ 10 นาที
             2.2 ออกกําลังกาย สามารถเลือกการออกกําลังกาย
ตามความถนัดใช้เวลาประมาณ 20-30 นาที
             2.3 ยืดเหยียดเพื� อคลายกล้ามเนื� อ โดยทําให้ร่างกาย
ลดระดับความหนักจากการออกกําลังกายให้กลับสู่สภาวะปกติ 

ยืดเหยียดกล้ามเนื�อ หมุนข้อต่อ ใช้เวลาประมาณ 10 นาที

"ออกกําลังกาย
เป�นประจาํ 

เพื�อสร้างความ
แข็งแรง

ของร่างกาย''

หลักในการออกกําลังกาย
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ข้อควรระวงัในการออกกําลังกาย

               สาํหรับผู้ที�มีโรคประจาํตัวควรปรึกษาผู้เชี�ยวชาญก่อนออกกําลังกาย 

และควรสงัเกตอาการระหวา่งออกกําลังกาย ถ้าเกิดอาการต่อไปนี� ใหห้ยุดออกกําลังกาย
ทันทีและรบีไปพบแพทย์ 
                  1. เหนื�อยผิดปกติ ขณะที�ออกกําลังกาย
                  2. เจ็บ/แน่นหน้าอก
                  3. หวัใจเต้นเรว็กว่าปกติ
                  4. เวียนศีรษะ คลื�นไส้ หน้ามืด
                  5. หายใจติดขัด
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การดูแลอาการปวดจากการออกกําลังกาย

      1. ประคบเย็น 15-20 นาที เพื�อบรรเทาปวด ทําซํ�าทุก 1-2 ชั�วโมง ต่อเนื�อง  

         12-48 ชั�วโมง
      2. หยุดพักการใช้งานรา่งกายส่วนนั�น เช่น นั�งพักหรอืนอนพักและหนุนหมอน
         ในท่าที�สบาย
      3. หลีกเลี�ยงท่าที�ทําให้เกิดอาการปวด
      4. ผ่อนคลายความเครยีด
      5. เริ�มออกกําลังกล้ามเนื�อแบบเกรง็นิ�ง ไม่มีการเคลื�อนไหวข้อต่อ และต้อง
          ไม่ทําให้อาการปวดเพิ�มขึ�น

การดูแลอาการปวดจากการอักเสบเฉียบพลัน 

     1. ประคบรอ้นด้วยอุณหภูมิอุ่นสบายพอทนได้ 20-30 นาที ทุก 3-4 ชั�วโมง
     2. เริ�มออกกําลังกายดว้ยความระมดัระวงัโดยเริ�มเคลื�อนไหวขอ้หรอืสว่นรา่งกาย
         นั�นอยา่ใหม้อีาการปวด ประมาณ 6-10 ครั�ง หากออกกําลังกายแล้วทําใหอ้าการ
        ปวดดีขึ�น ให้เคลื�อนไหวข้อจนถึงช่วงที�มีอาการปวดได้และเมื�อหยุดพักต้อง
         ไมม่อีาการปวดค้าง
     3. หลังออกกําลังกายอาจประคบความเย็น 1 ครั�ง เพื�อลดการระบม

การดูแลในระยะหลังอักเสบและระยะอักเสบเรื�อรัง 
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               การยดืกล้ามเนื�อประโยชนช์ว่ยเพิ�มความยดืหยุน่ตัว ลดความตึงของกล้ามเนื�อ
และขอ้ต่อ ชว่ยใหร้า่งกายผอ่นคลาย ลดอาการปวดเมื�อยตามรา่งกาย ป�องกันการบาดเจบ็
จากการยดึของเอ็น ขอ้ต่อ และกล้ามเนื�อ นอกจากนี�ยงัชว่ยป�องกันอาการโรคขอ้ติดและ
ขอ้เสื�อมอีกด้วย

การยืดกล้ามเนื�อ

         1. ควรยืดกล้ามเนื�อเป�นประจาํทุกวัน หรอือย่างน้อยสัปดาหล์ะ 3 ครั�ง
         2. ควรยืดกล้ามเนื�อก่อนและหลังทําการออกกําลังกายทุกครั�ง
         3. ควรยืดกล้ามเนื�อจนรูส้ึกตึง แล้วหยุดนิ�งค้างไว้ประมาณ 10 - 15 วินาที
         4. ผ่อนคลายส่วนที�กําลังยืด และไม่กลั�นลมหายใจในขณะยืดกล้ามเนื�อ  

         5. ไม่ควรเคลื�อนไหวในลักษณะกระตุก กระชาก ในขณะยืดกล้ามเนื�อ
         6. ควรจัดท่าทางใหถู้กต้อง เพื�อใหเ้กิดประสิทธภิาพสูงสูด

หลักปฏิบัติทั�วไปในการยืดกล้ามเนื�อ
 

           1. ไม่ควรยืดกล้ามเนื�อมากเกินไป เพราะทําใหเ้กิดอาการปวดหรอืเจ็บได้ 

         2. ผู้ป�วยกลุ่มที�มีป�ญหาข้อต่อไม่มั�นคง หรอืผู้ป�วยที�ได้รบัการผ่าตัดเปลี�ยนข้อ  

             ควรปรกึษาแพทย์ก่อนทําการยืดกล้ามเนื�อ

ข้อควรระวงั
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ท่าทางการยืดกล้ามเนื�อ

            1.1 เอียงศีรษะไปทางซา้ยหรอืขวา ใช้มือจับด้านข้างของศีรษะ ดึงลงให้รูส้ึกตึง
ค้างไว้ นับ 1-10 พักแล้วทําซํ�า 2 - 3 รอบ จากนั�นสลับข้างแล้วทําซํ�าแบบเดิม

               1.2 นาํมอืประสานหลังศีรษะ จากนั�นก้มศีรษะพรอ้มหบุศอก ใหรู้ส้กึตึงคอด้านหลัง
 ค้างไว้ นับ 1-10 พักแล้วทําซํ�า 2 - 3 รอบ 

ทําส
ลับ  ซ้าย-ขวา

1. ท่ายืดกล้ามเนื�อคอบ่า
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               2.1 นั�งเก้าอี� ยกแขนขึ�น 1 ข้าง เอียงตัวไปด้านตรงข้าม ใหลํ้าตัวด้านข้างตึง
ค้างไว ้นบั 1-10 พกัและทําซํ�า 2 - 3 รอบ จากนั�นสลับขา้งแล้วทําซํ�าแบบเดมิ

            2.2 นั�งเก้าอี� ยกขาข้างขวาวางบนต้นขาข้างซ้าย ใช้มือกดเข่าข้างขวาลง
พรอ้มกับก้มตัวมาด้านหน้า ให้สะโพกรูส้ึกตึง ค้างไว้ นับ 1-10 พักแล้วทําซํ�า 2-3 รอบ
จากนั�นสลับข้าง แล้วทําซํ�าแบบเดิม

โน้ม
ตัวไปด้านหน้า

ทําสลับ ซ้าย-ขวา

2. ท่ายืดกล้ามเนื�อหลังและสะโพก
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             3.2 นั�งเหยียดขาข้างหนึ�งตรง อีกข้างหนึ�งพับเข้ามาไว้บรเิวณเข่าข้างที�เหยียด
(ทําคล้ายๆ เลข 4) เอื�อมมอืขา้งที�เหยยีดขาไปแตะปลายเท้า ใหรู้ส้กึตึงขาด้านหลัง ค้างไว้
นับ 1-10 พักและทําซํ�า 2-3 รอบ จากนั�นสลับข้างแล้วทําซํ�าแบบเดิม

ทําสลับ ซ้าย-ขวา
             3.1 ยืนพับขาไปด้านหลัง ใชม้ือดึงข้อเท้าเข้าหาสะโพก ใหรู้ส้ึกตึงที�ต้นขาด้านหน้า
ลําตัวตรง ค้างไว ้นับ 1-10 พักแล้วทําซํ�า 2-3 รอบ จากนั�นสลับข้างแล้วทําซํ�าแบบเดิม

3. ท่ายืดกล้ามเนื�อต้นขาด้านหน้าและด้านหลัง

ทําสลับ ซ้าย-ขวา
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                  ยนืจบัเก้าอี� ก้าวขาดา้นหนึ�งไปขา้งหลัง จากนั�นงอเขา่ขาที�อยูด้่านหนา้เล็กนอ้ย
ขาหลังเหยียดตรง พยายามใหส้้นเท้าติดพื�น จะรูส้ึกตึงที�น่องด้านหลัง ค้างไว้ นับ 1-10 

พกัและทําซํ�า 2-3 รอบ จากนั�นสลับขา้งแล้วทําซํ�าแบบเดมิ

              ยกแขนขึ�นระดับไหล่ จากนั�นควํ�าหรือหงายมือ มืออีกข้างจับปลายนิ�ว 
แล้วดึงข้อมือลงให้รูส้ึกตึงช่วงแขน ค้างไว้ นับ 1-10 พักและทําซํ�า 2-3 รอบ จากนั�น
สลับข้างแล้วทําซํ�าแบบเดิม

ทําส
ลับ  ซ้าย-ขวา

ทําส
ลับ  ซ้าย-ขวา

5. ท่ายืดกล้ามเนื�อแขน 

4. ท่ายืดกล้ามเนื�อน่อง 

ทําส
ลับ  ซ้าย-ขวา
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         ยกแขนขึ�น งอศอกลงทั�ง 2 ข้าง แล้วใช้มืออีกข้างดึงศอกไปด้านหลัง  ใหรู้ส้ึกตึง
ที�ไหล่ ค้างไว้ นับ 1-10 พักและทําซํ�า 2-3 รอบ จากนั�นสลับข้างแล้วทําซํ�าแบบเดิม

7. ท่ายืดกล้ามเนื�อหลัง
         นั�งเหยียดขาตรง ก้มตัวเอาแขนแตะปลายเท้า ค้างไว้ 10 วินาที ทําซํ�า 10 ครั�ง

6. ท่ายืดกล้ามเนื�อไหล่ สะบัก หน้าอก 

             ชนัขาขา้งหนึ�งขึ�น เอาขอ้เท้าอีกขา้งพาดไวบ้นหนา้ตักคล้ายเลข 4 กอดขาขา้งที�ชนัไว้
ดึงเขา้หาตัว ค้างไว ้10 วนิาที ทําซํ�า 10 ครั�ง จากนั�นสลับขา้ง แล้วทําซํ�าแบบเดมิ

8. ท่ายืดกล้ามเนื�อสะโพก
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ทําส
ลับ  ซ้าย-ขวา

ยืดค้างไว้

ทําส
ลับ  ซ้าย-ขวา
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               จากป�ญหาสุขภาพที�พบส่วนใหญ่ ของผู้ประกอบอาชีพเย็บผ้า ในกลุ่มแรงงาน
นอกระบบ จะเห็นได้ว่าเป�นโรคที�เกี�ยวกับความผิดปกติของระบบโครงรา่งและกล้ามเนื�อ
เนื�องจากสมัผัสป�จจยัทางการยศาสตร ์สถานีงานไมเ่หมาะสม ท่าทางการทํางานไมเ่หมาะสม
ทํางานในลักษณะซํ�าซาก นั�งทํางานท่าเดิมซํ�าๆ เป�นเวลานานทั�งวนั ป�ญหาดังกล่าวสามารถ
ป�องกันได้หลายวิธี ซึ�งสรุปได้ดังนี�
               1. การปรบัท่าทางในการทํางาน ทั�งท่ายนื ท่านั�ง และอิรยิาบถต่าง ๆ ขณะทํางาน
พยามปรบัท่าทางใหอ้ยู่ในลักษณะที�เป�นธรรมชาติของสรรีะรา่งกาย คือ ศีรษะ คอและหลัง
ตรงเป�นแนวเดียวกัน แขนและไหล่ตั�งฉากเป�นระนาบเดียวกับพื�น ไหล่ไม่ยกสูงขณะทํางาน
ขณะนั�งขาและสะโพกตั�งฉากเป�นระนาบเดียวกับพื�น หลีกเลียงการนั�งไขว่หา้ง 
               2. การปรบัวธิกีารทํางาน เชน่ จดัหาอุปกรณห์รอืเครื�องทุน่แรงมาใชใ้นการทํางาน
                3. การปรบัสถานีงาน เชน่ เปลี�ยนจากการนั�งทํางานกับพื�นมาทํางานบนโต๊ะ ปรบัโต๊ะ
หรอืเก้าอี�ใหเ้หมาะสมกับสรรีะคนทํางาน ไมตํ่�าหรอืสงูเกินไป จดัเก็บวสัดอุุปกรณใ์หเ้ป�นระเบยีบ
และใหอ้ยู่ใกล้มือ เพื�อลดการบิดเอี�ยวตัวหรอืเอื�อมเกินระยะสุดแขน ทํางานในที�ที�แสงสว่าง
เข้าถึง หรอืติดตั�งไฟส่องสว่างเฉพาะจุด เป�ดประตูหน้าต่างใหอ้ากาศถ่ายเทได้สะดวก
               4. การพักระหวา่งทํางาน ทุก 1 ชั�วโมง ควรพักเพื�อเปลี�ยนอิรยิาบถ ยืดเหยียด
กล้ามเนื�อบอ่ย ๆ ใหก้ล้ามเนื�อไดผ้อ่นคลายเป�นระยะ ๆ 
                 5. การสรา้งความแขง็แรงและความยดืหยุน่ของกล้ามเนื�อ ไดแ้ก่ การออกกําลังกาย
เพื�อการสรา้งความแขง็แรงกล้ามเนื�อ และเพิ�มสมรรถภาพทางกาย การยดืเหยยีดกล้ามเนื�อ
เพื�อเพิ�มความยดืหยุน่ ลดความตึงของกล้ามเนื�อและขอ้ต่อ ชว่ยใหร้า่งกายผอ่นคลาย ลดอาการ
ปวดเมื�อย ป�องกันการบาดเจบ็ของระบบกระดกูและกล้ามเนื�อได ้สามารถเลือกไดต้ามความชอบ
หรอืตามความเหมาะสมกับสภาพรา่งกายของแต่ละบุคคคล

                ทั�งนี� ป�ญหาสขุภาพจากการทํางาน อาจไมไ่ดเ้กิดอยา่งฉับพลันทันที แต่มลัีกษณะ
ค่อยเป�นค่อยไป จนถึงระยะหนึ�งจงึปรากฎอาการของโรค นอกจากนี�ยงัมปี�จจยัอื�นที�สง่เสรมิ
ใหเ้กิดโรคที�เกี�ยวเนื�องจากการทํางานได้ เช่น อาชีพเสรมิ และการใช้ชีวิตประจาํวัน ดังนั�น
จงึจาํเป�นต้องดแูลสุขภาพใหแ้ข็งแรง และจดัสภาพแวดล้อมการทํางานใหม้คีวามปลอดภัย
อยู่เสมอ เพื�อสุขภาวะที�ดีของผู้ประกอบอาชีพ
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