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บทคดัยอ
ในราวศตวรรษที ่18 แพทยพบวา บคุคลทำงานทีป่ฏบิตังิานในทาเดมิ

เปนเวลานาน ทำใหเกดิปญหาเกีย่วกบักลามเนือ้และกระดกู ภายหลงัแพทย
พบวาการใชหลกัการยศาสตรในสถานทีท่ำงานสามารถลดการบาดเจบ็จาก
การทำงานดงักลาวได บคุคลทำงานและสถานจางงานไมตองเสยีคาใชจาย
ไปกบัการรกัษาพยาบาล บคุคลทำงานเองกม็คีวามสขุกบัการทำงานมากขึน้
สงผลตอประสทิธภิาพในการทำงานอยางยิง่

คำสำคญั : การยศาสตร ; ทนัตกรรม
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(Review literature)

การยศาสตรกบัการบาดเจบ็ทางทนัตกรรม

อภิญญา   ยุทธชาวิทย
ทันตแพทยชำนาญการพิเศษ
วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร
จังหวัดขอนแกน
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บทนำ
ปญหาที่พบมากในปจจุบันปญหาหนึ่งคือการ

บาดเจบ็ทีเ่กดิจากการทำงาน เนือ่งจากละเลยเรือ่งการ
ทำงานของระบบกลามเนือ้ เอน็ ขอตอ ความพยายาม
ทีจ่ะเพิม่ประสทิธภิาพ ผลผลติในงาน ทำใหสขุภาพราง
กายเสื่อมโทรมไป  ตองอยูกับความเจ็บปวดและ
ปฏบิตังิานไดไมเตม็ความสามารถในทีส่ดุ

จากการสำรวจของ Burke et al., 1997 พบวามี
ทันตแพทยที่บาดเจ็บจากการทำงาน (Work-related
Musculoskeletal Disorders (WMSDs)) ดงันี้

1. ระบบกลามเนือ้และกระดกูผดิปกต ิ(Muscu-
loskeletal Disorders) รอยละ 29.5

2. โรคหวัใจและหลอดเลอืด (Cardiovascular
Disease) รอยละ 21.2

3. อาการทางระบบประสาท (Neurotic
Symptoms) รอยละ 16.5

4. เนือ้งอก (Tumors) รอยละ 7.6
5. โรคเทีย่วกบัระบบประสาท (Diseases of the

Nervous System) รอยละ 6.1

รปูที ่1 แสดง Work-related Musculoskeletal Disorders (WMSDs) ในทนัตแพทย
Source:  Finsen et al., 1998
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*indicates difference is significant
รปูที ่2 แสดง Work-related Musculoskeletal Disorders (WMSDs)

ในบคุลาการทนัตสาธารณสขุ( Dental Hygienists )   Source:  Liss et al., 1995

ปจจยัทางการยศาสตร
1. ปจจยัทางจติวทิยา  (Psychological factors)

ไดแก ความพอใจในการทำงาน ครอบครวั บคุลกิภาพ
2. ปจจยัทางชวีวทิยา (Biological factors) ไดแก

ความแข็งแรง ความอดทน ความออนตัวความสูง
น้ำหนกัสดัสวนของรางกาย

3. ปจจยัทางกายภาพและสิง่แวดลอม (physi-
cal and environmental factors) ไดแก เสยีง แสง ความ
สัน่สะเทอืน อณุหภมู ิอากาศ สารเคม ี เครือ่งมอื โตะ
เกาอี ้เครือ่งจกัร

4. ปจจัยทางลักษณะงาน (work factors)
5. ปจจยัทางองคกรและสงัคม  (organizational

and social factors)

ปจจยัเสีย่งทางการยศาสตร ทีเ่กีย่วของกบัโรคทาง
ระบบกระดกู และกลามเนือ้

1. กิจกรรมที่ตองใชแรงมาก (Forceful Exer-
tions)

2. กจิกรรมทีท่ำซ้ำซาก (Repetitive Motions)
3. การบริหารจัดการ และจิตวิทยาสังคม

(Organization and Psychosocial Work Factors)
4. ความสัน่สะเทอืน (Vibration)
5. กจิกรรมทีย่าวนาน (Prolonged Activities)
6. ทาทางทีไ่มเหมาะสม (Awkward Working

Postures)
7. การกดเฉพาะที ่(Localized Contact Stress)
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ความรนุแรงของโรคทางระบบกระดกู และกลาม
เนือ้ ขึน้อยกูบั

1. ทาทางการทำงาน  (posture)
2. ความถีใ่นการทำงาน (frequency)
3. แรงทีใ่ช (force / exertion)
4. น้ำหนกัชิน้งาน (weight / load)
5. ระยะเวลา (duration)
6. เครือ่งมอื-เครือ่งจกัร (tool / machine)
7. สภาพแวดลอม (environment)

ศพัท คำวา Ergonomics  มาจากคำในภาษา
กรกี 2 คำ คอื คำวา  ergon ทีแ่ปลวา การงาน  และ
nomoi  แปลวา  กฎของธรรมชาต ิ  เมือ่นำมารวมกนั
เปนคำวา Ergonomics หรอืLaw of workทีแ่ปลไดวา
กฎของงาน Ergonomicsจึงศึกษาเกี่ยวกับความ
สามารถของมนุษยที่เกี่ยวของกับประสิทธิภาพการ
ทำงาน   คำศพัทนีต้รงกบัคำศพัทของราชบณัฑติยสถาน
วา “การยศาสตร”

งานวิจัยคนควา ergonomics  จึงเปนการ
ประยกุตไปสเูปาหมายทีห่ลากหลาย  ในการพจิารณา
การออกแบบ  ทีไ่ปสคูวามแตกตาง  ทีม่ใีนแตละบคุคล
และสภาพแวดลอมในการทำงาน  เครื่องมือและ
อุปกรณตาง ๆ ที่ถูกออกแบบโดยคำนึงถึงความ
ปลอดภยั  ความสะดวกสบาย  และประสทิธภิาพ  ตลอด
จนประสทิธผิลของผทูำงานกบังาน  โดยมวีตัถปุระสงค
หลักคือเพื่อจัดสภาพแวดลอมที่จะทำใหคนทำงานได
อยางมีประสิทธิภาพ  โดยจายคาแรงนอยที่สุด ใช
ทรพัยากรนอยทีส่ดุ และเพือ่ใหผลผลติออกมามากทีส่ดุ
เพือ่ใหคนมคีณุภาพชวีติทีด่ขีึน้

ในปจจบุนัไดมสีหภาพแรงงานเกดิขึน้ เพือ่รบัผดิ
ชอบเกีย่วกบัเรือ่งทางการยศาสตรในตางประเทศ  ไดแก

• NIOSH = National Institute of Occupa-
tional Safety and Health

• ANSI = American National Standard
Institute

• OSHA = Occupational Safety and
Health Administration

• BSI = British Standard Institute
• ISO = International Standard Organization
สวนหนวยงานทีร่บัผดิชอบเรือ่งทางการยศาสตร

ในประเทศไทยคอื สถาบนัความปลอดภยัในการทำงาน
ขึ้นตรงตอกระทรวงแรงงาน และสวัสดิการสังคม

ความสำคญัของการยศาสตร
1.   ลดความลาและการบาดเจบ็จากงาน
2. ลดการเจบ็ปวยเนือ่งจากงาน
3. ลดการลางานหรอืขาดงาน
4. ลดการเปลีย่นงาน
5. เพิม่ความสะดวกสบายในการทำงาน
6. เพิม่ประสทิธภิาพในการทำงาน
7. เพิม่คณุภาพของงาน
8. เพิม่ขวญัและกำลงัใจในการทำงาน

หลกัการพืน้ฐานของการออกแบบทางการ
ยศาสตร

1. หลกีเลีย่งการทำงานในภาวะสถติ
2. หลกีเลีย่งการใชแรงทีไ่มสมมาตร
3. หลกีเลีย่งการทำงานแบบซ้ำซากตอเนือ่ง

เปนเวลานาน
4. หลกีเลีย่งทาทางการทำงานทีเ่สีย่งหรอืผิด

ธรรมชาติ
5. ใชอปุกรณชวยในการทำงานเมือ่จำเปน

การประยกุตหลกัการทางการยศาสตรเพือ่ใชใน
งานทนัตกรรม

1. ดานเครือ่งมอืและอปุกรณทางทนัตกรรม
- การเลอืกใชเครือ่งมอืและอปุกรณทีท่นัสมยั

ออกแบบรปูราง ขนาด มาเพือ่ใหมองเหน็และเขาทำได
สะดวก น้ำหนกัเบา

- เครือ่งมอืมคีวามคมเพือ่ไมตองออกแรงมาก
เกินไปและไมทำอันตรายตอเนื้อเยื่อในชองปากของ
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ผปูวย  จะทำใหลดระยะเวลาในการทำงาน  ไดงานทีม่ี
คณุภาพด ี ความเหนือ่ยและเครยีดจะนอยลง

- เกาอี้นั่งปรับความสูงต่ำได  มีพนักพิงหลัง
2. ดานสิ่งแวดลอม สถานที่ปฏิบัติงาน
ควรจดัสถานทีป่ฏบิตังิานใหขนาดพอเหมาะ ไม

กวางหรอืคบัแคบเกนิไป  สะอาด เรยีบรอย โปรง สบาย
ตา รวมทัง้มแีสง เสยีง บรรยากาศทีด่ ีทำงานอยางมสีติ
มีสมาธิ รูสึกผอนคลาย  ในคลินิกอาจมีเสียงเพลง
บรรเลงที่ทำใหเกิดคลื่นสมองแอลฟา  อางลางมือ ตู
ลิน้ชกัเกบ็ของอยใูนระดบัสงูพอด ี สะดวกในการใชงาย
และเกบ็ของไวเปนระเบยีบงายในการจดจำเพือ่นำมาใช

3. ดานพฤตกิรรมการทำงาน
3.1 ทาทาง(Posture)  การทีต่าเอยีง ตองบดิ

หมนุตวั  การกมไปขางหนา ลวนแลวแตเปนทาทางและ
นิสั ยการทำงานที่ ไมดีทั้ งสิ้ นและเสี่ ย งตอการ
เปนWMSDs ทาทางที่เหมาะสมและดีที่สุดในการ
ทำงานคือการนั่งหรือยืนตัวตรง จะดีกวาการเอียงตัว
พงิหรอืหอไหล  เพือ่ใหทาทางในการปฏบิตังิานดคีวร
ปฏบิตัดิงันี้

- ตำแหนงของผปูวยควรอยรูะดบัขอศอก หรอื
ยกขอศอกขึ้นไมเกิน 30 องศาและต่ำกวาไหลของ
ทนัตแพทย พยายามรกัษาระดบัขอมอืใหอยรูะดบัเดยีว
หรอืต่ำกวาขอศอก

- ปรับเกาอี้ผูปวยเมื่อตองปฏิบัติงานใน
quadrant ตางๆ ทายทอยของผูปวยควรวางอยูที่พัก
ศรีษะของเกาอีผ้ปูวย

- เปลี่ยนทานั่งสลับกับการยืนเปนระยะๆ
ทกุ 30-40 นาที

- วางอปุกรณ เครือ่งมอื วสัด ุทีจ่ะใชงานไวใน
ตำแหนงทีม่องเหน็และหยบิใชไดงาย

- ปรบัไฟใหสองสวาง  ใชกระจกรบัแสงจากโคม
ไปสองลงมาทีบ่รเิวณทำงาน

- หยดุพกัเมือ่รสูกึเหนือ่ย เมือ่ยลา เพือ่หลกีเลีย่ง
WMSDs

- นัดหมายผูปวยใหมีเวลาในการปฏิบัติงาน
เพียงพอ เชน ใหเวลากับผูปวยที่ตองรักษายุงยาก
ซบัซอนมากกวาผปูวยทีร่กัษางาย

3.2 การใชมอื งานทนัตกรรมจำเปนตองเกีย่ว
ของกับมือและการจับเครื่องมือเล็กๆเปนเวลานาน
การจบัดามกรอฟนทีม่กีารสัน่สะเทอืน และตองมกีาร
เคลือ่นไหวมอื และขอมอืบอยๆ ดงันัน้จงึควรรกัษามอื
ของทนัตแพทยใหสขุภาพดแีละไมไดรบับาดเจบ็  มขีอ
แนะนำเกี่ยวกับการใชมือเพื่อลดความเสี่ยงตอการ
เกดิWMSDs ทีม่อืคอื

- ยดืขอมอืและนิว้มอืโดยเฉพาะบรเิวณระหวาง
นิว้หวัแมมอืกบันิว้อืน่

- พกัขอศอกทีพ่นกัพงิหลงัหรอืแขน
- ใชเครื่องมือที่มีดามจับยาวจะชวยลดความ

ดนัทีเ่กดิกบักลามเนือ้มอื
- เลือกการเคลื่อนไหวทั้งแขนดีกวาเคลื่อน

เฉพาะขอมอื
- ใสถุงพอที่มีขนาดพอดีมือ ไมรัดแนน

จนเคลือ่นไหวลำบาก
เมือ่มอีาการเจบ็ปวดเกดิขึน้ควรพบนกักายภาพ

เพือ่บำบดัรกัษา หากละเลยการรกัษาอาจจะยงุยากมาก
ขึน้เชนการรบัประทานยาแกอกัเสบ  การฉดียาประเภท
Steroid  หรอืการผาตดั

3.3 ชวีติประจำวนั
- เมือ่นัง่โตะทำงานควรปรบัเกาอีใ้หสงูพอดทีี่

ทำใหหลังตรง ขาขนานกับพื้น เทาวางบนพื้น
- เมือ่ใชคอมพวิเตอรควรมทีีพ่กัขอมอื และหยดุ

พกับอยๆ
- ไมนัง่ทำงานหรอืเลนเกมหนาจอคอมพวิเตอร

หรอืโทรศพัทมอืถอืนานๆ
- ขณะใชโทรศพัท ไมควรใชไหลหนบีโทรศพัท

ใหติดกับหู  ควรใชมือจับหรืออุปกรณ Hand-Free
- หลกีเลีย่งการหิว้ถงุพลาสตกิหลายๆถงุดวย

นิว้  ขอมอื หรอืขอศอก
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สรปุ
การบาดเจบ็ทีเ่กดิจากการทำงานทางทนัตกรรม

นั้น  เกิดจากการสะสมเปนเวลานานเปนเดือน
เปนป  การไมมหีลกัการยศาสตรในการทำงาน  ไมได
ทำใหเกดิการบาดเจบ็ในทนัท ีแตการมชีวีติประจำวนัที่
ไมสมดลุตามหลกัการยศาสตร จะทำใหเกดิการบาดเจบ็
และสงผลตอคุณภาพงานของเราได การฝกใชชีวิต
และปฏิบัติงานตามหลักการการยศาสตรจนเปนนิสัย
จะทำใหเรามีคุณภาพชีวิตดีขึ้นและหางไกลจากโรค
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Abstract
In the 18th century, doctors noticed that workers whose jobs

required them to retain certain body positions for long periods of time
developed musculoskeletal problems. Later on, doctors found that
when Ergonomics Principles were exercised in the workplace,
work-related musculoskeletal disorders were decreased.
Consequently, workers and workplaces did not have to lose their
benefits for the work-related musculoskeletal remedy. In addition,
workers also enjoyed their works more which lead to high level of
work performances.
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