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บทคัดย่อ

	 อาการปวดหลังเนื่องจากการท�ำงานส่งผลกระทบโดยตรงต่อสุขภาพและเศรษฐกิจของคนท�ำงาน การ

จัดกระท�ำด้านการยศาสตร์มีส่วนช่วยลดผลกระทบที่เกิดขึ้นได้ การวิจัยกึ่งทดลองน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา

ผลของการจัดกระท�ำด้านการยศาสตร์ต่อความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและอาการปวดหลังของคนท�ำงานแกะ

สลักไม้ โดยสุ่มต�ำบลเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจงตามเกณฑ์ที่

ก�ำหนดได้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 43 ราย มีความคล้ายคลึงกันในด้านอายุ (± 2 ปี) กลุ่มทดลอง

ได้รับการจัดกระท�ำด้านการยศาสตร์ประกอบด้วย การอบรมความรู้เกี่ยวกับอันตรายของท่าทางการท�ำงานที่

ไม่ถกูต้อง การปรบัท่าทางการท�ำงาน การยดืกล้ามเนือ้ และปฏิบตักิารปรบัท่าทางการท�ำงาน ร่วมกบัยดืกล้าม

เนื้อเป็นเวลา 12 สัปดาห์ ในขณะที่กลุ่มควบคุมไม่ได้รับการจัดกระท�ำด้านการยศาสตร์ เครื่องมือที่ใช้ในการ

วจิยั ประกอบด้วย แบบสมัภาษณ์ข้อมลูส่วนบคุคล ลกัษณะและสภาพแวดล้อมการท�ำงาน แบบบนัทกึการยดื

กล้ามเนื้อด้วยตนเอง แบบประเมินการทดสอบความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ แบบประเมินอาการปวดหลังแบบ

เป็นตัวเลข เครื่องมือวัดความยืดหยุ่น และคู่มือการให้ความรู้เรื่องการปรับท่าทางการท�ำงาน และการยืด 

กล้ามเนือ้ ทีผ่่านการตรวจสอบเนือ้หาจากผูท้รงคณุวฒุ ิวเิคราะห์ข้อมลูด้วยสถติเิชิงพรรณนา สถติทิดสอบค่าที 

ชนิด 2 กลุ่มเป็นอิสระต่อกัน สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนเมื่อมีการวัดซ�้ำ และสถิตินอนพาราเมตริกส์ ได้แก่ 

สถิติแมนวิทนีย์ยู และสถิติทดสอบวิลคอกซัน แมทแพร์ไซแรงค์

	 ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยอาการปวดหลัง น้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถิติ (<.05) ในสัปดาห์ท่ี 8 และ 12 ส่วนการเปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่ม พบว่า กลุ่มทดลองมี

คะแนนเฉลี่ยอาการปวดหลังน้อยกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (<.05) ในสัปดาห์ที่ 6, 8 และ 

12 เมื่อเปรียบเทียบระดับความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลัง พบว่า กลุ่มทดลองมีการเปลี่ยนแปลงระดับความ

ยดืหยุน่ของกล้ามเน้ือหลงัดกีว่ากลุม่ควบคุมในสปัดาห์ที ่8 และ 12 ในขณะทีก่ลุม่ทดลองมรีะดบัความยดืหยุน่

ดีกว่าก่อนการทดลองในสัปดาห์ที่ 6, 8 และ 12 อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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	 สรปุว่าการจดักระท�ำด้านการยศาสตร์มผีลลดอาการปวดหลงัและเพิม่ความยดืหยุน่ของกล้ามเนือ้หลงั

ในคนท�ำงานแกะสลกัไม้ ดงันัน้ ควรจะมกีารน�ำการจดักระท�ำด้านการยศาสตร์ไปใช้ในกลุ่มคนท�ำงานเพือ่ช่วย

ให้คุณภาพชีวิตการท�ำงานดีขึ้น 

ค�ำส�ำคัญ: การจัดกระท�ำด้านการยศาสตร์  ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลัง อาการปวดหลัง  คนท�ำงานแกะ

สลักไม้  แรงงานนอกระบบ

Abstract

	 Back pain related to work impacts both the health and economy of workers. Ergonomic 

intervention (EI) could help to reduce that impact. This quasi-experimental research was 

designed to study the effects of ergonomic intervention on muscle flexibility and back pain 

in wood carvers. Two districts were randomly assigned as experimental and control groups. 

The subjects were selected by purposive sampling base on the inclusion criteria, with forty-

three in each group. Both groups were similar in age (± 2 years). The experimental group 

received EI including knowledge and practice training about improper working posture hazards, 

working posture improvement and muscle stretching over a twelve week period, whereas 

the control group worked as usual. The research instruments included an interview form of 

personal data and working condition and environment data, a self-report muscle stretching 

form, an assessment form for muscles flexibility, a numerical rating scale for back pain, a 

flexibilimeter, and a manual for working posture improvement and muscle stretching. The 

interview form was validated by experts. Data were analyzed using descriptive statistics, the 

independent t-test, the one-way repeated measure ANOVA, and non-Parametric.

	 The study results found that the experimental group had statistically significant lower 

mean scores of back pain than the control group between week 8 and 12. The experimental 

group also had statistically significant lower scores of back pain in weeks 6, 8, and 12 when 

comparing with before intervention. Regarding the muscle flexibility, the experimental group 

had a statistically significant improvement in muscle flexibility compared to the control 

group at weeks 8 and 12. While the experimental group showed a statistically significant 

improvement in muscle flexibility in the week 6, 8 and 12. 

	 In conclusion, EI had an effect on back pain relief and muscle flexibility among wood 

carvers. Therefore, EI should be promoted amongst workers in order to improve their quality 

of working life.

Key words: Ergonomic intervention, Muscle flexibility, Back pain, Wood carvers, Informal 

workers
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ความเป็นมาและความส�ำคัญของปัญหา

	 อาการปวดหลังท่ีเก่ียวเน่ืองจากการท�ำงานพบได้

ในคนท�ำงานท่ัวโลก ท้ังแรงงานในระบบและนอกระบบ 

ในปี ค.ศ. 2005 พบความชุกของอาการปวดหลังในช่วง

ชีวิตของบุคคล ในประเทศแถบตะวันตกของโลกร้อยละ 

80 (Williams & Sambrook, 2011) และพบความชุก

ของอาการปวดหลัง ร้อยละ 7.1 ของอาการปวดอวัยวะ

อื่นๆ ซึ่งเป็นอันดับ 3 ของการบาดเจ็บที่เกี่ยวเนื่องจาก

การท�ำงานทั้งหมด (U.S. Bureau of labor Statistics 

[BLS], 2011) ส�ำหรบัในประเทศไทย ปี พ.ศ. 2555 ส�ำนกั

ระบาดวิทยา รายงานว่า คนท�ำงานที่มีโรคทางโครงร่าง

กล้ามเนือ้เป็นอนัดบัที ่1 ใน 10 ของโรคจากการประกอบ

อาชีพ และมีแนวโน้มเพิ่มสูงขึ้น ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2549 ถึง

ปี พ.ศ. 2552 จากร้อยละ 16.6 เป็นร้อยละ 33.4

	 แรงงานนอกระบบเป็นอาชพีหนึง่ ท่ีประสบปัญหา

จากโรคทางโครงร่างและกล้ามเน้ือท่ีเก่ียวเน่ืองจากการ

ท�ำงาน เช่น ในคนท�ำงานแกะสลักไม้บ้านแม่ทา จังหวัด

ล�ำพนู พบอาการปวดหลงัมากเป็นอนัดบั 3 โดยพบร้อยละ 

42.92 รองจากอาการปวดเอว ร้อยละ 74.49 และปวด

แขน มือ ข้อมือ ร้อยละ 47.62 (ประไพศรี กาบมาลา,  

ชวพรพรรณ จันทร์ประสิทธิ์, และ นงค์คราญ วิเศษกุล, 

2556) การศึกษาปัจจัยคุกคามสุขภาพจากการท�ำงาน 

การเจบ็ป่วยและบาดเจบ็ทีเ่กีย่วเนือ่งจากการท�ำงานของ

แรงงานนอกระบบในกลุม่ท�ำโครงร่ม มอีาการปวดกล้าม

เนื้อหลัง ร้อยละ 65.04 โดยพบเป็นอันดับ 2 รองจาก

อาการปวดไหล่ และแขน ร้อยละ 76.52 (ปรีชา  

ชัยชนันท์, ชวพรพรรณ จันทร์ประสิทธิ์, และ ธานี  

แก้วธรรมานุกูล, 2557) คนงานท�ำไม้กวาด จังหวัด

ขอนแก่น พบความชุกของการเกิดความผิดปกติบริเวณ

กระดกูสนัหลงั ร้อยละ 83.8 โดยต�ำแหน่งท่ีปวดมากทีส่ดุ

คอื คอ ร้อยละ 31.3 รองลงมา หลงัส่วนล่าง ร้อยละ 28.8 

(ธัญญาวัฒน์ หอมสมบัติ และ สุนิสา ชายเกลี้ยง, 2553)

	 ปัญหาอาการปวดหลังเนื่องมาจากการท�ำงาน จะ

ส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตการท�ำงาน และด้าน

เศรษฐกจิ (Costa - Black, Loisel, Anema, & Pransky, 

2010; Prado-Leon, Aceves - Gonzalez, & Avila - 

Chaurand, 2007) กล่าวคือ ผลจากอาการปวดหลัง

ท�ำให้คนท�ำงานขาดงาน ปี ค.ศ. 2009 พบว่า มีการขาด

งานเนื่องจากอาการปวดหลังเพ่ิมขึ้น จากร้อยละ 16.8 

ต่อคนท�ำงาน 1,000 คน ในปี ค.ศ. 2002 เป็น ร้อยละ 

19.0 ต่อคนท�ำงาน 1,000 คน ในปี ค.ศ. 2006 (Haladay, 

Blorstad, McBrier, Denegar, & Lengerich, 2012) 

นอกจากนี้ อาการปวดหลังยังส่งผลกระทบในด้าน

เศรษฐกิจ มีรายงานการเรียกร้องค่าชดเชยเนื่องจาก

อาการปวดหลังในปี ค.ศ. 2002 ถึงปี ค.ศ. 2006 เพิ่ม

จาก 95,206 คน เป็น 110,657 คน หรือเพิ่มขึ้น ร้อยละ 

16.2 (Haladay, Blorstad, McBrier, Denegar, & 

Lengerich, 2012) 

	 ปัจจัยเสี่ยงของอาการปวดหลังเนื่องจากการ

ท�ำงาน คือ ท่าทางการท�ำงานไม่เหมาะสม (awkward 

posture) และมกีารท�ำงานแบบซ�ำ้ๆ (repetitive work) 

การมีท ่าทางการท�ำงานไม่เหมาะสม (awkward 

posture) เช่น ชาวจีน 7,200 คน ที่ท�ำงานในโรงงาน

อุตสาหกรรม 41 แห่ง ในเมืองปักกิ่ง พบว่ามีท่าทางการ

ท�ำงานที่ไม่เหมาะสม มีการก้มคอ หลัง การบิดเอี้ยวตัว 

เป็นสาเหตหุนึง่ของการเกดิอาการปวดหลงั (Yun et al., 

2012) อุตสาหกรรมขนาดกลางและขนาดย่อม อ�ำเภอ

สันก�ำแพง จังหวัดเชียงใหม่ งานผลิตเคร่ืองเรือนไม้ มี

ท่าทางการท�ำงานที่ไม่เหมาะสม ร้อยละ 90.42 และมี

อาการปวดหลัง ร้อยละ 53.33 (ชื่นกมล สุขดี และคณะ, 

2551) ส่วนการท�ำงานแบบซ�ำ้ๆ (repetitive work) เช่น 

การท�ำงานตัดเย็บเส้ือผ้าของแรงงานนอกระบบ ใน

จังหวัดเชียงใหม่ มีการนั่งท�ำงานซ�้ำๆ อยู่กับที่ติดต่อกัน

เป็นเวลาอย่างน้อย 4 ชัว่โมงต่อวนั ท�ำให้เกดิ อาการปวด

หลังส่วนล่างปานกลาง ร้อยละ 70.27 ในกลุ่มทดลอง 

และกลุ่มควบคุม ร้อยละ 75.68 (นงเยาว์ มานิตย์ และ 

คณะ, 2553)

	 การท�ำงานของคนท�ำงานแกะสลักไม้ที่มีปัจจัย

เสีย่งด้านการยศาสตร์ ได้แก่ ท่าทางการนัง่ทีไ่ม่เหมาะสม 

โดยนั่งบิดเอี้ยวตัวในขณะท�ำงาน และนั่งในลักษณะก้ม

คอ หลัง และโน้มตวัมาด้านหน้า นัง่ท�ำงานในท่าเดิมนาน

มากกว่า 4 ชัว่โมงต่อวนั การศกึษาปัจจยัคกุคามจากการ

ท�ำงาน และภาวะสุขภาพตามความเส่ียงของผู้แกะสลัก

ไม้ อ�ำเภอแม่ทาพบว่า มีท่าทางการท�ำงานไม่เหมาะสม 
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ก้มเงยศีรษะ ร้อยละ 76.87 ก้มโค้งล�ำตัว ร้อยละ 76.53 

และบิดเอี้ยวล�ำตัว ร้อยละ 76.19 และนั่งท�ำงานติดต่อ

กันนานกว่า 4 ชั่วโมงต่อวัน พบว่าคนท�ำงานแกะสลักไม้ 

มีอาการปวดหลัง ร้อยละ 42.92 (ประไพศรี กาบมาลา, 

ชวพรพรรณ จันทร์ประสิทธิ์, และ นงค์คราญ วิเศษกุล, 

2556)

	 ดังนั้นการป้องกันแก้ไขอาการปวดหลังในคน

ท�ำงานแกะสลักไม้ จึงเน้นในเรื่องการจัดกระท�ำด้านการ

ยศาสตร์ โดยมีการปรับท่าทางการท�ำงานให้ถูกต้อง จะ

ช่วยลดการสญูเสยีพลงังาน ลดแรงตงึในกล้ามเนือ้ ท�ำให้

การท�ำงานของกล้ามเนื้อหลังลดลง ส่งผลให้ความ 

อ่อนล้า และความเจ็บปวดกล้ามเน้ือเกิดขึ้นช้ากว่าปกติ  

(สสิธร เทพตระการพร, 2554) โดยให้ศีรษะและหลังอยู่

ในลักษณะตรง เมื่อมองจากด้านหลัง ความสูงของหน้า

งานพอดีกับระดับแขน หลักฐานเชิงประจักษ์ของ พิลลา

สตรินี และคณะ (Pillastrini et al., 2010) พบว่า ภาย

หลังการปรบัท่าทางการท�ำงานร่วมกับการปรบัสถานงีาน

ของผู้บริหารในประเทศอิตาลี จ�ำนวน 200 คน โดยการ

ปรบัความสงูของโต๊ะและเก้าอี ้ปรบัความสงูของหน้าจอ

คอมพวิเตอร์ ต�ำแหน่งเมาส์ ต�ำแหน่งของแป้นพมิพ์ และ

จัดให้มีพนักพิงหลัง ที่พักเท้า อย่างใดอย่างหนึ่งหรือ

มากกว่า พบว่า ในสัปดาห์ที่ 30 สามารถลดอาการปวด

หลังส่วนล่างได้อย่างมนัียส�ำคญัทางสถิต ิจะช่วยลดความ

ตึงตัวของกล้ามเนื้อหลัง ส่งผลให้อาการปวดหลัง

เนือ่งจากการท�ำงานลดลงได้ การเสรมิสร้างความยดืหยุน่

ของกล้ามเนื้อโดยการยืดกล้ามเน้ือ ท�ำให้เพิ่มการไหล

เวียนของเลือดไปยังกล้ามเน้ือบริเวณท่ีมีการถูกกดทับ  

ลดการสะสมของกรดแลคติคซึ่งจะช่วยลดอาการปวด

จากการบาดเจ็บของกล้ามเน้ือ (ปราณี พงศ์ไพบูลย์,  

กอบกาญจน์ ศรประสิทธิ์, จิตใส ลาวัลย์ตระกูล, และ  

สุนันทา ยังวณิชเศรษฐ, 2550, Kim, Jung, & Kim, 

2008) และเพิม่ความทนทานต่อการท�ำงานของกล้ามเนือ้  

(สสิธร เทพตระการพร, 2554) การศึกษาของ นงเยาว์ 

มานิตย์, และ คณะ (2553) ได้ศึกษาการยืดเหยียดกล้าม

เน้ือในกลุม่ผูร้บังานเยบ็เสือ้ผ้าไปท�ำทีบ้่าน ทีม่อีาการปวด

หลังส่วนล่าง โดยท�ำการยืดกล้ามเนื้อในส่วนต้นขา และ

หลังส่วนล่าง พบว่า ในสัปดาห์ที ่12 อาการปวดหลังส่วน

ล่างลดลงอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ จากหลักฐานเชิง

ประจักษ์ที่กล่าวมา การศึกษาของนงเยาว์ มานิตย์ และ

คณะ (2553) ให้ผลในการลดอาการปวดหลังส่วนล่างได้

	 ในการศึกษานี้มีการน�ำหลักของการจัดการด้าน

การยศาสตร์ โดยใช้แนวคดิทางด้านสรรีวทิยามาใช้ในคน

ท�ำงานแกะสลักไม้ จากการทบทวนวรรณกรรมมีการยืด

กล้ามเนื้อเป็นระยะเวลา 3 เดือน พบว่า มีส่วนช่วยลด

การเกิดอาการปวดหลังในระดบัสูง (นงเยาว์ มานติย์ และ 

คณะ, 2553) การปรบัท่าทางมผีลลดอาการปวดหลังส่วน

ล่างในสัปดาห์ที่ 30 (Pillastrini et al., 2010) แต่ให้ผล

ช้า ส่วนการปรบัสถานงีานไม่อยูใ่นขอบเขตของพยาบาล

จึงไม่ได้น�ำมาเป็นส่วนหนึ่งของการจัดกระท�ำด้านการ

ยศาสตร์ ในงานวิจัยนี้มีการปรับท่าทางการท�ำงาน และ

การเสริมสร้างความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ที่ประกอบ

ด้วยการอบรมให้ความรู ้ในเรื่องการปรับท่าทางการ

ท�ำงาน และการยดืกล้ามเนือ้เป็นระยะเวลา 3 เดอืน และ

วัดผลในสัปดาห์ที่ 4, 6, 8 และ 12 ซึ่งเช่ือว่าการจัด

กระท�ำโดยการบรูณาการทัง้ 2 วธิ ีในคนท�ำงานแกะสลัก

ไม้จะช่วยลดอาการปวดหลัง และเพิ่มความยืดหยุ่นของ

กล้ามเนือ้โดยลดแรงตึงในกล้ามเนือ้ ความเจบ็ปวดจงึเกดิ

ขึน้ช้า เพือ่ให้มสีขุภาพทีด่ ีและท�ำงานได้อย่างมปีระสทิธภิาพ

วัตถุประสงค์การวิจัย

	 1. 	เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนอาการปวด

หลังระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมภายหลังได้รับ

การจัดกระท�ำด้านการยศาสตร์ในสปัดาห์ที ่4, 6, 8 และ 12  

	 2. 	เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนอาการปวด

หลงัในกลุ่มทดลองก่อนและหลงัได้รบัการจดักระท�ำด้าน

การยศาสตร์ในสัปดาห์ที่ 4, 6, 8 และ 12 

	 3. 	เพื่อเปรียบเทียบระดับความยืดหยุ่นของกล้าม

เนื้อระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมภายหลังได้รับ

การจัดกระท�ำด้านการยศาสตร์ในสัปดาห์ที่ 4, 6, 8 และ 12  

	 4. 	เพื่อเปรียบเทียบระดับความยืดหยุ่นของกล้าม

เนือ้ในกลุม่ทดลองก่อนและหลงัได้รับการจดักระท�ำด้าน

การยศาสตร์ในสัปดาห์ที่ 4, 6, 8 และ 12
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สมมติฐานการวิจัย

	 1. 	ค่าเฉลีย่คะแนนอาการปวดหลังของกลุม่ทดลอง

ที่ได้รับการจัดกระท�ำด้านการยศาสตร์ลดลงกว่ากลุ่ม

ควบคุม

	 2. 	ค่าเฉลีย่คะแนนอาการปวดหลังของกลุม่ทดลอง 

หลังได้รับการจัดกระท�ำด้านการยศาสตร์ลดลงกว่าก่อน

ได้รับการจัดกระท�ำด้านการยศาสตร์

	 3. 	ระดบัความยดืหยุน่ของกล้ามเนือ้หลงัของกลุ่ม

ทดลองที่ได้รับการจัดกระท�ำด้านการยศาสตร์ มากกว่า

กลุ่มควบคุม

	 4. 	ระดับความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือหลังในกลุ่ม

ทดลองหลงัได้รบัการจดักระท�ำด้านการยศาสตร์ มากกว่า

ก่อนได้รับการจัดกระท�ำด้านการยศาสตร์

กรอบแนวคิดที่ใช้ในการวิจัย

	 การศกึษาน้ี ใช้กรอบแนวคดิทางด้านชวีกลศาสตร์ 

(biomechanism) ของ ภนารี บุษราคัมตระกูล (2554) 

กล่าวคือ การนั่งท�ำงานเป็นเวลายาวนานมากกว่า 4 

ชั่วโมงต่อวันท�ำให้เกิดการคั่งของกรดแลกติค การจัด

กระท�ำด้านการยศาสตร์ โดยการปรับท่าทางการท�ำงาน 

และการเสริมสร้างความยดืหยุน่ของกล้ามเนือ้โดยวธิกีาร

ยืดกล้ามเนื้อ จะท�ำให้กล้ามเน้ือบริเวณหลังมีการหดตัว 

โดยทีก่ล้ามเนือ้หดสัน้ แต่แรงตงึในกล้ามเนือ้คงที ่ลดการ

ใช้พลังงานของกล้ามเน้ือ กล้ามเน้ือเกิดความยืดหยุ่น 

และลดความเจบ็ปวดของกล้ามเนือ้ โดยการช่วยเพิม่การ

ไหลเวียนของเลือดไปยังเน้ือเย่ือบริเวณหลังและสะโพก

เพิ่มขึ้น มีกลูโคสและออกซิเจนไปเลี้ยงกล้ามเนื้อบริเวณ

นั้นอย่างเพียงพอ ท�ำให้กรดไพรูวิคท�ำปฏิกิริยากับ

ออกซิเจน ได้เป็นคาร์บอนไดออกไซด์และน�้ำ และปล่อย

พลงังานออกมา อกีทัง้การยดืกล้ามเนือ้ยงัช่วยเพิม่ขนาด

ของมัดกล้ามเนื้อหลัง เพื่อให้กล้ามเน้ือหลังมีความแข็ง

แรง และทนทานต่อการนัง่ท�ำงานทีม่รีะยะเวลายาวนาน

วิธีด�ำเนินการวิจัย

	 การวจิยัครัง้นีเ้ป็นการวจิยัแบบกึง่ทดลอง (quasi-

experimental designs) แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม

ทดลอง และกลุ่มควบคุม เปรียบเทียบก่อนและหลังการ

ทดลอง (pretest and posttest designs with a 

comparison group) ประชากรมีจ�ำนวน 436 คน กลุ่ม

ตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม

ควบคุม และกลุ่มทดลอง คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบ

เจาะจง โดยกลุ่มควบคุมเป็นผู้ท�ำงานแกะสลักไม้ใน

อ�ำเภอหางดง และกลุ่มทดลองเป็นผู้ท�ำงานแกะสลักไม้

ในอ�ำเภอสันป่าตอง จังหวัดเชียงใหม่ ค�ำนวณหาขนาด

ของกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้สูตร n = (Zα+Zβ)
2(Ơx/ES)2 

(ระพินทร์ โพธิ์ศรี, 2553) ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 

43 คน 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 2 ส่วน คือ 

ส่วนที่ 1 เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล ได้แก่ 1) 

แบบสัมภาษณ์ข้อมูลส่วนบุคคล ข้อมูลสุขภาพ ข้อมูล

พฤตกิรรมสขุภาพ ลกัษณะและสภาพการท�ำงานประเมนิ

ท่าทางในการท�ำงาน เช่น นั่งก้มตัว ยืน เป็นต้น โดยใช้

รูปภาพ 2) เครื่องมือวัดความยืดหยุ ่นของหลัง 

(flexibilimeter) ให้คะแนนตามเกณฑ์การประเมินการ

ทดสอบความยืดหยุ่นของหลังแบ่งเป็นระดับดีมาก = 5, 

ดี = 4, ปานกลาง = 3, ต�่ำ = 2, และต�่ำมาก = 1 3) แบบ

ประเมินอาการปวดหลังแบบเป็นตัวเลข (numeric 

rating scale [NRS]) ให้คะแนน 0-10 คะแนน ตามระดบั

การปวด ส่วนที่ 2 เครื่องมือท่ีใช้ในการด�ำเนินการวิจัย 

ได้แก่ 1) คู่มือการให้ความรู้เรื่องคู่มือการให้ความรู้ใน

เรือ่งการปรบัท่าทางการท�ำงาน และการยดืกล้ามเนือ้ 2) 

แบบบันทึกการยืดกล้ามเนื้อด้วยตนเอง การปรับท่าทาง

การท�ำงานเพื่อลดอาการปวดผู้วิจัยสร้างขึ้นจากการ

ทบทวนวรรณกรรมและท่าทางการยดืกล้ามเนือ้จากการ

ศึกษาของนงเยาว์ มานิตย์ (2550) น�ำเครื่องมือทั้งหมด

ไปตรวจสอบความตรงของเนื้อหา โดยผู้ทรงคุณวุฒิ 

จ�ำนวน 5 ท่าน ได้ค่าดัชนีความตรงของเนื้อหาที่ยอมรับ

ได้ คือ .84	

	 หลังได้รับข้อเสนอแนะจากผู้ทรงคุณวุฒิ ผู้วิจัยได้

น�ำไปปรับปรุงแก้ไข ส่วนเครื่องมือวัดความยืดหยุ่นของ

กล้ามเนื้อหลัง ได้ซ่ึงผ่านการตรวจสอบและรับรอง

มาตรฐานจากสถาบันคูปเปอร์ เมืองดาลลัส ประเทศ



ผลของการจัดกระท�ำด้านการยศาสตร์ต่อความยืดหยุ่น
ของกล้ามเนื้อ และอาการปวดหลังของคนท�ำงานแกะสลักไม้
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สหรฐัอเมรกิา (The Cooper Institute, Dallas, Texus, 

U.S.A)

การรวบรวมข้อมูล

	 หลังจากได้รับการอนุมัติจากคณะกรรมการ

จรยิธรรมการวจิยัของคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยั

เชียงใหม่ ผู้วิจัยเข้าพบผู้น�ำหมู่บ้าน หัวหน้าโรงพยาบาล

ส่งเสรมิสุขภาพ เจ้าของโรงงานแกะสลกั และหวัหน้ากลุม่

วิสาหกิจชุมชน ในเขตหมู่บ้านถวาย ต�ำบลขุนคง อ�ำเภอ

หางดง และหมู่บ้านกิ่วแลหลวง และหมู่บ้านกิ่วแลน้อย 

ต�ำบลยุหว่า อ�ำเภอสันป่าตอง จังหวัดเชียงใหม่ เพื่อ

ด�ำเนินการรวบรวมข้อมูลด้วยตนเองและเข้าพบกลุ่ม

ตวัอย่างในช่วงเดอืนตลุาคม 2557 – ธนัวาคม 2557 โดย

มีขั้นตอนดังนี้

	 ผู้วิจัยรวบรวมข้อมูลโดยการสัมภาษณ์ข้อมูลส่วน

บุคคล พฤติกรรมสุขภาพ ระดับคะแนนอาการปวดหลัง 

โดยใช้ numeric rating scale วดัความยดืหยุน่ของหลงั

โดยใช้เคร่ืองมือ flexibilimeter ท้ังในกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม ในกลุ่มทดลองจะแจกคู่มือการให้ความรู้

เรือ่งอนัตรายของท่าทางการท�ำงานทีไ่ม่ถูกต้อง และการ

ท�ำงานแบบซ�้ำๆ ประโยชน์ของการปรับท่าทางการ

ท�ำงาน และเสริมสร้างความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ และ

สอนการปรับท่าทางการท�ำงานเน้นให้หน้างานอยู่ใน

ระดับเอว นั่งบนม้านั่งแทนการนั่งกับพื้น ลดการนั่งโน้ม

ตัวไปด้านหน้า สอนการยืดกล้ามเนื้อ 5 ท่า สอนใน

สัปดาห์ที่ 1 ให้น�ำไปปฏิบัติทุกวัน เป็นเวลา 12 สัปดาห์ 

ส่วนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการจัดกระท�ำ

	 สัปดาห์ที่ 4, 6, 8 และ 12 ผู้วิจัยติดตามการปรับ

ท่าทางการท�ำงานในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดย

การถ่ายภาพ ติดตามการยืดกล้ามเนื้อโดยให้บันทึกการ

ปฏบิตัด้ิวยตนเองทกุวนั และตดิตามอาการปวดหลงั โดย

การสอบถามคะแนนอาการปวดหลงัทัง้ 2 กลุม่ เป็นเวลา 

12 สัปดาห์

	 หลังการรวบรวมข้อมูลผู ้วิจัยตรวจสอบความ

สมบูรณ์ของข้อมูล แล้วน�ำไปวิเคราะห์ข้อมูล

การพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง

	 งานวิจัยน้ีได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย

คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลัยเชียงใหม่ เมือ่ผ่านการ

อนมัุต ิผูว้จิยัได้เข้าพบเจ้าหน้าทีป่กครองส่วนท้องถิน่ เพือ่

ชี้แจงวัตถุประสงค์ และขั้นตอนการจัดกระท�ำด้านการ

ยศาสตร์ หลงัจากนัน้ผูว้จิยัเข้าพบกลุม่ตวัอย่าง เพือ่ชีแ้จง

วัตถุประสงค์วิธีการศึกษา และเข้าเก็บรวบรวมข้อมูล

การวิเคราะห์ข้อมูล

	 1.	ข้อมูลส่วนบุคคล สภาพการท�ำงาน ใช้สถิติเชิง

พรรณนา

	 2.	เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยอาการปวดหลัง 

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ใช้สถิติทดสอบค่า

ทีชนิด 2 กลุ่มเป็นอิสระจากกัน (Independent t-test) 

	 3.	เปรียบเทยีบค่าเฉลีย่คะแนนอาการปวดหลังใน

กลุม่เดยีวกนั ทัง้กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองวดัซ�ำ้ 5 ครัง้ 

ทดสอบการกระจายโดยใช้ Levene’s test เนื่องจาก

ข้อมูลกระจายเป็นโค้งปกติ ใช้สถิติวิเคราะห์ความ

แปรปรวนเม่ือมีการวัดซ�้ำ (one-way repeated 

measures ANOVA)

	 4.	เปรียบเทียบระดับความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 

ของคนท�ำงานแกะสลักไม้ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม ใช้สถิติทดสอบแมนวิทนีย์ยู (The Mann-

Whitney U test) เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างไม่ถึง 50 คน

	 5.	เปรียบเทียบระดับความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 

ของคนท�ำงานแกะสลกัไม้ ภายในกลุม่ท้ังทดลองและกลุม่

ควบคุม ใช้สถิติทดสอบวิลคอกสัน แมท แพร์ ไซน์ แรงค์ 

(Wilcoxon Matched Pair Sign Rank) เนื่องจากกลุ่ม

ตัวอย่างไม่ถึง 50 คน

ผลการวิจัย

	 1) 	ข้อมลูส่วนบคุคล ลกัษณะและสภาพการท�ำงาน 

พบว่า กลุ่มทดลอง 43 คน กลุ่มควบคุม 43 คน กลุ่ม

ทดลองมอีายรุะหว่าง 21- 60 ปี อายเุฉลีย่ 47.47 ปี กลุ่ม

ควบคุมมีอายุระหว่าง 23-60 ปี อายุเฉลี่ย 47.07 ปี ทั้ง

กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุมสีถานภาพสมรสคู ่ร้อยละ 

83.70 และร้อยละ 86.00 ตามล�ำดับ ระดับการศึกษา
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ของทั้งสองกลุ่มอยู่ในระดับช้ันประถมศึกษา โดยกลุ่ม

ทดลอง ร้อยละ 74.40 กลุ่มควบคุม ร้อยละ 79.00 กลุ่ม

ทดลองมีดัชนีมวลกายปกติ ร้อยละ 72.10 และกลุ่ม

ควบคุมมีดัชนีมวลกายปกติ ร้อยละ 55.80กลุ่มทดลอง 

และกลุ่มควบคุมมีระยะเวลาการท�ำงานแกะสลักไม้ 20 

ปีขึน้ไป ร้อยละ 41.90 และร้อยละ 51.10 ตามล�ำดบั ทัง้

กลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุมท�ำงานแกะสลักไม้ 48 

ชั่วโมงต่อสัปดาห์ขึ้นไปร้อยละ 74.40 และ 83.70 ตาม

ล�ำดบั กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุนัง่ท�ำงานในลกัษณะ

โน้มตวัไปด้านหน้ามากกว่า 4 ชัว่โมงต่อวนั ร้อยละ 95.30 

และร้อยละ 97.70 ตามล�ำดับ

	 2) 	ก่อนการจัดกระท�ำด้านการยศาสตร์ พบว่า 

คะแนนเฉลี่ยอาการปวดหลังของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ ภายหลังการจัด

กระท�ำด้านการยศาสตร์ พบว่า คะแนนเฉลีย่อาการปวด

หลังระหว่างกลุ่มทดลองน้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัย

ส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในสัปดาห์ที่ 8 และ 12 และ

ภายในกลุม่ทดลองมค่ีาคะแนนเฉลีย่ของอาการปวดหลัง

ลดลงกว่าก่อนการจดักระท�ำด้านการยศาสตร์อย่างมนียั

ส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในสัปดาห์ที่ 6, 8 และ 12

	 3) 	สัปดาห์ที่ 8 และ 12 พบว่ากลุ่มทดลองมีระดับ

ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือหลังมากกว่ากลุ่มควบคุม

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 ส่วนระดับความ

ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลังภายในกลุ่มทดลองมากกว่า

ก่อนได้รบัการจดักระท�ำด้านการยศาสตร์ในสปัดาห์ที ่6, 

8 และ 12 อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วน

กลุ่มควบคุมพบว่า ระดับความยืดหยุ่นเฉล่ียของกล้าม

เนื้อหลังมากกว่าก่อนได้รับการจัดกระท�ำด้านการ

ยศาสตร์ในสัปดาห์ที่ 4 กับ 8 อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 รายละเอียดดังตารางที่ 2- 3

	 4)	ผลของการบันทึกภาพการปรับท่าทางการ

ท�ำงานหลงัจากการจดักระท�ำด้านการยศาสตร์ในสัปดาห์

ที่ 4, 6, 8 และ 12 ภายหลังการจัดกระท�ำด้านการ

ยศาสตร์โดยการปรับท่าทางการท�ำงาน ซึ่งให้น�ำไม้หรือ

โต๊ะวางไว้ด้านล่างของชิ้นงานเพื่อยกหน้างานให้อยู่ใน

ระดับแขนมากขึ้น และใช้ม้านั่งที่มีความสูงประมาณ 10 

เซนติเมตร ร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อ 5 ท่า เป็นเวลา 12 

สัปดาห์ พบว่าในสัปดาห์ที่ 4, 6, 8 และ 12 คนท�ำงาน

แกะสลักไม้ในกลุ่มทดลองน่ังก้มศีรษะและคอลดลง ลด

การโน้มตัวไปด้านหน้าเม่ือเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม

ก่อนการปรับท่าทางการท�ำงาน นอกจากนี้ กลุ่มทดลอง

ยงัมกีารระมดัระวงัการปรบัท่าในขณะท�ำงาน เหน็ได้จาก

ภาพถ่ายเปรียบเทียบก่อนและหลังการสอนอีกด้วย

ตารางท่ี 1 เปรยีบเทยีบความแตกต่างของคะแนนเฉลีย่อาการปวดหลงัระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุก่อนและ

หลังการจัดกระท�ำด้านการยศาสตร์ในสัปดาห์ที่ 4, 6, 8 และ 12 (n = 43)

        ระยะเวลา

              คะแนนเฉลี่ยอาการปวด

หลัง

กลุ่มทดลอง

(n = 43)

กลุ่มควบคุม

(n = 43)
ค่าสถิติ p-value

Mean (SD)

ก่อนการจัดกระทำ�หลังการจัดกระทำ� 5.47 (1.16) 5.42 (.98) -1.02 .31

สัปดาห์ที่ 4

สัปดาห์ที่ 6

สัปดาห์ที่ 8

สัปดาห์ที่ 12

5.09 (1.13)

4.49 (1.10)

3.67 (1.06)

2.67 (1.04)

5.05 (1.07)

5.00 (1.40)

4.98 (1.20)

4.86 (1.19)

.20

-1.89

-5.32

-9.0

.85

.06

.00

.00



ผลของการจัดกระท�ำด้านการยศาสตร์ต่อความยืดหยุ่น
ของกล้ามเนื้อ และอาการปวดหลังของคนท�ำงานแกะสลักไม้

84 พยาบาลสาร ปีที่ 44 ฉบับที่ 3 กรกฎาคม-กันยายน พ.ศ. 2560

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบผลต่างรายคู่คะแนนเฉลี่ยอาการปวดหลังภายในกลุ่มทดลองก่อนและหลังการจัดกระท�ำด้าน

การยศาสตร์ ในสัปดาห์ที่ 4, 6, 8 และ 12 (n = 43)

ผลต่างรายคู่คะแนน

อาการปวดหลัง

ก่อนการจัดกระทำ�

ด้านการยศาสตร์
สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที่ 8 สัปดาห์ที่ 12

กลุ่มทดลอง

	 ก่อนการจัดกระทำ�

	 หลังการจัดกระทำ�

- .37 .98* 1.79* 2.79*

	 สัปดาห์ที่ 4

	 สัปดาห์ที่ 6

	 สัปดาห์ที่ 8

	 สัปดาห์ที่ 12

-

-

-

-

-

-

-

-

.61*

-

-

-

1.42*

.81*

-

-

2.42*

1.81*

1.00*

-

*p-value ≤ .05

ตารางท่ี 3 เปรยีบเทยีบความแตกต่างของระดบัความยดืหยุน่ของกล้ามเนือ้หลงัระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ

ก่อนและหลังการจัดกระท�ำด้านการยศาสตร์ (n=43)

ระดับความยืดหยุ่น
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

U p-value
จำ�นวน (ร้อยละ) จำ�นวน (ร้อยละ)

ก่อนทดลอง

	 ดีมาก

	 ดี

สัปดาห์ที่4

	 ดีมาก

	 ดี

สัปดาห์ที่6

	 ดีมาก

	 ดี

สัปดาห์ที่8

	 ดีมาก

	 ดี

สัปดาห์ที่12

	 ดีมาก	

	 ดี	

0.00(0.00)

5.00(11.60)

0.00(0.00)

8.00(18.60)

3.00(7.00)

8.00(18.60)

6.00(14.00)

10.00(23.30)

9.00(20.90)

10.00(23.30)

1.00(2.30)

5.00(11.60)

0.00(0.00)

3.00(7.00)

0.00(0.00)

5.00(11.60)

0.00(0.00)

7.00(16.30)

0.00(0.00)

6.00(14.00)

905.50

817.00

803.00

727.00

647.50

.78

.11

.12

.05*

.01*

ระดับความยืดหยุ่น ดีมาก = 5 ดี = 4 , *P ≤ 0.05
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การอภิปรายผล

	 การจัดกระท�ำด้านการยศาสตร์ ในการศึกษานี้ให้

ความรู้ในเรื่องการปรับท่าทางการท�ำงาน แนะน�ำการ

ปรบัท่าทางการท�ำงานเป็นเวลา 15 นาท ีในครัง้แรกของ

การรวบรวมข้อมูล ให้ผลลดอาการปวดหลังได้ จาก

ลกัษณะการท�ำงานทีม่กีารนัง่โน้มล�ำตวัไปด้านหน้า และ

มีการก้มศีรษะและคอมาก จะส่งผลให้กล้ามเน้ือหลังมี

การหดตัว เพิ่มแรงตึงในกล้ามเน้ือ ท�ำให้เกิดความอ่อน

ล้า (Reid, Bush, Karwowski, & Durrani, 2009) การ

ให้คนท�ำงานนั่งท�ำงานโดยลดการโน้มตัวไปด้านหน้า  

ล�ำตวัอยูใ่นแนวเข้าใกล้เส้นตัง้ฉากจากพืน้มากทีส่ดุเท่าที่

จะท�ำได้ ลดการก้มศีรษะขณะท�ำงานโดยมีไม้หรือโต๊ะ

รองชิน้งานให้หน้างานอยูใ่นระดบัแขน จะช่วยลดแรงกด

ลงบนล�ำตัวและลดความตึงตัวของกล้ามเน้ือหลัง  

ลดอาการปวดหลังเน่ืองจากการท�ำงานได้ (พรพิมล  

กองทพิย์, 2544; Claus, Hides, Moseley, & Hodges., 

2009) มคีวามจ�ำเป็นทีจ่ะต้องมกีารปรบัสถานงีานโดยใช้

ไม้หรือโต๊ะเพื่อให้เกิดท่าทางการท�ำงานที่เหมาะสมและ

สอดคล้องกับบริบทของงานแกะสลักไม้ ผลของการ

ศึกษานี้สอดคล้องกับการศึกษาในพนักงานส�ำนักงาน

ประเทศอิสราเอล ที่มีอาการปวดทางโครงร่างกล้ามเนื้อ 

ได้รับการปรับท่าทางโดยให้นั่งหลังตรง ไม่โน้มล�ำตัวไป

ด้านหน้า ปฏิบตัเิป็นเวลา 3 สปัดาห์ ประเมนิโดยการถ่าย

ภาพ ในสัปดาห์ที่ 6 พบว่า อาการปวดหลังในพนักงาน

ลดลงอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (Taieb-Maimon, 

Cwikel, Shapira, & Orenstein, 2012) แต่ให้ผลลด

อาการปวดได้ช้ากว่า เนือ่งจากในการศกึษาทีก่ล่าวมามกีาร

ปรับท่าทางการท�ำงานเพียงอย่างเดียว และมีระยะเวลา

ในการปฏิบัติกิจกรรม 3 สัปดาห์ วัดผลในสัปดาห์ที่ 6 

	 อีกทั้งการยืดกล้ามเนื้อในการศึกษาวิจัยนี้จะช่วย

เพิม่การไหลเวยีนเลอืดไปยงักล้ามเนือ้ ลดการสะสมของ

กรดแลคติคท�ำให้อาการปวดกล้ามเนื้อหลังบรรเทาลง 

เพิ่มความสามารถในการท�ำงานของกล้ามเน้ือ และทน

ต ่อการท�ำงานได ้มากขึ้น (ปราณี  พงศ ์ ไพบูลย ์ ,  

กอบกาญจน์ ศรประสิทธ์ิ, จิตใส ลาวัลย์ตระกูล, และ  

สุนันทา ยังวณิชเศรษฐ, 2550; ภนารี บุษราคัมตระกูล, 

2554; สสธิร เทพตระการพร, 2554; Kim, Jung, & Kim, 

2008) การที่คนท�ำงานแกะสลักไม้นั่งท�ำงานนานกว่า 4 

ชั่วโมงต่อวัน ท�ำให้เลือดไหลเวียนไปยังบริเวณกล้ามเนื้อ

หลังไม่เพียงพอ กล้ามเน้ือบริเวณดังกล่าวจะขาด

ออกซิเจน ซึ่งร่างกายจะท�ำการเปล่ียนกรดไพรูวิคไป

เป็นกรดแลคติค และเมื่อมีการสะสมของกรดแลคติค 

บริเวณกล้ามเน้ือมาก จะท�ำให้เกิดความเจ็บปวดกล้าม

เนื้อตามมา ซึ่งหลังจากการจัดกระท�ำด้านการยศาสตร์

เป็นเวลา 12 สัปดาห์ โดยปรับท่าทางการท�ำงาน และ

การยืดกล้ามเนื้อ พบว่า สามารถลดอาการปวดหลังได้

อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบันยัส�ำคญั .05 สอดคล้อง

กบัการศกึษาของนงเยาว์ มานติย์ วรีะพร ศทุธากรณ์ และ 

ตารางที่ 4 เปรียบเทียบผลต่างรายคู่ของระดับความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลังภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

ก่อนและหลังการจัดกระท�ำด้านการยศาสตร์ ในสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที่ 8 และสัปดาห์ที่ 12 (n=43)

ผลต่างรายคู่ระดับ

ความยืดหยุ่น

ก่อนการจัดกระท�ำ

ด้านการยศาสตร์
สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที่ 8 สัปดาห์ที่ 12

กลุ่มทดลอง

	 ก่อนทดลอง

	 สัปดาห์ที่ 4

	 สัปดาห์ที่ 6

   	 สัปดาห์ที่ 8

   	 สัปดาห์ที่ 12

-

-

-

-

-

-1.73

-

-

-

-

-2.02*

-.78

-

-

-

-2.70*

-2.01*

-1.83

-

-

-2.94*

-2.27*

-2.01*

-.74

-

*p-value ≤ .05



ผลของการจัดกระท�ำด้านการยศาสตร์ต่อความยืดหยุ่น
ของกล้ามเนื้อ และอาการปวดหลังของคนท�ำงานแกะสลักไม้
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อนนท์ วิสุทธิ์ธนานนท์ (2553) ซึ่งท�ำการออกก�ำลังกาย

โดยการยืดกล้ามเนื้อในผู้รับงานเย็บเสื้อผ้าไปท�ำที่บ้าน 

โดยกลุ่มทดลองได้รับการยืดกล้ามเนื้อเปรียบเทียบกับ

กลุ ่มควบคุมที่ได้รับการดูแลตามปกติ ผลการศึกษา 

พบว่า ภายหลังกลุ่มทดลองยืดกล้ามเน้ือเป็นเวลา 12 

สัปดาห์ คะแนนเฉลี่ยอาการปวดหลังส่วนล่างลดลงกว่า

กลุ่มควบคุมและก่อนการทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถติ ิ(นงเยาว์ มานติย์ และ คณะ, 2553) แม้ว่าจะท�ำงาน

ต่างอาชีพกนัแต่กลุม่ตวัอย่างมลีกัษณะคล้ายคลงึกับการ

ศึกษานี้ ทั้งในด้านลักษณะ เช่น เป็นเพศหญิง ไม่สูบบุหรี่ 

และมสีภาพการท�ำงาน ทีต้่องนัง่ท�ำงานต่อเนือ่งยาวนาน 

มากกว่า 4 ชั่วโมงต่อวัน ซึ่งเมื่อท�ำการยืดกล้ามเนื้อแล้ว

สามารถท�ำให้อาการปวดหลังลดลงได้ นอกจากน้ียัง

สอดคล้องกับการศึกษาของ นาสซิฟ และคณะ (Nassif 

et al., 2011) ในฝร่ังเศสพบว่า การยืดกล้ามเน้ือของ

พนกังานผลติรถยนต์ ทีม่อีาการปวดหลงัส่วนล่าง ครัง้ละ 

30 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ให้ผลลด

อาการปวดหลังส่วนล่างในสัปดาห์ที่ 24 หลังจากการฝึก

การยืดกล้ามเนื้อ ทั้งนี้การศึกษาของนาสซิฟ ได้ฝึกการ

ยืดกล้ามเนื้อเพียง 8 สัปดาห์ ยืดกล้ามเนื้อ 3 ครั้งใน 7 

วัน และท�ำการยืดกล้ามเน้ือเพียงอย่างเดียวไม่ได้ปรับ

ท่าทางการท�ำงานร่วมด้วย โดยใช้ระยะเวลา 24 สัปดาห์ 

อาจท�ำให้ได้ผลลดอาการปวดหลังช้ากว่าในการศึกษานี้

	 ส่วนผลของการจัดกระท�ำด้านการยศาสตร์ต่อ

ระดับความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือหลังในคนท�ำงานแกะ

สลักไม้ จากการที่กลุ่มทดลองมีระดับความยืดหยุ่นของ

กล้ามเนื้อหลังมากกว่ากลุ่มควบคุม โดยมีความแตกต่าง

กันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติในสัปดาห์ที่ 8 กับ 12 

(ตารางที่ 3) นั้น การยืดกล้ามเนื้อท�ำให้กล้ามเนื้อบริเวณ

หลงัมีการหดตัวโดยแรงตึงของกล้ามเนือ้ไม่เปลีย่นแปลง 

กล้ามเนือ้จงึเกดิความยดืหยุน่ความยดืหยุน่ของกล้ามเนือ้

แสดงถึงการมีประสิทธิภาพของกล้ามเน้ือท่ีจะใช้ในการ

ท�ำงาน โดยเฉพาะงานทีต้่องท�ำซ�ำ้ๆ ถ้ากล้ามเนือ้มีความ

ยืดหยุ่นที่ดีจะส่งผลให้ความอ่อนล้าของกล้ามเนื้อลดลง 

(Tiger risk, 2011) และทนต่อการท�ำงานได้นานขึ้น ดัง

เช่น ในคนท�ำงานแกะสลักไม้ โดยก่อนท�ำการจัดกระท�ำ

ด้านการยศาสตร์ คนท�ำงานมคีวามยดืหยุน่ของกล้ามเนือ้

ไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุม เมือ่มกีารจดักระท�ำด้านการ

ยศาสตร์แล้วพบว่า ระดับความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ

บริเวณหลังเพิ่มมากขึ้น อีกทั้งการท่ีกล้ามเนื้อหลังและ

สะโพกมคีวามยดืหยุน่จะช่วยลดลดความเส่ียงต่อการเกดิ

ความเจ็บปวดในบริเวณนั้นๆ โดยกล้ามเนื้อที่ยืดหยุ่นจะ

มีความยาวเพิ่มขึ้น ซึ่งท่าทางการยืดกล้ามเนื้อที่เหมาะ

สม ควรเป็นการยืดกล้ามเนื้อที่มีการเกร็งค้างไว้แบบอยู่

กับที่ (Tiger risk, 2011) คล้ายกับการศึกษาวิจัยในครั้ง

นี้ และสอดคล้องกับการศึกษาของมัว (Moore, 1998) 

โดยได้ท�ำการยืดกล้ามเน้ือในกลุ่มลูกจ้างในสถานที่

ท�ำงานตามโปรแกรม 36 ครั้ง ท�ำการวัดความยืดหยุ่น

ของกล้ามเนื้อหลัง ในเดือนที่ 2 พบว่าความยืดหยุ่นของ

กล้ามเนื้อหลังเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ซ่ึง

สอดคล้องกับทฤษฎีการยืดกล้ามเนื้อท่ีมีประสิทธิภาพ

ควรท�ำ 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ครั้งละ 20-30 นาที และเกร็ง

ค้างไว้ 10-20 นาที ต่อ 1 ท่า ท�ำซ�ำ้ท่าละ 1-3 ครัง้ ปฏิบตัิ 

10-12 สัปดาห์ จะให้ผลในการเพิ่มความยืดหยุ่น ของ

กล้ามเนือ้ในการท�ำงาน (Mayer, Mooney, & Dagenais, 

2008; Tiger risk, 2011) คล้ายกบัการศกึษานีโ้ดยใช้เวลา

ในการยืดกล้ามเนื้อครั้งละ 10 นาที จ�ำนวน 3 ครั้ง ใน 1 

วัน เกร็งกล้ามเนื้อค้างไว้ 10 วินาที ท�ำซ�้ำท่าละ 5 ครั้ง 

ปฏิบัติ 12 สัปดาห์ ซึ่งให้ผลเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้าม

เนื้อหลังอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

	  การปรับท่าทางโดยให้ล�ำตัวเข้าใกล้แนวดิ่งขณะ

ท�ำงาน จะท�ำให้กล้ามเนื้อบริเวณหลังมีการหดตัว โดยที่

กล้ามเนื้อหดสั้น มีผลให้แรงตึงในกล้ามเนื้อคงที่ ลดการ

ใช้พลังงานของกล้ามเนื้อ (สสิธร เทพตระการพร, 2554; 

ภนารี บุษราคัมตระกูล, 2554) สอดคล้องกับการศึกษา

นี้ซึ่งมีการปรับท่าทางการท�ำงานโดยให้ล�ำตัวอยู่ในแนว

ตรงและตั้งฉากกับพื้นมากที่สุด ศีรษะไม่ก้มมากเกินไป 

และให้หน้างานอยูใ่นระดบัเอว จะท�ำให้แรงตงึของกล้าม

เนื้อคงที่ กล้ามเนื้อไม่สูญเสียความสามารถในการยืดตัว 

สามารถเพิ่มความยืดหยุ่นให้กล้ามเนื้อได้

ข้อเสนอแนะในการน�ำผลการวิจัยไปใช้

	 กลุม่คนท�ำงานแกะสลกัไม้ควรได้รบัการจดักระท�ำ

ด้านการยศาตร์ โดยผู้บริหารน�ำไปเป็นนโยบายให้คน
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ท�ำงานน�ำท่าทางการยืดกล้ามเนื้อและการปรับท่าทาง

การท�ำงานไปปฏบิตัทิกุวนั ครัง้ละ 10 นาท ีวนัละ 3 ครัง้ 

เพือ่ป้องกนัการเกิดอาการปวดหลงัและเพิม่ความยืดหยุน่

ให้กล้ามเนื้อ ช่วยแก้ปัญหาอาการปวดหลังและเสริม

สร้างกล้ามเนื้อหลังให้มีความยืดหยุ่นในคนท�ำงานที่มี

ปัญหาปวดหลังจากการท�ำงาน ทัง้ยงัช่วยลดค่าใช้จ่ายใน

การรักษาพยาบาลและมีความปลอดภัย ในการปฏิบัติ

กิจกรรมการยืดกล้ามเน้ือและปรับท่าทางการท�ำงานที่

ยาวนาน อาจท�ำให้คนท�ำงานแกะสลกัไม้เกดิความท้อใน

การปฏิบัติจึงควรสอบถามถึงการปฏิบัติ และชี้ให้เห็นถึง

ผลดีที่จะเกิดขึ้น ให้ก�ำลังใจอยู่เสมอ และแนะน�ำการ

ปฏิบัติซึ่งเมื่อสิ้นสุดสัปดาห์ที่ 4 สามารถให้ผลลดอาการ

ปวดหลงัได้เพือ่ให้เกิดผลทีด่ยีิง่ข้ึนในการปฏบัิติ นอกจาก

นี้ควรน�ำไปปฏิบัติในกลุ ่มอาชีพอื่นๆที่มีลักษณะการ

ท�ำงานที่คล้ายคลึงกัน และเพ่ือให้เกิดการปฏิบัติที่ต่อ

เนื่องควรท�ำการก�ำหนดเป็นนโยบายระดับท้องถ่ินให้

สถานทีแ่กะสลกัไม้ทีม่คีนท�ำงานแกะสลกัไม้ได้ท�ำการยดื

กล้ามเนื้อระหว่างการท�ำงานเพื่อประโยชน์ต่อสุขภาพ

ของคนท�ำงานต่อไป

ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป

	 ควรท�ำการวจิยัในแรงงานนอกระบบกลุม่อาชพีอืน่ 

ทีม่อีาการปวดหลงั เช่น คนท�ำงานทอผ้า คนท�ำงานโครง

ร่ม เป็นต้น นอกจากนีอ้าจท�ำการวจิยัเชิงทดลองโดยการ

ปรับสถานีงาน 



ผลของการจัดกระท�ำด้านการยศาสตร์ต่อความยืดหยุ่น
ของกล้ามเนื้อ และอาการปวดหลังของคนท�ำงานแกะสลักไม้
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