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บทคัดัย่่อ

	 การวิจิัยันี้้�มีวีัตัถุปุระสงค์์เพื่่�อทำนายปััจจัยัที่่�ส่งผลต่่ออาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อจากการทำงานด้้าน

คอมพิิวเตอร์์ของบุุคลากร มหาวิิทยาลััยพะเยา โดยเป็็นการศึึกษาเชิงิสำรวจ (Survey Research) แบบ

ศึกึษาภาคตัดัขวาง (Cross Sectional Study) จำนวน 351 คน เครื่่�องมือืที่่�ใช้้เป็็นแบบสอบถาม วิเิคราะห์์

โดยใช้้สถิติิ ิMultiple logistic regression พร้้อมทั้้�งนำเสนอค่่า Adjusted Odds Ratio (OR) และ 95%CI  

โดยกลุ่่�มตัวัอย่่างส่่วนใหญ่่เป็็นเพศหญิงิร้้อยละ 67.5 มีช่ี่วงอายุุมาก 36-45 ปีี ร้้อยละ 67.5 ระดัับการศึกึษา 

ส่่วนใหญ่่อยู่่�ในระดัับปริิญญาโท ร้้อยละ 64.4 และเป็็นอาจารย์์สายวิิชาการ และพบว่่าระยะเวลาที่่�ใช้้

คอมพิิวเตอร์์ในสถานที่่�ทำงานติดิต่่อกันัในแต่่ละวันันานที่่�สุดุมากกว่่า 1 ชั่่�วโมง – 3 ชั่่�วโมง ร้้อยละ 68.1 และ

ข้้อมููลด้้านการทำงานพบว่่า ระยะเวลาที่่�ใช้้คอมพิิวเตอร์์ที่่�บ้านติิดต่่อกัันในแต่่ละวัันนานที่่�สุด มากกว่่าวัันละ 3 

ชั่่�วโมง ร้้อยละ 57.5 โดยส่่วนใหญ่่ใช้้คอมพิวิเตอร์์ในการทำงานเฉลี่่�ยเดืือนประมาณ 3-5 ครั้้�ง/สัปัดาห์์ ร้้อยละ 

61.8 โดยส่่วนใหญ่่ใช้้คอมพิวิเตอร์์โน๊๊ตบุ๊๊�ค (Note Book) ในการทำงาน ร้้อยละ 67.8 และข้้อมูลูอาการปวด

กล้้ามเนื้้�อจากการทำงานด้้านคอมพิวิเตอร์์ในรอบ 7 วันั และ 12 เดือืนที่่�ผ่านมา พบว่่าอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ 

ในรอบ 7 วัันที่่�ผ่านมาของบุุคลากร มีีความชุุกของระดัับการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อสููงสุุด ได้้แก่่ คอซ้้าย  

คอขวา รองลงมาของความชุุกของระดัับการปวดเมื่่�อยกล้้ามอันัดับัที่่� 2 ได้้แก่่ ไหล่่ซ้้าย ไหล่่ขาว และความชุุก

ของระดับัการปวดเมื่่�อยกล้้ามอันัดับัที่่� 3 ได้้แก่่ หลังัส่่วนบนซ้้ายและหลังัส่่วนบนขวา และอาการปวดกล้้าม

เนื้้�อในรอบ 12 เดือืนที่่�ผ่านมาของบุุคลากรพบว่่า ความชุุกของระดับัการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อสูงูสุดุ ได้้แก่่  

คอซ้้าย คอขวา รองลงมาของความชุุกของระดัับการปวดเมื่่�อยกล้้ามอันัดับัที่่� 2 ได้้แก่่ ไหล่่ซ้้าย ไหล่่ขาว และ

ความชุกุของระดับัการปวดเมื่่�อยกล้้ามอัันดับัที่่� 3 ได้้แก่่ หลังัส่่วนบนซ้้ายและหลัังส่่วนบนขวา สอดคล้้องกััน

กับัอาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อในรอบ 7 วันั จากข้้อมูลูดังักล่่าวลักัษณะพฤติิกรรมการทำงานจะเป็็นการก้้มๆ 

เงย และนั่่�งทำงานนานติดิต่่อกันัหลายชั่่�วโมง และต้้องใช้้มือื นิ้้�ว แขน ติดิต่่อกันัแบบซ้ำ้ๆ ทำให้้การเคลื่่�อนไหว
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ของแขน คอ บ่่า ไหล่่ ถูกูจำกััดส่่งผลให้้ระบบกล้้ามเนื้้�อและกระดููกถููกจำกััดการเคลื่่�อนไหว จึงึส่่งผลให้้มีอีาการ

ปวดกล้้ามเนื้้�อ คอ บ่่า และไหล่่ตามมา 

คำสำคััญ: ปััจจัยัทำนาย, อาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อ, คอมพิวิเตอร์์, บุุคลากร, มหาวิทิยาลัยัพะเยา

Abstract

	 The objective of this research was to predict the factors affecting muscle aches from 

computer work among personnel University of Phayao. This was a survey study (Survey  

Research) and a cross sectional study of 351 people. Analyzed by using Multiple logistic  

regression statistic and presenting Adjusted Odds Ratio (OR) and 95% CI. Most of the sam-

ples were female, 67.5%, aged 36-45 years, 67.5%, most of them were at educational level.  

At the master’s level, 64.4% and are academic teachers. And found that the time spent using 

computers in the workplace continuously each day for the longest time, more than 1 hour - 

3 hours, 68.1% and the work data found. The longest time spent using a computer at home 

continuously each day, more than 3 hours a day, 57.5%, most of them use computers for 

work on average 3-5 times/week, 61.8%, mostly using notebook computers (Note Book) at 

work, 67.8% and muscle pain data from computer work in the past 7 days and 12 months. 

found that muscle pain in the past 7 days of personnel The highest prevalence of muscle 

aches was left neck, right neck, followed by the second prevalence of muscle aches, left 

shoulder, white shoulder, and the prevalence of muscle aches ranked 2nd. 3 includes the 

left upper back and right upper back. and muscle pain in the past 12 months of personnel 

found that The highest prevalence of muscle aches was left neck, right neck, followed by 

the second prevalence of left shoulder, white shoulder, and the third prevalence of muscle 

aches. These include the left upper back and the right upper back. Corresponding to muscle 

aches in the 7-day period from the above data, the behavioral behavior is stooping and 

sitting for several hours in a row. And having to use the hands, fingers, arms to communicate 

repeatedly, causing the movement of the arms, neck, shoulders to be restricted, resulting in 

the musculoskeletal system being restricted. As a result, muscle pain in the neck, shoulder 

and shoulder is followed. 

Keywords: predictive factor, muscle aches, computer, personnel, University of Phayao
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บทนำ

	 จากเหตุุการณ์์การระบาดของโรคติิดเชื้้�อ

โคโรนาไวรััส 2019 (COVID-19) ในประเทศไทย

พบว่่ามีีผู้้�ป่่วยติิดเชื้้�อสะสมเป็็นอัันดัับ 80 ของโลก  

โดยรัักษาตััวอยู่่�ที่่�โรงพยาบาลร้้อยละ 14.72(1)  

ส่่งผลกระทบทั้้�งทางด้้านสุุขภาพ เศรษฐกิิจและ

สัังคม ทำให้้ประชาชนต้้องเผชิิญกัับสภาวะกดดััน

ต่่างๆ ทั้้�งภาระงานที่่�เพิ่่�มขึ้้�น การทำงานภายใต้้

ทรััพยากรที่่�จำกััด ซัับซ้้อนของงานและการสื่่�อสาร 

ส่่งผลให้้เผชิิญกัับสถานการณ์์ต่่างๆ ที่่�กระทบต่่อ

ร่่างกายและจิิตใจ หากกล่่าวถึึงในสถานการณ์์

ปกติิของประชาชนวััยทำงานต่่างมีีหน้้าที่่�และ

ความชำนาญแตกต่่างกัันไป เช่่น การนั่่�งอยู่่�นิ่่�งๆ 

ในท่่าหนึ่่�งท่่าใดเป็็นเวลานานๆ การมีีพฤติิกรรม 

ซ้้ำเป็็นเวลานาน ซึ่่�งในส่่วนของสถานการณ์์ 

โควิดิ 19 ลักัษณะการทำงานและสิ่่�งแวดล้อ้มมีีการ

ปรัับเปลี่่�ยนไปและเข้้มข้้นมากขึ้้�น สาเหตุุนี้้�ทำให้้

เกิิดแนวโน้้มของโรคและปััญหาสุุขภาพจากการ

ทำงานเป็็นปััญหาที่่�เป็็นปััจจััยคุุกคามต่่อสุุขภาพ

และคุุณภาพชีีวิิตของกลุ่่�มวััยทำงาน กล่่าวคืือ เกิิด

การเจ็บ็ป่ว่ยหรือืประสบอันัตรายไม่ส่ามารถปฏิบิัตัิิ

งานได้้อย่่างต่่อเนื่่�อง ขาดกำลัังคนในการปฏิิบััติิ

งาน ทำให้้ต้้นทุุนในการผลิิตสููงขึ้้�นและทำให้้คน

ปฏิิบััติิงานเสีียขวััญและกำลัังใจในการปฏิิบััติิงาน 

ปัจัจัยัสำคัญัในการประกอบอาชีพีที่่�ส่ง่ผลต่อ่ภาวะ

สุขุภาพ คือื ปัจัจัยัด้า้นการยศาสตร์์ ได้้แก่ ่ท่า่ทางใน

การทำงาน แรงที่่�ใช้ใ้นการทำงาน ก่อ่ให้เ้กิดิอาการ

ผิดิปกติใินระบบกล้้ามเนื้้�อและโครงร่่างอัันเนื่่�องมา

จากการทำงานได้้(2)

	 การปฏิิบััติิงานในท่่าทางที่่�จำกััด ได้้แก่่  

การทำงานกัับคอมพิิวเตอร์์ ท่า่ทางการทำงานที่่�ฝืน

ธรรมชาติเิป็น็ระยะเวลานานส่ง่ผลต่อ่ความเมื่่�อยล้า้

ของร่่างกายทั้้�งอาการปวดเมื่่�อยคอ ไหล่่ แขน มืือ  

นิ้้�วมืือ เท้้าและปวดหลััง เกิิดความเมื่่�อยล้้าสะสม 

ส่่งผลกระทบต่่อตััวผู้้�ปฏิิบััติิงานในการเกิิดการ

บาดเจ็็บของระบบโครงร่่างกระดููกและกล้้ามเนื้้�อ

แบบเรื้้�อรััง การขาดงาน รวมไปถึึงอััตราการ

เปลี่่�ยนแปลงเนื่่�องจากไม่่มีีปรัับหรืือเปลี่่�ยนแปลง 

และจากงานวิจัิัยกลุ่่�มผู้้�ปฏิบิัติัิงานที่่�ใช้ค้อมพิวิเตอร์์

ในการทำงานเป็็นหลัักมัักมีีปััญหาสุุขภาพที่่�เกี่่�ยว

กัับความผิิดปกติิของระบบโครงร่่างและกล้้ามเนื้้�อ 

(Musculoskeletal disorders: MSDs)(3) องค์์การ

อนามััยโลกมีีนโยบายในการรณรงค์์การแก้้ปััญหา

โรคที่่�เกี่่�ยวกับัความผิดิปกติใินระบบกล้า้มเนื้้�อและ

กระดููก เช่่น โรคปวดข้้อ โรคปวดหลัังส่่วนบน-ส่่วน

ล่่าง ความผิิดปกติิในกระดููกสัันหลััง เป็็นต้้น และ

เพื่่�อปรัับปรุุงคุุณภาพชีีวิิตด้้านสุุขภาพของผู้้�ป่วย

ให้้ดีีขึ้้�น(4)

	 จากการสำรวจของสำนัักงานสถิิติิแห่่ง

ชาติิพบว่่าในปีี 2561 ประเทศไทยมีีจำนวนผู้้�ใช้้

คอมพิิวเตอร์์ประมาณ 20.2 ล้้านคน เป็็นกลุ่่�มวััย

ทำงาน (อายุุ 15-59 ปีี) ที่่�ใช้้คอมพิิวเตอร์์จำนวน 

14.4 ล้้านคน คิิดเป็็นร้้อยละ 71.2 แรงงานส่่วน

ใหญ่่มีีชั่่�วโมงการทำงานต่่อสััปดาห์์ 40-49 ชั่่�วโมง 

คิิดเป็็นร้้อยละ 52.20 จากรายงานข้้อมููลผู้้�ป่่วย 

โรคกระดููกและกล้้ามเนื้้�อในปีีพ.ศ. 2561 พบว่่า 

ผู้้�ป่่วยโรคกระดููกและกล้้ามเนื้้�อ จำนวน 114,578 

ราย ซึ่่�งเพิ่่�มขึ้้�นจากปีี พ.ศ. 2560 จำนวน 100,743 

ราย กลุ่่�มอายุุที่่�พบผู้้�ป่วยมากที่่�สุุด คืือ กลุ่่�มอายุุ 

15-59 ปีี คิิดเป็็นร้้อยละ 69.91 มีีแนวโน้้มการเป็็น

โรคคอมพิิวเตอร์์ซิินโดรมเพิ่่�มมากขึ้้�น(5) โดยวััดจาก

จำนวนผู้้�ป่่วยนอกที่่�รัักษาอาการเกี่่�ยวกัับโครงร่่าง

ของกล้า้มเนื้้�อ (Work-related Musculoskeletal 

Disoders, WMSDs) ซึ่่�งเป็็นชื่่�อเรียีกรวมของอาการ

ของผู้้�ที่่�ปฏิิบััติิงาน ที่่�มีีการเคลื่่�อนไหวในอิิริิยาบถ
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เดิิมติิดต่่อกัันเป็็นระยะเวลานาน โดยจากข้้อมููล

แสดงให้้เห็็นถึึงแนวโน้้มที่่�เพิ่่�มขึ้้�น และเป็็นปััญหา

อัันดัับหนึ่่�งของวััยแรงงาน(6) ด้้วยการทำงานโดยใช้้

เครื่่�องคอมพิิวเตอร์์นั้้�นเป็็นการทำงานด้้วยความ

หนัักน้้อยๆ เป็็นระยะเวลานานร่่างกายอยู่่�ในท่่า

ทางเดิิมๆ ไม่่ค่่อยมีีการเคลื่่�อนไหวกล้้ามเนื้้�อได้้

พัักน้้อยจึึงเป็็นปััจจััยเสี่่�ยงที่่�มีีผลมากในการพััฒนา

ให้้เกิิดความผิิดปกติิทางระบบกระดููกและกล้้าม

เนื้้�อ ผู้้�ที่่�ทำงานโดยใช้้คอมพิิวเตอร์์มีีความเสี่่�ยงใน

การเกิิดผลกระทบต่่างๆ ต่่อสภาพร่่างกายและ
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วิิธีีการดำเนิินงานวิิจััย
	 วิิธีีการศึึกษา
	 การวิิจััยครั้้�งนี้้�เป็็นการศึึกษาเชิิงสำรวจ  
(Survey Research) แบบศึึกษาภาคตััดขวาง 



วารสารสำ�นักงานป้องกันควบคุมโรคที่ 10 จังหวัดอุบลราชธานี ปีที่ 20 ฉบับที่ 2 เดือนกรกฎาคม-ธันวาคม 256560

(Cross Sectional Study) เพื่่�อศึึกษาปััจจััยการ
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ประชากรที่่�ศึึกษา

	บุ ุคลากรของมหาวิิทยาลััยพะเยาที่่�มีอายุุ

ระหว่่าง 25-60 ปีี ทั้้�งเพศชายและเพศหญิิง ปฏิิบััติิ

งานเกี่่�ยวกัับคอมพิิวเตอร์์ทั้้�งหมด 1,928 คน แบ่่ง

ออกเป็็น สายวิิชาการจำนวน 979 คน และสาย

สนัับสนุุนจำนวน 949 คนที่่�มีีรายชื่่�อในฐานข้้อมููล

บุคุลากร กองการเจ้า้หน้้าที่่� มหาวิิทยาลััยพะเยา ณ 

เดืือนธัันวาคม พ.ศ. 2565

กลุ่่�มตััวอย่่าง
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การวิจัยครั้งนี้ เป็นการศึกษาเชิงสำรวจ (Survey Research) แบบศึกษาภาคตัดขวาง (Cross 
Sectional Study) เพ่ือศึกษาปัจจัยการทำนายที่ส่งผลต่ออาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อจากการทำงานด้าน
คอมพิวเตอร์ ของบุคลากร มหาวิทยาลัยพะเยา 

ประชากรที่ศึกษา 
บุคลากรของมหาวิทยาลัยพะเยาที่มีอายุระหว่าง 25-60 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิง ปฏิบัติงาน

เกี่ยวกับคอมพิวเตอร์ทั้งหมด 1,928 คน แบ่งออกเป็น สายวิชาการจำนวน 979 คน และสายสนับสนุนจำนวน 
949 คนที่มีรายชื่อในฐานข้อมูลบุคลากร กองการเจ้าหน้าที่ มหาวิทยาลัยพะเยา ณ เดือนธันวาคม พ.ศ. 2565 

กลุ่มตัวอย่าง 
 กำหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างที่คำนวณจากโปรแกรม n4studeis(8), the sample size calculation 
และแทนค่าสูตรสำหรับการคำนวณ a randomized controlled trail for comtinuous data  
 

𝑛𝑛 =
𝑁𝑁𝑁𝑁(1 − 𝑝𝑝)𝑧𝑧1−∝2

2

𝑑𝑑2(𝑁𝑁 − 1) + 𝑝𝑝(1 − 𝑝𝑝)𝑧𝑧1−∝
2

2  
 

เมื่อกำหนดให้  n = ขนาดของกลุ่มตัวอย่างที่ต้องการ 
   N = ขนาดของประชากร 
   d = ความคลาดเคลื่อนของการสุ่มตัวอย่าง 0.05 
           α = ค่าอัลฟาความน่าเชื่อถือ 0.05 
   Z = ค่าความมาตรฐาน (0.975) = 1.959964 
การแทนค่า  

𝑛𝑛 =
(1928)(0.75)(1 − 0.75)1.959964

1−0.052
2

(0.0025)(1928 − 1) + 0.75(1 − 0.75)1.9599641−0.05
2

2  

n = 251 คน 
 

ขนาดตัวอย่างที่คำนวณได้ 251 คน เพ่ือป้องกันการถอนตัวของกลุ่มตัวอย่างผู้วิจัยจึงได้เพ่ิมขนาด
ตัวอย่าง เพ่ือป้องกันการสูญเสียของข้อมูล ผู้วิจัยปรับเพ่ิมขนาดกลุ่มตัวอย่างร้อยละ 10 เนื่องจากอาจจะมี
ปัญหาจากการให้ข้อมูลไม่ครบ ซึ่งอาจเป็นสาเหตุทำให้ออกจากการวิจัยได้ ดังนั้นจึงใช้สูตรการปรับขนาด
ตัวอย่างของอรุณ จิรวัฒน์กุล(9) ได้ขนาดตัวอย่างเป็น 314 คน เพื่อทำการวิจัย 

nadj = 
n 

(1 - d)2 
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เมื่อกำหนดให้  n = ขนาดตัวอย่างที่กำหนด 
  nadj = ขนาดตัวอย่างที่ปรับแล้ว 

d = สัดส่วนการสูญเสียจากการติดตาม 
          แทนค่า =      251 
 (1-0.1)2  

จำนวนขนาดตัวอย่าง = 313.75 = 314 คน 
 
การสุ่มตัวอย่าง 
ผู้วิจัยทำการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบไม่ใช้ความน่าจะเป็น (Non-probability Sampling) โดยใช้

แผนการเลือกตัวอย่างกลุ่มแบบแบ่งชั้นภูมิ (Stratified Random Sampling) และใช้วิธีสุ่มตัวอย่างอย่างง่าย 
(Simple Random Sampling) สามารถแบ่งเป็นขั้นตอนการสุ่มตัวอย่างทั้งสายวิชาการและสายสนับสนุนตาม
สัดส่วนของประชากรให้ได้กลุ่มตัวอย่างครบตามเกณฑ์ที่กำหนด บุคลากรสายวิชาการจำนวน 160 คนและ
บุคลากรสายสนับสนุนจำนวน 154 คน จากนั้นสุ่มตัวอย่างแบบกลุ่ม (Cluster Sampling) ได้จำนวนทั้งสิ้น 17 
คณะ 20 หน่วยงาน โดยผู้วิจัยได้จัดแบ่งคณะ/หน่วยงานออกเป็นกลุ่มต่างๆ ได้ดังนี้คือ กลุ่มวิทยาศาสตร์
สุขภาพ กลุ่มสังคมศาสตร์ กลุ่มเทคโนโลยี และส่วนงานอ่ืนๆ จากนั้นทำการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple 
Random Sampling) ด้วยวิธีการจับฉลากจากพนักงานมหาวิทยาลัยพะเยาในแต่ละหน่วยงาน โดยต้องมี
คุณสมบัติตรงตามเกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง คือ มีอายุ 25-60 ปี ที่ปฏิบัติงานในมหาวิทยาลัยพะเยา 
ประสบการณ์ทำงานไม่น้อยกว่า 1 ปี และเป็นกลุ่มที่มีอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อจากการทำงาน 

เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion Criteria) คือ (1) ผู้ที่มีอายุ 25-60 ปี ที่ปฏิบัติงานในมหาวิทยาลัยพะเยา 
(2) ทำงานประจำอย่างใดอย่างหนึ่ง (3) สามารถอ่านและเข้าใจภาษาไทยและสามารถตอบแบบสอบถามได้ (4) 
เป็นกลุ่มที่มีอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อจากการทำงาน (5) สมัครใจเข้าร่วมโครงการ 

เกณฑ์การคัดออก (Exclusion Criteria) คือ กลุ่มตัวอย่างท่ีตอบแบบสอบถามไม่ครบ 
 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 เครื่องมือที่ใช้การศึกษาครั้งนี้คือ แบบสอบถาม ซึ่งประกอบด้วย 4 ส่วน คือ 
ตอนที่ 1 :  
ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ เพศ อายุ ดัชนีมวลกาย ระดับการศึกษา ตำแหน่ง

งาน รายได้ ระยะเวลาประสบการณ์การทำงาน คณะที่ปฏิบัติงาน จำนวน 8 ข้อ โดยลักษณะแบบสอบถามเป็น
แบบตรวจสอบรายการและเติมข้อความ  

ส่วนที่  2 ข้อมูลด้านการทำงานได้แก่ ระยะเวลาการใช้คอมพิวเตอร์  จำนวนปีที่ทำงานกับ
คอมพิวเตอร์ จำนวนชั่วโมงที่ใช้คอมพิวเตอร์ต่อวัน (ที่ทำงาน และที่บ้าน) และลักษณะคอมพิวเตอร์ที่ใช้ทำงาน
ด้วย จำนวน 4 ข้อ โดยลักษณะแบบสอบถามเป็นแบบตรวจสอบรายการและเติมข้อความ 

	 ขนาดตััวอย่่างที่่�คำนวณได้้ 251 คน เพื่่�อ

ป้้องกัันการถอนตััวของกลุ่่�มตััวอย่่างผู้้�วิิจััยจึึงได้้

เพิ่่�มขนาดตััวอย่่าง เพื่่�อป้้องกัันการสููญเสีียของ

ข้อ้มูลู ผู้้�วิจิัยัปรัับเพิ่่�มขนาดกลุ่่�มตััวอย่่างร้้อยละ 10 

เนื่่�องจากอาจจะมีีปััญหาจากการให้้ข้้อมููลไม่่ครบ 

ซึ่่�งอาจเป็็นสาเหตุุทำให้้ออกจากการวิิจััยได้้ ดัังนั้้�น

จึงึใช้้สูตูรการปรับัขนาดตัวัอย่่างของอรุณุ จิริวัฒัน์์กุลุ(9) 

ได้้ขนาดตััวอย่่างเป็็น 314 คน เพื่่�อทำการวิิจััย
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เมื่อกำหนดให้  n = ขนาดตัวอย่างที่กำหนด 
  nadj = ขนาดตัวอย่างที่ปรับแล้ว 

d = สัดส่วนการสูญเสียจากการติดตาม 
          แทนค่า =      251 
 (1-0.1)2  

จำนวนขนาดตัวอย่าง = 313.75 = 314 คน 
 
การสุ่มตัวอย่าง 
ผู้วิจัยทำการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบไม่ใช้ความน่าจะเป็น (Non-probability Sampling) โดยใช้

แผนการเลือกตัวอย่างกลุ่มแบบแบ่งชั้นภูมิ (Stratified Random Sampling) และใช้วิธีสุ่มตัวอย่างอย่างง่าย 
(Simple Random Sampling) สามารถแบ่งเป็นขั้นตอนการสุ่มตัวอย่างทั้งสายวิชาการและสายสนับสนุนตาม
สัดส่วนของประชากรให้ได้กลุ่มตัวอย่างครบตามเกณฑ์ที่กำหนด บุคลากรสายวิชาการจำนวน 160 คนและ
บุคลากรสายสนับสนุนจำนวน 154 คน จากนั้นสุ่มตัวอย่างแบบกลุ่ม (Cluster Sampling) ได้จำนวนทั้งสิ้น 17 
คณะ 20 หน่วยงาน โดยผู้วิจัยได้จัดแบ่งคณะ/หน่วยงานออกเป็นกลุ่มต่างๆ ได้ดังนี้คือ กลุ่มวิทยาศาสตร์
สุขภาพ กลุ่มสังคมศาสตร์ กลุ่มเทคโนโลยี และส่วนงานอ่ืนๆ จากนั้นทำการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple 
Random Sampling) ด้วยวิธีการจับฉลากจากพนักงานมหาวิทยาลัยพะเยาในแต่ละหน่วยงาน โดยต้องมี
คุณสมบัติตรงตามเกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง คือ มีอายุ 25-60 ปี ที่ปฏิบัติงานในมหาวิทยาลัยพะเยา 
ประสบการณ์ทำงานไม่น้อยกว่า 1 ปี และเป็นกลุ่มที่มีอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อจากการทำงาน 

เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion Criteria) คือ (1) ผู้ที่มีอายุ 25-60 ปี ที่ปฏิบัติงานในมหาวิทยาลัยพะเยา 
(2) ทำงานประจำอย่างใดอย่างหนึ่ง (3) สามารถอ่านและเข้าใจภาษาไทยและสามารถตอบแบบสอบถามได้ (4) 
เป็นกลุ่มที่มีอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อจากการทำงาน (5) สมัครใจเข้าร่วมโครงการ 

เกณฑ์การคัดออก (Exclusion Criteria) คือ กลุ่มตัวอย่างท่ีตอบแบบสอบถามไม่ครบ 
 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 เครื่องมือที่ใช้การศึกษาครั้งนี้คือ แบบสอบถาม ซึ่งประกอบด้วย 4 ส่วน คือ 
ตอนที่ 1 :  
ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ เพศ อายุ ดัชนีมวลกาย ระดับการศึกษา ตำแหน่ง

งาน รายได้ ระยะเวลาประสบการณ์การทำงาน คณะที่ปฏิบัติงาน จำนวน 8 ข้อ โดยลักษณะแบบสอบถามเป็น
แบบตรวจสอบรายการและเติมข้อความ  

ส่วนที่  2 ข้อมูลด้านการทำงานได้แก่ ระยะเวลาการใช้คอมพิวเตอร์  จำนวนปีที่ทำงานกับ
คอมพิวเตอร์ จำนวนชั่วโมงที่ใช้คอมพิวเตอร์ต่อวัน (ที่ทำงาน และที่บ้าน) และลักษณะคอมพิวเตอร์ที่ใช้ทำงาน
ด้วย จำนวน 4 ข้อ โดยลักษณะแบบสอบถามเป็นแบบตรวจสอบรายการและเติมข้อความ 

การสุ่่�มตััวอย่่าง

	ผู้้�วิ จััยทำการคััดเลืือกกลุ่่�มตััวอย่่างแบบ

ไม่่ใช้้ความน่่าจะเป็็น (Non-probability Sam-

pling) โดยใช้้แผนการเลืือกตััวอย่่างกลุ่่�มแบบแบ่่ง

ชั้้�นภููมิิ (Stratified Random Sampling) และ

ใช้้วิิธีีสุ่่�มตััวอย่่างอย่่างง่่าย (Simple Random  

Sampling) สามารถแบ่่งเป็็นขั้้�นตอนการสุ่่�ม

ตััวอย่่างทั้้�งสายวิิชาการและสายสนัับสนุุนตาม

สััดส่่วนของประชากรให้้ได้้กลุ่่�มตััวอย่่างครบตาม

เกณฑ์์ที่่�กำหนด บุุคลากรสายวิิชาการจำนวน 

160 คนและบุุคลากรสายสนัับสนุุนจำนวน  

154 คน จากนั้้�นสุ่่�มตััวอย่่างแบบกลุ่่�ม (Cluster 

Sampling) ได้้จำนวนทั้้�งสิ้้�น 17 คณะ 20 หน่่วยงาน 

โดยผู้้�วิิจััยได้้จััดแบ่่งคณะ/หน่่วยงานออกเป็็นกลุ่่�ม

ต่่างๆ ได้้ดัังนี้้�คือ กลุ่่�มวิิทยาศาสตร์์สุุขภาพ กลุ่่�ม

สัังคมศาสตร์์ กลุ่่�มเทคโนโลยีี และส่่วนงานอื่่�นๆ 

จากนั้้�นทำการสุ่่�มตััวอย่่างแบบง่่าย (Simple 

Random Sampling) ด้้วยวิิธีีการจัับฉลากจาก

พนัักงานมหาวิิทยาลััยพะเยาในแต่่ละหน่่วยงาน 

โดยต้้องมีีคุุณสมบััติิตรงตามเกณฑ์์การคััดเลืือก

กลุ่่�มตััวอย่่าง คืือ มีีอายุุ 25-60 ปีี ที่่�ปฏิิบััติิงานใน

มหาวิิทยาลััยพะเยา ประสบการณ์์ทำงานไม่่น้้อย

กว่่า 1 ปีี และเป็็นกลุ่่�มที่่�มีีอาการปวดเมื่่�อยกล้้าม

เนื้้�อจากการทำงาน

	 เกณฑ์์การคััดเข้้า (Inclusion Criteria) คืือ 

(1) ผู้้�ที่่�มีอีายุ ุ25-60 ปี ีที่่�ปฏิบัิัติงิานในมหาวิทิยาลัยั

พะเยา (2) ทำงานประจำอย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง  

(3) สามารถอ่่านและเข้้าใจภาษาไทยและสามารถ

ตอบแบบสอบถามได้้ (4) เป็็นกลุ่่�มที่่�มีีอาการปวด

เมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อจากการทำงาน (5) สมััครใจเข้้า

ร่่วมโครงการ

	 เกณฑ์์การคััดออก (Exclusion Criteria) คือื 

กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ตอบแบบสอบถามไม่่ครบ

เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย

	 เครื่่�องมือืที่่�ใช้้การศึกึษาครั้้�งนี้้�คือ แบบสอบถาม 

ซึ่่�งประกอบด้้วย 4 ส่่วน คืือ

	 ตอนที่่� 1 : 

	 ส่ว่นที่่� 1 ข้อ้มูลูทั่่�วไปของกลุ่่�มตัวัอย่า่ง ได้แ้ก่่ 

เพศ อายุุ ดััชนีีมวลกาย ระดัับการศึึกษา ตำแหน่่ง

งาน รายได้้ ระยะเวลาประสบการณ์์การทำงาน 

คณะที่่�ปฏิิบััติิงาน จำนวน 8 ข้้อ โดยลัักษณะ

แบบสอบถามเป็็นแบบตรวจสอบรายการและเติิม

ข้้อความ 

	 ส่่วนที่่� 2 ข้้อมููลด้้านการทำงานได้้แก่่ ระยะ

เวลาการใช้้คอมพิิวเตอร์์ จำนวนปีีที่่�ทำงานกัับ

คอมพิิวเตอร์ ์จำนวนชั่่�วโมงที่่�ใช้ค้อมพิิวเตอร์ต์่อ่วันั 

(ที่่�ทำงาน และที่่�บ้าน) และลัักษณะคอมพิิวเตอร์์

ที่่�ใช้้ทำงานด้้วย จำนวน 4 ข้้อ โดยลัักษณะ

แบบสอบถามเป็็นแบบตรวจสอบรายการและเติิม

ข้้อความ

	 ตอนที่่�  2 : ข้้อมููลสภาพการทำงานด้้าน

คอมพิิวเตอร์์ ได้้แก่่ สภาพแวดล้้อมในการทำงาน 

จำนวน 4 ข้้อ คุุณลัักษณะและปริิมาณงาน จำนวน 

4 ข้้อ สภาพร่่างกายขณะปฏิิบััติิงาน จำนวน  

4 ข้้อ และความเครีียด จำนวน 4 ข้้อ โดยลัักษณะ

แบบสอบถามเป็็นแบบตรวจสอบรายการ
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ส่วนของร่างกาย คะแนน ส่วนของร่างกาย คะแนน

1. คอ 1. คอ

2. ไหล่ 2. ไหล่

3. หลังส่วนบน 3. หลังส่วนบน

4. หลังส่วนล่าง 4. หลังส่วนล่าง

5. แขนส่วนบน 5. แขนส่วนบน

6. ข้อศอก 6. ข้อศอก

7. แขนส่วนล่าง 7. แขนส่วนล่าง

8. มือ/ข้อมือ 8. มือ/ข้อมือ

9. สะโพก/ต้นขา 9. สะโพก/ต้นขา

10. หัวเข่า 10. หัวเข่า

11. น่อง 11. น่อง

12. เท้า 12. เท้า

	 ตอนที่่� 3 :

	 ส่่วนที่่�  3 ข้้อมููลการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อ 

เป็็นการประเมิินอาการเจ็็บปวดโครงร่่างกระดููก

กล้า้มเนื้้�อในแต่ล่ะส่ว่นของร่า่งกายระหว่า่งทำงาน

หรืือเลิิกงาน ในช่่วง 7 วัันที่่�ผ่่านมา และ 12 เดืือน

ที่่�ผ่่านมา (ซึ่่�งเป็็นแบบสอบถามจากสำนัักโรค 

จากการประกอบอาชีีพและสิ่่� งแวดล้้อม  

กรมควบคุุมโรค) เป็็นการเติิมข้้อความคะแนน 

ความรุุนแรงของอาการเจ็็บปวด วิิธีีการดููรัักษา

ตนเองเมื่่�อมีีปััญหาของอาการเจ็็บปวด และการ

ตััดสิินใจเลืือกใช้้บริิการทางการแพทย์์แผนไทย  

เมื่่�อมีีอาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อจากการทำงาน 

โดยลัักษณะแบบสอบถามเป็็นแบบตรวจสอบ

รายการ 4 ข้้อ
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ส่วนที่ 3 ข้อมูลการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ เป็นการประเมินอาการเจ็บปวดโครงร่างกระดูกกล้ามเนื้อ
ในแต่ละส่วนของร่างกายระหว่างทำงานหรือเลิกงาน ในช่วง 7 วันที่ผ่านมา และ 12 เดือนที่ผ่านมา (ซึ่งเป็น
แบบสอบถามจากสำนักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม กรมควบคุมโรค)  เป็นการเติมข้อความ
คะแนนความรุนแรงของอาการเจ็บปวด วิธีการดูรักษาตนเองเมื่อมีปัญหาของอาการเจ็บปวด และการตัดสินใจ
เลือกใช้บริการทางการแพทย์แผนไทย เมื่อมีอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อจากการทำงาน โดยลักษณะ
แบบสอบถามเป็นแบบตรวจสอบรายการ 4 ข้อ 

 
 
 
 

 ไม่ปวดเลย ปวดเล็กน้อย ปวดปานกลาง ปวดมาก ปวดรุนแรง ปวดจนทนไม่ไหว 
ด้านซ้าย 

 

ด้านขวา 
ส่วนของร่างกาย คะแนน ส่วนของร่างกาย คะแนน 
1. คอ  1. คอ  
2. ไหล่  2. ไหล่  
3. หลังส่วนบน  3. หลังส่วนบน  
4. หลังส่วนล่าง  4. หลังส่วนล่าง  
5. แขนส่วนบน  5. แขนส่วนบน  
6. ข้อศอก  6. ข้อศอก  
7. แขนส่วนล่าง  7. แขนส่วนล่าง  
8. มือ/ข้อมือ  8. มือ/ข้อมือ  
9. สะโพก/ต้นขา  9. สะโพก/ต้นขา  
10. หัวเข่า  10. หัวเข่า  
11. น่อง  11. น่อง  
12. เท้า  12. เท้า  
 
การตรวจสอบเครื่องมือ 

1. นำแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นพร้อมโครงร่างเสนอต่อผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่านเพ่ือตรวจสอบคุณภาพ
ด้านความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) ปรับปรุงแก้ไขสำนวนภาษาที่ใช้ในการสอบถาม ตลอดจน
ตรวจสอบเนื้อหาให้ครอบคลุมและสอดคล้องกับการศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่ออาการปวดเมื่ อยกล้ามเนื้อจากการ
ทำงานด้านคอมพิวเตอร์ของบุคลากร มหาวิทยาลัยพะเยา โดยพิจารณาให้ข้อเสนอแนะทั้งในด้านข้อคำถาม
และภาษาที่ใช้ให้เหมาะสม ซึ่งผู้เชี่ยวชาญแต่ละท่านจะให้คะแนนตามเกณฑ์ดังนี้ 
   ให้คะแนน +1 เมื่อแน่ใจว่าข้อคำถามนั้นเป็นตัวแทนของลักษณะที่ต้องการวัด 

7 
 

ส่วนที่ 3 ข้อมูลการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ เป็นการประเมินอาการเจ็บปวดโครงร่างกระดูกกล้ามเนื้อ
ในแต่ละส่วนของร่างกายระหว่างทำงานหรือเลิกงาน ในช่วง 7 วันที่ผ่านมา และ 12 เดือนที่ผ่านมา (ซึ่งเป็น
แบบสอบถามจากสำนักโรคจากการประกอบอาชีพและส่ิงแวดล้อม กรมควบคุมโรค)  เป็นการเติมข้อความ
คะแนนความรุนแรงของอาการเจ็บปวด วิธีการดูรักษาตนเองเมื่อมีปัญหาของอาการเจ็บปวด และการตัดสินใจ
เลือกใช้บริการทางการแพทย์แผนไทย เมื่อมีอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อจากการทำงาน โดยลักษณะ
แบบสอบถามเป็นแบบตรวจสอบรายการ 4 ข้อ 

 
 
 
 

 ไม่ปวดเลย ปวดเล็กน้อย ปวดปานกลาง ปวดมาก ปวดรุนแรง ปวดจนทนไม่ไหว 
ด้านซ้าย 

 

ด้านขวา 
ส่วนของร่างกาย คะแนน ส่วนของร่างกาย คะแนน 
1. คอ  1. คอ  
2. ไหล่  2. ไหล่  
3. หลังส่วนบน  3. หลังส่วนบน  
4. หลังส่วนล่าง  4. หลังส่วนล่าง  
5. แขนส่วนบน  5. แขนส่วนบน  
6. ข้อศอก  6. ข้อศอก  
7. แขนส่วนล่าง  7. แขนส่วนล่าง  
8. มือ/ข้อมือ  8. มือ/ข้อมือ  
9. สะโพก/ต้นขา  9. สะโพก/ต้นขา  
10. หัวเข่า  10. หัวเข่า  
11. น่อง  11. น่อง  
12. เท้า  12. เท้า  
 
การตรวจสอบเครื่องมือ 

1. นำแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นพร้อมโครงร่างเสนอต่อผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่านเพ่ือตรวจสอบคุณภาพ
ด้านความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) ปรับปรุงแก้ไขสำนวนภาษาที่ใช้ในการสอบถาม ตลอดจน
ตรวจสอบเนื้อหาให้ครอบคลุมและสอดคล้องกับการศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่ออาการปวดเมื่ อยกล้ามเนื้อจากการ
ทำงานด้านคอมพิวเตอร์ของบุคลากร มหาวิทยาลัยพะเยา โดยพิจารณาให้ข้อเสนอแนะทั้งในด้านข้อคำถาม
และภาษาที่ใช้ให้เหมาะสม ซึ่งผู้เชี่ยวชาญแต่ละท่านจะให้คะแนนตามเกณฑ์ดังนี้ 
   ให้คะแนน +1 เมื่อแน่ใจว่าข้อคำถามนั้นเป็นตัวแทนของลักษณะที่ต้องการวัด 

   ไม่่ปวดเลย	   ปวดเล็็กน้้อย	  ปวดปานกลาง	    ปวดมาก	   ปวดรุุนแรง    ปวดจนทนไม่่ไหว

การตรวจสอบเครื่่�องมืือ

	 1. นำแบบสอบถามที่่�ผู้้�วิจััยสร้้างขึ้้�นพร้้อม

โครงร่่างเสนอต่่อผู้้�เชี่่�ยวชาญ 3 ท่่านเพื่่�อตรวจสอบ

คุุณภาพด้้านความเที่่�ยงตรงเชิิงเนื้้�อหา (Content 

Validity) ปรัับปรุุงแก้้ไขสำนวนภาษาที่่�ใช้้ในการ

ด้้านซ้้าย ด้้านขวา

สอบถาม ตลอดจนตรวจสอบเนื้้�อหาให้้ครอบคลุุม

และสอดคล้้องกัับการศึึกษาปััจจััยที่่�ส่่งผลต่่อ

อาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อจากการทำงานด้้าน

คอมพิิวเตอร์์ของบุุคลากร มหาวิิทยาลััยพะเยา  
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โดยพิิจารณาให้้ข้้อเสนอแนะทั้้�งในด้้านข้้อคำถาม

และภาษาที่่�ใช้้ให้้เหมาะสม ซึ่่�งผู้้�เชี่่�ยวชาญแต่่ละ

ท่่านจะให้้คะแนนตามเกณฑ์์ดัังนี้้�

		  ให้้คะแนน +1 เมื่่�อแน่่ใจว่่าข้้อคำถามนั้้�น

เป็็นตััวแทนของลัักษณะที่่�ต้้องการวััด

		  ให้้คะแนน  0  เมื่่�อไม่่แน่่ใจว่่าข้้อคำถาม

นั้้�นเป็็นตัวัแทนของลักัษณะที่่�ต้อ้งการวัดันั้้�นหรืือไม่่

		  ให้ค้ะแนน -1 เมื่่�อแน่ใ่จว่า่ข้้อคำถามนั้้�นไม่่

เป็็นตััวแทนของลัักษณะที่่�ต้้องการวััด

	 หลังัจากให้ผู้้้�ทรงคุณุวุฒุิพิิจิารณาแล้ว้ ผู้้�วิจิัยั

มาปรัับปรุุงแก้้ไขตามความคิิดเห็็นและข้้อเสนอ

แนะของผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิทั้้�ง 3 ท่่าน และได้้คำนวณ

หาค่่าดััชนีีความสอดคล้้องระหว่่างข้้อคำถามและ 

วััตถุุประสงค์์ (Index of item-Objective  

Congruence: IOC) มีีค่่า = 0.815 และนำ

แบบสอบถามที่่�ได้้รัับกลัับคืืนมาจากการทดลอง

ใช้้ มาวิิเคราะห์์หาค่่าความเชื่่�อมั่่�น (Reliability)  

โดยการหาค่่าสััมประสิิทธิ์์�เอลฟาของครอนบาค 

(Cronbach’s Coefficient of Alpha) ได้้ค่่า  

= 0.95 

การเก็็บรวบรวมข้้อมููล

	 เก็บ็รวมรวมแบบสอบถามแบบออนไลน์์โดย

ผ่่าน Google Forms และสร้้างคิิวอาร์์โค้้ดแนบ

เอกสารขอเก็็บข้้อมููลให้้แต่่ละหน่่วยงาน ทำการ

ชี้้�แจงวััตถุุประสงค์์ของการทำวิิจััยให้้กัับตััวแทน

ไปยัังกลุ่่�มเป้้าหมาย และขอความอนุุเคราะห์์และ

ความร่่วมมืือบุุคลากรในมหาวิิทยาลััยพะเยาตอบ

แบบสอบถามออนไลน์์ตามเอกสารที่่�แจ้้ง โดย

สามารถเข้้าร่่วมตอบแบบสอบถามผ่่านทางคิิว

อาร์์โค้้ดซึ่่�งใช้้ระยะเวลาในการเก็็บแบบสอบถาม  

2 สัปัดาห์์ ทั้้�งหมด 17 คณะ 20 หน่ว่ยงานโดยผู้้�วิจิัยั

ได้้จััดแบ่่งคณะ/หน่่วยงานออกเป็็นกลุ่่�มต่่างๆ ได้้

ดังันี้้�คือื กลุ่่�มวิทิยาศาสตร์ส์ุขุภาพ กลุ่่�มสังัคมศาสตร์์ 

กลุ่่�มเทคโนโลยีี และส่่วนงานอื่่�นๆ

การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

	 1. ข้้อมููลส่่วนบุุคคล และข้้อมููลด้้าน 

การทำงาน วิิเคราะห์์โดยใช้้สถิิติิแจกแจงความถี่่� 

ร้้อยละ ค่่าเฉลี่่�ย ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน        

	 2. ข้้อมููลการทำงานด้้านคอมพิิวเตอร์์ โดย

ใช้้แบบสอบถาม วิิเคราะห์์โดยใช้้สถิิติิ Multiple  

logistic regression พร้้อมทั้้�งนำเสนอค่่า  

Adjusted Odds Ratio (OR) และ 95% CI

ผลการวิิจััย

	 จากการศึึกษาพบว่่า กลุ่่�มตััวอย่่างส่่วนใหญ่่

เป็็นเพศหญิิง ร้้อยละ 67.5 มีีช่่วงอายุุมากที่่�สุุด 

36-45 ปีี ร้้อยละ 67.5 ระดัับการศึึกษาส่่วนใหญ่่

อยู่่�ในระดัับปริิญญาโท ร้้อยละ 64.4 และเป็็น

อาจารย์์สายวิิชาการ ร้้อยละ 67.5 มีีรายได้้ในช่่วง 

25,001-30,000 บาท มากที่่�สุุด ร้้อยละ 51.8 มีี

ระยะเวลาประสบการณ์์การทำงานตั้้�งแต่่จบการ

ศึึกษาส่่วนใหญ่่มากกว่่า 11 -15 ปีี ร้้อยละ 62.7 

ซึ่่�งเป็็นบุุคลากรของกลุ่่�มวิิทยาศาสตร์์สุุขภาพมาก

ที่่�สุุด ร้้อยละ 62.2              

	ปั จัจััยการทำงานกัับคอมพิิวเตอร์์พบว่่า กลุ่่�ม

ตััวอย่่างส่่วนใหญ่่ใช้้ระยะเวลาที่่�ใช้้คอมพิิวเตอร์์

ในสถานที่่�ทำงานติิดต่่อกัันในแต่่ละวัันนานที่่�สุด

มากกว่่า 1 ชั่่�วโมง – 3 ชั่่�วโมง ร้้อยละ 68.1 และ

ระยะเวลาที่่�ใช้ค้อมพิวิเตอร์ท์ี่่�บ้า้นติดิต่อ่กันัในแต่ล่ะ

วัันนานที่่�สุุด มากกว่่าวัันละ 3 ชั่่�วโมง ร้้อยละ 57.5 

โดยส่่วนใหญ่่ใช้้คอมพิิวเตอร์์ในการทำงานเฉลี่่�ย

เดือืนละประมาณ 3-5 ครั้้�งต่อ่สััปดาห์์ ร้อ้ยละ 61.8 

และส่่วนใหญ่่ใช้ค้อมพิิวเตอร์์โน๊๊ตบุ๊๊�ค (Note Book) 

ในการทำงาน ร้้อยละ 67.8 
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การศึึกษา อาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการทำงาน

ด้้านคอมพิิวเตอร์์ในรอบ 7 วัันที่่�ผ่านมาของ

บุุคลากร พบว่่า ความชุุกของระดัับการปวดเมื่่�อย

กล้้ามเนื้้�อสููงสุุด ได้้แก่่ คอซ้้าย คอขวา รองลงมา

ของความชุุกของระดัับการปวดเมื่่�อยกล้้ามอัันดัับ

ที่่� 2 ได้้แก่่ ไหล่่ซ้้าย ไหล่่ขาว และความชุุกของ

ระดัับการปวดเมื่่�อยกล้้ามอัันดัับที่่� 3 ได้้แก่่ หลััง

ส่่วนบนซ้้ายและหลัังส่่วนบนขวา และอาการปวด

กล้้ามเนื้้�อจากการทำงานด้้านคอมพิิวเตอร์์ในรอบ 

12 เดืือนที่่�ผ่า่นมาของบุคุลากร พบว่่า ความชุุกของ

ระดัับการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อสููงสุุด ได้้แก่่ คอซ้้าย  

คอขวา รองลงมาของความชุุกของระดัับการปวด

เมื่่�อยกล้้ามอัันดัับที่่� 2 ได้้แก่่ ไหล่่ซ้้าย ไหล่่ขาว 

และความชุุกของระดัับการปวดเมื่่�อยกล้้ามอัันดัับ

ที่่� 3 ได้้แก่่ หลัังส่่วนบนซ้้ายและหลัังส่่วนบนขวา 

สอดคล้้องกันักับัอาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อในรอบ 

7 วััน มีีรายละเอีียดดัังตารางที่่� 1

ตารางที่่� 1 อาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการทำงานด้้านคอมพิิวเตอร์์ในรอบ 7 วััน และ 12 เดืือนที่่�ผ่่านมา

ตำ�แหน่ง

Pain 
scale ≤4

Pain 
scale >4

X Pain 
scale ≤4

Pain 
scale >4

X

คอซ้าย 26(7.4) 325(92.6) 5.66 0.88 30(8.6) 321(91.4) 5.37 0.78

คอขวา 23(6.6) 328(93.5) 5.43 0.77 32(9.1) 319(90.9) 5.44 0.97

ไหล่ซ้าย 38(10.7) 313(89.1) 5.41 1.09 32(9.2) 319(90.9) 5.46 0.96

ไหล่ขวา 23(6.5) 328(93.5) 5.52 0.96 29(8.3) 322(91.8) 5.50 0.97

หลังส่วนบนซ้าย 23(6.6) 328(93.3) 5.69 1.01 35(9.9) 316(90) 5.33 1.02

หลังส่วนบนขวา 35(9.9) 316(90) 5.50 1.23 34(9.7) 317(90.3) 5.40 0.86

หลังส่วนล่างซ้าย 35(9.9) 316(90.1) 5.40 1.01 40(11.4) 311(88.6) 5.26 0.81

หลังส่วนบนขวา 27(7.7) 324(92.4) 5.50 0.90 40(11.4) 311(88.6) 5.29 0.82

แขนส่วนบนซ้าย 33(9.4) 318(90.6) 5.32 0.82 40(11.4) 311(88.6) 5.27 0.82

แขนส่วนบนขวา 30(8.5) 321(91.4) 5.38 0.81 39(11.1) 312(89) 5.27 0.76

แขนส่วนล่างซ้าย 30(8.6) 321(91.5) 5.35 0.72 3610.2) 315(89.7) 5.26 0.74

แขนส่วนล่างขวา 38(10.8) 313(89.2) 5.38 1.01 33(9.5) 318(90.7) 5.29 0.74

ข้อศอกซ้าย 335(96.3) 16(3.7) 3.26 1.96 343(97.8) 8(2.4) 1.49 1.29

ข้อศอกขวา 338(96.6) 13(3.7) 1.52 1.44 341(97.2) 10(2.9) 1.51 1.34

มือ/ข้อมือ(ซ้าย) 38(10.8) 313(89.2) 5.34 0.84 41(11.7) 310(88.4) 5.25 0.80

ระดัับการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อจาก

การทำงานในรอบ 7 วััน 

ระดัับการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อจาก

การทำงานในรอบ 12 เดืือน 

จำนวน (ร้้อยละ) จำนวน (ร้้อยละ)
ค่่า 

(S.D)
ค่่า 

(S.D)
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ตำ�แหน่ง

Pain 
scale ≤4

Pain 
scale >4

X Pain 
scale ≤4

Pain 
scale >4

X

มือ/ข้อมือ(ขวา) 28(8) 323(92) 5.46 0.82 41(11.6) 310(88.3) 5.37 0.80

สะโพก/ต้นขา(ซ้าย) 337(96) 14(4.1) 1.60 1.60 338(96.3) 13(3.9) 1.54 1.52

สะโพก/ต้นขา(ขวา) 337(96) 14(4.1) 1.64 1.65 345(98.2) 6(1.8) 1.43 1.31

หัวเข่าซ้าย 340(96.9) 11(3.2) 1.47 1.42 345(98.2) 6(1.8) 1.43 1.31

หัวเข่าขวา 340(96.8) 11(3.2) 1.46 1.41 340(96.9) 11(3.1) 1.47 1.37

น่องซ้าย 338(96.4) 13(3.7) 1.49 1.42 340(96.9) 11(3.1) 1.48 1.37

น่องขวา 338(96.3) 13(3.7) 1.49 1.40 338(96.3) 13(3.8) 1.43 1.34

เท้าซ้าย 339(96.5) 12(3.5) 1.45 1.37 338(96.2) 13(3.8) 1.45 1.34

เท้าขวา 340(96.9) 11(3.2) 1.44 1.34 340(96.9) 11(3.3) 2.46 1.56

ระดัับการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อจาก

การทำงานในรอบ 7 วััน 

ระดัับการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อจาก

การทำงานในรอบ 12 เดืือน 

จำนวน (ร้้อยละ) จำนวน (ร้้อยละ)
ค่่า 

(S.D)
ค่่า 

(S.D)

	 ผลการศึึกษาปััจจััยทำนายอาการปวดกล้้าม

เนื้้�อจากการทำงานด้้านคอมพิิวเตอร์์รอบ 7 วััน

ที่่�ผ่่านมาของบุุคลากร พบว่่ามีีตััวแปร 7 ตััวแปร

พร้้อมกัันว่่ามีีความสััมพัันธ์์กัับการปวดเมื่่�อยกล้้าม

เนื้้�อด้้านคอมพิิวเตอร์์ พบปััจจััยที่่�มีความสััมพัันธ์์

กัับการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�ออย่่างมีีนััยสำคััญทาง

สถิิติิ (P<0.01) ได้้แก่่ ชั่่�วโมงการใช้้คอมพิิวเตอร์์

ในสถานที่่�ทำงานต่่อวััน มากกว่่า 5 ชั่่�วโมง/วััน มีี

โอกาสเสี่่�ยงต่่อการอาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อเป็็น 

0.41 เท่่าของคนที่่�ทำงานน้้อยกว่่า 5 ชั่่�วโมง/วััน 

(ORadj=0.41; 95%CI=0.22-0.74) มีรีายละเอีียด

ดัังตารางที่่� 2

ตารางที่่� 2 ปััจจััยทำนายอาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อจากการทำงานด้้านคอมพิิวเตอร์์ของบุุคลากร 

      	     ในรอบ 7 วัันที่่�ผ่่านมา

ปวดปาน Adjust

กลางถึง OR (95% CI) (OR) (95% CI)

ปวดมาก

เพศ                        n=351

     ชาย (n=114) 53(37.1) 61(29.3) 1

     หญิง (n=237) 61(62.9) 147(70.7) 1.41 0.90-2.23 1.21 0.74-1.97

ปวดน้้อย

ถึึงไม่่ปวด

จำนวนคน (ร้้อยละ)

คะแนนอาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อจากการทำงานในรอบ 7 วััน

ปัจจัย
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ปวดปาน Adjust

กลางถึง OR (95% CI) (OR) (95% CI)

ปวดมาก

อายุ                      n=351

     <41 ปี (n=148) 72(50.3) 76(36.5) 1

     >42 ปีขึ้นไป (n=203) 71(49.7) 132(63.5) 1.76 1.14-2.71* 1.13 0.67-1.91

ระดับการศึกษา

      ต่่ำกว่่าปริิญญาตรีี (n=104) 53(37.1) 51(24.5) 1

      ปริญญาตรีขึ้นไป (n=247) 90(62.9) 38(70.4) 1.81 1.14-2.88* 0.93 0.43-2.04

ตำ�แหน่งงานพนักงานมหาวิทยาลัย

     สายวิชาการ (n=237) 83(58) 154(74) 1

     สายสนับสนุน (n=114) 60(42) 54(26) 0.49 0.31-0.76** 0.62 0.30-1.31

ประสบการณ์การทำ�งาน

คอมพิวเตอร์ตั้งแต่ปฏิบัติงาน

     ≤ 10 ปี (n=114) 65(45.5) 49(23.6) 1

     > 10 ปี ขึ้นไป (n=237) 78(54.5) 159(76.4) 0.38 0.24-0.59** 0.81 0.46-1.43

ชั่วโมงการใช้คอมพิวเตอร์ใน

สถานที่ทำ�งาน(วัน)

     ≤ 5 ชั่วโมง (n=249) 82(57.3) 167(80.3) 1

     > 5 ชั่วโมง ขึ้นไป (n=102) 61(42.7) 41(19.7) 0.33 0.21-0.53** 0.41 0.22-0.74*

ช่ัวโมงการใช้คอมพิวเตอร์ท่ีบ้าน(วัน)

     ≤ 5 ชั่วโมง (n=149) 78(54.5) 71(34.1) 1

     > 5 ชั่วโมง ขึ้นไป (n=202) 65(45.5) 137(65.9) 2.32 1.50-3.58** 1.49 0.88-2.54

ปวดน้้อย

ถึึงไม่่ปวด

จำนวนคน (ร้้อยละ)

คะแนนอาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อจากการทำงานในรอบ 7 วััน

ปัจจัย

หมายเหตุุ *กำหนดนััยสำคััญทางสถิิติิที่่� p<0.01, **กำหนดนััยสำคััญทางสถิิติิที่่� p<0.00

	 ผลการศึึกษาปััจจััยทำนายอาการปวดกล้้าม

เนื้้�อจากการทำงานด้า้นคอมพิวิเตอร์ร์อบ 12 เดือืน

ที่่�ผ่านมาของบุุคลากร พบว่่ามีีตััวแปร 7 ตััวแปร

พร้้อมกัันว่่ามีีความสััมพัันธ์์กัับการปวดเมื่่�อยกล้้าม

เนื้้�อด้้านคอมพิิวเตอร์์ พบปััจจััยที่่�มีความสััมพัันธ์์

กัับการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�ออย่่างมีีนััยสำคััญทาง

สถิิติิ (P<0.01) ได้้แก่่ ประสบการณ์์การทำงาน

คอมพิิวเตอร์์ตั้้�งแต่่ปฏิิบััติิงานมากกว่่า 10 ปีีขึ้้�น
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ไป มีีโอกาสเสี่่�ยงต่่ออาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อ

เป็น็ 0.39 เท่า่ ของคนที่่�มีปีระสบการณ์ก์ารทำงาน

คอมพิิวเตอร์์ตั้้�งแต่่ปฏิิบััติิงานน้้อยกว่่า 10 ปีี  

(ORadj=0.39; 95%CI=0.20-0.82) มีรีายละเอีียด

ดัังตารางที่่� 3

ตารางที่่� 3 ปััจจััยทำนายอาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อจากการทำงานด้้านคอมพิิวเตอร์์ของบุุคลากร 

              ในรอบ 12 เดืือน ที่่�ผ่่านมา

ปวดปาน Adjust

กลางถึง OR (95% CI) (OR) (95% CI)

ปวดมาก

เพศ                        n=351

     ชาย (n=114) 30(33.7) 84(32.1) 1

     หญิง (n=237) 59(66.3) 178(67.9) 1.08 0.65-1.80 0.85 0.44-1.65

อายุ                         n=351

     <41 ปี (n=148) 67(75.3) 81(30.9) 1

     >42 ปีขึ้นไป (n=203) 22(24.7) 181(69.1) 6.81 3.93-11.78** 3.41 1.726.79**

ระดับการศึกษา

      ต่่ำกว่่าปริิญญาตรีี (n=104) 53(59.6) 51(19.5) 1

      ปริญญาตรีขึ้นไป (n=247) 36(40.4) 221(80.5) 6.09 3.61-10.27** 3.00 1.19-7.55**

ตำ�แหน่งงานพนักงานมหาวิทยาลัย

     สายวิชาการ (n=237) 36(40.4) 201(76.7) 1

     สายสนับสนุน (n=114) 53(59.6) 61(23.3) 0.21 0.12-0.34** 0.83 0.34-2.00

ประสบการณ์การทำ�งาน

คอมพิวเตอร์ตั้งแต่ปฏิบัติงาน

     ≤ 10 ปี (n=114) 57(64) 57(21.8) 1

     > 10 ปี ขึ้นไป (n=237) 32(36) 205(78.2) 6.41 3.80-10.81** 0.39 0.20-0.82*

ชั่วโมงการใช้คอมพิวเตอร์ในสถาน

ที่ทำ�งาน(วัน)

     ≤ 5 ชั่วโมง (n=249) 40(44.9) 209(79.8) 1

     > 5 ชั่วโมง ขึ้นไป (n=102) 49(55.1) 53(20.2) 0.17 0.10 0.24 11-0.53**

ปวดน้้อย

ถึึงไม่่ปวด

จำนวนคน (ร้้อยละ)

คะแนนอาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อจากการทำงานในรอบ 12 เดืือน

ปัจจัย



วารสารสำ�นักงานป้องกันควบคุมโรคที่ 10 จังหวัดอุบลราชธานี ปีที่ 20 ฉบับที่ 2 เดือนกรกฎาคม-ธันวาคม 256568

ปวดปาน Adjust

กลางถึง OR (95% CI) (OR) (95% CI)

ปวดมาก

ช่ัวโมงการใช้คอมพิวเตอร์ท่ีบ้าน(วัน)

     ≤ 5 ชั่วโมง (n=149) 67(75.3) 82(31.3) 1

     > 5 ชั่วโมง ขึ้นไป (n=202) 22(24.7) 180(68.7) 6.69 3.87-11.56** 3.10 1.51-6.30**

จำ�นวนครั้งที่ใช้คอมพิวเตอร์ใน 1 

เดือน

     ≤ 5 ครั้ง (n=219) 28(31.5) 191(72.9) 1

     > 5 ครั้ง ขึ้นไป (n=132) 61(68.5) 71(27.1) 3.24 1.88-5.60** 4.22 1.91-9.40**

ปวดน้้อย

ถึึงไม่่ปวด

จำนวนคน (ร้้อยละ)

คะแนนอาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อจากการทำงานในรอบ 12 เดืือน

ปัจจัย

หมายเหตุุ * กำหนดนััยสำคััญทางสถิิติิที่่� p<0.01, **กำหนดนััยสำคััญทางสถิิติิที่่� p<0.00

สรุุปและอภิิปรายผล

	 1. ข้้อมููลส่่วนบุุคคล กลุ่่�มตััวอย่่างส่่วนใหญ่่

เป็็นเพศหญิิง ร้้อยละ 67.5 มีีช่่วงอายุุมากที่่�สุุด  

36-45 ปี ีร้อ้ยละ 67.5 ระดับัการศึกึษาส่ว่นใหญ่อ่ยู่่�

ในระดัับปริิญญาโท และเป็็นอาจารย์์สายวิิชาการ 

ร้้อยละ 67.5 โดยมีีประสบการณ์์ในการทำงาน

ตั้้�งแต่ป่ระมาณ 11-15 ปี ีร้อ้ยละ 62.7 ซึ่่�งส่ว่นใหญ่่

เป็น็บุคุลากรของกลุ่่�มวิิทยาศาสตร์์สุขุภาพมากที่่�สุด 

ร้้อยละ 62.2 จากข้้อมููลลัักษณะส่่วนบุุคคลแสดง

ให้้เห็็นว่่าปััจจััยดัังกล่่าวสามารถส่่งผลต่่ออาการ

ปวดกล้้ามเนื้้�อจากลัักษณะงานและการประกอบ

อาชีพีที่่�ต้อ้งใช้ค้อมพิิวเตอร์์ในการทำงานอย่่างหลีีก

เลี่่�ยงไม่่ได้้ ประกอบกัับลัักษณะการทำงานที่่�ต้อง

นั่่�งทำงานหน้้าคอมพิิวเตอร์์อย่่างต่่อเนื่่�องจึึงส่่งผล

ให้ม้ีอีาการปวดกล้า้มเนื้้�อตามมาและเมื่่�อวิเิคราะห์์

ข้้อมููลพบว่่า ปััจจััยส่่วนบุุคคล ได้้แก่่ อายุุ ระดัับ

การศึึกษา ตำแหน่่งพนัักงาน รายได้้ เป็็นปััจจััยที่่�

ส่ง่ผลต่อ่อาการปวดกล้า้มเนื้้�อของบุคุลากร ซึ่่�งอาจ

จะเป็น็เพราะอายุ ุหรือืการศึกึษาที่่�เพิ่่�มขึ้้�นส่ง่ผลให้้

บุุคลากรมีีความรัับผิิดชอบต่่อภาระงานที่่�มากขึ้้�น

ต้อ้งให้เ้วลาในการทำงานด้ว้ยคอมพิวิเตอร์น์านขึ้้�น 

ซึ่่�งอาจจะส่่งผลต่่อระดัับรายได้้ที่่�เพิ่่�มขึ้้�นด้้วยเช่น่กันั 

โดยข้้อมูลูดังักล่า่วมีคีวามสอดคล้้องกับัของจัันจิริา 

ทิิพวััง และคณะ(10) กล่่าวไว้้ว่่า ผู้้�ปฏิิบััติิงานส่่วน

ใหญ่่เป็็นเพศหญิิงและมีีประสบการณ์์การทำงาน

หลายปีี ส่่วนใหญ่่ขาดการออกกำลัังกาย นั่่�งปฏิิบััติิ

งานต่่อเนื่่�องเวลานานๆ ปััจจััยดัังกล่่าวจึึงส่่งผลต่่อ

อาการปวดกล้้ามเนื้้�อได้้

	 2. ข้ ้อมููลการทำงานด้้านคอมพิิวเตอร์์  

กลุ่่�มตััวอย่่างส่่วนใหญ่่ใช้้ระยะเวลาที่่� ใช้้

คอมพิิวเตอร์์ในสถานที่่�ทำงานติิดต่่อกัันในแต่่ละ

วัันนานที่่�สุุดมากกว่่า 1 ชั่่�วโมง – 3 ชั่่�วโมง  

ร้้อยละ 68.1 และระยะเวลาที่่�ใช้้คอมพิิวเตอร์์ที่่�

บ้้านติิดต่่อกัันในแต่่ละวัันนานที่่�สุุด มากกว่่าวัันละ 

3 ชั่่�วโมง ร้อ้ยละ 57.5 โดยส่่วนใหญ่่ใช้ค้อมพิิวเตอร์์

ในการทำงานเฉลี่่�ยเดือืนประมาณ 3-5 ครั้้�ง/สัปัดาห์์ 

ร้้อยละ 61.8 โดยส่่วนใหญ่่ใช้้คอมพิิวเตอร์์โน๊๊ตบุ๊๊�ค 
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(Note Book) ในการทำงาน ร้้อยละ 67.8 จาก 

ข้้อมููลดัังกล่่าว(11) สะท้้อนให้้เห็็นว่่าลัักษณะ

พฤติิกรรมการทำงานจะเป็็นการก้้มๆ เงย และนั่่�ง

ทำงานนานติิดต่่อกัันหลายชั่่�วโมง และต้้องใช้้มืือ 

นิ้้�ว แขน ติิดต่่อกัันแบบซ้้ำๆ ทำให้้การเคลื่่�อนไหว

ของแขน คอ บ่า่ ไหล่ถู่กูจำกัดั ส่ง่ผลให้ร้ะบบกล้า้ม

เนื้้�อและกระดููกถููกจำกััดการเคลื่่�อนไหว จึึงส่่งผล

ให้้มีีอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ คอ บ่่า และไหล่่ตามมา 

และเมื่่�อวิิเคราะห์์ข้้อมููลปััจจััยด้้านการทำงาน พบ

ว่่า ระยะเวลาประสบการณ์์การทำงานตั้้�งแต่่จบ

การศึึกษา ระยะเวลาที่่�ใช้้คอมพิิวเตอร์์ในสถานที่่�

ทำงานและที่่�บ้าน ระยะเวลาการใช้้คอมพิิวเตอร์์

ในการทำงานต่่อเดืือน และรููปแบบของการใช้้

คอมพิิวเตอร์์ ส่่งผลต่่ออาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อ

ของบุุคลากรอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ ซึ่่�งข้้อมููล

ดัังกล่่าวมีีความสอดคล้้องกัับของทิิพานััน ตุ่่�นสัังข์์

และคณะ กล่่าวไว้้ว่่า ปััจจััยด้้านการทำงานส่่งผล

ต่่ออาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อของพนัักงาน เช่่น 

ระยะเวลาการทำงานมีีมากกว่่า 6 ชั่่�วโมงต่่อวััน 

ลัักษณะท่่าทางการปฏิิบััติิงานแบบซ้้ำๆ ทำให้้การ

เคลื่่�อนไหวของกระดููกและกล้้ามเนื้้�อถููกจำกััด จึึง

ทำให้้มีีอาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อ(2) และมีีความ

สอดคล้้องกัับของกลางเดืือน โพชนา และคณะ 

กล่า่วไว้ว้่า่การใช้ค้อมพิวิเตอร์โ์น๊ต๊บุ๊๊�คในการทำงาน

จะทำให้้มีีอาการปวดคอ บ่่า และไหล่่ มากกว่่า

คอมพิิวเตอร์์ตั้้�งโต๊๊ะ จากข้้อมููลดัังกล่่าวนี้้�เราควร

ส่่งเสริิม ให้้คำแนะในการปฏิิบััติิตััวหรืือให้้ความรู้้�

ทางด้้านการยศาสตร์์ในการทำงานที่่�ถูกต้้องเพื่่�อ

ลดอาการปวดกล้้ามเนื้้�อจากการปฏิิบััติิงานได้้(12)

	 3. ข้ ้อมููลอาการปวดกล้้ามเนื้้�อ จากการ

ทำงานด้้านคอมพิิวเตอร์์ในรอบ 7 วันัที่่�ผ่านมาของ

บุุคลากร พบว่่า ความชุุกของระดัับการปวดเมื่่�อย

กล้้ามเนื้้�อสููงสุุด ได้้แก่่ คอซ้้าย คอขวา รองลงมา

ของความชุุกของระดัับการปวดเมื่่�อยกล้้ามอันัดับัที่่� 
2 ได้้แก่่ ไหล่่ซ้้าย ไหล่่ขาว และความชุุกของระดัับ
การปวดเมื่่�อยกล้้ามอัันดัับที่่� 3 ได้้แก่่ หลัังส่่วนบน
ซ้้ายและหลัังส่่วนบนขวา จากข้้อมููลดัังกล่่าวแสดง
ให้้เห็็นว่่า จากการทำงานของบุุคลากรใน 7 วัันที่่�
ผ่่านมาจากการใช้้คอมพิิวเตอร์์ทำงานทุุกวัันนั้้�น 
จะทำให้้มีีอาการปวดกล้้ามเนื้้�อคอ บ่่า ไหล่่ และ
หลัังส่่วนบนทั้้�ง 2 ข้้าง จากการที่่�กล้้ามเนื้้�อถููก
จำกััดองศาการเคลื่่�อนไหวและมีีพฤติิกรรมนั่่�งใน
ท่่าเดิิมนานๆ ซึ่่�งไม่่ได้้มีีการยืืดเหยีียดหรืือบริิหาร
ร่่างกาย ทำให้้กล้้ามเนื้้�อทำงานหนัักจะเกิิดความ
แข็็งตึึงของกล้้ามเนื้้�อ ส่่งผลให้้ระบบการไหลเวีียน
เลืือดน้้อยลง จึึงทำให้้มีีอาการปวดกล้้ามเนื้้�อทั้้�ง
ในระยะสั้้�น ระยะยาว และอาจจะกลายเป็็นโรคที่่�
มีีความผิิดปกติิทางระบบโครงสร้้างของร่่างกายได้้
ซึ่่�งมีีความสอดคล้้องกัับของปริิญญา เลิิศสิินไทย 
และคณะ(13) กล่่าวไว้้ว่่า ความชุุกของอาการปวด
กล้้ามเนื้้�อสููงสุุด 3 อัันดัับ คืือ กล้้ามเนื้้�อบริิเวณ
คอ ไหล่่ และหลัังส่่วนล่่าง ตามลำดัับ และพบว่่า
จะมีีปััญหาความบกพร่่องทางความสามารถของ
คอและเกืือบทั้้�งหมด (การเคลื่่�อนไหวขององศาคอ
น้้อยลง) และอาจมีีความผิิดปกติิอาการทางตาได้้
ในอนาคต จากข้้อมููลดัังกล่่าวควรมีีการส่่งเสริิมสุุข
ภาพและเสนอแนะแนวทางการป้อ้งกันัตนเองจาก
โรคทางระบบกล้้ามเนื้้�อที่่�จะเกิิดขึ้้�นจากพฤติิกรรม
การทำงานที่่�ไม่่เหมาะสมซึ่่�งมีีความสอดคล้้องกัับ
ของอรรถพล แก้้วนวลและคณะ(14) โดยให้้ความ
รู้้�ในการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมในการทำงานจาก
เครื่่�องคอมพิิวเตอร์์ ตลอดจนการส่่งเสริิมสุุขภาพ
ด้ว้ยวิธิีบีริิหารกล้า้มด้ว้ยศาสตร์ก์ารแพทย์แ์ผนไทย
หรือืองค์์ความรู้้�การแพทย์์อื่่�นมาผสมผสาน เพื่่�อลด
โอกาสเสี่่�ยงในการเกิิดโรคหรืืออาการปวดกล้้าม
เนื้้�อที่่�รุนุแรงให้ก้ับับุคุลากรของมหาวิทิยาลัยัพะเยา
ต่่อไปในอนาคต
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	 4. ปั ัจจััยที่่�ส่่งผลต่่ออาการปวดเมื่่�อย

กล้้ามเนื้้�อจากการทำงานด้้านคอมพิิวเตอร์์ของ

บุุคลากร ในรอบ 7 วั นที่่�ผ่านมา พบว่่า ปััจจััย

ส่่วนบุุคคล ได้้แก่่ อายุุ ระดัับการศึึกษา ตำแหน่่ง

พนักังาน รายได้เ้ฉลี่่�ยต่อ่เดือืนส่ง่ผลต่อ่อาการปวด

กล้้ามเนื้้�อ และปััจจััยด้้านการทำงานพบว่่า ระยะ

เวลาประสบการณ์์การทำงานตั้้�งแต่่จบการศึึกษา 

ระยะเวลาที่่�ใช้้คอมพิิวเตอร์์ในสถานที่่�ทำงาน และ

ที่่�บ้า้น ระยะเวลาการใช้ค้อมพิิวเตอร์์ในการทำงาน

ต่อ่เดือืน และรููปแบบของการใช้ค้อมพิวิเตอร์ ์ส่ง่ผล

ต่่ออาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อของบุุคลากรอย่่างมีี

นััยสำคััญทางสถิิติิ และนอกจากนี้้�อาจจะมีีปััจจััย

อื่่�นๆ ที่่�อาจส่่งผลต่่อความผิิดปกติิของระบบกล้้าม

เนื้้�อและกระดููกโครงร่่าง ได้้แก่่ ภาระการทำงานที่่�

มากเกิินไป เช่่น การใช้้คอมพิิวเตอร์์เป็็นเวลานาน 

จำนวนเวลาการทำงานมากกว่่า 8 ชั่่�วโมงหรืือการ

ทำงานล่่วงเวลา ก็็เป็็นปััจจััยเร่่งอีีกตััวหนึ่่�งที่่�อาจ

ส่่งผลต่่อสภาวะการปวดเมื่่�อยของผู้้�ปฏิิบััติิงานได้้ 

อย่่างไรก็็ตามปััจจััยที่่�มีผลต่่ออาการผิิดปกติิของ

ระบบกล้้ามเนื้้�อและกระดููกโครงร่่างอาการปวด

เมื่่�อยกล้า้มเนื้้�อ อาจจะมีปัีัจจัยัที่่�มีคีวามแตกต่า่งกันั 

ดัังนั้้�นควรมีีการศึึกษาวิิจััยถึึงปััจจััยดัังกล่่าว เพื่่�อ

เป็็นแนวทางในการแก้้ปััญหาที่่�ต้นเหตุุและนำมาสู่่�

การป้้องกัันการเกิิดความผิิดปกติิของระบบกล้้าม

เนื้้�อและกระดููกโครงร่่างในแต่่ละอาชีีพได้้อย่่าง

เหมาะสมและมีีประสิิทธิิภาพต่่อไป

	 5. ปั ัจจััยที่่�ส่่งผลต่่ออาการปวดเมื่่�อย

กล้้ามเนื้้�อจากการทำงานด้้านคอมพิิวเตอร์์

ของบุุคลากร ในรอบ 12 เดืือนที่่�ผ่่านมา พบ

ว่่า ปััจจััยส่่วนบุุคคล เพศ และตำแหน่่งพนัักงาน

มหาวิิทยาลััย มีีผลต่่ออาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อ

จากการทำงานในรอบ 12 เดืือน ไม่่แตกต่่างกััน 

ส่่วนปััจจััยอื่่�นๆ ประกอบด้้วย อายุุ ประสบการณ์์ 

ชั่่�วโมงการใช้้คอมพิิวเตอร์์ในสถานที่่�ทำงาน ผู้้�ที่่�มี

ชั่่�วโมงการใช้้คอมพิิวเตอร์์ที่่�บ้้าน และจำนวนครั้้�ง

ที่่�ใช้้คอมพิิวเตอร์์ใน 1 เดืือน ส่่งผลต่่ออาการปวด

เมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อของบุุคลากรอย่่างมีีนััยสำคััญทาง

สถิิติิ จากผลของการศึึกษาสามารถเสนอแนะได้้

ว่่าผู้้�ใช้้งานควรลดเวลาการใช้้งานในช่่วงกลางคืืน 

ควรมีีการใช้้อุุปกรณ์์ต่่อพ่่วง เช่่น แป้้นพิิมพ์์ เม้้าส์์ 

เป็็นต้้น และควรเลืือกใช้้โน๊๊ตบุ๊๊�คที่่�มีีขนาดเหมาะ

สม จะสามารถลดความเสี่่�ยงต่อ่การเกิดิอาการปวด

เมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อของผู้้�ใช้้ได้้

	 6. ปั จจััยทำนายที่่�ส่งผลต่่ออาการปวด

เมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อของบุุคลากรในมหาวิิทยาลััย

พะเยาที่่�ปฏิิบััติิงานด้้านคอมพิิวเตอร์์ในรอบ 7 

วััน และ 12 เดืือนที่่�ผ่านมา พบว่่า ปััจจััยด้้าน

การทำงานด้้านคอมพิิวเตอร์์ ได้้แก่่ ชั่่�วโมงการใช้้

คอมพิิวเตอร์์ในสถานที่่�ทำงานมากกว่่า 5 ชั่่�วโมง/

วััน ในรอบ 7 วััน และ 12 เดืือนที่่�ผ่่านมา มีีผล

ต่่ออาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อจากการทำงานของ

บุุคลากรอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ จากผลของการ

ศึึกษาสามารถเสนอแนะได้้ว่่าผู้้�ใช้้งานพัักอิิริิยาบถ

อย่่างน้้อย 15-20 นาทีี หรืือปรัับเปลี่่�ยนลัักษณะ

ท่่าทางในการปฏิิบััติิงานและควรมีีการใช้้อุุปกรณ์์

เพื่่�อลดภาวะอาการปวดมากขึ้้�น เช่่น หมอนอิิง ที่่�

รองเบาะสำหรัับนั่่�ง เป็็นต้้น จะสามารถลดความ

เสี่่�ยงต่่อการเกิิดอาการปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อของ 

ผู้้�ใช้้ได้้

ข้้อเสนอแนะ

	 1. จากผลการศึึกษาพบว่่าบุุคลากรส่่วนใหญ่่

อยู่่�ในกลุ่่�มวิิทยาศาสตร์์สุุขภาพที่่�ใช้้คอมพิิวเตอร์์

มากที่่�สุุด ดัังนั้้�นควรศึึกษาปััจจััยหรืือปััญหาทาง

ด้า้นหลัักการยศาสตร์์เพิ่่�มเติิม และเชื่่�อมโยงกัับโรค

ทางหัตัถเวชกรรมแผนไทยคือืโรคลมปลายปัตัคาต 
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เพื่่�อนำมาวางแผนในการป้้องกันัโรคให้ต้รงตามมูลู

เหตุุการเกิิดโรค

	 2. ควรเพิ่่�มระยะเวลาในการศึึกษาปััจจััยที่่�

ส่ง่ผลต่อ่อาการปวดเมื่่�อยกล้า้มเนื้้�อจากการทำงาน

ด้้านคอมพิิวเตอร์์ของบุุคลากรเพิ่่�มขึ้้�นเป็็น 3 เดืือน 

6 เดืือน และ 12 เดืือน และศึึกษาวิิจััยเกี่่�ยวกัับ

ศาสตร์์การนวดแผนไทยให้้กว้้างขวางมากขึ้้�น เพื่่�อ

เป็็นการนำข้้อมููลไปใช้้ในการประเมิินความรุุนแรง

ของอาการปวดกล้้ามเนื้้�อได้้ อีีกทั้้�งควรจััดอบรม

เพื่่�อพัฒันาองค์์ความรู้้�ให้้แก่บุ่คุลากรทางการแพทย์์

เกี่่�ยวกัับปััจจััยสััมพัันธ์์กัับโรคทางแพทย์์แผนไทย

ประยุุกต์์ เพื่่�อใช้้ในการส่่งเสริิมป้้องกััน หรืือความ

เข้้าใจที่่�ตรงกัันทุุกสหวิิชาชีีพ

กิิตติิกรรมประกาศ

	 ขอขอบพระคุุณ ผศ.ดร.น้้ำเงิิน จัันทรมณีี 

และรศ.ดร.ทวีีวรรณ ศรีีสุุขคำ ที่่�ให้้คำแนะนำและ

ข้้อเสนอแนะเกี่่�ยวกัับการใช้้สถิิติิวิิเคราะห์์ข้้อมููล

ในครั้้�งนี้้� และบุุคลากรในมหาวิิทยาลััยพะเยาที่่�ให้้

ความร่่วมมืือในการตอบแบบสอบถามในครั้้�งนี้้�
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