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	 ปัจจุบันการปฎิบัติงานในส�ำนักงานของภาครัฐ

และเอกชน คนส่วนใหญ่มากกว่า 90% จะใช้เวลา 

นั่งท�ำงานติดต่อกันวันละหลายชั่วโมงและอาจไม่มี 

การเปลี่ยนท่าทางในการน่ังเกิน 1 ชั่วโมง1 ส่งผลให้เกิด

โรคทางระบบกระดูกและกล้ามเน้ือ โดยอาการที่พบได้

บ่อยที่สุดคืออาการปวดกล้ามเนื้อบริเวณบ่า ต้นคอ  

โรคกระดูกสันหลังส่วนคอและหลังเสื่อมในช่วงอาย ุ

น้อยลง จึงส่งผลต่อความสามารถในการท�ำงานเพราะ

อาการปวดและความไม่สะดวกสบายในการนั่งท�ำงาน

สาเหตุส�ำคัญที่ท�ำให้เกิดปัญหาดังกล่าวมากที่สุดคือ 

การละเลย ไม่เหน็ความส�ำคญัหรอืการขาดความรูใ้นการ

ปรับเก้าอี้ให้เหมาะสมกับการน่ังของตน ดังน้ันการใช้

เก้าอี้ที่ออกแบบมาให้เหมาะสมกับผู้ใช้งานตามหลัก 

การยศาสตร์จึงเป็นสิ่งจ�ำเป็นเพื่อให้ผู้ใช้งานเกิดความ

สะดวกสบายขณะนั่งท�ำงานและลดปัญหาการบาดเจ็บ

ทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อในระยะยาวได้

	 Ergonomic (การยศาสตร์) มาจากค�ำในภาษา

กรีก 2 ค�ำ คือค�ำว่า Ergon ซึ่งหมายถึง งาน  และค�ำว่า 

Nomos หมายถึง กฎธรรมชาติ เมื่อน�ำค�ำมารวมกันจึง

หมายถึงกฎของงานหรือสภาพการท�ำงาน

	 เก้าอี้การยศาสตร์ คือ เก้าอี้ที่ถูกออกแบบตาม

หลกัสรีระศาสตร์ของมนษุย์ มกีารออกแบบทีเ่อือ้อ�ำนวย

และค�ำนึงถึงการรักษาลักษณะของท่านั่งให้เหมาะสม 

กับสภาพของร่างกายที่แตกต่างกันเพ่ือลดปัญหาความ

เมื่อยล้าของกล้ามเนื้อจากการนั่งเป็นเวลานาน2                

สาเหตุของการบาดเจ็บทางระบบกระดูก
และกล้ามเนื้อ
	 คนส่วนใหญ่ชอบนั่งท�ำงานมากกว่าการยืน 

เพราะการยนืท�ำให้เกิดอาการล้าของกล้ามเนือ้ได้ง่ายกว่า

การนั่งซึ่งใช้พลังงานเพียง 20% เมื่อเทียบกับการยืน3 

การนั่งท�ำงานใช้กล้ามเนื้อมัดเล็กบริเวณแขน มือและ

รอบข้อไหล่ในการท�ำงานท�ำให้กล้ามเนื้อมัดใหญ่

เคลื่อนไหวเพียงเล็กน้อย ส่งผลให้ไม่เกิดการไหลเวียน

เลือดและเกิดการสะสมของของเสียในกล้ามเนื้อเช่น 

คาร์บอนไดออกไซต์และกรดแลกติค เป็นสาเหตุให้เกิด

การเกร็งตัวของกล้ามเนื้อและเกิดอาการล้าได้ 

 

การยศาสตร์กับร่างกายส่วนล่าง
	 ขณะท่ีนั่งเก้าอี้น�้ำหนักทั้งหมดของร่างกายจะ

ตกลงท่ีกระดกู “Sit bone” หรอืกระดกู Ischial tuberosity 

โดยการเคล่ือนไหวของกระดูก sacrum จะสัมพันธ์กับ

การเคล่ือนไหวของกระดูกเชิงกรานดังนั้นเม่ือกระดูก

เชิงกรานหมุนตัวไปด้านหน้า กระดูกสันหลังระดับเอว 

จะอยูใ่นลกัษณะแอ่น (lordosis) เพือ่พยงุร่างกายในการ

ทรงตวั แต่ในทางกลับกนัเม่ือกระดูกเชิงกรานหมุนตวัไป

ด้านหลังกระดูกสันหลังระดับเอวจะอยู่ในลักษณะตรง

(kyphosis) จากการศึกษาภาพถ่ายทางรังสี พบว่าขณะ

นั่งกระดูกเชิงกรานจะหมุนตัวไปทางด้านหลัง ส่งผลให้

กระดกูสนัหลงัระดบัเอวอยูใ่นลกัษณะตรงมากกว่าปกติ4-5  

จึงท�ำให้จุดศูนย์ถ่วงของร่างกายเคลื่อนไปทางด้านหน้า

และส่งผลให้ล�ำตวัส่วนบนเคลือ่นไปทางด้านหน้าตามซึง่

เป็นสาเหตุให้กล้ามเนื้อหลังส่วนล่างเกิดอาการล้าได้6 

	 เมือ่ร่างกายมกีารเปลีย่นท่าทางจะท�ำให้ความดนั

ภายในหมอนรองกระดกูสนัหลงัเกดิการเปลีย่นแปลงตาม 

โดยมีการศึกษาพบว่าความดันภายในหมอนรองกระดูก

สันหลังจะเพิ่มขึ้นในท่านั่งโดยเฉพาะการนั่งเก้าอี้ที่ไม่มี

พนกัพงิหลงัและความดนัภายในหมอนรองกระดกูสนัหลงั

ขณะนั่งจะมากกว่าขณะยืนถึง 35% แรงดันภายใน 

หมอนรองกระดูกสันหลังที่เพิ่มมากขึ้นอาจส่งผลให้เกิด



เวชบันทึกศิริราช บทความทั่วไป

ปีที่ 10, ฉบับที่ 1, มกราคม-เมษายน 256024

ปัญหาหมอนรองกระดูกสันหลังทับเส้นประสาทได้7  

การนั่งท�ำงานติดต่อกันเป็นเวลานานอาจท�ำให้เส้น

ประสาท Sciatica ที่อยู่บริเวณกล้ามเน้ือสะโพกโดน 

กดทับส่งผลให้เกิดอาการชาขา ส่วนเบาะนั่งที่ลึกเกินไป

หรือมีช่องว่างระหว่างขอบเบาะที่นั่งกับข้อพับเข่าท่ี 

ห่างกนัน้อยกว่า 1-2 นิว้อาจท�ำให้เส้นเลอืด Popliteal ที่

อยู่ด้านหลงัข้อพบัเข่าเกิดการกดทับ ส่งผลให้เกดิปัญหา

การไหลเวียนเลือด ดังน้ันการเคลื่อนไหวร่างกายหรือ 

การเปลี่ยนท่าทางการน่ังบ่อยๆ จะสามารถช่วยลด

อาการขาบวมได้ 2.3%8-9 

 

การยศาสตร์กับร่างกายส่วนบน
	 ขณะนั่งกระดูกสันหลังระดับอกและคอ จะท�ำ

หน้าที่ช่วยพยุงศีรษะเช่น การมองหน้าจอคอมพิวเตอร์

หรอืการก้มศรีษะเขยีนหนงัสอืหรอืท�ำงาน ดงันัน้การนัง่

ในท่าศีรษะยื่นไปทางด้านหน้าเป็นเวลานานติดต่อกัน

ท�ำให้กล้ามเนื้อคอทางด้านหลังที่ช่วยในการพยุงคอ

ท�ำงานมากขึ้นจนท�ำให้กล้ามเน้ือดังกล่าวเกิดอาการล้า 

มีการศึกษาพบว่าการใช้คอมพิวเตอร์จะใช้กล้ามเนื้อ 

มัดเล็กของแขนท่อนล่างและมือจะท�ำงานหดตัวแบบ

เคลื่อนที่ (Dynamic contraction) ตลอดเวลา กล้ามเนื้อ

รอบข้อไหล่และล�ำคอจะท�ำงานหดตัวแบบอยู ่กับที ่ 

(Static contraction) เพื่อคงท่าทางไว้ โอนิชิ (Onishi)  

และคณะ รายงานว่า การตรวจคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ  

(Electromyography: EMG) ของกล้ามเนือ้บ่า (Trapezius) 

ในท่าพิมพ์แป้นพิมพ์ (keyboard) โดยไม่มีที่รองแขนจะ

ต้องใช้แรงเพิ่มข้ึน 20-30% เมื่อเทียบกับท่าพิมพ์แป้น

พิมพ์ที่มีที่รองแขน10 อีกทั้งการจัดต�ำแหน่งการมองที่ 

ไม่เหมาะสม จะท�ำให้กระดูกสันหลังระดับคอและหลัง

ส่วนบนวางตัวอยู่ในแนวผิดปกติจากเดิม ซึ่งท่าทาง 

ดังกล่าวนี้น�ำไปสู่อาการปวดคอและไหล่ได้ 

	 ไดนอฟ (Dainoff)6 ได้แบ่งลกัษณะเก้าอีอ้อกเป็น 

3 แบบ ได้แก่

	 1. Fixed posture chair : เก้าอีท้ีไ่ม่สามารถปรบั

ท่าทางในการนั่งได้

	 2. Dynamic chair design : เก้าอี้ที่เคลื่อนไหว

ตามการใช้งานของผู ้ใช้และสามารถปรับระดับของ 

พนักพิงหลังได้

	 3. Combination chair : เก้าอีท้ีผู่ใ้ช้งานสามารถ

ล็อคเก้าอี้ให้อยู่ในท่าทางที่ต้องการและสามารถปรับให้

เคลื่อนไหวตามผู้ใช้งานได้

            ผู้ใช้เก้าอี้มักบ่นว่ารู้สึกไม่สะดวกสบายขณะนั่ง

ท�ำงานซึง่สัมพนัธ์กบัลักษณะเก้าอีท้ีไ่ม่เหมาะสมกบัผูน้ัง่

ซึง่อาจเกดิจากการปรับเก้าอีท้ีไ่ม่ถกูต้อง, ลกัษณะท่าทาง

ของผูน้ัง่,ลกัษณะนสิยัการท�ำงานหรอืหลายปัจจยัรวมกนั  

	 ปัญหาที่พบได้จากเก้าอี้ มีดังนี้

	 - พนักพิงเก้าอ้ีปรับยากและถูกจ�ำกัดมุมในการ

ปรับท�ำให้ไม่ช่วยพยุงบริเวณหลังส่วนล่าง

	 - ไม่มีที่รองแขนและมีขอบมุมที่มักทิ่มแขน 

ขณะท�ำงาน

 	 - ความสงูของเก้าอีต้้องปรบัด้วยมอื โดยถ้าอยาก

ให้ความสูงเพิ่มขึ้นต้องหมุนเก้าอ้ีในทิศตามเข็มนาฬิกา 

แต่ถ้าต้องการให้ความสูงของเก่าอี้ลดลงต้องหมุนเก้าอี้

ในทศิทวนเขม็นาฬิกา แต่เมือ่มกีารใช้งานไปนานๆ กลไกนี้

จะเสียและไม่สามารถปรับความสูงเก้าอี้ได้

	 - ลักษณะเก้าอี้ลึกเกินไปส�ำหรับคนตัวเตี้ย เป็น

ผลให้เกิดอาการขาบวมได้จากการโดนขอบเก้าอี้กดทับ 

ที่บริเวณข้อพับเข่าและท�ำให้ผู้ใช้งานต้องโน้มตัวมาทาง

ด้านหน้าเพื่อเหยียดแขนให้ถึงงานที่ท�ำ ส่งผลให้ไม่ได้

ประโยชน์จากที่พิงหลัง

	 - ทีพ่กัแขน มลีกัษณะแคบเกนิไป, ต�ำ่เกนิไปหรอื

สูงเกินไปส�ำหรับผู้ใช้งาน โดยที่พักแขนที่สูงเกินไปจะ

ท�ำให้ผูใ้ช้งานไม่สามารถขยับเก้าอีเ้ข้าไปใต้โต๊ะท�ำงานได้ 

ผูใ้ช้งานจงึต้องขยับตวัมาทางด้านหน้าเพือ่ให้ถงึงานทีท่�ำ

ส่งผลหลังส่วนล่างไม่ได้รับการพยุงขณะนั่งท�ำงาน

	 - การออกแบบเก้าอีรุ้น่ใหม่มกัจะค�ำนงึถงึฟังค์ชัน่ 

ท�ำงานทีม่ากขึน้ซึง่ส่วนใหญ่มักไม่มคีวามจ�ำเป็นและยาก

ในการปรับใช้งาน ไม่เหมาะสมกับเงินที่เสียไป

 

การออกแบบเก้าอี้ตามหลักการยศาสตร์
	 เก้าอี้ที่ถูกต้องตามหลักการยศาสตร์จะสามารถ

ปรับเปลี่ยนความสูงของพนักพิงหลัง ที่พักแขนและ 

ที่พักเท้าได้ตามลักษณะงานของผู้ใช้งานโดยค�ำแนะน�ำ

จากนกักายภาพบ�ำบดัหรอืนกัการยศาสตร์ ซึง่ในปัจจบุนั
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มีการน�ำเครื่องจักรกลเข้ามามีส่วนช่วยในการผลิตเพื่อ

ลดปัญหาความไม่พอดีระหว่างเก้าอี้และผู้ใช้งานซึ่งจะ

น�ำไปสู่ปัญหาทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อส่งผลให้

ประสิทธิภาพในกระบวนการท�ำงานลดลง11-12

	 ลักษณะเก้าอี้ตามหลักการยศาสตร์ที่ด ี

	 1. การใช้งาน สามารถปรับระดับความสูงและ

การใช้งานต่างๆ ได้ง่าย สะดวกและสามารถปรับได้ 

ขณะใช้งาน

	 2. ส่วนประกอบ

	 - ขาเก้าอ้ีแบบ 5 ง่าม สามารถช่วยป้องกนัเก้าอี้

กระดกได้ 

	 - พนักพิงหลังควรพยุงกระดูกสันหลังระดับเอว

ตลอดจนสามารถปรบัให้สามารถเคลือ่นไปทางด้านหน้า

และด้านหลงัได้ ส่วนของพนกัพงิหลงัมีขนาดพอดีให้แขน

เคลื่อนไหวได้โดยไม่รบกวนการใช้เก้าอี้

	 - เบาะรองนั่งควรมีลักษณะนิ่มแต่ไม่ควรนิ่ม 

จนเกินไปเพื่อช่วยกระจายน�้ำหนักและลดแรงกด วัสดุที่

ใช้ท�ำเบาะควรช่วยถ่ายเทความร้อนได้ง่ายในสภาพ

อากาศร้อนและลดการเกิดไฟฟ้าสถิตในสภาพอากาศ

หนาว ที่ส�ำคัญง่ายต่อการท�ำความสะอาดและบริเวณ

ขอบด้านหน้าของเบาะนั่งควรมีลักษณะโค้งมนซ่ึง

สามารถช่วยลดแรงกดที่ข้อพับเข่าได้

	 ที่พักแขนและเท้า (Armrest and footrest)

	 ทีพ่กัแขนและเท้าเป็นส่วนประกอบทีช่่วยอ�ำนวย

ความสะดวกสบายให้ผู้ท�ำงาน ที่พักแขนควรปรับได้ มี

ขนาดเลก็และอยูใ่นระดบัต�ำ่พอทีส่ามารถสอดเข้าใต้โต๊ะได้ 

ส่วนความยาวของที่พักแขนขึ้นอยู่กับขนาดของเบาะนั่ง  

มุมขอบไม่แหลมเพื่อป้องกันการกดทับเส้นประสาท 

Ulnar ที่บริเวณข้อศอก มีการทดสอบตรวจคลื่นไฟฟ้า

ของกล้ามเนื้อบ่าพบว่าการใช้ที่พักแขนขณะท�ำงาน

สามารถช่วยลดแรงดนัภายในหมอนรองกระดูกสนัหลังได้ 5

	  ทีพ่กัเท้าเป็นข้อบ่งช้ีในการน�ำมาใช้งานส�ำหรบั

คนตัวเตี้ยเพ่ือช่วยป้องกันปัญหาจากการนั่งห้อยเท้า, 

เพิ่มการไหลเวียนเลือดของร่างกายส่วนล่างและช่วยให้

เข่าอยู่ในระดับที่เหมาะสม หากไม่มีที่รองเท้าน�้ำหนัก

จากขาทีห้่อยมส่ีวนท�ำให้เกดิอาการปวดหลงัส่วนล่างได้ 

โดยที่พักเท้าควรมีขนาดใหญ่พอที่จะพยุงท้ังฝ่าเท้าได้ 

โดยขนาดที่แนะน�ำคือกว้าง 30 cm ยาว 41 cm ท�ำมุม 

25-30° และพื้นผิวไม่ลื่น13

	 ส่วนพยุงกระดูกสันหลังระดับเอวและเบาะ 

รูปลิ่ม (Lumbar support and wedges)

	 ส่วนพยงุกระดูกสนัหลงัระดบัเอวมหีลายรปูแบบ

ซึง่สามารถน�ำมาเสรมิบรเิวณพนกัพงิหลงัซึง่จะช่วยพยงุ

กระดกูสนัหลงัระดับเอว ลดอาการปวดหลงัและความดนั

ที่เกิดภายในหมอนรองกระดูกสันหลังได้

	 เบาะรปูลิม่จะช่วยรบัน�ำ้หนกักระดกู Ischial และ

มมุของกระดกูเชงิกรานด้านหน้า ท�ำให้ผูใ้ช้งานนัง่ตวัตรง

ซึง่เป็นผลดต่ีอแนวกระดกูสันหลงั เบาะรปูล่ิมนีจ้ะน�ำมา

วางบนเก้าอี้โดยด้านหน้าจะมีลักษณะลาดลงส่งเสริมให้

ผู้ใช้งานเข้าไปใกล้งานที่ท�ำได้มากขึ้น

รูปที่ 1. ลักษณะเก้าอี้ที่ถูกต้องตามหลักการศาสตร์
อ้างอิงจาก Ergonomic design guideline for a chairและBIFMA 
International, Ergonomics Guidelines for VDT

A

B

C

I

E

G D

H

F

เบาะเก้าอี ้
	 ความสูง (A) 
	 ความลึก (B) 
	 ความกว้าง (C) 
	 ความเอียง 
พนักพิงหลัง 
	 ความสูง (D) 
	 ความกว้าง (E) 
	 ส่วนพยุงหลังส่วนล่าง (F) 
	 มุมเอียง 
ที่พยุงแขน 
	 ความสูง (G) 
	 ความยาว (H) 
	 ความกว้าง 
	 ระยะห่างระหว่างสองข้าง (I)

15’’-22’’ (ความสูงสามารถปรับได้) 
อย่างน้อย 17’’ 
17’’-19’’ 
0-7˚ (สามารถปรับองศาได้) 

6’’-20’’ 
13’’-14’’ 
4’’-10’’ 
5-30˚ 
 
7’’-11’’ 
6’’-10’’ 
อย่างน้อย 2’’ 
16.5’’-19’’
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การจัดโต๊ะท�ำงานตามหลักการยศาสตร์
             การจดัโต๊ะท�ำงานหรอืการออกแบบโต๊ะท�ำงาน

สัมพนัธ์กบัความสบายในการน่ังท�ำงานของผูใ้ช้งานแต่ละ

บคุคล การออกแบบทีไ่ม่ดจีะเพิม่ความเสีย่งการบาดเจบ็

ทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อของกระดูกสันหลัง 

ส่วนคอและเอว แขนขาและปัญหาสายตาจากการมอง

จอคอมพิวเตอร์เป็นเวลานานหรืองานที่ต้องใช้สายตา

เป็นเวลานาน เก้าอี้ท่ีใช้โดยทั่วไปมักท�ำให้เกิดอาการ 

ปวดหลงัและไม่สบายตวัขณะนัง่ซึง่เป็นผลมาจากการนัง่

ปล่อยตัวตามธรรมชาติเป็นเวลานานเกินไปท�ำให้เกิด

ความดนัภายในหมอนรองกระดกูสนัหลงัหรอืในบางครัง้

ผู้ใช้งานอาจบอกว่ามีอาการปวดกล้ามเน้ือหลังส่วนบน

และคอซึ่งเกิดจากท่าทางการน่ังมองจอคอมพิวเตอร์ใน

ท่าใดท่าหนึ่งเป็นเวลานานหรือการใช้งานแขนอยู่ใน 

ท่าใดท่าหนึง่เป็นเวลานาน เช่น การใช้แป้นพมิพ์ การใช้

เมาส์และการเขียนหนังสือ

              นักการยศาสตร์และนักกายภาพบ�ำบัดจ�ำเป็น

ต้องช่วยกันปรับเก้าอี้ให้เหมาะสมกับผู้ใช้งานเพื่อแก้ไข

ปัญหาที่เกิดขึ้นระหว่างกล้ามเนื้อและระบบโครงสร้าง

ร่างกายเพื่อเป็นการป้องกันการบาดเจ็บซ�้ำหรือไม่ให ้

มีอาการมากยิ่งขึ้น ลักษณะโต๊ะท�ำงานที่แนะน�ำคือ  

มุมข้อไหล่กางน้อยกว่า 15˚-20˚และยกข้อไหล่น้อยกว่า 

25˚ ข้อศอกวางบนท่ีรองแขนและงอประมาณ  90˚-100˚  

การที่มุมงอข้อศอกน้อยกว่า 100˚ จะช่วยลดภาระการ

ท�ำงานต่อเนื่องของกล้ามเนื้อบ่า15 

	 การวางแป้นพิมพ์ในระดับต�่ำเกินไป อาจท�ำให้

บริเวณข้อมือและแขนท่อนล่างเกิดการบาดเจ็บได้จาก

กล้ามเนื้อ เส้นประสาทและเอ็นกล้ามเนื้อถูกกดทับ  

ดงันัน้ขณะน่ังท�ำงานควรจะให้ระดบัของมอื แขน ข้อศอก

และงานที่ท�ำอยู่ในระดับเดียวกันโดยระยะห่างระหว่าง

มือกับงานที่ท�ำควรอยู่ในช่วงน้อยกว่า 3 นิ้ว แต่ไม่เกิน 

10 นิว้ ซึง่เป็นช่วงทีผู่ใ้ช้งานรูสึ้กสบายมากทีสุ่ดและระยะ

ห่างระหว่างผิวใต้โต๊ะท�ำงานหรือใต้แป้นพิมพ์กับต้นขา

ควรห่างประมาณ 1-2 นิ้ว เพราะถ้าขณะนั่งท�ำงานไม่มี

ระยะห่างนีจ้ะท�ำให้ผูใ้ช้งานถกูจ�ำกดัท่าทางในการน่ังและ

ขาดอสิระในการขยบัขา ดงันัน้การน�ำถาดรองแป้นพมิพ์

ที่มีลักษณะลาดไปทางด้านหน้าเข้ามาใช้จึงเป็นอีก 

ทางเลือกหนึ่งเพื่อเพิ่มระยะห่างเหนือต้นขา

 

ความรู้ของผู้ใช้งาน
	 นกักายภาพบ�ำบดันอกจากให้ความรูก้บัพนกังาน

แล้ว ควรจะให้ความรู้แก่ผู้จัดการ ที่ปรึกษา ฝ่ายบุคคล

ในเร่ืองของสขุภาพทีด่แีละวิธกีารปรับเก้าอ้ีทีถ่กูต้องเพือ่

ให้เกดิความสบายขณะนัง่ท�ำงาน โดยนกักายภาพบ�ำบดั

จะให้ค�ำแนะน�ำเกีย่วกบัเลอืกซือ้เก้าอีท้ีม่คีวามเหมาะสม

กบัการใช้งาน การวางตวัของแนวกระดกูสันหลังทีถ่กูต้อง 

การเปลีย่นแปลงแรงดนัภายในหมอนรองกระดกูสนัหลงั

และแนะน�ำวิธีการสังเกตความตึงตัวของกล้ามเนื้อตาม

ท่าทาง  การท�ำงานที่แตกต่างกันเพื่อให้ทราบว่าท่าทาง

การนัง่แบบใดทีช่่วยลดการบาดเจบ็หรอืท่านัง่ท่าใดทีจ่ะ

ส่งผลให้มีการบาดเจ็บต่อระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ  

รวมทั้งสาธิตท่าทางการนั่งที่ถูกต้องเช่น ขณะนั่งมุมของ

ข้อสะโพก เข่าและข้อเท้าควรอยู่ในมุมประมาณ 90˚ 

ข้อศอกงอประมาณ 90˚ และเท้าวางติดพื้น

	 การนั่งท�ำงานติดต่อกันเป็นเวลานานส่งผลให้

เกิดความเม่ือยล้าของกล้ามเนื้อซ่ึงส่งผลให้เกิดอาการ

บาดเจ็บตามมา ควรแบ่งเวลาพักในการท�ำงานทุกๆ 

ชั่วโมงเป็นเวลาประมาณ 10 นาทีและควรยืดกล้ามเนื้อ

เพ่ือให้กล้ามเนื้อคลายจากความตึงตัวด้วยเพราะเป็น 

สิ่งที่ส�ำคัญเช่นเดียวกัน
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ท่าบรหิารยดืกล้ามเนื้อบรเิวณคอ,บ่า,หลังและหน้าอก

ท่าที่ 1

ท่าที่ 5

ท่าที่ 7

ท่าที่ 3

ท่าที่ 2

ท่าที่ 6

ท่าที่ 8

ท่าที่ 4

ท่ายืดกล้ามเนื้อคอ
ทางด้านหลัง
	 น่ังตัวตรง น�ำมือทั้งสอง
ข้างวางบริเวณด้านหลังของ
ศีรษะ ออกแรงกดศีรษะในท่า
ก้มคอจนรูส้กึตงึพอดนีบั 1-10 
แล้วปล่อยท�ำซ�้ำ 5-10 ครั้ง 
ต่อชั่วโมง

ท่ายดืกล้ามเนือ้กระดกข้อมอื 
      นัง่ตวัตรง เหยยีดแขนข้าง
ท่ีต้องการไปทางด้านหน้าคว�ำ่มอื
เหยียดข้อศอกตรง จากนั้นน�ำ
มอือกีข้างหน่ึงจบับรเิวณฝ่ามอื
ของแขนข ้างที่ต ้องการยืด 
กดข้อมือลงจนรู ้สึกตึงพอดี 
นับ 1-10 แล้วปล่อยสลับข้าง
และท�ำซ�ำ้  5-10 ครัง้ต่อชัว่โมง

ท่ายดืกล้ามเนือ้หลงัส่วนล่าง 
    ยืนตรง น�ำมือทั้งสองข้าง
วางบริเวณเอวทางด้านหลัง 
จากน้ันเอนตวัไปทางด้านหลงั 
จนรู้สึกตึงพอดีนับ 1-10 แล้ว
ปล่อยท�ำซ�้ำ  5-10 ครั้งต ่อ
ชั่วโมง

ท่ายืดกล้ามเนื้อบ่า
ทั้งสองข้าง
   นัง่ตวัตรง น�ำมอืข้างตรงข้าม
กับบ ่าที่ต ้องการยืดมาจับ
บริเวณศีรษะ จากนั้นออกแรง
ดึงศีรษะให้เอียงไปฝั่งตรงข้าม
กบับ่าข้างทีต้่องการยดืจนรูส้กึ
ตึงพอดีนับ 1-10 แล้วปล่อย
สลับข้างและท�ำซ�้ำ 5-10 ครั้ง
ต่อชั่วโมง

ท่ายืดกล้ามเนื้อคอ
ทางด้านหน้า
      นั่งตัวตรงน�ำมือทั้งสอง
ข้างวางบริเวณคางออกแรง
เงยศีรษะจนรู้สึกตึงพอดีนับ   
1-10 แล้วปล่อยท�ำซ�้ำ 5-10 
ครั้งต่อชั่วโมง

ท่ายดืกล้ามเนือ้ด้านข้างล�ำตวั 
    นั่งตัวตรง หมุนล�ำตัวและ
ศรีษะไปทางด้านใดด้านหนึ่ง
จนรู้สึกตึงพอดีนับ 1-10 แล้ว
ปล่อยสลบัข้างและท�ำซ�ำ้ 5-10 
ครั้งต่อชั่วโมง
 

ท่ายืดกล้ามเนื้อหน้าอก
    ยนืตรง เหยยีดแขนทัง้สองข้าง
ไปทางด้านหลังจบัมอืประสาน
กันจากนั้นออกแรงดึงแขน 
ไปทางด้านหลงั จนรู้สกึตงึพอดี
บริเวณหน้าอกนับ 1-10 แล้ว
ปล่อยท�ำซ�้ำ  5-10 ครั้งต่อ
ชั่วโมง

ท่ายืดกล้ามเนื้อสะบัก
และข้อไหล่
     นั่งตัวตรง ไขว้แขนข้างที่
ต้องการยืดกล้ามเนื้อไปฝั ่ง 
ตรงข้าม แขนอีกข้างหนึ่งดึง
บริ เวณข ้อศอกของแขนที่
ต ้องการยืดจนรู ้สึกตึง นับ 
1-10 แล้วปล่อยสลับข้างและ
ท�ำซ�้ำ 5-10 ครั้งต่อชั่วโมง
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สรุป

	 ปัญหาทางระบบกระดูกและกล้ามเน้ือทีเ่กดิจาก

ค่านิยมในการนั่งท�ำงานติดต่อกันเป็นเวลานานโดย 

ไม่เปลี่ยนท่าทางของคนในปัจจุบันซ่ึงส่งผลให้เกิด 

อาการปวดล้าของกล้ามเน้ือและเมื่อเกิดอาการเหล่าน้ี

บ่อยครัง้จะท�ำให้มอีาการปวดเรือ้รงัตามมา เช่น อาการ

ปวดหลงัเรือ้รงัทีเ่กิดจากการนัง่หลงัโค้งงอตดิต่อกนัเป็น

เวลานาน อาการปวดกล้ามเนื้อคอและบ่าจากการปรับ

ระดับความสูงของเก้าอี้ไม่เหมาะสมกับระดับแป้นพิมพ์

หรือโต๊ะท�ำงานและโรคกระดูกสันหลังระดับคอและ 

หลงัเสือ่มจากเส้นประสาทถกูกดทบัเมือ่น่ังเป็นเวลานาน

ติดต่อกัน ปัญหาดังกล่าวแก้ไขได้โดยการปรับเก้าอี้ 

ที่ใช้งานอยู่ประจ�ำให้ถูกต้องตามหลักการศาสตร์ การ

เปลี่ยนท่าทางในการนั่งบ่อยๆ การยืดกล้ามเนื้อเพื่อให้

เกดิการผ่อนคลายและการให้ความรูแ้ก่พนกังานในเรือ่ง

ของการปรับเก้าอี้และโต๊ะท�ำงานให้เหมาะสม ดังนั้น 

การนั่งตามหลักการยศาสตร์จึงเป็นเรื่องส�ำคัญในการ

ป้องกันและลดปัญหาทางระบบกระดกูและกล้ามเนือ้ได้

อย่างถาวร

กติตกิรรมประกาศ

           ขอขอบพระคุณอาจารย์อานุภาพ ธนศักดิ์อ�ำไพ

นักกายภาพบ�ำบัด สาขากายภาพบ�ำบัดสถาบัน 

ประสาทวิทยา และอาจารย ์แสงอรุณ ดั งก ้อง  

นกักายภาพบ�ำบดัภาควชิาศลัยศาสตร์ออร์โธปิดคิส์และ

กายภาพบ�ำบัดสาขากายภาพบ�ำบัด คณะแพทยศาสตร์

ศิริราขพยาบาลที่กรุณาให้ค�ำปรึกษาและอนุเคราะห ์

ปรับแก้ไขข้อมูลที่เป็นประโยชน์ในบทความนี้
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