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บทคัดย่อ  

การสะพายกระเป๋าเป็นสาเหตหุนึ่งท่ีทําให้พบ
อาการปวดหลงัและไหล่ในนกัเรียน โดยเฉพาะกระเป๋า
ท่ีหนกัมาก อย่างไรก็ตาม ยงัมีปัจจยัอ่ืนท่ีเก่ียวข้องกบั
การสะพายกระเป๋าท่ีอาจเป็นสาเหตใุห้เกิดอาการปวด
ได้เช่นกัน ดังนัน้ การศึกษานีจ้ึงมีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาปัจจัยท่ีเก่ียวข้องกับการสะพายกระเป๋าและ
อาการปวดท่ีเกิดขึน้ขณะสะพายกระเป๋านักเรียน 
ผู้ เ ข้า ร่วมการศึกษาประกอบด้วยนักเ รียนระดับ
มัธยมศึกษาจากโรงเรียนดาราวิทยาลัย เชียงใหม ่
จํานวน 1,280 คน ตอบแบบสอบถามท่ีเก่ียวกับการ
สะพายกระเป๋า และอาการปวดท่ีเกิดขึน้ในขณะท่ี
สะพายกระเป๋า รายงานผลเป็นความถ่ีและร้อยละ ผล
การศกึษาพบว่า นกัเรียนสว่นใหญ่ใช้กระเป๋าสะพาย 2 
สายแบบไม่มีสายรัดอกและเอว (88.3%)  ร้อยละ 49.8 
ของนัก เ รียนสะพายกระเ ป๋า ท่ี ระดับสูงกว่ า เอว  
ประมาณคร่ึงหนึ่งของนักเ รียน  (51.6%) สะพาย
กระเป๋าเป็นระยะเวลาน้อยกว่า 2 ชัว่โมงต่อวนั สิ่งของ
ท่ีนําใส่กระเป๋าในวันท่ีกระเป๋าหนักท่ีสุดคือ หนังสือ 
(95.2%) อุปกรณ์การเรียน  (69.1%) และขวดนํา้ 
(20.2%) นอกจากนี  ้ยังพบว่า นักเรียนส่วนใหญ่มี
อาการปวดเกิดขึน้ภายใน 2 ชั่วโมง ในขณะท่ีสะพาย
กระเป๋าอย่างต่อเน่ือง (37.7%) โดยมีอาการปวดแบบ
เป็นๆ หายๆ (80.2%) บริเวณท่ีพบแสดงอาการปวด
บอ่ยมากคือ ไหลแ่ละสะบกัด้านซ้าย (78.2%) และขวา 
(80.1%) และพบว่า  มี เ พียงลักษณะกระเป๋า ท่ี มี
ความสมัพนัธ์ระหว่างปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการสะพาย
กระเป๋าและอาการปวดขณะสะพายกระเป๋า (p=0.02)  

 
ดงันัน้ ผลการศึกษานีอ้าจจะเป็นข้อมลูพืน้ฐานสําหรับ
การศึกษาท่ีเก่ียวกับปัจจัยเส่ียงของอาการปวดอัน
เน่ืองมาจากการสะพายกระเป๋านกัเรียนตอ่ไป 

 
Abstract 

Carrying school bag or backpack is one 
cause of shoulder and back pain found in 
students, especially when carrying heavy 
backpack. However, there are other factors which 
are involved in schoolbag use that may cause 
pain in students.  Thus, the purpose of this study 
was to determine the factors associated with 
schoolbag carrying and pain during schoolbag 
usage.  Twelve hundred and eighty high school 
students of Darawittayalai School, Chiang Mai, 
were asked about their schoolbag usage and pain 
during carrying schoolbag using a self-
administered questionnaire. Frequency and 
percentage were reported. The results of this 
study found that most high school students used 
backpack without chest and waist straps (88.3%). 
Forty-nine percent of the students carried 
backpack above their waist. Approximately one-
half of students carried backpack for less than 2-
hour period in a day (51.6%). Things students 
carry in the heaviest day were books (95.2%), 
school equipment (69.1%) and water bottle 
(20.2%). In addition, during carrying school bag  
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most students reported that they had pain within 2 
hours (37.7%), with occasional pain (80.2%) in 
shoulder and scapular regions (78.2% for the left 
side and 80.1% for the right side). The results also 
found that the number of students who had pain 
during carrying backpack was statistically 
different by only bag type (p=0.02). Therefore, the 
results from this study may be a basic knowledge 
for further study in risk factors of pain associated 
with schoolbag usage.   
Keywords: survey study; carrying behavior; pain; 
high school student 
 
บทนํา 

ปัจจุบัน อาการปวดไหล่และหลังในเด็กวัย
เรียนมีเพิ่มมากขึน้ทัง้ในประเทศ1-6 และต่างประเทศ7-10 
และมีแนวโน้มท่ีจะสง่ผลให้เกิดอาการปวดไหลแ่ละหลงั
ในวัยผู้ ใหญ่ได้ ถึงแม้ว่าอาการปวดไหล่และหลังใน
วยัรุ่นจะเกิดได้จากหลายสาเหต ุการสะพายกระเป๋าท่ีมี
นํา้หนักมากเกินไปจัดเป็นสาเหตุท่ีสําคัญท่ีทําให้เกิด
อาการปวดหลังและไหล่ในวัยเรียนได้11-13 เน่ืองจาก
กระดูกสันหลังต้องมีการรองรับนํา้หนักท่ีมากขึ น้ 
ประกอบกับการมีอัตราการเจริญเติบโตของร่างกายท่ี
เพิ่มขึน้อย่างรวดเร็วและไม่คงท่ี7, 14, 15 จึงอาจทําให้การ
เจริญเติบโตของกระดูกไม่สมัพนัธ์กับการเจริญเติบโต
ของกล้ามเนือ้และเอ็นกล้ามเนือ้ ก่อให้เกิดผลเสียอ่ืน ๆ 
ตามมา เช่น การเม่ือยล้า16 และการทรงท่าท่ีผิดปกติ17 
และหากทิง้ไว้นาน ๆ ปัญหากระดกูสนัหลงัคดก็อาจจะ
เกิดตามมาได้ด้วย18  อย่างไรก็ตาม นอกจากนํา้หนัก
ของกระเป๋าจะเป็นปัจจยัสําคญัท่ีทําให้เกิดอาการปวด
หลงัและไหลใ่นวยัเรียนแล้ว ยงัมีปัจจยัอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวข้อง
กับการสะพายกระเป๋าท่ีอาจทําให้เกิดอาการปวดหลงั
และไหล่ในเด็กวัยเรียนได้19 เช่น ลักษณะกระเป๋าท่ี
สะพาย รูปแบบการสะพายกระเป๋า ระยะเวลาการ 

 
สะพายกระเป๋า เป็นต้น  ซึ่งยงัไม่มีการศกึษาในประเทศ
ไทยท่ีตีพิมพ์เก่ียวกับเร่ืองนี  ้ดังนัน้ การศึกษานีจ้ึงมี
วตัถปุระสงค์เพ่ือศึกษาปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการสะพาย
กระเป๋าและอาการปวดในขณะท่ีสะพายกระเป๋าในเด็ก
มธัยมศึกษา โรงเรียนดาราวิทยาลยั เชียงใหม่ ซึ่งข้อมลู
ท่ีได้จากการศึกษานี ้ก็คาดว่าจะเป็นข้อมูลพืน้ฐานใน
การทําการศึกษาท่ีเก่ียวข้องกับการสะพายกระเป๋า
นกัเรียนตอ่ไปในอนาคต  

 
วธีิการวจัิย 

1. รูปแบบการศกึษา 
การศึกษานีเ้ป็นการศึกษาเชิงสํารวจและหา

ความสมัพนัธ์โดยใช้แบบสอบถาม ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 
สว่น คือ 1) แบบสอบถามข้อมลูทัว่ไป ได้แก่ ระดบัชัน้ 
เพศ อายุ นํา้หนักและส่วนสูง และโรคประจําตัว 2) 
แบบสอบถามเก่ียวกบัปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการสะพาย
กระเป๋า ได้แก่ ลกัษณะกระเป๋าท่ีเลือกใช้ รูปแบบการ
สะพายกระเป๋า  ในช่วง 1 สปัดาห์ท่ีผ่านมา สิ่งของท่ีใส่
ในกระเป๋าในวนัท่ีมีนํา้หนกัมากท่ีสดุ และระยะเวลาท่ี
สะพายกระเป๋าในหนึ่งวัน และ  3) แบบสอบถาม
เก่ียวกับอาการปวดท่ีเกิดขึน้ในขณะสะพายกระเป๋า 
โดยคํานิยามของอาการปวดในขณะท่ีสะพายกระเป๋า
นัน้หมายถึง อาการปวดบริเวณต่าง ๆ ในร่างกายท่ี
เกิดขึน้ หรือเคยเกิดขึน้ในขณะท่ีสะพายกระเป๋า ได้แก่ 
อาการปวดและสาเหตขุองการปวด ระยะเวลาสะพาย
จนทําให้เกิดอาการ ลกัษณะอาการปวดขณะท่ีสะพาย
กระ เ ป๋ า  และ ตําแห น่ ง ท่ี แสดงอาการปวด  ซึ่ ง
แบบสอบถามนีไ้ด้ผ่านการพิจารณาการตรวจสอบ
ความตรงของเนือ้หาแล้วจากผู้ เช่ียวชาญทัง้หมด 3 
ท่าน (ค่าดชันีความสอดคล้องท่ีได้มีค่าตัง้แต่ 0.70 ขึน้
ไป)20 การศึกษานีไ้ด้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมการ
วิจยัในมนษุย์จากกรรมการวิจยัในมนษุย์ คณะเทคนิค 
การแพทย์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ หมายเลขโครงการ 
009E/54 เม่ือวนัท่ี 1 มีนาคม พ.ศ. 2554 
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2. กลุ่มประชากรศกึษา 
นักเรียนในระดบัชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 1-6 ท่ี

กําลังศึกษาอยู่ในโรงเรียนดาราวิทยาลัย เชียงใหม ่
จังหวัดเชียงใหม่ ซึ่งมีทัง้หมด 3,737 คน และกําหนด
กลุม่ตวัอย่างโดยใช้สตูรยามาเน่21 n=N/(1+Ne2) เม่ือ n 
คือขนาดกลุ่มตวัอย่าง, N คือขนาดประชากร, e คือ
ความคลาดเคล่ือนของกลุ่มตัวอย่าง ในท่ีนีกํ้าหนดท่ี 
0.02 (ตามค่าความเช่ือมัน่ 98%) ดงันัน้ จํานวนกลุ่ม
ตวัอย่างท่ีคํานวณได้เท่ากบั 1,494.80 คน ปรับเป็น 1, 
495 คน และเม่ือนํามาคํานวณแบ่งเป็น 6 ชัน้ จะได้ชัน้
ละ 249.13 คน ปรับเป็น ชัน้ละ 250 คน จึงมีจํานวน
แบบสอบถามท่ีสง่ไปเป็นจํานวนทัง้สิน้ 1,500 คน 

3. ขัน้ตอนการศกึษา 
นกัเรียนในระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 1-6 ได้รับ

แบบสอบถามจากอาจารย์ประจําชัน้และผู้ วิจัยได้รับ
แบบสอบถามคืนภายใน 2 สปัดาห์ หลงัจากนัน้ ผู้ วิจัย
ตรวจสอบความสมบูรณ์และความถูกต้องเพ่ือนําไป
วิ เ ค ร า ะ ห์ ผลทา งส ถิ ติ ต่ อ ไ ป  โ ดยจะ ต้อ ง ไ ด้ รั บ
แบบสอบถามท่ีมีความสมบรูณ์และถกูต้องมากกว่าร้อย
ละ 80 ของแบบสอบถามทัง้หมดท่ีสง่ไป  

4. การวเิคราะห์ทางสถติ ิ 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ความถ่ีและร้อยละ

สําหรับข้อมลูแจงนบั และสถิติแบบ Chi square ในการ
หาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยท่ีเ ก่ียวข้องกับการ
สะพายกระเป๋าและอาการปวดในขณะท่ีสะพายกระเป๋า 

 
ผลการวจัิย 
ข้อมลูทัว่ไป 

จากจํานวนแบบสอบถามทัง้หมด 1,500 ฉบบั 
แบบสอบถามท่ีได้รับกลบัคืนและตอบสมบรูณ์มีจํานวน

ทัง้หมด 1,280 ฉบบั (ร้อยละ 85.33) ซึง่มากกว่าร้อยละ 
80 ของแบบสอบถามทัง้หมด จงึทําการวิเคราะห์ข้อมลู 
โดยพบวา่ มีเพศชายทัง้หมด 436 คน (ร้อยละ 34.1) 
และเพศหญิงจํานวน 844 คน (ร้อยละ 65.9) แบง่เกณฑ์
อายตุามระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น และมธัยมศกึษา
ตอนปลาย พบวา่  ในมธัยมศกึษาตอนต้นจะมีช่วงอาย ุ
12 – 15 ปี จํานวน 655 คน (ร้อยละ 51.2) สว่น
มธัยมศกึษาตอนปลายจะมีช่วงอาย ุ 16 – 19 ปี มี
จํานวน 625 คน (ร้อยละ 48.8)  

 
ปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการสะพายกระเป๋า 

สําห รับปัจจัย ท่ี เ ก่ียว ข้องกับการสะพาย
กระเป๋า (ตารางท่ี 1) ผลการศึกษาพบว่า นกัเรียนเลือก
ซือ้กระเป๋าเอง 1,240 คน (ร้อยละ 96.9) นิยมซือ้กระเป๋า
แบบสะพายหลงัสองสาย ไม่มีท่ีรัดอกและเอว (จํานวน 
985 คน คิดเป็นร้อยละ 77) รูปแบบการสะพายกระเป๋า
ท่ีตอบมากท่ีสดุคือ สะพายหลงัสงูกว่าระดบัเอว จํานวน 
637 คน (ร้อยละ 49.8) สิ่งของท่ีใส่กระเป๋าไปเรียนใน
วนัท่ีมีนํา้หนักมากท่ีสุดส่วนใหญ่เป็นหนังสือ มีจํานวน 
1,218 คน (ร้อยละ 95.2) ระยะเวลาท่ีสะพายกระเป๋า
นานท่ีสดุในแต่ละวนั คือ น้อยกว่า 2 ชัว่โมง มีจํานวน 
661 คน (ร้อยละ 51.64)  

 
อาการปวดขณะสะพายกระเป๋า 

สําหรับอาการปวดท่ีเ กิดขึ น้ขณะสะพาย
กระเป๋า (ตารางท่ี 2) ผลการศึกษาพบว่า จากจํานวน
นกัเรียน 1,280 คน มีนกัเรียนท่ีมีอาการปวดเป็นจํานวน 
848 คน (ร้อยละ 66.3) โดยในจํานวนผู้ ท่ีมีอาการปวด
หลงัรายงานวา่ มีอาการปวดขณะสะพายกระเป๋าเป็น 
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ตารางที่ 1 จํานวนและร้อยละของพฤติกรรมการสะพายกระเป๋า (N=1,280) 
 

พฤตกิรรมการสะพายกระเป๋ า จาํนวน ร้อยละ 

ลักษณะกระเป๋า   

ใช้กระเป๋าท่ีทางโรงเรียนกําหนดให้ (สะพายหลงั 2 สาย) 40 3.1 

เลือกซือ้กระเป๋าตามท้องตลาด 1,240 96.9 

กระเป๋าสะพายหลงั 2 สาย 985 79.4 

กระเป๋าสะพายหลงั 2 สาย และมีสายรัดอกกบัเอว 105 8.5 

กระเป๋าสะพายข้าง สายยาวหนึ่งสาย 70 5.7 

กระเป๋าสะพายข้าง สายสัน้หนึง่สาย 75 6.1 

กระเป๋าถือด้วยมือ 5 0.0 

รูปแบบการสะพาย   

สะพายหลงัต่ํากวา่ระดบัเอว 481 37.6 

สะพายหลงัสงูกวา่ระดบัเอว 637 49.8 

อ่ืนๆ ได้แก่ สะพายข้าง มือถือ เป็นต้น 162 12.7 

สิ่งของที่ใส่กระเป๋าไปเรียนในวันที่หนักที่สุด (ตอบซํา้ได้)   

หนงัสือ 1,218 95.2 

อปุกรณ์การเรียน (ดินสอ ปากกา ยางลบ ฯ) 884 69.1 

อปุกรณ์การกีฬา (รองเท้า ชดุกีฬา) 100 7.8 

กระเป๋าเคร่ืองสําอาง 86 6.7 

ร่ม/เสือ้กนัฝน 142 11.1 

ขวดนํา้ 259 20.2 

อปุกรณ์อิเลคโทรนิกส์ (เกมส์ โน๊ตบุ๊ค โทรศพัท์มือถือ) 163 12.7 

อ่ืนๆ  81 6.3 

ระยะเวลาที่สะพายกระเป๋านานที่สุดในแต่ละวัน   

น้อยกวา่ 2 ชัว่โมง 661 51.64 

2-4 ชัว่โมง 599 46.80 

4-6 ชัว่โมง 17 0.01 

6-8 ชัว่โมง 2 0.00 

มากกวา่ 8 ชัว่โมง 1 0.00 
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ตารางที่ 2 จํานวนและร้อยละของอาการปวดขณะสะพายกระเป๋า  
 

อาการปวดที่มีสาเหตุจากการสะพายกระเป๋า จาํนวน ร้อยละ 
เคยมีอาการปวดหรือไม่ (N=1,280)   

ไมเ่คย 432 33.8 
เคย 848 66.2 

อาการปวดเกดิขณะทาํกจิกรรรม (N=848)   
สะพายกระเป๋า 701 82.7 
อ่ืน ๆ 147 17.3 

ระยะเวลาสะพายจนทาํให้เกดิอาการ (N=701)   
น้อยกวา่ 2 ชัว่โมง 264 37.7 
2-4 ชัว่โมง 205 29.2 
4-6 ชัว่โมง 108 15.4 
6-8 ชัว่โมง 19 2.7 
มากกวา่ 8 ชัว่โมง 16 2.3 
ไมเ่คยมีอาการปวด 89 12.7 

ลักษณะอาการปวดขณะสะพายกระเป๋า (N=701)   
ปวดเป็น ๆ หาย ๆ 562 80.2 
ปวดตลอดเวลา 67 9.5 
ปวดจนชา 43 6.1 
ปวดจนชาและร้าวไปบริเวณอ่ืน 25 3.6 
อ่ืน ๆ  4 0.6 

ตาํแหน่งที่แสดงอาการปวดในขณะสะพายกระเป๋า (N=701 ตอบซํา้ได้)   
ด้านหลงัระดบัคอ 227 32.4 
ไหลแ่ละสะบกัด้านซ้าย 548 78.2 
ไหลแ่ละสะบกัด้านขวา 562 80.1 
กึง่กลางหลงัด้านในสะบกัสองข้าง (ระดบั T1-T12) 257 36.7 
หลงัสว่นลา่งระดบั L1-ก้น 173 24.6 
แขนทอ่นปลายด้านซ้าย 23 3.3 
แขนทอ่นปลายด้านขวา 3 0.4 
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จํานวน  701 คน  ( ร้อยละ  82.7) และจากจํานวนนี ้
นกัเรียนจํานวน 264 คน (คิดเป็นร้อยละ 37.7) รายงาน
ว่า อาการปวดเกิดขึน้ได้เม่ือสะพายกระเป๋าน้อยกว่า 2 
ชัว่โมง โดยมีอาการปวดแบบเป็น ๆ หาย ๆ (จํานวน 562 
คน คิดเป็นร้อยละ 80.2) และบริเวณท่ีปวดมากท่ีสดุคือ 
ไหลแ่ละสะบกัด้านซ้าย (จํานวน 548 คน คิดเป็นร้อยละ 
78.2) และขวา (จํานวน 562 คน คิดเป็นร้อยละ 80.1) 
ความสมัพันธ์ระหว่างปัจจัยท่ีเก่ียวข้องกับการสะพาย
กระเป๋าและอาการปวดขณะสะพายกระเป๋า 
  ผลการศึกษาพบว่า  มี เ พียงลักษณะของ
กระเป๋าท่ีมีความสมัพนัธ์อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติกับ

อาการปวดขณะสะพายกระเป๋า (2=13.18, p=0.02) 
โดยท่ีลักษณะกระเป๋ามีความสัมพันธ์กับอาการปวด
บริเวณคอ บริเวณไหล่และสะบักซ้าย และขวา และ
บริเวณกึ่งกลางหลงัด้านในสะบกัสองข้าง การศึกษานี ้
ไม่พบความสัมพันธ์ระหว่างอาการปวดขณะสะพาย

กระเป๋าและรูปแบบการสะพายกระเป๋า (2=4.39, 

p=0.11) และระยะเวลาการสะพายกระเป๋า (2=1.52, 
p=0.06) 
 
บทวจิารณ์และสรุปผล 

จากผลการศึกษา  มากกว่าค ร่ึงหนึ่ งของ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษารายงานว่า มีอาการปวด 
(ร้อยละ 66.3) และในจํานวนนี ้ร้อยละ 82.7 รายงานว่า 
มีอาการปวดท่ีเกิดขึน้ในขณะท่ีสะพายกระเป๋า โดยมี
อาการปวดบริเวณไหลแ่ละสะบกั จะเห็นได้ว่า  ลกัษณะ
กระเป๋าแบบสะพายหลงั 2 สายท่ีนกัเรียนใช้นัน้น่าจะมี
ส่วนทําให้เกิดอาการปวดไหล่และสะบักได้ ทัง้นีอ้าจ
เน่ืองมาจากการใช้กระเป๋าท่ียังไม่ตรงกับคําแนะนําท่ี
แนะนําให้ใช้กระเป๋าแบบสะพายหลงั 2 สายท่ีมีสายรัด
บริเวณอกและเอว เพ่ือช่วยในการกระจายนํา้หนกั และ
ลดการบาดเจ็บของโครงสร้างบริเวณหลงัได้22, 23 ใน
การศึกษานีพ้บว่า  มีเพียงร้อยละ  8.5 เท่านัน้ ท่ีใช้
กระเป๋าตามคําแนะนํา  

 
ถึงแม้ว่าการศึกษานีจ้ะศึกษาในโรงเรียนท่ีมี

การเรียนการสอนในห้องเรียนประจํา นักเรียนไม่ต้อง
สะพายกระเป๋าเดินเรียน โอกาสท่ีจะสะพายกระเป๋ามี
เฉพาะช่วงไปและกลบั และส่วนใหญ่สะพายน้อยกว่า 2 
ชัว่โมง ซึ่งไม่น่าจะทําให้เกิดอาการปวดหลงัและไหล่ได้ 
แต่การศกึษานีพ้บว่า นกัเรียนส่วนใหญ่ปวดบริเวณไหล่
และสะบัก  (มากกว่า ร้อยละ  70)  สอดคล้องกับ
การศึกษาของ Dianat และคณะ16 ท่ีศึกษาในนักเรียน
ระดบัมธัยมต้นอาย ุ7-12 ปี และพบว่า ร้อยละ 86 ของ
นกัเรียนสะพายกระเป๋าแบบสองสาย และมากกว่าร้อย
ละ 70 ท่ีรายงานว่ามีอาการปวดท่ีไหล่  ในขณะท่ี
การศึกษาก่อนหน้านีท่ี้ทําการสํารวจในนักเรียนระดับ
มธัยมศึกษาตอนต้นและปลาย (อายุระหว่าง 8-18 ปี) 
พบว่า อาการปวดมกัเกิดบริเวณคอ24 และหลงัสว่นลา่ง
11, 18, 25 ทัง้นีอ้าจเน่ืองมาจากลกัษณะโครงสร้างท่ีมี
ความแตกตา่งกนัทัง้ในด้านความสงู และนํา้หนกัตวั7, 14, 

16 ระยะเวลาและลกัษณะการสะพายกระเป๋าแบบมีสาย
รัดบริเวณอกและเอว16, 22, 23 ซึง่การศกึษานี ้นอกจากจะ
พบความสัมพันธ์ระหว่างลักษณะกระเป๋ากับอาการ
ปวดบริเวณไหล่และสะบักซ้ายขวาแล้ว ยังพบว่ามี
ความสมัพนัธ์ระหว่างลกัษณะกระเป๋าและอาการปวด
บริเวณคอและบริเวณกึง่กลางหลงัด้านในสะบกัสองข้าง
ด้วย  

เป็นการดีท่ีการศึกษานีพ้บว่า นักเรียนส่วน
ใหญ่ใสห่นงัสือ และอปุกรณ์การเรียนลงในกระเป๋า แต่
สิ่งของอีกอย่างท่ีนกัเรียนนิยมใส่ในกระเป๋าคือ ขวดนํา้ 
ซึ่งของทัง้หมดนีมี้นํา้หนกัมาก อาจส่งผลให้เกิดความ
ไม่สมดลุของนํา้หนกักระเป๋า โดยทําให้ข้างใดข้างหนึ่ง
ของร่างกายต้องรับแรงกบัข้างนัน้มากขึน้ และอาจทํา
ให้ เ กิดท่าทาง ท่ี ผิดปกติตามมา  เ ช่น  ยกไหล่ขึ น้
ตลอดเวลาโดยไมรู้่ตวั หรือ เอียงตวัไปด้านตรงข้ามเพ่ือ
ปรับให้นํา้หนกัของกระเป๋าสมดลุ12, 17 เส่ียงต่อการเกิด
ภาวะกระดูกสันหลังคดขึน้ได้18, 26 ดังนัน้ จึงควรมี
คําแนะนําในการจดัเรียงสิง่ของเหลา่นีเ้พ่ือให้นํา้หนกั 
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กระเป๋ามีความสมดุล โดยให้ของท่ีหนักท่ีสุดอยู่ติด
แผ่นหลงัมากท่ีสุด ไม่ควรถ่วงนํา้หนักของกระเป๋าไป
ข้างใดข้างหนึ่ง และอย่าให้ของในกระเป๋าไหลไปตาม
เคล่ือนไหวของร่างกาย27, 28  

โดยสรุป จากการสํารวจปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกบั
การสะพายกระเป๋าและอาการปวดท่ีเกิดขึน้ในขณะ
สะพายกระเป๋าของนกัเรียนในระดบัมธัยมศกึษาปีท่ี 1-
6 โรงเรียนดาราวิทยาลยั เชียงใหม่ พบว่า นกัเรียนสว่น
ใหญ่ใช้กระเป๋าสะพาย 2 สาย โดยสะพายท่ีระดบัสูง
กว่าเอว เป็นระยะเวลาน้อยกว่า 2 ชัว่โมง สิ่งของท่ีนํา
ใส่กระเป๋าในวันท่ีกระเป๋ามีนํ า้หนักมากท่ีสุดคือ 
หนังสือ อุปกรณ์การเรียน และขวดนํา้ นอกจากนี ้
นกัเรียนมากกวา่คร่ึงหนึง่มีอาการปวดเกิดขึน้ โดย จาก
จํานวนดงักล่าว ร้อยละ 82.7 รายงานว่า มีอาการปวด
ในขณะสะพายกระเป๋า และจากจํานวนนี ้ส่วนใหญ่มี
อาการปวดเกิดขึน้น้อยกว่า 2 ชัว่โมง แบบเป็นๆ หายๆ 
และปวดบริเวณไหล่และสะบัก  แต่อย่างไรก็ตาม 
การศึกษานีเ้ป็นเพียงแค่การสํารวจของนักเรียนเพียง
โรงเรียนเดียว ในเขตจงัหวดัเชียงใหม่ ดงันัน้ จึงควรมี
การศึกษาในโรงเรียนอ่ืนๆ อีก และควรมีการศึกษา
เพิ่มเติมท่ีเก่ียวกบัความสมัพนัธ์ระหว่างพฤติกรรมการ
สะพายกระเป๋าและอาการปวดท่ีมีสาเหตุจากการ
สะพายกระเป๋าด้วย  
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