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บทคัดย่อ
	 การวิจัยกึ่งทดลองมีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมยืดเหยียดกล้ามเน้ือต่อการปวดเม่ือย

กล้ามเนื้อจากการท�ำงานก่อนและหลังร่วมโปรแกรมของพนักงานซักฟอกในโรงพยาบาลมหาราชนครศรีธรรมราช 

ใช้วิธีคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง จ�ำนวน 18 คน ตามเกณฑ์คุณสมบัติที่ก�ำหนด โดยเข้าร่วมโปรแกรม

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 12 สัปดาห์ ด�ำเนินการศึกษาระหว่างเดือนสิงหาคม-ตุลาคม พ.ศ. 2562 วิเคราะห์ข้อมูลโดย

ใช้สถิติ Paired Samples t-test ผลการศึกษาพบว่า ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมยืดเหยียดกล้ามเนื้อพนักงานซักฟอก

มีคะแนนอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อลดลงบริเวณข้อศอก ข้อมือ ข้อเท้า หลังสวนบน และสะโพก อย่างมีนัยส�ำคัญ 

(p-values<0.05) และมีความอ่อนตวัเพิม่ข้ึนอย่างมีนัยส�ำคญั (p-value<0.05) เพือ่ลดการปวดเมือ่ยจากการท�ำงาน

ควรก�ำหนดเวลาให้พนักงานได้รบัโปรแกรมยดืเหยียดกล้ามเน้ืออย่างต่อเนือ่งสม�ำ่เสมอ โดยเน้นหลกัการยดืเหยียด

กล้ามเน้ือแบบหยุดน่ิงและค้างไว้แต่ละท่าซึ่งให้ผลลัพธ์ได้ดี และส่งเสริมความรอบรู้ด้านสุขภาพสิ่งคุกคามสุขภาพ

ด้านการยศาตร์ในการท�ำงานระดับบุคคลให้เกิดความตระหนักต่อสุขภาพตนเอง

ติดต่อผู้นิพนธ์ : ฟารอน หัตถประดิษฐ	์ อีเมล : raron_19@hotmail.com

Abstract
         This one group pre-posttest quasi-experimental study aimed to compare effects of muscles stretching 

programs on work-related muscle aches among laundry workers in Maharaj Nakhon Si Thammarat hospital. 

Total of 18 workers of the laundry unit was purposively selected to participate in 12 weeks of muscles 

stretching programs. The study was conducted during August - October 2019. The data were analyzed using 

paired t-test at 5% significance level. The result found that after participating the muscles stretching programs, 

laundry workers significantly reduced the muscle ache scores in elbows, wrists, ankles, and hips (p-values<0.05) 

while the muscle flexibility scores also significantly increased (p-value<0.05). To reduce the muscle aches 
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โปรแกรมยดืเหยยีดกล้ามเนือ้ต่อการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้จากการท�ำงาน 

a period of time should be provided for laundry workers to receive a regular stretching program. Good results 

can be achieved by focusing on the principles of stretching and holding each position and promoting the health 

literacy of occupational ergonomic hazards of individuals by raising self-health awareness of the laundry 

workers.
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บทน�ำ
        โรงพยาบาลเป็นสถานประกอบการหน่ึงที่มี

กระบวนการผลิต โดยผลผลิตที่ได้ ไม่ได้เป็นสินค้าหรือ

ผลิตภัณฑ์แต่อยู่ในรูปแบบการให้บริการสุขภาพ ซึ่งมี

บุคลากรทางด้านสุขภาพเปรียบเสมือนพนักงานใน

กระบวนการผลิตซึ่งมีโอกาสสัมผัสสิ่งคุกคามสุขภาพ 

สถาบันรับรองคุณภาพสถานพยาบาล (สรพ.) ก�ำหนด

ให้ประเด็นความปลอดภัย 2P Safety Goals (Patient 

and Personnel Safety Goals) เป็นหนึ่งในมาตรฐานที่

สถานพยาบาลด�ำเนินการภายใต้มาตรฐานโรงพยาบาล

และบริการสุขภาพ (Hospital and Health Standards)(1)           

การค้นหาความเสี่ยงในการท�ำงานเป็นมาตรการความ

ปลอดภัยหน่ึง ให้ทราบส่ิงคุกคามสุขภาพที่มีความเสี่ยง 

ก่อให้เกิดผลกระทบต่อสุขภาพได้ในอนาคต และด�ำเนิน

การแก้ไขเพื่อลดความรุนแรงที่มีโอกาสเกิดขึ้น

        	 รายงานการประเมินความเสี่ยงในการท�ำงาน        

ในโรงพยาบาลมหาราชนครศรีธรรมราช ปี พ.ศ. 2561 

พบว่า สิง่คุกคามสขุภาพทีเ่ป็นความเสีย่งมากทีส่ดุ ได้แก่ 

ด้านการยศาสตร์ รองลงมาด้านจิตสังคม และอุบัติเหตุ/

สภาพการท�ำงานที่ไม่ปลอดภัย ร้อยละ 30.80, 15.47 

และ 12.99 ตามล�ำดับ(2) โดยเฉพาะในหน่วยงาน

สนับสนุนในการบรกิารทางการแพทย์ ได้แก่ หน่วยซกัฟอก 

หน่วยโภชนาการ และหน่วยจ่ายกลาง ซึง่มลีกัษณะการท�ำงาน 

ใช้ท่าทางซ�้ำๆ นั่งหรือยืนเป็นเวลานาน มีปัญหาการปวด

เมือ่ยกล้ามเน้ือ ร้อยละ 87.6-97.0(3) นอกจากน้ันปัญหา

ความเครียดการท�ำงานมีผลต่อปัญหาการยศาสตร์ของ

พนักงาน(4) ซึ่งระบบกระดูกและกล้ามเน้ือเป็นโรคจาก

การท�ำงานที่พบมากที่สุดอันดับหนึ่ง อัตราป่วย 167 ต่อ

แสนประชากร จากรายงานสถานการณ์โรคและภยัสขุภาพ

จากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม(5) 

        หน่วยงานซักฟอกพบว่า สิ่งคุกคามทางด้าน 

การยศาสตร์มีความเสีย่ง ร้อยละ 42.85(6) สอดคล้องกบั

ข้อมูลปัญหาสุขภาพในของหน่วยงานพบว่า พนักงาน           

มีอาการปวดเม่ือยกล้ามเน้ืออันดับหน่ึง ร้อยละ 87.50 

รองลงมาความผิดปกติของผวิหนังและการได้ยนิ ร้อยละ 

34.38(7) เน่ืองจากกระบวนการท�ำงานใน 8 ข้ันตอน 

ประกอบด้วย งานเก็บผ้าเปื้อน งานแยกผ้า งานล้าง

ท�ำความสะอาดผ้า งานซักผ้า งานอบผ้า งานพับผ้า  งาน

คัดแยกผ้าช�ำรุด และงานตัดเย็บซ่อมผ้า ซึ่งทุกข้ันตอน

การท�ำงานเหล่านี ้พนักงานได้รบัสิง่คกุคาม การยาศาสตร์ 

ได้แก่ ท่าทางการท�ำงานซ�ำ้ๆ ยกของหนักท่าทางไม่เหมาะสม 

ก้ม โค้ง เอ้ียวบิดตัว บ่อยคร้ัง ระยะเวลาต่อเน่ืองกัน              

เป็นเวลานาน และความเร่งรบีงาน โดยเฉพาะการเตรยีม

ผ้า เย็บผ้า และตรวจบรรจุหีบห่อมีความเสี่ยงจากปัจจัย

การยศาสตร์(8) ซึ่งงานละเอียดต้องใช้สายตามองผ้า           

ในลักษณะก้มหน้าเป็นเวลานาน(9) งานเหล่าน้ีล้วนส่ง     

ผลกระทบต่อสขุภาพของพนักงาน ก่อให้เกดิปัญหาความ

ผิดปกตขิองระบบกระดูกและกล้ามเนือ้ อาการปวดเมือ่ย 

บริเวณแขน ไหล่ คอ หลัง และเอวทั้งสิ้น
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       แม้ว่าหน่วยซักฟอกมีมาตรการป้องกันปัญหา          

การยศาสตร์ด้วยการให้พนักงานส่วนใหญ่ปรับหมุนเวียน

ลักษณะการท�ำงาน หรือปรับคนให้เหมาะสมกับงาน แต่

ด้วยลักษณะงาน จ�ำเป็นต้องใช้แรงงานพนักงานในทุก           

ข้ันตอนจะมีความเสี่ยงสิ่งคุกคามสุขภาพการยศาสตร์ 

มากน้อยแตกต่างกนัไป รวมทัง้พนักงานส่วนหนึง่จ�ำเป็น

ต้องท�ำงานล่วงเวลา ซึง่เป็นปัจจัยระยะเวลาท่ีท�ำให้พนักงาน 

ท�ำงานเป็นเวลานานข้ึน รวมท้ังการให้อาชวีสุขศกึษาความรู้

การประยุกต์ใช้ท่าทางการท�ำงานตามหลกัการยศาสตร์ได้

ก�ำหนดท่าทางการท�ำงานทีเ่หมาะสม 3 ท่า ได้แก่ ท่าน่ังท�ำงาน 

ท่ายืนท�ำงาน และท่าน่ังสลับยืนท�ำงาน แต่ด้วยเหตุผล

ความเร่งรีบของงาน จึงขาดการปฏิบัติอย่างสม�่ำเสมอ

ท�ำให้ยังคงมีอาการปวดเมื่อยกล้ามเน้ือจากการท�ำงาน 

อยู่อย่างต่อเนื่อง

	 ผลกระทบที่ เกิดข้ึนเม่ือพนักงานมีป ัญหา

สขุภาพมากข้ึน จึงไม่สามารถท�ำงานได้อย่างมีประสทิธภิาพ 

จ�ำเป็นต้องได้รับการรักษา และหยุดพักงาน เน่ืองจาก

อาการปวดเมื่อยระบบกระดูก และกล้ามเนื้อ จากข้อมูล

การลาป่วยของพนักงานในปีงบประมาณ พ.ศ. 2559-

2561 พนักงานมีการลาป่วยเพิ่มข้ึนอย่างต่อเน่ือง             

จากรายงานจ�ำนวน 9 คน (ร้อยละ 28.13), 13 คน (ร้อยละ  

40.66) และ 14 คน (ร้อยละ 43.75) ตามล�ำดับ(10) ซึ่ง          

ส่งผลกระทบกระบวนการท�ำงานประสิทธิภาพลดลง            

หากปัญหาเหล่าน้ีไม่ได้รับการแก้ไขอาจส่งผลกระทบ           

ต่อก�ำลังการผลิต รวมทั้งส่งผลกระทบต่อเน่ืองถึงระบบ

การให้บริการสุขภาพของโรงพยาบาล 

        การยืดเหยียดกล้ามเนื้อเป็นหนึ่งในแนวทางการ

แก้ไขอาการปวดเม่ือยกระดกูและกล้ามเนือ้ ท�ำให้ลดการ

ตึงของกล้ามเน้ือ เพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของข้อต่างๆ 

จากผลการวิจัยที่ผ่านมาการออกก�ำลังกายโดยการยืด

เหยียดกล้ามเน้ือมีค่าเฉลี่ยความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือ

มากข้ึนหลงัได้รบัโปรแกรม(11)   ซึง่การยืดเหยยีดทีส่�ำคัญ

มี 5 ประเภท ได้แก่ การยืดเหยียดแบบมีแรงกระแทก 

(Ballistic Stretching) การยืดเหยียดแบบมีการเคลือ่นไหว 

(Dynamic Stretching) การยืดเหยียดแบบอยู่นิง่ (Stat-

ic Stretching) การยืดเหยียดแบบกระตุ้นระบบประสาท

และกล้ามเนื้อ (Proprioceptive Neuromuscular Facil-

itation Stretching (PNF)) และการยดืเหยยีดแบบกล้าม

เน้ือยาวออกขณะหดตัวเกร็งต้านแรงหดตัวเม่ือความยาว

ของกล้ามเน้ือเพิม่ข้ึน (Eccentric Flexibility Training)(12)

        	 การยืดเหยียดกล้ามเน้ือที่ได้รับความนิยมคือ

การยดืเหยยีดแบบค้างไว้ โดยทีแ่รงของกล้ามเน้ือได้ระยะ

รู้สึกตึงจนไม่สามารถเคลื่อนไหวต่อไปได้อีก หยุดน่ิงไว้ 

10-30 วินาที โดยที่ผู้ท�ำต้องไม่กลั้นหายใจหรือหายใจ

ปกตทิ�ำซ�ำ้ได้ 2-3 คร้ัง และสามารถฝึกท�ำได้ทุกวัน ท�ำให้

สะดวกต่อผู้น�ำไปใช้(7) และการออกก�ำลังกายแบบยืด

เหยียดโดยการฝึกตามหลักการยศาสตร์สามารถลด

อาการปวดเมื่อยที่บริเวณคอ ไหล่ซ้าย ไหล่ขวา และหลัง

ส่วนล่าง โดยเฉพาะสัปดาห์ที่ 4 และ6 สามารถเห็นผล

การเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติในกลุ่มออก

ออกก�ำลงักายแบบยดืเหยียดและกลุม่ควบคุม(13) ซึง่การ

ยืดเหยียดกล้ามเน้ือจึงเป็นทางเลือกที่ให้ผลลัพธ์ได้ดี

สามารถน�ำมาประยุกต์ใช้ในพนักงานซักฟอกเพื่อการ             

ส่งเสริมสุขภาพ ป้องกันโรคจากปัจจัยการยศาสตร์ของ

บุคลากรของโรงพยาบาล ดังนั้นจากปัญหาดังกล่าวคณะ

ผู้วิจัยสนใจผลของโปรแกรมยืดเหยียดกล้ามเน้ือต่อการ

ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อจากการท�ำงานของพนักงานซักฟอก

ในโรงพยาบาลมหาราชนครศรีธรรมราช

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

         การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผล

ของโปรแกรมยืดเหยียดกล้ามเนือ้ต่อการปวดเมือ่ยกล้าม

เนื้อจากการท�ำงานของพนักงานซักฟอกในโรงพยาบาล

มหาราชนครศรีธรรมราช

สมมุติฐานการวิจัย 

         ภายหลังการได้รับโปรแกรมยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

พนักงานซักฟอกมีอาการปวดเมื่อยกล้ามเน้ือจากการ

ท�ำงานน้อยกว่าก่อนได้รับโปรแกรมยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

         ภายหลังการได้รับโปรแกรมยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

พนักงานซักฟอกมีความอ่อนตัวแตกต่างจากก่อนได้รับ

โปรแกรมยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
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โปรแกรมยดืเหยยีดกล้ามเนือ้ต่อการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้จากการท�ำงาน 

วัสดุและวิธีการศึกษา
	 การศกึษาคร้ังน้ีเป็นวิจัยเชิงกึง่ทดลอง (Quasi- 

experimental) ประชากรที่ใช้ในการศึกษา คือพนักงาน

หน่วยซักฟอกในโรงพยาบาลมหาราชนครศรีธรรมราช 

จ�ำนวน 32 คน ก�ำหนดกลุ ่มตัวอย่างแบบเฉพาะ

เจาะจง(Purposive Sampling) ผู้วิจัยจัดท�ำหนังสือขอ

อนญุาตหวัหน้างานเพือ่ท�ำการวิจัย จงึด�ำเนนิการวิจัยคัด

เลือกกลุ่มตัวอย่างตามคุณสมบัติ โดยมีเกณฑ์การคัดเข้า            

(Inclusion Criteria) 1) พนักงานที่มีอายุ 18 ปี ขึ้นไป 

2) พนักงานในกลุ่มกระบวนการผลิต 3) พนักงาน           

มีอาการปวดเมื่อยกล้ามเน้ือจากการท�ำงาน 4) ไม่มี 

พยาธิสภาพ/ข้อวินิจฉัยข้อห้ามทางการแพทย์ และ 5) 

พนักงานที่ไม่อยู่ระหว่างตั้งครรภ์และเกณฑ์การคัดออก 

คือ พนักงานท่ีไม่ยินดีเข้าร่วมวิจัย ได้กลุม่ตัวอย่างจ�ำนวน 

23 คน เก็บข้อมูลระหว่างเดือนสิงหาคม-ตุลาคม             

พ.ศ. 2562 

	 การด�ำเนินการศึกษา ผู้วิจัยด�ำเนินการดังนี้ 1) 

ขอจริยธรรมการวิจยัในมนุษย์และอนุญาตด�ำเนินการการ

วิจัยกับโรงพยาบาลมหาราชนครศรีธรรมราช (เลขที่ 

29/2562) 2) เข้าพบชี้แจงการด�ำเนินการวิจัยให้กลุ่ม

ตัวอย่างทราบ และ 3) ท�ำการทดลองตามโปรแกรมวิจัย 

4 ขั้นตอนดังนี้

	 ข้ันตอนที ่1  สปัดาห์ที ่1 สมัภาษณ์กลุม่ตวัอย่าง

คุณลักษณะส่วนบุคคลและลักษณะการท�ำงาน ประเมิน

อาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อและความอ่อนตัว

	 ขั้นตอนที่ 2  สัปดาห์ที่ 2 การให้ความรู้ความ

เข้าใจอาการปวดเมือ่ยจากการท�ำงาน ลกัษณะการท�ำงาน

ในข้ันตอนต่างๆของหน่วยซักฟอกที่ถูกต้อง สาธิต

โปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเน้ือด้วยวิธีการยืดเหยียด

กล้ามเน้ือแบบหยดุน่ิง(Static Stretching) 8 ท่าประกอบ

ด้วย ท่ายืดเหยียดบริเวณข้อมือ มือ ปลายแขน ท่ายืด

เหยียดบริเวณคอ ไหล่ ท่ายืดเหยียดบริเวณหลัง ท่ายืด

เหยียดบริเวณขาและข้อเท้า(14) ปฏิบัติท่าละ 3-5 ครั้ง 

ปฏิบัติหลังท�ำงานพร้อมให้กลุ่มตัวอย่างสาธิตย้อนกลับ

เพื่อประเมินความถูกต้อง

                 ขั้นตอนที่ 3 สัปดาห์ที่ 3,5,7,9,11 ติดตาม

สอบถามกลุ่มตัวอย่างการด�ำเนินกิจกรรมตามโปรแกรม

การยดืเหยยีดกล้ามเน้ือพร้อมทัง้หาแนวทางแก้ไขปัญหา 

ให้กลุม่ตัวอย่างสาธติย้อนกลบัเพือ่ประเมินความถกูต้อง

และติดตามผลการบันทึก และประเมินอาการปวดเมื่อย

กล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ให้ก�ำลังใจกลุ่มตัวอย่าง     

	 ขั้นตอนที่ 4 สัปดาห์ที่ 13 ประเมินอาการปวด

เมื่อยกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และตรวจสอบ การข้อมูล

การบันทึกผล

	 เคร่ืองมือที่ใช้ในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ประกอบ

ด้วยเครื่องมือ 3 ส่วนดังนี้

          ส่วนที่ 1 แบบสอบถามคุณลักษณะส่วนบุคคล 

เป็นข้อค�ำถามตรวจสอบรายการ(Checklist) ประกอบ

ด้วยข้อค�ำถาม 7 ข้อ ประกอบด้วย เพศ อายุ น�้ำหนัก 

ส่วนสูง สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา และสถานะ

สุขภาพ ได้แก่ โรคประจ�ำตัว การบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ

และข้อ ประวัติการผ่าตัดหลงั และโครงสร้างกระดูกสนัหลงั

	 ส่วนที่ 2 แบบสอบถามลักษณะการท�ำงาน            

เป็นข้อค�ำถามตรวจสอบรายการ(Checklist) ประกอบด้วย 

ข้อค�ำถาม 3 ข้อ ประกอบด้วย ต�ำแหน่งงาน ระยะเวลา

การท�ำงาน และประสบการณ์ท�ำงาน

	 ส่วนที่ 3 แบบสอบถามอาการปวดเมื่อย เป็น

แบบสอบถาม Body Discomfort Questionnaire 

มาตรฐานการยศาสตร์ของ Leon(15) ประเมินตนเอง

ประกอบด้วยข้อค�ำถาม 12 ข้อ ประกอบด้วย คอ ไหล่ 

ข้อศอก หลังส่วนล่าง มือ/ข้อมือ หลังส่วนบน แขนส่วน

บน แขนส่วนล่าง สะโพก หวัเข่า น่อง และเท้า โดยลกัษณะ

ค�ำตอบดัชนีความเจ็บปวดที่ผ่านมา (Experience pain) 

4 ระดับ และระบุคะแนนความเจ็บปวด (Pain Score) 

10 ระดับ

	 ส่วนที่ 4 แบบบันทึกผลการวัดความอ่อนตัว            

ผู้วิจัยบันทึกค่าที่วัดได้มากที่สุด มีหน่วยเป็นเซนติเมตร 

และน�ำไปแปลผลตามช่วงอายุและเพศ 5 ระดับ

	 ส่วนท่ี 5 แบบบนัทกึผลการยืดเหยยีดกล้ามเน้ือ

รายบุคคล เป็นแบบบันทึกการปฏิบัติผลโปรแกรมยืด

ภาพที่ 1 การด�ำเนินโรคของซิฟิลิส(4) 
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เหยียดกล้ามเน้ือของผู้เข้าร่วมวิจัยประจ�ำวันตลอดการ

วิจัย 

เคร่ืองวัดความอ่อนตัว Flex meter เป็นเคร่ืองวัด

สมรรถภาพความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ

	 การวิเคราะห์ข ้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา             

(Descriptive Analysis) จ�ำนวน ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และ

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เพื่ออธิบายข้อมูลคุณลักษณะ

ส่วนบุคคล ลักษณะการท�ำงาน อาการปวดเม่ือย และ

ความอ ่อนตัว การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการ             

ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อก่อนและหลังให้โปรแกรมฯ ในกลุ่ม

ตัวอย่าง 2 กลุ่มด้วย Paired Samples t-test ท่ีระดับ              

นัยส�ำคัญ 5%

ผลการศึกษา
          การศึกษาผลของโปรแกรมยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

ต่อการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อจากการท�ำงานของพนักงาน

ซักฟอกในโรงพยาบาลมหาราชนครศรีธรรมราชครั้งน้ี 

พนักงานเข้าร่วมวิจัยรับโปรแกรมยืดเหยียดกล้ามเน้ือ           

ต่อการปวดเม่ือยกล้ามเน้ือจากการท�ำงาน จ�ำนวน 23 คน 

แต่หลังจากด�ำเนินการวิจัยพบว่าพนักงานออกจาก                  

โปรแกรมฯ ระหว่างด�ำเนินการวิจัย จ�ำนวน 5 คน 

เน่ืองจากภาระงาน และก�ำลังคนไม่สามารถบริหารจัด 

การเวลาเข้าร่วมได้ตลอดการด�ำเนินงานวิจัย จึงท�ำให้มี

พนักงานเข้าร่วมการด�ำเนินวิจัยจ�ำนวน 18 คน

        	 คุณลักษณะส่วนบุคคลของพนักงานซักฟอก 

พบว่า ส่วนใหญ่เป็นพนักงานหญิง  15 คน (ร้อยละ 

83.3) อยู่ในช่วงอาย ุ36-40 และ 56-60 ปี 6 คน (ร้อย

ละ 33.3) มีน�้ำหนัก 56-60 กิโลกรัม 5 คน (ร้อยละ 

27.8) ส่วนสูง 156-160 เซนติเมตร 7 คน (ร้อยละ 

38.9) เป็นผู้ที่สมรสแล้ว 13 คน (ร้อยละ 72.2) มีโรค

ประจ�ำตัว 9 คน (ร้อยละ 50.0) ป่วยด้วยโรคไขมันใน

เลือดสูง 2 คน (ร้อยละ 22.2) และเคยบาดเจ็บกล้าม

เนื้อข้อต่อ 6 คน (ร้อยละ 33.3)

          	 ลักษณะการท�ำงานของพนักงานซักฟอก 

ท�ำงานในต�ำแหน่งแยกผ้า/ล้างผ้า/พบัผ้า 5 คน (ร้อยละ 

29.4) ต�ำแหน่งเย็บ/ซ่อมผ้า 4 คน (ร้อยละ 23.5) มอีายุ

งานเฉลี่ย 17 ปี (SD=11.57) ชั่วโมงท�ำงานล่วงเวลาต่อ

วันเฉลี่ย 4 ชั่วโมง และท�ำงานล่วงเวลาเฉลี่ย 3 วันต่อ

สัปดาห์

	 อาการปวดเม่ือยกล้ามเนื้อก่อนและหลังได้

รับโปรแกรมยืดเหยียดกล้ามเนื้อของพนักงานซักฟอก

พบว่า ก่อนได้รบัโปรแกรมยืดเหยยีดกล้ามเน้ือ พนักงาน

มอีาการปวดเมือ่ยกล้ามเน้ือบรเิวณหลงัส่วนล่าง บ่อยคร้ัง 

ร้อยละ 33.3 ปวดหัวไหล่ เข่า บ่อยครั้ง ร้อยละ 16.7  

ปวดสะโพกและหลังส่วนบน บางครั้ง ร้อยละ 27.8 เมื่อ

หลงัได้รบัโปรแกรมยดืเหยยีดกล้ามเน้ือ พบว่า พนักงาน

ซักฟอกส่วนใหญ่มีอาการปวดเมื่อยกล้ามเน้ือลดลง 

บรเิวณเข่าปวดเมือ่ยกล้ามเน้ือบ่อยครัง้จาก ร้อยละ 27.8 

ลดลง เป็นร้อยละ 14.3 รองลงมาบริเวณข้อศอกปวด

เมื่อยกล้ามเน้ือบ่อยคร้ัง ร้อยละ 16.7 ลดลงเป็นปวด

เมื่อยบางครั้ง ร้อยละ 7.1 และบริเวณแขน ข้อมือปวด

เมื่อยกล้ามเนื้อบางครั้ง ร้อยละ 22.2 ลดลงเป็นร้อยละ 

14.3 ดังตารางที่ 1
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โปรแกรมยดืเหยยีดกล้ามเนือ้ต่อการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้จากการท�ำงาน 

	 หลังได้รับโปรแกรมยืดเหยียดกล้ามเน้ือพบว่า 

พนักงานซักฟอกส่วนใหญ่มีคะแนนอาการปวดเมื่อย

กล้ามเน้ือลดลงบริเวณข้อศอก ข้อมือ ข้อเท้า หลังสวน

บน และสะโพก อย่างมีนัยส�ำคัญ (p-values<0.05)  

ดังตารางที่ 2

ตารางที่ 1 เปรียบเทียบความถี่อาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อก่อนและหลังได้รับโปรแกรมยืดเหยียดกล้ามเนื้อของพนักงานซักฟอก              	

	 ในโรงพยาบาลมหาราชนครศรีธรรมราช

Body part

Neck

Elbows

Forearms

Wrist/Hands

Thighs

Ankles/Feet

Shoulders

Upper back

Lower back

Hips

Knee

Lower Legs

Other

Percentage

22.2

16.7

22.2

22.2

16.7

16.7

27.8

27.8

33.3

27.8

27.8

16.7

5.6

Degree

Often

Often

Occasionally

Occasionally

Occasionally/Often

Occasionally/Often

Often

Occasionally

Often

Occasionally

Often

Occasionally

Occasionally/Often

Percentage

28.8

7.1

14.3

14.3

28.6

7.1

28.6

35.7

35.7

21.4

14.3

21.4

7.1

Degree

Occasionally

Occasionally

Occasionally

Occasionally

Occasionally

Occasionally

Occasionally

Occasionally

Occasionally

Occasionally

Often

Occasionally

Occasionally

Before After

Frequency of Muscles aches among 23 laundry workers 

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบผลคะแนนอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อก่อนและหลังได้รับโปรแกรมยืดเหยียดกล้ามเนื้อของพนักงานซักฟอก	

	  ในโรงพยาบาลมหาราชนครศรีธรรมราช 23 คน 

Body part

Neck

Elbows

Forearms

Wrist/Hands

Thighs

Ankles/Feet

Shoulders

Upper back

Lower back

Hips

Before 

5.00 (2.77)

5.33 (2.08)

4.20 (1.78)

5.33 (1.96)

4.83 (2.22)

4.71 (1.79)

5.38 (2.38)

4.57 (1.61)

5.00 (1.73)

3.67 (1.63)

After 

4.33 (1.86)

2.05 (0.23)

4.00 (2.00)

3.50 (2.12)

4.20 (1.78)

1.05 (0.23)

4.86 (1.06)

3.83 (2.13)

5.11 (1.36)

2.50 (0.57)

p-value*

0.078

<0.001

0.454

<0.001

0.055

<0.001

0.190

0.013 

0.813

<0.001

Mean (SD) of Severity of Pain (pain scale 0-10)

*Paired t-test
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	 ผลการวัดความอ่อนตัวก่อนและหลังได้รับ

โปรแกรมยืดเหยียดกล้ามเน้ือของพนักงานซักฟอก      

พบว่า โปรแกรมยืดเหยียดกล้ามเนื้อท�ำให้ความอ่อนตัว

ของกล้ามเน้ือมีผลต่อความอ่อนตัวของกลามเน้ือ 

(p<0.05=0.008) พนักงานก่อนได้รับโปรแกรมยืด

เหยียดกล้ามเน้ือมีความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือเฉลี่ย ต�่ำ

กว่าภายหลงัได้รบัโปรแกรมยดืเหยียดกล้ามเน้ือ ดงัตาราง

ที ่3 
ตารางท่ี 3 ผลการวัดความอ่อนตัวก่อนและหลังได้รับโปรแกรมยืดเหยียดกล้ามเน้ือของพนักงานซักฟอกในโรงพยาบาลมหาราช

นครศรีธรรมราช

Time measured

Pre-test

Post-test

mean

6.87

9.64

min

-3.60

-2.00

max

16.00

17.50

SD

5.05

6.52

Scale of flexibility among 23 laundry workers 

วิจารณ์
        การศึกษาครั้งนี้ พบว่า หลังได้รับโปรแกรมยืด

เหยียดกล้ามเน้ือ พบว่า พนักงานซักฟอกส่วนใหญ่            

มคีะแนนอาการปวดเมือ่ยกล้ามเนือ้ลดลงบรเิวณข้อศอก 

ข้อมือ ข้อเท้า หลังสวนบน และสะโพก อย่างมีนัยส�ำคัญ

ที่ p-value < 0.05 เนื่องจาก หน่วยงานซักฟอกก�ำหนด

ให้พนักงานหมุนต�ำแหน่งหน้าท่ีปฏิบัติงานทั้งงานหนัก

และงานเบา(ขนย้ายผ้า แยกผ้า ล้างผ้า ซักผ้า อบผ้า และ

พับผ้า) ท�ำให้มีโอกาสสัมผัสปัจจัยคุกคามสุขภาพด้าน

การยศาสตร์ในทกุข้ันตอนการท�ำงาน เมือ่ได้รบัโปรแกรม

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลัง 12 สัปดาห์ พนักงานซักฟอกมี

คะแนนอาการปวดเม่ือยกล้ามเน้ือลดลง (ข้อศอก ข้อมอื 

ข้อเท้า หลงัสวนบน และสะโพก) เน่ืองจากการยดืเหยียด

กล้ามเน้ือท่ีดีจะช่วยเอ็นข้อต่อและเส้นใยกล้ามเน้ือที่ได้

รบัการยดืเหยยีดมีความยาวและมุมกว้างกว่าปกติ ท�ำให้

สามารถช่วยป้องกนัการฉกีขาดของเส้นใยกล้ามเน้ือ และ

ที่ส�ำคัญสามารถช่วยลดทอนอาการบาดเจ็บลดลงได้(16) 

โดยใช้วิธีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่ง (Static 

Stretching) จะส่งผลให้เส้นใยกล้ามเนื้อ และเอ็นกล้าม

เนื้อถูกยืดเหยียดออก กระตุ้นตัวรับความรู้สึก (Golgi 

Tendon) ส่งสัญญาณประสาทไปยังไขสันหลัง และสมอง 

เกิดการยับยั้งการท�ำงานของกล้ามเน้ือแทน ส่งผลให้

กล้ามเน้ือคลายตัวท�ำให้สามารถยืดเหยียดกล้ามเน้ือได้

มากยิง่ข้ึน(7) สอดคล้องกบัการได้รับโปรแกรมยดืเหยยีด

กล้ามเน้ือร่วมกบัให้ความรูก้ารยศาสตร์ของคนงานทอผ้า

ในกลุ่มทดลองมีอาการปวดเม่ือยบริเวณหลังจากการ

ท�ำงานลดลงโดยใช้ท่าทางยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 6 ท่า(17) 

ซึ่งต่างจากการศึกษาคร้ังน้ีใช้ท่าทางในการยืดเหยียด

กล้ามเนื้อ 8 ท่า ซึ่งให้รยางค์ค้างไว้ระยะหนึ่งท�ำให้กล้าม

เน้ือท่ีหดเกรง็ได้คลายตวัท�ำให้ได้ผลด ีซึง่กลุม่ท่ีได้รบัการ

ยดืเหยียดกล้ามเน้ือจะมคีะแนนอาการปวดหลงัลดลงกว่า

กลุ่มที่ได้รับความรู้เพียงอย่างเดียว(18)

	 ส่วนบริเวณคอ แขนท่อนล่าง ไหล่ และต้นขา          

ก็มีคะแนนอาการปวดเมื่อยกล้ามเน้ือลดลง แต่บริเวณ

หลงัส่วนล่างมคีะแนนอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้เพิม่ข้ึน

จากเดมิเพยีงเลก็น้อย อย่างไรกต็ามบรเิวณหลงัส่วนล่าง

กย็งัมีระดบัอาการปวดลดลงจากบ่อยครัง้เป็นนานๆ ครัง้ 

แสดงว่าการยืดเหยยีดกล้ามเน้ือบรเิวณหลงัส่วนล่างมีผล

ต่อคะแนนอาการปวด ซึ่งอาจยังไม่เพียงพอที่จะควบคุม

คะแนนอาการปวดหลงัส่วนล่างได้ อาการปวดน้ียังสมัพนัธ์ 

กับท่าทางการท�ำงานโดยเฉพาะงานที่ต้องยกผ้าจ�ำนวน           

ทีละมากๆ ต้องก้มๆ เงยๆ อยู่บ่อยคร้ังและยืนนานจะ 

ส่งผลต่อโครงสร้างกระดูกหลังบริเวณเอว หมอนรอง

กระดูกสันหลัง และเส้นเอ็นข้อต่อให้มีการบาดเจ็บจาก

การท�ำงานได้ จึงอาจต้องปรับเปลี่ยนท่าทางการท�ำงาน

หลกัการยศาสตร์ดงัการศกึษากลุม่พนักงานออฟฟิศทีไ่ด้

รบัการปรบัเปลีย่นตามการยศาสตร์ร่วมกบัออกก�ำลงักาย

โดยการยดืเหยียดกล้ามเน้ือมอีาการปวดบรเิวณไหล่และ

หลงัลดลงในเดือนท่ี 4-6 ซึง่ให้ผลดกีว่ากลุม่ทีไ่ด้รบัการ

ปรับเปลี่ยนท่าทางตามการยศาสตร์เพียงอย่างเดียว(18) 

เมื่อพิจารณาความถี่ของอาการปวดเมื่อย พบว่า ความถี่

อาการปวด และระดับอาการปวดลดลงบริเวณข้อศอก 

หมายเหตุ p-value=0.005 (by paired t-test)
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โปรแกรมยดืเหยยีดกล้ามเนือ้ต่อการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้จากการท�ำงาน 

ความถี่อาการปวดลดลงบริเวณแขนท่อนล่าง ข้อมือ/นิ้ว

มือ ข้อเท้า/น้ิวเท้า ข้อสะโพก และข้อเข่า ระดับอาการ

ปวดลดลงบริเวณคอ ไหล่ และหลังส่วนล่าง ส่วนบริเวณ

หลังส่วนบน ต้นขา ขาท่อนล่าง และบริเวณอื่นๆ น้ัน            

มีความถี่อาการปวดหรือระดับอาการปวดมีแนวโน้ม           

เพิม่ข้ึนน้ันอาจเกดิจากลกัษณะงานท่ีต้องมกีารเคลือ่นไหว 

ของแขนอยูเ่ป็นประจ�ำท�ำให้เกดิการหดตัวของกล้ามเน้ือ

บริเวณหลังส่วนบนอยู่บ่อยคร้ังจึงเกิดการค่ังค้างของ         

ของเสียในกล้ามเน้ือข้ึน อีกท้ังความแข็งแรงของกล้าม

เน้ือหลังส่วนบนน้ัน มักมีความแข็งแรงน้อยกว่าบริเวณ

ไหล่ จึงเกิดอาการได้มากกว่าร่วมกับท่าทางการท�ำงาน

ขณะแยกผ้า/ล้างผ้า ที่ต้องยกบ่าขึ้นบ่อยๆ ยืนนานและ

ผ้ามีจ�ำนวนปรมิาณมาก จึงใช้ระยะเวลาในการท�ำงานนาน 

ส่วนท่าทางการเย็บ/ซ่อมผ้าที่ต้องใช้เครื่องจักรถีบเท้า 

ขนาดความสงูของโต๊ะต้ังจักรและเก้าอีไ้ม่พอดกีบัสดัส่วน

ของพนักงานท�ำให้มีการยกบ่า ใช้ขาท่อนล่างและข้อเท้า

ท�ำงานซ�้ำๆ นั่งเป็นเวลานาน(4) 

        หลังได้รับโปรแกรมยืดเหยียดกล้ามเนื้อ พบว่า 

พนักงานซกัฟอกส่วนใหญ่มีคะแนนผลการวัดความอ่อน

ตัวเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส�ำคัญที่ p-value<0.05 เน่ืองจาก

โปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ได้ปฏบิตัติามแนวคดิ

ของ ACSM (2014) ทีไ่ด้กล่าวถึงหลักส�ำคัญในการการ

จัดโปรแกรมการพฒันาความอ่อนตัวตามหลกั FITT-VP 

ซึง่พนักงานได้รบัโปรแกรมยดืเหยยีดกล้ามเน้ือมคีวามถี่

ในการฝ ึกปฏิบัติเป ็นประจ�ำทุกวัน(Frequency),                 

ความหนักของการฝึกยืดเหยียดกล้ามเน้ือจนกระท่ัง             

ถึงต�ำแหน่งท่ีเกิดอาการตึงของกล้ามเน้ือส่วนท่ีก�ำลังยืด 

แต่ยงัไม่ถงึข้ันเจ็บปวด (Intensity), ระยะเวลาทีใ่ช้ในการ

ฝึกแต่ละท่าค้างนิ่งไว้ประมาณ 10 วินาที ระยะเวลารวม 

10-20 นาทีต่อคร้ัง (Time), วิธีการที่ใช้ในการฝึกยืด

เหยียดแบบหยุดค้างไว้ (ท่ายืดเหยียดข้อมือ มือ และ

ปลายแขน, ท่ายืดเหยียดคอและไหล่, ท่ายืดเหยียดหลัง 

และท่ายดืเหยยีดขาและข้อเท้า) (Type), และจ�ำนวนครัง้

ที่ปฏิบัติซ�้ำในแต่ละท่าอย่างน้อย 10 ครั้ง (Volume) แต่

ไม่มีการปรับเพิม่ความหนักในการฝึก (Progression)(19) 

สอดคล้องกบัการศกึษาเกษตรกรหลงัได้รับโปรแกรมยืด

กล้ามเน้ือ เวลา 12 สปัดาห์พบว่ามีค่าเฉลีย่ความอ่อนตัว

ของกล้ามเน้ือเพิม่ข้ึนอย่างมีนัยส�ำคัญท่ี p-value < 0.01 

สอดคล้องกับการศึกษาผลการฝึกยืดเหยียดร่างกายท่ีมี

ต่อความอ่อนตัวในนักศึกษากลุ่มท่ีออกก�ำลังกายด้วย 

การยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบหยุดน่ิงค้างไว้ (Static 

Stretching) ภายใน 8 สปัดาห์มคีวามแตกต่าง ความอ่อน

ตัวระหว่างกลุ่มที่ฝึกออกก�ำลังกายตามชุดการยืดเหยียด

กล้ามเน้ือพื้นฐานของกระทรวงสาธารณสุข และเมื่อ

เปรียบเทียบภายในกลุ่มก่อนและหลังกลุ่มที่ออกก�ำลัง

กายด้วยยืดเหยยีดกล้ามเน้ือแบบหยุดน่ิงค้างไว้ มค่ีาเฉลีย่ 

ความอ่อนตัวสูงกว่ากลุ่มท่ีฝึกออกก�ำลังกายตามชุดการ

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อพื้นฐานของกระทรวงสาธารณสุข(20) 

ซึง่ความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือเพิม่ข้ึนท�ำให้ความสามารถ

ในการเคลื่อนไหวได้ดี เมื่อพนักงานท�ำงานในท่าทาง           

ที่ต้องก้ม เก็บ ยก ขนย้ายผ้าต่างๆ ลดการบาดเจ็บหรือ

อุบัติเหตุขณะท�ำงานได้ท�ำให้การท�ำงานมีประสิทธิภาพ

มากข้ึน โปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเน้ือมีจุดแข็งท่ี

สามารถช่วยลดอาการปวดเมื่อยจากการท�ำงานได้ดี ไม่

จ�ำเป็นต้องใช้อปุกรณ์และใช้พืน้ท่ีจ�ำกดัได้ แต่มข้ีอจ�ำกดั 

หากหน่วยงานไม่สามารถบรหิารจัดการเวลาให้พนักงาน

เข้าร่วมกิจกรรมได้อย่างต่อเนื่อง 

สรุป
        	 สรุปผลการศึกษาคร้ังน้ี พนักงานซักฟอก           

ภายหลงัได้รบัโปรแกรมยดืเหยียดกล้ามเน้ือมอีาการปวด

เมื่อยกล้ามเน้ือลดลงบริเวณข้อศอก ข้อมือ ข้อเท้า            

หลังส่วนบน และสะโพก และมีความอ่อนตัวเพิ่มข้ึน 

พนักงานหรอืสถานประกอบการอืน่ทีม่ลีกัษะงานทีค่ล้าย

กันสามารถน�ำรูปแบบโปรแกรมยืดเหยียดกล้ามเน้ือ               

ไปใช้แก้ไขปัญหาการยศาสตร์จากการท�ำงานตามบริบท

งานตนเองได้

ข้อเสนอแนะ

        	 ข้อเสนอแนะจากการศึกษา หน่วยงานซักฟอก

ควรก�ำหนดเวลาให้พนักงานได้รับโปรแกรมยืดเหยียด

กล้ามเนื้อเป็นประจ�ำสม�่ำเสมอ โดยเน้นหลักการยืด

เหยียดกล้ามเน้ือแบบหยุดน่ิงและค้างไว ้แต่ละท่า             
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Stretching Muscles Program on Muscles aches 

ซึ่งให้ผลลัพธ์ลดอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ และเพิ่ม

ความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือได้ดี ก�ำหนดมาตรการหรือ

อบรมท่าทางการท�ำงานตามที่ถูกต้องหลักการยศาสตร์

ตามลักษณะงานเพื่อแก้ไขปัญหาสาเหตุเชิงป้องกัน และ

ส่งเสริมความรอบรู ้ด ้านสุขภาพสิ่งคุกคามสุขภาพ             

การยศาตร์ ส่งผลต่อการเจ็บป่วยจากการท�ำงานระดับ

บุคคลให้เกิดความตระหนักต่อสุขภาพตนเอง ข้อจ�ำกัด

ในการศึกษาคร้ังนี้เน่ืองจากกลุ่มตัวอย่างมีจ�ำนวนน้อย  

จึงไม่สามารถจัดให้มีกลุ่มควบคุมเปรียบเทียบได้ และ

พนักงานท�ำงานในพื้นที่เดียวกันอาจท�ำให้กลุ่มควบคุม

สังเกตและเลียนแบบปฏิบัติตามโปรแกรมจัดขึ้นได้             

การศึกษาคร้ังต ่อไปอาจก�ำหนดกลุ ่มควบคุมเพื่อ                

เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มได้รับและไม่ได้รับโปรแกรม 

ศึกษาโปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเน้ือรูปแบบอื่นท่ี           

ช่วยลดอาการปวดเม่ือยกล้ามเน้ือหลังส่วนล่างของ

พนักงานซักฟอก
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