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บทคัดย่อ
กิจกรรมการตัดปาล์ม เป็นงานที่ต้องสัมผัสความ

เสี่ยงจากท่าทางการท�ำงาน เช่น ความเสี่ยงจากการเคยีว การ

แทง หรอืการยกทลายปาล์ม กจิกรรมดงักล่าวส่งผลให้เกดิ

อาการปวดเมื่อย หรอืการบาดเจบ็ของกล้ามเนื้อและกระดกู 

อกีทั้งความเสี่ยงจากการท�ำงานด้วยอุปกรณ์ หรอืเครื่องมอื 

เครื่องจกัรที่มคีม เช่น เสยีม หรอืเคยีว อกีทั้งปัจจยัที่ส่งผล

ให้เกดิการบาดเจบ็ หรอือุบตัเิหตุขณะท�ำงาน เช่น การลื่น

ล้มขณะที่ยก หรอืขนทลายปาล์ม การโดนหนามปาล์มทิ่มต�ำ 

หรอืแทงอวยัวะส่วนหนึ่งส่วนใดบนร่างกาย รวมถงึความผดิ

ปกตขิองกลุม่อาการทางระบบโครงร่างกล้ามเนื้อและกระดกู 

ซึ่งพบการรายงานของอเมริกาว่ามีแนวโน้มเพิ่มสูงขึ้นมาก 

สาเหตุมาจากปัจจยัต่าง ๆ  เช่น การท�ำงานที่ต้องเดนิอย่าง

รวดเร็ว การเคลื่อนไหวซ�้ำ ๆ การพยายามออกแรง การ

ท�ำงานด้วยท่าทางที่ไม่เป็นอสิระ การบาดเจบ็อนัเนื่องมาจาก

การท�ำงานและโรคจากการท�ำงาน โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ

ส�ำรวจลักษณะการบาดเจ็บและอาการทางระบบโครงร่าง

กล้ามเนื้อและกระดกู เพื่อส�ำรวจปัจจยัทางการยศาสตร์และ

การประเมินท่าทางการท�ำงานที่เกิดขึ้นจากกิจกรรมการตัด

ปาล์มของกลุ่มคนงานที่รับจ้างตัดปาล์ม รวมถึงเกษตรกร 

ผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องในขั้นตอนการตัดปาล์ม ในเขตพื้นที่ 

ต�ำบลสนิปุน อ�ำเภอเขาพนม จงัหวดักระบี่ 

แบบสอบถามผ่านการพิจารณาจากผู ้เชี่ยวชาญ 

จ�ำนวน 3 ท่าน ค�ำนวณค่า IOC อยู่ที่ 0.75 โดยเกบ็ข้อมูล

ด้วยแบบสอบถามและแบบประเมิน ซึ่งแบ่งข้อมูลได้เป็น  

3 ส่วน คือ ข้อมูลทั่วไป ข้อมูลด้านการท�ำงาน และการ

* สำ�นักวิชาสหเวชศาสตร์และสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์
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ประเมินท่าทางการท�ำงานด้วยเทคนิค REBA โดยเลือก

ประชากร 3 หมู่บ้าน จ�ำนวน 171 คน ค�ำนวณกลุ่มตวัอย่าง

ที่ผ่านการคัดเลือกตามเกณฑ์คัดเข้า ด้วยวิธีทาโร่ ยามาเน่ 

ได้กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ศกึษาวจิยั จ�ำนวน 120 คน

ผลการศกึษาพบว่าปัจจยัทางการยศาสตร์ที่ส่งผลต่อ

อาการทางระบบโครงร่างกล้ามเนื้อและกระดูก คือ การ

ออกแรงมาก ๆ  การก้ม ๆ  เงย ๆ   และการเอี้ยวคอ/ตวั ส่วน

ท่าทางที่มคีวามเสี่ยง คอื การก�ำนิ้วมอื การเอี้ยว/บดิตวั ทั้งนี้

ยังพบความเสี่ยงสูงจากการหมุนคอ/เงยหน้า ในคนงานที่

เคียวปาล์ม และความเสี่ยงสูงจากการงอแขนยกทลาย 

ส�ำหรับอาการทางระบบโครงร่างกล้ามเนื้อและกระดูก พบ

อาการปวดเมื่อยทุกส่วนของร่างกาย ส่วนคนงานที่เคียว

ทลายปาล์ม มอีาการปวดบรเิวณคอ ส�ำหรบัคนที่ขนทาง/เกบ็

ลูกร่วง มีอาการปวดหลังส่วนล่างและปวดเมื่อยบริเวณ

สะโพก ส�ำหรบัการบาดเจบ็พบในลกัษณะของการถูกหนาม

ปาล์มทิ่ม/ต�ำ และลื่นล้ม แต่มเีพยีง 1 ราย ที่พบการบาด

เจบ็ของกล้ามเนื้อกระบงัลม/ปอด ที่เกดิขึ้นมาจากการท�ำงาน 

แสดงให้เห็นถึงอันตรายที่เกิดขึ้นกับสุขภาพของกลุ่มคนตัด

ปาล์ม จึงควรส่งเสริมให้คนงานตัดปาล์ม/กลุ่มเกษตรกรที่

ท�ำอาชพีสวนปาล์มมคีวามตระหนกัในเรื่องการเลี่ยงใช้ท่าทาง

และเพิ่มช่วงเวลาพักระหว่างการท�ำงานให้มากขึ้น อีกทั้ง 

ส่งเสรมิให้มกีารออกก�ำลงักายเพื่อสุขภาพที่ดี

ค�ำส�ำคัญ : คนตัดปาล์ม/การยศาสตร์/อาการทาง

ระบบโครงร่างกล้ามเนื้อและกระดูกในงาน

Abstract
Palms cutting is a task exposed to many 

risks namely risk from trimming, stabbing or lifting 

palm bunches. These activities resulted in ache 

or injury of muscles and bones as well as the 

dangers of working with sharp tools such as  

shovels or sickles. In addition, there are many 

potential factors that might caused an injuries or 

accidents during the operation e.g., slipping down 

during palm bunches lifting or carrying, stinged 

by palm thorns including the musculoskeletal 

disorders which said to be keep increasing  

according to the American report. There are  

several reasons leading to this including rapid 

movements during work, repetitive moves, forced 

physical exerts, constrained gestures, injury from 

work and diseases. This paper aims to examine 

the nature of injury and musculoskeletal disorders, 

to study ergonomics factors and evaluate the work 

gestures from palm cutting workers in the area of 

Sinpun Sub-district, Khao Phanom District, Krabi 

Province.

The questionnaire was approved by three 

experts and 0.75 IOC calculated. The data  

collected by questionnaire and evaluation form. 

The data divided into 3 categories including  

general data, work data and work evaluation using 

REBA technique. The population was 171 and  

3 villages. The qualified samples were calculated 

by Taro Yamane and 120 samples were found.

The fif indings indicated that effects of the 

ergonomics factors to musculoskeletal disorders 

were harsh physical exerts, bending over and  

raising up and neck/body twisting. The danger 

gestures were fif ingers grasping and body twisting. 

Furthermore there is a high risk from neck turning 

and face raising of palm cutting workers and risk 

from arms bending while carrying the palm 

bunches. Ache in all parts of the body were found 

in musculoskeletal disorders. The palm bunches 

workers suffered from neck pain. The plant lifter/

fallen fruits collector suffered from pain in the 

lower area of back and hip. There were also  

injuries from stinged by palm thorns and slipping 

down. But there is only one person suffered  

from Epigastric Pain caused by work. This  

demonstrated the health hazards of palm cutting 

workers and there should be the putting of efforts 

in encouraging palm cutting workers/palm farmers 

to aware of avoiding dangerous gestures and 

provide more break time as well as promoting the 

exercise for good health.
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บทนำ�
การท�ำงานของเกษตรกรที่ท�ำสวนปาล์ม เป็นงานที่

ต้องสมัผสัความเสี่ยงจากท่าทางการท�ำงาน  เช่น ความเสี่ยง

จากการยกทลายปาล์ม ความเสี่ยงจากการเคยีวทลายปาล์ม 

กจิกรรมดงักล่าวย่อมส่งผลให้เกดิอาการปวด หรอืการบาด

เจบ็ของกล้ามเนื้อและกระดกู ความเสี่ยงจากการท�ำงานด้วย

อุปกรณ์หรอืเครื่องมอื เครื่องจกัรที่มคีม เช่น เสยีม เคยีว 

อาจท�ำให้เกิดอันตราย เกิดความสูญเสียแก่อวัยวะได้  

(สรา อาภรณ์ และเฉลมิชยั ชยักติตภิรณ์, 2554) ปัจจยัที่

ส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บหรืออุบัติเหตุขณะปฏิบัติงาน เช่น 

การลื่นล้มขณะที่มกีารยกทลายปาล์ม ขนทลายปาล์ม หนาม

ปาล์มทิ่มต�ำหรือแทงอวัยวะส่วนหนึ่งส่วนใดบนร่างกาย 

ปัญหาด้านการยศาสตร์ อกีทั้งความผดิปกตขิองกลุม่อาการ

ทางระบบโครงร่างกล้ามเนื้อและกระดูก เนื่องจากลักษณะ

งานที่ท�ำนั้นจะต้องใช้กล้ามเนื้อและกระดูกในการยก เอื้อม  

เอี้ยวตวั ดงึ ลาก การท�ำงานที่ซ�้ำ ๆ  ท่าทางการท�ำงานที่ไม่

เหมาะสมและท�ำต่อเนื่องกันเป็นเวลานาน ๆ โดยขาดการ

ค�ำนึงถึงความเหมาะสมของร่างกาย ส�ำหรับการเกิดความ 

ผดิปกตขิองโรคทางระบบโครงร่างกล้ามเนื้อและกระดกู พบ

การรายงานของอเมริกาว่ามคีวามผดิปกตอิยู่ในช่วง ร้อยละ 

15-20 ออสเตรเลยี ร้อยละ 6.4 (Leonard J. H. et al, 

2013) ซึ่งการเกิดความผิดปกติของโรคทางระบบโครงร่าง

กล้ามเนื้อและกระดกู เป็นสาเหตขุองความพกิาร และส่งผล 

กระทบต่อสุขภาพ ซึ่งมแีนวโน้มที่จะเพิ่มสูงขึ้นมาก สาเหตุ

มาจากปัจจยัต่าง ๆ เช่น การท�ำงานที่ต้องเดนิอย่างรวดเรว็

การเคลื่อนไหวซ�้ำ ๆ การพยายามออกแรง การท�ำงานด้วย

ท่าทางที่ไม่เป็นอสิระ การบาดเจบ็อนัเนื่องมาจากการท�ำงาน

และโรคจากการท�ำงาน ซึ่งจากการศึกษารูปแบบและความ

ชุกที่เกดิขึ้นจากการสมัผสัความเสี่ยงที่อาจท�ำให้เกดิการบาด

เจ็บและความผิดปกติของกล้ามเนื้อและกระดูกอันเนื่องมา

จากการท�ำงานของเกษตรกรผู ้ท�ำสวนปาล์มในประเทศ

มาเลเซยี พบว่ารูปแบบทั่วไปของความผดิปกต ิคอื อาการ

ปวดหลงั คดิเป็น ร้อยละ 40 อาการปวดไหล่ ร้อยละ 19 

ผลจากการประเมนิท่าทางการท�ำงานพบความเสี่ยงสูงสุด ที่

บรเิวณคอ คดิเป็น ร้อยละ 56 หลงั ร้อยละ 45.6 ซึ่งอาการ

ปวดหลังและปวดไหล่ถือว่าเป็นเรื่องปกติที่เกิดขึ้นต่อ

เกษตรกรผูท้�ำสวนปาล์ม แต่กลบัพบการเจบ็ปวดบรเิวณคอ

ที่ดูเหมือนจะมีความเสี่ยงสูงที่สุดต่อการได้รับการบาดเจ็บ

จากการท�ำงานของเกษตรผู้ท�ำสวนปาล์ม (Leonard J. H. 

et al, 2013) จากการศกึษาอตัราความชกุของการเกดิอาการ

ทางระบบโครงร่างกล้ามเนื้อและกระดกูในเกษตรกรผูท้�ำสวน

ปาล์ม ช่วง 12 เดอืน คดิเป็น ร้อยละ 93 ซึ่งพบความเสี่ยง

สูงที่อวยัวะ 9 ส่วนของร่างกาย คอื หลงัส่วนล่าง ร้อยละ 

58 ตามด้วยเข่า ร้อยละ 45.5 ไหล่ ร้อยละ 32.9 คอ ร้อยละ  

32.2 หลังส่วนบน ร้อยละ 28.0 แขน/มือ ร้อยละ 26.6  

เท้า/ข้อเท้า ร้อยละ 25.2 ต้นขา ร้อยละ 21.0 และข้อศอก 

ร้อยละ 20.3 (Yee Guan N. G. et al, 2013) เนื่องจาก

การศึกษาที่ผ ่านมายังไม่มีรายงานข้อมูลที่ครอบคลุม

เกษตรกรสวนปาล์มในประเทศไทย เชิงสถิติด้านการเกิด

อุบตัเิหตุและความบาดเจบ็จากการท�ำงาน  จงึท�ำให้ผู้วจิยัมี

ความสนใจศกึษาเรื่องการบาดเจบ็และอาการทางระบบโครง

ร่างกล้ามเนื้อและกระดูก อันเนื่องมาจากการท�ำงานของ

เกษตรกรผูท้�ำสวนปาล์มน�้ำมนั เขตพื้นที่ต�ำบลสนิปนุ อ�ำเภอ

เขาพนม จงัหวดักระบี่ ทั้งนี้เพื่อเป็นข้อมลูสนบัสนนุการวจิยั

ด้านสุขภาพ ของผู้ประกอบอาชพีท�ำสวนปาล์มต่อไป

วัตถุประสงค์
1. 	เพื่อส�ำรวจลักษณะการบาดเจ็บและอาการทาง

ระบบโครงร่างกระดูกและกล้ามเนื้อที่เกิดขึ้นจากกิจกรรม

การตดัปาล์มของกลุม่เกษตรกรผูท้�ำสวนปาล์มน�้ำมนั ในเขต

พื้นที่ต�ำบลสนิปุน อ�ำเภอเขาพนม จงัหวดักระบี่

2. 	เพื่อส�ำรวจปัจจัยทางการยศาสตร์จากกิจกรรม

การตดัปาล์มของกลุม่เกษตรกรผูท้�ำสวนปาล์มน�้ำมนั ในเขต

พื้นที่ต�ำบลสนิปุน อ�ำเภอเขาพนม จงัหวดักระบี่

3. 	เพื่อประเมนิท่าทางการท�ำงานของกลุม่เกษตรกร

ผู ้ท�ำสวนปาล์มน�้ำมัน ในเขตพื้นที่ต�ำบลสินปุน อ�ำเภอ

เขาพนม จงัหวดักระบี่

วิธีการดำ�เนินการวิจัย 
1. 	รปูแบบการศกึษา  

	 เป็นการศึกษาเชิงพรรณนา (Descriptive 

study)

2. 	ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง  

	 ท�ำการวิจัยในเกษตรกรผู้ท�ำสวนปาล์ม หรือ

แรงงานที่มีการรับจ้างตัดปาล์ม เขตต�ำบลสินปุน อ�ำเภอ
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เขาพนม จงัหวดักระบี่ ประชากรมาจาก 3 หมู่บ้าน จ�ำนวน 

171 คน ค�ำนวณกลุม่ตวัอย่างที่ผ่านเกณฑ์การคดัเลอืก ด้วย

วิธีทาโร่ ยามาเน่ ได้จ�ำนวนกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมวิจัย  

120 คน 

3. 	เครื่องมอืที่ใช้ในการศกึษา

	 แบบสอบถาม แบ่งเป็น 3 ส่วน คอื ข้อมูลทั่วไป 

ข้อมูลด้านการท�ำงาน และข้อมูลการประเมินท่าทางการ

ท�ำงานด้วยเทคนคิ REBA

	 ก า รตรวจสอบ คุณภาพ เครื่ อ งมื อ  โดย 

ผู ้เชี่ยวชาญให้คะแนน และตรวจความสอดคล้องของ 

ข้อค�ำถามกับวัตถุประสงค์การวิจัย จ�ำนวน 3 ท่าน และ

ค�ำนวณค่า IOC ได้ 0.75 ซึ่งเป็นเกณฑ์ที่ยอมรบัได้

4. 	การเกบ็และรวบรวมข้อมลู

  	การเก็บข้อมูล เลือกศึกษาเฉพาะในขั้นตอน 

การเกบ็เกี่ยวทลายปาล์มเท่านั้น โดยข้อมูลที่ศกึษา แบ่งได้ 

3 ส่วน ดงันี้

	 4.1 	ข้อมูลทั่วไป เกบ็ข้อมลูโดยใช้แบบสอบถาม 

ตามจ�ำนวนกลุ่มตวัอย่างที่ผ่านการคดัเลอืกตามเกณฑ์ โดย 

1 คน จะได้รบัแบบสอบถาม 1 ชุด ใช้เวลา 10-15 นาท ี 

เกบ็ข้อมูลโดยนกัวจิยัตวัต่อตวั

	 4.2 	ข้อมูลด้านการท�ำงาน คอื การเกบ็ข้อมลูโดย

ใช ้แบบบันทึกอุบัติ เหตุ และการใช ้แบบสอบถามใน 

รูปแบบข้อค�ำถามที่เกี่ยวข้องกับการประเมินเรื่องท่าทาง 

ในการท�ำงาน และการใช้อวยัวะส่วนที่เกี่ยวข้องในการท�ำงาน 

ผ่านการตรวจพิจารณาข้อค�ำถาม ในแบบสอบถามโดย 

ผู้ทรงคุณวุฒ ิ3 ท่าน

	 4.3 	ข้อมูลการประเมินท่าทางการท�ำงานด้วย

เทคนิค REBA รวบรวมข้อมูลโดยการสังเกตท่าทางการ

ท�ำงาน ในกจิกรรมการตดัปาล์มโดยเฉพาะ ด้วยการบนัทกึ

วดิโีอของขั้นตอนการตดัปาล์ม แล้วน�ำมาเปิดดยู้อนหลงัเพื่อ

ประเมินท่าทางการท�ำงาน โดยใช้แบบประเมินท่าทางการ

ท�ำงาน ด้วยเทคนิค (REBA : Rapid Entry Body  

Assessment)

5. 	สถติทิี่ใช้ในการวจิยัและการวเิคราะห์ข้อมลู

	 การวิเคราะห์ข้อมูลในการศึกษาครั้งนี้ ในส่วน

ข้อมูลเชิงปริมาณ ใช้การแจกแจงความถี่ จ�ำนวน ร้อยละ 

และค่าเฉลี่ย

ผลการศึกษา
1. 	ข้อมลูทั่วไป

	 เกษตรกรส่วนใหญ่ เป็นเพศชาย ร้อยละ 69.2 

เพศหญงิ ร้อยละ 30.8 อายุอยู่ในช่วง 31-40 ปี (ร้อยละ 

36.67) อายุน้อยสุด 15-20 ปี (ร้อยละ 5.84) และอายุมาก

สุด 51-60 ปี (ร้อยละ 17.5) ระดบัการศกึษา ประถมศกึษา 

ร้อยละ 63 มธัยมศกึษา ร้อยละ 30.8 รายได้ต่อเดอืน 5,000-

10,000 (ร้อยละ 57.5) น้อยกว่า 5,000 (ร้อยละ 2.5) และ

มากกว่า 10,000 (ร้อยละ 40) ชาวบ้านส่วนใหญ่นบัถอืศาสนา

พุทธ ร้อยละ 93 และนบัถอืศาสนาอสิลาม ร้อยละ 6.7 

2. 	ข้อมลูด้านการท�ำงาน

	 2.1 	การจ�ำแนกหน้าที่รบัผดิชอบ
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ตารางที่ 1  จ�ำนวนเกษตรกรจ�ำแนกตามหน้าที่รบัผดิชอบ

		 ข้อมูล 	 จำ�นวน (คน)	  ร้อยละ

			   		     
(n = 120)

	 ทำ� 4 หน้าที่

		  แทง เคียว แบก/จัดวาง  

		  เก็บลูกร่วง		  10	 8.33

		  แทง เคียว แบก/จัดวาง  

		  ขับรถบรรทุก		  6	 5.00

	 ทำ�ทุกหน้าที่

		  แทง เคียว แบก/จัดวาง  

		  เก็บลูกร่วง ขับรถบรรทุก	  9	 7.50

ลกัษณะกจิกรรมที่ต้องท�ำในหน้าที่หลกั ๆ  ที่รบัผดิชอบ

		  ออกแรงมาก ๆ 

		  ก้ม ๆ เงย ๆ 

		  งอเข่า แขน ขา และข้อมือ

		  เอี้ยวคอและตัว

		  ทำ�งานซ้ำ� ๆ 

		  สัมผัสความสั่นสะเทือน

	 ระดับหน้างาน

		  ระดับข้อศอก   

		  ระดบัต�่ำกว่าข้อศอก

		  ระดับสูงกว่าข้อศอก

86

64

87

61

50

30

72

66

66

71.67

53.33

72.5

50.83

41.67

25

60

55

55
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รูปแบบการทำ�งาน
(จำ�นวนคน)

ท่าทางที่ใช้ในการท�ำงาน

การ
เอี้ยว/
บิดตัว

การ
เอื้อม
มือ

การบดิ/
งอข้อมอื

การงอเข่า/
ข้อศอก

การยนื
โค้งล�ำ
ตวั

การก้ม
โค้ง

การ
งอ
เข่า 
และ
ตวั

การ
หมุน
ของ
คอ

การ
เงย
หน้า

การกำ�นิ้วมือ

เคยีวปาล์ม (8) 100 37.5 100 50 - - - 100 100 100

ขนทาง/เกบ็ลูกร่วง (23) 100 100 - 100 100 100 - - - 100

แบก/จดัวาง  เกบ็ลูกร่วง (15) 100 100 100 - - 100 100 - - 100

แทง  เคียว  แบก/จัดวาง (16) 75 18.75 75 100 25 25 12.5 50 50 100

แทง  เคียว  แบก/จัดวาง  
เกบ็ลูกร่วง (10)

100 50 100 100 100 100 100 100 100 100

แทง  เคยีว  แบก/จดัวาง  

เกบ็ลูกร่วง ขบัรถบรรทุก (9)

100 100  100 100 100 100 100 100 100 100

		  จากการส�ำรวจการใช้ท่าทางในการท�ำงาน 

ตามรูปแบบของภาระงานที่รับผิดชอบในหน้าที่หลัก ๆ  

พบว่าทุกรูปแบบภาระงาน มีคนที่ก�ำนิ้วมือ คิดเป็นร้อยละ 

100 ซึ่งเป็นท่าทางที่มคีวามเสี่ยงมากที่สุด เนื่องจากทุก ๆ  

ขั้นตอนการตัดปาล์มนั้น จ�ำเป็นต้องมีการหยิบจับอุปกรณ์ 

ที่ใช้ในการเกบ็เกี่ยวผลผลติ เช่น เคยีว เสยีม เหลก็แชลง 

	 2.2	 ข้อมูลท่าทางที่ใช้ในการท�ำงาน

ตารางที่ 2 	จ�ำนวนเกษตรกรแบ่งตามท่าทางที่ใช้ในการท�ำงานตามหน้าที่ที่รบัผดิชอบหลกั ๆ  ในการเกบ็เกี่ยวทลายปาล์ม	

เป็นต้น รองลงมาพบว่ามีการเอี้ยว/บิดตัว และส�ำหรับคน 

ที่ท�ำทุกหน้าที่ของการตัดปาล์มนั้น พบว่ามีการใช้ท่าทาง 

ครบทุกท่าทาง ซึ่งคิดเป็นร้อยละ 100 ส่วนคนที่ท�ำเฉพาะ

หน้าที่เคยีวอย่างเดยีว พบว่ามกีารหมุน เงยหน้า งอข้อศอก

และงอเข่า ซึ่งเป็นการกระท�ำที่คนงานหลกีเลี่ยงไม่ได้

	 2.3 	ข้อมูลส่วนของร่างกายที่มอีาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ 

ตารางที่ 3 	จ�ำนวนเกษตรกรแบ่งตามส่วนของร่างกายที่มอีาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ จ�ำแนกตามขั้นตอนการเกบ็เกี่ยว	

	 ทลายปาล์ม

รูปแบบการทำ�งาน

(จำ�นวนคน)

ส่วนของร่างกายที่มอีาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ

  คอ  ไหล่  หลัง
ส่วนบน

หลงั  
ส่วน 
ล่าง

แขน
ส่วน
บน

แขน
ส่วน
ล่าง

ข้อศอก
มอื/
ข้อ
มอื

สะโพก/ต้นขา

เคยีวปาล์ม (8) 40.35 - 100 100 37.5 37.5 50 100 100

ขนทาง/เกบ็ลูกร่วง (23) 100 - 68.25 100 - 100 100 100 -

แบก/จดัวาง เกบ็ลูกร่วง (15) - 100 100 100 35.38 35.38 100 100 100

แทง เคยีว  แบก/จดัวาง (16) 50 18.75 - 75 100 - 100 100 75

แทง เคยีว แบก/จดัวาง  
เกบ็ลูกร่วง (10)

100 100 100 100 100 100 100 100 93.54

แทง เคยีว แบก/จดัวาง  
เกบ็ลูกร่วง ขบัรถบรรทุก (9)

100 100 100 100 100 100 100 100 100
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		 ส�ำหรับผู้ที่ท�ำทุกรูปแบบการท�ำงาน พบอาการ
ปวดเมื่อยบริเวณ มือ/ข้อมือ ร้อยละ 100 รองลงมาเป็น

อาการปวดหลงัส่วนล่าง ร้อยละ 75 ปวดเมื่อยบรเิวณข้อศอก 

รอ้ยละ 50 คนที่ท�ำทกุหน้าที่การท�ำงาน พบอาการปวดเมื่อย

ทุกส่วนของร่างกาย ร้อยละ 100 ผู้ที่ท�ำหน้าที่เคียวทลาย

ปาล ์มอย ่ าง เดียว พบอาการปวดเมื่อยบริ เวณคอ  

ร้อยละ 40.35 รองลงมาเป็นผูท้ี่ขนทาง/เกบ็ลูกร่วง พบอาการ

ปวดหลังส่วนล่างหรือหลังส่วนบนทั้งหมด ร้อยละ 68.25 

ส�ำหรับอาการทางระบบโครงร่างกล้ามเนื้อและกระดูกที่เกิด

ขึ้นจากกิจกรรมการเก็บเกี่ยวผลผลิตทลายปาล์มนั้น โดย

ส่วนใหญเ่ป็นลกัษณะของการปวดเอว/ปวดเมื่อยทั้งร่างกาย 

ซึ่งคิดเป็นร้อยละ 82.5 รองลงมาเป็นอาการปวดไหล่  

ร้อยละ 54.167 ปวดหลงั ร้อยละ 47.5 ปวดข้อมอื ร้อยละ 

22.5 และปวดคอ ร้อยละ 19.167 ซึ่งพบว่ามีระดับของ 

ความปวดเมื่อยที่พอทนได้ ร้อยละ 96.96 เจ็บปวดมาก  

ร้อยละ 3.03 และขณะที่ก�ำลงัตอบแบบสอบถามนี้หายปวด

แล้ว ร้อยละ 99.17 ยงัเจบ็อยู่ ร้อยละ 0.83 รู้สกึเจบ็ปวด

ขณะนี้ ร้อยละ 1.01 เมื่อวาน ร้อยละ 9.09 6 เดอืนก่อน 
ร้อยละ 89.89 และมีการปรับเปลี่ยนวิธีการท�ำงานนาน ๆ 
ครั้ง ร้อยละ 100

	 2.4	 ข้อมูลด้านความบาดเจ็บจากการประสบ

อบุตัเิหตขุณะท�ำงาน 
	  	 อุบัตเิหตุจากการท�ำงานในรอบ 1 ปีที่ผ่าน

มา พบร้อยละ 55.83 มกัเกดิขึ้นกบักลุม่แรงงานท�ำสวนปาล์ม
ที่เป็นลูกจ้างทั้งหมด มรีะดบัความรุนแรงไม่ต้องถงึขั้นหยุด
งาน ร้อยละ 71.7 และบาดเจบ็ถงึขั้นหยุดงาน ร้อยละ 10.4 
อบุตัเิหตสุ่วนใหญ่เป็นลกัษณะของการถกูหนามปาล์มทิ่มต�ำ 
ร้อยละ 85.07 การลื่นล้ม ร้อยละ 7.4 และเศษขยะเข้าตา 
หรือถูกเคียวบาดนิ้วมือ ร้อยละ 2.99 และพบกล้ามเนื้อ 
กระบงัลมหรอืช่วงปอดเกดิการบาดเจบ็ขึ้น จ�ำนวน ร้อยละ 
1.493 อวยัวะที่ได้รบับาดเจบ็ส่วนใหญ่ เป็นแขน/มอื/นิ้วมอื 
ร้อยละ 58.20 และขา/เท้า/นิ้วเท้า  ร้อยละ 34.32 ดวงตา 
ร้อยละ 2.99 และชายโครงบรเิวณปอด ร้อยละ 1.4

3. 	ข้อมลูการประเมนิท่าทางการท�ำงานด้วยเทคนคิ 
REBA

ตารางที่ 4  การประเมนิระดบัของท่าทางที่เป็นความเสี่ยงจากการท�ำงานด้วยเทคนคิ REBA (จ�ำนวน 10 คน)
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	 การประเมินระดับความเสี่ยงจากท่าทางการ 

เกบ็เกี่ยวผลผลติปาล์ม ประเมนิขั้นตอนการท�ำงาน ทั้งหมด  

7 ขั้นตอน ด้วยเทคนิค REBA แต่ละขั้นตอนจะท�ำการ

ประเมนิ จ�ำนวน 10 คน พบความเสี่ยงของ ขั้นตอนการแบก

ยกทลายปาล์ม/การจดัวาง พบระดบัคะแนนความเสี่ยงที่สดุ 

โดยมรีะดบัอยู่ที่ 11 คะแนน เนื่องจากต้องมกีารโน้มล�ำตวั

มากกว่า 60 องศา อกีทั้งมกีารหมุนและเอยีงคอ ร้อยละ 20 

ก้มศรีษะและหมุนหรอืเอยีงคอ มากกว่า 20 องศา ร้อยละ 

70 หลงัและไหล่ต้องมกีารแบกรบัน�้ำหนกัของทลายปาล์มที่

หนกัมาก ๆ  ถงึ 10 กก. ร้อยละ 100 แขนส่วนบนต้องมี

การงอยกสูงกว่า 90 องศา ร้อยละ 100 และมกีารบดิงอของ

ข้อมอื ร้อยละ 50 รองลงมาเป็นขั้นตอนการแทง คะแนน

ความเสี่ยงอยู่ที่ 8 คะแนน จัดเป็นระดับความเสี่ยงสูง 

เนื่องจากร่างกายต้องก้มศรีษะและหมนุหรอืเอยีงคอมากกว่า 

20 องศา ร้อยละ 90 ล�ำตวัโน้มไปด้านหน้า 0-20 องศา มี

การเอยีงและหมุนตวั ร้อยละ 80 และงอขา ร้อยละ 100 อกี

ทั้งงานที่ท�ำต้องมีการเคลื่อนที่บ่อย ๆ และใช้การออกแรง

มาก และท�ำอย่างรวดเรว็ ร้อยละ 100 ส่วนขั้นตอนอื่น ๆ  

เช่น ขั้นตอนการเคยีว มรีะดบัคะแนนความเสี่ยง 6 เสี่ยง

ปานกลาง เนื่องจากขั้นตอนการเคยีว มคีวามเสี่ยงบรเิวณคอ 

มกีารกม้และหมนุคอหรอืเอยีงคอมากกว่า 20 องศา ร้อยละ 

100 ส่วนขั้นตอนการเกบ็ลูกร่วง มรีะดบัคะแนนความเสี่ยง 

6 เสี่ยงปานกลาง เนื่องจากมีการโน้มล�ำตัวไปด้านหน้า

มากกว่า 60 องศา ร้อยละ 100 ซึ่งเป็นความเสี่ยงที่ยงัคง

ต้องการข้อมูลสนบัสนุน และศกึษาเพิ่มเตมิต่อไป

สรุป	
1. การบาดเจ็บในรอบ 1 ปีที่ผ่านมา พบร้อยละ 

55.83 มักเกิดขึ้นกับกลุ่มคนงานที่รับจ้างตัดปาล์มทั้งหมด 

ซึ่งมีระดับความรุนแรงไม่ถึงขั้นหยุดงาน ร้อยละ 71.7  

รองลงมาเป็นการบาดเจ็บถึงขั้นหยุดงาน ร้อยละ 10.4 

อุบตัเิหตสุ่วนใหญ่เป็นลกัษณะของการถกูหนามปาล์มทิ่มต�ำ 

ร้อยละ 85.07 รองลงมาเป็นลกัษณะการลื่นล้ม ร้อยละ 7.4 

และเศษขยะเข้าตา/ถูกเคยีวบาดนิ้วมอื ร้อยละ 2.99 และ

พบกล้ามเนื้อกระบงัลม/ปอดเกดิการบาดเจบ็ขึ้น ร้อยละ 1.4 

อวยัวะที่ได้รบับาดเจบ็ส่วนใหญ่ เป็นแขน/มอื/นิ้วมอื ร้อยละ  

58.20 และขา/เท้า/นิ้วเท้า ร้อยละ 34.32 ดวงตา ร้อยละ 

2.99 และชายโครงบรเิวณปอด ร้อยละ 1.4 ส�ำหรบัอาการ

ทางระบบโครงร่างกล้ามเนื้อและกระดกู โดยพบว่าทกุภาระงาน 

มกีารก�ำนิ้ว ซึ่งเป็นท่าทางที่มคีวามเสี่ยงมากที่สุด รองลงมา

พบว่ามีการเอี้ยว/บิดตัว และส�ำหรับคนที่ท�ำทุกหน้าที่  

พบว่ามกีารใช้ท่าทางครบทกุท่าทาง ส่วนคนที่ท�ำเฉพาะหน้าที่

เคยีว มกีารหมุน/เงยหน้า/งอข้อศอกและงอเข่า ซึ่งส่วนของ

ร่างกายที่มอีาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ พบว่าผูท้ี่ท�ำทุกรปูแบบ

การท�ำงาน มกัพบอาการปวดเมื่อยบรเิวณ มอื/ข้อมอื ร้อยละ  

100 รองลงมาเป็นอาการปวดหลงัส่วนล่าง ร้อยละ 75 ปวด

เมื่อยบรเิวณข้อศอก ร้อยละ 50 คนที่ท�ำทุกหน้าที่การท�ำงาน 

มักพบอาการปวดเมื่อยทุกส่วนของร่างกาย ร้อยละ 100  

ผู้ที่ท�ำหน้าที่เคียว พบอาการปวดเมื่อยบริเวณคอ ร้อยละ 

40.35 รองลงมาเป็นผู้ที่ขนทาง/เก็บลูกร่วง พบอาการปวด

หลังส่วนล่างหรือหลังส่วนบนทั้งหมด ร้อยละ 68.25  

ผู้ที่ท�ำหน้าที่แบกเพียงอย่างเดียวนั้น มักมีอาการปวดเมื่อย

ทั้งร่างกาย ผู้ที่เก็บลูกร่วง/ยกทาง มักจะปวดเมื่อยบริเวณ

หลงัส่วนล่างและสะโพกเป็นส่วนใหญ่ ส่วนผูท้ี่ขบัรถบรรทกุ 

พบอาการปวดเมื่อยมือ/ข้อมือบ่อยครั้ง ส�ำหรับอาการทาง

ระบบโครงร่างกล้ามเนื้อและกระดกูที่เกดิขึ้นจากกจิกรรมการ

ตัดปาล์ม โดยส่วนใหญ่เป็นลักษณะของการปวดเอว/ปวด

เมื่อยทั้งร่างกาย ร้อยละ 82.5 รองลงมาเป็นการปวดไหล่ 

ร้อยละ 54.167 ปวดหลงั ร้อยละ 47.5 ปวดข้อมอื ร้อยละ 

22.5 และปวดคอ ร้อยละ 19.167 

2. ปัจจัยทางการยศาสตร์ โดยภาพรวมจะต้อง 

มีการงอเข่า/แขน/ขา/ข้อมือ ซึ่งคิดเป็นร้อยละ 72.5 การ

ออกแรงมาก ๆ  คดิเป็นร้อยละ 71.67  ก้ม ๆ  เงย ๆ  คดิ

เป็นร้อยละ 53.33 และเอี้ยวคอ/ตวั คดิเป็นร้อยละ 50.83 

ระดับหน้างานไม่สามารถจ�ำเพาะได้ เนื่องจากเป็นกิจกรรม 

ที่ต้องอาศัยการเคลื่อนไหวส่วนของร่างกายตลอดเวลา 

อย่างหลกีเลี่ยงไม่ได้

3.	 การประเมินท่าทางการท�ำงานด้วยเทคนิค 

REBA ในกลุ่มตวัอย่าง จ�ำนวน 10 คน ซึ่งท�ำการประเมนิ 

7 ขั้นตอน พบว่าขั้นตอนการแบกยกทลายปาล์ม/การจัด 

วาง มีความเสี่ยงระดับสูงมากที่สุด รองลงมาเป็นขั้นตอน 

การแทง มีความเสี่ยงระดับสูง ส่วนขั้นตอนอื่น ๆ เช่น  

ขั้นตอนการเคียว/การเก็บลูกร่วง มีความเสี่ยงระดับ 

ปานกลาง

อภิปรายผลการศึกษา
อตัราความชกุของการเกดิความผดิปกตขิองโรคทาง

กลุม่อาการทางระบบกล้ามเนื้อและกระดกูในหมูค่นงานสวน
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ปีที่ 8 ฉบับที่ 29 ประจำ�เดือนกรกฎาคม-กันยายน 2558

ปาล์ม ต�ำบลสนิปุน อ�ำเภอเขาพนม จงัหวดักระบี่ ช่วง 12 

เดอืน พบร้อยละ 82.5 ของการเกดิ WMSDs ซึ่งสอดคล้อง 

(Yee Guan N. G. et al., 2014) กบัการรายงานอตัราความ

ชุกของการเกดิ WMSDs ช่วง 12 เดอืนที่ผ่านมา คดิเป็น

ร้อยละ 93 และในช่วง 24 เดอืน คดิเป็นร้อยละ 82.5 ซึ่ง

สอดคล้องกบัการรายงานความชกุของการเกดิ WMSDs ใน

หมู่คนท�ำงานสวนปาล์ม ประเทศมาเลเซยี ในช่วง 24 เดอืน

ที่ผ่านมา ซึ่งคดิเป็นร้อยละ 58.3 

การพจิารณาส่วนของร่างกายที่มกีารบาดเจบ็ ซึ่งเป็น

รูปแบบของอาการทางระบบโครงร่างกล้ามเนื้อและกระดูก 

โดยภาพรวม พบว่า กลุ่มคนงานโดยภาพรวมมอีาการปวด

เอว/ปวดเมื่อยทั้งร่างกาย ร้อยละ 82.5 รองลงมาเป็นอาการ

ปวดไหล่ ร้อยละ 54.167 และอาการปวดหลงั ร้อยละ 47.5 

ซึ่งกลุ่มอาการทั้งสองนี้ยังคงสอดคล้องกับการศึกษาของ 

(Leonard J. H. et al., 2013) ที่ท�ำการศกึษาถงึรูปแบบ

ความผิดปกติของกล้ามเนื้อและกระดูกอันเนื่องมาจากการ

ท�ำงานของคนงานสวนปาล์ม พบว่าอาการปวดหลังเป็น 

รปูแบบที่พบมากที่สดุร้อยละ 63.5 รองลงมาเป็นอาการปวด

ไหล่ ร้อยละ 25.4 และอาการทางระบบโครงร่างกล้ามเนื้อ

และกระดูก ชนดิแบ่งตามรูปแบบการท�ำงาน พบว่าคนที่ท�ำ

ทุกภาระงานในขั้นตอนการตัดปาล์มนั้น มีการก�ำนิ้วมือ 

100% จึงส่งผลให้เกิดอาการปวดเมื่อยบริเวณ มือ/ข้อมือ 

ร้อยละ 100 อาการปวดเมื่อยดงักล่าวสอดคล้องกบังานวจิยั

ของ (Sukadarin, E. H. et al., 2013)  ท�ำการส�ำรวจปัจจยั

ทางการยศาสตร์ ส�ำหรับการเกิดรูปแบบความผิดปกติของ

กล้ามเนื้อและกระดูกอันเนื่องมาจากการท�ำงานของคนงาน

สวนปาล์มในมาเลเซยี โดยใช้วธิ ีQEC พบว่า อาการปวด

ข้อมือ พบบ่อยในทุกขั้นตอนการยกทลายจากพื้นขึ้นสู ่

รถบรรทุก คดิเป็น ร้อยละ 36 ของรูปแบบทั้งหมด ขั้นตอน

การเคยีว พบว่ามกีารก้มศรีษะและหมนุหรอืเอยีงคอมากกว่า 

20 องศา ตลอดจนถงึการเงยหน้าดูทลายปาล์มที่อยู่บนต้น 

คดิเป็น ร้อยละ 100 ซึ่งสอดคล้องกบัผลการศกึษา (Leonard 

J. H. et al., 2013) รูปแบบการเกดิ WMSDs ในคนงาน

สวนปาล์ม คดิเป็น ร้อยละ 56 จากการศกึษาของ (Osborn 

et al, 2010) รูปแบบการเกดิความผดิปกตขิองกลุ่มอาการ

ทางระบบโครงร่างกล้ามเนื้อและกระดูกในคนงานทางการ

เกษตร พบอาการปวดหลังช่วงล่าง ร้อยละ 54 ซึ่งเป็น 

รูปแบบที่พบมากที่สุด และเมื่อเปรียบเทียบกับการศึกษา

ก่อนหน้า พบว่าอาการปวดหลงัช่วงล่าง พบบ่อยสุด คดิเป็น

ร้อยละ 2.2-47.8 ซึ่งอาการปวดไหล่/คอ มมีากเป็นอนัดบั 

2, 3 ซึ่งพบในหมูค่นงานสวนปาล์ม ซึ่งสอดคล้องกบัที่ผูว้จิยั

ศกึษามา พบว่า คนงานสวนปาล์ม ส่วนใหญ่มกัมอีาการปวด

บรเิวณคอ ร้อยละ 40.35 รองลงมาเป็นอาการปวดไหล่ ซึ่ง

พบได้จากขั้นตอนของการเคียวและแบกทลาย/ยกทลาย

ปาล์ม ถึงแม้ว่าในไทยยังไม่มีใครท�ำการศึกษามาก่อน แต่

เมื่อเทยีบปรมิาณสดัส่วนต่อความน่าจะเป็น ถอืว่าอตัราการ

เกิดความผิดปกติของกลุ่มอาการทางระบบโครงร่างกล้าม

เนื้อและกระดูกในหมู่คนงานเกษตรกรของไทย มีแนวโน้ม

สูงขึ้นเช่นเดียวกันกับงานวิจัยที่ (Osborn et al., 2010) 

ศึกษาในหมู่เกษตรกรคนงานสวนปาล์มในมาเลเซีย ติดต่อ

กนัเป็นเวลา 24 เดอืน 

การประเมินท่าทางที่เป็นความเสี่ยงจากการท�ำงาน

ด้วยเทคนคิ REBA พบความเสี่ยงสูงมากจากขั้นตอนการ

แบกยกทลายปาล์ม/การจัดวาง คะแนนความเสี่ยง 11 

คะแนน เนื่องจากต้องมกีารโน้มล�ำตวัมากกว่า 60 องศา อกี

ทั้งมกีารหมุนและเอยีงคอ ร้อยละ 20 หลงัและไหล่ต้องมี

การแบกรบัน�้ำหนกัของทลายปาล์มที่หนกัมาก ๆ  ถงึ 10 กก. 

หรอือาจมากกว่า ร้อยละ 100 แขนส่วนบนต้องมกีารงอยก

สูงกว่า 90 องศา ร้อยละ 100 และมกีารบดิงอของข้อมอื 

ร้อยละ 50 ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาของ (Nawi,  

N. S. M. et al., 2013) พบคะแนนความเสี่ยงสูงสุดใน 

ขั้นตอนการแบกยกทลาย เป็นคะแนนความเสี่ยง 13 รองลง

มาเป็นขั้นตอนการแทง คะแนนความเสี่ยงอยู่ที่ 8 คะแนน 

จดัเป็นระดบัความเสี่ยงสูง มกีารเอยีงและหมุนตวั ร้อยละ 

80 และงอขา ร้อยละ 100 อกีทั้งงานที่ท�ำต้องมกีารเคลื่อนที่

บ่อย ๆ  และใช้การออกแรงมาก และท�ำอย่างรวดเรว็ ร้อยละ  

100 ยงัคงสอดคล้องกบัผลการศกึษาของ (Nawi, N. S. 

M. et al., 2013) พบคะแนนความเสี่ยงในขั้นตอนการแทง 

ซึ่งมรีะดบัคะแนนความเสี่ยง 13 คะแนน ส่วนขั้นตอนอื่น ๆ    

เช่น ขั้นตอนการเคยีว มรีะดบัคะแนนความเสี่ยง 6 เสี่ยง

ปานกลาง เนื่องจากขั้นตอนการเคยีว มคีวามเสี่ยงบรเิวณคอ 

มีการก้มและหมุนคอหรือเอียงคอมากกว่า 20 องศา ร้อยละ  

100 ซึ่งสอดคล้องกบัผลการศกึษาของ (Nawi, N. S. M. 

et al., 2013) พบว่าคะแนนความเสี่ยงของการเคยีว อยู่ใน

ช่วง 8-9 คะแนน ส่วนขั้นตอนการเก็บลูกร่วง มีระดับ 

คะแนนความเสี่ยง 6 เสี่ยงปานกลาง เนื่องจากมีการโน้ม 

ล�ำตัวไปด้านหน้ามากกว่า 60 องศา ร้อยละ 100 ซึ่ง

สอดคล้องกบัผลการศกึษาของ (Nawi, N. S. M. et al., 
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2013) พบคะแนนความเสี่ยง 10 ซึ่งเป็นความเสี่ยงที่สูงและ

ยงัคงต้องการข้อมูลสนบัสนุน และศกึษาเพิ่มเตมิต่อไป

ข้อเสนอแนะ
1. 	 เ ก ษต รก รค ว ร เ ลื อ ก ใ ช ้ ถุ ง มื อ หนั ง ที่ มี

ประสิทธิภาพในการป้องกันการทิ่มต�ำของหนามปาล์ม การ

ถูกของมคีมบาด และควรสวมรองเท้าบูท ที่สามารถป้องกนั

หนามปาล์มทิ่มต�ำได้ ควรใช้เป็นประจ�ำ ทกุครั้งที่มกีารท�ำงาน

2. 	 ในขั้นตอนของการเก็บเกี่ยวผลผลิตปาล์ม 

ทุก ๆ  ขั้นตอน โดยภาพรวมมกีารออกแรงมาก ๆ  และ

ท�ำงานในท่าทางที่ไม่เหมาะสม ท�ำซ�้ำ ๆ  กนัเป็นเวลานาน ๆ 

ยิ่งไปกว่านั้น การเกบ็เกี่ยวผลผลติปาล์มน�้ำมนั ยงัต้องเสี่ยง

ในเรื่องของการก้มหลงั บดิหลงั และเงยหน้า พร้อม ๆ กนั 

ในขณะท�ำงาน ซึ่งความบาดเจบ็ที่พบส่วนใหญ่เป็นการปวด

เมื่อย และปวดบรเิวณหลงั ดงันั้น จงึเหน็สมควรจดัให้มกีาร

อบรมทางกายรศาสตร์ เพื่อให้ความรู้ สร้างความตระหนกั 

และรณรงค์ให้หลีกเลี่ยงท่าทางที่เป็นความเสี่ยงต่อการเกิด

ความบาดเจบ็ต่อร่างกาย 

3. 	 ในขั้นตอนของการแบกทลายปาล์มใส่รถบรรทกุ 

เป็นขั้นตอนที่พบความเสี่ยงค่อนข้างสงู เนื่องจากร่างกายต้อง

รับน�้ำหนักของทลายปาล์มมาก ๆ ท�ำให้เกิดการปวดเมื่อย

บริเวณไหล่ มีการงอแขนบ่อยครั้ง ดังนั้น ควรจัดให้มีรถ

บรรทกุขนาดเลก็ ที่สามารถลากผ่านในสวนได้ เพราะจะช่วย

ลดการใช้แรงงานคนในการแบกหามมายงัจดุรวมทลายปาล์ม 

ณ จุดต่าง ๆ เพื่อรอขึ้นรถบรรทุกขนาดใหญ่อกีครั้ง 

4. 	 การส่งเสรมิให้มกีารเลอืกใช้อปุกรณ์หรอืเครื่อง

มือที่ช่วยในการเก็บเกี่ยวผลผลิตปาล์ม ดังเช่นในประเทศ

มาเลเซีย แต่อาจจะต้องมีการวิจัยและพัฒนาในเรื่องของ

เครื่องมือ เพื่อให้สามารถช่วยลดการใช้แรงงานคนให้น้อย

ที่สุด เช่น การผลิตเครื่องตัดปาล์มที่ออกแบบถูกต้องตาม

หลกัการยศาสตร์และมคีวามเหมาะสมกบัสรรีะร่างกาย

5. 	ควรส่งเสรมิให้เกษตรกร หรอืคนงานสวนปาล์ม 

มีเวลาพักช่วงระยะสั้น ระหว่างการท�ำงาน ดังงานวิจัยของ 

(Yee Guan N. G. et al., 2014) พบว่าคนงานสวนปาล์ม

มรีะยะเวลาพกัช่วงสั้น ๆ  เป็นเวลา 5-15 นาท ีเพื่อพกัดื่ม

น�้ำหรือผ่อนคลายกล้ามเนื้อ โดยการนั่งหรือเดินเล่นเบา ๆ  

อกีทั้งส่งเสรมิให้มกีารออกก�ำลงักายสม�่ำเสมอ เพื่อสขุภาพที่ดี

ของเกษตรกร (มธุรส ณัฏฐารมณ์, 2547) พบว่าผู้ที่ออก

ก�ำลงักายเป็นประจ�ำ จะช่วยเพิ่มความแขง็แรง ความทนทาน

และความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ จะช่วยเพิ่มแรงดันในช่อง

ท้องรับน�้ำหนักตัวไปบางส่วน จึงลดแรงกดต่อหมอนรอง

กระดูกสนัหลงัได้ 
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