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บทคัดยอ: พนักงานสำนักงานเปนอาชีพท่ีตองมีการน่ังทำงานโดยใชคอมพิวเตอรเปนระยะเวลายาวนาน มีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดอาการผดิปกติทางระบบกระดกู

และกลามเน้ือท่ีเกิดจากงานได การศึกษาในครั้งน้ี เปนการศึกษาภาคตัดขวาง  มีวัตถุประสงคเพื่อสำรวจความชุกของอาการผิดปกติทางระบบกระดูกและ

กลามเ น้ือ ท่ีเกิดจ ากงานในพนักงานสำนักงานท่ีใชคอมพิวเตอร  เพศชายและหญิง จ ำนวน 86 คน ประเมินโดยใชแบบสอบถาม Online Self-report 

Questionnaire on Computer Work-related Exposure (OSCWE) และวิเคราะหผลโดยใชสถิติเชงิพรรณา ผลการศึกษา พบวา ความชุกของอาการผิดปกติ

ทางระบบกระดูกและกลามเน้ือในระยะ 7 วันท่ีผานมาของพนักงานสำนักงานท่ีใชคอมพิวเตอร คือตำแหนง คอ (รอยละ 76.8) ไหล (รอยละ 62.8) และหลัง

สวนลาง (รอยละ 43.1) สวนในระยะ 12 เดือนท่ีผานมา คือตำแหนงคอ (รอยละ 50) ไหล (รอยละ 44.2) และหลังสวนลาง (รอยละ 38.5) พนักงานใชเวลาใน

การน่ังทำงานนาน 7.06 ชั่วโมงวันตอวัน และใชเวลาทำงานหนาจอคอมพิวเตอรนาน 7.14 ชั่วโมงตอวัน ขอมูลท่ีไดจากการศึกษาในครั้งน้ีอาจใชเปนแนวทางใน

การเฝาระวัง วางแผน สงเสริมและปองกันการเกิดอาการผิดปกติทางระบบกระดูกและกลามเน้ือในกลุมพนักงานสำนักงาน และสามารถนำไปใชเปนขอมูล

เบ้ืองตนเพื่อใชในการปรับปรุงงานทางการยศาสตรสำนักงานไดในอนาคต 

ABSTRACT: The computer office worker was the one among several occupations that prolong sitting in working hours and being 
reported to have a high risk of work-related musculoskeletal disorders (WMSDs). The objective of this cross-sectional study was to 
explore the prevalence of WMSDs among 86 computer office workers. Data were collected by using the Online Self-report 
Questionnaire on Computer Work-related Exposure (OSCWE) and analyzed by using descriptive statistics. The study found that the 
prevalence of WMSDs in the past 7 days were neck (76.8%), shoulder (62.8%), lower back (43.1%) and the prevalence of WMSDs in 
the past 12 months were neck (50%) , Shoulder (44.2%) and lower back (38.5%). They spent sitting time during work 7.06 ( +1.42) 
hours/day and working time in front of the computer screen for 7.14 (+1.21) hours/day. These findings may be the health data in 
promotion, prevention, surveillance, and reduction of the risk from WMSDs among office workers. Furthermore, it can use the data 
for the purpose of office ergonomics modification for office workers in the future. 

คำสำคัญ: แบบประเมินตนเองออนไลน, อาการผิดปกติระบบกระดูกและกลามเน้ือ, พนักงานสำนักงาน 
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1.  บทนำ 

 ปจจุบันพนักงานสำนักงานมีการทำงานที่ตองมีการใชคอมพิวเตอร และลักษณะของงานจะตองมีการน่ังอยูหนาจอ
คอมพิวเตอรในทาเดิมเปนระยะเวลายาวนาน โดยทั่วไประยะเวลาในการทำงานปกติประมาณ 8 ชั่วโมงตอวัน ทำใหมี
ความเสี่ยงที่จะเกิดการบาดเจ็บของรางกายในสวนตางๆ โดยเฉพาะทางระบบกระดูกและกลามเน้ือ [1] ความผิดปกติ
ของระบบกระดูกและกลามเน้ือเปนปญหาที่สำคัญปญหาหน่ึงของพนักงานสำนักงานในประเทศไทย จากรายงานของ
กรมอนามัยถึงสถิติการประสบอันตรายหรือเจ็บปวยเน่ืองจากการทำงานทั้งหมดในป พ.ศ. 2561 พบวา แรงงานสวน
ใหญพบปญหาของโรคทางระบบกระดูกและกลามเน้ือที่ เกิดจากการทำงาน (Work-related Musculoskeletal 
Disorders; WMSDs) ถึง 114,578 ราย คิดเปนอัตราปวยตอประชากรแสนราย เทากับ 189.37 [2] ภาวะดังกลาวมี

mailto:bukhariptpt@gmail.com


 

วารสารการยศาสตรไทย: ปท่ี 3 ฉบับท่ี 1 (มกราคม-มิถุนายน) 2563   

  

ปณฏัฐา อานคำเพ็ชร และ บุคอรี ปุตสะ|  11 

 

สาเหตุมาจากหลายปจจัย เชน เกิดจากการทำงานในทาทางเดิมซ้ำๆ หรือมีแรงกดดันตอกลามเน้ือ เสนเอ็น ขอตอหรือ
กระดูกเปนระยะเวลานาน การออกแรงกายเกินกำลัง การออกแบบเคร่ืองมือหรือทำงานในสถานีงานดวยทาทางที่ไม
เหมาะสม [3] นอกจากน้ียังพบวา การทำงานโดยใชคอมพิวเตอร เปนปจจัยหน่ึงที่กอใหเกิดปญหาความผิดปกติของ
ระบบกระดูกและกลามเน้ือ เชน การน่ังทำงานดวยคอมพิวเตอรเปนระยะเวลานาน การเอื้อมหรือบิดเอี้ยวตัวในขณะ
น่ังทำงาน ความสูงของโตะ เกาอี้ รวมทั้งอุปกรณที่เกี่ยวของกบัคอมพิวเตอรและสภาพแวดลอมไมเหมาะสมกับสัดสวน
ของพนักงาน และไมถูกตองตามหลักการยศาสตร สงผลใหพนักงานมีอาการปวด ความลาของกลามเน้ือ ไมสามารถ
ทำงานตอเน่ืองเปนระยะเวลายาวนานได ประสิทธิภาพและผลผลิตของงานลดลง รวมไปถึงมีการบาดเจ็บสะสมเร้ือรัง 
จนอาจนำไปสูการลาหยุดงาน หรือไมสามารถทำงานน้ันไดอีกตอไปเน่ืองจากการบาดเจ็บของรางกาย มีการศึกษา
พบวา พนักงานสำนักงานมีความชุกของอาการผิดปกติของระบบกระดูกและกลามเน้ือมากที่สุด คือ บริเวณหลัง (รอย
ละ 51) และอาการปวดคอ (รอยละ 36) และการบาดเจ็บเหลาน้ันพบวามีความสัมพันธกับอายุและประสบการณใน
ทำงาน [4] การประเมินหรือสำรวจความผิดปกติทางระบบกระดูกและกลามเน้ือในพนักงานสำนักงาน เปนเคร่ืองมือ
หน่ึงที่ชวยใหทราบถึงสาเหตุของความผิดปกติ และทำใหเกิดการปรับปรุงการทำงานและลดการบาดเจ็บเร้ือรังของ
พนักงานในสำนักงานได 
 การประเมินอาการผิดปกติทางระบบกระดูกกลามเน้ือ โดยทั่วไปมักจะใชแบบสอบถามมาตรฐานนอรดิค 
(Standardized Nordic Questionnaires: SNQ) [5] และแบบประเมินระยะของโรคกระดูกและกลามเน้ือ (Stage 
of MSD) [6] เพื่อประเมินอาการผิดปกติทางระบบกระดูกและกลามเน้ือในชวง 7 วัน และ 12 เดือนที่ผานมา และ
ระยะของอาการผิดปกติของระบบกระดูกและกลามเน้ือที่เกิดจากการทำงาน โดยจะมีการใชแผนภาพรางกายเพื่อใหผู
ถูกประเมินสามารถระบุตำแหนงของอาการผิดปกติทางระบบกระดูกและกลามเน้ือไดชัดเจน ซึ่งแบบสอบถามน้ีเหมาะ
สำหรับการประเมินลักษณะงานทั่วไป และในป 2014 คีรินทร เมฆโหรา และคณะ ไดทำการสรางแบบสอบถาม
ออนไลนเพื่ อป ระเมินต นเองเกี่ ยวกั บก ารทำงานใชค อมพิ วเตอ ร Online Self-report Questionnaire on 
Computer Work-related Exposure (OSCWE) ไดศึกษาความเที่ยง (Validity) และการวัดความสอดคลองของ
เน้ือหาในกลุมพนักงานสำนักงานที่ใชคอมพิวเตอร ผลการศึกษาพบวา แบบสอบถามออนไลนเพื่อประเมินตนเอง 

(OSCWE) มีความนาเชื่อถือ Chronbach’s alpha (α) ในระดับที่ยอมรับไดสำหรับสภาพแวดลอมในที่ทำงานและ
ปจจัย จิตสังคม แบบสอบถามน้ีสามารถนำมาใชในการวิจัยเชิงสำรวจกลุมประชากรที่ทำงานกับคอมพิวเตอรใน
สำนักงานไดดี [7] จึงเปนที่มาของการศึกษาในคร้ังน้ี โดยใชแบบประเมิน OSCWE ฉบับภาษาไทย ในการประเมิน
ความชุกของอาการผิดปกติทางระบบกระดูกและกลามเน้ือในพนักงานสำนักงานที่ใชคอมพิวเตอรเปนระยะเวลาสวน
ใหญในการทำงาน การศึกษาน้ีมีวัตถุประสงคเพื่อสำรวจความชุกของอาการผิดปกติทางระบบกระดูกและกลามเน้ือที่
เกิดขึ้นในระยะเวลา 7 วันที่ผานมา (ระยะเฉียบพลัน) และในระยะเวลา 12 เดือนที่ผานมา (ระยะเร้ือรัง) ในกลุม
พนักงานสำนักงานที่ใชคอมพิวเตอรเปนระยะเวลาสวนใหญในการทำงาน 

 
2. วิธีการศึกษา 
2.1 กลุมตัวอยาง  
 การวิจัยในคร้ังน้ี เปนการศึกษาแบบภาคตัดขวาง (Cross-sectional study) เพื่อศกึษาความชุกของอาการ
ผิดปกติทางระบบกระดูกและกลามเน้ือในระยะเวลา 7 วัน และ 12 เดือนที่ผานมา ในพนักงานสำนักงานที่ใช
คอมพิวเตอรเปนระยะเวลาสวนใหญในการทำงาน โดยเก็บรวมรวมขอมูลจากพนักงานสำนักงานของบริษัท ปตท.
สำรวจและผลิตปโตรเลียม จำกัด (มหาชน) ในป 2562 โดยมีเกณฑในการคัดเลือกผู เขารวมวิจัยดังตอไปน้ี คือ เปน
พนักงานประจำที่ มีประสบการณในการทำงานไมนอยกวา 1 ป เพศชายและหญิง อายุระหวาง 20-60 ป ใช
คอมพิวเตอรในการทำงานเปนประจำมากกวา 6 ชั่วโมงตอวัน เปนผูมีสติสัมปชัญญะสมบูรณ สามารถอาน ฟง และ
เขาใจภาษาไทยได สมัครเขารวมการวิจัย สวนผูที่มีประวัติได รับอุบัติเหตุหรือการบาดเจ็บรุนแรงที่สงผลกระทบตอ
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ระบบกระดูกและกลามเน้ือ มีประวัติเจ็บปวยทางการแพทย เชน โรคเกาต รูมาตอยด ความผิดปกติตั้งแตกำเนิด 
หรือไมสมัครใจเขารวมการวิจัย จะถูกคัดออกจากการศึกษาในคร้ังน้ี การศึกษาน้ีใชวิธีการสุมตัวอยางแบบตามสะดวก 
(Convenience sampling) โดยคัดเลือกอาสาสมัครจากพนักงานสำนักงานในบริษัทฯ ที่มีประสบการณการทำงาน 
และลักษณะการใชงานคอมพิวเตอรเปนประจำ ตามเกณฑการคัดเลือกอาสาสมัครเขารวมการวิจัย  
 
2.2 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 การศึกษาในคร้ังน้ีใชแบบสอบถามออนไลนเพื่อประเมินตนเองเกี่ยวกับการใชงานคอมพิวเตอร Online Self-
report Questionnaire on Computer Work-related Exposure (OSCWE) แบบสอบถามประกอบดวยคำถาม 5 
สวนสำคัญ ประกอบดวย สวนที่ 1 ขอมูลสวนตัว ไดแก น้ำหนัก สวนสูง รายไดเฉลี่ยตอเดือน เปนตน สวนที่ 2 ขอมูล
เกี่ยวกับการทำงาน ไดแก ลักษณะงานปจจุบัน อายุงาน ทาทางในการทำงานกับคอมพิวเตอร ชั่วโมงในการทำงาน 
เปนตน สวนที่ 3 สภาพแวดลอมในการทำงาน สวนที่  4 สุขภาวะทางกาย ไดแก การปวดหรือบาดเจ็บของระบบ
กระดูกและกลามเน้ือในระยะเวลา 7 วัน และ 12 เดือนที่ผานมา ระดับความเจ็บปวด และสาเหตุของอาการ โดยมี
แผนภาพที่ระบุตำแหนงตางๆของรางกายทั้ง 11 จุด คือ คอ ไหล หลังสวนบน หนาอก ขอศอก ขอมือ หลังสวนลาง 
ทอง สะโพก/ตนขา หัวเขา และขอเทา/เทา รวมถึงปญหาสุขภาพอื่นๆ และยาที่ รับประทาน และสวนที่ 5 สภาวะ
จิตใจ ไดแก การประเมินระดับของความเครียดในระยะ 6 เดือนที่ผานมา และสาเหตุของความเครียด 

แบบสอบถาม OSCWE ไดผานการทดสอบความนาเชื่อถือ (Reliability) มีคา Chronbach’s alpha (α) ใน

ระดับที่ยอมรับไดสำหรับสภาพแวดลอมในที่ทำงานและปจจัยจิตสังคม แบบสอบถามน้ีสามารถนำมาใชในการวิจัยเชิง

สำรวจกลุมประชากรที่ทำงานกับคอมพิวเตอรในสำนักงานไดดี [7] แบบสอบถามทั้งหมดจะถูกบันทึกไวในระบบ

ออนไลน และผูเขารวมวิจัยสามารถกรอกแบสอบถามผานทางออนไลนได โดยใชคอมพิวเตอรสวนบุคคล แท็ปเล็ต 

หรือโทรศัพทสมารทโฟน 

 
2.3 ข้ันตอนและวิธีการรวบรวมขอมูล 
 ผูวิจัยไดสงจดหมายไปยังบริษัท ปตท.สำรวจและผลิตปโตรเลียม จำกัด (มหาชน) กรุงเทพมหานครฯ เพื่อติดตอ
ขออนุญาตเก็บขอมูลวิจัยในพนักงานสำนักงานของบริษัท ผูวิจัยและผูชวยวิจัยอธิบายวัตถุประสงคของการวิจัยและ
กระบวนการในการเก็บขอมูลวิจัยใหผูเขารวมการวิจัย รับทราบและสอบถามความสมัครใจในการเขารวมการศึกษา
และลงลายมือชื่อยินยอมใหเก็บขอมูลวิจัย  การศึกษาในคร้ังน้ีไดทำการเก็บรวมรวบขอมูลในเดือนธันวาคม 2561 
ผูวิจัยจะทำแบบสอบถามออนไลนผานทางคอมพิวเตอร แท็บเล็ต หรือสมารทโฟนสวนตัว โดยใชระยะเวลาประมาณ 
15-20 นาทีตอคนในการตอบแบ บสอบถาม การวิจัย น้ี ไดผานการพิ จารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษยจาก
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน มหาวิทยาลัยมหิดล (MU-CIRB) เลขที่อนุญาต MU-CIRB 2018/074.2203 ลง
วันที่ 12 มิถุนายน 2561 ผูเขารวมการวิจัยจะไดรับการชี้แจงวัตถุประสงค และสมัครใจ ยินยอม เขารวมการวิจัย และ
ลงลายมือชื่อในแบบยนิยอมใหเก็บขอมูล (consent form) 
 ผูวิจัยใชโปรแกรม SPSS version 23 ในการวิเคราะหขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง และความชุกของอาการ
ผิดปกติทางระบบกระดูกและกลามเน้ือ โดยใชสถิติเชิงพรรณา ดวยการแจกแจงความถี่ (frequency) รอยละ 
(percentage) คาเฉลี่ย (mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปร (standard deviation; SD) 
  

3. ผลการศึกษา 
 อาสาสมัครที่ เขารวมการตอบแบบสอบถามมีจำนวน 120 คน และผูที่ตอบขอมูลครบถวนมีจำนวน 86 ราย
สำหรับอาการผิดปกติในระยะเวลา 7 วันที่ผานมา และจำนวน 52 ราย สำหรับอาการผิดปกติในระยะเวลา 12 เดือน
ที่ผานมาที่สามารถนำขอมูลมาใชในการวิเคราะหผลการวิจัย โดยผลการวิจัยในคร้ังน้ี มีลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยาง
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ที่เปนพนักงานสำนักงาน พบวา มีพนักงานสำนักงานเปนเพศชาย (รอยละ 52.3) มากกวาเพศหญิง (รอยละ 47.7) มี
อายุเฉลี่ย 38.9 +7.7 ป พนักงานรอยละ 94.2 ถนัดมือขางขวา นอกจากน้ีพบวาพนักงานสวนใหญมีอายุงานในการ
ทำงาน 4-10 ป (รอยละ 44.2) และมากกวา 10 ป (รอยละ 41.9) ลักษณะงานสวนใหญเปนการพิมพงานเอกสาร 
(รอยละ 65.1) และเคยไดรับความรูทางการยศาสตรในการทำงานถึงรอยละ 79.1 (ตารางที่ 1) 
     
    ตารางที่ 1: ขอมูลทั่วไปของพนักงานสำนกังาน (n=86) 

ตัวแปร จำนวน (ราย) รอยละ 
เพศ   
     ชาย 45 52.3 
     หญิง 41 47.7 
อาย ุ(ป)   
     20 - 30 13 15.1 
     31 - 40 40 46.5 
     41 - 50 23 26.7 
     51 - 60 10 11.6 
            Mean + SD = 38.9 + 7.7, Range 25-60   
ความถนัดของมือ   
     ถนัดมือขวา 81 94.2 
     ถนัดมือซาย 5 5.8 
อายุงานที่บริษัท   
     นอยกวา 1 ป 5 5.8 
     1-3 ป 7 8.1 
     4-10 ป 38 44.2 
     มากกวา 10 ป 36 41.9 
ลักษณะงานคอมพิวเตอร   
     พิมพงานเอกสาร 56 65.1 
     พนักงานกรอกขอมูล 13 15.1 
     เขียนโปรแกรม 3 3.5 
     ผูดูแลระบบและฐานขอมูล 14 16.3 
การไดรับความรูทางการยศาสตรในการทำงาน        
     เคยไดรับความรู 68 79.1 
     ไมเคยไดรับความรู 18 20.9 
ความสามารถในการปรับสถานีงานตามหลักการยศาสตร   
     ปรับสวนตัวและแนะนำคนอื่นได 16 18.6 
     ปรับสวนตัวไดแตไมแนใจวาสามารถแนะนำคนอื่นได 30 34.9 
     ไมแนใจวาสามารถปรบัใหตัวเองไดอยางถกูตอง 20 23.3 
     ไมสามารถปรับได 2 2.3 

     

 พนักงานสำนักงานน่ังทำงานโดยเฉลี่ย 7.06 ชั่วโมงตอวัน โดยมีเวลาที่ใชคอมพิวเตอรในการทำงานโดยเฉลี่ย 
เทากับ 7.14 ชั่วโมงตอวัน และเมื่อสอบถามทาทางในการทำงานทั้งวันโดยเฉลี่ย  พบวา พนักงานมีทาทางในการ
ทำงานคือทาน่ังมากที่สุด (รอยละ 86.92) ทำงานที่ตองเดินไปเดินมา (รอยละ 9.77) และทำงานในทายืน (รอยละ 
3.31) คาเฉลี่ยงานสวนใหญคืองานที่ตองมองจอคอมพิวเตอรเปนหลัก (รอยละ 64.14) รองลงมาคือการมองหรืออาน
เอกสาร (รอยละ 19.19) และมองแปนพิมพ (รอยละ 11.28) (ตารางที่ 2) 



  
ความชกุของอาการผิดปกติทางระบบกระดกูและกลามเน้ือท่ีเกิดจากการทำงานในพนักงานสำนักงาน: การประเมินโดยใชแบบสอบถามออนไลน OSCWE 
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 ความชุกของอาการผิดปกติของระบบกระดูกและกลามเน้ือในชวง 7 วันที่ผานมา พบวา ตำแหนงที่มีความผิดปกติ
ของระบบกระดูกและกลามเน้ือมากที่สุดคือ คอ (รอยละ 76.8) ไหล (รอยละ 62.8) และหลังสวนลาง (รอยละ 43.1) 
ตามลำดับ ความชุกของอาการผิดปกติของระบบกระดูกและกลามเน้ือในชวง 12 เดือนที่ผานมา พบวา ตำแหนงที่มี
ความผิดปกติของระบบกระดูกและกลามเน้ือมากที่สดุคือ คอ (รอยละ 50) ไหล (รอยละ 44.2) และหลังสวนลาง (รอย
ละ 38.5) ตามลำดับ (ตารางที่ 3) 
    ตารางที่ 2: คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของตัวแปรเก่ียวกับการทำงานในพนกังานสำนกังาน (n=86) 

ตัวแปร Mean SD 
เวลาที่ใชคอมพิวเตอรในการทำงานตอวนั (ชม.) 7.14 1.21 
ทาทางในการทำงาน (รอยละ)   
     ทำงานในทานัง่ 86.92 12.39 
     ทำงานในทายนื 3.31 5.40 
     ทำงานที่ตองเดินไปเดินมา 9.77 9.99 
การใชสายตาในการทำงาน (รอยละ)   
     มองหรืออานเอกสารเปนหลัก 19.19 19.68 
     มองแปนพิมพเปนหลกั 11.28 13.68 
     มองจอคอมพิวเตอรเปนหลัก 68.14 25.25 
เวลาทีใ่ชในการนั่งทำงานตอวัน (ชม) 7.06 1.42 

 
ตารางที่ 3: จำนวนรอยละความชุกของอาการผิดปกติทางระบบกระดูกกลามเนือ้ที่เกิดจากงานของพนักงานสำนักงานใน   
ระยะเวลา 7 วัน และ 12 เดือนที่ผานมา ประเมินโดยแบบสอบถามออนไลน OSCWE 

ตำแหนงของรางกาย 
WMSDs 7 วัน (n=86) WMSDs 12 เดือน (n=52) 

จำนวน (ราย) รอยละ จำนวน (ราย) รอยละ 
คอ 66 76.8 26 50.0 
ไหล     
     ไหลขวา 54 62.8 23 44.2 
     ไหลซาย 48 55.8 23 44.2 
หลังสวนบน 29 33.7 16 30.7 
หนาอก 5 5.8 3 5.7 
ขอศอก     
     ขอศอกขวา 5 5.8 1 1.9 
     ขอศอกซาย 2 2.4 3 5.7 
ขอมือ     
     ขอมือขวา 10 11.6 6 11.5 
     ขอมือซาย 11 12.8 5 9.6 
หลังสวนลาง 37 43.1 20 38.5 
ทอง 4 4.7 0 0 
สะโพก/ตนขา      
     สะโพก/ตนขาขวา 17 19.8 8 15.4 
     สะโพก/ตนขาซาย 16 18.7 7 13.4 
หัวเขา     
     หัวเขาขวา 18 21.0 11 21.2 
     หัวเขาซาย 18 21.0 13 25.0 
ขอเทา     
     ขอเทาขวา 18 21.0 12 23.0 
     ขอเทาซาย 17 19.8 12 23.0 
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4. อภิปรายผลการศึกษา 
 พนักงานสำนักงานที่ใชคอมพิวเตอรในการทำงาน มีลักษณะความชุกของอาการผิดปกติทางระบบกระดูกและ
กลามเน้ือในระยะ 7 วัน (เฉียบพลัน)/ระยะ 12 เดือน (เร้ือรัง) ที่คลายคลึงกัน คือ มีความผิดปกติที่บริเวณคอ ถึงรอย
ละ 76.8/ 50 บริเวณไหล รอยละ 62.8/ 44.2 และบริเวณหลังสวนลาง รอยละ 43.1/ 38.5 ตามลำดับ ซึ่งสอดคลอง
กับการศกึษาของ Janwantanakul และคณะ พบวา พนักงานสำนักงานมีความชุกของความผิดปกติทางระบบกระดูก
และกลามเน้ือ บริเวณศรีษะ/คอ และหลังสวนลางมากที่สุด คิดเปนรอยละ 42 และ 34 ตามลำดับ [8] การศึกษาของ 
Cagnie et al. พบวา พนักงานสำนักงานมีความเสี่ยงสูงในการเกิดความผิดปกติของอาการปวดคอที่เกิดจากงาน โดย
ปจจัยทางกายภาพและจิตสังคมมีความสัมพันธกับความถี่ในการเกิดอาการปวดคอมากที่สุด เน่ืองจากพนักงาน
สำนักงานตองทำงานในลักษณะทาน่ังเปนระยะเวลานาน ประกอบกับการมีการยศาสตรของสถานีงานที่ไมดี และการ
ทำงานหนาจอคอมพิวเตอรเปนระยะเวลานาน อีกทั้งยังมีการใชงานคอมพิวเตอรนอกเวลางาน ปจจัยเหลาน้ีสงผลทำ
ใหกลามเน้ือคอ บา และไหลมีการหดเกร็งคางเปนเวลานานในทาคอยื่น (Forward bent posture) [9] จากผล
การศึกษาพบวาพนักงานมีความรูทางการยศาสตรสำนักงานในระดับที่สูงถึงรอยละ 79.1 และมีความสามารถในการ
ปรับปรับสวนตัวไดแตไมแนใจวาสามารถแนะนำคนอื่น หรือไมแนใจวาปรับตัวเองไดอยางถูกวิธี ประกอบกับพบวามี
ระยะเวลาในการน่ังทำงานนานถึง 7.06 ชั่วโมงตอวันจากเวลาทำงานปกติ 8 ชั่วโมง ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาที่ผาน
มาพบวา พนักงานที่น่ังนานมากกวารอยละ 95 ของเวลาทำงานมีความเสี่ยงเปนสองเทาของพนักงานปกติ [10] ผล
ของการน่ังนานจะสงผลใหเพิ่มแรงกดตอหมอนรองกระดูก (Intervertebral disc) เพิ่มแรงเคนโดยตรงตอเอ็นและ
กลามเน้ือ อาจทำใหความแข็งแรงของกลามเน้ือลดลง ทั้งยังสงผลใหความยืดหยุนของกลามเน้ือลดลงทำใหแนวโคง
ของกระดูกสันหลัง (curvature) เปลี่ยนไป [10, 11] ปจจัยเสี่ยงเหลาน้ีอาจทำใหเกิดอาการผิดปกติของระบบกระดูก
และกลามเน้ือในพนักงานสำนักงานที่ตองน่ังทำงานเปนระยะเวลานานได  

การศึกษาในคร้ังน้ีแสดงใหเห็นวา อาการปวดคอ บาไหล และหลังสวนลาง เปนอาการผิดปกติทางระบบกระดูก
และกลามเน้ือที่พบบอยในพนักงานสำนักงานที่ใชงานคอมพิวเตอร โดยเฉพาะพนักงานที่มีการน่ังทำงานเปน
ระยะเวลายาวนานตอเน่ือง โดยไมมีการพักในระหวางเวลาทำงาน อาจสงผลกระทบทางสุขภาพของพนักงาน
สำนักงาน และเปนเหตุใหเกิดการหยุดงาน หรือผลผลิตของงานที่ลดลงได ดังน้ันควรมีการ ใหคำแนะนำในการลด
ระยะเวลาในการน่ังทำงานเปนระยะเวลายาวนานตอเน่ืองกัน การสนับสนุนใหมีการพักเปนชวงๆในระหวางเวลางาน 
เพื่อลดความตึงเครียดตอระบบกระดูกและกลามเน้ือของรางกาย และจิตสังคมของพนักงาน กำหนดนโยบายของ
บริษัทใหมีการพักชวงสั้นๆจากการน่ังนาน รวมไปถึงการใหมีผูเชี่ยวชาญทางสุขภาพใหคำปรึกษาในการดูแลตนเองที่
เหมาะสมเปนรายบุคคลที่เฉพาะเจาะจง  นอกจากน้ี การศึกษาในคร้ังน้ีเปนการศึกษาเพื่อสำรวจความชุกของอาการ
ผิดปกติทางระบบกระดูกและกลามเน้ือในพนักงานสำนักงานเทาน้ัน ซึ่งอาจมีปจจัยอื่นๆ ที่อาจมีอิทธิพลหรือ
ความสัมพันธกับความผิดปกติทางระบบกระดูกและกลามเน้ือในพนักงานสำนักงานได จึงควรมีการศึกษาตอไปใน
อนาคต 

 

5. สรุปผลการศึกษา 
สรุปผลการศึกษาในคร้ังน้ีพบวาความชุกของความผิดปกติทางระบบกระดูกและกลามเน้ือในพนักงานสำนักงานที่

ใชคอมพิวเตอร  ในระยะเวลา 7 วันและ 12 เดือนที่ผานมา มีความชุกของอาการผิดปกติบ ริเวณ คอ ไหล และหลัง
สวนลางมากที่สุดตามลำดับ และพนักงานสวนใหญมีระยะเวลาเฉลี่ย ในการทำงานในทาน่ัง และทำงานหนาจอ
คอมพิวเตอรเปนระยะเวลานานถึง 7 ชั่วโมงตอวัน ปจจัยเหลาน้ีอาจะสงผลใหมีความชุกของอาการผิดปกติของระบบ
กระดูกและกลามเน้ือในพนักงานสำนักงานได จากผลของการศึกษาความชุกในการผิดปกติทางกระดูกและกลามเน้ือ 
สามารถนำไปประยุกตใชในการสรางโปรแกรมการออกกำลังกาย รวมถึงใหคำแนะนำเกี่ยวกับขอมูลทางการยศาสตร



  
ความชกุของอาการผิดปกติทางระบบกระดกูและกลามเน้ือท่ีเกิดจากการทำงานในพนักงานสำนักงาน: การประเมินโดยใชแบบสอบถามออนไลน OSCWE 
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เพื่อปองกัน และลดอัตราการเกิดอาการผิดปกติทางกระดูกและกลามเน้ือ เชน อาการปวดคอ ไหล และหลังสวนลาง 
เปนตน 
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