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บทคััดย่่อ

	 	 การทอเสื่่�อกกเป็็นอาชีีพที่่�เกิิดจากภููมิิปััญญาพื้้�นบ้้าน ที่่�มีีการประยุุกต์์ใช้้อุุปกรณ์์ และองค์์ความรู้้�มีลัักษณะ

และท่่าทางการทำงาน แบบซ้้ำๆ เป็น็เวลานานติิดต่อ่กันัทำให้ส่้่งผลต่่อสุขุภาพของผู้้�ประกอบอาชีพี ทอเสื่่�อกก การศึกึษา

แบบภาคตัดัขวางมีวีัตัถุปุระสงค์เ์พื่่�อศึกึษาภาวะสุขุภาพ และศึกึษาความสัมัพันัธ์ข์องปัจัจัยักับัภาวะสุขุภาพของสตรีใีน

กลุ่่�มอาชีีพทอเสื่่�อกก ตำบลโพนงาม อำเภอหนองหาน จัังหวััดอุุดรธานีี กลุ่่�มตััวอย่่าง จำนวน 44 คน เก็็บข้้อมููลโดยใช้้

แบบสัมัภาษณ์แ์ละแบบประเมินิทางการยศาสตร์ด์้ว้ยเทคนิค RULA วิเิคราะห์ข์้อ้มูลูโดยใช้ส้ถิติพิรรณนา และวิเิคราะห์์

ความสััมพัันธ์์โดยใช้้สถิิติิ Fisher’s Exact Test กำหนดระดัับนััยสำคััญทางสถิิติิ 0.05 ผลการวิิจััยพบว่่า ภาวะสุุขภาพอยู่่�

ในระดัับปานกลาง ร้อยละ 59.09 การจััดสภาพงานและท่่าทางการทำงานในแต่่ละส่่วนของร่่างกายและการออกแบบ

สถานที่่�ทำงานไม่่เหมาะสม โดยคะแนนรวม 7.00 ± 0.82 ปััจจััยส่่วนบุุคลที่่�มีีความสััมพัันธ์์กัับภาวะสุุขภาพ คืือ ดััชนีี

มวลกาย ในระดัับสูงอย่่างมีีนัยัสำคััญทางสถิติ ิ(p = 0.032, 2-tailed) และปััจจััยด้านการทำงาน ได้้แก่่ ระยะเวลาทำงาน

เฉลี่่�ยชั่่�วโมง/วััน และระยะเวลาทำงานเฉลี่่�ยวััน/สััปดาห์์ มีีความสััมพัันธ์์กัับภาวะสุุขภาพ ในระดัับปานกลางอย่่างมีีนััย

สำคััญทางสถิิติิ (p = 0.014 และ 0.022, 2-tailed) หน่่วยงานหรืือภาคส่่วนที่่�เกี่่�ยวข้้องควรส่่งเสริิมให้้ผู้้�ประกอบอาชีีพ

ทอเสื่่�อกกได้้รัับการส่่งเสริิมสุุขภาพเพื่่�อป้้องกัันโรคจากการทำงานอย่่างเหมาะสม

คำสำคััญ: ภาวะสุุขภาพ  การทอเสื่่�อกก 

Abstract

	 Weaving mats is an occupation derived from local wisdom that utilises tools and knowledge.  Their repetitive 

working characteristics and postures over a long period of time affect the health of the weavers. This cross-sectional 

study aimed to investigate the health status and the relationship between various factors and the health status of 



65วารสารสำ�นักงานป้องกันควบคุมโรคที่ 7 ขอนแก่นปีที่ 33 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม - สิงหาคม 2569

women in the sedge mat weaving occupation in Phonngam Sub-district, Nonghan District, Udonthani Province. 

The sample group consisted of 44 people. Data were collected using questionnaires and ergonomic assessments 

using the RULA technique. Descriptive statistics were used to analyse data and the relationship using Fisher’s 

Exact Test, with a significance level of p < 0.05. The results showed that most women (59.09%) had a moderate 

health status. Work arrangements and postures for each body part, and workplace design were inappropriate, with 

a Grand Total Score of 7.00 ± 0.82. Personal factors were significantly related to health status, namely, body 

mass index (BMI), at a high level (p = 0.032, 2-tailed). Work factors, including average working hours/day 

and average working days/week, were significantly related to health status. Inappropriate work conditions and 

inappropriate working postures were significantly associated with health status at a moderate level with statistical 

significance (p = 0.014 and 0.022, 2-tailed). Relevant agencies should provide reed mat weavers with appropriate 

occupational health promotion to prevent work-related illnesses.

Keywords: Health status, Reed mats weaving

บทนำ

	 สถานการณ์ผ์ู้้�ประสบภัยจากการทำงานในงานที่่�นอก

ภาคเกษตรกรรมทั่่�วโลก พบว่่า มีีเพิ่่�มมากขึ้้�น โดยเฉพาะ

โรคที่่�เกี่่�ยวกัับระบบโครงร่่างและกล้้ามเนื้้�อซึ่่�งเป็็นอาการ

ที่่�เกิิดขึ้้�นบ่่อยจากการทำงาน และมีีแนวโน้้มที่่�เพิ่่�มสูงขึ้้�น

ในทุุกปีี(1) ในประเทศไทยมีปีระชากรที่่�อยู่่�ในกำลัังแรงงาน

จำนวน 40.79  ล้ านคน ทั้้�งนี้้�เป็็นแรงงานนอกระบบใน

งานเกษตรกรรม การค้้า และบริิการ (รวมถึึงผู้้�รัับงานไป

ทำที่่�บ้้าน ผู้้�รับจ้างเหมา ผู้้�ทำงานอิิสระ) จำนวน 20.9 

ล้้านคน พบการเกิิดโรคจากการทำงาน หรืือเกิิดขึ้้�นตาม

ลักัษณะสภาพของงาน (ที่่�ได้้รับัการวิินิจิฉััย) สูงสุุดคืือโรค

ระบบโครงร่่างกล้้ามเนื้้�อและกระดููก ม ากถึึงร้้อยละ 

1,700 ต่่อแสนประชากร ปััจจััยเสี่่�ยงต่่อการเกิิดโรค พบ

ว่่าการได้้รัับอัันตรายจากสิ่่�งคุุกคามในที่่�ทำงาน ได้้แก่่ 

ท่่าทางการทำงาน ร้้อยละ 92.4 และลัักษณะท่่าทางการ

ทำงานไม่่ถููกต้้องเหมาะสม ร้้อยละ 52.1 ตามลำดัับ(2) 

ประชากรในภาคตะวันัออกเฉีียงเหนืือ ส่ว่นใหญ่ป่ระกอบ

อาชีีพเกษตรแบบผสมผสานตามฤดููกาล สลั บกับงาน

หัตัถกรรมพื้้�นบ้้าน โดยจังัหวัดัอุดุรธานี ีพบข้อมููลการเจ็็บป่วย

ด้้วยโรคจากการประกอบอาชีีพ ที่่�เป็็นการได้้รัับบาดเจ็็บ

จากการทำงาน 3,976 คน อัตราป่่วยเท่่ากัับ 299.82 

ต่่อประชากรแสนคน รองลงมา คืือ โรคกระดููกและกล้้าม

เนื้้�อจากการทำงาน พบผู้้�ป่วยจำนวน 2,214 คน อัตัราป่่วย

เท่่ากัับ 166.95 ต่่อประชากรแสนคน และการเจ็็บป่่วย

ด้้วยโรคการได้้ยินิเสื่่�อมจากเสียีง มีผีู้้�ป่วยจำนวน 1,588 คน 

อััตราป่่วยเท่่ากัับ 119.75 ต่่อประชากรแสนคน ในงานที่่�

เกี่่�ยวกัับภาคอุตสาหกรรมและภาคเกษตรกรรม(3) จาก

การค้น้คว้า้เอกสารและงานวิจิัยัที่่�ผ่า่นมา การศึกึษาโรคที่่�

เกิิดจากการทำงานในแรงงานนอกระบบหรืือกลุ่่�มอาชีีพ

พื้้�นบ้า้นยังัมีจีำนวนไม่ม่ากนักั ซึ่่�งอาชีพีดังักล่า่วล้ว้นส่ง่ผล

ต่่อการเจ็็บป่่วยได้้เช่่นเดีียวกััน การประกอบอาชีีพเสริิม

ของภาคเกษตรกรรม เช่่น การทอเสื่่�อกก พบมากที่่�สุุดใน

ตำบลโพนงาม อำเภอหนองหาน จัังหวััดอุุดรธานีี จำนวน 

51 ครัวเรืือน ร้อยละ 100 ผู้้�ประกอบอาชีพีทอเสื่่�อกกเป็น็

สตรีี เนื่่�องจากเป็็นงานลัักษณะที่่�ใช้้ความละเอีียดและ

สร้า้งสรรค์์(4) มีการพััฒนาและปรับปรุงผลิิตภัณฑ์ ์ที่่�แสดง

ให้เ้ห็น็ถึงึวัฒันธรรม และเอกลักัษณ์ข์องท้้องถิ่่�น สามารถ

สร้้างเป็็นรายได้้หลััก มี อุุปกรณ์์ และวิิธีีการทอเสื่่�อที่่�

สืืบทอดกัันมา(5) ลักษณะการทำงานเป็็นการทำงานแบบ

ซ้ำ้ๆ ทำงานโดยท่า่นั่่�ง เช่น่ การก้ม้ตัวั และโน้ม้ตัวัมากเกินิ

ไปรวมถึึงการยืืนผิิดปกติิ และท่่าทางการนั่่�งหรืือยืืนที่่�ไม่่

เหมาะสม(6) นอกจากนี้้�ยัังพบท่่าทางในการทำงานใน

ลัักษณะนั่่�งหลัังงอ ใช้้ระยะเวลาในการทำงานเป็็น 

เวลานานต่่อเนื่่�องโดยไม่่พััก หรืือยืืดเหยียดกล้้ามเนื้้�อ 

สภาพแวดล้อ้มในการทำงาน และความเครียีด เป็น็ต้น้(7) 
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หรืือท่่าทางที่่�ทำให้้แนวร่่างกายมีีการเอีียงออกจาก 

แนวธรรมชาติิ เช่่น การบิิดเอี่่�ยวตััว การงอ เป็็นต้้น(8)  

ซึ่่�งหลายปัจจััยดัังกล่่าวส่่งผลให้้เกิิดความเม่ื่�อยล้า 

ปวดเม่ื่�อยตามร่างกายหลังจากการทำงาน ส่ งผลต่่อ

สุุขภาพของผู้้�ปฏิิบััติิงาน ดั งนั้้�นผู้้�ศึึกษาจึึงสนใจศึึกษา

ภาวะสุุขภาพ รวมถึงศึกึษาความสัมพันธ์ร์ะหว่างปััจจััยกับ

ภาวะสุุขภาพ ของสตรีีในกลุ่่�มอาชีีพทอเส่ื่�อกก ทั้้�งนี้้�การ

ศึึกษาหาสาเหตุุปััจจััยและความสััมพัันธ์์ของการเจ็็บป่่วย

ดัังกล่่าว จะทำให้้ผู้้�ที่่�เกี่่�ยวข้้องทั้้�งภาครััฐ ภาคเอกชน และ

ผู้้�ปฏิิบััติิงานในอาชีีพทอเส่ื่�อกก สามารถนำข้้อมููลนำไป

วางแผนและดำเนิินการแก้้ไขปััญหาด้้านสุุขภาพ 

วััตถุุประสงค์์

	 1. 	 เพื่่�อศึึกษาภาวะสุุขภาพของสตรีีในกลุ่่�มอาชีีพ

ทอเสื่่�อกก ต ำบลโพนงาม  อำเภอหนองหานจัังหวััด

อุุดรธานีี	

	 2.	 เพ่ื่�อศึึกษาปััจจััยที่่�มีีความสััมพัันธ์์กัับภาวะ

สุุขภาพ	ของสตรีีในกลุ่่�มอาชีีพทอเส่ื่�อกก ตำบลโพนงาม 

อำเภอหนองหาน จัังหวััดอุุดรธานีี

รููปแบบการศึึกษา 

	 การวิจิัยันี้้�เป็็นการวิิจัยัเชิงิวิิเคราะห์์แบบภาคตัดัขวาง 

(Cross-sectional analytic study) ศึกึษาภาวะสุขุภาพและ

ปััจจััยที่่�มีีความสััมพัันธ์์กัับภาวะสุุขภาพ ของสตรีีในกลุ่่�ม

อาชีีพทอเสื่่�อกก ตำบลโพนงาม อำเภอหนองหาน จังหวัด

อุุดรธานีี ดำเนิินการ เดืือนมกราคม - มิิถุุนายน 2568

	 ประชากรและกลุ่่�มตััวอย่่าง 

	 ประชากร คืื อ สตรี ีผู้้�ประกอบอาชีีพทอเส่ื่�อกก 

ตำบลโพนงาม อำเภอหนองหาน จังหวัดัอุดุรธานีี จำนวน 

51 ครััวเรืือน

	 กลุ่่�มตััวอย่่าง คืือ สตรีีที่่�อยู่่�ในกลุ่่�มอาชีีพทอเสื่่�อกก 

ตำบลโพนงาม อำเภอหนองหาน จัังหวััดอุุดรธานีี ทั้้�งสิ้้�น 

51 ครัวัเรืือน คำนวณขนาดของกลุ่่�มตัวัอย่า่งจากสูตูรของ

เครจซี่่�และมอร์์แกน(9) กำหนดระดัับความเชื่่�อมั่่�น 95% 

ความคลาดเคลื่�อนที่่�ยอมรับได้ ้0.05 และกำหนดสััดส่ว่น

ประชากร เท่่ากับั 0.50 ได้้ขนาดตัวัอย่่าง จำนวน 44 ครัวัเรืือน 

คััดเลืือกกลุ่่�มตััวอย่่างด้้วยวิิธีี เจาะจง (Purposive 

Sampling) โดยเลืือกสตรีที่่�เป็็นตััวแทนของครัวเรืือน 

ครััวเรืือนละ 1 คน 

	 เกณฑ์์การคััดเลืือกกลุ่่�มตััวอย่่าง 

	 1.	 ประกอบอาชีพีทอเสื่่�อกกด้ว้ยกี่่�ทอพื้้�นบ้า้น โดย

ทำหน้าที่่�เป็็นผู้้�ทอหลัักมีีประสบการณ์์ในการทอเสื่่�อกก

อย่่างต่่อเนื่่�องตั้้�งแต่่ 1 เดืือนขึ้้�นไป 

	 2.	 สามารถสื่่�อสารด้้วยภาษาไทย หรืือภาษาถิ่่�น 

	 3.	 ยิินยอมเข้้าร่่วมโครงการวิิจััยและลงนามในใบ

ยิินยอมด้้วยความสมััครใจ 

	 เกณฑ์์การคััดออก 

	 1.	 มีีประวััติิการบาดเจ็็บรุนแรง หรืือเคยรับการ

ผ่่าตััดในระบบกระดููกและกล้้ามเนื้้�อที่่�ส่่งผลต่่อกิิจวััตร

ประจำวััน หรืือในปััจจุุบัันอยู่่�ระหว่่างการรัักษา หรืือทำ

กายภาพบำบััดทางระบบกระดููกและกล้้ามเนื้้�ออย่่าง 

ต่อ่เน่ื่�อง เช่น่ โรคทางระบบประสาท ข้ออักัเสบรูมาตอยด์

ระยะรุุนแรงหรืือการเจ็็บป่วยจากสาเหตุของการเกิิด

อุุบััติิเหตุุ 

	 เกณฑ์์การยุุติิการเข้้าร่่วมวิิจััย 

	 1.	 อาสาสมััครขอถอนตััวจากการวิิจััย  ไม่่ว่่าด้้วย

เหตุุผลใดก็็ตาม 

	 2.	 อาสาสมััครมีีการเปลี่่�ยนที่่�อยู่่�หรืือย้้ายถิ่่�นฐาน 

ทำให้ไ้ม่่สามารถติดตามผลได้้ตลอดระยะเวลาการศึกึษา 

	 3. 	 เกิิดอาการบาดเจ็็บหรืือเจ็็บป่วยกะทัันหััน

ระหว่่างการศึึกษา จนไม่่สามารถดำเนิินการวิิจััยต่่อได้้

	 ตััวแปรที่่�ศึึกษา ประกอบด้้วย ตััวแปรต้้น คืือ ปััจจััย

ส่่วนบุุคคลและปััจจััยด้้านการทำงาน ตััวแปรตาม คืือ 

ภาวะสุุขภาพ ของสตรีในกลุ่่�มอาชีีพทอเสื่่�อกก ต ำบล 

โพนงาม อำเภอหนองหาน จัังหวััดอุุดรธานีี 

เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย 

	 1.	 แบบสอบถาม ป ระกอบด้วย ปัจจััยส่วนบุุคคล 

ได้้แก่่ อายุุ สถานภาพสมรส ระดัับการศึึกษา และอาชีีพ

หลััก ปั จจััยด้านการทำงาน ได้้แก่่ ท่ าทางการทำงาน 

การจััดสภาพงาน และภาวะสุุขภาพ   จำนวน 20 ข้ อ 

ลัักษณะคำถามแบบมาตราส่่วนประมาณค่่า (Likert 

Scale) 5 ระดับั (1 = น้อยที่่�สุดุ ถึงึ 5 = มากที่่�สุดุ) แปรผล 

โดยคะแนนเฉลี่่�ย  1.00 – 2.33 ค ะแนน หม ายถึึง 
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มีภีาวะสุขุภาพไม่ด่ี ี2.34 – 3.67 คะแนน หมายถึงึ มีภีาวะ

สุุขภาพระดัับปานกลาง และ 3.68 – 5.00 ค ะแนน 

หมายถึึง มีีภาวะสุุขภาพดีี

	 2. แบบประเมิินด้้านการยศาสตร์์ Rapid Upper 

Limb Assessment (RULA) ประเมิินความเสี่่�ยงจาก 

(1) ลัักษณะท่่าทาง ระยะเวลา และการออกแรงในการ

ทำงาน โดยแบ่ง่กลุ่่�มร่า่งกายเป็น็ 2 กลุ่่�ม คืือ กลุ่่�มที่่� 1 แขน

และข้้อมืือ กลุ่่�มที่่� 2 คอ หลััง และขา (2) ประเมิินปััจจััย

เสริิม  ได้้แก่่ น้้ ำหนัักของวััตถุุที่่�ยกและความถี่่�ในการ

เคลื่่�อนไหว นำไปเทีียบคะแนนในแผนภููมิิ RULA 

(คะแนนตั้้�งแต่่ +1 ถึง +4 ตามองศาที่่�เบี่่�ยงเบนจากท่่า

ธรรมชาติิ) คิดคะแนนเป็็นค่่าเฉลี่่�ยโดยใช้้ตารางตััดกััน 

(Cross-reference Tables) ระหว่า่งกลุ่่�ม 1 และ 2 รวมกับั

คะแนนประเมิินปััจจััยเสริม สรุปเป็็นคะแนนความเสี่่�ยง 

(Grand Total Score: GTS) ตั้้�งแต่่ 1 ถึึง 7 คะแนน แบ่่ง

เป็็น 4 ระดัับ  ได้้แก่่ 1-2 คะแนน ความเสี่่�ยงน้้อยมาก 

หมายถึงึท่า่ทางปลอดภััยไม่ต่้อ้งแก้ไ้ข 3-4 คะแนนความ

เสี่่�ยงต่่ำ หมายถึง ควรตรวจสอบเพิ่่�มเติิมซึ่่�งอาจต้้องแก้้ไข

ในอนาคต 5-6 คะแนน ความเสี่่�ยงปานกลาง หมายถึง 

ต้้องตรวจสอบและแก้้ไขโดยเร็็ว และ 7 คะแนน ระดัับ

ความเสี่่�ยงสููง หมายถึงต้้องแก้้ไขทัันทีี ทั้้ �งนี้้�การสำรวจ

ท่่าทางการทำงาน การจััดสภาพงาน และการประเมิิน 

ด้้านการยศาสตร์์ RULA โดยเจ้้าหน้้าที่่�สาธารณสุุขที่่�มีี

ประสบการณ์์ในการประเมิินท่่าทางการทำงานด้้านอาชีีว

อนามััย(10)

การตรวจสอบคุุณภาพเครื่่�องมืือ 

	 เครื่�องมืือผ่่านการตรวจสอบความตรงเชิิงเนื้้�อหา 

(Content Validity) การหาความตรงของแบบสััมภาษณ์์ 

นำเครื่�องมืือให้ผู้้้�ทรงคุุณวุฒิ ิ3 ท่าน ซึ่่�งเป็น็ผู้้�เชี่่�ยวชาญใน

การป้้องกัันและควบคุมโรคจากการประกอบอาชีีพและ 

ผู้้�เชี่่�ยวชาญในการส่่งเสริมสุขภาพ พิจารณาตรวจสอบ

ความครอบคลุมของเนื้้�อหาและความเหมาะสม หลังจาก

นั้้�นนำข้้อมููลมาวิิเคราะห์์ค่่าความตรงตามเนื้้�อหา (IOC) 

ได้ค้่า่ดัชันีคีวามสอดคล้อ้งของแบบสอบถามอยู่่�ในช่ว่งค่า่ 

0.86-1 ความตรงตามเนื้้�อหา (IOC) เท่่ากัับ 0.93 และ

หาความเชื่่�อมั่่�นมีีค่่า ครอนบาคแอลฟ่่า เท่่ากัับ 0.82 

การวิิเคราะห์์ข้้อมููล 

	 1. 	 ข้้อมููลทั่่�วไป  โดยใช้้สถิติิเชิิงพรรณนา การ

แจกแจงความถี่่� ค่ าร้้อยละ ค่าเฉลี่่�ย  และส่่วนเบี่่�ยงเบน

มาตรฐาน 

	 2.	 วิิเคราะห์์ความสััมพัันธ์์ โดยใช้้สถิติิทดสอบ 

Fisher’s Exact Test ที่่�ระดัับนััยสำคััญ α = 0.05 โดย 

ค่่าสััมประสิิทธิ์์� Cramer’s V กำหนดระหว่่าง 0-1 ซึ่่�งค่่า 

ที่่�เข้้าใกล้้ 1 หมายถึึงมีีความสััมพัันธ์์กัันในระดัับสููง(11) 

โดย 0.00–0.10 ไม่่มีีความสััมพัันธ์์ 0.11–0.30 น้อย 

0.31–0.50 ปานกลาง และ 0.51–1.00 มาก 

การพิิทัักษ์์สิิทธิ์์�กลุ่่�มตััวอย่่าง 

	 การศึกึษาครั้้�งนี้้�ดำเนินิการโดยคำนึงึถึงึศักัดิ์์�ศรีและ

คุุณค่่าของกลุ่่�มตััวอย่่างในทุุกขั้้�นตอนของกระบวนการ

ศึึกษา โดยยึึดหลัักจริิยธรรมวิิจััยในมนุุษย์์ 3 ด้าน คืือ 

หลัักด้้านความเคารพในบุุคคล หลักด้้านคุุณประโยชน์์

และไม่่ก่่ออัันตราย หลัักด้้านความยุุติิธรรม  โดยก่่อน

ดำเนิินการศึกึษาได้้อธิบิายวัตถุปุระสงค์ ์วิธีกีารดำเนิินงาน 

ประโยชน์ ์และผลกระทบที่่�เกิิดขึ้้�นจากการศึกึษาตลอดจน

สิิทธิ์์�ในการให้้ข้้อมููลหรืือสิิทธิ์์�การปฏิิเสธการให้้ข้้อมููล 

ทั้้�งนี้้�ไม่่มีีการระบุุชื่่�อหรืือเชื่่�อมโยงถึึงผู้้�ให้้ข้้อมููล สิทธิ์์�ใน

การเข้้าร่่วมตามความสมัครใจ การไม่่ระบุุชื่่�อหรืือเช่ื่�อม

โยงถึึงผู้้�ให้้ข้้อมููลสิิทธิ์์�ในการเข้้าร่่วมตามความสมัครใจ 

และนำเสนอข้้อมููลเป็็นภาพรวมไม่่เจาะจงเฉพาะบุุคคล

เพื่่�อรัักษาความลัับ

ผลการวิิจััย

	 สตรีีผู้้�ประกอบอาชีีพทอเสื่่�อกก จำนวน 44 ค น 

ส่่วนใหญ่มีีอายุุ 35-41 ปีี ร้ ้อยละ 50.00 ( X =41.54 

± 8.32 ปีี) โดยมีีอายุุน้้อยสุุด 26 ปีี และอายุุมากสุุด 

56 ปีี มีีสถานะภาพสมรส ร้้อยละ 61.36 การศึึกษาอยู่่�ใน

ระดัับจบชั้้�นประถมศึึกษา ร้้อยละ 50.00 อาชีีพหลัักคืือ 

เกษตรกรรม ร้อยละ 88.64 ดัชนีมวลกายอยู่่�ในระดัับอ้วน 

ร้้อยละ 36.36 และมีโีรคประจำตัวักลุ่่�มโรคไม่่ติดิต่่อเรื้้�อรังั 

(NCDs) ร้ อยละ 61.36 มี ประสบการณ์์การทำงาน 

ทอเสืือกก มากกว่่า 10 ปีี ร้ ้อยละ 59.09 มีีระยะเวลา 
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การทำงานเฉลี่่�ย มากกว่่า 8 ชั่่�วโมงต่่อวััน ร้้อยละ 61.36 

ระยะเวลาการทำงานเฉลี่่�ย ม ากกว่่า 5 วั นต่่อสััปดาห์์ 

ร้้อยละ 54.55 ระยะเวลาการทำงานเฉลี่่�ย ม ากกว่่า 3 

เดืือนต่่อปีี ร้้อยละ 65.91 และใช้้สีีเคมีีหรืือสีีสัังเคราะห์์

ในการย้้อมกก ร้้อยละ 81.81 ดัังตารางที่่� 1

ตารางที่่� 1 ข้้อมููลทั่่�วไปของสตรีีในกลุ่่�มอาชีีพทอเสื่่�อกก (n=44)

ข้อมูลทั่วไป จำ�นวน ร้อยละ

อายุ (ปี)

25-34 4 9.09

35-41 22 50.00

45-54 14 31.82

55-64 4 9.09

X =41.54, S.D. ± 8.32, Min. = 26, Max. = 56

สถานภาพ

โสด 6 13.64

สมรส 27 61.36

หม้าย/หย่า/แยกกันอยู่ 11 25.00

การศึกษา

       ไม่ได้เรียน 5 11.36

       ประถมศึกษา 22 50.00

       มัธยมศึกษา 14 31.82

       ปวช./ปวส. 2 4.55

       ปริญญาตรี 1 2.27

อาชีพหลัก

      เกษตรกร 39 88.64

      ค้าขาย 5 11.36

ดัชนีมวลกาย (BMI)

     <18.5 kg/m2 9 20.46

     18.5-22.9 kg/m2 7 15.91

     23.0-24.9 kg/m2 12 27.27

     >25 kg/m2 16 36.36

 X = 23.23, S.D. ± 4.23, Min. = 17.5, Max. = 30
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ตารางที่่� 1 ข้้อมููลทั่่�วไปของสตรีีในกลุ่่�มอาชีีพทอเสื่่�อกก (ต่่อ)

ข้้อมููลทั่่�วไป จำนวน ร้้อยละ

โรคประจำตััว

   มีี (ตอบได้้มากกว่่า 1 ข้้อ) 27 61.36

      โรคความดัันโลหิิตสููง 18 66.66

      โรคเบาหวาน 11 40.74

      โรคไขมัันในเลืือดสููง 17 62.96

   ไม่่มีี 17 38.63

ประสบการณ์์ทอเสื่่�อ

      ไม่่เกิิน 10 ปีี 18 40.91

      มากกว่่า 10 ปีี 26 59.09

เวลาทำงานเฉลี่่�ยชั่่�วโมง/วััน

      ไม่่เกิิน 8 ชั่่�วโมงต่่อวััน 17 38.64

      มากกว่่า 8 ชั่่�วโมงต่่อวััน 27 61.36

เวลาทำงานเฉลี่่�ยวััน/สััปดาห์์

     ไม่่เกิิน 5 วัันต่่อสััปดาห์์ 20 45.45

     มากกว่่า 5 วัันต่่อสััปดาห์์ 24 54.55

เวลาทำงานเฉลี่่�ยเดืือน/ปีี

     ไม่่เกิิน 3 เดืือนต่่อปีี 15 34.09

     มากกว่่า 3 เดืือนต่่อปีี 29 65.91

สีีที่่�ใช้้ย้้อมกก

     สีีย้้อมธรรมชาติิ 8 18.18

     สีีเคมีีหรืือสีีสัังเคราะห์์ 36 81.82

	 ภาวะสุุขภาพของสตรีีผู้้�ประกอบอาชีีพทอเสื่่�อกก 

ส่่วนใหญ่่มีีภาวะสุุขภาพอยู่่�ในระดัับปานกลาง ร้ อยละ 

59.09 รองลงมามีีภาวะสุุขภาพไม่่ดีี ร้้อยละ 25.00 และ

มีีภาวะสุุขภาพอยู่่�ในระดัับดีี ร้ อยละ 15.91 ตามลำดัับ 

ดัังตารางที่่� 2

ตารางที่่� 2 ภาวะสุุขภาพของสตรีีผู้้�ประกอบอาชีีพทอเสื่่�อกก (n=44)

ภาวะสุุขภาพ จำนวน ร้้อยละ

ภาวะสุุขภาพไม่่ดีี 11 25.00

ภาวะสุุขภาพระดัับปานกลาง 26 59.09

ภาวะสุุขภาพระดัับดีี 7 15.91
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	 ผลการประเมิินความเสี่่�ยงด้้านการยศาสตร์  เกี่่�ยวกับั

ท่่าทางการทำงานในแต่่ละส่่วนของร่่างกาย พบว่่า การใช้้

ลำตััว การใช้้กล้้ามเนื้้�อ และการใช้้คอ มีีคะแนนมากที่่�สุุด

เฉลี่่�ย 2.95 (S.D.±0.66), 2.94 (S.D.±0.42) และ 2.92 

(S.D.±0.68) ตามลำดับั คะแนนรวม Grand Total Score 

(GTS) เท่่ากัับ  7.00 (S.D.±0.82) ค วามเสี่่�ยงสููง 

หมายถึึงต้้องแก้้ไขทัันทีี ดัังตารางที่่� 3

ตารางที่่� 3 ผลการประเมิินความเสี่่�ยงด้้านการยศาสตร์์ 

การประเมิินการยศาสตร์์
ค่่าคะแนน คะแนนรวม

ระดัับความเสี่่�ยง
เฉลี่่�ย S.D. Grand Total Score

ร่่างกายส่่วนที่่� 1 7.00±0.82 ความเสี่่�ยงสููง

	 แขนส่่วนบน ซ้้าย 2.03 ±0.17

	 แขนส่่วนบน ขวา 2.03 ±0.17

	 แขนส่่วนล่่าง ซ้้าย 2.88 ±0.33

	 แขนส่่วนล่่าง ขวา 2.84 ±0.34

	 ข้้อมืือซ้้าย 1.87 ±0.39

	 ข้้อมืือขวา 1.91 ±0.48

	 การหมุุนข้้อมืือช้้าย 1.20 ±0.46

	 การหมุุนข้้อมืือขวา 1.20 ±0.46

ร่่างกายส่่วนที่่� 2

	 คอ 2.92 ±0.68

	 ลำตััว 2.95 ±0.66

	 ขา 2.90 ±0.17

ปััจจััยเสริิม

	 การใช้้กล้้ามเนื้้�อ 2.94 ±0.42

	 ภาระงาน 1.39 ±0.49

	 4. ปัจัจัยัที่่�มีคีวามสัมัพันัธ์ก์ับัภาวะสุขุภาพของสตรีี

ในกลุ่่�มอาชีีพทอเสื่่�อกก พบว่่า ดั ัชนีีมวลกาย มีีความ

สััมพันธ์์กัับภาวะสุุขภาพระดัับสูงอย่่างมีีนััยสำคััญทาง

สถิิติิ p = 0.032 ปััจจััยด้้านการทำงาน ได้้แก่่ ระยะเวลา

ทำงานเฉลี่่�ยต่่อวััน (ชั่่�วโมง/วััน) และจำนวนวัันทำงาน 

ต่่อสััปดาห์์ มี ีความสััมพันธ์์กัับภาวะสุุขภาพ ในระดัับ 

ปานกลางอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ p = 0.014 และ 

0.022 ทั้้�งนี้้� อายุุ การศึึกษา สถานภาพ อาชีีพหลััก และ

โรคประจำตััว ป ระสบการณ์์ทำงานทอเสื่่�อ ระยะเวลา

ทำงานเฉลี่่�ยต่อ่ปีี (เดืือน/ปี)ี และสีทีี่่�ใช้ย้้อ้มกก ไม่ม่ีคีวาม

สััมพัันธ์์กัับภาวะสุุขภาพ ดัังตารางที่่� 4
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ตารางที่่� 4 ปััจจััยที่่�มีีความสััมพัันธ์์กัับกัับภาวะสุุขภาพของสตรีีในกลุ่่�มอาชีีพทอเสื่่�อกก (n=44)

ปััจจััย
 จำนวนผู้้�มีีภาวะสุุขภาพ (ร้้อยละ) Fisher’s 

p-value
Cramer’s 

ไม่่ดีี ปานกลาง ดีี

อายุุ (ปีี) 0.224 0.27

25-34 0 (00.00) 2 (50.00) 2 (50.00)

35-41 4 (18.18) 18 (81.82) 0 (00.00)

45-54 5 (35.71) 5 (35.71) 4 (28.57)

55-64 2 (50.00) 1 (25.00) 1 (25.00)

สถานภาพ 0.341 0.15

โสด 0 (00.00) 3 (50.00) 3 (50.00)

สมรส 9 (33.33) 15 (55.56) 3 (11.11)

หม้้าย/หย่่า/แยกกัันอยู่่� 2 (18.18) 8 (72.73) 1 (9.09)

การศึึกษา 0.261 0.51

ไม่่ได้้เรีียน 2 (40.00) 2 (40.00) 1 (20.00)

ประถมศึึกษา 3 (13.64) 17 (77.27) 2 (9.09)

มััธยมศึึกษา 6 (42.86) 5(35.71) 3(21.43)

ปวช./ปวส. 0 (00.00) 2 (100.0) 0 (00.00)

ปริิญญาตรีี 0 (00.00) 0 (00.00) 1 (100.0)

อาชีีพหลััก 0.227 0.14

เกษตรกร 9 (23.08) 25 (64.10) 5 (12.82)

ค้้าขาย 2 (40.00) 1 (20.00) 2 (40.00)

ดััชนีีมวลกาย (BMI) 0.032 0.53

< 18.5 kg/m2 2 (22.22) 3 (33.33) 4 (44.44)

18.5-22.9 kg/m2 1 (14.29) 4 (57.14) 2 (28.57)

23.0-24.9 kg/m2 4 (33.33) 7 (58.33) 1 (8.33)

>25 kg/m2 4 (25.00) 12 (75.00) 0 (00.00)
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ตารางที่่� 4 ปััจจััยที่่�มีีความสััมพัันธ์์กัับกัับภาวะสุุขภาพของสตรีีในกลุ่่�มอาชีีพทอเสื่่�อกก (ต่่อ)

ปััจจััย
 จำนวนผู้้�มีีภาวะสุุขภาพ (ร้้อยละ) Fisher’s 

p-value
Cramer’s 

ไม่่ดีี ปานกลาง ดีี

โรคประจำตััว 0.145 0.26

มีี 8 (29.63) 14 (51.85) 5 (18.52)

ไม่่มีี 3 (17.65) 12 (70.59) 2 (11.76)

ประสบการณ์์ทอเสื่่�อ 0.281 0.22

ไม่่เกิิน 10 ปีี 5 (27.77) 12 (66.66) 1 (5.55)

มากกว่่า 10 ปีี 6 (23.07) 14 (53.84) 6 (23.07)

เวลาทำงานเฉลี่่�ย (ชั่่�วโมง/วััน) 0.014 0.41

ไม่่เกิิน 8 ชั่่�วโมง/วััน 4 (23.53) 7 (41.18) 6 (35.29)

มากกว่่า 8 ชั่่�วโมง/วััน 7 (25.93) 19 (70.37) 1 (3.70)

เวลาทำงานเฉลี่่�ย (วััน/สััปดาห์์) 0.022 0.44

ไม่่เกิิน 5 วััน/สััปดาห์์ 3 (15.00) 14 (70.00) 3 (15.00)

มากกว่่า 5 วััน/สััปดาห์์ 8 (33.33) 12 (50.00) 4 (16.67)

เวลาทำงานเฉลี่่�ย (เดืือน/ปีี) 0.162 0.38

ไม่่เกิิน 3 เดืือน/ปีี 2 (13.33) 10 (66.67) 3 (20.00)

มากกว่่า 3 เดืือน/ปีี 9 (31.03) 16 (55.17) 4 (13.79)

สีีที่่�ใช้้ย้้อมกก 0.111 0.29

สีีย้้อมธรรมชาติิ 2 (25.00) 5 (62.50) 1 (12.50)

สีีเคมีีหรืือสีีสัังเคราะห์์ 9 (25.00) 21 (58.33) 6 (16.67)

สรุุปและอภิิปรายผล

	 ในกลุ่่�มอาชีีพทอเส่ื่�อกก ต ำบลโพนงาม  อำเภอ

หนองหาน จั ังหวััดอุุดรธานีี ศึึกษาสตรีีในกลุ่่�มอาชีีพ 

ทอเสื่่�อกก กลุ่่�มตัวอย่่าง จำนวน 44 คน ส่วนใหญ่มีสีุขุภาพ

ระดับัปานกลาง ร้อยละ 59.09 สุขภาพไม่่ดี ีร้อยละ 25.00 

และสุุขภาพดีี ร้ ้อยละ 15.90 ตามลำดัับ ทั้้�งนี้้�การศึึกษา

เกี่่�ยวกัับภาวะสุุขภาพ ในผู้้�ประกอบอาชีีพทอเสื่่�อพบว่่า 

ผู้้�ที่่�ประกอบอาชีีพนี้้�ทุุกคนมีีปััญหาสุุขภาพจากการ

ประกอบอาชีีพ โดยส่่วนใหญ่่เป็็นการเจ็็บป่่วยเล็็กน้้อย

และจากการสำรวจการจัดัสภาพงานและท่า่ทางการทำงาน

ในแต่่ละส่่วนของร่่างกาย(6) จากผลการศึึกษาพบว่่า 

การออกแบบสถานที่่�ทำงานไม่่มีีความเหมาะสมโดย 

งานทอเสื่่�อกกเป็็นงานในลัักษณะนั่่�งทำงานต่่อเน่ื่�องเป็็น 
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เวลานานๆ ต้้องได้้รัับการปรัับปรุุงและออกแบบสถานีี

งานใหม่ สอดคล้องกัับการศึึกษาที่่�พบว่าการออกแบบ

สถานที่่�ทำงานไม่่เหมาะสมส่งผลต่่อการเจ็็บป่่วย(12) 

สำหรับการประเมิินในแต่่ละส่่วนของร่่างกายการใช้้ลำตััว 

การใช้้กล้้ามเนื้้�อ และการใช้้คอ มีีคะแนนมากที่่�สุุด เฉลี่่�ย 

2.95±0.66, 2.94±0.42 และ 2.92±0.68 ตามลำดัับ 

โดยคะแนนรวมเฉลี่่�ย 7.00±0.82 มีีความเสี่่�ยงสููง ต้้อง

แก้้ไขปรับปรุงงานทัันทีี เพื่่�อป้้องกัันการบาดเจ็็บทาง

ระบบกล้า้มเนื้้�อและโครงร่า่งของผู้้�ประกอบอาชีพีทอเสื่่�อ

กก สอดคล้องกัับการการศึกึษาความชุกของการบาดเจ็็บ

ระบบโครงร่่างและกล้้ามเนื้้�อในรอบ 7 วัันและ 1 เดืือน 

โดยพบว่าอาการปวดพบที่่�เข่่า หลังส่่วนล่่าง และหััวไหล่ 

และจากการประเมิินความเสี่่�ยงโดยใช้้ RULA ผลการ

ศึึกษาพบว่ามีีความเสี่่�ยงระดัับ  3 ถึ ึง 4 ทั้้�งนี้้�เนื่่�องจาก

ลักัษณะการทำงานเป็น็การทำงานแบบซ้้ำๆ และมีกีารยก

แขน งอแขน และโยกตััวไปข้างหน้าและมีีการใช้้แรงแบบ

สถิิตทำให้้เกิิดปััญหาด้้านการยศาสตร์์(13)

	 ปััจจััยที่่�มีีความความสัมพัันธ์์กัับภาวะสุุขภาพของ

สตรีีในกลุ่่�มอาชีีพทอเสื่่�อกก โดยพบว่าดััชนีีมวลกายมี

ความสััมพัันธ์์กัับภาวะสุุขภาพของสตรีีในกลุ่่�มอาชีีพทอ

เสื่่�อกกในระดับัสูงูอย่า่งมีนีัยัสำคัญัทางสถิติิ ิ(p= 0.032) 

ซึ่่�งการทอเสื่่�อกกเป็น็งานฝีมีืือที่่�ต้อ้งอาศััยการนั่่�งอยู่่�กับัที่่�

เป็น็เวลานานและการเคลื่่�อนไหวซ้ำ้ๆ ทำให้ผู้้้�ที่่�มีคี่า่ BMI 

สููงหรืืออยู่่�ในภาวะอ้้วนจะได้้รัับผลกระทบทำให้้เกิิดการ

ปวดเม่ื่�อยตามร่างกายได้้ ส อดคล้องกัับการศึึกษาเร่ื่�อง

ปัจัจัยัที่่�มีอีิทิธิพิลต่อ่ภาวะสุขุภาพของสตรีทีอผ้า้ในจังัหวัดั

อุุบลราชธานีีโดยพบว่่าผู้้�ที่่�มีีค่่าดััชนีีมวลกายสูงกว่่าค่่า

มาตรฐานส่ง่ผลต่อ่อาการเจ็บ็ป่ว่ยตามร่า่งกาย (ปวดเมื่่�อย

บริิเวณ ขา เอว ศีีรษะ เข่่า และหลัง)(14) ทั้้�งนี้้�เนื่่�องจาก

ลักัษณะการทำงานเป็น็การทำงานแบบซ้้ำๆ และมีกีารยก

แขน งอแขน และโยกตััวไปข้างหน้าและมีีการใช้้แรงแบบ

สถิติ ทำให้เ้กิดิปัญัหาด้า้นการยศาสตร์ สอดคล้องกัับการ

ศึกึษาเรื่่�องการประเมินิความเสี่่�ยงของปัญัหาทางด้า้นการ

ยศาสตร์ของกระบวนการทอเสื่่�อกกพบว่าขั้้�นตอนการทอ

เสื่่�อกกโดยส่่วนใหญ่่แล้้วมีีความเสี่่�ยงอยู่่�ในระดัับสููง โดย

ท่า่ทางการทำงานและการจัดัสภาพงานที่่�ไม่เ่หมาะสม การ

ปฏิบัิัติใินท่่าทางเดิิมเป็น็เวลานาน ส่งผลให้เ้กิิดอาการเจ็็บ

ป่่วยตามร่างกาย(5,13) นอกจากนี้้�ยัังสอดคล้องกัับการ

ศึึกษารููปแบบการดููแลสุุขภาพของผู้้�ประกอบอาชีีพทอ

เสื่่�อที่่�พบว่่าการออกแบบและปรัับปรุุงสถานีีงานและ

ท่่าทางการทำงาน ส่งผลให้้พฤติิกรรมความปลอดภััยใน

การทำงาน(6) สำหรัับปััจจััยด้้านระยะเวลาทำงานเฉลี่่�ย

ชั่่�วโมง/วันั และระยะเวลาทำงานเฉลี่่�ยวันั/สัปัดาห์ ์มีคีวาม

สัมัพันธ์กั์ับภาวะสุุขภาพระดัับปานกลางอย่่างมีีนัยัสำคััญ

ทางสถิติิ (p= 0.014,  p=0.022) สอดคล้องกัับการศึึกษา

ปััจจััยที่่�ส่่งผลต่่อความผิดปกติิทางระบบโครงร่่างและ

กล้้ามเนื้้�อของผู้้�ปฏิิบััติิงานในกระบวนการฟอกและย้้อม

สีีเส้้นไหมของกลุ่่�มอาชีีพทอผ้้าไหม จังหวัดนครราชสีมา 

พบว่่าระยะเวลาในการปฏิิบััติิงานต่่อวัันมากกว่่า 11-12 

ชม./วััน เป็็นปััจจััยเสี่่�ยงที่่�ส่่งผลต่่อความผิดปกติิทาง

ระบบโครงร่่างและกล้้ามเนื้้�อของผู้้�ปฏิิบััติิงาน(15) ทั้้ �งนี้้� 

อายุุ การศึึกษา สถ านภาพ อาชีีพหลััก โรคประจำตััว 

ประสบการณ์์การทำงานทอเสื่่�อ ระยะเวลาทำงานเฉลี่่�ย

เดืือน/ปีี สี ที่่�ใช้้ย้้อมกก แสงสว่างไม่่เพีียงพอ และการ

ถ่่ายเทอากาศไม่่เพีียงพอ ไม่่มีีความสััมพัันธ์์กัับภาวะ

สุุขภาพ แต่่อย่่างไรก็็ตามปัจจััยแสงสว่่างไม่่เพีียงพอ 

สามารถส่ง่ผลทำให้ก้ล้า้มเนื้้�อตาทำงานหนักัเกินิไปนำไป

สู่่�การปวดกระบอกตา ปวดศีีรษะ และทำให้้มองเห็็นราย

ละเอีียดของลายเส้้นกกไม่่ชััดเจน รวมถึึงการถ่่ายเท

อากาศไม่่เพีียงพอส่่งผลให้้มีีฝุ่่�นละอองจากเส้้นใยและ

สีีกก เกิิดการสะสมของฝุ่่�นและเชื้้�อราทำให้้หายใจลำบาก 

และเพิ่่�มความเสี่่�ยงโรคระบบทางเดิินหายใจได้้ ทั้้�งนี้้�การ

ศึกึษาที่่�ผ่า่นมาพบว่า่แสงที่่�ไม่เ่หมาะสม (น้อ้ยเกินิไปหรืือ

สว่่างจ้้าเกิินไป) ทำให้้ดวงตาต้้องทำงานหนัก ส่งผลให้ ้

เกิิดอาการปวดกระบอกตา ปวดศีีรษะ และอาจทำให้้

สมรรถภาพการมองเห็น็ลดลงในระยะยาวและฝุ่่�นจากการ

ปฏิิบััติิงาน ซึ่่�งมีีการระบายอากาศไม่่เพีียงพอส่่งผลทำให้้

ผู้้�ปฏิิบััติิงานเกิิดโรคทางระบบทางเดิินหายใจ(16) ดัังนั้้�น 

ปััจจััยที่่�มีีความสัมพันธ์์กัับภาวะสุุขภาพของผู้้�ประกอบ

อาชีีพทอเสื่่�อกก ควรรัับการแก้้ไขในรููปแบบที่่�เหมาะสม 

เพื่่�อส่่งเสริิมสุุขภาพ เฝ้้าระวัังและป้้องกัันโรคเจ็็บป่่วยอััน

เนื่่�องมาจาการทำงาน 
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ข้้อเสนอแนะ

	 1.	 แก้้ไขปรัับปรุุงสภาพการทำงานให้้มีีความ

เหมาะสม  โดยมีีการศึึกษาและออกแบบทางวิิศวกรรม

เพิ่่�มเติิม  ในประเด็็นการปรับปรุงกี่่�สำหรับทอเสื่่�อกก 

ซึ่่�งต้้องมีีเก้้าอี้้�ที่่�มีีพนัักพิิงแทนการนั่่�งราบกัับพื้้�นโดยตรง 

หากจำเป็็นต้้องนั่่�งพื้้�น ควรใช้้เบาะรองนั่่�งที่่�นุ่่�มแต่่แน่่น 

และหาพนัักพิิงหลัังเพื่่�อลดภาระของกล้้ามเนื้้�อหลัังส่่วน

ล่่าง ปรัับระดัับความสููง ให้้ระดัับเข่่าอยู่่�ต่่ำกว่่าหรืือเสมอ

กัับสะโพกเล็็กน้้อย เพื่่�อลดการกดทัับของข้้อสะโพกและ

ช่่วยให้้การไหลเวีียนเลืือดที่่�ขาดีีขึ้้�น การจััดวางกี่่�ทอและ

อุุปกรณ์์ความสูงของกี่่�ทอ ควรอยู่่�ในระดัับที่่�ผู้้�ทอไม่่ต้้อง

ก้้มตััวมากเกิินไป (ระดัับเอวหรืือออกส่่วนล่่าง) เพ่ื่�อลด

อาการปวดคอและหลััง ระยะห่่างของอุุปกรณ์์ จััดวางเส้้น

กก สีย้อ้ม และกระสวยให้อ้ยู่่�ในระยะที่่�เอื้้�อมถึงได้้ง่า่ย โดย

ไม่่ต้้องเอี้้�ยวตััวหรืือบิิดตััวซ้้ำๆ เป็็นต้้น

	 2.	 ผู้้�ปฏิิบััติิงานควรหยุุดพัักเพ่ื่�อยืืดเหยียดกล้้าม

เนื้้�อ และพักัสายตาโดยการมองระยะไกล หลังัจากปฏิบิัตัิิ

งานต่่อเน่ื่�องในระยะเวลา 1 ชั่่�วโมง โดยพักเป็็นเวลา 5 

นาทีี

	 3.	 หน่วยงานหรืือภาคส่วนที่่�เกี่่�ยวข้อ้งควรส่ง่เสริม

ให้้ผู้้�ประกอบอาชีีพทอเส่ื่�อกก ได้้รัับการตรวจสุุขภาพ

ประจำปีีเพ่ื่�อเฝ้้าระวัังโรคจากการประกอบอาชีีพ เช่่น 

การตรวจระบบกระดููกและกล้้ามเนื้้�อ การตรวจสายตา 

การตรวจระบบทางเดิินหายใจ เป็็นต้้น
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