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1.  บทนํา 

 การยศาสตรคอือะไร 
 ทุกวันนี้ไดมกีารนําเครื่องจักรกลเขามาใชในการทํางานเพิ่มมากขึ้น  เปนผลใหอัตราความเร็วของการ
ทํางานเพิ่มมากขึ้น  และในขณะเดียวกันก็ยังทําใหงานดูนาเบื่อเพราะเกดิจากความซ้ําซากจาํเจมากยิ่งขึ้นดวย
อยางไรก็ตาม ก็ยังมีงานอกีเปนจํานวนมากที่ตองใชแรงงานคนในการทํางาน  ซ่ึงรวมถึงงานทีต่องออกแรงให
กําลังมาก  จากการที่ตองใชแรงงานคนในการทํางาน  และมีการใชเครือ่งจักรเพิ่มมากขึ้น  จึงสงผลใหผูที่ทํางานมี
อาการปวดบรเิวณหลัง  คอ  ขอมือ แขน ขา และสายตา  มีจํานวนเพิ่มมากขึ้น 
 การยศาสตรเปนเรื่องการศกึษาสภาพการทํางานที่มีความสัมพันธระหวางผูปฏิบัติงานและสิ่งแวดลอมการ
ทํางาน เปนการพิจารณาวาสถานที่ทํางานดังกลาว ไดมีการออกแบบหรือปรับปรุงใหมคีวามเหมาะสมกับ
ผูปฏิบัติงานอยางไร  เพื่อปองกันปญหาตาง ๆ ที่อาจมีผลกระทบตอความปลอดภัยและสุขภาพอนามัยในการ
ทํางาน และสามารถเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานไดดวย หรืออาจกลาวอีกนยัหนึ่งไดวา เพื่อทําใหงานที่ตองปฏิบัติ
ดังกลาว มีความเหมาะสมกับผูปฏิบัติงาน  แทนที่จะบังคบัใหผูปฏิบัติงานตองทนฝนปฏิบัติงานนั้น ๆ ตัวอยางงาย 
ๆ ตัวอยางหนึง่ไดแก การเพิม่ระดับความสูงของโตะทํางานใหสูงขึ้น  เพื่อพนกังานจะไดไมตองกมโนมตัวเขาใกล
ช้ินงาน ผูเชี่ยวชาญทางดานการยศาสตร หรือนักการยศาสตร (Ergonomist)  จึงเปนผูที่ศึกษาถงึความสัมพันธ
ระหวางผูปฏิบตัิงาน สถานที่ทํางาน และการออกแบบงาน 
 

 

 

  

 

 ในการนําการยศาสตรไปประยุกตใชในสถานที่ทํางานนัน้  ยอมกอใหเกดิประโยชนที่สามารถเห็นได
อยางเดนชดัมากมาย อาทิ ทําใหพนักงานมีสุขภาพอนามัยที่ดีขึ้น และสภาพการทาํงานมีความปลอดภัยมากยิ่งขึ้น 
สวนนายจางกจ็ะไดรับประโยชนอยางเดนชัดจากผลผลิตที่เพิ่มมากขึ้น 

 การยศาสตร จงึเปนแขนงวิชาที่มีเนื้อหาสาระครอบคลุมกวางขวาง โดยไดรวมเนื้อหาวิชาหลาย ๆ สาจาที่
เกี่ยวกับสภาพการทํางานที่สามารถทําใหพนักงานมีความสะดวกสบายและมีสุขภาพอนามัยดีรวมไปถึงปจจัยตางๆ 
ที่เกี่ยวของ เชน แสงสวาง เสียงดัง อุณหภมูิ ความสั่นสะเทือน การออกแบบหนวยทีท่ํางาน การออกแบบเครื่องมอื  
การออกแบบเครื่องจักร  การออกแบบเกาอี้  และการออกแบบงาน  ขอมูลในเอกสารฉบับนี้ จะกลาวถึงเฉพาะเพยีง
หลักการพื้นฐานการยศาสตรที่เกี่ยวกับงานยืนและนั่งทาํงาน เครื่องมือ งานที่ตองออกแรงใชกาํลังมาก และการ
ออกแบบงาน 
 ในการจดัลําดบัปญหาความปลอดภัยและสุขภาพอนามยัของประเทศที่กําลังพัฒนานั้น  การยศาสตรมักจะ
ไมไดถูกจดัใหอยูในลําดับตน ๆ อยางไรก็ตามการเพิม่ขึ้นของขนาดปญหาและจาํนวยพนกังานทไดรับผลกะทบ

 



จากการออกแบบงานที่ไมดี  จะสงผลใหการยศาสตรมีความสําคัญเพิ่มมากยิ่งขึ้น  ซ่ึงจากความสําคญัที่เพิ่มมากขึน้  
และปญหาสุขภาพอนามยัที่เกิดจากการจัดสถานที่ทํางานโดยไมไดคํานงึถึงหลักการยศาสตรจึงทําใหการยศาสตร
กลายมาเปนประเด็นในการเจรจาตอรองของสหภาพแรงงานหลายแหง 

 การยศาสตรเปนเรื่องของการประยุกตใชหลักการทางดานชีววิทยา  จิตวิทยา  กายวิภาคศาสตร  และสรี
วิทยา  เพื่อขจัดสิ่งที่อาจเปนเหตุทําใหพนักงานเกิดความไมสะดวกสบาย ปวดเมือ่ย หรือมีสุขภาพอนามยัทีไ่มดี 
เนื่องจากการที่ตองทํางานในสภาพแวดลอมนั้น ๆ การยศาสตรจึงสามารถนําไปใชในการปองกันมิใหมีการ
ออกแบบงานที่ไมเหมาะสมที่อาจเกิดขึน้ในสถานที่ทํางาน โดยใหมีการนําการยศาสตรไปประยุกตใชในการ
ออกแบบงาน เครื่องมือ  หรือหนวยที่ทํางาน  ดังตัวอยาง  พนักงานที่ตองใชเครื่องมือในการทํางาน  ความเสี่ยงใน
การเกิดอันตรายตอระบบกลามเนื้อ-กระดกูจะสามารถลดลงได  ถาพนักงานใชเครื่องมือที่ไดมีการออกแบบอยาง
ถูกตองเหมาะสมตามหลักการยศาสตรตั้งแตเร่ิมแรก 

 เมื่อไมนานมานี้ ไดมพีนักงาน สหภาพแรงงาน นายจาง เจาของสถานประกอบการ เจาหนาที่ความ
ปลอดภัยในการทํางาน นักวิชาการ และนักวจิัย ไดเร่ิมหันมาใหความสนใจในเรือ่งการออกแบบสถานที่ทํางานวา
จะมีผลกระทบตอสุขภาพอนามัยของพนกังานไดอยางไร  หากในการออกแบบเครื่องมือ  เครื่องจักร  อุปกรณและ
หนวยที่ทํางาน  ไมไดมีการนําหลักการยศาสตรมาประยุกตใช  โดยท่ีมิไดมกีารคํานึงถึงความจริงเกี่ยวกับความ
แตกตางระหวางบุคคลในเรื่องความสูง  รูปราง  และขนาดสัดสวน  รวมทั้งระดบัความแข็งแรงที่แตกตางกันซึ่ง
ลวนมีความสําคัญที่ตองนํามาพิจารณา  เพือ่ใหพนกังานมีสุขภาพอนามัยที่ดีและมีความสะดวกสบายในการทํางาน 
ดังนั้น หากมิไดมีการนําหลักการยศาสตรมาประยุกตใช จึงเปนการบังคับใหพนักงานตองปรับตัวทํางานกับ
สภาพแวดลอมที่ไมเหมาะสม 

 
ขอควรจํา 

1. พนักงานทีไ่ดรับบาดเจ็บและเจ็บปวยที่มีผลกระทบจากการทํางานดวยมือ และการนําเครื่องจักรกล
เขามาใชในการทํางาน  มีจํานวนเพิ่มมากขึน้ 

2. การยศาสตรเปนวิธีการปรบังานใหเหมาะสมกับพนกังาน  แทนที่จะบังคับใหพนักงานปรับตัวให
เหมาะสมกับงาน 

3. เราสามารถนําการยศาสตรมาใชในการปรับปรุงสภาพแวดลอมการทํางานใหเหมาะสม และเมื่อมีการ
ติดตั้งอุปกรณและสรางหนวยที่ทํางานขึ้นใหม ก็สามารถนําไปใชในการปองกันการออกแบบงาน
เครื่องมือ และหนวยที่ทํางานที่ไมเหมาะสมไดดวย 

4. หากมิไดมีการนําหลักการการยศาสตรมาประยุกตใช พนักงานมกัจะถูกบังคับใหปรับตัวใหเขากับ
สภาพแวดลอมการทํางานทีไ่มเหมาะสม 

 
 
 
 



2. การบาดเจ็บ / การเจ็บปวยท่ีพบโดยทั่วไป 
 พนักงานมกัจะถูกบังคับใหตองทํางานในสถานทํางานที่ไมไดมีการออกแบบใหถูกตองเหมาะสมตาม
หลักการยศาสตร ซ่ึงอาจเปนสาเหตุนําไปสูการไดรับบาดเจ็บที่รุนแรงที่บริเวณมือ  ขอมือ  หลัง หรือสวนตาง ๆ 
ของรางกาย  โดยเฉพาะอยางยิ่งที่เกดิจากการทํางานตอไปนี้ 

 การใชเครื่องมอืและอุปกรณที่มีความสั่นสะเทือนซ้ํา ๆ เปนเวลานาน  เชน  Jackhammer 

 การใชเครื่องมอืและลักษณะงานที่ตองบิดขอมือหรือขอตอสวนตาง ๆ ของรางกายในการ
เคลื่อนไหว 

 การออกแรงทาํงานดวยอิริยาบถทาทางกาทํางานที่ฝนธรรมชาติ 

 การทํางานที่กอใหเกดิแรงกดที่มากเกนิไปบริเวณมือ ขอมือ ขอตอสวนตาง ๆ และหลงั 

 การทํางานที่ตองเอื้อมสุดแขน หรือยกแขนขึ้นสูงเหนือศีรษะ 

 การทํางานที่ตองกมหลัง 

 การทํางานที่ตองออกแรงยก หรือผลักดันสิ่งของที่มีน้ําหนักมาก 

 การบาดเจ็บมักจะคอย ๆ เกิดขึ้นอยางชา ๆ 
 การบาดเจ็บและเจ็บปวยที่เกิดขึ้นจากการออกแบบเครื่องมือและหนวยที่ทํางานที่ไมเหมาะสม  มกัจะเปน
อาการที่คอย ๆ เกิดขึ้นอยางชา ๆ ซ่ึงอาจใชเวลานานเปนเดือน หรือเปนป อยางไรก็ตาม  โดยปกติแลวพนกังานจะ
รูสึกวามีสัญญาณและอาการบางอยางที่แสดงใหเห็นถึงความผิดปกติเกดิขึ้นกอนเปนระยะเวลานาน เชน พนกังาน
อาจรูสึกวาเกดิความไมสะดวกสบายในการทํางาน หรือรูสึกเจ็บปวดกลามเนื้อ หรือขอตอ รวมทั้งอาจมีอาการปวด
เมื่อยกลามเนือ้ หลังจากเลิกงานแลวกลับบานอยูชวงระยะหนึ่ง ดังนั้น จึงเปนสิ่งสําคัญอยางยิ่งที่จะตองสืบสวนหา
สาเหตุของปญหาที่เกิดขึน้  ตั้งแตเร่ิมแรกที่รูสึกวามคีวามไมสะดวกสบายเกดิขึ้นในหลายกรณ ี อาจนําไปสูการ
บาดเจ็บหรือเจบ็ปวยที่รุนแรงไดตอไปในอนาคต 

 ตารางตอไปนี ้ เปนตารางอธิบายการบาดเจ็บและการเจบ็ปวยที่มีสาเหตุมาจากการทาํงานซ้ําซากจําเจหรือ
เปนลักษณะงานที่มีการออกแบบอยางไมเหมาะสมที่สามารถพบเห็นไดบอย  ซ่ึงพนักงานจําเปนที่ตองไดทราบ
ขอมูลเกี่ยวกับสาเหตุของการเกิดการบาดเจ็บหรือเจ็บปวยที่อาจเกดิขึ้นจากการที่ไมไดมีการนําหลักการพื้นฐาน
การยศาสตรไปประยุกตใชในการทํางาน 

 
 
 
 
 
 



การบาดเจ็บ อาการ สาเหตุ 
Bursits : เกิดการอักเสบของBursa 
(ลักษณะคลายถุง) ระหวางผิวหนังและ
กระดูกหรือกระดูกและเสนเอ็น สามารถ
เกิดได ที่หัวเขาเรียก beat knee ที่ขอศอก
เรียก Beat elbow และที่หัวไหลเรียก 
frozen shoulder 

ปวดและบวมบริเวณที่ไดรับบาดเจ็บ การคุกเขา  การเกิดแรงกดที่ขอศอก  การ
เคลื่อนไหวไหลซ้ํา ๆ 

Carpal  tunnel syndrome: เกิดแรงกดบน
เสนประสาทที่ผาขอมือ 

รูสึกชา ปวดและหมดความรูสึกบริเวณ
นิ้วหัวแมมือ  และนิ้วมืออื่น ๆ โดยเฉพาะ
อยางยิ่งเวลากลางคืน 

การทํางานที่ตองบิดขอมือซ้ํา ๆ การใช
เครื่องมือที่มีความสั่นสะเทือน  บางครั้ง
อาจตามดวยการเกิดปลอกเอ็นอักเสบ 
Tenosynovitis (ดูรายละเอียดดานลาง) 

Cellulitis: เกิดการติดเชื้อโรคของฝามือ
แลวตามดวยแผลถลอกซ้ํา ๆ เรียก beat 
hand 

ปวดและบวมบริเวณฝามือ การใชเครื่องมือ เชน คอน และพลั่ว การ
ขัดถูฝุนละอองและสิ่งสกปรก 

Epicondylitis : เกิดการอักเสบที่บริเวณ
กระดูกและเสนเอ็นมาเชื่อมตอกัน หาก
เกิดที่ขอศอกเรียก tennis elbow 

ปวดและบวมบริเวณที่ไดรับบาดเจ็บซึ่ง
เปนบริเวณที่กระดูกและเอ็นเชื่อมตอกัน 
แลวเกิดการอักเสบ 

การทํางานซ้ําซากจําเจซึ่งมักเปนงานที่
ตองใชกําลังมาก เชน งานชางไม งานปูน 
งานกออิฐ 

Ganglion : เกิด cyst ที่ขอตอหรือปลอก
เอ็น ปกติมักจะเกิดที่หลังมือหรือขอมือ 

เกิดถุง Cyst แข็ง เล็กและบวมกลมปกติ
จะไมเจ็บ โดยทั่วไปจะเกิดบริเวณหลังมือ
และขอมือ 

การเคลื่อนไหวมือซ้ํา ๆ 
 

Osteo-arthritis : เกิดการเสื่อมของขอตอ  
เปนผลจากการเกิดแผลเปนที่ขอตอและ
การงอกของกระดูก 

มีอาการแข็งทื่อ และปวดที่กระดูกสัน
หลัง คอ และขอตอตาง ๆ  

การทํางานที่ตองออกแรงบริเวณกระดูก
สันหลัง และขอตอตาง ๆ มากเกินกําลัง
เปนระยะเวลานาน 

Tendonitis (เอ็นอักเสบ) : เกิดการอักเสบ
ขึ้นในบริเวณที่กลามเนื้อและเสนเอ็นมา
เช่ือมตอกัน 

ปวด บวม มีความไวอยางผิดปกติตอการ
กดหรือสัมผัส และแดงที่บริเวณมือ 
ขอมือ และ/หรือปลายแขน มีความ
ยากลําบากในการใชมือ 

การเคลื่อนไหวซ้ําซากจําเจ 

Tenosynovitis : เกิดการอักเสบของเสน
เอ็นและ/หรือปลอกเอ็น 

ปวด มีความไวอยางผิดปกติตอการกด
หรือสัมผัส บวมและเจ็บปวดอยางมาก มี
ความยากลําบากในการใชมือ 

การเคลื่อนไหวซ้ําซากจําเจ ซึ่งไมตอง
ออกแรงมากนัก อาการที่เกิดขึ้นจากการที่
มีการเพิ่มการออกแรงในทันที หรือมีการ
นําขบวนการผลิตใหม ๆ มาใช 

Tension neck or shoulder : เกิดการ
อักเสบของกลามเนื้อและเสนเอ็นที่คอ 

เกิดการอักเสบที่เอ็นและกลามเนื้อบริเวณ
คอและไหล ทําใหปวดบริเวณคอ และ
ไหล 

การที่ตองพยายามรักษาอิริยาบททาทาง
การทํางานใหอยูในทาเดิม 

Trigger finger : เกิดการอักเสบของเสน
เอ็น และ/หรือปลอกเอ็นของนิ้วมือ 

ไมสามารถเคลื่อนไหวนิ้วมือไดคลอง 
อาจมีหรือไมมีอาการปวด 

การเคลื่อนไหวที่ซ้ําซากจําเจ การใช
เครื่องมือที่มีดามจับยาวเกินไป การจัดที่
แนนเกิดไป หรือมีการใชงานบอยมาก 

 



 การทํางานซ้ําซากจําเจ เปนสาเหตุที่พบบอยที่ทําใหเกดิการบาดเจ็บและเจ็บปวยของระบบกลามเนื้อและ
กระดกู การบาดเจ็บ การเกรง็ของกลามเนือ้ที่เกิดจากการทํางานซ้ําซากจําเจ (Repetitive Strain Infuries  หรือ RSI) 
นี้  จะกอใหเกดิการเจ็บปวดอยางมาก และสามารถทําใหเกิดการทุพพลภาพไดอยางถาวร โดยในระยะเริ่มแรกของ
การเกิด RSI  นั้น  พนักงานอาจเพียงแครูสึกเจ็บปวดและปวดเมื่อยเทานั้นในชวงหลังเลิกงาน แตในระยะตอมาอาจ
เกิดอาการเจ็บปวยอยางรุนแรงและเกดิผลกระทบตอกลามเนื้อ ซ่ึงอาจนําไปสูการเกดิอาการอยางถาวร และยังเปน
ประเด็นที่ทําใหพนักงานไมสามารถทํางานตอไปได  การปองกันมิใหเกิดอาการ RSI สามารถดําเนินกาไดโดย : 

 ขจัดปจจยัเสี่ยงที่เกิดจากการทํางาน 
 ลดความเร็วของชวงจังหวะการทํางาน 
 โยกยายพนกังานใหไปทํางานอื่น หรือใหทํางานสลับกับงานที่ไมซํ้าซากจําเจ 
 เพิ่มจํานวนเวลาการหยุดพักใหมากขึน้สําหรับงานที่ตองทําซ้ําซากจําเจ 

 ในบางประเทศ การเกิดอาการ RSI จะไดรับการรักษาโดยการผาตัด อยางไรก็ตามสิ่งสําคัญที่ควรจําก็คือ
การแกไขปญหาจะแตกตางกับการปองกนั โดยที่การปองกันควรเปนเปาหมายประการแรก  โดยเฉพาะอยางยิ่งใน
รายที่มีอาการ RSI ที่ตองผาตัด  มักจะไดรับผลที่ไมคอยดีนัก และถาหากพนักงานตองกลับเขาไปทาํงานอยางเดมิที่
เปนสาเหตุของปญหา  ในหลายกรณีจะทําใหกลับมีอาการเกิดขึ้นมาอีกถึงแมจะไดรับการผาตัดมาแลวก็ตาม 

 การบาดเจ็บเปนสิ่งท่ีสิ้นเปลืองคาใชจายมาก 
 การบาดเจ็บของพนักงานทีม่ีสาเหตุมาจากการออกแบบเครื่องมือและหนวยที่ทํางานที่ไมเหมาะสม ทําให
ตองสิ้นเปลืองคาใชจายในเครื่องการบาดเจบ็ที่เกิดขึ้นเปนจํานวนมาก รวมทั้งทําใหพนกังานและครอบครัวตอง
สูญเสียรายได  นอกจากนี้ การบาดเจ็บยังทําใหนายจางตองสิ้นเปลืองคาใชจายจํานวนมากเชนกัน  ดังนั้น จึงควร
ออกแบบการทํางานดวยความระมัดระวังตั้งแตเร่ิมแรก หรือใหมีการออกแบบขึ้นใหม ซ่ึงอาจทําใหนายจางตอง
สูญเสียเงินบางในระยะแรก แตผลในระยะยาวแลว นายจางจะไดรับผลตอบแทนทางเศรษฐกิจทีคุ่มคา  คุณภาพ
และประสิทธิภาพของการทาํงานจะไดรับการปรับปรุงใหดีขึ้น  คาใชจายเกี่ยวกับการดูแลทางดานสุขภาพอนามัย
จะลดนอยลง และขวัญกําลังใจของพนกังานจะดีขึ้นดวย สําหรับพนักงานก็จะไดรับประโยชนอยางชัดเจนจากการ
นําหลักการยศาสตร ไปประยกุตใช  ซ่ึงจะสามารถชวยปองกนัการเกดิการบาดเจ็บและโอกาสที่จะทําใหเกิด
ความพิการจากการบาดเจ็บหรือการเจ็บปวย รวมทั้งยงัทําใหงานมีความสะดวกสบายมากขึ้น  และทําใหการ
ปฏิบัติงานทําไดงายขึ้นดวย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ขอควรจําเกี่ยวกับ 
การบาดเจ็บ / การเจ็บปวยท่ีพบบอย 

1. การบังคับพนกังานใหปบตวัเขากับสภาพการทํางานที่ออกแบบไมเหมาะสม  จะสามารถนําไปสูการ
บาดเจ็บอยางรนุแรงที่บริเวณมือ  ขอมือ  ขอตอ  หลัง  และสวนตาง ๆ ของรางกายได 

2. ความสันสะเทอืน  งานที่ตองทําซ้ําซากจําเจ  การบิดเอี้ยวตัว  และการทาํงานที่มีอิริยาบถทาทางการทํางาน
ที่ฝนธรรมชาติ  การที่ตองออกแรงมากเกินกําลัง  การยกเคลื่อนยายหรือผลักดัน  ลวนสามารถกอใหเกดิ
การบาดเจ็บหรือเจ็บปวยได 

3. การบาดเจ็บหรือเจ็บปวย  อาจมีสาเหตุเนือ่งมาจากการที่มีการออกแบบที่ไมดี  หรือมีการใชเครื่องมือและ
การทํางานในหนวยที่ทํางานที่ไมเหมาะสม 

4. ควรมีการใหขอมูลแกพนกังานในเรื่องการบาดเจ็บและการเจ็บปวยที่เกีย่วเนื่องกับการยศาสตร  รวมทั้ง
อาการที่พบไดบอย ๆ และสภาพการทํางานที่อาจเปนสาเหตุกอใหเกิดอาการเหลานัน้ 

5. การบาดเจ็บหรือเจ็บปวยทีเ่กิดจากการทํางานซ้ําซากจําเจหรือที่เรียกวา RSIs ควรที่จะไดมีการกําหนด
มาตรการขึ้นมาเพื่อปองกันการเกิดอาการ RSIs ดังกลาว 

6. การบาดเจ็บที่เกี่ยวเนื่องกับการที่ไมไดนําหลักการพื้นฐานการยศาสตรมาประยุกตใช ยอมจะกอใหเกิด
ผลกระทบทั้งตอนายจางและลูกจางไดเปนอยางมาก  ทัง้ในเรื่องของการบาดเจ็บและความเสยีหายที่ไดรับ  
รวมถึงเรื่องเงินคาใชจายดวย 

7. การนําหลักการพื้นฐานการยศาสตรมาประยุกตใชในสถานที่ทํางาน  ยอมจะกอใหเกิดประโยชนทั้งตอ
นายจางและลกูจาง 

 
3.  หลักการพื้นฐานทางดานการยศาสตร 

 ในการนําหลักการพื้นฐานทางดานการยศาสตรไปประยกุตใชในการแกปญหาหรือปองกันมิใหเกดิปญหา
ขึ้นนั้น  โดยปกติแลว  วิธีการที่มีประสิทธิภาพมากทีสุ่ด  คือดําเนนิการตรวจสอบสภาพการทํางานในแตละแหง 
ในบางครั้งการเปลี่ยนแปลงทางดานการยศาสตรเพียงเลก็นอยในเรื่องของการออกแบบเครื่องมือ  หนวยที่ทํางาน 
(ดูรายละเอียดเพิ่มเติมในขอ ก.หนวยที่ทํางาน)  หรืองานที่ปฏิบัติ จะสามารถทําใหพนักงานรูสึกสะดวก สบาย มี
สุขภาพอนามยัดี มีความปลอดภัย และเพิม่ผลผลิตไดอยางเดนชดั ตัวอยางตอไปนี้ เปนตัวอยางซึ่งแสดงใหเห็นการ
เปลี่ยนแปลงทางดานการยศาสตรที่สามารถดําเนินการปรับปรุงอยางไดผล 

 สําหรับงานที่ตองมีการตรวจสอบายละเอยีดของชินงาน  ควรใหเกาอีน้ั่งอยูในระดับต่ํากวางานที่
ตองออกแรงมาก 

 สําหรับงานในขบวนการผลิตทั่วไป ควรวางชิ้นงานใหอยูในตําแหนงและระดับที่พนกังาน
สามารถใชกลามเนื้อสวนทีแ่ข็งแรงปฏิบัติงานสวนใหญได 



 ควปรับปรุงหรือเปลี่ยนแครือ่งมือที่เปนสาหุกอใหเกดิความไมสะดวกสบาย หรือการบาดเจ็บโดย
ที่พนักงานจะเปนแหลงขอมลูสําคัญที่มีแนวความคิดเกีย่วกับวิธีการในการปรับปรุง เพื่อ
กอใหเกิดความสะดวกสบายตอการใชงาน เชน ดามคมีอาจใหอยูในแนวตรงหรือโคง ทั้งนี้ขึ้นอยู
กับความตองการในการใชงาน 

 พนักงานไมควรปฏิบัติงานดวยอิริยาบถทางทางที่ฝนธรรมชาติ  เชน การเอื้อมสุดแขน การกม 
หรือโกงโคงเปนระยะเวลานาน 

 ควรจัดใหมีการฝกอบรมเพื่อใหพนกังานทราบถึงวิธีการยกเคลื่อนยายที่ถูกตองเหมาะสม  งานที่
ไดรับการออกแบบเปนอยางดี  ควรเปนงานที่มีระยะทางการยกเคลื่อนยายสั้นที่สุด และมีความถี่
ในการยกเคลือ่นยายนอยทีสุ่ด 

 ควรใหมีงานทีพ่นักงานตองยนืทํางานนอยที่สุด ซ่ึงโดยทั่วไปแลว งานที่ยืนทํางานจะกอใหเกิด
ความเหนื่อยลามากกวางานที่นั่งทํางาน 

 สําหรับงานที่ตองทําซ้ําซากจําเจมาก  ควรจัดใหมีการหมุนเวยีนสบัเปลี่ยนการทาํงาน  ทั้งนี้
เนื่องจากงานที่ตองทําซ้ําซากจําเจ จะเปนการใชกลามเนื้อมัดเดิมซ้ําแลวซํ้าอีก และมักจะเปนงาน
ที่นาเบื่อมาก 

 ควรใหพนักงานและอุปกรณที่ใชงาน อยูในตําแหนงที่พนักงานสามารถปฏิบัติงานไดโดยใหแขน
สวนบนอยูขางลําตัว และใหขอมืออยูในแนวตรง 

 ไมวาจะพิจารณาหรือดําเนินการใหมการปรับปรุงเปล่ียนแปลงทางดานการยศาสตรมากหรือนอยเพียงใด
ก็ตาม  สิง่ท่ีมีความสําคญัเปนอยางมากก็คือ พนักงานผูซ่ึงอาจไดรับผลกระทบจากการปรับปรุงเปล่ียนแปลง
ดังกลาว  จะตองเขามามีสวนรวมในการพิจารณาดวย  ซ่ึงจะเปนปะโยชนอยางมากในการพิจารณาวาควรจะการ
ปรับปรงุเรื่องใด  ซ่ึงเปนเรือ่งท่ีมีความจําเปนตองดําเนนิการและมีความเหมาะสม  เขาเหลานั้นยอมเปนผูท่ีทาบ
เก่ียวกับงานทีป่ฏิบตัิไดดีกวาผูอ่ืนใด 

ขอควรจําเกี่ยวกับ 
หลักการพื้นฐานทางดานการยศาสตร 

1. ในการนําหลักการพื้นฐานทางดานการยศาสตรไปประยกุตใชในการแกปญหา  หรือปองกนัมิใหเกิด
ปญหาขึ้นนั้น โดยปกติแลว วิธีการที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด คือดําเนินการตรวจสอบสภาพการทํางาน
ในแตละแหง 

2. ในบางครั้งการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงทางดานการยศาสตรเพียงเล็กนอยในเรื่องการออกแบบอุปกรณ
หนวยที่ทํางาน หรืองานที่ปฏิบัติ ก็สามารถกอใหเกิดประโยชนจกการปรับปรุงไดอยางเดนชัด 

3. พนักงานผูซ่ึงอาจไดรับผลกระทบจากกาปบปรุงเปลี่ยนแปลงทางดานการยศาสตรในสถานที่ทํางานควร
ตองเขามามีสวนวมในการพิจารณากอนที่จะมีการดําเนินการปรับปรุงใด ๆ ซ่ึงจะเปนประโยชนอยางมาก
ในการพจิารณาวาการปรับปรุงเรื่องใด เปนเรื่องที่มีความจําเปนตองดําเนินการและมคีวามเหมาะสม  

 



ก. หนวยท่ีทํางาน 
 หนวยที่ทํางาน  หมายถึงสถานที่ซ่ึงพนักงานตองอยูปฏิบัติงานนั้น ๆ หนวยที่ทํางานอาจเปนสถานที่ซ่ึง
พนักงานอยูปฏิบัติงานนั้น ๆ ตลอดทั้งวัน หรืออาจเปนสวนหนึง่ของปลาย ๆ สวนของสถานที่ซ่ึงพนักงาน
ปฏิบัติงาน ตัวอยางของหนวยที่ทํางาน ไดแก พืน้ซึ่งพนักงานตองยืนปฏิบัตงิาน หรือโตะงานสําหรับการ
ปฏิบัติงานกับเครื่องจักร  การผลิตหรือการตรวจสอบ  โตะงานสําหรับการปฏิบัติงานกับเครื่องคอมพิวเตอร  
ตูควบคุม ฯลฯ 

 การออกแบบหนวยที่ทํางานเปนอยางดี  จะเปนสิ่งสําคัญในการปองกันมิใหเกดิโรคที่เกี่ยวเนื่องจากการ
ทํางานในสภาพแวดลอมที่ไมเหมาะสม  รวมทั้งเพื่อใหแนใจวางานทีป่ฏิบัตินั้นเปนงานที่มีปะสิทธิภาพ หนวยที่
ทํางานทุกแหง  ควรไดรับการการออกแบบเพื่อใหทั้งพนักงานและงานที่ปฏิบัติมีความเหมาะสม  ซ่ึงจะทําให
พนักงานสามารถปฏิบัติงานไดดวยความสะดวกสบาย ราบร่ืน และมีประสิทธิภาพ 

 ถาหากไดมกีารออกหนวยทีท่ํางานเปนอยางดี จะทําใหพนักงานสามารถปฏิบัติไดดวยอิริยาบถทาทางการ
ทํางานที่ถูกตองบและสะดวกสบาย ซ่ึงเปนเรื่องที่มีความสําคัญ เนื่องจากอิริยาบถทาทางการทํางานที่ไม
สะดวกสบาย สามารถกอใหเกิดปญหามากมายตามมา เชน 

 อาการปวดหลัง 
 การบาดเจ็บ การเกร็งของกลามเนื้อที่เกดิจากการทํางานซ้าํซาก (RSIs) ที่มีอาการหนกัขึ้น 
 ปญหาการไหลเวียนของโลหิตที่บริเวณขา 

 สาเหตุของปญหาสวนใหญ ไดแก 
 การออกแบบที่นั่งไมเหมาะสม 
 การยืนทํางานเปนเวลานาน 
 การทํางานที่ตองเอื้อมไกลเกนิไป 
 แสงสวางที่ไมเพียงพอ ทําใหพนักงานตองเขาใกลช้ินงานมากเกินไป 

 ตัวอยางของหลักการพื้นฐานทางดานการยศาสตรบางประการในเรื่องการออกแบบหนวยที่ทํางาน โดย
การใชกฎทัว่ไปของนิ้วหวัแมมือ ซ่ึงไดแกการพิจารณาขอมูลเกี่ยวกับขนาดของรางกาย เชน สวนสูง เมื่อมีการ
เลือกและปรับเปลี่ยนหนวยที่ทํางาน ส่ิงที่สําคัญที่สุดคือจะตองปรับเปลี่ยนเพื่อใหพนักงานเกิดความสะดวกสบาย
ในการทํางาน 
 
 
 
  

 
  

 
  

 



ความสูงของศรีษะ 
 ใหมีเนื้อทีว่างมากพอสําหรับพนักงานที่สูงที่สุดที่มีอยู 
ควรจัดวางหนาปดจอแสดงภาพใหอยูในระดับเดียวกนักับระดับสายตาหรือต่ํากวา เนื่องจากปกติคน
ทั่วไปจะมองในลักษณะมองลงเล็กนอย 

ความสูงของไหล 
 ควรจัดวางอุปกรณควบคุม ใหอยูในระดับความสูงระหวางไหลและเอว 
 หลกเลื่ยงการจัดวางสิ่งของหรืออุปกรณควบคุมที่ใชงานบอยใหอยูสูงเกิดกวาระดบัไหล 

ระยะวงแขน 
 ควรจัดวางสิ่งของในระยะวงแขนที่ส้ันที่สุด เพื่อหลีกเลีย่งการที่ตองเอื้อมไกลสุดแขน 
 ควรจัดวางสิ่งของใหเหมาะสมตอความจะเปนในการใชงาน เพื่อใหพนักงานที่สูงที่สุดไมตองกมโนมตัว
เพื่อหยิบชิน้งาน 

 ควนจดัวางวัสดุส่ิงของและเครื่องมือที่ใชงานบอยใหอยูใกลตัวและดานหนาของลําตัว 
ความสูงของขอศอก 

 ควรปรับระดบัความสูงของพื้นหนางาน เพื่อใหงานสวนใหญทีป่ฏิบัติอยูในระดับเดียวกับความสูงของ
ขอศอกหรือต่ํากวาความสูงของขอศอกเล็กนอย 

ความสูงของมอื 
 จงแนใจวาสิ่งของที่จะตองยกเคลื่อนยายอยูในระดับความสูงระหวางมอืและไหล 

ความยาวของขา 
 ควรปรับระดบัความสูงของเกาอี้ใหเหมาะสมกับความยาวของเขา และความสูงของพื้นหนางาน 
 ควรจัดใหมีเนือ้ที่วางเพื่อใหสามารถยืดขาได โดยใหมีเนือ้ที่วางมากพอสําหรับคนขายาว 
 ควรจัดใหมีทีว่างพักเทาที่สามารถปรับไดเพื่อขาจะไดไมหอยและยังชวยใหพนักงานสามารถเปลี่ยน
อิริยาบถทาทางของรางกายได 

ขนาดของมือ 
 ควรใหดามจับของเครื่องมือกระชับเหมาะกับมือ  โดยดามจับขนาดเล็กจะเหมาะสาํหรับคนที่มีมอืขนาด
เล็ก สวนดามจบัขนาดใหญจะเหมาะสําหรับคนที่มีมือขนาดใหญ 

 ควรจัดใหมีเนือ้ที่วางมากพอสําหรับคนที่มือขนาดใหญทีสุ่ด 
 
 
 
 
 
 
 
 



ขนาดของรางกาย 
 ควรจัดหนวยที่ทํางานใหมเีนื้อที่วางมากพอสําหับคนที่มีรูปรางใหญที่สุด 

 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
ขอเสนอแนะทั่วไปบางประการเกี่ยวกับหนวยท่ีทํางานทางดานการยศาสตร 

 ควรจัดใหมีการวางผังงานและออกแบบเครื่องมือ เพื่อใหผูปฏิบัติงานสามารถใชทั้งทือขวาอละมอืซาย
ทํางานไดอยางถนัดและเหมาะสม 

 ควรจัดใหมีเกาอี้นั่งในหนวยที่ทํางานแตละแหง ถึงแมจะเปนงานที่ยืนทําก็ตาม การที่ไดนั่งพกัและเปลี่ยน
อิริยาบถทาทางของรางกายบางเปนครั้งคราว จะชวยลดปญหาทีเ่กิดขึ้นจากการที่ตองยืนทํางานเปน
เวลานาน 

 ควรขจัดแสงจาและการเกิดเงาในขณะทํางาน การจัดใหมีแสงสวางที่ดเีปนสิ่งที่มีความจําเปนอยางยิง่ 

หากทานคิดวา ทานจะปรับปรุงหนวยท่ีทํางานไดอยางไร ขอใหจํากฎตอไปนี้ : 
• ถารูสิกวาถูกตอง แสดงวาอาจถูกตอง 
• ถารูสึกไมสะดวกสบาย แสดงวาอาจมบางสิ่งบางอยางทีไ่ดรับการออกแบบไมดี ไมไดเกิดจากตัว

ผูปฏบิัตงิาน 
 

ขอควรจําเกี่ยวกับ 
การออกแบบหนวยท่ีทํางาน 

1.   หนวยที่ทํางานหมายถึงสถานที่ซ่ึงพนักงานอยูปฏิบัติงานนั้น ๆ  
2. การออกแบบหนวยที่ทํางานเปนอยางดี เปนสิ่งสําคัญในการปองกันโรคที่เกิดจากการทํางานในสภาพแวดลอม

ที่ไมเหมาะสม รวมทั้งเพื่อใหแนใจวางานมีประสิทธิภาพ 
3. หนวยที่ทํางานทุกแหง ควรไดรับการออกแบบเพื่อใหทัง้พนักงานและงานที่ปฏิบัติมีความเหมาะสม 
4. หนวยที่ทํางานที่ไดมีการออกแบบเปนอยางดี ควรใหพนักงานสามารถทํางานไดดวยอิริยาบถทาทางการ

ทํางานที่ถูกตองและสะดวกสบาย 

 



 

5. มีปจจัยที่เกี่ยวกับการยศาสตรจํานวนมาก ที่ควรนํามาพิจารณาในการออกแบบหนวยที่ทํางาน รวมทั้งในเรื่อง
ของความสูงของศีรษะ ความสูงของไหล ระยะวงแขน ความสูงของขอศอก ความสงูของมือ ความยาวของขา 
ขนาดของมือและรางกาย 

6. หากทานคดิวา ทานจะปรับปรุงหนวยที่ทาํงานไดอยางไร ขอใหจํากฎตอไปนี้ : ถารูสึกวาถูกตองแสดงวาอาจ
ถูกตอง  ถารูสึกวาไมสะดวกสบายแสดงวาอาจมีบางสิ่งบางอยางที่ไดรับการออกแบบไมดี  ไมไดเกิดจากตัว
พนักงาน 

 ข.  การออกแบบงานนัง่และเกาอี้นั่งทํางาน 
 งานนั่ง 
 ถางานที่ทําเปนงานที่ไมตองการยืดเหยยีดรางกายมากและสามารถทําไดในเนื้อที่จํากัด งานดังกลาวก็ควร
เปนงานที่นั่งทาํงาน 
 หมายเหตุ: การนั่งตลอดทั้งวัน เปนสิ่งที่ไมดีตอรางกาย โดยเฉพาะอยางยิ่งสวนของหลัง ดังนั้นจงึควรมี
การทํางานที่หลากหลาย เพือ่พนักงานจะไดไมตองอยูในอิริยาบถทานั่งทํางานแตเพยีงทาเดียว การจัดใหมีเกาอีน้ัง่
ที่ดีก็เปนสิ่งจําเปนในการนั่งทํางาน ซ่ึงควรเปนเกาอี้นั่งที่พนักงานสามารถขยับขาได และนั่งทํางานปกติไดอยาง
สบาย 

ขอแนะนําเกี่ยวกับการยศาสตรบางประการสําหรับงานนัง่ทํางาน 
 พนักงานควรสามารถเอื้อมถึงบริเวณเนื้องานไดทั้งหมดโดยไมตองเอื้อมสุดแขนหรือบิดเอี้ยวตวัโดยไม
จําเปน 

 อิริยาบถทานั่งที่ดี หมายถึงการที่พนักงานสามารถนั่งอยูทางดานหนาของเนื้องาน และใกลกับเนื้องาน 
 ควรมีการออกแบบเกาอี้นั่งและโตะงาน เพือ่ใหพื้นหนางานอยูนะดับความสูงประมาณขอศอก 
 สวนของหลัง ควรอยูในแนวตงและปลอยไหลตามสบาย ไมเกร็ง 
 หากทําไดควรจัดใหมีที่รองรับขอศอก ปลายแขนหรือขอมือที่สามารถปรับระดับได 

 
ควรจัดใหมีอิ ริ ยาบถทาทางการ
ทํางานที่สะดวกสบายมากที่สุดเทาที่
จะทําได  ลูกศรชี้บริ เวณที่มีความ
จําเปนตองไดรับการปรับปรุง เพื่อ
ปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นใน
การปรับปรุงอิริยาบถทานั่งสําหรับ
พนักงานในภาพดานขวา  ควรลด
ระดับความสูงของเกาอี้ใหตํ่าลง  ให
ที่นั่งดานหนาเอียงลงเล็กนอยและ
ควรจัดใหมีที่วางพักเทา 
 
 
 



เกาอี้นั่งทํางาน 
เกาอี้นั่งที่ดีควรเปนไปตามขอกําหนดทางดานการยศาสตร ขอแนะนําในการเลือกเกาอี้นั่งมีดังนี ้

 เกาอี้นั่งทํางาน ควรมีความเหมาะสมสําหรับงานที่ตองปฏิบัติ รวมทั้งระดับความสูงของโตะงาน 
 เกาอี้นั่งและพนักพิงหลังควรใหสามารถปรับระดับความสูงแยกกันได โดยใหพนกัพิงหลังสามารถปรับ
ความเอียงไดดวย 

 เกาอี้นั่งควรเปนแบบที่ใหพนักงานสามารถปรับเอนไปขางหนา – หลังไดงาย 
 ควรใหมีเนื้อทีว่างใตโตะอยางเพียงพอสําหรับวางขาของพนักงาน และควรใหสามารถขยับขาไดงาย 
 ควรใหเทาวางราบบนพื้น หากทําไมได ควรจัดใหมีทีว่างพักเทา ซ่ึงทีว่างพักเทาจะชวยลดแรงกดทีเ่กิดขึ้น
ที่ดานหลังของขาออนและเขา 

 เกาอี้ควรมีพนกัพิงหลัง เพื่อพยุงหลังสวนลาง 
 ดานหนาตรงขอบเกาอี้ควรใหโคงมนลงเล็กนอย 
 หากเปนไปได ควรเปนเกาอีท้ี่มี 5 ลอ เพื่อความมั่นคงในการนั่งทํางาน 
 หากเปนไปได ควรใหทีว่างพักแขนสามารถถอดออกได เมื่อพนักงานพบวาเกิดความรูสึกไมสะดวกสบาย 
เนื่องจากในบางกรณีที่วางพกัแขนจะทําใหพนักงานไมสามารถเขาใกลโตะงานได 

 ควรหุมเกาอีด้วยเนื้อผาที่ยอมใหอากาศไหลผานไดงายเพื่อปองกันการลื่นออกจากเกาอี้ในขณะนัง่ 

 ในงานบางอยาง ท่ีวางพักแขน จะชวยลดความเมื่อยลาของแขนได 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ขอมูลขางตน อาจดูเปนสิ่งที่ดีเกินไปสําหรับประเทศที่กําลังพัฒนา อยางไรก็ตาม เร่ืองดังกลาวก็เปน
ส่ิงจําเปนอยางยิ่งที่พนักงานและผูที่เกี่ยวของจะตองเขาใจวา ปญหาเกี่ยวกับความปลอดภัยและสุขภาพอนามัยใน
การทํางานหลายเร่ือง  จะเกี่ยวของกับการที่ไมไดนําหลักการทางดานการยศาสตรมาประยุกตใชในสถานที่ทํางาน 
พนักงานสามารถเริ่มดําเนินการปรับปรุงสภาพการทํางานไดโดยเฉพาะอยางยิ่งถาฝายบริหารเขาใจถึง
ความสัมพันธระหวางการเพิ่มผลผลิต และการจัดใหมีสภาพการยศาสตรเปนอยางดี  

 

 



ขอควรจําเกี่ยวกับ 
การออกแบบเกาอี้ / ท่ีนั่ง 

1. ถางานที่ทํา เปนงานที่ไมตองใชกําลังหรือความแข็งแรงของรางกายมาก และสามารถทําไดในเนือ้ที่จํากัด 
ก็ควรใหเปนงานที่นั่งทํา 

2. การนั่งตลอดทัง้วันเปนสิ่งที่ไมดีตอรางกาย โดยเฉพาะอยางยิ่งสวนจองหลัง ดังนั้น จึงควใหมีการทํางานที่
มีความหลากหลาย 

3. เกาอี้นั่งที่ดเีปนสิ่งจําเปนสําหรับงานที่ตองนั่งทํางาน 
4. งานที่ตองนั่งทํางาน ควรมีการออกแบบเพื่อใหพนักงานไมตองยืน่แขนออกไปจนไกลสุดเอื้อมหรือไม

ตองบิดเอี้ยวตวัโดยไมจําเปน ทั้งนี้ เพื่อใหพนักงานสามารถเขาถึงบริเวณพื้นทีก่ารทํางานไดโดยงาย 
5. มีปจจัยทางดานการยศาสตจาํนวนมากที่จะตองนํามาพิจารณาในการออกแบบงานนั่ง และการเลือกเกาอี้

นั่งสําหรับผูปฏิบัติงาน 

ค. หนวยท่ีทํางานสาํหรับงานที่ตองยนืทํางาน 
หากเปนไปได ควรหลีกเลี่ยงการทํางานที่ตองยืนเปนเวลานาน เนือ่งจากการยนืทํางานเปนเวลานาน อาจเปน
สาเหตุของการเกิดอาการปวดหลัง ขาบวม มีปญหาการไหลเวียนของโลหิต ปวดเทาและปวดเมื่อยกลามเนื้อ 

 ขอแนะนําบางประการสําหรับงานทีไ่มสามารถหลีกเล่ียงการใหพนักงานยืนทํางาน 
 หากงานที่ทําเปนงานที่ตองยืน ควรจดัใหมีเกาอี้หรือที่นัง่เพื่อใหพนักงานไดนั่งพักในระหวางชวงพัก 
 พนักงานควรทํางานโดยใหแขนสวนบนอยูขางลําตัว และไมมีการกมตวัหรือบิดเอีย้วตัวมากเกินไป 
 ควรปรับระดบัความสูงของพื้นหนางานใหเหมาะกับพนักงานที่มีความสูงไมเทากันและลักษณะงานที่
แตกตางกัน 

 หากพื้นหนางานไมสามารถปรับระดับความสูงได สําหรับพนักงานทีม่ีรูปรางสูงควรจัดทําแทนรอง เพื่อ
ยกวางชิ้นงานใหสูงขึ้น สําหรับพนักงานที่มีรูปรางเตี้ย ควรจัดทํายกพื้นใหยืนเพื่อใหมีความสูงเหมาะกับ
งานที่ทํา 

 ควรจัดมีทีว่างพักเทา เพื่อลดความเครียดที่มีตอหลัง และใหพนักงานสามารถปรับเปลี่ยนอิริยาบถทาทาง
ได การสลับสับเปลี่ยนน้ําหนักในการยนืเปนครั้งคราว จะสามารถชวยลดความเครยีดที่บริเวณหลังและขา 

 ควรจัดใหมีแผนรองปูพื้นเพือ่ที่พนักงานจะไดไมตองยืนบนพื้นที่แข็งกระดาง พืน้คอนกรีตหรือโลหะ 
ควรปูดวยวัสดทุี่มีความยืดหยุน พื้นความสะอาด ไดระดบั และไมล่ืน 

 พนักงานทีย่ืนทํางานควรสวมรองเทาที่มีสนเตี้ยและมีที่พยุงบริเวณที่เปนสวนโคงของเทา 
 ควรจัดใหมีเนือ้ที่วางมากพอสําหรับขาและเขาเพื่อใหพนกังานสามารถปรับเปลี่ยนอิริยาบถทาทางการ
ทํางานในขณะยืนทํางานได 

 ไมควรใหพนกังานตองเอื้อมไกลในขณะทํางาน ดังนัน้ พนักงานจึงควรปฏิบัติงานทางดานหนาของลําตัว
ในระยะประมาณ 8 ถึง 12 นิว้ หรือประมาณ 20 ถึง 30 เซนติเมตร 

 
 



 
เกาอี้ที่วางพักเทาแผนรองปูพ้ืน และพื้นหนางาน 
ที่ปรับระดับได ลวนเปนสิ่งจําเปน 
สําหรับหนวยที่ทํางานที่ตองยืนทํางาน 
 
  
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ควรออกแบบงานเพื่อใหพนักงานไมตองยกแขนขั้นสงูและขอศอกอยูขางลําตัว 
         
 
 
 
 
 
 
 
 
 ในการพจิารณาระดับความสงูที่เหมาะสมสาํหรับพื้นหนางานนั้น จําเปนอยางยิ่งทีจ่ะตองคํานึงถึงปจจัย
ตอไปนี ้

 ความสูงของขอศอกจองผูปฏิบัติงาน 
 ชนิดหรือประเภทของงานทีต่องปฏิบัติ 
 ขนาดของชิ้นงาน 
 เครื่องมือและอุปกรณที่ใช 

 ขอแนะนําเพื่อใหแนใจวาผูปฏิบัติงานอยูในอิยาบถทาทางที่ดีในการยืนทํางานมีดังนี ้
 หันหนาเขาหางานที่ปฏิบัติ 
 อยูใกลงานที่ปฏิบัติ 
 หันเทาไปขางหนาในทิศทางที่ตองการไป แทนที่จะบิดเอี้ยวหลังและไหล 



ขอควรจําเกี่ยวกับหนวยท่ีทํางานสําหรับงานที่ตองยืนทํางาน 

1. หากเปนไปได ควรหลีกเลี่ยงการทํางานที่ตองยืนเปนเวลานาน 
2. การยืนทํางานเปนเวลานาน อาจเปนสาเหตุของปญหาสุขภาพอนามยั 
3. มีปจจัยการยศาสตรจํานวนมากที่จะตองมาพิจารณาในการออกแบบหนวยที่ทํางานที่ตองยืนทํางาน 
4. ปจจัยสําคัญทีค่วรพิจารณาสาํหรับผูปฏิบัติงานที่ตองยืนทํางาน คือควรแนใจวาผูปฏิบัติงานอยูในอริิยาบถ

ทาทางการทํางานที่ด ี
 

ง.  เคร่ืองมือและอุปกรณควบคุม 
 เครื่องมือที่ใชงาน ควรเปนเครื่องมือออกแบบตามหลักการยศาสตร เครื่องมือที่ออกแบบไมดี หรือเปน
เครื่องมือหรืองานที่ไมไดออกแบบใหมีความเหมาะสมสาํหรับผูปฏิบัติงานแตละคน อาจกอใหเกิดผลกระทบตอ
สุขภาพอนามยัของผูปฏิบัติงาน และลดปริมาณผลผลิตของผูปฏิบัติงานได ดังนัน้ ไนการปองกันปญหาที่อาจ
เกิดขึ้นตอสุขภาพอนามยั รวมทั้งคงไวซ่ึงปริมาณของผลผลิต จึงควออกแบบเครื่องมือเพื่อใหเหมาะสมตอทั้ง
ผูปฏิบัติงานแตละคนและงานที่ตองปฏิบัติ เครื่องมือที่ไดรับกาออกแบบเปนอยางดี จะชวยใหผูปฏิบัติงานมี
อิริยาบถทาทางการทํางานและการเคลื่อนไหวทีด่ีและสามารถนําไปสูการเพิ่มผลผลิตได ขอแนะนําในการเลือกใช
เครื่องมือที่ดีมีดังนี ้

 หลีกเลี่ยงการใชเครื่องมือที่มีคุณภาพไมด ี
 เลือกใชเครื่องมือที่ผูปฏิบัติงานสามารถใชกําลังกลามเนือ้มัดใหญบริเวณไหล แขน และขา 
มากกวาการใชกําลังกลามเนื้อมัดเล็กบริเวณขอมือ และนิ้วมือ 

 หลีกเลี่ยงทาทางการยกถือเครื่องมือเปนระยะเวลานาน หรือตองออกแรงมากในการบีบเครื่องมือ
เครื่องมือที่ไดรับการออกแบบอยางเหมาะสม ขณะที่ใชเครื่องมือ ขอศอกของผูปฏิบัติงานจะตอง
อยูขางลําตัว ซ่ึงเปนการปองกันอันตรายที่อาจเกดิขึน้กับไหลและแขน นอกจากนี้ ยังทําให
ผูปฏิบัติงานไมตองบิดงอขอมือ กม หรือบิดเอี้ยวตัว 

 ควรเลือกใชเครื่องมือที่ดามจับมีความยาวมากพอ เพื่อใหเหมาะกับมือผูปฏิบัติงาน ซ่ึงจะชวยลด
แรงกดบริเวณฝามือ หรือขอนิ้วมือ หรือมือ 

 ไมควรเลือกใชเครื่องมือที่มีชองวางระหวางดามจับ เพราะอาจทําใหนิ้วมือหรือผิวหนังถูกหนีบ
เขาไปอยูในชองดังกลาวได 

 เลือกใชเครื่องมือ เชน กรรไกร คีม ที่ใชไดถนัดทั้งมือซายหรือมือขวา ควรใหตัวขาดามจับมี
ระยะหางพอเหมาะ เพื่อที่จะไดไมตองกางนิ้วมือออกมากเกินไป 

 ไมควรเลือกเครื่องมือที่เหมาะสําหรับมือขนาดเดยีว เพราะจะกอใหเกดิแรงกดที่มือหากเครื่องมือ
ที่ใชไมเหมาะกับขนาดของมือ 

 ใหดามจับของเครื่องมืองายตอการจับถือ ควรมีฉนวนกนัไฟฟาไดเปนอยางดี และไมควรมีขอบ
คม หรือมุมที่แหลมคม  ควรมีพลาสติกนิ่ม ๆ หุมดามจบัเพื่อลดความลื่นในการจับถือเครื่องมือ 



 

 หลีกเลี่ยงการใชเครื่องมือที่บังคับใหตองบดิงอขอมือ หรือตองอยูในอิริยาบถทาทางที่ฝน
ธรรมชาติ ควรออกแบบเครื่องมือใหม เพื่อใหดามจับของเครื่องมือโคงงอแทนทีจ่ะตองบิดงอ
ขอมือ 

 เลือกเครื่องมือที่มีน้ําหนกัสมดุลเสมอกันและควรแนใจวามีการใชในตาํแหนงทีเ่หมาะสม 
 จงแนใจวามีการดูแลบํารุงรักษาเครื่องมืออยางเหมาะสม 
 ควรเลือกเครื่องมือที่เหมาะสมกับผูปฏิบัติงานที่ถนัดมือขวา หรือมือซาย 

 
 
ภาพแสดงการออกแบบเครื่องมือที่สามารถ
ชวยปองกันการบิดงอขอมือขณะใชเครื่องมือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โรงงานชําแหละเนื้อไก มกีารใชมีดที่ออกแบบดามจับขึน้มาเปนการเฉพาะ 
เพื่อใหการตัดเนื้อไกแตละครั้ง  สามารถทําไดโดยที่ขอมอือยูในแนวตรง 

   
 

 



 

  
 
หามใชเครื่องมือที่มีชองวางระหวางดามจับ 
เนื่องจากนิ้วมือหรือเนื้ออาจถูกหนีบได 
 
 
 
 
 
 
 ในบางกรณี อาจสามารถปรับเปลี่ยนเครื่องมือ  เครื่องบัดกรีที่มีดามจับโคงงอ ทําใหไมตอง 
เพื่อจะไดไมตองยกแขนและใหขอศอกอยูขางลําตัว   ยกขอศอกขึ้นและขอมืออยูในแนวตรง 

                   ออกแบบไมด ี        ออกแบบด ี
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 อุปกรณควบคมุ 
 ควรออกแบบสวิตซควบคุม คันโยก และปุมควบคมุใหเหมาะกับงานที่ปฏิบัติ ขอเสนอแนะในการ
ออกแบบอุปกรณควบคุมมีดงันี้ 

 ควรใหสวติซควบคุม คันโยก และปุมควบคุมอยูในระยะที่ผูควบคุมสามารถเอื้อมถึงไดงายใน
ตําแหนงทีย่ืนหรือนั่งปฏิบัติงานตามปกติ ซ่ึงจะเปนสิ่งสาํคัญอยางยิ่งสําหรับงานที่ตองใชอุปกรณ
ควบคุมเปนประจํา 

 เลือกอุปกรณควบคุมใหเหมาะกับงานทีจ่ะตองปฏิบัติ เชน หากเปนงานละเอียดทีต่องการความ
แมนยําสูงและตองปฏิบัติอยางรวดเร็ว ควรเลือกอุปกรณที่ควบคุมดวยมือ แตหากเปนงานที่ตอง
ออกแรง ควรเลือกอุปกรณทีค่วบคุมดวยเทา เชน คันเหยยีบ ซ่ีงผูปฏิบัติงานหนึ่งคนไมควรใชเทา
ควบคุมคันเหยียบสองอันหรือมากกวา 

 ควรออกแบบใหผูปฏิบัติงานใชอุปกรณควบคุมดวยมือทั้งสองขาง 
 อุปกรณควบคมุแบบไกปน (Trigger) ควรเปนแบบที่สามารถควบคุมอุปกรณไดดวยนิ้วหลายนิ้ว
ไมใชใชนิว้ควบคุมเพียงนิว้เดียว 

 



 ส่ิงสําคัญสําหรับอุปกรณควบคุมในกรณีทีม่ีเหตุการณฉุกเฉินเกิดขึน้ก็คอื จะตองใหอุปกรณ
ดังกลาวมีความแตกตางอยางชัดเจนกับอุปกรณควบคุมอืน่ ๆ ที่ใชงานอยูเปนประจาํ ซ่ึงความ
แตกตางนี้อาจไดแก ใหมีรูปรางลักษณะและสีที่แตกตางกนั มีการติดฉลากใหเห็นชดัเจน เปนตน 

 มีการออกแบบอุปกรณควบคุมเพื่อปองกนัการเกดิอุบัตเิหตุโดยไมไดตั้งใจ ซ่ึงอาจทําไดโดยจัด
ใหมีชองวางทีเ่หมาะสม มีระยะหางและมกีารปดกั้นอยางเพียงพอ 

 ส่ิงสําคัญก็คือวิธีการใช อุปกรณควบคุมตองเขาใจไดงายโดยสามารถใชสามัญสํานึกซึ่งอาจ
แตกตางกันในแตละประเทศ และควรทีจ่ะนําความแตกตางนี้มาพิจารณาดวย โดยเฉพาะอยางยิ่ง
อุปกรณควบคมุที่ส่ังซื้อเขามาจากตางประเทศ 

 
      
 
 
 
 
 

ในบางครั้งจําเปนตองออกแบบงานใหม เพื่อปองกัน       ฝามือลงมาในอยูในระดับต่ําโดยใหแขนอยูในระดับต่ํากวา 
เพื่อปองกันการเกิด RSI ขึ้นบริเวณแขน คอ และไหล       ระดับไหล จะทําใหพนักงานทํางานไดดวยความปลอดภัย 
จากตัวอยาง ปุมควบคุมที่ใชฝามือควบคุมซึ่งตอง        
เคลื่อนไหวบอย สามารถแกไขไดดวยการยายปุม 
ควบคุมที่ควบคุมดวย 
 

ขอควรจําเกี่ยวกับเคร่ืองมือและอุปกรณควบคุม 
1. ควรออกแบบเครื่องมือตามหลักการยศาสตร เครื่องมือที่มีการออกแบบไมดี หรือเปนเครื่องมือหรืองานที่

ไมไดออกแบบใหมีความเหมาะสมสําหรับพนักงานแตละคน อาจกอใหเกดิผลกระทบตอสุขภาพอนามัย
ของพนักงานและลดปริมาณผลผลิตของพนักงานได ดังนั้น เพื่อเปนการปองกนัปญหาที่อาจเกิดขึ้นตอ
สุขภาพอนามยั รวมทั้งคงไวซ่ึงปริมาณของผลผลิต จึงควรที่จะออกแบบเครื่องมือเพื่อใหเหมาะสมตอ
พนักงานแตละคนและงานที่ตองปฏิบัติ 

2. มีปจจัยการยศาสตรหลายประการที่ควรนํามาพิจารณาในการออกแบบเครื่องมือ 
3. ควรออกแบบสวิตซ  คันโยก  และปุมควบคุมใหเหมาะกับงานที่ปฏิบตัิ 

 
 
 
 
 
 

  



จ. การทํางานที่ตองออกแรงมาก 
 งานที่ใชแรงคนทํางาน จะตองมีการออกแบบเพื่อมิใหพนักงานตองออกแรงมากเกินไป ซ่ึงการที่ตองออก
แรงมากในการปฏิบัติงาน อาจเปนสาเหตุทําใหอัตราการหายใจและการเตนของหวัใจเพิ่มมากขึน้ หากพนักงาน
เปนผูที่มีสุขภาพรางกายไมแข็งแรงสมบูรณ อาจทําใหรูสึกเหนื่อยงาย ดังนั้น งานทีต่องออกแรงมากถาทําไดควรมี
การนําอุปกรณเครื่องทุนแรงมาใช ซ่ึงไมไดหมายความวาจะเปนการนําอุปกรณเครือ่งจักรกลมาใชแทนแรงงานคน 
แตจะเปนการที่ใหพนกังานทําหนาที่ควบคุมการทํางานของอุปกรณเครื่องจักรกลเหลานั้น โดยทีอุ่ปกรณเหลานั้น
จะชวยลดความเสี่ยงในการทํางานของพนกังาน และในขณะเดียวกนั จะทําใหไดงานเพิ่มมากขึน้โดยไมตองออก
แรงมาก ขอแนะนําในการออกแบบงานทีต่องออกแรงมากในการทํางาน ซ่ึงอาจมีอันตรายตอระบบกลามเนื้อและ
กระดกู โดยเฉพาะอยางยิ่งสวนของหลัง มดีังนี ้

 ไมควรใหพนกังาน ทํางานที่ตองออกแรงมากเกินกําลังของแตละคน 
 ในชวงวันทํางาน ควรใหพนกังานที่ตองออกแรงทํางานมาก ไดมีโอกาสทํางานเบาสลับบาง 
 ควรจัดใหมีชวงระยะเวลาพกัไวในชวงวันทาํงาน 

 หมายเหตุ : งานที่ไมตองใชความพยายาม มักจะเปนงานที่ไมนาทํา สวนงานที่ไมมีการเคลื่อนไหวรางกาย
มักจะเปนงานที่เหนื่อยและนาเบื่อ 

 การออกแบบงานที่ตองออกแรงมาก สิ่งสาํคญัท่ีควรพิจารณามีดงันี ้
 น้ําหนกัของสิ่งของ 
 ความบอยครั้งในการที่พนักงานตองยกเคลื่อนยายวัสดส่ิุงของ 
 ระยะทางที่พนกังานตองยกเคลื่อนยายวัสดส่ิุงของ 
 รูปรางวัสดุของสิ่งของที่พนักงานตองยกเคลื่อนยาย 
 ระยะเวลาที่ตองทํางานดังกลาว 

 รายละเอียดขอแนะนําสําหรับการทํางานหนัก โดยเฉพาะอยางยิ่งงานที่เกีย่วของกับการยกเคลื่อนยาย 
(โปรดดูรายละเอียดในภาคผนวก ซ่ึงกลาวถึงขอแนะนําเกี่ยวกับเทคนคิวิธีการยกเคลื่อนยายที่ถูกตองเหมาะสม) 

 การลดน้ําหนกัของวัสดุสิง่ของที่จะยกเคลื่อนยาย สามารถลดลงไดดังนี้ 
 ลดขนาดของภาชนะบรรจุ 
 ลดจํานวยวัสดส่ิุงของที่จะตองยกเคลื่อนยายในแตละครั้ง 
 ควรเพิ่มจํานวนพนักงานในการยกเคลื่อนยายวัสดุส่ิงของที่มีน้ําหนกัมาก 

 ควรทําใหวัสดสุิ่งของงายตอการยกเคลื่อนยาย ดงันี ้
 เปลี่ยนขนาดและรูปรางของวัสดุส่ิงของ เพื่อใหจดุศูนยกลางแรงโนมถวงของวัสดุส่ิงของอยูใกล
ตัวผูยกมากทีสุ่ด 

 จัดวางวัสดุส่ิงของใหอยูระดบัไมต่ํากวาสะโพก เพื่อหลีกเลี่ยงการกมยกของ 
 ใชอุปกรณเครือ่งจักรกลเพื่อชวยในการยกวัสดุส่ิงของใหสูงขึ้น โดยใหสูงระดับสะโพกเปนอยาง
นอย 



 มีพนักงานมากกวาหนึ่งคน หือใชอุปกรณเครื่องทุนแรงชวยในการยกเคลื่อนยายของ 
 ควรลากหรือกล้ิงสิ่งของโดยใชอุปกรณชวย เชน รถลากเชือก หรือสลิง 
 ควรใชสวนของรางกายที่แข็งแรงกวาในการยกเคลื่อนยายวัสดุส่ิงของโดยใหมีที่จบัหรือสายรัด
คาดยึดสิ่งของนั้น 

 ควรใชเทคนิควิธีการการจัดเก็บท่ีทําใหการยกเคล่ือนยายทําไดงายขึน้ ดังนี ้
 ใชเหล็กฉากตดิผนัง  ช้ันวางของ  หรือแพลเล็ต  เพื่อจัดวางวัสดส่ิุงของในระดบัความสูงที่
เหมาะสม  

 ในการจดัวางวัสดุส่ิงของบนแพลเล็ต ใหจัดวางวัสดุส่ิงของที่หนักไวรอบ ๆ ขอบของแพลเลต็
แทนที่จะจัดวางไวตรงกลาง เพื่อเปนการกระจายน้ําหนกัใหเทากันทั้งแพลเล็ต อยางไรก็ตาม ตอง
แนใจวาสิ่งของดังกลาวจะไมตกหลนออกจากแพลเล็ตไดงายและไมเปนอันตรายตอผูได 

 ควรลดระยะทางที่ตองยกเคลื่อนยายใหนอยท่ีสุด ดงันี ้
 ปรับปรุงแผนผังบริเวณสถานที่ทํางาน 
 หาบริเวณที่ผลิตสินคาและพืน้ที่การจัดเก็บสิ่งของใหม 

 ควรลดจํานวนการยกเคลื่อนยายใหนอยท่ีสุด ดังนี ้
 เพิ่มจํานวยพนกังานในงานยกเคลื่อนยายใหมากขึ้น 
 ใชอุปกรณเครือ่งจักรกลชวยในการยกเคลือ่นยาย 
 ปรับเปลี่ยนบริเวณทีจ่ัดเก็บหรือพื้นที่การทํางานใหม 

ใหมีการบิดเอี้ยวตัวของพนกังานนอยท่ีสุด ดังนี ้
 ใหยกเคลื่อนยายโดยใหส่ิงของอยูดานหนาของลําตัว 
 ใหมีเนื้อทีว่างมากพอเพื่อใหพนักงานสามารถหมุนหันตวัได 
 ใหหมนุหนัตัวโดยหมนุหันเทาแทนการบดิเอี้ยวตัว 

 
ขอควรจําเกี่ยวกับการทํางานที่ตองออกแรงมาก 

1. หากเปนไปไดควรจัดใหมีการนําอุปกรณเครื่องจักรกลมาใชในการทํางานที่ตองออกแรงมากโดยพนกังาน
สามารถใชอุปกรณเครื่องจักรกลในงานทีย่ากลําบาก  ไมใชเปนการนําเครื่องจักรกลมาแทนที่พนกังาน 

2. ในชวงวันทํางานควรจัดใหมกีารทํางานหนกัสลับงานเบา 
3. ในชวงวันทํางาน ควรจัดไดมีชวงระยะเวลาพัก 
4. ในการออกแบบงานที่ตองออกแรงมาก ควรพิจารณาปจจัยทางดานการยศาสตร เชน น้ําหนัก รูปรางของ

วัสดุส่ิงของ รวมทั้งความบอยครั้งในการยกเคลื่อนยาย 
5. ขอแนะนําอื่น ๆ ที่เกี่ยวกับการยศาสตร ไดแก การลดน้ํานักของสิ่งของ การทําใหส่ิงของงายตอการจัด 

การใชเทคนิควิธีการจัดเก็บที่ทําใหการยกเคลื่อนยายทําไดงายขึ้น การลดระยะทางในการยกเคลือ่นยาย



ใหนอยที่สุด การลดจํานวนครั้งที่ตองยกเคลื่อนยายทําไดงายขึ้น การลดระยะทางในการยกเคลื่อนยายให
นอยที่สุด การลดจํานวนครั้งที่ตองยกเคลื่อนยายใหนอยที่สุด และการลดการบิดเอี้ยวตัวของพนักงานให
นอยที่สุด 

 ฉ.  การออกแบบงาน 
 ส่ิงสําคัญในการออกแบบงาน คือ ตองมีการนําปจจัยเกีย่วกับมนษุยมาพิจารณา การออกแบบงานที่ดี ควร
ไดมีการพิจารณาเกีย่วกับสภาพจิตใจและรางกายของพนกังาน รวมทั้งสภาพความปลอดภัยและสุขภาพอนามยัดวย 
วิธีการในการออกแบบงานนั้น ควรพิจารณาวางานดังกลาวมีความหลากหลายหรือเปนงานซ้ําซากจําเจ เปนงานที่
พนักงานทําไดดวยความสะดวกสบายหรอืตองทําดวยอิริยาบถทาทางการทํางานที่ฝนธรรมชาติและเปนงานที่
นาสนใจ / เราความรูสึกใหอยากทําหรือเปนงานทีจ่ําเจนาเบื่อ ปจจัยการยศาสตรที่ควรนํามาพิจารณาในการ
ออกแบบงานมีดังนี ้

 ชนิดหรือประเภทของงานทีต่องทํา 
 วิธีการที่ใชในการปฏิบัติงาน 
 จํานวนงานที่ตองทํา 
 จํานวนงานที่จะตองทําเพื่อใหงานแลวเสร็จทันตามใบสัง่ซื้อ 
 ชนิดหรือประเภทของอุปกรณที่จําเปนตองนํามาใชเพื่อใหงานแลวเสร็จ 

 นอกจากนี้ การออกแบบงานที่ดี ควรประกอบดวย 
 ควรใหพนักงานทํางานดวยอิริยาบถทาทางการทํางานที่หลากหลาย 
 ควรใหพนักงานทํางานที่มีการใชความคิดทีห่ลากหลาย 
 ควรใหพนักงานมีความคิดอสิระที่สามารถตัดสินใจไดตามที่พนักงานตองการในระดบัหนึ่ง ใน
เร่ืองของการเปลี่ยนแปลงวธีิการทํางาน การแตงกายในการทํางานและการจดัสิ่งแวดลอมใน
สถานที่ทํางาน 

 ใหพนกังานสามารถทํางานไดตามขีดความสามารถ 
 จัดใหมีการฝกอบรมอยางเพยีงพอ เพื่อสอนพนักงานใหทราบเกี่ยวกบังานที่ตองทํา และวิธีการ
ทํางาน 

 จัดใหมีตารางเวลาการทํางานและเวลาพักอยางเหมาะสม เพื่อใหพนักงานมีเวลามากพอที่จะ
ทํางานใหแลวเสร็จ และมีเวลาพักผอนอยางเพียงพอ 

 จัดใหมีระยะเวลาในการปรับตัวอยางเพียงพอสําหรับการทํางานใหมของพนักงาน เพื่อใหรางกาย
ของพนักงานสามารถปรับตัวใหเคยชินกับงานใหมนั้นได 

 
ขอควรจําเกี่ยวกับการออกแบบงาน 

1. การออกแบบงานที่ดีควรที่จะไดมกีารพิจารณาเกีย่วกับสภาพจิตใจ และรางกายของพนักงาน รวมทั้ง
สภาพความปลอดภัยและสุขภาพอนามยัดวย 



 

2. ในการออกแบบงานนั้น ควรพิจารณาวางานดังกลาว มีความหลากหลายหรือเปนงานซ้ําซากจําเจ เปนงาน
ที่พนักงานทําไดดวยความสะดวกสบาย หรือตองทําดวยอิริยาบถทาทางการทํางานที่ฝนธรรมชาติ และ
งานที่ทําเปนงานที่นาสนใจ / เราความรูสึกใหอยากทํางานหรือซํ้าซากจําเจนาเบื่อหนาย 

3. มีปจจัยทางดานการยศาสตรมากมายที่ควรนํามาพิจารณาในการออกแบบงาน เชน ชนิดหรือประเภทของ
งานที่ทํา ขีดความสามารถของคนงานที่จะสามารถทําใหงานสําเร็จ และชนิดหรือประเภทของอปุกรณที่
จะเปนตองนํามาใชเพื่อใหงานแลเสร็จ 

4. งานที่มีการออกแบบงานเปนอยางดี ควรเปนงานที่ทําใหพนักงานทํางานไดดวยอิริยาบถทาทางการทํางาน
ที่หลากหลาย ซ่ึงควรรวมถึงความหลากหลายของเนื้องานดวย พนกังานควรมีอํานาจในการตัดสินใจได
ในบางเรื่อง พนักงานตองเขาใจถึงขีดความสามารถในการที่จะทํางานใหสําเร็จ รวมทั้งมีการฝกอบรมการ
ทํางานใหม ๆ การจัดใหมีตารางเวลาการทํางานและเวลาพักอยางเหมาะสม ตลอดจนการจัดใหมีเวลาใน
การปรับตัวใหเขากับงานใหมอยางเพยีงพอ 

 
4. บทบาทของเจาหนาที่ความปลอดภัยในการทํางาน 
 ในฐานะที่ทานเปนเจาหนาที่ความปลอดภัยในการทํางาน  ทานจึงเปนบุคคลที่มีบทบาทสําคัญในการนํา
หลักการยศาสตรไปใชในสถานที่ทํางาน ทานควรพยายามดําเนินการใหเกดิความมั่นใจไดวาอุปกรณ และงานที่
ปฏิบัติ ไดมีการออกแบบหรือปรับใหเหมาะกับผูปฏิบัตงิาน ซ่ึงจะชวยปองกันมใิหเกิดปญหาดานสุขภาพอนามยัที่
มีสาเหตุมาจากสภาพการทํางานที่ไมเหมาะสม 
 
 
 

เจาหนาที่ความปลอดภัย 
ในการทํางาน 

 
 

 
 
 
 ขอควรจํา   เปาหมายของการยศาสตร คือ การทําใหงานมีความเหมาะสมกับผูปฏิบัติงาน  แทนทีจ่ะบังคับ
ใหพนกังานตองปรับตัวใหเขากับงานที่ทํา 
 เมื่อตองกาจะขจัดหรือปองกันปญหาที่อาจเกิดขึน้จากการที่ไมไดมีการนําลักการยศาสตรไปประยกุตใช 
คําถามตอไปนี้จะชวยในการระบุสาเหตุของปญหา 
 1.  ผูปฏิบัติงานมีความเหมาะสมกับงาน  เครื่องมือ และหนวยที่ทํางานอยางไร 
 2.  พนักงานตองใชเวลาและความพยายามมากเพียงใดในการทํางนนัน้ ๆ  
 3.  งานที่ทํา เปนงานที่มีความซ้ําซากจําเจเพียงใด 



 ทานควรพยายามทํางานรวมกับผูบริหารและพนักงาน ในการดําเนินกาเพื่อกอใหเกดิการปรับปรุงทางดาน
การยศาสตรในสถานที่ทํางาน ควรใชแบบสํารวจและแบบตรวจสอบเพื่อชวยในกาดาํเนินการ ซ่ึงนอกจากจะชวย
ใหสามารถระบุปญหาที่มีในสถานที่ทํางานแลว ทานยงัสามารถจัดลําดับความสําคญัของปญหาไดแลวดาํเนินการ
แกไขปญหาโดยรวมมือกับกลุมงานอื่น ๆ ในหลายกรณีควรคิดหาทางปรับปรุงตามสถานการณที่เปนจรงิใน
ขณะนัน้ เชน ในกรณีทีไ่มมีเงินมากพอทีจ่ะซื้อเครื่องจกัรใหมที่มกีารออกแบบโดยคํานึงถึงปจจัยทางการยศาสตร 
เปนตน 

 ขอควรจํา  ส่ิงที่มีความสําคัญเปนอยางมาก คือ พนกังานผูซ่ึงอาจไดรับผลกระทบจากผลของการปรับปรุง
เปลี่ยนแปลงทางดานการยศาสตร ไมวาจะนอยหรือมากก็ตาม ควรไดมีการหารือรวมกันกอนทีจ่ะมีการดําเนนิการ
ปรับปรุงเปลี่ยนแปลงใด ๆ ซ่ึงแนวความคิดของเขาเหลานั้น จะเปนประโยชนอยางมากในดารดําเนินการ และ
กอใหเกิดการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงที่เหมาะสม เนื่องจากเขาเหลานั้นเปนผูที่รูเกี่ยวกับงานที่ปฏิบัติไดดีกวาผูอ่ืนใด 
 กลยุทธ 6 ประการสําหรับเจาหนาที่ความปลอดภัยในกรทํางาน เพือ่ชวยใหสามารถดําเนินการปรับปรุง
สถานที่ทํางานเกี่ยวกับการยศาสตรอยางไดผล มีดังนี้ 

1. ใหเขาถึงพนักงาน 
1.  เผยแพรเอกสารขอมูลที่เปนขอเท็จจริงหรือแผนปลิวในสถานที่ทํางาน 

  2. รับฟงประเด็นปญหาที่เกี่ยวกบัการยศาสตรที่คนอื่น ๆ พูดถึง 
  3. ควรจดชื่อและพื้นที่การทํางานของพนักงานที่มีอาการซึ่งนาสงสัยวามีสาเหตุจากการทีไ่มไดนํา

หลักการทางการยศาสตรมาประยุกตใช 
2. รวบรวมขอมูลเพื่อใหสามารถระบุพื้นท่ีท่ีมีปญหาได 
3. ศึกษาพื้นท่ีการทํางานที่ทานสงสัยวามปีญหาดานการยศาสตร 

1.  เดินสํารวจบริเวณพืน้ที่การทํางานที่มีปญหาดานการยศาสตร และทบทวนงานที่ปฏิบัติ 
2. เร่ิมคิดหาวธีิแกไขปญหา เชน การยกระดับโตะงานใหสูงขึ้น  การสับเปลี่ยนหมนุเวยีนการทํางาน        
เปนตน 

4. รวบรวมขอเสนอแนะจาก 
  1.  พนักงานทีไ่ดรับผลกระทบ 
  2.  พนักงานทีม่ีหนาที่ดแูลและซอมบํารุง 
  3.  เจาหนาทีใ่นฝายที่เกีย่วกบัความปลอดภัยและสุขภาพอนามัย (ถามี) เชน ในหองพยาบาล เปนตน 
  4.  ผูเชี่ยวชาญดานความปลอดภัยและสุขภาพอนามยัอ่ืน ๆ  

5. ผลักดันเพื่อกอใหเกิดการปรับปรุงเปล่ียนแปลง 
  การสนับสนุนจากพนกังาน (รวมทั้งเอกสารรายงานตาง ๆ ) จะเปนสิง่ที่ชวยในการดําเนินการดาน
ความปลอดภยัและสุขภาพอนามัยในการทํางานใหประสบผลสําเร็จ ไมวาจะดวยวาจา เปนลายลักษณอักษรหรือ
ขอตกลงอื่นใดกับฝายบริหาร 

6. สื่อสารกับพนกังาน 
การสื่อสารแบบสองทางจะเปนสิ่งสําคัญในการสรางและรักษาความสมัครสมานสามัคคีภายในองคกร 



5.  สรุป 
 การยศาสตร เปนวิทยาศาสตรแขนงหนึ่ง ซ่ึงหากไดมีการนําไปประยกุตใชอยางมีประสิทธิผลจะสามารถ
นําไปสูการปรับปรุงสภาพการทํางาน  โดยใหมีการออกแบบงานทีจ่ะตองปฏิบัติ การกําหนดายละเอียดของเนือ้
งาน วิธีการจับถือและการใชอุปกรณ การตดิตั้งอุปกรณ การกําหนดตารางการทํางาน ฯลฯ อยางเหมาะสม 

 การเปลี่ยนแปลงในเรื่องเหลานี้ในทางบวก จะสามารถชวยปองกนัการบาดเจ็บและการเจ็บปวย ทั้งตอ
รางกายหรือจติใจ ที่มีสาเหตุจากการไมไดนําหลักการยศาสตรไปประยุกตใชในสถานที่ทํางาน 

 การดําเนนิการปรับปรุงทางดานการยศาสตร ไมใชเปนเรื่องที่ยุงยากสลับซับซอนแตประการใด ซ่ึง
เจาหนาที่ความปลอดภัยในการทํางาน  พนักงาน  และฝายบริหาร ควรที่จะรวมมือกันในการดําเนินการคนหา
ปญหา ประเมนิปญหาเพื่อจดัลําดับความสาํคัญของปญหา และแกไขปญหาดังกลาว 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ภาคผนวก 
1.  การยกและเคลื่อนยายอยางถูกตองเหมาะสม 

การยกและเคลื่อนยายอยางถกูตองเหมาะสม 
 การยกและเคลื่อนยายสิ่งของที่รางกายตองใชกําลังมากและมีความเสีย่งที่จะเกิดอุบตัิเหตุอยูเสมอ ๆ 
โดยเฉพาะอยางยิ่งการบาดเจบ็บริเวณสวนของหลังและแขน ดังนัน้ ในการหลีกเลีย่งมิใหเกิดอันตายดังกลาว จงึ
จําเปนอยางยิ่งที่จะตองทราบน้ําหนกัของสิ่งของระดับความสูงของมือที่ถือจับสิ่งของ และสิ่งแวดลอมในการ
ทํางานที่อาจมผีลกระทบตอผูที่ปฏิบัติงานในการยกเคลือ่นยาย ผูที่ทําหนาที่ในการยกเคลื่อนยายควรทราบถึง
วิธีการทํางานที่ปลอดภัย และใหมกีารนําเครื่องมืออุปกรณมาใช เพื่อชวยผอนแรงในการทํางาน 

 
        อิริยาบถทาทาง 
        ของหลังและขา 
 
 
 
 
 

 

 
 ควรยกสิ่งของใหใกลลําตัว มิฉะนั้นแลว จะทําใหกลามเนื้อและเสนเอน็ที่บริเวณสวนของหลังตองถูกยืด
ออก และทําใหเกิดแรงกดทีห่มอนรองกระดูกสันหลังเพิ่มมากขึ้น 

 การเกร็งกลามเนื้อทองและหลังจะชวยทําใหสวนของหลงัอยูในตําแหนงเดิมตลอดเวลาที่ยกเคลื่อนยาย 
   
 
 
       การวางตําแหนงของขา 
 
 
 
 
 
 
 ยืนใกลสิ่งของ ยิ่งยืนใกลส่ิงของที่จะยกเคลื่อนยายมากเทาใด จะทําใหมีความปลอดภัยในการยกมากยิ่งขึ้น 
 ยืนแยกเทาออก เพื่อใหสามารถยืนไดอยางสมดุลมั่นคง 



 

 
 

ตําแหนงของแขนและการจับยึด 
 
 
 
 
 
 

 พยายามจับสิ่งของใหมั่นโดยจับทั้งฝามือในมุมที่ถูกตอง  การจับโดยใชเพียงแคนิ้วมือ จะทําใหไมสามารถ
จับสิ่งของไดมัน่ 
 หากทําได ควรยกขึ้นพรอมกันท้ังสองมือ 
 
 
 
 

 
การยกวางดานขาง 

   
 
 
 
 
 
 
 การยกสิ่งของขึ้นพรอมกันการบิดเอี้ยวตัวในเวลาเดยีวกัน จะเปนการเพิ่มความเสี่ยงตอการบาดเจ็บที่
บริเวณสวนของหลัง  ใหจัดวางตําแหนงเทาในทิศทางที่ตองการจะเดินไป  โดยใหเทาขางหนึง่ชี้ไปในทิศทางที่
ตองการจะวางสิ่งของ ใหยกสิ่งของขึ้นแลวเล่ือนน้ําหนกัตัวไปยังเทาที่ไดหันไปในทิศทางที่ตองการจะวางสิ่งของ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
   
 
 

การยกขึ้นวางบนที่สูง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 หากตองการวางสิ่งของขึ้นสูงกวาระดับไหล ควรวางเทาในตําแหนงของการเดิน ขั้นแรกใหยกสิง่ของขึ้น
สูงระดับอก ตอจากนั้นใหผลักดันสิ่งของขึ้นโดยขยบัเทาออกไปเพื่อใหมีการเคลื่อนที่ของสิ่งของ แลวจึงเลื่อน
น้ําหนกัตัวไปยังเทาหนา 
 สําหรับคนทั่วไปสวนใหญ ระดับความสูงที่เหมาะสมในการยกเคลื่อนยายจะประมาณ 70 ถึง 80 
เซนติเมตร ซ่ึงในการยกเคลือ่นยายสิ่งของจากพื้น บางครั้งอาจตองใชกําลังมากเปนสามเทา 
 
   
 

การชวยกันยก 
 

 
 
 
 
 
 ผูที่ทําหนาที่ในการยกเคลื่อนยายสิ่งของรวมกัน ควรจะมีความแข็งแรงพอ ๆ กัน และไดผานการฝกปฏิบัติ
ในการยกเคลือ่นยายสิ่งของรวมกัน ซ่ึงในการยกเคลื่อนยายควรยกขึน้พรอม ๆ กัน และใชความเรว็ในการยกเทา ๆ 
กัน 
 ขอแนะนําในการยกเคลื่อนยายน้ําหนกัสูงสุดขององคการแรงงานระหวางประเทศ มดีังนี ้
 ผูชาย : ............55 กิโลกรัม ในกรณยีกเปนครั้งคราว และ.......35 กิโลกรัม  ในกรณยีกซ้ํา ๆ 
 ผูหญิง:............30 กิโลกรัม ในกรณยีกเปนครั้งคราว และ........20 กิโลกรัม ในกรณยีกซ้ํา ๆ 
 ไมควรยกเคลื่อนยายสิ่งของใด ๆ หากทานมีอาการปวดหลัง  เมื่อหายจากการมีอาการปวดหลังแลว ใหเร่ิม
ฝกปฏิบัติการยกเคลื่อนยายทีละเล็กทีละนอยดวยความระมัดระวัง 



 

 
 
  การยกถือ 
 
 
 
 
 
 
 ในกรณียกถือส่ิงของ สวนของรางกายทีไ่ดรับผลกระทบคือบริเวณคอดานหลังและแขนสวนบน หัวใจ
และระบบการไหลเวยีนของโลหิต ควรยกถือใหใกลตัวใหมากที่สุด นอกจากนัน้ควรพยายามใหส่ิงของที่ยกถือและ
ตัวผูยกถืออยูในสภาพที่สมดลุดวย วัตถุทีม่ีรูปทรงกลมจะทําใหยากตอการจับถือ ทั้งนี้ เนื่องจากน้ําหนกัของวตัถุ
อยูไกลจากตัวผูยก  การมีที่จับและหูหิว้ทีด่ี จะชวยใหทาํงานไดงายมากขึ้นและยังมคีวามปลอดภยัเพิ่มมากขึน้ดวย 
ควรกระจายน้ําหนักไปยังแขนทั้งสองขางเทา ๆ กัน 
 การยกถือ ตองมีการใชกําลังมาก ดังนั้น ควรตรวจสอบกอนวาจะสามารถเคลื่อนยายโดยใชสายพาน หรือ
รถเข็นไดหรือไม จงแนใจวา ไมควรพยายามยกเคลื่อนยายสิ่งของที่หนักมากโดยลําพัง  ควรมีทีจ่บัถือส่ิงของและ
ใหที่จับถืออยูในระยะที่เหมาะสม จัดใหมเีนื้อที่วางมากเพียงพอ  นอกจากนีแ้ลว ขัน้บันได ประตู และทางลาดเอยีง 
ลวนอาจกอใหเกิดอันตายได จึงควรมีการออกแบบเปนอยางด ี

 
เสื้อผา 

 
 
 
 
 
 เสื้อผาที่พนักงานสวมใส ควรสัมพันธกับอุณหภูมิของอากาศในสิ่งแวดลอมการทํางานนั้น ๆ และความ
รอนที่เกิดขึ้นจากภายในรางกายของผูปฏิบัติงาน ดังนั้น จึงไมควรสวมใสเสื้อผาที่หลวมมากเกินไป หรือยาม
เกินไป หรือรุมรามจนอาจกอใหเกดิอันตรายได ควรสวมใสถุงมือเพื่อปองกันอันตรายที่อาจเกดิขึน้กับมือและชวย
ในการจับยึด ควรสวมใสรองเทาที่แข็งแรงทนทาน พืน้ไมล่ืนและมีสนรองเทากวาง สามารถปองกันอันตรายที่อาจ
เกิดขึ้นจากสิ่งของหลนทับ  ในกรณีทีใ่ชเครื่องจักรกลในการยกเคลื่อนยาย จําเปนตองสวมใสหมวกนิรภัย ซ่ึงควร
กระชับแนนพอดีกับศีรษะ  เพื่อจะไดไมหลนจากศีรษะไดงาย และจะตองไมบดบังการมองเห็น  การใชเข็มขัดชวย
พยุงหลังที่กวาง (แบบที่นกัยกน้ําหนักใช) อาจชวยไดบาง 
 



 
 
 
 
 
 

อุปกรณชวยยกเคล่ือนยาย 
 
 
 
 
 
 
  การใชเครื่องมอือุปกรณตาง ๆ ชวยในการยกเคลื่อนยาย จะชวยใหการทํางานงายขึน้ ซ่ึงเครื่องมือ
อุปกรณตาง ๆ ควรมีน้ําหนกัเบาและงายตอการใชงาน เพือ่ลดการออกแรง และการเสีย่งตอการเกดิอบุัติเหต ุ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



2.  แบบตรวจสอบการออกแบบงาน 

 การอยูในตาํแหนงการทํางานที่ยากลําบาก 
1. สามารถลดการทํางานที่ตองอยูในอิริยาบถทาทางการทํางานเดียวตลอดเวลา (นั่ง ยนื กม โนมตัว บิด

เอี้ยวตวั) ไดดวยการออกแบบงานใหม จัดใหมีชวงพัก สับเปลี่ยนหมนุเวียนการทํางาน หรือจัดมเีกาอี้
หรือที่นั่ง เปนตน 

2. สามารถปรับระดับความสูงของการทํางานได เชน จัดใหมีโตะที่สามารถปรับระดับความสูงไดเพื่อให
มีระดับความสูงที่เหมาะสมในการนั่งหรือยืนทํางานสําหรับพนักงานแตละคน 

3. จัดใหมีเกาอี้ทีส่ามารถปรับระดับความสูงได 
4. จัดวางอุปกรณควบคุมเครื่องจักรและวัสดส่ิุงของใหอยูในระยะที่พนกังานสามารถเอื้อมถึงไดโดยงาย 

 ความเครียดท่ีเกิดจากสภาพจิตใจ 
1. ไดมีการจดัชวงพักใหเปนพเิศษสําหรับพนกังานที่ตองใชสมาธิในการทํางานมาก 
2. ไดมีการจดัใหมีการสับเปลี่ยนหมุนเวยีนใหพนักงานผูทีต่องทํางานลําพังคนเดยีว ไดไปทํางานอื่นบาง 

เพื่อจะไดไมเกดิความรูสึกที่โดดเดยีว และสําหรับพนักงานผูที่ตองการทํางานเกีย่วของกับคนจํานวน
มากในการทํางานชวงกลางวันควรใหไดทํางานประเภทอื่นบาง 

3. พนักงานสามารถกําหนดชวงจังหวะการทํางานของตนเองได เชน ผูดแูลหรือควบคมุงานจะบอกให
ทราบวาอะไรบางที่จําเปนตองทําใหเสร็จในระหวางสัปดาห และอนุญาตใหพนักงานพิจารณา
กําหนดการทํางานไดดวยตนเองวาจะดําเนนิการอยางไรและใหแลวเสร็จเมื่อใด 

4. งานที่มอบหมายใหพนักงานแตละคนปฏิบตัินั้น สามารถปรับใหเหมาะสมกับขีดความสามารถของ
พนักงาน 

 ความเครียดท่ีเกิดจากสิ่งแวดลอมการทํางาน 
1. สามารถดําเนินการควบคุมหรือโยกยายแหลงกําเนิดเสียง และความสัน่สะเทือนได เชน ดําเนินการ

ปดคลุม หรือโยกยายเครื่องจกัรกลที่กอใหเกิดเสียงดังอันอาจกอใหเกิดความเครียดแกพนักงาน 
2. สามารถดําเนินการควบคุมสารเคมีอันตราย ที่อาจกอใหเกิดอาการปวดศีรษะ หรือการระคายเคือง 
3. สามารถดําเนินการปรับปรุงในเรื่องแสงสวาง 
4. พนักงานสามารถควบคุมอุณหภูมิของสิ่งแวดลอมการทํางานได 

การออกแบบเครื่องมือและเครื่องจักร 
1. มีการออกแบบเครื่องมือ เพื่อหลีกเลี่ยงการบิดงอมือหรือขอมือ 
2. ไดมีการออกแบบรถบรรทุกหรือเครื่องจักรกลอื่น ๆ เพื่อใหพนักงานขับรถหรือผูทําหนาที่ควบคุม

เครื่องจักรกล สามารถมองเห็นทางไดอยางชัดเจน 
3. ไดมีการออกแบบหนาปด เพือ่ใหสามารถอานไดงาย 
4. ไดมีการนําอุปกรณเครื่องจักรกลมาใชในการยกเคลื่อนยายสิ่งของแทนการยกเคลื่อนยายดวยแรงคน 

เชน มีการใชสลิงและอุปกรณชวยอ่ืน ๆ ในการยกเคลื่อนยายผูปวยในโรงพยาบาล 



3.  สิ่งที่ควรดําเนินการ หากเกิดอาการ  Cumulative trauma disorder 

 หากทานคดิวา ทานมีอาการ Cmulative trauma disorder ทานควรดําเนนิการดังนี ้

1. แจงใหนายจางทราบ 
 ควรแจงใหนายจางไดรับทราบ อาจโดยการบอกกลาวหรือเขียนเปนลายลักษณอักษรก็ได และควรทํา
สําเนาไวที่ตวัเองดวย 

2. ไปพบแพทยโดยเร็ว 
 เนื่องจากการเกิดอาการ Cumulative trauma injuries จะคอย ๆ เกิดขึน้อยางชา ๆ จงึทําใหพนักงานไมคอย
ไดใหความสนใจกับอาการที่เกิดขึ้นจนกวาจะมีอาการหนัก ซ่ึงเมื่อถึงตอนนั้น การบาดเจ็บอาจเปนอาการที่เกดิขึ้น
อยางถาวร ดังนั้น ตองแนใจวา ทานไดอธิบายเกีย่วกับลักษณะงานที่ทานทํา ใหแพทยไดรับทราบดวย 

3. เอกสาร 
 จงบันทึกเหตกุารณที่เกีย่วของกับการบาดเจ็บในครั้งนี้ รวมทั้งทานไดพูดเรื่องนี้กับใครบาง และพูดเมื่อใด 
ตลอดจนคาใชจายที่ใชในการรักษาพยาบาล อาการบาดเจ็บและการสนทนาการหรือการโตตอบทางจดหมายกบั
นายจาง ซ่ึงบนัทึกเหลานีจ้ะเปนประโยชนหากเกิดขอขัดแยงเกี่ยวกับการบาดเจ็บที่เกดิขึ้นกับทาน 

4. จงติดตอประสานงานกับเจาหนาท่ีความปลอดภยัในการทํางาน เพื่อขอความชวยเหลือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



4.  การประเมินปจจัยความเสี่ยงจากการทํางาน 
 
 งานที่ทานทาํอยูนั้น  เปนงานที่มีลักษณะตอไปนี้หรือไม 

 มีการโคงและบิดงอขอมือซํ้า ๆ  
 มีการบิดงอแขนซ้ํา ๆ  
 มีการกางขอศอกซ้ํา ๆ  
 มีการจับแบบใชเฉพาะนิว้มือหยิบจับซ้ํา ๆ  
 มีการเอื้อมหรือยกส่ิงของขึ้นสูงเกินระดับไหลซํ้า ๆ  
 มีการใชเครื่องมือที่มีความสั่นสะเทือนซ้ํา ๆ 
 มีการใชมือเพือ่ออกแรงซ้ํา ๆ  
 มีการกมหรือบิดเอี้ยวตัวซํ้า ๆ  
 มีการยกเคลื่อนยายวัสดุส่ิงของจากระดับทีต่่ํากวาระดับหวัเขาซ้ํา ๆ 
 มีการกมศีรษะซ้ํา ๆ 

 
 ที่กลาวทั้งหมดนี้ ลวนเปน “อิริยาบถทาทางที่เสี่ยง” ซ่ึงอาจนําไปสูการบาดเจ็บจองกลามเนื้อและกระดกู
จากการทํางานซ้ํา ๆ ถาคําตอบของขอดังกลาวคือ “ใช” ควรแจงใหนายจางและเจาหนาที่ความปลอดภัยในการ
ทํางานไดรับทราบโดยเร็ว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



5.  การควบคุมอันตรายที่เกิดจากความสั่นสะเทือน 

 การปรับงานใหเหมาะกับผูปฏิบตัิงาน 

การควบคุมอันตรายที่เกิดจากความสั่นสะเทือน 
 ขจัด การใชเครื่องมือที่มีความสั่นสะเทือน เชน ปรับปรุงเทคนิควิธีการทําเบาหลอมในโรงงาน
หลอมโลหะ เพื่อลดการหลอโลหะ 

 ทดแทน ขบวนการทํางานตาง ๆ เชน ใช air-arc gouging ซ่ึงจะเปนการขจัดโลหะออกโดย
ปราศจากความสั่นสะเทือน 

 อัตโนมัติ เชน ใชหุนยนตนําชิ้นงานเขาไปเจียระไนที่เครือ่ง 
 ใชเครื่องมือที่สามารถ ลดความสั่นสะเทือน ลงได เชน มีการออกแบบเครื่องมือลมแบบใหมเปน
พิเศษ เพื่อใหสามารถใชงานไดโดยมีแรงสั่นสะเทือนนอยลง 

 แยกแรงสั่นสะเทือน ออกจากดามจับ เชน ใชเครื่องเล่ือยที่ทันสมัยบางชนิด 
 จัดใหมี การบาํรุงรักษาอยางเพียงพอ เชน 

 * ดูแลสภาพของลอใหใชงานไดอยางถกูตองเหมาะสม 
 * เปลี่ยนฉนวนเปนประจําสม่ําเสมอเพื่อลดแรงสั่นสะเทอืน 
 * ปรับเช็คเครื่องจักรกลเปนประจําสม่ําเสมอ 
 * หมั่นลับมีดใหคมอยูเสมอ 
 * มีการดูแลบาํรุงรักษาเปนประจําสม่ําเสมอ 

 Support เคร่ืองมือหรือชิ้นงาน เชน 
   * Resting posts ที่ลอเจียร 
   * ใชระบบการแขวนเครื่องมือที่ใชดวยมือซาย 

 Warm เคร่ืองมือหรือชิ้นงาน เชน 
 * เล่ือยที่ heated handles 
 * เครื่องมือลมท่ีมีพลาสติกหุม 
 * เร่ิมใหความรอนในการหลอกอนที่จะแปรสภาพ 
 * air exhausts piped away from the operator’s hands 

 Warm สถานที่ทํางาน  โดยการใหความรอนอยางเพยีงพอ และทําใหบริเวณทีพ่ักมคีวามอบอุน 
 ลดเวลาการทํางาน โดยการสับเปลี่ยนหมนุเวยีนการทํางาน ลดปริมาณการผลิต การจัดใหมีชวง
พักพิเศษ 

 
 
 
 



การสํารวจเกี่ยวกับสุขภาพอนามัย : ความสั่นสะเทือนแบบทั้งตัว 
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 ช่ือ-นามสกุล ........................................................................................................................................................ 

อายุ : .......................ป เพศ :  ….ชาย       ......หญิง 

ขอมูลเก่ียวกับงานทีป่ฏิบตั ิ
 งานที่ทําอยูปจจุบัน  ............................................................................................................................................ 
  ทานเริ่มทํางานนี้เมื่อ............................................................................................................................................ 
 อุปกรณเครื่องมือที่มีความสั่นสะเทือนที่ทานใช.................................................................................................. 
 ระยะเวลาที่ทานใชอุปกรณเครื่องมือดังกลาวในแตละวัน.................................................................................... 
 งานที่ทําในอดตีซึ่งเปนปจจยัตอความสั่นสะเทือน............................................................................................... 
 ระยะเวลาการทํางาน............................................................................................................................................ 
 เครื่องจักรกลหรือเครื่องมือที่ใช........................................................................................................................... 

ขอมูลเก่ียวกับสุขภาพอนามยั 
 หากทานตองสัมผัสกับความสั่นสะเทือนแบบทั้งตัว (ใกลเครื่องจักร Concrete vibrators รถบัส รถบรรทุก รถ
แทรคเตอร  ฯลฯ) ทานมีอาการตอไปนี้หรือไม 
  *  ปวดหลัง * นอนไมหลับ 
  *  ขออักเสบ *  การไวตอการกระตุน 
  *  เสนเลือดขอด *  อาการเวียนศีรษะ 
  * โรคริดสีดวงทวาร *  สายตาพรามัว 
  *  ความผิดปกติที่ไขดันหรือขาหนีบ *  เหนื่อยลา 
  *  อาหารไมยอย *  หยอนสมรรถภาพ 
  *  ความดันโลหิตสูง *  หายใจลําบาก 
  *  ความผิดปกติของหัวใจ *ปวดเมื่อยกลามเนื้อ 
 ในแตละขอที่เปนปญหา ขอใหระบดุังตอไปนี้ 

ก. ตลอดเวลา 
ข. บอยครั้ง 
ค. นาน ๆ คร้ัง 

 ทานมีอาการตาง ๆ เหลานี้กอนที่ทานจะมาทํางานที่ทานทําอยูในปจจบุันหรือไม หากมี โปรดใหรายละเอียด 
 ............................................................................................................................................................................. 
 ............................................................................................................................................................................. 
 
 



การสํารวจเกี่ยวกับสุขภาพอนามัย : ความสั่นสะเทือนเฉพาะที่มือและแขน 
ขอมูลสวนบุคคล 
 ช่ือ-นามสกุล ........................................................................................................................................................ 

อายุ : .......................ป เพศ :  ….ชาย       ......หญิง 

ขอมูลเก่ียวกับงานทีป่ฏิบตั ิ
 งานที่ทําอยูปจจุบัน  ............................................................................................................................................ 
  ทานเริ่มทํางานนี้เมื่อ............................................................................................................................................ 
 อุปกรณเครื่องมือที่มีความสั่นสะเทือนที่ทานใช.................................................................................................. 
 ระยะเวลาที่ทานใชอุปกรณเครื่องมือดังกลาวในแตละวัน.................................................................................... 
 งานที่ทําในอดตีซึ่งเปนปจจยัตอความสั่นสะเทือน............................................................................................... 
 ระยะเวลาการทํางาน............................................................................................................................................ 
 เครื่องจักรกลหรือเครื่องมือที่ใช........................................................................................................................... 

ขอมูลเก่ียวกับสุขภาพอนามยั 
 หากทานตองสัมผัสกับความสั่นสะเทือนที่มือและแขน (จากเครื่อง pneumatic เครื่องเล่ือย เครื่องเจียร ฯลฯ)  
 ทานมีอาการตอไปนี้หรือไม 
  * การมีอาการเสียวแปลบที่นิว้มือหรือมือ 
  * ชาที่นิ้วหรือมือ 
  *นิ้วมือซีดขาว 
   * เฉพาะชวงฤดูหนาว หรือทาํงานในสถานที่ที่มีอากาศหนาวเย็น 
   * ไมวาจะเปนฤดูใดก็ตาม หรือทํางานในสถานที่ที่มีอุณหภูมิเทาใดก็ตาม 
  * ตะคริวหรือเจ็บปวดทีแ่ขนหรือไหล 
  * ชาที่แขน 
  * ขอมือตกหอย 
  ในแตละขอที่เปนปญหา ขอใหระบดุังตอไปนี้ 

ง. ตลอดเวลา 
จ. บอยครั้ง 
ฉ. นาน ๆ คร้ัง 

 ทานมีอาการตาง ๆ เหลานี้กอนที่ทานจะมาทํางานที่ทานทําอยูในปจจบุันหรือไม หากมี โปรดใหรายละเอียด 
 ............................................................................................................................................................................. 
 ............................................................................................................................................................................. 
 


