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 Ergonomic �����!%�ก���&����� �#0	�!%�� 1�ก 1��ก�����1��� 1�2��
���2��3� ���
45�4$�
���	3������ ���3"2" ��'6��37��48�"��� ���� �	 �2�	9�:2�����;�<5� 
ergonomic ���4$	5ก<5���'� 1�ก 1��ก��ก��#������ #����� #��'� #��3��2 ��2� 1
4�!����� ergonomic " "�กก�2����1�����2�	 �"�ก ��29	7��	��กก��	5ก<5� ��'� 1
�ก 1��ก��ก���"�	�����$ก�$�;กก�� ergonomic ก8�;4$��ก�� ����� 9	�2��#�$��&	��	 
ergonomic �#0	�����2���2������$���3"2" � �2��2�4$�ก �	�1��4�ก�#0	�!%�� 1
�ก 1��7���ก��ก�$��	ก��ก���
���	 #>!��"��	?��$��2���2��ก����$�!? ก���
���	 
�<�	� 1�
���	 ����4	<5��6��������"9	ก���
���	 �	�1��4�ก�2����	�����9	
�	� ergonomic �2�	'2�	7�����ก ��$�2�	9�:24$�	�	���	�!%�ก�� ���	
ก�����������@��$9	���	��'4�กก���
���		��	�!1�	���"�ก A;��7 �	45�����944$
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��� 1 1: 

��	
� Ergonomic 
 ก��	
����
�����ก��������
	��
����	
������������ �����ก���
	��ก�� ������ �
��

	! ��������
ก"�����#� $%�#�&'� �������� ������ �ก"	��������& ��	������# ������ �ก"
(�����)���
(�*���������� '+*�ก"	
����
��
�"�)� $%����	
����
��
�!����������
ก!��,��-!
�-,  

.��
�/�#ก�� ������	/*	
���� 
���*�����
���*���.� $%����)��
�� ก"�
�
&0�	/*��-���

������ก��-�#
�� �!
.���� �ก"��
&0����-���-��
�� $%�	
����
�����������	
�������

-"�	/* 

������
%���/ 
)/��)+ ��
�������#�������
(�*����������&���������
)��ก���,��% 1��
	�������������
�$���
� &���&�,����
(�*����#����	
�������
-"�	/* 
(�*�����/�,)2�(
$)"�$�� ����/�#��3!�&ก-!)��ก%���
�� � ( Musculoskeleton disorders-MSD)  $%����.�#�
���
(�*����#����&F��ก��-�
��������
&0�1��)��ก%���
�� ��/ก��#� 
 
Ergonomic '���$3�? 

ก������2�(������
������ก��(��ก���
(�*����	
����������#ก 
&0�#�-�,&�����G
)��H��-�G	/*
�/�ก#�� ergonomic(ก���H��-�G)  ��	/*	
���������/ 1��-��
�/�ก#�� 
ergonomists  �,�%�ก�	/*	
����
ก/*�#ก�� ergonomic���$ก�$(	�G��./#
#.H��-�G (����%��
./#������ 
�������	/*�#��&%��2��#!.�./( $%�3������ 1����
�!*�-��#!
�����G���(Task) 	/*
(��ก���ก
�%��	
����� 1��H+กM���&����)��(��ก��� #!N/ก��	
���� $%���#�����/#!N/��*���	/*
�������
���*�����	/*�.���&���
&%/*��
(�*����
������ก��(��ก���
�%���� � 

Ergonomic ��
ก/*�#)���ก��&PQ���%�������
.�� 
• 1-R�	
��������
ก���/ 	/*�������-*
�
ก!��& 
• $���#���	/*���
ก!��& ����
ก!�$����	���
)��-� 
• 
�/��	/*���
ก!��& 
• ���	/*	
����
ก!�	��	��ก��	
����	/*���
ก%/�� (awkward position) 
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&PQ��
�%���/ 	
����
ก!�&PQ��
ก/*�#ก��ก%���
�� ���	/*-���V)������ก�� ���/��ก�� 
���$�����$��&P��,��� (acute) 	
����
ก!�ก�����
�"�$%����-���	��	/	���� 1�����/
��ก��&#� 
.���ก)��$%�#&#��%��	��	/  $%�$��
�� ��������������� (Chronic ���� 
Cumulative injuries) '+*�������/��ก��	��	/ $-�
��*��+��,���+*����/��ก��
�"�����&#� $%�
��	
����3%3%!--ก-*
�%� n ก��$ก�&PQ��	��Ergonomic ��.�#�&���$ก�����	/*	
����
(�*�
$ก��)&PQ��
�%���/  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

A;�'	"������;#�2����$7	���2��Cก�	 
 3����������#���&����$%�)���	/*
$-ก-���ก�� ������/ ‘)���
�/�#�.����
	� ����’  (One size fits all) 
����-���
(!���^�)���
�ก��-���V��ก����ก$��
���-���V �
�����3����	/*$-ก-���ก�� %��
�+ก�+���-�#��Q�$%���-�#
%"ก	/*	
����

.�!�
�/�#ก����	/*
�/�#ก��$-�-���ก�ก�� �����-�#��Q�	
�������� ��-�#
%"ก�����	
����
������� $-������-�#
%"ก	
�������� ��-�#��Q�ก"���	
�����������ก"���  Ergonomic ��
.�#�&���	/*	
������������,��$%�	,ก��������	
������#��#������. 
 
 
 
 

ergonomics (ur-go-NOM-ix):
&0�H��-�G
ก/*�#ก��ก�����������
����ก���� 
ergonomist (ur-GON-o-mist): ��ก#!	��H��-�G����#!H#ก� '+*������#!N/	/*�����������
����ก��
�� 
ergonomic practioner:  3��	/*������ก��cdก
(�*����������
����ก���� 
occupational medicine doctor: ���$(	�G	/������ก��cdก������./#
#.H��-�G$%�	
�����	/*&F��ก��
��$%�,)2�()��(��ก��� 	
�����2�($#�%�����ก��	
����&%��2���
�����(��ก��� 
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ก����ก����
�������''���1�3# 
 �;#� 1��8		 ������;#�2��7�����D51��#0	#E44���
�'�:�
�����ก����ก���� 1�
���	 

• �$�$���� 1�7	���4	��� (full 
arm length) 4$��ก�2����
��"��<�����"3#��!�4��7�� ����
�
���	3��3ก���2�3� <��'	� 1�7	
���	� 1�����"��<�
�3�� '	��1	ก8
��"��<�
�3�� 

• '��"���7���7	�2�	#��� 
(Forearm length) 
����<5��2���!����
���	�2��'��
4$�2��4�ก�	�ก��	��2�3� #ก�!4$
��;2� 1 18 	!�� �
�����'	�����8ก 

• '��"�	�7����	7� (Thigh 
Thickness) ����9����8	�2�

%2���2��9����L$'��" 7	����2�9�9	��	� 1����	�1� <��7	����"�$ก��'	���
9�:2 ก84$��"�$ก��'	�����8ก���� 

• '��"���7��	2�� (Lower leg length) ����9����8	�2��ก��� �'��4$
�;�4�ก���	��2�9� �ก��� �'��4$#���3�����1�9����"�$�"ก������	�ก��	 

• " �!%�� 1�ก 1��ก��'��"���7���2�	�2��C7���2��ก�� �� �ก�2� human 
anthropometry D51��2�	9�:24$�#0	'��"���7��'	�2��#�$��& 
���	��	�ก��� � ���� �'��1��4�ก�� 1�
���84�;#4�ก�2��#�$��&���'����ก83"2
��"�$�"ก��'	3�� 

 
 
 

2�($�����!
#^	/*	
����	/*

������ก������ก�� 
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ก����ก����
�������''���1�3# 
 
 

φ '��"�;���$7	�� (���	����A�") 4$
%2��ก
��	�'��"�;���$'��"ก����7��
#�$�;����7	��%2������7�� #�$�;�2�	
9�:2������
�����'	�;� ���9�:2 ���1�9��
'	� 1" �;#�2���"�2�	A2�	3������ 
φφφφ '��"�;�7��3��2 (shoulder height)
����<5��2�4$����4��� 1���7���;�7	��
3�	45�4$3"2���������"��	��3��2"�ก 

φφφφ '��"�;�7��7��&�ก (elbow height) 
�����2���L$�
���	4$�����;�7	��3�	 
��	� 1��"�$�"4$�����
�9	�$���7��&�ก 
���7��&�ก4$������;2%!���� 
 

ก����ก�����	�
������	�ก��	 
���	/*-����.�ก��
�%�*����#)�����$%�)�� '+*�-����.�$����ก$%�' 
�'�ก��	
�����/

��ก��&#�
��*��$%�ก�����
�"����� &PQ���/ 
��
ก!�
��*�ก����ก$���������/ ���� (��ก���
���������ก��cdก 
♦ ��-�����ก$��������(��ก���	
����1��
���-����ก�����!�)�����$%��/ก��
�%�*����#���
����	/*�,� 
♦ ��-���#!
�����G#!N/ก��	
����$%����#!N/ก��
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�������
������
(�*����)����� $%� -�#(��ก���������	��	/*
������ (neutral posture)  
♦ ��-���cdก(��ก�������,��
��ก�����
(�*��%/ก
%/*��ก���.�$��$%�ก��
�%�*����#	/*���
�
�
&0� 
*�2����ก���
���	� 1��"�$�"(Neutral posture) '���2����ก���
���	D51�3"2" ก��9%�
ก���"�	���"��9�"���	51�"�ก�ก!	'��"4
��#0	D51��"�1���;29	�2�� 1��"�$�"ก��2"7��ก���"�	���
��"��<�
���	3����8"� 1���" '��"�'� ��7��ก���"�	���	���� 1��� �%2	�2����ก���
���	� 1
��"�$�"7��"��/7��"��/�7	 4$�#0	���	��� �
�9�����4��7��"��" "�ก� 1��� �������ก"-��
����/	��	��ก��	
����	/*����������������	���� �1������/ก
����
#%� �+��/)��
)- (range) 
�
�����	��	��
(�*�	/*��
�/�ก#��
������ 
�
�3"45�����4����	9����"�$ก��'	 
	� �(��ก���$%�����&��ก��ก��-������3%&��1�.�G��กก�����������
����ก���� 

�"�1�4����	9����"�$ก��'	 
�;ก4���4$ 
-" ��ก��#���"�1��	����� 
-" ก���48�#U����$#�$��
��	����	����� 
-�
���	����75�	 
-�2�""��ก����!V��"�ก75�	 
-" A�A�!��;�75�	 
-'��"������� 

 �"�1�4����	9����"�$ก��'	
	��4�����"��<'�������2� 
-ก��������		����� 
-" �	�ก��	#U������#�$��
��	����	����� 
-ก����!ก��!	ก����	��!	
����		����� 
-����� 19%�9	ก��WXก���"
���� 
-ก������ก�����#� 1�	��	
	����� 
-�	�ก��	�
���	" 
#�$�!�?!6��"�ก75�	 

 



 9 

Ergonomics Team 
 
 �#��/ก�����-� �	/� ergonomic '+*����.!ก)��	/�ergonomic��&��ก����#�-�#$	�
)�����#����-���2��������&��ก��ก���� � $%���-����/ก��&��������ก�����#���
(��ก��� ��#������� 	/�$(	�G(����% #!H#ก� $%�cj����!��� �����$)"�)�� 
(�*�$����+�

�-����^G��ก�����ก������ ergonomic 	/��/ ���/�	��	������
���Q $%� ��
./*�#.�Q
��ก)+ � ���������ก�����
��!�$%��/ก��&k!��-!�������*
�
��� 
��������	
���
�������
����ก����������	�������: 
♦ ����� ���	
������� $%���!������ก��1���ก������ ergonomics	� ���� 
♦ 
&0�3���
���ก��������!*��,ก��� 
♦ ����� ���%
�����#���
���Q #!
�����G $%�$ก��)�!*��,ก���	�� ergonomic  
	
���
�ก� �!����	
"���
 #$����#���!�%& �� ��������
'��(��	#� ��$#���!����)*
 $��&+ 

��$,���-.+ ก�#ก  
�����#$)/กก!����	
���
�ก� � �����
'��(��	#��0�� �����������

ก�#ก  
����ก�: 
♦ ���
%��ก���.!ก)��	/�$%����)������
������ก��)���)�����Gก� 
♦ ���	
��	��	$%��#�����3!�.��)�����.!ก 
♦ ก
�����#���/*)��ก��&��.,�  
♦ cdก����
(�*����	/����%,#�-�,&�����G 
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�����7������	����	 

��*�	���
&0���#������� (supervisor) 	������/�	��		/*
�
���Q��	/� 
��*����ก#��	�������ก��(��ก���	,ก#�� 	���
��
&0��,��%�
���Q��ก����������	/*�/&PQ��$%����	
�
���-���-��(��ก���)��	��� $%�	�����-���	
����ก��
	/�
(�*�$ก��)&PQ��
�%���� � 	������-����
�ก��

&%/*��$&%�
(�*����(��ก���$ก��)&PQ��
�%���� � 
.����
ก��$ก�&PQ���
�
&0�-����.�1-R�	/*&����������� 	���

��-���$����
&0�ก��$ก�&PQ��	/*��ก-��� $%�(����������1-R����$ก���!
#^	/*	
������ �
$%����$����#��(��ก�����
&%/*��$&%�#!N/ก��	
����$%��.�1-R��� � 

��#����������
ก/*�#)���ก��ก��cdก���� ���ก��(��ก��� (��ก�����-���������ก��
cdก�������	
����
(�*�3%3%!- &���!	N!2�($%� ��ก�%�กergonomic (��ก���	/*������ก��
cdก�������.�#���ก�����ก��
(�*�%��#��
��/��	/*
ก!���ก ergonomic �����#� 
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��� 1 2:ก����ก�����!���� 1�
���	  
 
 	/*	
����'+*���������ก$��������/ (��ก�����	
������#�	��	��	/*3!�&ก-! $%��/
��ก��&#�
��*�� �������-�# '+*���	
����	
����������3%
-"�	/* ��ก��ก�/ ��ก��
�"�&#�
����
��*��ก%���
�� ����
ก!���ก 
• ก���.�ก%���
�� ���ก$%�������� �
ก!��& 
• �.�ก%���
�� ���ก
ก!��& 
.���ก)�����ก��ก 
• �.�ก%���
�� ���	��
ก�"��!*�
&0�
#%���� (static muscle loading) 
ก��$ก��)������ �ก"���� 
.��ก��&���������#�����)��1-R�	
���� ������ �ก"��ก�+�

)���-���
&%/*����!
#^	/*	
�������� $-�
���#���������ก"-��3%	/*������(��ก���
	
��������)+ � 
��*����ก��#�������
��-���	
����ก��(��ก���	/*	
������
��!
#^�� �  �+��
�
&0�	/*��-��������กก��
��ก$��������� ���	/*$-ก-���ก��

-���ก��.�!�)��	/*	
����	/*$-ก-���ก�� ������������/ก��
�%�*����# ก��
�� �� $%�-����.�
ก
�%����ก ���$���/ ������(��ก���������/ก#����*� �����������-���ก���#��
	/*��-�����
$%�-���	
�' 
� ก����*����/ก#����� 
��*�-�����#!N/ก��
(�*�&���&�,�����	/*	
���� ��-�����#��
(� �	/*����#!N/ก��	
�����%��V�������
)��ก��������������#� ����&�/  non-working area ���
��!
#^	/*���
�� ������+�����#��/)��	/*�.�	
����#����������!
#^�� � occasional �����!
#^	/*
�/ก��#��)��	/*�.�	
��������
��*����ก-����.����
�� ������
��-�#
(�*���!�)�� ��#���!
#^ 
usual �����!
#^	/*�#�#��)���.�	
���� 
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ก��#�$�"!	��!������	� 1�
���	  
 

ก����ก$��(� �	/*	
��������/��	
�������#��ก�����$%���*���
	
����
ก!�ก��&#���� 1��
m(��
��*�-%������
#%�ก��
	
����(��ก����������/ก��
�%�*����#��ก��ก '+*�-���#��

&0���!����	/*	
����(��ก���
�%�*����#�&�����#�����*�$%�
���'+*�	
����(��ก����.�ก%���
�� �-���ก���%��.,���
&0����	/*
�/	/*�,�  
���#��(��ก�������*�������� (��ก�����-���	
����1�����
)��H�ก./ %�$%������ก%�-�#-%��
#%� ����� �
���*����ก�����
1-R�	
������-����/�#�����
����ก��(��ก��� '+*��������#���
�#�����)��)��H�ก$%�����! #-*
�ก#���#�����)��)��H�ก 

����������-*
�ก#���#�����)��)��H�ก��ก
ก!��& (��ก����
�
&0�-���
��-�#%�
(�*�	
����  

��*��/�#���
�
&0����-���$ก��)������#�
�"#�!
.���� �(��ก���������
�"������/���-���
��� 

���	/*-���ก���#��
	/*��-��'+*���-����.����-��#�
���������������+��/*�! #
���������)��H�ก $%�ก��	
����

.���/ (��ก�����-����ก)��H�ก)+ � '+*�	
������#��%�$%�
$)�������� 
(�*�$ก��)&PQ���/ �#��/�������)��H�ก ก��

�/��1-R�	
����-� �)+ �ก"
&0�	��
%��ก	/*�/$%�������
�%/ก
%/*��ก��&#������ �!*�)��	/*-����.��#�������2����
��H�/ 18 �! #)��(��ก���
(�*�%�ก��������,�$)�
(�*���!�
)�� ก�������(� �3!#	/*$)"�ก"	
����
	��$%�)�������� ���
���(��ก��������#���,	/*�/�#�������,��$%�������ก������ 
����ก-�#����/��
	�� 
(�*����
���
ก!�ก�����
�"�-��ก%���
�� �
	��$%�)�  
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	/*���
��/��'+*�������&��������.�#����(��ก���(�ก)� ���
&0�)���
�/�#����	� �
���)��� $-������ก#��
��*��/	/*���
��/��$%�#	
����(��ก�������ก%��ก��� -���1���-�#�&

	
���� ก"����
�
&0�-����.� ก���.�	/*���
��/�� $%�ก���.�	/*���

��/��ก"����/�
�����(��ก���	/*���$%��.�
	��
(�*��#��,�

���*����ก���#� 
)���#��
� 
♦ (��ก�����-���	
����1�����)��H�ก./ %�%����ก%�ก��-�# 
♦ (��ก�������#�
�� ����!�)��	/*�.����������ก%
ก!�ก#�� 18 
�! # (�#�#��)��	/*�.���������H�/ 18 �! #�/ ) 

♦ ��-����/	/*�
�����
	��$)� 1��	/*
	��$)��� ����
&0�)��$�%�����$)"� 
♦ ����#�����/ก���!�����
�/����#���+*���#���)������ก��
(�*���!�����#��)�� 
♦ ����#�-�������%������
�/ �#-�#
(�*���!��!*�)�� 
♦ �#�������	� ���������������� 
♦ ���
&0��&����#���ก$��������(��ก����/ก��
&%/*��	��	����ก��*�
&0�����%��ก��
-%��
#%�ก��	
���� (Job enlargement) 

��		�1� 
���	/*-�����*�	
� ��
ก!��#��
��/��-��ก%���
�� ���กก#�����	/*���	
� �!*������!
#^	/*

	
������ ���ก$������/���!*�	
����
ก!�ก��&#�
�%�� �� $%� ��%� 
��กก#��ก�����	
����
&��
2	
�/�#ก�� '+*�
���
&0�
(��� 
♦ 
ก���/ ��ก$������

&����������/ ก��	/*(��ก����.��������ก�������%��
&0�ก��pF��
�&��-�##��
ก���/ �� ��/&PQ��. 
♦ 1-R�	
��������
���*����ก������������
-/ �
ก!��& 
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♦ ก���#��,���#�
	���������.!������ก%
ก!��& 
♦ ����	/*	
������ก$������/ ก����!�#���,��������ก%-���
�� ��������!�%
���ก
(����/
)����� ��������/&PQ��
��*��$��	
����	
����%
���ก)+ � 


��*�(��ก�����*�1������/(��ก(!��%�� ก%���
�� ��%����
ก!���ก��%��
�"#)+ � $%�
(��ก�������-�#
(�*�%���ก��
��*�� ��	���/ ��	
����
ก!�$��
��/��	/*
���
�"�'+*���-����+�
���ก����ก����%��-��
&0�$�# $%� �+��������ก����ก�#�-��ก%�� 

 

   
 
 
ก���/ 	/*��ก$�����/��	
�����/	��	��ก��	
����	/*��ก-��� '+*����/(��ก(!��
�����
����%��$%�-�#
ก���/ ��
�/������������
%"ก���� -�#	/*��*�	/*
&0�
���
��ก������ 
����ก-�#	
��������/��#������$�������ก
ก!��& 	/*��*�
'+*��/)��1����&�������� (waterfall) ��.�#�%�$��ก�	/*-��)� 
ก���.�
ก���/ $���/ �/�#���
���Q1��
m(��ก��(��ก���	/*-����.�
	��

��/������ก��-,��
���*����ก� 
��*����ก-���
��/��)��������� � 
 
(�*�������&��1�.�G
-"�	/* 
ก���/ ��-���������&�������/
�#�����-*
����(�
���� �#�����)��
ก���/ 	/*
�����������+*���������! #-*
�ก#������
���#������(��)����#
)��)������*�$%�(� �$%������-*
�ก#���/ ���-����.�
	��	
������#� 
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�2����  
�ก��� �� 1��ก���"�� 4$%2��9��'		�1�
�
���	9	�2�� 1���� �!1�� 1�������ก��
9���ก��� �%2���
�9��'�� 
♦ ���ก����ก����%����-���������
$�#-�� 
♦ 
��*�����ก����)���ก����ก����%��
��-���1���
&0���&-�# S 
 
 
 
♦ ก����ก����%����-������1���
&0���&
-�# C '+*���
ก!�)+ ����(��ก���
��-�#�&
)������� 
 
 

��กV�$7���ก��� � 
 ���(��ก���-�#
%"ก��ก 
ก���/ ก"��������
ก!��&$��#����&������,��#�������� 
	��
)��(��ก����� �ก"��%���������������(�ก��(� ������� ���
&0�
.���/ ��-����/	/*���

��/��
(�*���,����#��)����)+ ����ก��(��ก���  $%�
��*�(��ก������
ก���/ ������-����/ก��
cdกก���.� ก��&���
ก���/  ������$�กก����*������$&%ก (��ก������-����.�
#%�������
#��
(�*�&���-�#�
�������*�
ก���/  
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��กV�$7���ก��� � 
�;#�2��7��� 1	�1� 


ก���/ 	/*�/%�กM^��%���
��������.�#�ก������ 
����ก-�#�����*
�
��� (��ก
ก���/ 	/*
1���������
����ก��	,ก�� $%���	
����
ก!�$��
��/��	/*�,����,���+*� (
ก!�contact stress) 
������ 19%��
��ก��� � 

#���,	/*�,��
ก���/ �#����/%�กM^����� $%��/��(�,� 
(�*�ก��ก��%�*� $%����'��
���*� 
ก���"�	3#"� 


ก���/ 	/*��������,��&����.�#����(��ก�����,�-�#$%���!�)�����$	�	/*ก���!�
-�# $%�����-��ก����*�$%������ก��!
#^	/*	
���� $%��#��/	/*#���(����#�����!
#^���
�
�����ก����,�-�#)��(��ก��� 
��� 

%��
ก���/ ��.�#����(��ก����&�����#�-���V)����!
#^����������)+ � $-��#��/	/ 
%���%�� ���-����/ก���.�)�	
������#� 
� 1����7	 

�#��
�����(�ก)��H�ก)^�	
����
���������H�ก $-�����#��.��������
�
&0� 
 

��L$�
���	 
 1-R�	
�����#���&������
(�*����(��ก���	
������
�����)��H�ก ���
-/ �
ก!��& (��ก�����-���1���-�#%�
(�*����
	
����$%����
�"�.��)+ � ก��	
�
.���/ ��
ก!��#��
��/��-��
ก%���
�� ��%�� �� $%���%� ���1-R����
ก!��& (��ก�����-���
�ก��%�
(�*����$)����)+ �
(�*�	
���� 	��
�%���/ ��	
����
ก!�
ก��%��)��ก%���
�� ���%�$%��%����#��� �/��ก��&#� 
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���(��ก���(�ก$)���	/*	
��������1-R�	
����'+*��/)��
�%/*��������  )���/ ��ก�
���

%���$%�
���&����		/*������!
#^�-�3!#���� (
�/�ก#��
ก!� contact stress)1��
m(����!
#^
)��H�ก	
����
ก!�ก��&#�$%�������� ����� �)���#���ก%������/
������  
 �
��������	/*-�����*�1-R�ก"�#������
(/��(�	/*���/.���#������#���-�#1-R�$%�����
)�)��(��ก��� $%� %+ก(��
�����)���#� -�#1-R�����#�ก�%�������)�)��(��ก��� 
.���#����/ �#�ก#���)+ ��/ก�
��������	/*-����.�)���#� 

��!���'��'�"��	��$4�����A� 
 ��!
#^	/*�#��,�$%���$���3%�/�#���
���Q

(��������)����%
ก/*�#ก��ก��	
���� $%�������

���*����ก����	
�������&%��2��$%��/&���!	N!2�( 
��$���3%$%�	/*�������#��������-���������-�
%"ก���� 
���,�	/*3���.��/�#������$%�%��#��3!�(%��  
 ��!
#^	/*�#��,�$%���$���3%�#������������

�/�#ก��$%�
&0���&$��
�/�#ก���
�����
���*�����.�!�

�/�#ก�������%���ก��  
 ก��	
����)��$)��#�������.�#���%�$%�)��H�ก 
1��
m(�����	/*-���	
����� &,j� ���1�ก ���� �#!	.G��-������$)"������/)����ก
ก!��&��
ก��! #�������
�"� 
 -
�$����$%�ก�����)����!
#^�#��,����$%���$���3%���/�#���
���Q��2�#�
m,ก
m!� ��-���
�"�������� 	
����(��ก���������$ก��)&PQ�����	��	�#�	/ 
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ก��9%�����'��'�"��	 
 �
��������	/*-������ ก���.�
	��	
����������)�����ก $-����-���	
��,�	/*
	����
	
������-������������
�/�#ก��(� �$%��.�$��
(/��
%"ก���� 1����!
#^	/*	
��� �	��	��)��
)�$%�
	����-���������
ก%/��  
 

ก���'��1�	�����!1�7�� 
 ก���ก)�����ก �!�-�# ��,�-�# $%�
�/��-�# 	
����
ก!�ก�����
�"�)��ก%���
�� � 
ก��ก��%�
-"�	/*
(�*���!�)����	
����
ก!��#��
��/��)��ก%���
�� ��%��$%��� 1��
m(��

��*�	
�����V ก��	
�
.���/ ����/3%-��
���&����	��!
#^��%���#� 
 
(�*�������(��ก���	
�
.���/  �#�#��)��%�����
)"� ���� (�
%	
(�*�����!*�)�����
�+������1-R�$%���������H�/14 �+� 16 �! #)��(��ก��� �����.�1-R�)���&ก���ก�	/*������
�ก���
�� (scissor lift table) 
(�*�&��������)�� $%����(��ก����ก)��)^���*�)���� �
��-����/� 
����ก
��	/*�,�
	��	/*��	
���� 
 �#�	
��!*�-���&�/ 
(�*�%�&PQ����กก��
�%�*�������!*�)�� 

• �.� lift carts 
(�*��ก)��	,ก��� �	/*	
���� 
• #��)���#��������(� �	/*	
����
(�*���������-����ก 
• �.���%�ก
(�*�
�%�*������)�� 
• (��������� 
����ก)��	/*
�%�*����������	/*�,� 

�#�-�#����%��)����%�ก�#�	� �(� �	/*��%�ก�!*�)��	,ก��� ���#��(����	/*��	
����$%����
�/�!*�ก/�)#��
(�*�������
ก!��,��-!
�-,  
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Ergonomic Process 
  

�+�$��#���%����กก���
��#� ���/�!*�	/*-���ก����&���&�,�
&0��
��#���ก2����
����	/*	
���� $-�ก"
&0��&������	/*��&���&�,�	� �	��#!H#ก���(���ก����ก$������	/*
	
�������� ��ก$��
���*����ก�����) ����&���
&%/*��	����!��� (���ก����ก$��	��	��
ก��	
�������� %�
#%�ก��	
����) ��	,ก�!*��,ก���	�� ergonomics 	/*(�  �#��
���3!�.��)��cj����!������ก��	�	#�$%�#!
�����G-�#$&�-���V2����	/*	
���� $%� ���
����/ก��&���&�,������-��
��*��
(�*������ ��� 
���*����ก� $%��!*�$#�%����/�#�����(��NG	/*
���,%ก�� ����%��#��
��*��/ก�����ก��	�� ergonomic 	/*�/ก"��	
����(��ก����/�,)2�(�/ 
	
������#��#������$%��/&���!	N!2�( 	
����3%3%!-��ก���/ -��-��
&F�����$%�
&0�
	/*(���)��%�ก�����#� 
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��� 1 3: 
'��"A!�#ก�!7���$��ก���"�	�����$ก�$�;ก 
 

�#��3!�&ก-!)������ก%���
�� �$%�ก����ก (musculoskeleton disorders rMSDs) 

&0��
�	/*
�/�ก�#��+��#��3!�&ก-!	/*
ก/*�#)���ก��ก%���
�� � ก����ก 
���&����	 
���
�"� 
(��3�� )��-�� ก����ก���� $%��������ก����ก �
�#�� Work-related musculoskeleton 
disorders (WMSDs) �/�#�������������������������+� (1) 
MSDs 	/*�/��
�-,�
���Q��ก�!*�$#�%�����ก��	
����$%�#!N/ก��
	
���� (2)MSDs '+*��/��ก����ก)+ � ���� 
%#%�
��*����กก��
	
���� 1��	�*#�& MSDs 
ก!�
��*��/�#��
��/��	��ก��2�(
(Physical Stressors-PS ���� stressors) ��ก2����ก
)����ก��	
�
-������ก%���
�� �$%�ก����ก '+*�����ก�����������'���$'����
	�� 	
����
ก!� MSDs)+ � 

&P����
�/*��	��ก��2�(������	/*	
���� ���� ergonomic stressors ��)+ �ก����&����
$%��2�#�	�������)��(��ก�����#� ���Gก�   
 v-�����%+ก�#�
���#��&P������*�V��ก��� (
.���,)2�(1��	�*#�& �����!
�ก ก��
%��ก/w� 
$%�ก!�ก�����./#!-&���
�#��)ก"�/��#�	
����
ก!� MSDs ���ก��&F��ก��&P����
�%���/ 	
����
1������#�����$ก�(��ก���
ก/*�#ก��ก��&k!��-!�����ก-���x 
������m����/ ��(���+�$-�&P����	��ก��2�(	/*(���	/*	
����
	���� � 
 
 
 
 

 MSDs 
ก!���กก��	
����' 
�'�ก(repetitive movement)  ก���.�$����ก
ก!��&

(�*�����/ก��
�%�*����# ����	��	��ก��	
����	/*���
ก%/��(awkward posture) 
&0�����
#%�
��� '+*���$-�%�ก��	
�����/ ���/�#��
��/��(stressor)��ก��	
�-��ก%���
�� �$%�ก����ก
	
����
ก!�ก�����
�"�
m(��	/*��ก%���
�� � )�� 
���
�"� 
���
%�������
���&����	 ��

WMSDs ���(�����&$��)��ก�����
�"���������ก�����
�"���	��	/	���� 
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��!
#^��#�-���V)������ก��  1��
m(���������/.�#�(�ก
(�*����
ก!�ก���%��-�#)��
ก%���
�� �����
���
�"�
�%���/ ก"��	
�����/ก�����
�"�
ก!�)+ �  ก������)��ก�����
�"�

%"กV
��*��V�/ ก"��	
����
ก!���ก��&#���������.�� 1����
�!*��/��ก�� %�� ������� .� ����
ก
�%��%�%� '+*���	
�����#��
	/*��-��)��ก%���
�� ���ก��	
����
�/��&��#� ��#���Q�
��ก��)�� MSDs ������������,��
�-,%��&���	��	/ ($-���������ก"��������ก��� 
.��
�ก)�����ก��ก��	��	/*����/ $%�#&#��%��	��	/) 
 -�#�����)�� MSDs 	/*
ก!����� 
                                                                                                                                             
 
 
 
 
 
 
 
 
 
♦ Medial Epicondylitis (
�/�ก#��  golferys elbow) ���ก����ก
��)��
���
�"�	/*&,j�ก����ก
��!
#^)��H�ก������ 
ก!���กก���.�$��' 
�'�ก)��)�������ก������������)��$%�#�/ก��
����&�������� 
.��ก��)���ก�� 
♦ Lateral Epicondylitis (
�/�ก#�� tennis elbow) ���ก����ก
��)��
���
�"�	/*&,j�ก����ก
��!
#^)��H�ก������ก 
ก!���กก���.�$��' 
�'�ก)��)�������ก������������)��$%�#�/ก��
����&�����%�� 
♦ Carpal Tunnel Syndrome (��'#�$������"�'�7��"��) 
&0�ก%,��)����ก��$%���ก��
$���'+*�
ก!���ก
�"�	/*�%���ก
��%��!
#^)�����'+*��%,��,1���G)������#�	
����
ก!�ก��ก�

���&����	 median '+*�%��3���	
����
ก!���ก��&#�$%�.�	/*��� ������#�&�+���#��%���� 

MSDsMSDsMSDsMSDsMSDsMSDsMSDsMSDs (Musculoskeletal Disorders)(Musculoskeletal Disorders)(Musculoskeletal Disorders)(Musculoskeletal Disorders)(Musculoskeletal Disorders)(Musculoskeletal Disorders)(Musculoskeletal Disorders)(Musculoskeletal Disorders)

Thoracic outlet syndrome

Rotator cuff tendonitis

DeQuervain’s
syndrome 

Raynaud’s syndrome 

Carpal tunnel 
syndrome

Chondromalacia

Torn miniscus

Plantar fascitis

Slipped disc

Low back pain

Strained muscles 
and ligaments 

Sciatica 

Tension neck syndrome



 22 

♦ Raynaud`s or Vibration Syndrome 
&0�ก%,����ก��	/*
ก!���กก����*���
	���
m(��	/* 
'+*���ก#�
���
%���	/*��
%/ ��&%���! # 	
����
ก!��! #)�# vwhite finger syndrome,x �/��ก��
&#�$%��! #�������)�#'/�'+*���
&0���ก)+ �
�����ก��ก�H
�"�����ก����*���
	��� 
♦ Thoracic Outlet Syndrome 
&0�ก%,����ก��	/*
���&����	'+*�3�����!
#^��#��%���ก
��/�	
����
ก!���ก��&#�$%�.�%������$)�$%��! # 
♦ #������ (Low back pain) 
&0�ก�����
�"�����'+*�	
����
&0���ก)+ ���กก��	
����

.��ก���ก)���%��V��� ���	��	��	/*�����ก-���  
 

ก������48����#E44���	� 1" ������4�กergonomic  
 
 ก�����
�"�'+*�
ก!���ก�,��-!
�-,$��&P��,��� (acute)  
.��ก���กก��%��ก)�����ก
1�������ก#!N/	
����
ก!�ก��. 
�����ก��m/ก)��)��ก%���
�� � ก���ก%��	
����
ก!�ก����ก��ก 
ก��. 
� 
���
�"���ก
��������กก��$	ก�����$��	
����
�/
%�����ก��ก%���
�� � ����
�� �
��*�������*� '+*����/
��ก��
�"�����&#�)+ �	��	/ '+*�����-��ก��#!�!�m��$%�
��กM�
��*����ก���������,��
�-,���	��	/ ก��
���
�"�$��&P��,���	/*
ก/*�#)��������� ergonomic 
���$ก�ก%���
�� ��%����ก
�� &#��%�� ������ก��&#�
�%����ก��
�-,��*� 

&P����'+*�	
����
ก!� MSDs 
��
�/�ก #��
�#��
��/������ ergonomic (ergonomic stressors-ES)  ES 	/*(��ก����,-���ก�����(�
���������ก�� Ĝ-���V-���&�/   
♦ ก%���
�� ���ก
��
ก!�
��*�ก%���
�� �	
�������ก
ก!���
ก!�ก��m/ก)��
���ก%���
�� � '+*���
	
����
ก!�$3%
&0�	/*ก%���
�� �'+*�
&0�ก��'���$'�-�#
��)������ก��
(�*����ก%���
�� �
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ก%���&	
��������/ก $-�ก"���$)"�$��
	��
�!� 
ก!�����	/*��%� $)���#��� &%��$)� $%�
�%����#�%��� 
♦ ก��&#��%����#�%���$��	��	/	����
ก!���กก%���
�� ���ก
��	/*��#�lumbar (�ก%�
�#) 
'+*��/��
�-,��ก	��	���ก	/*3!�$%�� 
����ก	/*��ก �#�	� �ก��ก��	
��%��V��� � $-���
������ �ก"���	�����
�-, 
 

'��"�'� ��4�ก6��	�ก (Ergonomic Stressors-ES) 
 

��� (Force) e $������#��(���������ก��2�(��ก���ก 3%�ก �+� ��� ��� ������!� -���
�.�$�����������+*�
(�*�	
���������#��,�
���*����ก� 
���*����� #�-�,�!� $%�3%!-2�^{G 
��
#��&�!��^$%��#���/*)��$��
(�*���ก������#��
��/�� 
ก��ก�$�
�D�
�D�ก (Repetition)- ES -�#�/ 
ก!�
��*�(��ก���
�%�*����#��	��	��' 
�Vก��
&0�
.,�������
#%���� 1��#����ก�
��#���� �	/*	
�������
#%���	/����.�*#1�� 
�2����� 1	2��ก� �� (Awkward Postures)- 
	��	��ก�� 	
����	/*3!���ก	��&ก-!����	��
���,%)������ก��	
����
ก!��#��
��/��	/*���
�
�
&0���ก%���
�� � 
���
�"� $%�ก����ก 

.��ก��
�� ����!�)�����,�-�# �����,ก
)�� 
ก��
�/��)��������� -�#)^��ก)�� 
ก���ก�8��2���� (Static Postures) r ก������
��	��
�/�#���V��	
����
ก!��#��
��/��-��-�#)+ � 1��
m(����	��	/*���
������ ก��
ก�"�
	��	�����V��	
����
ก!�ก��
��*��%��$%��������-�# 
'��"��1	�$����	 (Vibration)-
ก!���กก�����3��$�%��	/*�/�#����*���
	���
.�����	/*���
�#����ppF� ����ก����*����� Forklift 
��#��������#����*���
	���1����	/*�#��$�� 
�#���/* $%�����
#%�	/*���3��  
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ก����"A���!1�� 1�
�9���ก!�'��"�'� �� (Contact Stress)-
.����#�����#�
��+*�)������ก�����3��)��$�%�)��
���*�����
&0�
#%���� ����	/*
	
���� 
���*����ก� ���� 3%!-2�^{G '+*�	
����
ก!�ก��ก�)��
���
%���$%�

���&����	��!
#^�� � (����&$���(��ก���	/*��*��,ก
)��	
������
ก!�
�#��
��/��	/*��#
)�� '+*�
&0��,� contact stress) 
#E44�����	�!1�������" (Environmental Factors)-&P���������!*�$#�%������$ก� �#��
�"� 
�#������ $�� 
�/�� $%��#��.� � &P����
�%���/ (����!*�$#�%�����	/*	
����$%�-���
&��
�!�$-�%������ 
#E44��'��"�'� ��������2�� (Multiple Stressors)- ����%�������	
����
ก!��#��
��/��
�%���������ก���#�ก��
�/�#ก�� 3%�#����	
����
ก!��#��
�/*��-��ก�����
�"���ก)+ � 

1,���� ergonomic stressors 	ก��#�ก $�$	��������
,�� �
�
�	���-�ก'��ก���
	����
�ก� <=>�

��� ��$	ก��#�ก ,� �
��� ES ���������A 
(��ก���	/*�/ก�����
�"�	/* ก%���
�� � 
���
�"�����
�� �
��*�	/*&ก�%,����/��ก������/ : 
♦ ��ก��&#���ก &#�-� � ���� &#�$&%� 
♦ ����+ก���� 
♦ �#� 
♦ �/
�/��ก���$ก��
��*��/ก��
�%�*����#��#�	/*���
�"� 
♦ ���������	
����-����� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

	��	��ก��	
����	/*
�/*��: 
ก��-�������%���&
�� ����!�)�� 

 

	��	��ก��	
����	/*
�/*�� 
���	/*)��H�ก���$��.!�ก��%
�-�# 
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�2����ก���
���	� 1<;ก����          
��������������� 
)��H�ก�����ก%�%
�-�# 
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MSDs 9	�2�	�2��C7���2��ก�� 
 

 
 
�����2�� 
��'#�$������"�'�7��"�� 

��ก����ก7����'#�$������"�'�7��"�� (Carpal tunnel syndrome) 4$�ก!�����
ก���'�	 ��2�"�1��#0	"�ก75�	4$�ก!���	ก�����	���� 4$" ��ก��#��%�� 1"�� ����7��"�� 
���'����#��"�ก�����7	<5����3��2 ����	�	�7	3"23��7����
�9��������
�3"2ก����7������
�ก�ก!���ก����"4�กก��'�1�������
�9�����	#�$����!1�<;กก���� ���'����#��%�"�ก������ก
75�	"��$���"�� ���1�9��ก���"�	���� �������
�ก����7�������ก�
�9������ก��'�1� ��ก��#��
4$� 75�	 <���#0	"�ก75�	4$#��������	 �
�9�����'����3"2'!��2�4$�ก!�4�กก���
���	 
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ก���ก�#E:�� MSD 
 
(�*�%��#��
�/*����ก��
ก!� MSDs $%������(��ก���	/*�/����
�/*��-��2�#� MSDs 
��-����/$3�ก����ก��$ก��) ����/ ergonomic team 	� �	/�-���.�#�ก��#��$3� �	��	)��
��#�������
&0��	��		/*�
���Q 	���
&0���	/*(�(��ก���	,ก#�� ���#��(#ก
)�	
��������
$%�������� ����� �	����+�
&0����
���Q	/*�����������&PQ����� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ก�����*��,^���(�#��ก��-��&PQ��
�%���/ ��.�#�
�%���,^������� 

�	�ก��	"  MSDs 4�ก��	3�	? 
cj���,��%$%�cj��$(	�G'+*��/)����%ก��
�"�&j#����������)����%�/ $ก��,^��� 

��	3�	� 1" 7�������� �	"�ก� 1��� " ก��������	 ��$����	
"�ก� 1���? 

��		��	" #E44���� 1���2�ก���ก!�MSDs �� �3"2? 

#�$�"!	A���$4���
����'��"�
�'�: 
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ก��'��'�"ES � 1�
�9���ก!� MSD 

 
��*����(����	/*�/&PQ�� ����(� ES ���(���,�ก��3�����ก������ergonomic team ���

&0��&���	/*���/ก��
&%/*��
���*���������
���*����ก�
(�*�$ก�&PQ���#��
�/*���� � 	�����
&0�
��	/*.�#�
�%����ก��&F��ก��$%��#��,��#��
�/*���/ �����ก	/*�,� 	�����.�#����
ก!�ก��

&%/*��$&%�ก��	
����-��	/*3�����ก������cj��#!H#ก�����ก$�����������$%�	
����
ก!�
�#��$����#��ก��
&%/*��$&%��/ ���3%�����/ก��ก��	
�-�� ����� �	�����-��������ก#!N/ก��
	
����$%�#�}�N������Gก�)��	���
&0�������/  
 #!N/	/*�/	/*�,����ก���#��,�	��#!H#ก������$ก�ก����ก$��	/*	
���� #!N/ก��	
���� 
���� 
���*���������
(�*�%��#��
�/*�� $%�(��ก���������	
������	��	/*��ก-��������/)+ � 
�/ก���.�$��������&��1�.�G
-"�	/* $%�ก��ก��	
�	/*' 
�'�ก%�%� ��������������ก$��
������� ก"-����.�#!N/ก����!������ก��
)����.�#� 
.��ก����,�
#/����� ก��
(!*�
�� �������
�%�ก�%��
(�*��/ก��
&%/*��	��	��������� �)+ �  ��ก�������&PQ��ก��
�"�&j#��� � ก��
-�#������กcj��$(	�G��.�#�
�%�������ก ก��cdก����
&0���#��
���Q�/ก�������+*� 
�
���������� &F��ก��&PQ��MSDs $%��.�.�#���ก��
&%/*��$&%�#!N/ก��	
����$%�
#!N/ก���.�
���*�����������#� (��ก���
&0���#�	/*�
���Q	/*�,���ก�������&PQ�� 

(�*��#��,�$%�%�&P����
�/*������ MSDs cj�����ก���#��.�#!N/����/ : 
1. ก���!�'��$���<�	� 1�
���	 (Worksite Analysis) 
2. ก��'��'�"��$#n��ก�	�!1�'�ก'�" (Hazard Prevention and Control) 
3. ก��4��ก�����ก������� (Medical Management) 
4. ก��9��'��"�;���$ก��WXก���" (Training and Education). 

 
ก����ก���ก���
���	��$�'��1��"��9�"2 
�2�3#	 ��#0	�����2��ก��9%��'��1��"����$�!? ก�����1���#E44���'� ��: 
♦ �.�	/*�+�����guides $	�ก���.����
(�*�����!*�)�� 
♦ &���$-��
���*����ก� $%�ก���.�-�#��� ��.�#�(��ก���	
�����������)+ � 
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♦ ก���.�1-R�	/*&���
�/�������.�#��������/ก���!�)�������ก��ก 
♦ ก����*���
ก���/ 	/*��ก$�����/ 
♦ 	/*���)��ก���ก� -�#-�� -�#��� �������/��
�����-�� �#��/
��&����	/*(�
����$%����(��ก���	
����1�����-����!�
)����� $%��#���#(����#���������#�&%��)�����	/*���	!*�
�&	/*cj���� 
♦ �#��/ก��%�����/�)��
���*���������
���
(�*����
���*�����	/*�.�-���� ��/�#���� ���	�*� ��
������-����.�$����ก
ก!��& 
♦ 
���*���������#��/ก����*���
	�����ก ����-����/ก��&F��ก���#����*���
	���	/*
ก!�)+ � 
 �����#���+*�)��	������ก�����(��ก������	
�����������$%����#ก �#�	� ��/
ก���.�$��/	
�' 
����������� �
	��	/*	
���� 	�����-���-�#�-��ก��	
����	,ก#��
(�*������
���	/*�/&PQ��$%�$ก��)ก���	/*(��ก��������
�"� ก��cdก����
&0���#��
���Q�
�����
(��ก������� (��ก���(#ก�/ ��ก���.�$��$%�ก��
�%�*����#��ก
ก!��#���
�
&0� 
(��ก�����-��������ก��$%���ก��$���)�� MSDs '+*����
)�
ก!���ก��)+ ������������
$%�������ก����กM������	��	�#�	/  
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��� 1 4: ก��4��ก�����ก������� 
 

��#������������
ก��#�����&%,กก��$� MSDs ��ก
ก!��&��	
����
ก!��#��-�*�
-����ก $%������� �����/������
��&�.�����
��*��ก��
�"�&j#���	��	/*3!� '+*�ก"���

ก!�)+ ���� $-�����,^���������������#��
�/*��$%����ก�����(��ก���	/*�/ MSDs  $%�	
�
ก��$ก��)&F��ก��������ก��� ��*���
&0����-�����กก#�� �#�(��$��-���&-����ก��
(��ก���
ก/*�#ก���#����!�	� ���� ����&%�������&�����ก����*� ���� ���������'+*���	
����

ก!�3%
�/���กก#�� 
 

 
 
 

��ก������7��ก��#��ก���"�	�����$'��"3"2���� 
	�����-���������,����%�ก����ก%��	/*����ก	,ก�����
ก/*�#ก��&PQ��	/*���
&0�

��ก��$���)�� MSDs �����$%%�ก����)���,^ ������ ����
�"�(#ก
)�$�����ก��)��
ก��
�"�ก%���
�� � '+*����$������-���&�/  

♦ �������������#�)������ก��
.����� $)� �� 
♦ 
&%/*��-
�$�������� V 
.�� )���ก���&����
ก���/  
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             ♦ .��)�-�#��ก�&)�����ก 
♦ �.�
���*��.�#�
.������ 1p� ���
ก���/  �����.�3��

(��)����� 
��!
#^	/*(��ก�������+ก&#�����
��*����
&0�-�#��ก

#���/&PQ����ก����ก$�����
ก!�)+ � 

 
����4��ก��MSDs��2��ก��!1"  
           ��-����/ก�����ก��	��ก��$(	�G	/*
������
(�*������ &��
�!� $%���กM�
3��	/*�/��ก��$%���ก��$��� $%� ��-����/ก��&F��ก�� 
 

 
 

(��ก����#����������
�$���
�����/���ก��ก��$%���ก�� 
$���)�� MSDs $ก���#������� 
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ก����	�5กMSDs 
�#���
���Q)��ก��	/*�/���
ก-��ก��$%���ก��$���)�� MSDs-� �$-�
��*�
�!*�
&0�

�� � �/&��1�.�G����/ ���: 
♦ ���1���'��"��	���7����' 

            ♦ ���1���	�5ก��ก��7����'��$ก��%��%���"กt�"�� 
ก��	/*(��ก���
�"�&j#���#�1����กก��	
���� ��������
�!ก
�!������กM� $%�

���.�
.������2�(��กก��	,�
�!�	�$	���� ($�����ก� /̂���������
�!ก���ก"-��) ก��
���	+ก)����%�/&��1�.�G	/*	
����	���&PQ��$%��
��&���ก��$ก��) ก��	/*�/1��������	/*
	
��������.��#��3!� ก%��
&0�ก���/	/*����ก
��#����-����/ก��&���&�,�#!N/ก��	
��������
����	/*	
����
(�*����(��ก���	
��������)+ � $%� ������/3%3%!-	/*�/��ก)+ � 

 
ก��#�$�"!	��$ก���2��2��	�ก��	� 1"  MSDs 
 
��*������#�����/(��ก���	/*�/2�#� MSDs ����/�&�+กM�$(	�G ����/$(	�G��1����� 
$(	�G��-�����������	/*	
���� $%�#!N/ก��	
����)��(��ก����� �  $-��������/$(	�G��
����	/*	
���� ก"�/�#���
�
&0�	/*��-�����ก#!N/ก��	
����)��(��ก������� ��&��#� (����
�.�#!N/���	+ก2�() 
(�*�(!���^�&��ก��ก��#!�!�m�� 

 
ก�$��	ก�����ก������� 
 �%����กก��-�#�����ก�� $%�ก��	����$%�# $(	�G��������กM�$����,��กMG 
(conservative) ���$ก�ก�����������#!N/	/*��	
�������&#� 
.�� 

♦ �� Ibuprofen 
♦  �� Acetaminophen 
♦ �.�#!N/&�����#��
�"���������� 
� (Cold pack/moist heat) 
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♦ ��กก
�%�� 
♦ ก��$���
�
��*��ก��
�%�*����#)����� (Wrist motion instruction) 
♦ ����
�&�+กM� (Counseling). 
$(	�G����(����%��./#��������-���#!�!�m��$%���กM��#�	� �&F��ก��2�#� MSDs    

&ก-!$(	�G�������$%����(�ก ����
&%/*�����.�*#���# 1�����(��ก����&	
����	/*���-���
�.�$�������.������ก��ก��ก��	�*��/��ก���/)+ � '+*�
�/�ก#���&	
����
��V (Light duty) 
������ �(��ก�����������������)�� 1��
m(��������������ก����กM�-� �$-�$�ก (�#�
�"#
(�) ���
&0�
.���/ $(	�G����.�#!N/3��-������ก����กM�$����*� 

ก����กV������	��� 
ก��	/*(��ก��������ก��#��-�#��กES ��ก�����������ก��� '+*�
&0���#���%�ก)��

ก���#��,�$%�ก
���� MSDs 
9	ก����'��"�#0	3#3��� 14$�ก!� MSD �	�ก��	4$�����
��!1��2�3#	 �: 
♦ 	
�-��)������$%��
�$���
�)��$(	�G 
♦ �������#��-�#
�����
%��ก/w� 
.�� 
	��!� &��&�� p,-��%  ����	
������!
�ก.�!���*� 
♦ 
�!*���กก
�%��ก��
(�*��������ก��$)"�$�� 
♦ (�ก3������
(/��(��%��
%!ก��� 
♦ ก!�����������ก-���. 
 

ก���#� 1�	��	%�1�'��� 
�,��,������)��ก����กM�������(��ก���ก%����	
����
�!����1��
�"#	/*�,� ������	
�

������(��ก�����-���
&%/*���&	
������*�ก���.�*#���# ���	/*	
���-���
&0�ก��cdกก%���
�� �
$%�
-�/��-�#�
��������ก%����	
����
�!����$%���-�������/���-���-��ก����ก$%�
ก%���
�� �	� �����!
#^
�!� $%�	/*����  ก��
-�/�����
�%���/ ��-���
&0��#����#����
���#���-�#(��ก��� 
�������	/*�#��&%��2��(�&) ��#������� 	/�$(	�G$%�(����%��./
#������'+*�	��������1������/ �&����ก���#��������/3%-��(��ก���������� $%� 
(��ก���	/*���
�"��� ���	
�������
�/�����������   
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���������ก%���&	
����
�!���� ��-����/ก��-!�-��
cF���$%������ก%�.!� $%��/ก��
&k!��-!-���
�$���
�)��$(	�G�����
����������#� 

 
ก��ก����7���
���	 

 (��ก���	/*������ก��
-�/��-�#
(�*�ก%��
)��	
����1��	/*�/�#��(����$%��#����*���

(���ก%���
�� �������ก����กM�$%�ก��cdก (��กก��
&%/*�����) $%���������,���# (��ก
ก��
&%/*�����	
�����/ก�������ก��(��ก�����*�-��&ก-!) 	
����ก%����	
����
�!������
��*��� $%�ก��	
�-���
�$���
�)��$(	�Gก"	
�������ก%���&
&0��/ก '+*���#����������/
�	��		/*�
���Q��ก��ก%���&	
������� ��/  
 ก�����$�#	��ก��ก%���&	
����1��ก����$%)��-�#(��ก���$%���#���������
.�#����(��ก���������ก%���&	
����
�!������
#%�����#�
�"# 
�������	/*�#��&%��2�� 
3����$%����ergonomic �����,�%�ก�	��ก��$(	�G��*�V ��.�#�#!
�����Gก���#�ก��	
����
	��ก��2�( ��$-�%���� �#�	� ��#���
�
&0���ก���ก ก���.������!�������� $%� �#���/*
)��ก��	
����' 
�V �#�	� �	��	����ก��	
����'+*���.�#�
�%����ก��ก%����	
���������/ก
��� � 

ก��uvw	u;�6�� 
 &P��,�������!�������,����
(�*�(�ก����p���p� 	/�ก����กM���$���
�����/ก��cdก
	
����
��V2����1�����ก��� $%�����V&���
&%/*�����
(�*����ก%���
�� ����(�ก $%� �/
ก����กก
�%������
��� 
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��� 1 5:�6��������"9	ก���
���	 
 

��ก��ก-�#��� #!N/ก��	
���� ����	/*	
����$%�# �2�($#�%�����ก��	
����ก"�/
3%ก��	�-��ก��	
������#�  ก���#��,��2�($#�%�����ก��	
�������
��������.�#�
�����	
��������/)+ � ����)+ � $%�&%��2����ก)+ � 
�6��������"� 1" A��2�ก���
���	3���ก2 
♦ �� �� 
♦ '��"��1	�$����	 
♦ ��� 
♦ ก���$�����ก�& 
♦ ����6;"!� 1���	������8	�ก!	3# 

 
�6��������"9	ก���
���	 
  ����	/*	
�����#���ก$�����(��ก������������
�"�$%�����!�����)+ � 
(��ก����.�-�$%���
(�*��#��,�
���*����ก� �.�-������
�$���
� 	
���� �.�
���*����� $%���
�#��3!�&ก-! (��ก����.���
(�*�H+กM����$%�&�+กM�ก��
(�*����#����$%�pP�
�/��

���*����-G
(�*����#��3!�&ก-! 
♦ (� �1�������-��������$%�����/)��#��
ก�ก� 
♦ 1-R�	
������-����/$��
(/��(� 
♦ (��ก������-���
(������1���-�#%��&
(�*���������
�"�.! �������.��)+ � 
♦ ��!
#^	/*	
������-�������/$����	��� 
♦ ������ก���.����
���*����ก�����#!N/ก��	
������-�������������� 
♦ �����
�/����	/*	
������-�����������ก (��ก���������pP�$%�(���,�1�����-���
(!*�

�/�� $%����
�/�������ก��-����/
���*��&F��ก�� 
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�� �� 

	/*	
�������/	� �
�/��	/*-���ก��$%����-���ก�� 
�/��	/*-���ก�������)����%$ก�
(��ก����%�������
.��
�/��
���*����-G	/*
�!�������#ก����
�/��	/*3!�&ก-! $-�
�/���������*�
	/*���-���ก����
&0�
�/��	/*��ก#�ก��	
����$%�
&0����-���-����'+*���-���$ก��) 
�/��	/*
���-%��
#%��������
&0�����#� ��$������N!)��
(��ก�����กก��	
���� $%�	
����
ก!���ก��%��'+*�	
�
����/1�ก��	/*��
ก!��,��-!
�-, 
�/�������	
����ก�����
�!�)��(��ก���
�/��&$%�
ก!�1����
��*����ก
�/�����
'+*���	
��������#ก���  
��#��������#�����
&0�
�'!

�% (decibel-dB)1���.�
���*�������ก��#��
�/��  ���
��	/*	
�����/
�/�����
ก!�ก#�� 80 dB �#��������/
1���ก��(!	�กMGก������!� (hearing conservation program) $-�������
ก!� 90dB ���#��3!�
ก�����$%���-����/ก��&���&�,�	��	/ 
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ก�����$����� �� 
" �����!? � 14$���$����� �� 
♦ �2��'����� 1" �!? �2��C�%2	�#� 1�	�'��1��"��� 1" �� ����� 	
����2�ก
��	!��� ���%2	"������9�2
��9	ก�2��� 1�;�D���� ��3�� 
♦ ���'���������"��<��ก������2�ก
��	!��� ��3#3��������1	����9%��A2	�;�D���� ��D51�
�7�	�	����	���� 
♦ ���'������ ���'2�����"�;���'��1��4�ก�9����;29	�6���  4$%2������ ��3�� 
 ���	
�-���/ ������ก"�
�
&0�-������
���*��&F��ก�����$ก� ear muffs ���� ear plugs '+*���
ก�^/
.���/ 
&0�����	/*)����#�������	/*����$%#��(��ก����.�����������ก-���������� -����
����%���$���ก������#��&%��2��
ก/*�#ก��
��*��
�/�� 

� ���� 3 ���	


� ��� 13 ���	
���

�����ก��ก��	����ก�����
	��
�
���
����
 
���� �!�
�"

� (1) ����ก���	�
���
��	�����  ����%������&����
����ก����
!������'�� �ก�
����ก���ก�������
�������
 (��)

� (2) �ก���	�
���
��	�����  �������ก������	�����  ������
%������&����
����ก����!�����ก���'�� �ก�
����ก���ก�����������
 (��)

� (3) �ก���	�
�����	�����������%������&����
����ก����
!�����ก���'�� �ก�
!% &ก'
������������
 (��) %'!��

� ��� 14 
��������	����ก����
����
	

��%������&�����ก��ก��������
 ��!!"����������
 (��) �����
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ก����1	�$����	 

ก����*���
	�����ก��
ก/*�#)���ก��
�/��
��*����ก�/%�กM^�
&0��%�*�
�����ก�� �/
�%����� �
��*�$ก��)�#����*���
	��� ก"��%�
�/��%������#�  ก����*���
	����/�������$��
���ก����*���
	���	� �����ก��$%�ก��
��*���
	���
m(��	/*  ก����*���
	���	� �
����ก��
ก!���กก����*�)��
���*����ก�	/*-�#

���&���3��
.��ก����*�
ก���/ ��forklift ก��
��*���
	���
m(��	/*
ก!���ก��#�)��
����ก�����3��ก��
���*���.�	/*�/�#��
��*���
	���
.��ก���.�
���*��)��3!#1%�� 

(��ก���	/*������$����*���
	���
'+*�
&0� 

• ���-���-��ก����ก 
• ���-���-��
�� �
��*����� 
• ���-���-��)�� 
• ���-���-��
���
%��� 

���-���	/*
ก!���ก$����*���
	���	/*�,�$����ก���ก%,����ก��	/*
�/�ก#��  Raynaudys 
Syndrome ����
�/�ก#��1���! #-�� ����1���! #)�# '+*�
ก!���ก
���
%���	/*��#�&%���! #��
-�#��ก$����*���
	���	
����&%���! #)��
%���$%�
ก!�
�� �-��  
�	����ก���������1	�$����	: 
♦ �;����กV��'��1��4�ก���"ก
��	�����    
♦ ��2���1	�2�	� 1�'��1�	3��3����2���"1
���"� 
♦ �5��'��1��4�ก�ก�����	������L$�
���	9���	2	�	� 
♦ �$��������1	�$����	� 1W��������	����D51���4�2������1	�$����	"�����	�ก��	3�� 
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♦ 9%�������������!ก�!�� 17���'��1��"�������'��1��4�ก� �������	� �������1	�$����	3�� 
���1�������� ����	 

��� 

 ������ �(��ก���������
�/��
��*��$���#������(�����$�����
ก!��& (��ก���
��-������
�"���������!*�	/*-�
��	
����
.��
�� &�!��^$��	/*-���ก��)+ �ก��.�!�)��
���	/*	
�#��
&0������������%�
�/�� ������ �
ก"-���ก���#���
m(���,� �����#���	� ���!
#^
���  
 ก�����
�� ������ �)+ �ก��)���)��
��� �#����.��(���#������%�
�/��$%�(� �
�%��) �#���#���(luminance) ()���)��(� �	/*	/*

�����$��) $%�
#%�	/*��-���	
���� �!*����)���
%"ก��ก
	����ก"�!*���ก	/*�����
�"� ���	/*
����/�#����.��
.��
�� �����/
	���(� ��/�
����
�"���กก#��.! �����/�
�#����3��)�# 
��ก��ก�/ ����
�ก��
#%���#�ก��-�#�������	/*��-�����(��ก"���!*���ก)+ � 
 
 
ก�����$��
m(���,�	
���� 
������ �������	/*	
�����/ก�����$��
m(���,�	/*
	
�$-� ��#���Q���m��$���&3!��,� �����/�#��
�#������(� 
 
 
 
 
 
 
 



 40 

ก��9�����9	���	� 1�
���	  
�#���#�����(� �	/* �#��#���	�*#Vก����� ก���.��p
Fluorescent lights �����$��	/*�,��-�$%�����/
�%/*��
��
��ก��ก 

 
 
�	����ก��9%������2�� 
 

ก��	
������	/*'+*��/$���#������(���	
�����/��ก��&#�ก%���
�� �-�$%�
ก!��#��
���������ก��	
����(��ก������/��ก��&#�-� &#�H/�M� �����/��ก���%�*���� �����
$��	/*-*
�
ก!��&��
(!*�1�ก��
ก!��,��-!
�-,$%�
ก!��#��3!�(%������	
�������.��%� ���-���

(��
�� ����ก"��-���1���-�#%�
(�*����
�"�.��	
�����/��ก��&#��%�� &#�-���� ����	/*���,
��กก#���/*�!����-�������/$%���-����������ก%��ก $%���-����.�$���#�����ก)+ � 
����� ��#�	�������-���	/*�/���,��ก����V 

9	x�	$����	����	'��'�����4�����!���� 1�
���	���	 � 

• �����2��9	��!���� 1�
���	��$4���
���	'��4$��2���� �
�9���	�ก��	3"2
�����	�"�������2�%!�	��	 

• �����2��� 1�2��%!�	��	'��"�4�ก���	�	�� 

• �����2��9	��������9	��!�����	'��4$��2�������1�9���ก!�'��"'"%��
�$��2��%!�	��	��$���	A!���	 (background) 

• <���#0	3#3��'��" �����2��"�ก75�	<��" ก���
���	9	���	��	� 1"������9%����	
��	� 1" � ��2�� 

• " ก��#���3"29��" ����$���	9	��!�����	  


ก��ก� #�����B �	�C(������� ��	
��������������<กD��
� )�ก���
EF��	 ���������� 

)�������������
���
� )�ก������&� )�
,/�	(����(�F 
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 $ก�Gก $� ��
������	 ����&��

���H��'�ก� �!�����
�� 2 	 ������������ 
7�� 7  6��9	�<�	� 1#�$ก��ก��� 19����ก4����
���	  ����2�3#	 � 
(1) ��	� 13"2����ก��'��"�$�� ��  �%2	 ก��7	����  ก�����4�  ก����  ก���ก� 1����<�%	!�����  
�#0	��	 ����" '��"�7�"7�������2��3"2	���ก�2� 50 ��กD� 
(2) ��	� 1����ก��'��"�$�� ����8ก	���  �%2	  ก��A�!�����ก��#�$ก��%!�	��	����C  ก��� 7���
ก�����Wn��  ����ก��#>!���!��	7��	��ก9	ก�$��	ก��������ก��"�2��C �#0	��	  ����" '��"�7�"
7�������2��3"2	���ก�2� 100 ��กD� 
(3) ��	� 1����ก��'��"�$�� ��#�	ก���  �%2	 ก����8�A��  ก����8��	��  ก��#�$ก��6�%	$  �#0	

��	  ����" '��"�7�"7�������2��3"2	���ก�2�  200 ��กD� 
(4) ��	� 1����ก��'��"�$�� ���;�ก�2�� 1ก�2��9	 (1)  ��23"2<5� (3)  ก��ก�5�������2����$  ก��

D2�"�D"�'��1��4�ก�  ก�����4�����$�����A�!�6����  ก���ก��2��	���������$A��Wn��  
ก����A��  �#0	��	  ����" '��"�7�"7�������2��3"2	���ก�2� 300 ��กD� 

(5) ��	� 1����ก��'��"�$�� ��"�ก�#0	�!�&V  ��$����9%������
���		�	  �%2	  ก��#�$ก��
�'��1��4�ก�������#ก���� 1" 7	����8ก  	�|!ก�  ก���4 ��$3	��%�  ����  ก����8�A��� 1" � "��
�5�  �#0	��	  ����" '��"�7�"7�������2��3"2	���ก�2� 1,000 ��กD� 

 
���� 1�7���� (Glare) 

$��	/*
)��-��������ก$��1��-��������	���3!#	/*���
����
&0�ก���ก $��	/*����
)��-�	
����  
          ♦ '��6����	3"2�  
          ♦ A�A�!����� 
          ♦ 3"2#���6�� 
          ♦ #���� 

����� �ก�����$����	/*	
�����#��������/$��
)��-�
(��ก���	� �1��-��$%�ก����	��� 
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ก���$�����ก�& (Ventilation) 
 

ก���������ก�H
&0��!*�	/*�
���Q	/*�,��������+*���ก���#��,�	��#!H#ก���
(�*�
&���&�,��������#�'+*��,^2�(��ก�H������	/*	
���� ก���������ก�H
&0�ก���#��,�
�!*�$#�%���1���.�ก����%
#/��)����ก�H $���ก���������ก�H���
&0����.�!����ก��
�������ก�H$��	�*#�& (general ventilation) $%�ก���������ก�H
m(��	/* (local exhaust 
systems) 

ก���������ก�H$��	�*#�& �����+�ก��
-!������ก�H������	/*	
������#�
��ก�H��!�,	N!�&�!��^��	/* 1���.�����
���*��&�����ก�H'+*��
���ก�H��ก)�����ก
)����
$%��/ก��ก�����ก�H2����
(�*��
�ก%�����.��/ก  

ก���������ก�H
m(��	/* ���$ก�ก���.�	/*���
��ก�H (hoods) ��������	�����'+*�-��ก��(��
%������ก�H����
���*��ก�����ก�H
(�*��+�
��ก�H��ก�&)�����ก �/�%����!M�		/*�.�#!N/�/ 

(�*��+���ก�H
�/�	/*
ก!���กก��	
����
m(��
$�����ก�& 

	
���
�ก� ��ก�BB��$������� $BB $B����ก�G�����กD#$	
"�ก� 	-��
,���,���$�*�H�-�����

���-��ก������� 

����6;"! 
�,^�2��!	/*��������
�"�
ก!��&��	
����


ก!��#��
��/��	� ��!-��$%�ก%���
�� � �!*�
�%���/ 
������ก
������ก�&�����#��,���� ���
���������
�
&0�-����.��,̂ �2��!����.� �����
�"� 
3%)��ก�����3���,^�2��!
.���� ���)+ �ก��  
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♦ '��"��	���7��'��"���	����'��"��8	 
♦ �$�$����� 1��"A�� 
♦ ��	� 1�
� �%2	�#0	��	�$�� ���������� 
♦ #E44��4�ก��''�� 1�
���		��	�%2	�6���2��ก�� ��'#�$4
���� 
♦ " '��"�'� ����2����1	�2�"��������3"2 

�,^�2��!	/*�������-*
�
ก!��&	
����
ก!��#��
��/��	� ������!-��$%�	������ก�� 
(��ก���	/*	
������	/*����$%�.� ����/��ก��ก��#�ก��#�� 
���*������%������ ����/���N! 
$%�	
����3!�(%��������� � $%����	
�������
)�����
ก!���ก��1����ก�#���������$ก� 
heat fatigue, heat exhaustion, ��/� heat stroke '+*��/��ก��-� �$-����$�� 
%��
%��� ���
�-! $%��+�$ก�ก��� ����/��ก��
�%���/ ��-���������ก����กM�1���/���#� heat stroke ���
&0�
2�#�m,ก
m!�	��ก��$(	�G�������+*� 

����ก�����������	�-���#��
�"�����/
�����	�-���#������ 1��
m(���������/

�� ����#�%,� 

 
ก��'��'�"3"29���ก!���	����4�ก����6;"! 
"���ก�����1�'��"#���6����$��76��'��" ���	 �:  
♦ -����/ก��cdกก��	
���� 
♦ -�������/����
#%�����/ก��&���-�#(�
(/�� 
♦ ����/ก��(�ก3�����	/*'+*�����(����#� 
♦ %����	/*-����.�$�� 
♦ %�����
#%�	/*-������3���#������ 
♦ 
&%/*���!*�$#�%�����#�
���*��	
��#������
����(��%�-���#��
������ 
♦ ���
���*��&F��ก���#�����������#��
�"�$ก�
(��ก���-���#��
������ 
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 $ก�Gก $� ��
������ 	 ����&��

���H��'�ก� �!����'��
�� 1 &��
 ��� 
)��  1 2��������	/*&��ก��ก��	/*�/%�ก����	
��������  ���/�2�(�#������	/*	
�����,^�2��!)��
����ก��)��%�ก�������
ก!�ก#�� 38 ��&��D��D ��  �!��� 
)�� 2 ��ก� /̂	/*2��������	/*&��ก��ก���/�2�(�#������	/*	
�����,^�2��!)������ก��)��
%�ก�������ก#�� 38 ��&��D��D ��  �����������
�
�!�ก���ก�37����#���#���
(�*�%��2�(�#������
�� �  ��ก$ก��) ����&���&�,����������������-���������%�ก����" �'��1��#n��ก�	'��"���	�!���
�,^�2��!)������ก��%�ก�������ก#�� 38 ��H�
'%
'/�� 
)�� 3 ��ก� /̂	/*�,^�2��!)������ก��%�ก�������ก#�� 38 ��H�
'%
'/��  	��4���4$����9���;ก4�������
��ก%�1�'�����ก#���,^�2��!)������ก��%,ก�������������2�(&ก-! 
)�� 4 ��	/	/*
&0�$�%��ก
�
�!��#������	/*�/�2�(�#����������+�)���
&0����-���$ก��,)2�(
������)���,��%  ����������&��&��ก�H
-������	��� 
)��  5 ����������������%�ก����'+*�	
����9ก�����2�ก
��	!�'��"���	� 1�
�9������6;"!9	��!���	��	�;�
ก�2� 45 ��&��D��D ��  ��"%����2�ก��  �������  ��$<��"���
�����#n��ก�	'��"���	  -��
��-����	/*ก
�����#�����#� 4 -%��
#%�	/*%�ก����	
���� 
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�		/* 6 ��,&����	/*)����#������� 
 
 ก%��#1����,&��
�"�#��������� ergonomic �� ��/�#���
���Q
&0�������!*� ��#���Q�
����ก%�
%� 
��*����ก#��
�"����.��
��
	��ก���!*��,ก�������-���V ก�� ��#��������/����	/*
��ก��������#��
�/*������ ergonomic $%������(��ก�������#�)��-�
��	/*�/1��

ก/*�#ก�� MSDs ก����	
�
.���/ �����-����/ก��	
����
&0�	/� 
&0��
���Q  

 ��	/� ergonomic ��&��ก����#� 
1. (��ก�����ก���#����-���V 2����1����� 
2. ��#���������ก���#����-���V 2����1����� 
3. 
�������	/*�#��&%��2�� 
4. $(	�G $%�/���� (����%&���
�1����� 
5. #!H#ก�  
6. ��ก ergonomic (����/) 
����	/*�
���Q���ก��������#��
�/*������ ergonomic �����2�������#�����$3�ก 

-���V  ก�������(��ก���	/*�/1������2�#����� MSDs 
(�*��/�$ก��) 
��*�(��#��
�/*��$%�# 
�#��/$3���ก��$ก��)�#��
�/*�� $3��� ���-������#��
&0��&�����#�#��������	
����
������� ��-�����#���#��

�/*�������
ก!����� �����
ก!�
$%�#������#��
�/������ก 
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(Plan)  �
��&	�%��&k!��-! (Do) ��ก��&k!��-!�� �-����/ก����$%������ก%�.!�
��*����กก��
$ก��)���� ergonomic �� �����/ก��
&%/*��$&%�����	/*	
���� #!N/ก��	
���� '+*�(��ก���
�������,��
�� $%�������	
�-�� 	
����ก��
&%/*��$&%�������3% ��#����������/��#�
�
���Q��ก����$%��ก���#�ก���/  �%����ก	�%��	
��&����
#%���+*� ����
�3%	/*�����
&�+กM�ก��	/� (check) 
(�*�&���&�,����&k!��-!�������-���
&%/*��$&%�#!N/���� ������3%�/ 

&0�	/*������ ก"�.�
&0�ก���#�ก��	
��������
%� (act)  
  
 
 


