
รองศาสตราจารย์อ าพล ซื่อตรง





โรคที่เกิดจากการท างานซ  าซาก (Occupational Overage 
Syndrome) หมายถึง สภาพหรือกลุ่ม อาการที่รู้สึกไม่สะดวกสบาย
ในการปฏิบัติงานหรือการเจ็บปวดของกล้ามเนื อ เส้นเอ็น และ
เนื อเยื่ออ่อน เน่ืองจากการท างานซ  าซากโดยมีหรือไม่มีบาดแผลก็

ได้

เน่ืองจากมีปัจจัยจ านวนมากที่มีผลก่อให้เกิดโรคที่เกิดจากการ
ท างานซ  าซาก ซึ่งกลยุทธ์ในการ ป้องกันโรคควรครอบคลุมปัจจัย

ส าคัญ ๆ มีดังต่อไปนี 



อิริยาบถท่าทางการท างานและการเลือกเก้าอ้ีนั่ง

อิริยาบถท่าทางการท างาน

1) ประเภทงานและรายละเอียดของงานที่
จะต้องปฏิบัติ

2) ความถี่และระยะเวลาในการปฏิบัติงาน 
3) วัสดุ เครื่องมือ และอุปกรณ์ที่ใช้ในการ
ปฏิบัติงาน

การยืนปฏิบัติงาน

1) ที่เกี่ยวข้องกับวัตถุที่มีน  าหนักมากหรือมี
ขนาดใหญ่ 

2) ต้องเดินไปมาจากสถานที่ท างานบ่อย ๆ
3) ไม่มีเนื อที่ว่างด้านล่างเพ่ือให้สอดหัวเข่าเข้า
ไปได้

4) มีแผงหน้าปัดจอแสดงภาพ



อิริยาบถท่าทางการท างานและการเลือกเก้าอ้ีนั่ง

การนั่งปฏิบัติงาน

1) เป็นงานท่ีต้องควบคุม
ด้วยความแม่นย า เป็นงาน

2) เป็นงานเบาท่ีต้องท า
อย่างต่อเนื่องละเอียด

3) เป็นงานท่ีต้องใช้สายตา
เพ่งมองด้วยความตั งใจ 

4) มีเนื อท่ีว่างเหนือศีรษะ
จ ากัด หรือบริเวณท่ี
ปฏิบัติงานมีเพดาน

ค่อนข้างเตี ย

5) มีการควบคุมการท างาน
ของเคร่ืองจักรด้วยเท้า ซึ่ง
ควรเป็นช่วงระยะเวลาสั น



การพิจารณาเลือกเก้าอ้ีนั่ง

1) ระดับความสูงของเก้าอี นั่ง ควรสามารถปรับระดับความสูงให้เหมาะสมกับแต่ละคน อย่างไรก็ตามหากเก้าอี นั่ง
ไม่สามารถปรับระดับความสูงได้ ส าหรับผู้ท่ีมีรูปร่างเตี ย ควรจัดให้มีท่ีวางพักเท้า เพื่อจะได้นั่งได้อย่างสบายและถูกต้อง

2) เก้าอี นั่งควรมีความกว้างเพียงพอท่ีจะให้นั่งได้อย่างสะดวกสบาย

3) เก้าอี นั่งควรสามารถปรับความลึกได้ เพราะหากลึกเกินไปจะก่อให้เกิดแรงกดท่ีบริเวณด้านหลังของหัวเข่า





การปรับความสูงพื้นผิวงานและปรับ

การปรับการมองงานให้ชัดเจน

1)ชนิดของงานที่ท า
2)ความยากง่ายในการมองดูชิ นงาน
3)ขนาดของชิ นงาน
4) ระยะห่าง แรงที่ใช้และความเร็วในการเคลื่อนไหว

ข้อสังเกต

• เน่ืองจากการวางท่าของศีรษะและคอจะมีผลกระทบ ต่อ
การมองเห็นด้วย ดังนั นในการออกแบบเพื่อการมองเห็น
ที่ดี เช่น การปฏิบัติงานเก่ียวกับแผงหน้าปัด หรืออุปกรณ์
ควบคุมต่าง ๆ ควรจะหลีกเลี่ยงมิให้มีการวางท่าของ
ศีรษะและคอผิดธรรมชาติงานที่ใช้มือท างานที่ต้องการ
ความแม่นย า จะเป็นงานที่ต้องการให้มีการมองเห็นที่ดี
ด้วยเช่นกัน จ าเป็นส าหรับการปฏิบัติงานบางอย่างที่
ต้องการให้มี การมองเห็นที่ดี และให้อยู่ในท่าทางที่
เหมาะสมด้วย



การใช้อุปกรณ์ควบคุม

และใช้เครื่องมือลดการเมื่อยล้า

การจัดวางแผง
หน้าปิดจอง
และอุปกรณ์
ควบคุม

การคัดเลือก
และก าหนด
ต าแหน่ง

อุปกรณ์ควบคุม

ควรพิจารณา
ขอกแบบ

อุปกรณ์ควบคุม

ในกรณีที่เป็น
อุปกรณ์ควบคุม
ด้วยมือ ควรให้
สามารถเอื อม
จับได้ง่ายและ

สะดวก

ระยะห่างของ
อุปกรณ์ควบคุม 
ควรพิจารณา
จากกายวิภาค
ของพนักงาน

อุปกรณ์ควบคุม
ที่เป็นคานยาว 
ข้อเหวี่ยง 

พวงมาลัยและ
คันเหยียน



การเลือกใช้เครื่องมือลดอาการเมื่อยล้า

คุณสมบัติ
เครื่องมือที่มี

ประสิทธิภาพการ
ใช้งาน

เป็นชนิดที่
ถูกต้องและ
เหมาะสมต่อ

มีขนาด
เหมาะสมกับ
งานและ

ผู้ใช้เครื่องมือ 

มีความ
แข็งแรงและ
ทนทานต่อการ

ใช้งานไม่ก่อให้เกิด
ความเมื่อยล้า
ต่อผู้ใช้เครื่อง

มือ

พิจารณาเลือก
ให้เหมาะสมกับ
มีวิธีต้องข้อมือ
ความสูงของ

งาน

สามารถเก็บ
รักษาได้อย่าง

ถูกต้อง



การเคลื่อนไหวของมือและแขน

1) ควรก าหนดให้มี
การเคลื่อนไหวและ
บิด ข้อมือให้น้อย
ที่สุดในขณะที่

ปฏิบัติงานซ  าซาก

2) หากจ าเป็นต้อง
ด าเนินการปรับปรุง 

ควร ปรับปรุง
ลักษณะการ

ปฏิบัติงานที่ต้อง
เคลื่อนไหว เฉพาะ
ข้อมือเป็นการ

เคลื่อนไหวทั งแขน

3) ควรหลีกเลี่ยงการ
บิดงอหรือหมุน

ข้อมือ

4) เครื่องมือหลาย
ประเภทท่ีต้องจับถือ

5) ควรเลือก
เครื่องมือที่จะใช้ให้

เหมาะสม



การใช้เครื่องมือตามหลักการยศาสตร์

1) ควรหลีกเล่ียงการออกแรงจับถือด้าม
เครื่องมือมากเกิน ความจ าเป็น เช่น 

• ในการตัดเส้นลวดขนาดใหญ่ แต่หาก
หลีกเล่ียงไม่ได้ ก็ควรท าด้วยความระมัดระวัง 
เพื่อให้ข้อมืออยู่ในแนวตรง

2) ควรหลีกเล่ียงเครื่องมือที่มีมุมของตามจับ
กว้างเกินไป 

• โดยเฉพาะอย่างย่ิงการใช้นิ วหัวแม่มีลูกตบังคับ
มุมของด้ามจับ

3) ขนาดและรูปร่างของเครื่องมือที่เหมาะสม

1)สามารถจับถือเครื่องมือได้ด้วยมือเพียงข้าง
เดียว เพื่อให้มืออีกข้างหน่ึงเป็นอิสระ

2)เครื่องมือควรมีน  าหนักเบาและได้สมดุล
3)สามารถจับถือได้ง่ายไม่ว่าจะมีฝ่ามือเล็กหรือ
ใหญ่ ความกว้างของด้ามเครื่องมือแต่ละชิ น 
จะขึ นอยู่กับการใช้งานของเครื่องมือด้วย

4)ควรหลีกเล่ียงเครื่องมือที่มีด้ามจับลาดเอียง
มากเกินไป หรือเป็นช่องส าหรับสอดนิ วมือแต่
ละนิ ว

5)ด้ามจับของเครื่องมือควรมีความยาวมากพอ



การใช้เครื่องมือตามหลักการยศาสตร์

การใช้เคร่ืองมือ
แบบแรงกระแทก

• ควรหลีกเลี่ยงการใช้
เครื่องมือที่ก่อให้เกิดแรง
กระแทกที่อาจก่อให้เกิด
อันตราย

เครื่องมือแบบความสั่นสะเทือน

• ความสั่นสะเทือนควร
หลีกเลี่ยงการใช้เครื่องมือที่
จะก่อให้เกิดความสั่นสะเทือน
ต่อมือและแขน ให้มีการลด
แรงสั่นสะเทือนที่เกิดขึ นจาก
เครื่องมือที่ส่งผ่านมา

การใช้รอกเคลื่อนที่แบบถ่วงดุล

• โดยใช้รอกเคลื่อนที่แบบ
ถ่วงดุลเพื่อให้รอกยกน  าหนัก
เครื่องมือไว้เป็นการลดความ
เมื่อยล้า





หลักการจัดรูปแบบงานท่ีเพิ่มผลผลิต

การจัดรูปแบบงานเป็นวิธีการหน่ึงที่จะช่วยเพิ่มผลผลิต 
ซึ่งส่วนใหญ่แล้วจะสามารถท าได้โดย ไม่ต้องลงทุนเพิ่ม
มากขึ น แต่การจัดรูปงานได้ดีขึ นนี มิใช่เรื่องที่ง่ายเสมอไป 
และอาจจะไม่สามารถด าเนินการ ได้ในทันที ทั งนี เพราะ
การเปลี่ยนแปลงเครื่องจักรและอุปกรณ์ต่าง ๆ หรือตั ง
โรงงานนั นอาจต้องเสีย ค่าใช้จ่ายค่อนข้างสูงและ

เสียเวลามาก

การจัดรูปงานที่ดีนั น อาจจะไม่ส่งผลให้เห็นได้ในทันที 
ทั งนี เพราะปกติพนักงานจะต้องใช้เวลา ค่อนข้างมากใน
การเรียนรู้กระบวนการผลิต และวิธีการท างานใหม่ ๆ 
และยิ่งไปกว่านั น บางครั งต้องมี การปรับเปลี่ยนบาง
ประการก่อนที่ระบบงานใหม่จะใช้ได้ ซึ่งปกติแล้ว เม่ือมี
การเปลี่ยนแปลงการจัด รูปงาน ผลผลิตอาจจะลดลงบ้าง

ในระยะเริ่มแรกนับเป็นเรื่องธรรมดา



การจัดรูปแบบงานท่ีเพิ่มผลผลิต 

1) ขจัดกิจกรรมหรืองานที่ไม่จ าเป็น

2) ขจัดงานซ  าซากจ าเจ เพ่ือให้
มีการตื่นตัวและกระฉับกระเฉง

3) ให้มีสต็อกวัสดุส ารอง เพื่องาน
จะได้ไหลสะดวกและราบร่ืน

4) สร้างงานที่มีความรับผิดชอบ
และยืดหยุ่น 

5) ตั งกลุ่มผลิต เพื่อเพ่ิมประสิทธิภาพ
และลดค่าใช้จ่ายในการก ากับดูแล

6) จัดการผลิตให้สอดคล้องกับ
วัตถุประสงค์ของธุรกิจอุตสาหกรรม


