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การยศาสตร(ในผู-ปฏิบัติในเรือ: สาเหตุและการป=องกันอาการในระบบกระดูกและกล-ามเนื้อจากการทำงาน 

(Ergonomics in seafarers: causes and prevention of  

Musculoskeletal Disorders related to work) 

               โดย น.ต.หญิง วรลักษณ( จงเลิศมนตร ี

สิ่งคุกคามสุขภาพในนการปฏิบัติงาน 

ส่ิงคุกคามทางสุขภาพในงานอาชีวอนามัย (Health Hazard) คือ สถานการณG ภาวะ หรือส่ิงใด ๆ ท่ีมี

ความสามารถในการกLอปNญหาทางสุขภาพตLอผู Sปฏิบัติงาน เมื ่อปฏิบัติงานมนทะเลนั ่นหมายถึง ภาวะที ่มี

ความสามารถในการสLงผลตLอภาวะสุขภาพสำหรับผูSปฏิบัติงานทางทะเล อยLางไรก็ตาม การปฏิบัติทางทะเลนั้นก็มี

ความแตกตLางจากผูSปฏิบัติงานทั่วไป เนื่องจากสภาพงาน (Work conditions) ที่ประกอบไปดSวย ขSอจำกัดดSานงาน

และดSานสภาพแวดลSอม เชLน การทำงานในพ้ืนท่ีจำกัด (Limited work area) การทำงานซ้ำ ๆ เดิม ๆ  (Repetitive 

tasks) การทำงานในพื้นที่หLางไกล (Remote work area) การทำงานภายใตSความกดดันสูง แตLการควบคุมต่ำ 

(High job demand and low job control) เปpนตSน ดังนั้น การศึกษาสิ่งคุกคามทางสุขภาพสำหรับผูSปฏิบัติงาน

ในทะเลจึงเปpนหลักการสำคัญท่ีทำใหSทราบถึงปNจจัยหรือสาเหตุ (Host) ท่ีสLงผลตLอภาวะสุขภาพ เพ่ือปsองกันหรือลด

การสัมผัสส่ิงคุกคามเหลLาน้ันไดSตLอไป 

 

ประเภทของสิ่งคุกคามทางสุขภาพในผู-ประกอบอาชีพในเรือ 

ส่ิงคุกคามทางสุขภาพ แบLงไดSเปpน 4 ประเภท ดังน้ี 

1. สิ่งคุกคามทางเคมี (Chemical Hazard) หมายถึง สารตLางๆ ที่ถูกสังเคราะหGขึ้นจนเปpนสารเคมี 

อาจอยูLในรูปของแข็ง ของเหลว และกwาซ สารเคมีมักถูกใชSเปpนสารตั้งตSนในกระบวนการผลิต สามารถเขSาสูLรLางกาย

ทั้งทางการหายใจ การรับประทาน และการสัมผัสทางผิวหนัง สLงผลกระทบทางสุขภาพตLอผูSปฏิบัติงาน สำหรับ

ผูSปฏิบัติงานทางทะเลสามารถพบสิ่งคุกคามทางเคมีไดS เชLน ฝุyนซิลิกา ฟูมโลหะ แรLใยหิน จากการซLอมสรSางเรือในอูL

ตLอเรือ เปpนตSน 

2. สิ่งคุกคามทางกายภาพ (Physical Hazard) หมายถึง พลังงานในรูปแบบตLาง ๆ ที่อยูLรอบตัว

ผูSปฏิบัติงาน เชLน เสียงดัง แรงสั่นสะเทือน อุณหภูมิอากาศ ความกดดันอากาศ เมื่อสัมผัสซ้ำ ๆ เปpนระยะเวลาหน่ึง

หรือนานเพียงพอจะสLงผลกระทบตLอภาวะสุขภาพไดS  สำหรับผูSปฏิบัติงานทางทะเลสามารถพบสิ่งคุกคามทาง

กายภาพไดS เชLน แรงสั่นสะเทือนทั่วรLางจากเรือโคลงเคลง (Whole body vibration) เสียงดังจากเครื่องยนตGเรือ 

ความกดอากาศสูงในนักประดาน้ำ เปpนตSน 

3. สิ่งคุกคามทางชีวภาพ (Biological Hazard) หมายถึง สิ่งมีชีวิตตLาง ๆ ที่คุกคามภาวะสุขภาพจน

สLงผลกระทบตLอสุขภาพ สำหรับผูSปฏิบัติงานทางทะเลสามารถพบสิ่งคุกคามทางชีวภาพไดSแตกตLางจากผูSประกอบ

อาชีพทั่วไป เชLน การสัมผัสสัตวGทะเลมีพิษ นอกจากนั้น ยังสามารถพบการสัมผัสสิ่งคุกคามทางชีวภาพไดSจาก การ
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ติดเชื้อทีระบบทางเดิน หรือการติดเชื้อโรคในระบบทางเดินหาย อาหาร เพราะการอยูLอยLางจำกัดบนเรือที่เปpน

สาเหตุของการขาดสุขลักษณะอนามัยท่ีเหมาะสม ทำใหSมีการปนเป��อนเช้ือแบคทีเรียในส่ิงแวดลSอม เปpนตSน 

4. ส่ิงคุกคามทางจิตสังคม (Psycho-social Hazard) หมายถึง ภาวะท่ีสLงผลกระทบตLอความผิดปกติ

ทางอารมณG จิตใจ และพฤติกรรม จากการทบทวนขอบเขตของภาวะสุขภาพจิตcและสาเหตุที ่เกี ่ยวขSองใน

ผูSปฏิบัติงานทางทะเล ในชLวง 10 ป�ที่ผLาน สามารถพบสิ่งคุกคามทางจิตสังคม ไดSแกL การทำงานภายใตSความกดดัน

สูงจากความกดดันจากการทำงาน (Job demands comprise pressure from contractors/customers/time) 

เวลางานทำงานที่เรLงรีบ (Restrain work hour) การสนับสนุนดSานเครื่องมือ และความสมดุลระหวLางการทำงาน

และรางวัลท่ีไดSรับ (Effort-reward imbalance) เปpนตSน 

5. สิ่งคุกคามทางการยศาสตรG (Ergonomic Hazard) หมายถึง การเคลื่อนไหวดSวยทLาทางตLางๆ 

เพื่อควบคุมสิ่งของหรือปฏิบัติงาน จะมีการใชSเครื ่องมือชLวยในการทำงาน หรือไมLมีก็ไดS เมื ่อมีการเคลื่อไหว

เหมาะสม อาจสLงผลกระทบตLอสรีรของผูSปฏิบัติงานแตLละคนในระบบกลSามเนื้อและกระดุก ทั้งแบบเฉียบพลัยและ

เรื้อรัง ไดS  สำหรับผูSปฏิบัติงานทางทะเลสามารถพบสิ่งคุกคามทางการยศาสตรGไดS เชLน การทำงานซ้ำ ๆ และดSวย

ทLาทางที่ไมLเหมาะสมของพนักงานวิทยุ คนประจำเรือตำแหนLงฝyายเดินเรือ และการใชSเครื่องมือ อุปกรณGที่ไมL

เหมาะสมคนประจำเรือตำแหนLงชLางกลเรือที่ปฏิบัติงานซLอมเรือ หรืองานควบคุมเครื่องจักร ตลอดจน คนประจำ

เรือเดินสินคSาท่ีตSองใชSอุปกรณG เคร่ืองมือในการขนยSายส่ิงของ ขนยSายสินคSา เปpนตSน อยLางไรก็ตาม ในประเทศไทยมี

การศึกษาวิจัย หรือบทความวิชาการที่กลLาวถึง สิ่งคุกคามทางการยศาสตรGในคนปฏิบัติงานทางทะเลนSอยมาก 

ดังน้ัน ผูSเขียนจึงนำเสนอประเด็นน้ีตLอไป 

 

ลักษณะทางการยศาสตร(ที่เปjนปkจจัยเสี่ยงของอาการกระดูกและกล-ามเนื้อ  

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

1. ท$าทางที่ไม$เหมาะสม (Awkward posture) หมายถึง 

ตำแหนLงของรLางกายที่เบี่ยงเบนจากตำแหนLงที่เปpนกลางใน

ขณะที่ทำกิจกรรมบางอยLาง ซึ่งจะทำใหSกลSามเนื้อตSองทำงาน

หนักขึ ้น ไมLสามารถมีประสิทธิภาพไดSอยLางเต็มที ่ของ

กลSามเนื้อชนิดนั้น ๆ และตSองใชSพละกำลังอยLางมากในการ

ทำงานชนิดนั้น ๆ จนสำเร็จ ลักษณะทLาทางของรLางกายที่ไมL

เหมาะสมเพราะมีการเคลื่อนออกจาศูนยGกลางของรLางกาย 

เชLน การบิด การงอ การเอื้อม การดึง การยก การทำงาน

ดSวยมือที่ชูเหนือศีรษะ หรือขSอศอกอยูLเหนือไหลL การทำงาน

ที่คอหรือหลังมีการงอหรือโคSงมากกวLา 30 องศา หรือทำทLา

ทางเดิมคSางไวSนาน ๆ เปpนตSน 
 

ภาพท่ี 1 ทLาทางการยืดและงอตัวท่ีไมLเหมาะสม 

ท่ีมา: www.safetysolution.net.au 
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2. การออกแรงที่มากจนเกินไป (Forceful Exertion) หมายถึง การยกของหนักขึ้นและลง การ

เคลื่อนยSายหรือผลักรถเข็นที่มีน้ำหนักมาก ซึ่งโดยปกติแลSวงานที่หนักจำเปpนตSองใชSกำลังสูง หากมีการออกแรงดSวย

ทLางทางที่ไมLเหมาะสมอีก อาจทำใหSกลSามเนื้ออLอนลSาเร็วขึ้น และนำไปสูLการระคายเคือง การอักเสบ การตึงและ

การฉีกขาดของกลSามเน้ือ เสSนเอ็น และเน้ือเย่ืออ่ืน ๆ ไดS  

3. การเคลื่อนไหวของร$างกายซ้ำซาก (Repetitive tasks) หมายถึง การออกแรงซ้ำๆ ในทLาเดิม

เปpนระยะเวลานาน ประกอบกับการมีพฤติกรรมทางการยศาสตรGอื่นๆ รLวมดSวย ทั้ง ทLาทางที่ไมLเหมาะสมและการ

ออกแรงมากเกินไป อาจเปsนปNจจัยสLงเสริมท่ีทำใหSเกิดกลุLมอาการกระดูและกลSามเน้ือเพ่ิมข้ึน 

4. การเกิดแรงกดท่ีส$วนใดส$วนหนึ่งของร$างกาย (Contact Stress) หมายถึง สLวนใดสLวนหนึ่งของ

รLางกายเสียดสีกับสLวนประกอบของเครื่องมือ อุปกรณG เชLน การสัมผัสของขSอมือและขอบโตwะ ทำใหSเกิดแรงกดท่ี

ขSอมือ ซ่ึงอาจสLงผลตLอเสSนประสาทและหลอดเหลือด 

5. การสั่นสะเทือน (Vibration) หมายถึง การที่สLวนใดสLวนหนึ่งของรLางกาย (Local vibration) 

หรือทุกสLวนของรLางกายไดSรับแรงส่ันสะเทือน (Whole-body vibration) ในระยะเวลานานๆ อาจสLงผลตLอการเกิด

อากาปวดหลังสLวนลLางและอันตรายตLอหมอนรองกระดูกไขสันหลัง 

 

สาเหตุจากสภาพการทำงานของผู-ประกอบอาชีพในเรือที่สlงผลตlอกลุlมอาการกล-ามเนื้อและกระดูก 

สภาพการทำงานของผูSประกอบอาชีพในเรือเปpนสาเหตุหนึ่งของการเกิดอาการกลSามเนื้อและกระดูก 

ซ่ึงสามารถพบไดSจากการทำงานตามตำแหนLงงานตLางๆ ในเรือ ดังน้ี 

1. แผนกเครื่องกล (Engine department) ประกอบดSวยตำแหนLง ตSนกล รองตSนกล ชLางไฟฟsา ชLาง

กล เปpนตSน สามารถพบเจอสภาพการทำงานที่มีการออกแรงมากเกินไป และออกแรงในลักษณะทLาทางที่ไมL

ภาพท่ี 2 ทLาทางการบิดและงอตัวตัวท่ีไมLเหมาะสม 

ท่ีมา: www.safetysolution.net.au 
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เหมาะสม เพราะตSองการยกเคลื่อนยSายวัสดุโดยการยกขึ้น ยกลง ผลักดึงลากอยLางเปpนประจำ ไมLใชSเครื่องทุLนแรง 

ซึ่งอาจมีสาเหตุจากการขาดความรูS และความตระหนักในการยกของอยLางถูกวิธี ตลอดจน เกิดจากการเลือกใชSหรือ

การจัดหาอุปกรณGการทำงานท่ีไมLเหมาะสมใหSแกLผูSประกอบอาชีพในเรือ เนื่องจากขาดการตรวจสอบความพรSอมใชS

ของอุปกรณGอยLางสม่ำเสมอ  

2. แผนกเดินเรือ (Deck department) ประกอบดSวยตำแหนLง นายเรือ ตSนเรือ ผูSชLวยตSนเรือ ตSนหน

เปpนตSน สามารถพบเจอสภาพการทำงานที่มีการยืนนานๆ โดยไมLมีที่พักเทSา และไมLไดSเคลื่อนไหวรLางกาย เพราะ

ตSองทำหนSาที่ในการบังคับบัญชาการเดินเรือใหSมีความปลอดภัยทั้งในยามปกติและยามคับขัน ประกอบกับ มี

สถานท่ีทำงานที่ไมLเหมาะสมจากจากพื้นที่ทำงานมีความจำกัดมากเกินไป ทำใหSเคลื่อนไหวรLางกายดSวยทLาทางที่ไมL

เหมาะสม 

3. ตำแหนLงคนครัว (Cook) สามารถพบเจอสภาพการทำงานในพื้นที่จำกัด สLงผลใหSมีการเคลื่อนไหว

ดSวยทLางทางที่ไมLเหมาะสม และการทำงานยกของหนักโดยไมLมีเครื่องทุLนแรง คนครัวมีหนSาที่ทำงานในครัวบนเรือ 

ตSองเข็นยSายอุปกรณGประกอบอาหาร ของกิน ตลอดท้ังวัน 

4. งานธุรการในแตLละแผนก สามารถพบเจอสภาพการทำงานที่มีการเคลื่อนไหวรLางกายซ้ำๆ เปpน

เวลานาน เพราะ อุปกรณGเคร่ืองใชSสำนักงานท่ีมีขSอจำกัดในการใชSงานในเรือ   

 

สถานการณ(ของกลุlมอาการกล-ามเนื้อและกระดูกในผู-ประกอบอาชีพในเรือ 

จากรายงานการทบทวนงานวิจัยอยLางเปpนระบบของ Aikaterini, D., Vasileios, P., Aris, C., 

Kanella, Z., Dimitris, K., & Efthymios, K. (2019) พบวLา ผูSประกอบอาชีพทางทะเลใหSปNญหาที่เกี่ยวขSองกับ

กลุLมอาการกลSามเน้ือและกระดูก เปpนปNญหาสุขภาพท่ีสำคัญเปpนอันดับท่ี 2 นอกจากน้ัน ยังพบอาการเก่ียวเน่ืองกับ

กระดูกและกลSามเน้ือ Musculoskeletal Disorders (MSD) ในผูSปฏิบัติงานทางทะเล ดังน้ี 

 อาการปวดขSอและหลัง พบมากกวLา รSอยละ 50 เมื่อพิจารณาตามตำแหนLงงาน พบวLา ตำแหนLงงาน

ลูกเรือ (Non-officers) มีอาการปวดขSอและหลังมากกวLาตำแหนLงนายเรือ (Officers) คือ รSอยละ 56 และรSอยละ 

40 ตามลำดับ เมื ่อพิจารณาตามกลุLมอายุ พบวLา คนประจำเรือวัยกลางคนมีโรคที่เกี ่ยวเนื ่องกับกระดูกและ

กลSามเน้ือถึงรSอยละ 40 มากกวLากลุLมอายุอ่ืน ๆ  

อาการมือและแขนสั่นสะเทือนจากเครื่องเจาะขุด (Hand/Arm Vibrations: HAV) เปpนสาเหตุของ

อาการปวดที่มือและแขนถึงรSอยละ 24 เมื่อพิจารณาตามแผนกงาน มือและแขนสั่นสะเทือนจากเครื่องเจาะขุด พบ

มากท่ีสุดในแผนกชLางกลเรือ (Engine department) 

อาการปวดขSอ บLา ไหลL จากการยกสิ่งของที่ผิดธรรมชาติ พบมากที่สุดในแผนกชLางกลเรือ (Engine 

department) และลูกเรือตำแหนLงบริการ (Messman or service) รSอยละ 88 และ 85 ตามลำดับ 
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เมื่อพิจารณางานวิจัยที่เกี่ยวขSองในประเทศไทย มีงานวิจัยจำนวน 1 เรื่อง ที่รายงานผลการศึกษา

เก่ียวขSองกับการเจ็บปyวยของผูSประกอบอาชีพในเรือของประเทศไทย พบวLา คนประจำเรือสLวนใหญLเปpนเพศชาย 

อายุเฉลี่ย 31 ป� มีปNญหาความเจ็บปyวยที่เกี่ยวขSองกับการยศาตรGมากที่สุด จากสภาพทLาทางและการทำงาน โดยมี

อาการที่พบไดSมากที่สุด 3 อันดับแรก ไดSแกL อาการปวดไหลL อาการปวดแขน/ขSอศอก/ขSอมือ/มือ และ อาการปวด

ตSนขา/นLอง รSอยละ 89.47 รSอยละ 85.96 และ รSอยละ 79.82 ตามลำดับ 

 

การป=องกันกลุlมอาการกล-ามเนื้อและกระดูกในผู-ประกอบอาชีพในเรือ 

ระดับบุคล 

1. ผูSประกอบอาชีพในเรือควรมีรูปรLางเหมาะสม สมสLวน แข็งแรง ไมLเคยประสบอุบัติเหตุจนมีการ

พิการท่ีกระดูกและกลSามเน้ือ 

2. มีพฤติกรรมการใชSเครื่องปsองกันอยLางสม่ำเสมอ เชLน การยกของหนักหรือมีคม ควรสวมถุงมือผSา 

ผSารองไหลL และรองเทSานิรภัย เปpนตSน 

3. มีพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรLางกายที่เหมาะสม เชLน การยกวัสดุที่ถูกวิธี การเคลื่อนไหวในที่จำกัด 

การจัดระบบการทำงานใหSมีการเคล่ือนไหวซ้ำๆ ลดลง เปpนตSน 

ระดับองคGกร 

1. จัดหาเครื่องทุLนแรงหรือเครื่องจักรท่ีชLวยในการเคลื่อนยSายวัสดุที่มีสภาพพรSอมใชSงาน เครื่องใชS

และอุปกรณGสำนักงาน เชLน โตwะ เกSาอ้ี ท่ีเหมาะสมตLอการปฏิบัติงาน  

2. จัดทำมาตรการการปsองกันการเกิดอาการกลุLมกระดูกและกลSามเนื้อที่เกิดจากสภาพการทำงาน

ภายในเรือ 

 อาการในระบบกระดูกและกลSามเนื้อจากการทำงานในผูSประกอบอาชีพในเรือ เปpนอาการสำคัญที่พบไดS

จากสภาพแวดลSอมการทำงานดSานการยศาสตรG อยLางไรก็ตาม มีเอกสารงานวิจัย เอกสาร/ตำราที่เกี่ยวขSองใน

ประเทศไทยคLอนขSางนSอย ท้ัง ๆ ท่ีในปNจจุบันพบสถานการณGการเกิดอาการในระบบกระดูกและกลSามเนื้อจากการ

ทำงานในผูSประกอบอาชีพในเรือ ดังนั้น ควรมีการพัฒนาการศึกษาที่เก่ียวขSอง เพื่อปsองกันอาการอาการในระบบ

กระดูกและกลSามเน้ือจากการทำงานสำหรับผูSประกอบอาชีพในเรือตLอไป 
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