
บทท 2

ทฤษฎีและวรรผกรรมที่เกี ่รวช้อง

มนุษรเราปัจจุบันไม,ว่าจะมีอาร้พอะไรมักจะมีปัฤเหาเรองโรดปวดหลัง «วามจรง 

แล้วลันหลังปีองตนเรามีโตรงสํร้างทดและมีดวามแปีงแรงอยู ่มาก แต่เนองจากการไร้งานเกินพิกัด 

หร้อใช้ไผ่ถูกด้องก็จะมีอาการปวดหลังได้ และมีจำนวนมากที่มีอาการปวดหลังโดรไม่ทราบสำเหตุ 

มีผู้!]วaจำนวนมากทเร้ารับการป้าปัดรักษาอาการปวดหลัง หารแล้วก็กลับมาเมีนอกล่าชากอร่างนั ้น 

(วรุป็ห เหล่าพฑรเกษม, 2523) ในประเฑสํอุดสำหกรรมหลารประเทสํ พบว่าการเจ็บ!]วรที่มี 

สำเหตุมาจากการปวดหลังเพิ ่มมากปีนเรอร  ๆ และสํกิกิโรดปวดหลังในประเฑสํไทร 

(กองวชาการและวางแผน กรมแรงงาน, 2534) พบว่าใน!] 2531: มีผู ้บาดเจ็บด้วรโรดปวด 

หลัง 1,487 ตน (2.9%), มี 2532: 1,806 (2.8%) และมี 2533: 2,618 ตน (3.3%)

ในอุดสำหกรรมประกอบรถรนต่ พบว่ามีรารงานการบาดเจ็บปีองกล้ามเนั ้อกระดูก, 

ตอ, ไหล่และหลังอยู่เส์มอ ( S i l v e r s t e in , 1986) ช้งเรองปีองการปวดหลังเนองจากการ 

ทำงานเมีนเรองที่มีดวามช้บช้อนมาก ฉะนั ้นการที ่เราจะสำมารถเร้าใจถงเรองการปวดหลังได้

ดนัน จ็งดวรจะมีดวามรัตวามเร้าใจเกรวกับโตรงสํร ้าง ดลอดจนกลไกในการเดลอนไหวปีองหลัง 

หรัอที ่เรัรกว่าร้วกลสำสํตรัปีองหลัง ช้งจะทำให้เราทราบกงสำเหตุและกลากปิองการปวดพลัง

เพิ่อที่จะสำมารถปัองกันและรักษาอาการปาดหลังได้อร่างถูกต้อง 

ร้วกลสำสํดรัปีองหลัง

หลังปีองตนเรานั้นมีโตรงสํร้างที่ล่าตัฤเที่สํดตอกระดูกลันหลัง (Verteb ra l column) 

ล่งประกอบตัวรกระดูกอันเล็ก  ๆ ลัน  ๆ วางเรัรงช้อนกัน โดรกระดูกลันหลังล่วนบนจะมีปินาดเล็ก 

กว่า และจะใหญ่ปีนเรอร  ๆ เมออยู่ตั๋าลงมา ทั้งนํ้เพิ่อดวามมั่นดงแปีงแรงและรับนั้าหนักได้มาก 

แต่หลังจากกระดูกเหนอก้นกบอันที่ 1 ลงไปจะกลับมีปีนาดเรัรวเล็กลงเรอร ๆ และไปเล็กสํดที่ 

กระดูกก้นกบอันสํดท้าย ระหว่างตัวบอดยปีองกระดูกลันพลังทุกอัน (เว้นระหว่างอันที ่ 1 และ 2 

ปีองล่วนตอ) จะมีหมอนรองกระดูกลันหลัง ( in te rve r teb ra l d isc ) ล่งจะประกอบตัวอล่วน 

ล่าดัฤเ 3 ล่วนตอ

- ล่านท่ี อยู่ตรงกลาง เรัรกว่า นัวเดล็รส์ นัลโพช้ล (nucleus pulposus)
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- ส่วนท่ีอรู่รอบ  ๆ นัวเคลอ* พัลโพช้* หรอหุ้มนัวเคลร*อรู ่ เร ัรกว่า แอนนูลั* - 

ไฟโปรช้* (annulus f ib rosus)

- ส่วนกระอุกอ่อนแพ่นบาง ๆ ที่อรู ่ตรงกลางทั้งค้านบนและอ้านล่างธองหมอนรองกระ 

อุก เรทกว่า คารติเลจินั* เพลท

n n u l u s  f i n b r o s u s

A n t e r  i o r  
l o n g i t u d i n a l  

l i g n m e n t

N u c l e u s . 
p u l p o s u sH Q

• H u a i  า n o  c

B.
H y a l i n e  C a r t i l a g e  
p l a t e

c a r t i l l a g e  p l a t e

p o s t e r i o r
l o n g i t u d i n a l
l i g a m e n t

รปท่ี 2.1: แ*ดงส่วนต่าง  ๆ ปีองหมอนรองกระอุกลันหลัง

(Kacnab I . Backache, 1979. อ้างถงาน ตำรง 

กุ*ลกัจ, 2528)

การสืกษาการทำงานปีองหลังทั้งธถเะอรู ่นิ ่งและเ คลอนาหวอรู่ ทำให้เช้าใจ*ภาพ

ปีองหลังเมอเวลาปวดไค้ดปีน ทั ้งรังร่วรให้การรักษาเนิ ่นไปอร่างอุกต้องและมีประลัทธภาพ

ปีถเะท่ีเอนตัวไปช้างหน้า หมอนรองกระอุกระหว่างบั ้นเอวร้นที ่ 5 และกระอุก

กระเบนเหน็บจะค้องรับนาหนักมาก *มมุติว่าอกนาหนักเพรง 10 กัโลกรัม ในทำกเหรอคมอ

ออกไปค้านหน้า นาพนักที่ตกอรู่ที่หมอนรองกระอุกร้นนํ้อาจมีค่ากง 1,200 กัโลกรัม รังเกน

กว่าท่ีจะทนไค้ (ในคนปกติจะทนไค้แค่ 450-800 กัโลกรัม) แต่ที่ร่างการทนไค้โคราม,มีอันตราร 

เกัดร้นเพราะร่างการเนิ ่นท่อที ่มีความตันอรู ่ภาอานร่องท้องและร่องอก และปีณะที่เรารกปีองหนัก 

เรามักจะกลั ้นหารใจ จงทำให้เกคความตันภารานรัง*ามารถลคนาหนักบนหมอนรองกระอุกไค้

ถงร้อรละ 30 กง 50 คอลคไค้ร้อรละ 50 ระหว่างบันเอวและร่องอก และลดไค้ 30% ท่ีกระอุก 

บันเอวร้นท่ี 5 และกระเบนเหน็บที่ 1 แต่ช้อเส่รค้อปิฌะที่เราต้องกลั้นหารใจจะเพมความตันปีน

ทำาห้เลอดตำไหลกลับนัอรลง และเลอดอุกฉดาปรังปอดน้อธลง ในทำนองเ ค้รวกันนำหล่อเลั้รง
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สํมองไปีรันหลังก็จะมัดวามดันสํงทั้นด้วอ การกลั ้นหารใจจงกระทำได้เพรงรัว«รู ่วิธีแก้ด้อพอาราม 

อกปีองให้รัดกับลำตัว นั้าหนักที่ก«ลงจะได้นัออลง (ประโรtill บฤเรันสํปี, 2527 อ้างกง 

«ร.รัออุฑธ ชวล้ตนัธีกุล และ«ก!ะ, 2528)

Davis และนักวิจัรหลารท่าน (1973) พบว่าระหว่างการทำงานรกนาหนักและงาน 

ปีนอ้าอวัสํดุ «วามI«รอตที่เกั«ปีน'ในลำดัวจะมี«วามรัมพันสกับปีนา«แรงดัน'ใน!เองท้อง 

(intraabdominal pressure) ะ (Stubbs, 1973, อ้างกงใน David, 1985) ไอ้วิจัร 

หา«วามI«รอ«ทIกั«ปีน'ในลำตัว โดรใรัวิธีการวัดแรงดันในรัองท้องและการด'านวท!แรงที่กระทำ 

ด่อร่างการ ในกลุ่มผู้!(ารอาธีพต่าง ๆ โดรารั rad io  p i l l  (R ige l,  model 7040) ให้ผุ้กูก 

ท«สํอบกลนและ«ออรับรัญ{แาท!ท่ีลํงออกพา ผลการวิจัอพบว่า«วามเดรอดที่เกัดปีนในลำตัวมัดวาม

รัมนันธีกับนำหนักท่ีอก และท่าการทรงตัว รังให้ผลเรันเด้รวกันกับต่าแรงดันในรัองท้องที่วั«ได้ 

ระบบกล้าม!นอ

กล้ามเนั้อทั้งมัดประกอบตัวอเล้นใอกล้ามเนอมากมาอ รังจะมัการเรองตัวได้เป็น

แบบต่าง  ๆ เรัน แบบปีนาน ( p a r a l le l ) ,  แบบรูปกระสํวอ (fus ifo rm ), แบบลู่เช้าหากัน 

(convergent), แบบปีนนก«รงรัก (unipennate) เป็นด้น

การทำงานปีองกล้ามเนํ ้อจะเกัดปีนโดรการหดตัวรันเช้า{(ลับกับการ«ลารดัว การหด 

ดัวปิองกล้ามเนั้อจะมัการเปลี่รนแปลงทางไฟฟ้าที่สำมารถบันท้กได้เรัอกว่าดักอไฟฟ้าปีท!ะทำงาน 

(act ion po ten t ia l)  (ชูดักด้ เวชแพสํอ และ กันรา ปาละวิวัธน, 2528)

«วามตงปิองกล้ามเนั้อธนออู่กับจำนวนเล้นใอกล้ามเนั้อที่ห«ตัว เมอจำนวนเฟ้น'ใร

กล้ามเนอกกกระตุ้นเพิ่มธน จะม«วามตงเพิ่มปีน «วามตงปีองกล้า«เนอนั้นไพ่ได้ปีนกับหน่วรรนดที่ 

ทำงานแต่เพรงอร่างเดัธว แต่รังปีนออ่กับดวามถปีองดล็นประสำทที่สํงจากIชลล็ประสำทอนดลงไป 

ลู ่เสํนา0กล้ามเนั้อ การทำงานปีองจำนวนหน่วอรนดที่ทำงานและ«วามกปิอง«ลนประสำทเรอกว่า 

หน่วธรนดที่เกอวช้อง (motor un it  involvement, MUI)

ไฟฟ้าปีองกล้ามเนอและประสำท

กล้ามเนั ้อและประสำทเป็น exc iteab le  t is sue  มักลไกที่เก็บประจุไฟฟ้าได้และ 

สำมารถปล่ออประจุไฟฟ้าออกไปได้เมอมัการกระตุ ้น และมัเออหุ้มIชลล็ท่ีเป็น semipermeable

membrane และมัอเล็ดโดรลรฑหลาอออ่างที่มัดวามเปีมไม่เท่ากันเป็นสํวนประกอบ ท่ีลำดัฤเ«อ 

โชเด้อม และโปแดสํเรัอม (รูปท่ี 2.2) เพราะมักลไก«ออสํบโปแดสํเรเอมเช้าไปานเชลล็ และ 

โชเด้อมออกนอกเชลล็อรุ ่ตลอดเวลา แต่ในภาวะพัก (rest ing  stage) นั้นเออหุ้ผเชลล็ออมให้ 

โปแดสํเรัอมผ่านได้มากกว่าโชเด้อมกัง 50 เท่า จงทำให้โปแดสํเใเอมนำประจุบวกออกมาช้าง
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นอก แต่ก็ไม'สำมารถกระจารไปได้ไกล เพราะถูกลุลโลอไอออนทผ่านเออหุ้มออกมาไม,ได้ จง 

เรองราออร่นอกเออหุ ้มเชลล เห็นผลให้ภารนอกเชลล้เห็นบวกมากกว่าภาราน (รุปฑ 2.3) ฉะน้ัน 

จะเห็นได้ว่าเออหุ ้มเชลลมีการทำงานฑเปรอบเสํมีอนคาปาตัเตอรนิ ่มีเออหุ ้มเห็นฉนวน และสํอง

ร้างปิองเออหุ้มมีอิเลคโตรล้รฑฑนำไฟห้าได้

รุปฑ 2.2 ะ ความเร้มร้นปีองสำรอเล็คโตรลัอท (โคอประมาเน)

ในเชลล UM per sec) (ชุตักล เวชแพสํร, 2523)

รปท 2.3 ะ การแลกเปลี ่รนระหว่างประจุบวกและลบผ่าน
4 พฺ / 3  ̂ ’ <

เรอหิมเชลล่ (ชุตักล เวชแพสํร, 2523)

เมอมีการทำงาน จะเห็นประสำทหรอกล้ามเนั้อก็ล จะมีการกระจารปีองไฟห้า

ออกตามกล้ามเนั้อ ไฟห้าฑกระจารไปตามกล้ามเนั้อนั้น มีหน้าทไปกระตุ้นกลไกการหลตัวปีอง

กล้ามเนั้ออกต่อหนิ่ง เมอถูกกระตุ้น เรอหุ ้มเชลลปีองประสำทและกล้ามเนั ้อจะมีการรอมให้

โชเลรมผ่านเพิ่มปีน อาจเพิ่มได้มากถง 200 เท่า จงเห็นผลให้โชเลรมไหลเร้าไปานเชลล

( in f lu x )  ทำให้ตักรไฟห้าปีองเรอหุ้มเปลรนไปคอลลลง ที ่เรอกว่า "ลโปลาไรเชตัน"

(depo la r iza t ion) เมอการกระตุ ้นนั ้นแรงพอและเกนระตับกั ้น จะท่าให้โชเตรมไอออนเร้า 

ไปในเชลลได้มาก จนทำให้ตักรไฟห้าปิฮงเออหุ้มกลับกัน คอมี reverse ปิอง membrane

po ten t ia l เมอถูกกระตุ้นและจะเกัลตักรไฟห้าปีแเะทำงานปีน ตักรไฟห้าปิเนะทำงานนั้นมีกั้ง
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ปีาปีน (ascending phase) และลดลง (descending phase) โดรระอะปีาลงปีองลักอ 

ไฟฟ้านั้นเกัดจากโชเดอมหลุดเท้าไปานเชลล์ และโปแตชเลี่รมออกนอกเชลล์ (K+ e f f lu x )

เพอท้วอแก้ไปีาห้ลักรไฟฟ้าที่เปลี่อนไปกลับมาเท้นเตัม

เนอง จากลัก8ไฟฟ้าปิเนะฑำงานเก็นกรร«วิธีที่เกั«ในตัวเอง พลังงานจะต้องปล่อร 

ออกมาทุก  ๆ จุดท่ีถุกกระตุ้น จงทำให้ลักรไฟฟ้าปีณะทำงานมีดวามลุงไม่ลดลง แม้ว่าจะต้องแผ่ 

กระจารไปเก็นระระทาง า กล  ๆ ก็ตาม

ไฟฟ้าที่เกัดจากการหดตัวปีองเต้นารกล้ามเนั้อ ชามารถวัดไต้โดอวางอเล็ดโทรด 

ลงบนผิวหนังหรอสํอดเท้าไปในกล้ามเนั้อ จำนวนดวามมากนัอรปีองไฟฟ้าแชดงถงดวามมากนัอร 

ปีองหน่วรรนล์ (motor un it)  ที่เลี่รวท้องต้วฮ ไฟฟ้าปีองกล้า«เนอนั้นตรวจวัดไต้ต้วรการ

ตรวจวัด EMG เมอกล้า«เนอหดตัว และมีดวามตังเพิ่มปีน จะไต้ไฟฟ้าปีองกล้ามเนั้อเพิ่มปีนเก็น 

ต้ดล่วนกัน

มีรา0งานตัก!ทการวัดแรงตันในหมอนรองกระดุกแรงตันในท้องท้อง และลัฤเฤเา(น

EMG ปีองกล้ามเนั้อหลังปีองทำการทรงตัวแบบต่าง  ๆ ทั้งที่มีภาระงานและไม่มี (Andersson, 

Herberts and Ortengren 1976 a .; Andersson, Ortengren and Nachemson 

1976b; Andresson Ortengren and Herberts 1977) ตังไต้ผลทดล้ารกัน และIมอ

ทดลองเปลี ่รนทำการทรงตัวปีองร่างการ ตังไต้ผลเก็นดวามลัมพันสเดรวกัน (รวมทั้งท่าการก้ม 

และแบกนั้าหนักต่าง ๆ) ตังน้ันจงชามารถท่ีจะาช้ลัฤเฤททเ EMG ปีองกล้ามเนั ้อหลังในการทำนาร 

แรงตันในหมอนรองกระดุก (Andersson Ortengren and Herberts, 1977)

Chaff in  (1988) ไต้เชนอบทดวามเรอง "Biomechanical modelling of 

the low back during load l i f t i n g "  กล่าวถงการนำ EMG มาใช้ในการวัดแรงปีอง

กล้ามเนั้อปีองล่าตัว โดออ้างถงงานวิจัฮปีอง M cG il l and Norman (1986) ที่นำเอา EMG 

ไปใช้ในการวัเตราะหงานอกปีอง โดราช้ด่า EMG ในการทำนาธระดับดวามชามารถลุงชุดใน

การทำงานปีองกล้ามเนั ้อต่าง  ๆ และใช้ด่านั้านการวัดเปรรบเทรบกับปีทเะที่กล้ามเนอทำงานาน 

การฮกธอง

Andersson (1984) ไต้าจัอภาระงานปีองหลังในงานการประกอบในอุตชาหกรรม 

โดฮใช้ EMG โดอทำการวัด EMG ปีองดนงาน 13 ดน ในโรงงานประกอบรถวอลโว่ ประเทช 

ชวัเดนานงานประกอบประดุ, งานประกอบชุดเก้าอ (โดอท่ีมีอุปกรเนท้วออกชุดเก้าอและไม่มี)

และงานประกอบนรผปุพน เปรีรบเทอบกับปีนาดปีองดลี่นไฟฟ้า (amplitude) ที่ไต้จากการวัด
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มาตรฐานโดราหัผุ้ถุกทดสอบก้อนำหนัก 10 กก. านท่าก้ม 30 องสา ผลปรากฎว่าปีนาตปิองคลน 

ไฟ่Vh  ปีองงานประกอบรก สงกว่าค่าที่ได้จากการวัดค่ามาตรฐาน และในงานท่ีมีอุปกรทเล้ว8รก

จะมีปีนาดปีองคลนไฟฟ้าน้อธกว่าาม่มีอุปกรแร่ล้วรรก 

เครองมีอวัดค่า EMG

เดรองมีอวัดค่า EMG เป็นเดรองตรวจวัดคลนไฟฟ้าปีองกล้ามเนอลาอ โดรเป็น

เดรองก้อสำหรับบันทกค่าไฟฟ้าา น ร่างการ สำหรับท ี่าล ้าน ทางการแพทรนันจะประกอบไปด้วร
3 สํวนสำคัฤเดอ 1. อิเล็คโทรด 2. ระบบแอมปลัไฟเออร่ 3. ระบบแสดงและบันฑกผล

สำหรับในการทดลอง«รั ้งนํ้ เนองจากเป็นงานวัจัฮานภาคสนามเล้งวิสวกรรมไม่

สามารถที่จะนำวิธีการทางการแพทรมาาล้ได้ จงได้าล้เครองมีอวัดคลนไฟฟ้ากล้ามเนอ

ME3000 (Mega E le c tron ic s  Ltd .) โค0การนำเอาส่วนสำคัฤ! 2 ส่วนหลังเช้าด้วฮก้นและ 

มีการบันทกค่าลงานหน่วรดวามจำ

รปท่ี 2.4 ะ ระบบปีองเดรองวัดคลนไฟฟ้ากล้ามเนอ ME3000 

(Mega E le c t ron ic s  Ltd, 1990)
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เ«รองวัตคลนไฟฟ้ากล้าผเนั้อ (ME3000) ได้ออกแบบไว้สำหรับวัลแล:;ทลฟ้อบทาร 

ทำงานปีองกล้ามเนอร่งฟ้ามารถนำไปใ?ทดฟ้อมในภาคฟ้นามได้ (portab le  un it)  ระบบนั้จะ 

ใ?ในการวัดคัถ!ญาผไฟฟ้าปีองกล้ามเนั้ออผะที่กล้าผเนั้อผิการเกร็ง-หคต้ว

การเกร็ง-หดต้วปีองกล้ามเนั ้อจะก่อให้เกิดความต่างคักรไฟฟ้า และจะมากปีนล้า 

กล้ามเนอมการเกร็งคัวมากปีน ความต่างคักอที่วัคได้ที่ผิวหนังเหนัอกล้ามเนั้อนั้จะเก็นผลรวม

ปีองการทำงานปีองหน่ว88นต (motor un its )  หลา8 ๆ หน่ว8 และใ?อรนารถงกิจกรรม

ปีองกล้ามเนอนั้น ความต่างคัก!ทเฟ้ามารถวัคได้ตั้งแต่ 1/<V ทง 5000 M-V
เครองนั ้จะวัดคลนไฟฟ้าอองกล้ามเนั ้อใต้ผิวหนังผ่านทางอเลคโทรดและฟ้ารเคเนัล 

(A) โดรค่าที่ได้จะเก็นค่า Integrated EMG โดรจะแฟ้ดงบนหน้าบัทผจอแฟ้ดงผล ค่าท่ีวัดได้ 

จะทุกบันทกในหน่วอความจำภารในเคร็อง ME3000 และอ้อมุลนั้จะท่า81อ้าไปในเคร็อง

คอมพวเดอร็ (PC) ได้โดรใ?ฟ้าร o p t ic a l  in te r fa ce  (IF) เพอการวัเคราะหต่อไป 

การคัดตั้งอเลคโฑรด

ในการวัดจะใ?อเลดโทรดชนัดแผ่น เพราะไม่ได้เก็นการทดลองเพอวัดดูรูปร่าง

ปีอง motor un it  p o te n t ia l)  อเลคโทรด!(นัดแผ่นจะผีปีนาดประมาผ 1 ดารางเชนคัเผดร 

นัดบนผิวหนัง และคออเก็บคัถฺ)ถ!าผไฟฟ้าที่เกิดปีนจากการทำงานปีองกล้ามเนั้อใต้ลเลคโทรด จุด 

สำต้ถ)คอจะต้องรู้ว่าจะต้องคัดอเลคโทรดนั้ที่จุดที่ทุกต้อง (ดูรูปท่ี 2.5 และในการทดลองจะใ? 

คลนไฟฟ้ากระตุ้นพนท่ีรอบ  ๆ เพอหาจุดปลารประฟ้าฑเพอนัดอเลคโทรด) ในการนัดอเลคโฑรด 

เพอการวัดการทำงานปีองกล้าบเนั ้อเก็นเวลานาน  ๆ ควรใ?แผ่นนัดที่เก็นแถบกาว และควร

«ราจดูเชคว่าที่ปีวอเลคโทรดนั ้นผเจลเคล้อบออ่ตลอดเวลา
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รปท่ี 2.5 ะ การติดอเล«โทร«ที่ผิวหนังและการต่อฟ้ารไฟจากเ«รอง 

วัด«ลนไฟฟ้ากล้ามเนอ ME3000 กับอัวอเล«โทรด 

(Mega E le c t ron ic s  Ltd, 1990)

การทดฟ้อบนํ้จะไล้ชัวทดฟ้อบแบบฟ้องส่องวัด (dual channel) เพอวัด«ลนไฟฟ้า 

จากการทำงานชองกล้ามเ นอล้กล้า a -ชวา และกัดส่วนชองมุ้มุกทดฟ้อบหรอล้นไชมันท่ีอรุ่ใต้ผิวหนัง 

จะมากปีนหรอลดลงจะไมมัผลต่ออ้อมุลการวัด



ท

ร ุ ปที ่  2 . 6  ะ ก า ร ว ั « แ น บ ฟ ้ อ ง ฝ อ ง ว ั ต  โ ต ก ต ั ต อ ิ เ ล ด โ ท ร « ท ี ่ ผ ิ ว ห น ั ง  อ ิ เ ล « โ ท ร ต

ท ี ่ ใช ้ ว ั ต  (M  ะ m e a s u r i n g  e l e c t r o d e )  ต « ใ น ต ำ แ ห น ่ ง  L 5 - L 4  

ท ี ่ แ ฟ ้ ต ง ใ น ร ุ ป ,  อ ิ เ ล « โ ท ร ต อ ้ า ง อ ิ ง  ( R  ะ r e f e r r e n c e  e l e c t r o d e )

ต ั ต บ น แ น ว ล ั น ห ล ั ง ห ่ า ง จ า ก อ ิ เ ล « โ ท ร ต  M 5 ช ม . ,  ป ี ว ฟ ้ า ก ต น  ( G  ะ 

g r o u n d )  แ ล ะ ใ ช ้ ป ี ว ฟ ้ า ก ต น ร ่ ว ม ก ั น  ( M e g a  E l e c t r o n i c s  L t d ,  

1990)

น ั จ จ ั ก ท ี ่ เ ท ี ่ น ฟ ้ า ( พ ต ุ ป ี อ ง ก า ร ป ว พ พ ล ั ง จ า ก ก า ร ท ำ ง า น

น ั จ จ ั ก ท ี ่ ไ ต ้ ร ั บ ก า ร ผ ิ จ า ร ผ า ว ่ า  เ ก ็ น น ั จ จ ั ร ท ี ่ ม ี ต ํ ว น ห ร ็ อ เ ก ็ น ฟ ้ า เ ห ต ุ ป ี อ ง ก า ร เ ก « โ ร « ก า ร  

เ ร เ อ ม ฟ ้ ภ า พ ป ิ อ ง ล ั น ห ล ั ง น ั น  ไต ้ แ ก , ก า ร ไ ต ้ ร ั บ บ า ต เ จ ็ บ  ก า ร ก ก แ ล ะ เ ต ล อ น อ ้ า 0 3 อ ง ห น ั ก  ท ่ า ท ร ง ต ั ว  

ใ น ก า ร ท ำ ง า น ท ี ่ ม ด ว า ม ร า ก แ ล ะ ไ ม , เ ก ็ น ส ร ร ม ช า ต ั  ก า ร ท ำ ง า น ท ี ่ เ ร ็ ว เ ก น ไ ป  แ ล ะ ภ ม อ า ก า ฟ ้ ท ี ่ ไ ม ่

เ ห ม า ะ ฟ ้ ม  เท ี ่ นต ้ น  อ ย ่ า ง ไ ร ก ็ ต า ม ไ ต ้ ม ก า ร ต ั ก ษ า ว ้ จ ั ก เ ก ก ว ก ั บ น ั จ จ ั ร ท ี ่ ท ำ ใ ห ้ เ ก « ก า ร ป า « ห ล ั ง โ ต ก  

อ า ต ั ก า ส ก า ร ท า ง ร ะ บ า ต ว ้ ท ก า อ ย ่ า ง ก ว ้ า ง ป ี ว า ง  5 ง อ า จ ฟ ้ ร ป แ ล ะ เ ป ร ั ร บ เ ท ่ ก บ ม ล ก า ร ต ั ก บ า ต ่ า ง  ๆ 

ไ ต ้ ต ั ง น
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1 .  ป ว ด ห ล ั ง จ า ก ก า ร ไ ต ้ ร ั บ บ า ด เ จ ็ บ  ( I n j u r y )  น ั ก ร ิ จ ั ฮ ก ี ่ ท ่ า ก า ร ต ิ ก ! ท ร ิ จ ั ร เ ก ี ่ ร ว ก ั บ

ก า ร ป ว ด ห ล ั ง ร ั ง ด ง ม ด ว า ม เ ห ็ น แ ต ก ต ่ า ง ก ั น ใ น ต ่ ว น ก ี ่ เ ก ี ่ ร ว ก ั บ อ ท ธ พ ล ป ี อ ง ก า ร ไ ต ้ ร ั บ บ า ต เ จ ็ บ ต ่ อ ก า ร เ ก ิ ด  

ภ า ร เ ก ี ่ อ ม ป ี อ ง ก ร ะ ด ู ก ล ั น ห ล ั ง  ( s p i n a l  d e g e n e r a t i o n )  H u i t  ใ น ก ิ  ค . ๙ . 1 9 5 4  ( อ ้ า ง ก ง ใ น  

« ร . S ' a ร ุฑธ  Tfว ล ต น ิ ส ถ ุ ล  แ ร ะ ด [ น ะ ,  2 5 2 8 )  พ บ ว ่ า ก า ร ป ว ด ห ล ั ง ต ่ ว น น ั ้ น เ อ ว  ( l u m b a r g o  a t t a c k )  

น ั น ต ่ ว น ม า ก จ ะ เ ก ิ ด จ า ก ก า ร เ ด ล อ น ไ ห ว ป ี อ ง ก ร ะ ด ุ ก ล ั น ห ล ั ง ต ่ ว น น ั ้ น เ อ ว ท ั น ท ั ท ั น า ด  ห ร ิ อ โ ด ร ม ไ ต ้ ค า ด  

ก ิ ด ไ ว ้ ก ่ อ น  L a w r e n c e  ใ น ก ิ  ด . ๙ . 1 9 5 5  ( อ ้ า ง ก ง ใ น  ด ร . ต ิ ร ร ุ r i ff t h i ตน ิ ส ก ุ ล  แ ล ะ ด [ น ะ ,  2 5 2 6 )  

ก ล ่ า ว ว ่ า ด ว า ม ล ่ า ต ั ฤ เ ป ี อ ง ก า ร เ ก ี ่ อ ม ป ี อ ง ห ม อ น ร อ ง ก ร ะ ด ุ ก  ( d i s c  d e g e n e r a t i o n )  จ า ก ก า ร ไ ต ้  

ร ั บ บ า ด เ จ ็ บ น ั น ไ ต ้ เ ห ็ น ก ี ่ ท ร า บ  แ ล ะ เ ห ็ น ก ี ่ ร อ ม ร ั บ ก ั น ม า น า น แ ล ้ ว  ร ! ง ก า ร ล ั ก ษ า ป ี อ ง เ ป ี า น บ ว ่ า  ก า ร  

เ ป ล ร น แ ป ล ง ก ี ่ เ ห ็ น ไ ต ้ จ า ก ก า ร ท ่ า ร ภ า พ เ อ ก ใ ! เ ร ร น ั ้ น  เ พ ิ ่ ม ม า ก ป ี น ' ใ น ร ะ ด ั บ เ ด 8 ว ก ั น  ท ั ้ ง ใน กล ุ ่ ม ก ี ่ ม

ป ร ะ ว ั ต ิ ว ่ า เ ด ร ไ ต ้ ร ั บ แ ร ง ก ร ะ แ ท ก ห ร ั อ ก ุ ก ต ี บ ร ั เ ว [ น ก ร ะ ด ุ ก ล ั น ห ล ั ง ต ่ ว น น ั ้ น เ อ ว  แ ล ะ ก ล ุ ่ ม ก ี ่ ไ ต ้ ร ั บ บ า ด เ จ ็ บ  

ก ี ่ ห ล ั ง ต ิ ง เ ก ิ ด จ า ก ด ว า ม เ ต ้ น  ( s t r a i n )  แ ล ะ ก า ร ไ ต ้ ร ั บ บ า ด เ จ ็ บ น ั ้  เ ห ็ น ป ี จ จ ั ร ก ี ่ ล ่ า ต ัญ ก ี ่ ฟ ้ ด ก ี ่ ท ่ า ใ ห ้

เ ก ิ ด ช ญ ห า ห ม อ น ร อ ง ก ร ะ ด ุ ก แ ค บ ล ง

2 .  ป ว ด ห ล ั ง จ า ก ก า ร ร ก แ ล ะ เ ด ล อ น ร ้ า ร ว ั ฟ ้ ด ุ ก ี ่ ห น ั ก  ( H e a v y  l i f t i n g  a n d

c a r r y i n g )  อ ั น ต ร า ร ก ี ่ เ ก ิ ด จ า ก ก า ร ร ก แ ล ะ เ ด ล อ น ร ้ า 8 ป ี อ ง ห น ั ก น ั ้ น ม ไ ต ้ ป ี น อ ร ่ ก ั บ น ั ้ า ห น ั ก แ ล ะ ร ู ป ร ่ า ง  

ป ี อ ง ว ั ต ถ ุ เ ท ่ า น ั น  ห า ก ร ั ง เ ก ี ่ ร ว ป ็ อ ง ก ั บ อ ร ิ ร า บ ถ ห ร ิ อ ท ่ า ท า ง ก า ร ร ก  ก า ร ท ่ า ง า น ก ี ่ ล ่ า ช า ก  แ ล ะ ร ะ ร ะ  

เ ว ล า ป ี อ ง ก า ร ร ก  ต ล อ ด จ น ด ว า ม แ ป ี ง แ ร ง ป ี 0 ง ด น ง า น อ ั ก ต ้ ว ร  เ น อ ง จ า ก ก ี ่ ห ล า ร ช จ จ ั อ ก ี ่ ม ี อ ิ ฑ ธ พ ล

แ ล ะ ม ต ่ ว น ใ น ก า ร เ ก ิ ด อ า ก า ร ป ว ด ห ล ั ง ด ั ง ก ล ่ า ว  ด ั ง น ั น จ ง ม ด ว า ม ร ุ ่ ง ร า ก า น ก า ร ท จ ะ น ิ ร า ม ด ว า ม ห ม า ร  

ป ี อ ง  " ก า ร เ ด ล อ น ร ้ า ร ป ี อ ง ห น ั ก "  อ ร ่ า ง เ ห ม า ะ ๙ม ไ ต ้

ใ น ก า ร ต ิ ก ! ท ป ิ อ ง ก ร ม แ ร ง ง า น ก ี ่ ผ ่ า น ม า น ั ้ น ไ ต ้ ม ก า ร ต ิ ก ! ท โ ด ร ม ุ ่ ง ร ด ท ั จ จ ั ร บ า ง ป ร ะ ก า ร  

เห ็ น ห ล ั ก  ด อ ก า ร า ต ิ พ ล ั ง ง า น า น ก า ร ร ก  แ ล ะ น ั ้ า ห น ั ก ป ี อ ง ว ั ต ถ ุ ก ี ่ ร ก ใ น อ ร ิ อ า บ ถ ต ่ า ง  ๆ  ต ิ ง ไ ต ้ฟ ้ ร ุ ป

ว ่ า ป ี ด จ ำ ก ั ด ป ี อ ง น ั ้ า ห น ั ก ก ี ่ ร ก เ ห ็ น ด ร ั ้ ง ค ร า ว ไ ม ' ค ว ร เ ก ิ น ร ้ อ ร ล ะ  5 0  ป ี อ ง น ั ้ า ห น ั ก ต ั ว ผ ู ้ ร ก  ล ่ าห ร ั บก รท ! ก ี ่  

ต ้ อ ง ร ก อ ร ่ า ง ต ่ อ เ น อ ง น ั ้ น  น ั ้ า ห น ั ก ไ ม ่ ด ว ร เ ก ิ น ร ้ อ ร ล ะ  4 0  ป ี อ ง น ั ้ า ห น ั ก ต ั ว ผ ู ้ อ ก  แ ล ะ บ า ง ร า ร ก ี ่ ไ ต ้ ร ั บ  

ก า ร ต ิ ก ฝ น อ บ ร ม ก า ร ร ก ป ี อ ง อ ร ่ า ง เ ห ม า ะ ฟ ้ ม  ก ็ จ ะ ฟ ้ า ม า ร ถ อ น ุ ญ า ต ใ ห ้ ร ก น ั ้ า ห น ั ก เ พ ิ ่ ม ไ ต ้ อ ก ร ้ อ ร ล ะ  2 0  

B e c k e r  า น ก ิ  ด . ๙ . 1 9 6 1  ( อ ้ า ง ถ ง า น  ด ร . ธ ้ เ ร ร ุ ท ส  ฟ ้ ว ต ิ ตน ิ สถ ุ ล  แ ล ะ ด ท เ ะ ,  2 5 2 8 )  ไ ต ้ น ิ ร า ม ด ำ  

ว ่ า  " ง า น ห น ั ก "  ไ ว ้ ว ่ า เ ห ็ น ง า น ก ี ่ ม ี ก า ร ร ก ห ร ิ อ เ ด ล อ น ร ้ า ร ต ิ ง ป ี อ ง ก ี ่ ม น ั ้ า ห น ั ก ต ั ้ ง แ ต ่  3 5  ถ ง  1 0 0  

ป อ น ด  ( 1 6 - 4 5  ก ิ โ ล ก ร ั ม )  ใ น ร ่ ว ง เ ว ล า ม า ก ก ว ่ า ร ้ อ ร ล ะ  3 0  ป ี อ ง เ ว ล า ท ่ า ง า น น ั ้ ง ห ม ด ห ร ิ อ เ ท ่ า

ก ั บ ก า ร อ อ ก แ ร ง า น ก า ร ผ ล ั ก แ ล ะ ล า ก ว ั ต ถ ุ  ป ี อ แ น ะ น ำ ก ี ่  1 2 8  ( R e c o m m e n d a t i o n  N o  1 2 8 )

ป ี อ ง อ ง ด ก า ร แ ร ง ง า น ร ะ ห ว ่ า ง ป ร ะ เ ท ๙ ต ิ ง อ อ ก เ ม อ ก ิ  1 9 6 7  ก ี ่ เ ก ี ่ ย ว ก ั บ น ั ้ า ห น ั ก ฟ ้ ง ฟ ้ ด ก ี ่ อ น ุญ า ต ใ ห ้

ด น ง า น ร ก ไ ต ้  ร ะ บ ุ ว ่ า ค ว ร ท ่ า ห น ด ม า ต ร ก า ร ม า ห ้ บ ุ ด ด ล ร ก น ั ้ า ห น ั ก เ ก ิ น  5 5  ก ิ โ ล ก ร ั ม  แ ล ะ น ั ้ า ห น ั ก
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5 5  ก ก . น ํ ้  อ น ุ ญ า ต เ ฉ พ า ะ บ ุ ค ก ล ท ี ่ ไ ด ้ ร ั บ ก า ร ร ก ฝ น อ บ ร « อ ย ่ า ง ด  แ ล ะ อ ย ู ่ ใ น ภ า ว ะ น ว ด ล ้ อ ม ท ี ่ เ ห ม า ะ ฟ ้ ม  

ด ้ ว ร เ ฑ ่ า น ั ้ น  ส ำ ห ร ั บ น ำ ห น ั ก น ุ ง ฟ ้ ด ท ี ่ อ น ุญ า ต ใ ห ้ ผ ู ้ ห ญ ิ ง แ ล ะ เ ด ็ ก ย ก น ั ้ น  ด ว ร ก ำ ห น ด ใ ห ้ เ พ ั ย ง ร ้ อ ย ล ะ

5 0  -  6 0  ป ี องน ั ้ าหน ั กท ี ่ ผ ู ้ สำ8 ท ั ่ ว ไ ป ฮ ก

ผ ล ร ้ า ย จ า ก ก า ร อ ก แ ล ะ เ ด ล อ น ล ้ า 8 ปีองหน ัก?งเก ํดป ีนท ี ่ แผ ่นหล ั งน ั ้น  อ า จ จ ะ เ ก ิด ป ีน ใ น  

ทันททันาด แล ะด น ฟ ้ภา พ ไ ด ้  เ ล ่น เ ด ้ ย ว ก ับ ท ี ่ เ ก ิ ด ห ล ั ง แ ป ี ง จ า ก ก า ร เ ก ร ็ ง ป ี อ ง ก ล ้ า « เ น อ ส ํ ว น บ ั ้ น เ อ ว  

( r e d u c t i o n  o f  l u m b a r  l o r d o s i s )  ในกล ุ ่ มช าว  B a n t u  ท ี ่ ช อ บ ย ก ป ีอ ง โ ด ย ใช ้ส ื รษ ะ  ใน  

ด ้ าน อ า? วอ น า ม ัยน ั ้น  ด ้ งท ี ่ น ่ า เท ี ่ นห ่ วงและม ัดวามสำค ัญท ี ่ฟ ้ ด  ต่อก า ร เ ก ิด ป ัญ ห า เ ร ั ้ อ ร ั ง ท ี ่ ไ ม ่ฟ ้ า ม า ร ถ  

ด ็นฟ ้ภาพได ้  ? ง ป ก ต แ ล ้ ว จ ะ เ ก ิด ก า ร ก ำ ง า น เ ท ี ่ ร ว ล ้ อ ง ก ับ ป ั จ จ ั ย ต ่ า ง  ๆ ท ี ่ ก ่ อ ใ ห ้ เ ก ิ ด ด ว า ม เ ด น เ ท ี ่ น

ร ะ ร ะ เ ว ล า น า น  ๆ

ก า ร เ ก ิ ด ก า ร ป ว ด ห ล ั ง ส ํ ว น ล ่ า ง  จ ะ พ บ ม า ก ใ น ง า น ท ี ่ ต ้ อ ง อ อ ก แ ร ง ย ก ป ี อ ง ม า ก  ? ง ป ั จ จ ั ย  

ท ี ่ เ ท ี ่ ย ว ช ้ อ ง ด ้ อ บ ั ้ ง ฟ ้ ถ า น ท ี ่ ย ก  แ ล ะ น ั ้ า ห น ั ก ท ี ่ ย ก

อ ร ิ ย า บ ถ  ห ร ิ อ ฑ ่ า ท ี ่ ย ก ป ี อ ง ไ ม ่ ถ ู ก ต ้ อ ง  อ า จ น ำ ไ ป ล ่ ก า ร บ า ด เ จ ็ บ ท ี ่ ห ล ั ง ไ ด ้  โ ด ย ก า ร  

ป ี า ด ฟ ้ ม ด ุ ล ร ะ ห ว ่ า ง ก ล ้ า ม เ น ั ้ อ แ ล ะ ก า ร ย ก บ า ง ด ร ั ้ ง แ ม ้ ว ่ า  " ก า ร ย ก ด ้ า ย ฑ ่ า ท ี ่ ด ่ อ น ล ้ า ง เ ห ม า ะ ฟ ้ ม "  ด็

ต า ม  แ ร ง ก ด ท ี ่ เ ก ิ ด ป ี น ท ี ่ ห ม อ น ร อ ง ก ร ะ ด ุ ก น ั ้ น  อ า จ จ ะ ก ่ อ ใ ห ้ เ ก ิ ด อ ั น ต ร า ย  ห ร ิ อ ด ว า ม เ ด ้ ย ห า ย ป ี อ ง  

ก ร ะ ด ุ ก อ ่ อ น ล ่ ว น ท ี ่ ร ั บ น ั ้ า ห น ั ก  ( w e i g h t - b e a r i n g  c a r t i l a g e )  ไ ด ้ เ ล ่ น ก ั น

ใ น ก า ร ย ก ป ี อ ง า น ง า น อ น  ๆ  ด ็ พ บ ว ่ า ม ั ด ว า ม ล ั ม พ ั น ส อ ย ่ า ง ม า ก ร ะ ห ว ่ า ง ร ะ ย ะ เ ว ล า ป ี อ ง  

ก า ร ย ก ป ี อ ง ห น ั ก  แ ล ะ ก า ร เ ด ็ อ ม ป ี อ ง ห ม อ น ร อ ง ก ร ะ ด ุ ก  โ ด ย พ บ ว ่ า ห ม อ น ร อ ง ก ร ะ ด ุ ก จ ะ เ ท ี ่ อ ม ม า ก ป ี น  

เ ม อ ร ะ ย ะ เ ว ล า ป ี อ ง ก า ร ย ก ป ี อ ง ห น ั ก ร า ว น า น ป ี น  แ ล ะ ด ็พ บ ว ่ า ล ่ ว น ใ ห ญ ่ ป ี อ ง ผ ู ้ ท ี ่ ม ั ก า ร ย ก ป ี อ ง ห น ั ก น ั ้ น

จ ะ พ บ ก า ร เ ป ล ร น แ ป ล ง จ า ก ภ า พ ถ ่ า ย ร ั ง ด ้  ( X - r a y )  ท ี ่ ด ่ อ น ล ้ า ง ม า ก  แ ล ะ ม ั ด ว า ม ร ุ น แ ร ง น ุ ง อ ก ด ้ ว ย  

น อ ก จ า ก น ั น ด ว า ม ฟ ้ า ม า ร ถ ใ น ก า ร ท ำ ง า น จ ะ ล ด ล ง  เ ม อ ร ะ ย ะ เ ว ล า ก า ร ท ำ ง า น ท ี ่ เ ท ี ่ ย ว ก ั บ ก า ร ย ก ป ี อ ง  

ห น ั ก ย า ว น า น ป ี น  เ ล ่ น ใ น ร า ย ท ี ่ ท ำ ง า น ย ก ป ิ อ ง ห น ั ก ม า น า น ก ว ่ า  3 0  ปั พ บ ว ่ า ด ว า ม ฟ ้ า ม า ร ถ า น ก า ร  

ท ำ ง า น จ ะ ล ด ล ง ป ร ะ ม า ญ  4  เ ท ำ ป ิ อ ง ผ ู ้ ท ี ่ ท ำ ง า น 8 ก ป ิ อ ง ห น ั ก ม า น ้ อ ย ก ว ่ า  25 ปั ก า ร ป ว ด ห ล ั ง ท ี ่ เ ม ั ย ว  

ร ้ า ว ไ ป ท ี ่ ป ี า  ( s c i a t i c a )  แ ล ะ ก ล ุ ่ ม ด น ง า น ท ี ่ ป ว ด ห ล ั ง ล ่ ว น บ ั ้ น เ อ ว น ั ้ น  พ บ ว ่ า ก า ร ป ว ด น ั ้ น ม ั ด ว า ม

เ ท ี ่ ย ว เ น อ ง ก ั บ ก า ร ย ก ป ิ อ ง ห น ั ก

ม ั ห ล ั ก ฐ า น ม า ก ม า ย ท ี ่ แ ฟ ้ ด ง ว ่ า ก า ร ย ก ป ี อ ง ห น ั ก น ั ้ น ไ ด ้ ก ่ อ ใ ห ้ เ ก ิ ด ผ ล ร ้ า ย ต ่ อ ห ล ั ง  แ ม ้ ว ่ า

อ า จ ม ั บ า ง ด น ท ี ่ ย ก ป ิ อ ง ห น ั ก ไ ด ้ เ ท ี ่ น เ ว ล า น า น  โ ด ย ไ ม ่ ไ ด ้ ร ั บ ก า ร เ จ ็ บ ม ่ า ย เ ล ย  แ ต ่ ก า ร ธ ก ป ิ อ ง ห น ั ก

ก า ร เ ด ล อ น ย ้ า ย ว ั ฟ ้ ด  ก า ร ด ้ ง แ ล ะ ก า ร ค ั น ด ็ ย ั ง ด ง เ ท ี ่ น ป ั จ จ ั ย ห ล ั ก ป ี อ ง ก า ร เ ก ิ ด ห ร ิ อ ล ่ ว ย ใ ห ้ เ ก ิ ด ค ว า ม

"  . ะ , . . .  '  H
ผ ด ป ก ด ้ ท ั ง ช น ั ด เ ฉ ย บ พ ล ั น แ ล ะ ช น ั ด เ ร ิ อ ร ั ง

3 .  ป ว ด ห ล ั ง จ า ก ท ำ ก า ร ท ำ ง า น  ( P o s t u r e )  เ ท ี ่ น ท ี ่ ท ร า บ ก ั น โ ด ย ท ั ่ ว ไ ป ว ่ า ก า ร ป ว ด
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ห ล ั ง อ า จ เ ก ้ ด อ น จ า ก ด ว า ม ไ ม ่ ค ุ ้ น ? น ก ั บ ง า น  แ ล ะ ก า ร ท ำ ง า น ท ี ่ ย า ว น า น อ ย ่ า ง ต ่ อ เ น ั ่ อ ง ใ น ท ่ า ท ร ง ด ั ว ท ี ่  

ต ้ อ ง ม ก า ร ก ้ ม ห ร อ โ ก ั ง โ ค ้ ง ท ำ ง า น  « ว า ม เ ห น อ ก ล ้ า จ า ก ท ำ ท า ง า น ก า ร ท ำ ง า น น ํ ้  เ ป ็ น ท ี ่ ท ร า บ ก ั น ว ่ า  

เ ป ็ น ช จ จ ั ย ส ำ ด ั เ บ ป ี อ ง ก า ร ก ่ อ ใ ห ้ เ ก ้ ด ก า ร ป ว ด ห ล ั ง ต ่ ว น ล ่ า ง

แ ร ง ก ด ด ั น ใ น ห ม อ น ร อ ง ก ร ะ ด ู ก ล ั น ห ล ั ง  ( i n t e r v e r t e b r a l  d i s c s )  จ ะ ม ี ม า ก ใ น  

ท ่ า น ั ่ ง ด ั ว ต ร ง ม า ก ก ว ่ า ใ น ท ่ า ม ี น ต ร ง  ก า ร เ อ น ต ั ว ไ ป ช ้ า ง ห น ้ า จ ะ เ พ ม « ว า ม ก ด ด ั น ท ั ้ ง ใ น ท ่ า น ั ่ ง แ ล ะ ท ่ า ม ี น

ท ่ า ม ี น แ ล ะ น ั ่ ง ต ่ า ง  ๆ ด ั ง ก ล ่ า ว ม ี ด ว า ม ส ำ ด ั ฤ เ ม า ก ท า ง ต ้ า น ล ุ ป ี ภ า พ อ น า ม ั ย อ อ ง ผ ุ ้ ป ร ะ ก อ บ  

อ า ? พ  ท ั ง น ั ้ เ พ ร า ะ ก ล ุ ่ ม ผ ุ ้ ท ี ่ น ั ่ ง ท ่ า ง า น เ ป ็ น ร ะ ย ะ เ ว ล า น า น  ๆ  แ ล ะ ผ ุ ้ ท ี ่ ไ ม ่ ม ี โ อ ก า ล น ั ่ ง เ ล ย ด ล อ ด ร ะ ย ะ  

เ ว ล า ก า ร ท ำ ง า น ท ั ง ว ั น น ้ น  ม ี ร า ย ง า น ว ่ า บ ุ « « ล ด ั ง ก ล ่ า ว ม ี อ ั ต ร า ก า ร เ ก ั ด อ า ก า ร ป ว ด ห ล ั ง ต ่ ว น ล ่ า ง ล ง  

ม า ก ท ั ง ก า ร เ ก ั ค แ ร ง ก ด ท ี ่ ห ม อ น ร อ ง ก ร ะ ด ู ก ล ั น ห ล ั ง  ( l u m b a r  d i s c  p r e s s u r e )  แ ล ะ จ า ก ก า ร

ต ร ว จ ก า ร ท ่ า ง า น ป ี อ ง ก ล ้ า ม เ น อ ล ั น ห ล ั ง ด ้ ว ย ก ร ะ แ ล ไ ฟ ห ้ า พ บ ว ่ า ก า ร ท ่ า ง า น ป ี อ ง ก ล ้ า ม เ น อ ห ล ั ง  -  

( m y o e l e c t r i c  b a c k  m u s c l e  a c t i v i t y )  น ั น จ ะ แ ต ก ต ่ า ง ก ั น ไ ป ป ี น อ ย ู ่ ก ั บ ท ่ า น ั ง ท ี ่ แ ต ก ต ่ า ง ก ั น  

อ ย ่ า ง ไ ร ก ็ ต า ม พ บ ว ่ า ก า ร น ั ่ ง ท ่ า ง า น น า น  ๆ นั ้ น ม ี ด ว า ม ล ั ม พ ั น ส ก ั บ ก า ร เ ก ้ ด ก า ร ป ว ด ห ล ั ง น ้ อ ย ก ว ่ า

ก า ร ย ก ป ี อ ง ห น ั ก

ใ น ท ่ า ม ี น น ั ้ น  น ั ้ า ห น ั ก ต ั ว ? ง ต ก ล ง ท ี ่ ห ล ั ง น ั ้ น จ ะ ป ี น อ ย ู ่ ก ั บ ร ะ ด ั บ ก า ร ก ้ ม  ใ น ก ล ุ ่ ม « น ง า น

เ ห ม ี อ ง แ ร ่  จ ะ ม ี อ า ก า ร ป ว ด ต า ม ช ้ อ  ( r h e u m a t i c  c o m p l a i n t s )  อ ย ่ า ง เ ด ่ น ช ้ ด เ ม อ ก ้ ม ท ่ า ง า น  

น ั ้ ท ี ่ ร ะด ั บ  3 - 3 . 5  ฟุ ต ( 9 1 - 1 0 4  ช ม . )  แ ล ะ  4 ฟุต 6 น ํ ้ ว -  4  ฟุต 11  น ํ ้ ว  ( 1 3 7 - 1 5 0  ช ม . )  

« น ง า น ท ั ้ ง ห ล า ย ท ี ่ ม ี ด ว า ม ล ุ ง  4  ฟุต 6 น ํ ้ ว ถ ง  5 ฟุต 6 น ํ ้ ว  ( 1 3 7 - 1 6 8  ช ม . )  จ ะ ใ ช ้ ท ่ า ก ้ ม ท ่ า ง า น  

ไ ม ่ « ก เ ช ่ า ท ่ า ง า น  พ บ ว ่ า « ร ง ห น ั ่ ง ป ี อ ง « น ง า น ก ล ุ ่ ม ห ล ั ง เ ก ้ ด ภ า ว ะ ไ ร ั ด ว า ม ล า ม า ร ถ  ( i n c a p a c i t y )  

แ ล ะ ภ า ว ะ ไ ร ้ « ว า ม ล า ม า ร ถ ก ล ุ ่ ม น ั ้ จ ะ ม ี ม า ก ก ว ่ า ก ล ุ ่ ม เ ป ร ั ย บ เ ท ่ ย บ  ( c o n t r o l  g r o u p )  ถ ง  3 เท ่ า  

ก า ร เ ล ี ่ อ ม ป ี อ ง ก ร ะ ด ู ก ท ี ่ พ บ จ า ก ภ า พ ถ ่ า ย ร ั ง ล ั น ั ้ น  ( r a d i o l o g i c a l  d e g e n e r a t i v e  c h a n g e s )  

พ บ ท ั ่ ว ไ ป ใ น ก ล ุ ่ ม ท ี ่ ท ่ า ง า น ใ น บ ร ้ เ ว ท ! ท ี ่ ม ี ด ว า ม ล ุ ง ป ี อ ง เ พ ด า น ไ ม ่ เ ก ้ น  3 ฟุต 5 น ํ ้ ว  ( 9 1  ช ม . )  แ ล ะ  

พ บ น ้ อ ย ใ น ก ล ุ ่ ม ท ี ่ ท ่ า ง า น ใ น บ ร ั เ ว ท เ ท ี ่ ม ี « ว า ม ล ุ ง ป ี อ ง เ พ ด า น ไ ม ่ เ ก ้ น  4  ฟุต 5 น ํ ้ ว  ( 1 3 5  ช ม . )  แต่  

« ว า ม แ ต ก ต ่ า ง ด ั ง ก ล ่ า ว น ั ้ ไ ม ่ ม ี น ั ย ส ำ ด ั ฤ เ ท า ง ลถต้

ก า ร ท ี ่ ต ้ อ ง ท ่ า ง า น ใ น ท ่ า ท ี ่ ต ้ อ ง ก ้ ม น ั ้  อ า จ จ ะ เ ป ็ น ท ั จ จ ั ย ท ี ่ ท ่ า ใ ห ้ อ ั ต ร า ก า ร เ ก ้ ด อ า ก า ร แ ล ะ  

« ว า ม ร ุ น แ ร ง ป ี อ ง ก า ร เ ล ี ่ อ ม ป ี อ ง ห ม อ น ร อ ง ก ร ะ ด ู ก ใ น ก ร ร ม ก ร อ ั ด พ น เ พ ิ ่ ม ป ี น  « น ง า น ห ญ ง ใ น โ ร ง ง า น  

น ั ่ น ห ้ า ร ? ง ม ี อ า ย ุ เ ฉ ล ี ่ ย  4 3  ปิ ท ่ า ง า น ใ น ท ่ า ก ้ ม ท ี ่ ม ี ด ว า ม เ ต ้ น ป ี อ ง ก ล ้ า ม เ น ั ่ อ ห ล ั ง ต ล อ ด เ ว ล า เ ท ี ่ อ ว ่ า

ท ่ า ใ ห ้ เ ก ้ ด บ า ด เ จ ็ บ เ ล ็ ก น ้ อ ย แ ต ่ ? า ช า ก  ( m i n i t r a u m a s )  แ ล ะ ก า ร เ ล ี ่ อ ม ล ภ า พ อ อ ง ก ร ะ ด ู ก ล ั น ห ล ั ง  

ต ่ ว น บ ั ้ น เ อ ว  ( l u m b a r  s p i n e )  น ั ้ น เ น ั ่ อ ง ม า จ า ก ก า ร ร ั บ ภ า ร ะ ล ก ้ ต ล ด ั ง ก ล ่ า ว  ม ี ร า ย ง า น ว ่ า

« น ง า น ท ี ่ ม ี อ า ก า ร ป ว ด ห ล ั ง แ ล ะ เ ม ี ย ว ร ้ า ว ไ ป ท ี ่ ป ิ า  ( s c i a t i c a )  ท ฑ น ั ้ ม ี ถ ง ร ้ อ ย ล ะ  5 0  ก า ร ป ว ด ห ล ั ง
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ต่วนล ่ า ง ผ ถ ง ร ้อ ร ล ะ  80 แ ล ะ ม ี ก า ร เ ป ล ี ่ ย น แ ป ล ง ก า ร เ ท ี ่ อ « a อ ง ก ร ะ ด ุ ก ท ี ่พบจ า ก ภ า พ ถ ่ า ฮ ร ั ง ต ั ล ง

ร้ฮรละ 85 น อ ก จ า ก นํ้พบว ่ า ก า ร เ ก ิ ด อ า ก า ร ป ว ด ห ล ั ง ต ่ ว น ล ่ า ง า น ก ล ุ ่ ม ผ ุ ้ ท ี ่ อ ้ อ ง ร น ท ำ ง า น ท ี ่ ม ี ก า ร ก ้ น

ห ร ้ อ โ ก ้ ง โ อ ้ ง ห ร อ บ ด ต ั ว ใ น อ ั ต ร า ที ่ดุ งอ ้ ก อ ้ ว 8

ร ุ ปที ่  2 . 7  ะ แ ร ง ต ั น ภ า ร ใ น ห ม อ น ร อ ง ก ร ะ ด ุ ก ต ั น ห ล ั ง ต ่ ว น เ อ ว อ ั น ท ี ่  3 ซ อ ง ผ ุ ้ ม น า ห น ั ก  7 0  ก ก .  

ใ น อ ั ร ิ ร า บ ฑ ต ่ า ง  ๆ  ( N a c h a n s o n  อ ้ า ง ถ ง า น ด า ร ง  ก ุ * ล ก ิ จ ,  2 5 2 8 )

4 .  ป ว ด ห ล ั ง จ า ก ภ ุ ม อ า ก า *  ( C l i m a t e )  ก า ร ต ั ก ษ า อ ร ่ า ง ล ะ 1 0 ร ด a อ ง  L a w r e n c e  

แ ล ะ « { น ะ  ( อ ้ า ง ถ ง า น ด ร . อ ้ อ a r m  ใ ( วลตน ั สก ุ ล  แ ล ะ « « ะ ,  2 5 2 8 )  ไ อ ้ พ บ « ว า ม ต ั ม พ ั น ส ว ่ า  a ภ า พ  

ง า น ท ี ่ เ น ั ร ก ใ เ น จ ะ เ ส ์ น น ั จ จ ั ร * น ั บ * น ุ น า ห ้ เ ก ิ ด โ ร « ก า ร เ ท ี ่ อ ม ซ อ ง ห ล ั ง  แ ล ะ ก ล ุ ่ ม « น ท ี ่ ร ้ ต ั ก ว ่ า * ภ า พ ง า น  

ท ี ่ฑ ำ น ั ้ น ห น า ว เ ร น เ น ั ร ก ! [ น ม ด ป ก ต ิ  จ ะ ม อ า ก า ร ห ม อ น ร อ ง ก ร ะ ด ุ ก ผ ด ป ร ก ต  ( d i s c  d i s o r d e r s )  

ม า ก ก ว ่ า ก ล ุ ่ ม ด น ท ี ่ ไ ม ,บ ่ น เ ร อ ง ภ ุ ม อ า ก า * เ ล ร  « น ง า น เ ห ม อ ง แ ร ่ ท ี ่ ท ำ ง า น ม า น า น ก ว ่ า  5  น ั า น ภ า ว ะ ท ี ่  

เ น ั ร ก ^ น  จ ะ ม อ ั ต ร า ก า ร เ ก ิ ด ป า ด ห ล ั ง เ ต ั ร ว ร ้ า ว ไ ป * ะ โ พ ก แ ล ะ ซ า ต า ม ร า ก ป ร ะ * า ฑ  ( b a c k  h i p  

s c i a t i c  p a i n )  ก ง  2-3 เ ท ่ า ซ อ ง ก ล ุ ่ ม « น ง า น ท ี ่ ท ำ ง า น ใ น * ภ า ว ะ ท ี ่ แ ห ้ ง  น อ ก จ า ก น ํ ้ ร ั ง พ บ ว ่ า ก า ร  

ดุ {น เ ต ั ร เ ว ล า ก า ร ท ำ ง า น  ม ด ว า ม ต ั ม พ ั น ส อ ร ่ า ง ต ั ด เ จ น ก ั บ ก า ร ท ำ ง า น ใ น * ภ า ว ะ ท ี ่ เ น ั ร ก ! [ น  แ ล ะ จ ะ

น บ ว , า ท ี ่ ม ี ก า ร เ ป ล ร น แ ป ล ง ก า ร เ ท ี ่ อ ม ซ อ ง ห ล ั ง  จ า ก ภ า พ ร ั ง ต ั ใ น จ ำ น ว น ท ี ่ ด ่ อ น ซ ั า ง ด ุ ง ใ น ก ล ุ ่ ม ด น ง า น

เ ห ม อ ง แ ร ่  แ ต ่ ท ั ง น จ ะ ม ่ ด ว า ม ร น แ ร ง ไ ม ่ ม า ก น ั ก ใ น ก า ร ท ำ ง า น ใ น * ภ า พ ท ี ่ เ น ั ร ก ! ! น ร ั ง พ บ ว ่ า ม อ ั ต ร า ก า ร
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เ ก ิ ด อ ุ บ ั ต ิ เ ห ต ุ ฝ ู ง  แ ต ่ ก ็ ม ี ร า a ง า น ก า ร บ า ด เ จ ็ บ ท ี ่ ห ล ั ง ซ อ ง ก ล ุ ่ ม ค น ง า น ล ั ง ก ล ่ า ว ค ่ อ น ช ้ า ง น ้ อ ร

อ ร ่ า ง ไ ร ก ็ ต า ม อ า ก า ฝ ท ี ่ ห น า ว เ ล ็ น แ ล ะ ค ว า ม ! น แ ฉ ะ ป ี อ ง อ า ก า ฝ ด ุ เ ห ม อ น จ ะ ม ี ไ ด ้ เ ป ็ น บ ั จ จ ั 8 

ท ี ่ ก ่ อ ใ ห ้ เ ก ิ ด อ ั ต ร า ก า ร เ ก ิ ด อ า ก า ร ป ว ด ห ล ั ง ท ี ่ เ ม ี 8 ว ร ้ า ว ไ ป ท ี ่ ป ี า  ( s c i a t i c a )  ใ น ค น ง า น เ ห ม อ ง แ ร ่ ใ น  

E s t o n i a  เ ล ร  น อ ก จ า ก น ั ้ ก า ร ท ำ ง า น ก ล า ง แ จ ้ ง ป ี อ ง ก ล ุ ่ ม ค น ง า น ท ่ า เ ร ั อ ใ น ฝ ก ็ อ ต น ล น ด ก ็ ไ ม ่ ไ ด ้ เ ป ็ น

ฝ า เ ห ต ุ ใ ห ้ เ ก ิ ด บ ั ฤ ! ห า ล ั ง ก ล ่ า ว เ พ ิ ่ ม ม า ก ! น เ ล 8 ส ิ ง จ ะ เ ห ็ น ไ ด ้ จ า ก ฝ ถ ต ิ จ ำ น ว น ผ ู ้ ป ่ ว a ท ี ่ ไ ด ้ ร ั บ ก า ร ร ั ก ษ า

ห ม อ น ร อ ง ก ร ะ ด ก ผ ด ป ก ต ิ  ( d i s c  d i s o r d e r s )  น ั ้ น ม ่ ก า ร เ ป ล a น แ ป ล ง เ พ a ง เ ล ็ ก น ้ อ a ฝ า ห ร ั บ

เ ด ้ อ น เ ม ษ า 8 น แ ล ะ พ ฤ ษ ภ า ค ม น ั ้ น  ม ี จ ำ น ว น ผ ู ้ ! ] ว 8 น ้ อ  a ล ง ก ว ่ า ร ะ ล ั บ เ ฉ ล ็ 8 เ ล ็ ก น ้ อ  a

ค น ง า น ห ล ่ อ ห ล อ ม โ ล ห ะ  ( f o u n d r y )  ท ำ ง า น เ ก 8 ว ช ้ อ ง ก ั บ ร ั ง ม ี ค ว า ม ร ้ อ น ม ี ร า a ง า น ว ่ า  

ม ี ก า ร เ ก ิ ด ป ว ด ช ้ อ จ า ก โ ร ค ร ู ม า ต ิ ก  ( r h e u m a t i c )  ใ น อ ั ต ร า ท ี ่ ต ั ้ า  ก า ร เ ก ิ ด อ า ก า ร ป ิ อ ง ห ม อ น ร อ ง

ก ร ะ ด ุ ก ล ั น ห ล ั ง น ั ้ น ม ี ๙ ง  ฑ ั ้ ง น ั ้ อ า จ จ ะ เ ป ็ น ต ั ว บ ่ ง ! ว ่ า  ก า ร ป ว ด ท ี ่ เ น อ ง ม า จ า ก ม ี ก า ร ก ด ร า ก ป ร ะ ฝ า ฑ

( n e r v e  r o o t  p r e s s u r e )  น ั น  ม ี ก ิ ท ธ พ ล เ ห น ิ อ ก ว ่ า อ ุ ผ ห ภ ู ม ี ป ี อ ง เ น ั ้ อ เ ท ี ่ อ  ( t i s s u e  t e m p e r a 

t u r e )  ใ น ก า ร ม ี ก ษ า เ ท ี ่ 8 ว ก ั บ ค น ง า น ห ล ่ อ ห ล อ ม โ ล ห ะ อ ก อ ั น ห น ิ ่ ง พ บ ว ่ า  ร ะ ด ั บ ร ั ง ม ี ค ว า ม ร ้ อ น ท ี ่ ฝ ู ง ป ี น  

น ั ้ น ม ี ไ ด ้ ท ำ ใ ห ้ อ ั ต ร า ก า ร เ จ ็ บ บ ่ ว 8 ห ร อ ก า ร ล า บ ่ ว ร จ า ก โ ร ค ร ู ม า ต ิ ก ล ด ล ง เ ล 8

ช ้ อ ม ู ล ท ี ่ เ ฝ น อ น ั ้ แ ฝ ค ง ใ ห ้ ท ร า บ ว ่ า ค ว า ม เ ป ็ ร ก ! น แ ล ะ อ า ก า ฝ ท ี ่ ห น า ว เ ล ็ น อ า จ ท ำ ใ ห ้ อ า ก า ร  

ป ว ด ห ล ั ง จ า ก โ ร ค ร ู ม า ต ิ ก เ ล ว ร ้ า 8 ล ง ไ ป  ป ี เ น ะ ท ี ่ ค ว า ม ร ้ อ น อ า จ จ ะ ล ด ค ว า ม เ ล ว ร ั า ร ล ง ไ ป ไ ด ้ บ ้ า ง  ทั ้ ง 

น ั ้ ด ุ เ ห ม ี อ น ว ่ า ฝ ภ า ว ะ ภ ุ ม ี อ า ก า ฝ น ั ้ น ไ ม ่ ไ ด ้ ม ี ฝ ว น ท ี ่ ท ำ ใ ห ้ เ ก ิ ด ก ร ะ บ ว น ก า ร เ ม ี อ ม ฝ ภ า พ  ( d e g e n e r a t i v e  

p r o c e s s )  ใ น ก ร ะ ด ุ ก ล ั น ห ล ั ง  ( s p i n e )  เ ล 8

ฝ า ห ร ั บ ใ น ง า น ว จ ้ B ค ร ั ง น ั ้  เ น ิ ่ อ ง จ า ก ใ ห ้ ค ว า ม ฝ น ใ จ ใ น บ ั จ จ ั อ ป ี อ ง ท ่ า ท ร ง ต ั ว ใ น ก า ร ท ำ ง า น  

ล ั ง น ั น จ ้ ง จ ะ ใ ช ้ เ ท ค น ิ ค  R U L A  ( r a p i d  u p p e r  l i m b  a s s e s s m e n t )  ใ น ก า ร า เ ค ร า ะ ห ็ ท ่ า ก า ร ท ร ง  

ต ั ว ป ี ผ ะ ท ำ ง า น

ก า ? ม ี ก ษ า ท ่ า ก า ร ท ร ง ต ั ว ป ี ก ! ะ ท ำ ง า น ด ้ ว a เท ค น ิ ค  R U L A

เท ค น ิ ค  R U L A  น ั ้ ใ ช ้ ใ น ก า ร อ ส บ า 8 ก า ร ท ำ ง า น ท ี ่ เ ท ี ่ 8 ว ก ั บ ท ่ า ก า ร ท ร ง ต ั ว  แ ร ง  แ ล ะ ก า ร  

ใ ช ้ ก ล ้ า ม เ น ั ้ อ ซ อ ง ง า น ท ี ่ ม ี บ ั จ จ ้ a เท ี ่ a ง ต ่ อ ก า ร บ า ด เ จ ็ บ ป ี อ ง ก ล ้ า ม เ น ั ้ อ ก ร ะ ด ุ ก  ส ิ ง เ ป ็ น ว ส ห น ิ ่ ง ท ี ่ ฝ า ม า ร ถ  

บ ั น ท ก ไ ด ้ เ ร ว โ ด a ใ ฝ พ น ฐ า น ป ี อ ง เ ท ค น ิ ค  OWAS  ( O v a k o  w o r k i n g  p o s t u r e  a n a l y s i s  s y s t e m )  

ส ิ ง ใ ช ้ ใ น ก า ร บ ั น ท ก ท ่ า ก า ร ท ร ง ต ั ว ต ่ า ง  ๆ  เ ป ็ น ร ะ บ บ ต ั ว เ ล ป ี ท ี ่ ง ่ า a ร ว บ ร ั ด  แ ล ะ ฝ า ม า ร ถ ใ ช ้ ไ ด ้ อ ร ่ า ง  

ร า ด เ ร ็ ว  ส ิ ง ใ น ท า ง ป ฎ ิ บ ั ต ิ จ ะ น ิ ร ม บ ั น ท ก ท ่ า ก า ร ท ร ง ต ั ว ป ี ญ ะ ท ำ ง า น ด ้ ว ร ว ่ ด โ อ เ ท ป  แ ล ะ น ำ ม า เ ป ็ ด ร ้ อ น  

ก ล ั บ ด เ พ อ บ ั น ฑ ก แ ล ะ ป ร ะ เ ม ี น ท ่ า ท า ง เ ป ็ น ต ั ว เ ล ซ ล ง ใ น ต า ร า ง บ ั น ท ก

ใ น ก า ร ใ ช ้ เ ท ค น ิ ค  R U L A  ไ ด ้ แ บ ่ ง ป ี น ต อ น อ อ ก เ ป ็ น  3 ป ี น ล ั งน ั ้  

ปีนที ่  1 ก า ร บ ั น ท ก ท ่ า ก า ร ท ร ง ต ั ว ป ี ท เ ะ ท ำ ง า น
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า น ป ีน น ํ ้ จ ะ แ บ ่ ง ร ่ า ง ก า อ ช อ ง « น อ อ ก เ ! ] น  2 กล ุ ่ ม«อ กลุ ่ม A จ ะ ห ม า ร ถ ง ช ้อ ม อ แ ล ะ น ช น  

กลุ ่ม B ห ม า อ ถ ง ต อ  ล ำ ต ั ว แ ล ะ ช า  โ « อ า ห ้ท ่ า ง ก า ร เ « ล อ น ไ ห ว ล ่ ว น ต ่ า ง  ๆ ช อ ง ร ่ า ง ก า อ  จ ะ ป ร ะ  

เ ม ิน เ ส ์น ต ั ว เ ล ป ็  เล ่น ห ม า อ เ ล ป ี  1 ห ม าอ ถ งก าร เ« ล อ น ท ี ่ ก ี ่ น ้ อ อ แ ล ะ ม ิป ิ จ จ ั อ เส ์ อ ง น ้อ อ ท ี ่ฟ ้ ด  แล ะต ่ า  

ต ั ว เ ล ป ี จ ะ ม า ก ป ีน เ ม ี อ ร ่ า ง ก า อ ม ีก า ร เ ต ล อ น ไ ห ว ฑ ม า ก ป ีน ห ร อ ม ีป ี จ จ ั อ เ  i l s  งฑมากป ีน  

กลุ ่ม A จ าก ร ุป ก  2 . 8  แ ๙« ง ร ะ ต ับ « ะ แ น น า น ท ่ า ก า ร เ ต ล อ น ไ ห ว ช อ ง แ ป ีน ท ่อ น บ น  ( u p p e r  a r m )

แป ีนท ่อนล ่ าง  ( l o w e r  a r m )  แ ล ะ ก า ร ป ีอ ม ี อ  ( w r i s t )  ตังนํ ้

แ ช น ท ่ อ น ล ่ า ง  ( l o w e r  a r m )  แ ล ะ ป ี อ ม ี อ  ( w r i s t )  ( M c A t a m n e y  a n d

C o r l e t t ,  1 9 9 3 )

แ ช น ท ่ อ น บ น  ( u p p e r  a r m )  โ « อ ร ะ ต ั บ « ะ แ น น ท ก ำ ห น « า น ร ุ ป เ ใ ] น ผ ล ก า ร ว จ ั อ ช อ ง

T i c h a u e r  ( 1 9 6 6 ) ,  C h a f f i n  ( 1 9 7 3 ) ,  H a g b e r g  ( 1 9 8 1 ) ,  S c h u l d t  แ ล ะ « ผ ะ  ( 1 9 8 7 ) ,
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H a r m s - R i n g d a h l  แ ล ะ  S c h u l d t  ( 1 9 9 0 )  โ ด a แ บ ่ ง ต ะ แ น น เ บ ิ น

*  1 ส ำ ห ร ั บ ก า ร เ ด ล อ น ไ พ ว ใ น ม ุ ม  2 0 °  ก ั บ แ น ว ด ง

*  2 ส ำ ห ร ั บ ก า ร เ ด ล อ น ไ ห ว ท ี ่ ท ำ ม ุ ม ม า ก ก ว ่ า  2 0 °  ห ร ั อ ร ะ ห ว ่ า ง  2 0 °  -  4 5 °  ห ร ั อ

ม ี ก า ร บ ิ ด ไ ป ด ้ า น ห ล ั ง

*  3 ส ำ ห ร ั บ ก า ร เ ด ล อ น ไ ห ว ใ น ม ุ ม  4 5 °  -  9 0 °

*  4  ส ำ ห ร ั บ ก า ร เ ด ล อ น ไ ห ว ท ี ่ ท ำ ม ุ ม ม า ก ก ว ่ า  9 0 °

ถ ้ า ไ ห ล ่ ต ้ อ ง ย ก ส ์ ง ช ํ ้ น ใ ห ้ เ พ ิ ่ ม ค ะ แ น น อ ี ก  1 

ถ ้ า แ ช น ท ํ อ น บ น ม ี ก า ร บ ิ ด ใ ห ้ เ พ ิ ่ ม ค ะ แ น น อ ก  1 

ถ ้ า ม ี พ ิ ่ ง ช ้ ว ย ร ั บ น า ห น ั ก ช อ ง แ ช น ใ ห ้ ล ด ค ะ แ น น ล ง อ ี ก  1 

แ ช น ก ่ อ น ล ่ า ง  ( l o w e r  a r m )  จ า ก ก า ร ด ั ก ษ า ช อ ง  G r a n d j e a n  ( 1 9 8 8 )  แ ล ะ  

T i c h a u e r  ( 1 9 6 6 )  โ ด ย แ บ ่ ง ค ะ แ น น เ บ ิ น

*  1 ส ำ ห ร ั บ ก า ร เ ด ล อ น ไ ห ว ใ น แ น ว ท ำ ม ุ ม  6 0 °  -  1 0 0 °

*  2 ส ำ ห ร ั บ ก า ร เ ด ล อ น ไ ห ว ใ น แ น ว ม ุ ม ท ี ่ น ้ อ ย ก ว ่ า  6 0 °  ห ร ั อ ม า ก ก ว ่ า  1 0 0 °

ถ ้ า ม ี ก า ร เ ด ล อ น ไ ห ว ก า ร ท ำ ง า น ท ี ่ เ อ อ ม ส ํ ล ั บ ช ้ า ง ก ั น ใ ห ้ เ พ ิ ่ ม ค ะ แ น น อ ี ก  1 

ช ้ อม ี อ ( w r i s t )  ด ั ง ร ะ ด ั บ ค ะ แ น น ไ ด ้ ก ำ ห น ด โ ด ย  H e a l t h  a n d  S a f e t y  -  

E x e c u t i v e  ( H a i g  แ ล ะ ค ( « ะ ,  1 9 9 0 )  โ ด ย แ บ ่ ง ค ะ แ น น เ บ ิ น

*  1 ถ ้ า ม ี ก า ร เ ด ล อ น ไ ห ว ป ร ก ต ิ

*  2 ส ำ ห ร ั บ ก า ร เ ด ล อ น ไ ห ว ใ น แ น ว ท ำ ม ุ ม  0 °  -  1 5 °  ท ั ้ ง ก า ร ย ด แ ล ะ ห ั ก ช ้ อ ม ี อ

*  3 ส ำ ห ร ั บ ก า ร เ ด ล อ น ไ ห ว ท ี ่ ม า ก ก ว ่ า  1 5 °

ถ ้ า ช ้ อ ม ี อ ม ี ก า ร บ ิ ด จ า ก แ น ว ป ร ก ต ิ ใ ห ้ เ พ ิ ่ ม ค ะ แ น น อ ก  1 

กล ุ ่ ม B  จ า ก ร ป ท ี ่  2 . 9  แ ส ์ ด ง ร ะ ด ั บ ค ะ แ น น ใ น ท ำ ก า ร เ ด ล อ น ไ ห ว ช อ ง ค อ  ( n e c k ) ,  ล ำ ต ั ว  แ ล ะ  

ช า

คอ ( n e c k )  ด ั ง ไ ด ้ ด ั ก ษ า ว จ ั ย โ ด ย  C h a f f i n  ( 1 9 7 3 )  แ ล ะ  K i l b o m  และ คท(ะ

( 1 9 8 6 )  โ ด ย ก ำ ห น ด ด ะ แ น น เ บ ิ น

*  1 ส ำ ห ร ั บ ก า ร ก ้ ม  0 °  -  1 0 °

*  2 ส ำ ห ร ั บ ก า ร ก ้ ม  1 0 °  -  2 0 °

*  3 ส ำ ห ร ั บ ก า ร ก ้ ม  2 0 °  ห ร ั อ ม า ก ก ว ่ า

*  4 ถ ้ า ม ี ก า ร เ ง ย ไ ป ด ้ า น ห ล ั ง

ถ ้ าด อ ม ี ก า ร บ ิ ด  ค ะ แ น น เ ห ล ่ า น ํ ้ จ ะ เ พ ิ ่ ม อ ี ก  1 แ ล ะ ถ ้ า ค อ ม ี ก า ร เ อ ี ย ง ไ ป ด ้ า น ช ้ า ย
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ห ร อ ด ้ า น ช ว า ก ็ จ ะ เ พ ิ ่ ม ค ะ แ น น อ ก  1

ร ุ ปที ่  2 . 9  ะ ร ะ ต ั บ ค ะ แ น น ใ น ฑ ่ า ก า ร เ « ล อ น 1 ห ว อ อ ง อ อ  ( n e c k ) ,

ล ำ ต ั ว  ( t r u n k )  แ ล ะ อ า  ( l e g )  ( M c A t a m n e y  a n d  

C o r l e t t ,  1 9 9 3 )

ล ำ ต ั ว  ( t r u n k )  ว า ก ผ ล ก า ร ว ิ จ ั ก อ อ ง  D u r y  ( 1 9 8 7 )  แ ล ะ  G r a n d j e a n  ( 1 9 8 8 )  

โ ค ก ก ำ ห น ค ค ะ แ น น เ ส ์ น

*  1 ก ้ า ม ก า ร น ั ่ ง ห ร ั อ ม อ ุ ป ก ร ผ ร ั บ น ั ่ า ห น ั ก ล ะ โ น ก ไ ล ้ เ Î3น อ ร ่ า ง ค  แ ล ะ ห ล ั ง ต ร ง ท ำ ม ุ ม  9 0 °

*  2 ก ้ า ม ก า ร ก ้ ม  0 °  -  2 0 °

+ 3 ก ้ า ม ก า ร ก ้ ม  2 0 °  -  6 0 °

*  4 ก ้ า ม ก า ร ก ้ ม ท ี ่ ม า ก ก ว ่ า  6 0 °

ถ ้ าล ำ ต ั ว ม ก า ร บ ค  ค ะ แ น น จ ะ ต ้ อ ง เ พ ิ ่ ม อ ก  1 แ ล ะ ถ ้ า ล ำ ต ั ว ม ก า ร เ อ ก ง ไ ป ล ้ า น ช ้ า ก  

ห ร อ ล ้ า น ป ี ว า  จ ะ ต ้ อ ง เ พ ิ ่ ม ค ะ แ น น อ ก  1 

อ า  ( l e g )  แ บ ่ ง ค ะ แ น น เ ท ี ่ น

* 1 ถ ้ า อ า แ ล ะ เ ท ้ า ม ก า ร ร น ใ น ล ั ก ษ เ แ ะ ล ม ค ล  ห ร อ ม ก า ร ร อ ง ร ั บ น ั ่ า ห น ั ก ท ี ่ ค
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*  2 ถ ้ า ! ท แ ล ะ เ ท ้ า ม ี ก า ร ร อ ง ร ั บ น ำ พ น ั ก ท ี ่ ไ ม ่ ด ี  ห ร ็ อ ม ี ก า ร ท ร ง ต ั ว ท ี ่ ไ ม ่ ๙มด ุ ล

ใ น ก า ร บ ั น ท ้ ก ค ะ แ น น ท ่ า ก า ร ท ร ง ต ั ว  จ ะ ใ ม ี ว ้ ธ ก า ร ต ั ง เ ก ด ุ ค น ง า น โ ค ร ท ำ ก า ร บ ั น ท ้ ก ว ้ ด ี โ อ  

เ ท ป ป ีท ! ะ ท ี ่ ค น ง า น ก ำ ล ั ง ป ฎ ิ บ ั ด ี ง า น ห ล า ร  ๆ  ร อ บ  เ พ ิ ่ อ เ ล อ ก ง า น แ ล ะ ท ่ า ก า ร ท ร ง ต ั ว ท ี ่ ส ์ น ,ใ จ  โ ค อ อ า จ  

จ ะ เ ล อ ก ใ ม ี ท ่ า ก า ร ท ร ง ต ั ว ท ี ่ ม ี ต ั ค ส ่ ว น ม า ก ท ี ่ ส ุ ด ใ น แ ต ่ ล ะ ร อ บ ก า ร ท ่ า ง า น  

จนที ่  2 ก า ร จ ั ด ก ล ุ ่ ม จ อ ง ก า ร เ ค ล อ น ไ ห ว จ อ ง ร ่ า ง ก า ร แ ล ะ ค ะ แ น น จ อ ง ท ่ า ก า ร ท ร ง ต ั ว

จ า ก ก า ร ป ร ะ เ ม ี น ก า ร เ ค ล อ น ไ ห ว จ อ ง ร ่ า ง ก า ร ใ น ก ล ุ ่ ม  A  แ ล ะ  B  จ ะ แ ส ์ ด ง ร ะ ด ั บ จ อ ง  

ภ า ร ะ ง า น จ อ ง ท ่ า ก า ร ท ร ง ต ั ว จ อ ง โ ค ร ง ๙ ร ้ า ง ก ล ้ า ม เ น อ ก ร ะ ค ุ ก  จ ะ ม ี ร ะ ด ั บ ค ะ แ น น ห ล า ย ค ่ า  ร ั ง ใ น

ก า ร จ ั ด ก ล ุ ่ ม น ํ ้ จ ะ ม ี ก า ร ร ว ม ค ะ แ น น ไ ว ้ ค ้ ว ร ก ั น  โ ค ร ก า ร า ม ี ต า ร า ง ท ี ่  2 . 1  ร ั ง เ ส ์ น ก า ร จ ั ด ล * า ต ั บ ค ะ แ น น  

โ ค ร ใ ม ี ห ล ั ก จ อ ง ม ี ว ก ล ๙ า ๙ต ร ็  แ ล ะ บ ั จ จ ั ร ก า ร ท ่ า ง า น จ อ ง ก ล ้ า ม เ น อ  ใ น แ ต ่ ล ะ ท ่ า ก า ร ท ร ง ต ั ว จ ะ ใ ห ้

ค ะ แ น น จ า ก  1 - 9  โ ค ร ค ะ แ น น  1 ห ม า ร ท ง ท ่ า ก า ร ท ร ง ต ั ว ท ี ่ ม ี ภ า ร ะ ต ่ อ โ ค ร ง ๙ ร ้ า ง ก ล ้ า ม เ น อ ก ร ะ ค ุ ก

น ้ อ รท ี ่ ส ุ ด  ค ะ แ น น ท ี ่ แ ด ก ต ่ า ง ก ั น จ ะ ป ี น ก ั บ ภ า ร ะ ง า น จ อ ง ร ะ บ บ ก ล ้ า ม เ น อ ก ร ะ ค ุ ก  ร ั ง จ ะ ท ำ ใ ห ้ ค ะ แ น น ม า ก  

ป ี น ร ั ง ไ ค ้ ร ว ม เ ท ี ่ น ต า ร า ง จ อ ง ค ะ แ น น ค อ  ค ะ แ น น  A  แ ล ะ  ค ะ แ น น  B

ก า ราม ี ก ล ้ า ม เ น อ แ ล ะ แ ร ง จ อ ง ค ะ แ น น  A  ( m u s c l e  u s e  a n d  f o r c e  s c o r e s  A )  

ร ะ บ บ ก า ร ใ ห ้ ค ะ แ น น น ํ ้ ไ ค ้ พ ั « น า ป ี น เ พ ิ ่ อ ร ว ม ก ั บ ภ า ร ะ ง า น จ อ ง โ ค ร ง ๙ ร ้ า ง ก ล ้ า ม เ น อ ก ร ะ ค ุ ก  ร ั ง เ พ ิ ่ น

ภ า ร ะ ง า น จ อ ง ง า น ส ํ ถ ้ ต ร จ อ ง ก ล ้ า ม เ น อ  ก า ร เ ด ล อ น ท ี ่ ท ่ า ง า น ใ เ า  ๆ  แ ล ะ ง า น ท ี ่ ค ้ อ ง ใ ม ี แ ร ง เ ก ร ็ ง ใ น

ก า ร ท ่ า ง า น  ค ะ แ น น เ ห ล ่ า น ํ ้ ไ ค ้ ค ุ ก ค * า น ว ท ! ล ่ า ห ร ั บ แ ต ่ ล ะ ก ล ุ ่ ม จ อ ง ก ล ุ ่ ม  A  แ ล ะ  B  แ ล ะ บ ั น ท ี ก ใ น ส ่ อ ง ใ น  

ต า ร า ง ท ี ่ เ ห ม า ะ ส ํ ม  ห ล ั ง จ า ก ท ี ่ ค ะ แ น น  A  แ ล ะ  B  ไ ค ้ ค * า น ว ท ! จ า ก ต า ร า ง ท ี ่  1 แ ล ะ  2 ค ่ า เ ห ล ่ า น จ ะ  

ค ุ ก เ พ ิ ่ ม เ จ ้ า ไ ป เ ท ี ่ น ค ่ า ใ ห ม ่ ค อ ค ะ แ น น  C แ ล ะ  D ก ั ง ท ี ่ แ ล ่ ค ง จ ้ า ง ล , า ง น ํ ้

ค ะ แ น น  A  + m u s c l e  u s e  a n d  f o r c e  s c o r e s  f o r  g r o u p  A  = ค ะ แ น น  c 

ค ะ แ น น  B  + m u s c l e  u s e  a n d  f o r c e  s c o r e s  f o r  g r o u p  B  = ค ะ แ น น  D

โ ค ร ค ะ แ น น จ อ ง  m u s c l e  u s e  ก ำ ห น ด ใ ห ้ เ พ ิ ่ ม ค ะ แ น น อ ก  1

*  ถ ้ า ง า น ท ี ่ ท ่ า ส ่ ว น ' ใ ห ญ ่ เ ท ี ่ น ง า น ล ่ ถ ค ร  ห ร ้ อ ง า น ร ก น า ห น ั ก ท ี ่ ม ี ร ะ ร ะ เ ว ล า ก า ร ร ก น า น  

ก ว ่ า  1 นาท ี

*  เ ส ์ น ง า น ส ่ า ท ี ่ ม ี ก า ร ท ่ า ง า น ส ่ า ม า ก ก ว ่ า  4 ค ร ั ้ ง ต ่ อ น า ท ี

ค ะ แ น น จ อ ง  f o r c e  o r  l o a d  s c o r e  จ า ก ก า ร ด ี ก ! ท จ อ ง  S t e v e n s o n  ( 1 9 8 7 )  ก ำ ห น ด ใ ห ้

*  0 ถ ้ า ไ ม ่ ม ี น า ห น ั ก  ห ร ็ อ  น า ห น ั ก น ้ อ ย ก ว ่ า  2 ก ก .

*  1 ก ร ท ! ต ้ อ ง ร ก น า ห น ั ก  2 - 1 0  ก ก .  ใ น ล ั ก ษ ท ! ะ อ ก / ว า ง  เม ี น พ ั ก  ๆ



*  2 ก ร ผ ี ต ้ อ ง ร ก น า ห น ั ก  2 - 1 0  ก ก .  ใ น ล ั ก ษ ก ! ะ เ ส ์ น ง า น ร ์ * ถ ิ ต ร  ห ร อ

ก ร ผ ี ต ้ อ ง ร ก น า ห น ั ก  2 - 1 0  ก ก .  เ ส ์ น ง า น โ } า

*  3 ก ร ผ ี ต ้ อ ง ร ก น า ห น ั ก  1 0  ก ก .  ห ร อ ผ า ก ก ว ่ า ใ น ง า น ร * ถ ิ ต ฮ  ห ร อ

ก ร ผ ี ต ้ อ ง ร ก น า ห น ั ก  10  ก ก .  ห ร อ ม า ก ก ว ่ า ใ น ก า ร ท ำ ง า น โ } า  ๆ  ห ร อ  

ก ร ผ ี ท ี ่ ผ ก า ร ก ร ะ If า ก ห ร อ เ ส ์ น ง า น เ ร ่ ง

Upper Lower Wrist posture score
arm arm I 2 3 4

พ . twist พ . twist พ . twist พ . twist
1 2 1 2 1 2 1 2

1 1 1 2 2 2 2 3 3 3
2 2 2 2 2 3 3 3 3
3 2 3 3 3 3 3 4 4

2 1 2 3 3 3 5 4 4 4
2 3 3 3 3 3 4 4 4
3 3 4 4 4 4 4 5 5

3 1 3 3 4 4 4 4 5 5
2 3 4 4 4 4 4 5 5
3 4 4 4 4 4 5 5 5

4 1 4 4 4 4 4 5 5 5
2 4 4 4 4 4 5 5 5
3 4 4 4 5 5 5 6 6

5 1 5 5 5 5 5 6 6 7
2 5 6 6 6 6 7 7 7
3 6 6 6 7 7 7 7 8

6 1 7 ' 7 7 7 7 8 8 9
2 8 8 8 8 8 9 9 9
3 9 9 9 9 9 9 9 9

ตารางฑ 2 . 1  ก า ร ห า ค ่ า ค ะ แ น น  A  จ า ก ก า ร ป ร ะ เ ม น ก า ร เ ค ล อ น ใ ห ว ซ อ ง  

ค ่ ว น ค ่ า ง  ๆ  ซ อ ง ร ่ า ง ก า ร ใ น ก ล ุ ่ ม  A  ( M c A t a m n e y  a n d  

C o r l e t t ,  1 9 9 3 )
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Neck
posture
score

Trunk posture score 
3 4

Legs
1 2

Legs
1 2

Legs
1 2

Legs
1 2

Legs
1 2

Legs
1 2

7
7
7
8 
8 
9

ต า ร า ง ท  2 . 2  ก า ร ห า ต ่ า ต ะ แ น น  B  จ า ก ก า ร ป ร ะ เ ม ิ น ก า ร เ ค ล อ น ไ ห ว ท อ ง  

ม ่ า น ต ่ า ง  ๆ  ท อ ง ร ่ า ง ก า ร ใ น ก ล ุ ่ ม  B  ( M c A t a m n e y  a n d

C o r l e t t ,  1 9 9 3 )

ชั ้นที ่  3 ก า ร ห า ค ่ า ค ะ แ น น ช ั ้ ง ห ม ต  แ ล ะ ก า ร ป ร ะ เ ม ิ น ผ ล

ชั ้ นท 3 ท อ ง เ ท ค น ค  R U L A  ใ ท ้ พ ั « เ น า ใ น ก า ร ร ว ม ค ะ แ น น  C แ ล ะ  D เ ท ้ า เ ท ี ่ น ค ะ แ น น  

เ ต ้ อ ว ก ั น ท ี ่ ง จ ะ เ ท ี ่ น แ น ว ท า ง า น ก า ร ว ิ เ ค ร า ะ ห ้  ใ น ก า ร ก ำ ห น ต เ ท ี ่ น ร ะ ค ั บ ค ะ แ น น  1 - 7  ต า ม ค ว า ม

เ ท ี ่ ร ง แ ล ะ ก า ร บ า ต เ จ ็ บ ท อ ง โ ค ร ง ฟ ้ ร ้ า ง ก ล ้ า ม เ น อ ก ร ะ ต ู ก ท ี ่ ถ ก ป ร ะ เ ม ิ น

ค ะ แ น น  1 - 2  ห ม า ร ถ ง ค ่ า ท ี ่ ร อ ม ร ั บ ไ ต ้  ท ้ า ไ ม ่ ม ิ ก า ร ก ำ ง า น ท ี ่ ร า ว น า น ห ร ั อ เ ท ี ่ น ก า ร

ก ำ ง า น - ! h ช า ก น า น  ๆ

ค ะ แ น น  3 - 4  แ ฟ ้ ต ง ว ่ า ก า ร ก ำ ง า น ค ว ร ใ ห ้ ค ว า ม ส ์ น า จ  แ ล ะ อ า จ ต ้ อ ง ม ิ ก า ร ป ร ั บ ป ร ุ ง  

ก า ร ก ำ ง า น บ า ง อ ร ่ า ง

ค ะ แ น น  5 - 6  แ ฟ ้ ด ง ว ่ า ก า ร ก ำ ง า น ต ้ อ ง ใ ห ้ ค ว า ม ส ํ น ใ จ  แ ล ะ ม ิ ก า ร ป ร ั บ ป ร ุ ง ก า ร ก ำ ง า น  

ค ะ แ น น  7 ท น ไ ป  แ ส ํ ต ง ว ่ า ต ้ อ ง ม ิ ก า ร ส ื ก ษ า เ พ อ ป ร ั บ ป ร ุ ง ก า ร ก ำ ง า น ท ั น ท
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ต า ร า ง ท  2 .

JD
E
<vÇ-Q.ะ)
O
O)
๐บC/ว

Score D (neck,trunk, leg)

3 ต า ร า ง พ า ต ่ า ต ะ แ น น ร ว ม จ า ก ต ะ แ น น  C ( 1 ต ้ จ า ก ก า ร ป ร ะ I พ น  

ก า ร เ ต ล อ น ไ ห ว ร ่ า ง ก า ร ก ล ุ ่ ม  A  + m u s c l e  u s e  + f o r c e  

s c o r e )  แ ล ะ ต ะ แ น น  D ( ไ ต ้ จ า ก ก า ร ป ร ะ เ ม น ก า ร เ ต ล อ น ไ ห ว  

ร ่ า ง ก า ร ก ล ุ ่ ม  B  + m u s c l e  u s e  + f o r c e  s c o r e )  

( M c A t a m n e y  a n d  C o r l e t t , 1 9 9 3 )
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