
บทท่ี 5

๙ร ุป แ ล ะ จ ้ อ เ ๙นอแนะ

๙?ป ผลก า รว ิ จ ้ อ

จ าก กา ?ค ัก »■น ท ร ะ ง า น ท ี ่ ก ร ะ ท ำ ต ่อ ก ล ้ า H เนอหล ั ง  ท ี ่ ง เป ็น สำเ ห ต ุช อ ง โ ร ค ป ว ก หลัง 

ช อ ง ก น ง า น  ไ น โ ร ง ง า น ป ร ะ ก อ บ ร ถ บ ? ร ฑ ท ป ีน า ด  1 กน ไกนกา? 13'า ซ ก า ร า  M H ลนไ•ฟ่ฟ่า3 อ ง ก ล า ม  

เนอ แ ล ะ ท า ? ป ร ะ เ ม ิน ท ่ า ก า ? ท ร ง ต ั ว ใ น ก า ? ท ำ ง า น  ผ ล ก า ร ว ิ เ ค ร า ะ ห ้๙า ม า ร ท ๙ร ุปโด ัต ั งน

1 .  ก า ร ป ร ะ เ ม ีน ค ว า ม ร ุน แ ร ง ช อ ง ก า ร ท ำ ง า น โ ด ย ใ ช ้ เ ท ค น ิค ก า ร ว ิ เ ก ร า ะ ห ้  RULA 

( M c A t a m n e y  and. C o r l e t t , 1 9 9 3 )  แ ล ะ ก า ร ห า ด ่ า  %SUB-MVE ม ีค ว า ม ล ัม ห ัน ส ก ัน เ ช ้ ง เ ๙น 

ต รง ออ ่ างม ีน ั อสำ ค ัญ

ก า ร ป ร ะ เ ม น ก า ร ท ำ ง า น ด ้ ว ย เ ฑ ค น ิด  RULA พ บ ว ่ าไ ม ่ด ว ร ม ด ่ า  G r a n d  s c o r e  

RULA เ ก น ก ว ่ า  5 แ ล ะ อ า ต อ ๙มการท ี ่  4 . 1  แ ล ะ  4 . 2  พบว ่าด ่า  % SUB-MVE ไ ม ่ด ว ร ม ด ่ า  

เก น กว ่ า  30

ใ นง า น ท ี ่ ค ั ก ษาคร ั ้ งนพบว ่ าม ี ล ั กษ ท เะงาน ท ี ่ คว รใ ห ้ควา ม๙น ใ จ ใ น ก า ร ป ร ับ ป ร ุ ง ต า ม  

ร า อ ล ะ เ อ อ ก า น ต า ร า ง ท ี ่  4 . 3

2 .  ก า ร ค ัก ! ท น ัจ จ ้อ ใ น ก า ร ท ำ ง า น ค ัอ  ด ่ าก า ร ก ้ม ช อ ง ล ำ ต ั ว  ( t r u n k  s c o r e )  นำ 

หน ักชองช ้นงาน  , ด ว า ม ๙ง ช อ ง ก า ร ท ำ ง า น  แ ล ะ ล ัด ส ่ ว น ช อ ง ร ะ อ ะ เ ว ล า ใ น ก า ร ท ำ ง า น  ม ีความ 

ลั มหันธต่อ %SUB-MVE เ ช ้ ง เ ล ัน ต ร ง อ อ ่ า ง ม ีน ั อ ส ำ ค ัญ

ก า ร ห า ค ว า ม ล ัม ห ัน ส ช อ ง น ัจ จ ้ อ ก า ร ท ำ ง า น ต ั ง ก ล ่ า ว  อ า จ ใ ช ้ก า ร ป ร ะ เ ม น โ ด อ ใ ช ้  

๙มการคทเต๙า ๙ต? ดังที ่แ๙ด ง ไ ว ้ ใ น ๙มการท ี ่  4 . 3  แ ล ะ  4 . 4

3 .  โ ค อ ก า ร ป ร ะ ย ุก ต ์ ใ ช ้ท ฤ ษ ฎ ช อ ง ห ัช ช ้ เช ต  ๙า ม า ร ถ ห า ด ว า ม ส ำ ค ัญ ช อ ง น ัจ จ ้ อ ก า ร

ท ำ งา น ท ี ่ ค ั ก !ท  ท ี ่ ส ่ งผลกระทบต ่อ  %SUB-MVE ตามส ่าด ับด ั งน ํ ้

3 . 1  ท ำ ก า ร ท ร ง ต ั ว ใ น ก า ร ท ำ ง า น  ค ัด เป ็น  ....................................  9 1 . 5  %

3 . 2  นาห น ักช อง ช ้น งา น  ค ัด เป ็น  ....................................  5 . 7  %

3 . 3  ค ว า ม ๙ง ช อ ง ก า ร ท ำ ง า น  ค ัด เป ็น  ...............................................  2 . 6  %
3 . 4  ร ะ อ ะ เ ว ล า ช อ ง ก า ร ท ำ ง า น  ค ัด เป ็น  ............................................  0 . 2  %
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ใ น ก า ร ป ร ับ ป ร ุ ง ก า ร ท ำ ง า น ใ น โ ร ง ง า น แ ห ่ ง น ํ ้ ค ว ร ม ุ ่ ง เ น ้น ไ ป ท ี ่ อ ิ ร ั ร า บ ถ ป ีอ ง ส ำ ต ั ว ใ น ก า ร  

ท ำ ง า น  เพ ร าะม ีดวา มส ่ าก ัญ มาก ท ี ่ ส ุ ด  โ ด ร เ ฉ พ า ะ ใ น ง า น ร ก ป ีอ ง ห น ัก  เพ ร า ะ อ า ด ั ร ท ฤ ษ ฎ ีป ิ อ ง

ห ล ัก ช ้ วกล สาส ตร  ( B i o m e c h a n i e s ) พ บ ว ่ า ก า ร ร ก ง า น ท ี ่ ถ ู ก ต ้ อ ง จ ะ ล ด แ ร ง ล ง ไ ด ้ม า ก

ด ั ง น ัน า น ก า ร ป ร ับ ป ร ุ ง ก า ร ท ำ ง า น  แ ผ น ก ว ัส ว ก ร ร ม แ ล ะ แ ผ น ก ค ว า ม ป ล อ ด ภ ัอ ใ น ก า Tทำ 

ง า น  ค ว ร ล ัด อ บ ร ม ว ั ธ ก า ร ท ำ ง า น แ ล ะ ฮ ก ป ิอ ง ห น ัก อ ร ่ า ง ถ ูก ห ล ัก ก า ร ร ส า ส ' - ' ร  โ? ง เท ี ่ อว ่ าถ ้ าคน งานได ้  

พ ั « น า ก า ร ท ำ ง า น  แ ล ะ ก า ร ร ก ใ ห ้ถ ู ก ต ้ อ ง ต า ม ห ล ัก ก า ร ท า ง ป ี1ว ก ล ส า ส ต ร แ ล ้ ว จ ะ ท ำ ใ ห ้ท ั ฤ เ ห า ป ิอ ง โ ร ค

ป ว ด ห ล ั ง ล ด ล ง ผ า ก

ป ิฤเหาป ิฮงนำหน ัก??งม ีความสำด ัฤ !รองลงมา แ ค ่ เ ม อ เ ท ร บ ก ับ ท ่ า ก า ร ท ร ง ต ั ว แ ล ้ ว จ ะ น ้อ ธ  

กว ่ าก ันมาก ? ? ง แ น ว ท า ง ใ น ก า ร แ ก ้ก ั ฤ !ห า ค อ ก า ร อ อ ก แ บ บ ว ัส ก า ร ท ำ ง า น  แ ล ะ แ ผ น ผ ั ง โ ร ง ง า น เ น อ

ป ีล ั ดงานท ี ่ต ้องยกป ิองหน ักให ้น ้อรท ี ่ ส ุด  สำหร ับนำหน ักงานท ี ่ ม ีบ ้ฤ เหามากท ี ่ ส ุ คท ี ่ ไต ้ จากการล ัมภาษเ«ใน 

แ บ บ ท ด ส อ บ ค อ เก ั ร ร บ ก ็อ ค  แ ล ะ ท า ง โ ร ง ง า น ไ ต ้พ ร า ร า ม อ อ ก แ บ บ เ ค ร อ ง ม อ แ ล ะ เ ค ร น ใ น ก า ร ร ก

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

การใช ้คนใ?วรรก 2 คน เพ ร า ะ เป ็น ก า ร ล ด น ั ้ า ห น ัก ง า น ต ่อ ค น ไ ต ้ค ร ง ห น ิ ่ ง  หร ้อถ ้ าร ั งม ีป ี ฤ เหาอกก ็  

ต ้ องใ ! (คนรก 3 คน เพอ ลด น ิ ่ าห น ักง าน ต ่อ คน ลง อก

ค ว า ม ส ํ ง ป ิ อ ง ก า ร ท ำ ง า น แ ล ะ ร ะ ร ะ เ ว ล า ป ีอ ง ก า ร ท ำ ง า น ต ่อ ว ัน  ม ีผ ล ต ่อ ภ า ร ะ ก ล ้ า ม

เน ิ ่ อห ล ั งบ ้ างแต ่น ้ อรม าก  แ ส ด ง ว ่ า ก า ร อ อ ก แ บ บ ค ว า ม ส ง ใ น ก า ร ท ำ ง า น  แ ล ะ ร ะ ร ะ เ ว ล า ป ิอ ง

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

ใ น ต อ น เ ช ้ า  เพ อ เต ร ั ร ผ ก ล ้ า ม เน ิ ่ อ ใ ห ้พ ร ้ อ ม ท ี ่ จ ะ ท ำ ง า น ห น ัก ต ่ อ ไ ป  

จ ้ อ เส น อ แ น ะ

1 .  จาก กา รล ัมภ าษ เ«พบว ่ าน อกจากกล ้ าม เน ิ ่ อหล ั งท ี ่ ม ี บ ้ ฤ เห ามา กแล ้ ว  ร ั ง ม ี กล ้ าม เน ิ ่ อ  

ไหล ่และนป ินท ี ่ ม ีป ีญหาต ้ว8 ด ั ง น ั ้ น จ ง ค ว ร ม ีก า ร ส ิก ษ า ต ่อ ไ ป อ ก ใ น อ น า ค ต

2.  ก า ร ใ ช ้  %SUB-MVE ป ิอ ง ห ล ั ง เ พ ร ง อ ร ่ า ง เ ด ฮ ว ใ น ก า ร ด ัด ส ิน ร ะ ด ับ ค ว า ม ร ุน แ ร ง

ป ิอ ง ง า น เ ม อ เ ท ั ร บ ก ับ  RULA อ า จ ม ีค ว า ม ผ ด พ ล า ด เ ก ัด ป ีน  เ พ ร า ะ  RULA เ ป ็น ก า ร ป ร ะ เ ม ิน จ า ก  

ร ่ า ง ก า ร ห ล า ร  ๆ ล ่ วน ท ำ น อ ง เ ด ร า ก ัน ก า ร ใ ช ้ เ ท ค น ้ค  RULA ใ น ก า ร ป ร ะ เ ม ีน ก ็ อ า จ ม ีค ว า ม ค ล า ด  

เค ล อ น  จ าก ก า ร ท ด ล อ ง พ บ ว ่ า ก า ร ว ัด จ ้ อ ถ ู ล ป ี อ ง ก ล ้ า ม เน ิ ่ อ ห ล ั ง ป ิต ง ค น ท ี ่ ร ก ป ิอ ง ห น ัก  เม อ ด ูจ า ก ท ่ า  

ก า ร ร ก แ ล ้ ว พ บ ว ่ า ห ล ั ง ต ้ อ ง ร ับ ภ า ร ะ ส ุ ง  แต่ค ่ า EMG ท ี ่ า ด ้ จะต าก ว ่ าค น งา น อก คน ห น ิ ่ ง  ท ั ง น ํ ้ เ พ ร า ะ  

ว ่ า ผ ู ้ ถ ู กท ดลอง คน น ัน ม ีการ เปล ี ่ รน ให ้สะโพกแ ละต ้น ป ิ าใ? วอใ นก ารร ับนำ หน ัก  ด ั ง น ัน ใ น ก า ร ป ร ะ เ ม ิน

ค ว ร จ ะ ท ำ ท ั ้ ง ก า ร ว ั เ ค ร า ะ ห ้ท ำ ก า ร ท ำ ง า น แ ล ะ ค ่ า  EMG

3.  ก า รใ ช ้ก า ร ว ัด ค ล น ไ ฟ ่ห ้ า ป ี อ ง ก ล ้ า ม เ น ั ้ อ  เป ็น ว ั ธ ห น ิ ่ ง ก ด ใ น ก า ร ว ัด ผ ล ก ร ะ ฑ บ ป ิอ ง
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ก า ร ท ำ ง า น ใ น ภ า ค ซ น า ม  ใ ?งา ม ่อ า จ จ ะ ก ำ ห น ด ก า ร แ ป ร เ ป ล ี ่ อ น ป ิจ จ ั ร ท ี ่ ซ น ใ จ ไ ด ้

4 .  ค ว ร จ ัด อ บ ร ม ; พ อ ซ อ น ว ิ ธ ี ก า ร ท ำ ง า น  แ ล ะก าร รก ป ีอ งห น ักท ี ่ ถ ู ก ต ้ อง ตา มห ล ัก  

กา ร ฮ ซ า ส ํต ร  แ ล ะ ก ำ ห น ด ม า ต ร ก า ร ใ ห ้ค น ง า น ป ฎ ิบ ั ต ิ อ ร ่ า ง ต ่ อ เ น อ ง

5 .  ก า ร น ำ ฑ ฤ ษ ฎ ช อ ง ห ้ซ ซ ้ เซ ต ไ ป ป ร ะ ร ุก ต ใ ซ ้ ใ ห ้ เ ห ม า ะ ซ ม ก ับ ง า น น ั ้ น  ๆ จ ะ ม ป ร ะ โ ร ซ น  

ม า ก ก ำ ห ร ับ ง า น ว ิ จ ั ร

อ ภ ป ร า ร ผ ล ก า ? ท ด ล อ ง

ก า ร ด ี ก ษ า ก า ร ท ำ ง า น ใ น โ ร ง ง า น อ ุด ซ า ห ก ร ร ม ป ร ะ ก อ บ ร ถ ร น ต  โ ค อ ใ ซ ้ก า ร ว ัด  EMG 

ใ น โ ? ง ง า น ป ร ะ ก ท บ ร ถ  V o l v o  ( A n d e r s s o n ,  1 9 8 4 )  ในง า น ป ร ะ ก อ บ อ ุป ก ร ผ ์ในห ้อ ง โ ล ช ซ า ร  

น บ ว ่ า ก า ร ป ร ะ ก อ บ เ บ า ะ โ ด ช ไ ม ่ม ี เ ค ร อ ง น อ ร ่ ว ช ช ก เ ป ็น ง า น อ ัน ต ร า ช  แ ล ะ จ า ก ผ ล ก า ร ว ิ จ ัฉ ป ี อ ง พ ้ ว ิ จ ั ร  

ใ น โ ร ง ง า น น ั ้ ล ็ น น ว ่ า ง า น ป ร ะ ก อ บ เ บ า ะ ก ็ เ ป ็น ง า น ท ี ่ อ า จ เ ก ิด อ ัน ต ร า ร ไ ด ้ เ ร ่น ก ัน

ก า ร ป ร ะ เ ก ิน ท ่ า ก า ร ท ร ง ต ั ว ใ น ก า ร ท ำ ง า น โ ด ร ใ ซ ้ เ ท ค น ัค  RULA ( M c A t a m n e y  and  

C o r l e t t ,  1 9 9 3 )  ซ ้ งถ ูกพ ิมพเผรแพร ่ ในหน ั งส ื อ  A p p l i e d  E r g o n o m i c s  ในป ีท ี ่ผ ่ านมาน ั ้ เ อง  

พบว ่ า ให ้ผล กา รท ดลอ งท ี ่น ่ าพ อใ จ  แ ล ะ ม ีท ัซ ท า ง เ ด ี ร ว ก ับ เ ม อ ใ ซ ้ก า ร ป ร ะ เ ก ิน ด ้ ว ร  %MVE ใ?งว่าก้ามี  

ก า ร น ำ เ อ า เ ท ค น ัค  RULA น ั ้ ไ ป ไ ซ ้ ใ น ง า น ท ี ่ เ ห ม า ะ ซ ม จ ะ ม ีป ร ะ โ ท ซ น ่ ใ น ง า น ว ิ จ ั ร ท า ง ก า ร อ ซ า ซ ด ร ค ่อ  

ไ ปใ น อ นา คต

จ า ก ก า ร ว ิ จ ั ร พ บ ว ่ า ค ่ า  %MVE ท ี ่ ได ้จากซมการท ี ่  4 . 1  แ ล ะ  4 . 2  ไ ม ่ค ว ร ม ีค ่ า เ ก ิน  

30% ป ีผ ะ ท ี ่ น ั ก ว ิ จ ั รท ่ าน อ นก ล ่ า วว ่ าไ ม ่คว ร เก ิน  20% ใ น ง า น ส ์ก ิ ด ร  ( K a h n  a n d  M o n o d ,  1 9 8 7 )  

ใ?งพบว ่ าค ่ าน ั ้ ม ีความแตกต ่าง  ท ั ง น ั ้ อ า จ เ ป ็น เ พ ร า ะ ว ั ( พ น ธ ร ร ม ใ น ก า ร ท ำ ง า น แ ล ะ โ ค ร ง ซ ร ้ า ง ป ี อ ง ร ่ า ง  

ก า ร ป ีอ ง ค น ไ ท ร ม ีค ว า ม แ ต ก ค ่ า ง จ า ก ซ า ว ค ่ า ง ซ า ต ั

เค รอ ง ม ีอ ท ี ่ ใ ซ ้ ใ น ก า ร ว ัด  EMG เ ป ็น เ ค ร อ ง ม ีอ ท ี ่ ม ี ค ว า ม ล ะ เ อ ร ด ซ ้บ ซ ้อ น  (ซุต ักด 

เว ซ แ พ ซ ฮ ,  2 5 2 3 )  ผ ุ ้ฑ ด ล อ ง ค ว ร ด ีก ษ า ท ำ ค ว า ม เป ี า ใ จ ใ ห ้ด ี ก ่ อ น น ำ ไ ป ใ ซ ้  แ ล ะ จ า ก ก า ร ท ด ล อ ง พ บ  

ว ่ า ก า ร ใ ซ ้ก า ร ว ัด  EMG ไ ม ่ เห ม า ะ ซ ม ใ น โ ร ง ง า น ท ี ่ อ ุ ผ ห ถ ูก ิ แ ล ะ ค ว า ม ใ เน ซ ุ ง  เ พ ร า ะ เ ห ง อ ป ีอ ง ร ่ า ง ก า ร  

จ ะ ท ำ ใ ห ้ป ี ว ก ิ เล ค โ ท ร ด ห ล ุด  แ ล ะ ไ ม ,ซ า ม า ร ถ ว ัด ค ่ า  EMG ได ้  แ ล ะ ก า ร ว ัด ค ่ า  EMG น ั ้ ไม ่ซามารถว ัด  

ก า ร ท ำ ง า น า น ห น ่ว ร ง า น ท ี ่ า ซ ้ เ ค ร อ ง เ ส ื อ ม ไ ฟ ่ห ้ า ก ำ ล ั ง ซ ุ ง ไ ด ้  เ น อ ง จ า ก ผ ล ก ร ะ ท บ ป ีอ ง ซ น า ม แ ม ่ เ ห ล ็ก  

แ ล ะ ก ร ะ แ ซ ไ ฟ ่ท ำ ใ ห ้ค ่ า ท ี ่ อ ่ า น ไ ด ้ม ี ค ว า ม ค ล า ด เ ค ล อ น ซ ุ ง ม า ก  แ ล ะ อ า จ ท ำ ใ ห ้ I ค ร อ ง เ ส ื ร ห า ร ไ ด ้

กา รว ัดค ่ า  %MVE โดราซ ้กา รรก ต ุ ้ มน ั ้ าหน ัก  40 1๖ ซ ้ง เป ็นน ั ้ าหน ักท ี ่ มาก แ ล ะ ท ่ า ก า ร  

รก เป ็นท ่ าท ี ่ อ ั นตราร  ( ด ำ ร ง  อ ุซลก ิ จ,  2 5 2 8 )  ต ั งน ั ้ นไม ่ แนะนำให ้ าซ ้ านผ ุ ้ถ ู กทลซ อบท ี ่ เป ็น เล ็ กและ  

ผ ้ห ก ิ เ ง เ พ ร า ะ อ า จ เ ก ิด อ ัน ต ร า ร า ด ้  ใ น ก า ร ท ด ล อ ง ผ ้ฑ ด ล อ ง ค ว ร เ ต ร ่ ร ม ม า ด ร ก า ร ใ น ก า ร ก ้อ ง ก ัน

อ ้น ต ร า ร อ ร ่ า ง เ อ ้ ม ง ว ด
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