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Abstract

	 การศึกษาเชิงพรรณนาแบบภาคตัดขวางนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาความชุกและปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับอาการผิดปกติของระบบกล้ามเนื้อ 

และกระดูกโครงร่างของนิสิตระดับปริญญาตรีที่ใช้งานคอมพิวเตอร์ สังกัดมหาวิทยาลัยนเรศวร เก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 212 คน  

โดยใช้แบบสอบถามเกีย่วกับข้อมูลปัจจัยส่วนบคุคล ข้อมูลปัจจัยท่ีเกีย่วข้องกบัการใช้งานคอมพวิเตอร์ และข้อมลูอาการผดิปกตทิางระบบกล้ามเนือ้และ 

กระดูกโครงร่าง วิเคราะห์ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับอาการผิดปกติทางระบบกล้ามเนื้อและกระดูกโครงร่างโดยใช้สถิติ Mann-Whitney U test และ  

Kruskal-Wallis test ผลการศกึษา พบว่ากลุม่ตวัอย่างเป็นเพศหญงิ (ร้อยละ 54.2) อายเุฉลีย่ 21.00 ± 0.83 ปี ระยะเวลาในการใช้งานคอมพวิเตอร์ 

ต่อวนั ≥ 4 ชัว่โมง (ร้อยละ 52.36) ความชกุของการเกดิอาการสงูสดุ 3 อนัดบัแรก ได้แก่ คอ (ร้อยละ 70.8) หลงัส่วนล่าง (ร้อยละ 53.3) และหลงั 

ส่วนบน (ร้อยละ 50.5) ตามล�ำดบั นอกจากนีปั้จจยัทีม่คีวามสมัพนัธ์ท่ีระดบัความเชือ่มัน่ร้อยละ 95 ได้แก่ เพศ (p-value = 0.019) การออกก�ำลงักาย  

(p-value = 0.047) อาย ุ(p-value = 0.042) ระยะเวลาการใช้งานคอมพวิเตอร์ต่อวนั (p-value = 0.003) และระยะเวลาการใช้งานคอมพวิเตอร์โดย 

ไม่หยดุพกั (p-value = 0.028) ดงันัน้สถานศกึษาควรจดัโปรแกรมส่งเสรมิสขุภาพ นอกจากนีค้วรมีการจัดอบรมเกีย่วกับท่าทางการใช้งานคอมพวิเตอร์ 

ทีเ่หมาะสม เพือ่ป้องกนัหรอืลดความรนุแรงของการเกดิอาการผดิปกตขิองระบบกล้ามเนือ้และกระดกูโครงร่าง

ค�ำส�ำคญั : อาการผดิปกตขิองระบบกล้ามเนือ้และกระดกูโครงร่าง / นสิติ / การใช้คอมพวิเตอร์

	 A cross-sectional descriptive study aims to investigate prevalence and factors related to musculoskeletal disorder (MSDs) of  

undergraduate students using a computer at Naresuan University. The study comprised a total of 212 students. Data were collected  

using a questionnaire regarding personal factors, factors related to computer using and musculoskeletal disorder. Factors related to  

MSDs were analyzed by using Mann-Whitney U test and Kruskal-Wallis test. The results indicated that the most of the students were  

female (54.2%) with an average age of 21.00 ± 0.83 years old. Their time of computer use was ≥ 4 hours per day (52.36%). The top  

three prevalence of MSDs were neck (70.8%), lower back (53.3%) and upper back (50.5%), respectively. In addition, gender (p-value =  

0.019), exercise (p-value = 0.047), age (p-value = 0.042), duration of computer use per day (p-value = 0.003) and duration of computer  

use without break (p-value = 0.028) were significantly associated with MSDs at 95%CI. Therefore, a University should have a health  

promotion program for students who use computers. In addition, training on the proper using of computers should be provided in order  

to prevent or reduce the severity of MSDs.
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1.	บทน�ำ 
		  อาการผิดปกติของระบบกล้ามเนื้อและกระดูกโครงร่าง (Mus- 
culoskeletal disorders: MSDs) เป็นกลุ่มอาการท่ีท�ำให้เกิดโรคที ่
เกี่ยวข้องกับข้อต่อกล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อ เอ็นข้อต่อ เส้นประสาท  
และเนื้อเยื่ออ่อนอ่ืนๆ(1) โดยกลุ่มอาการต่างๆ เหล่านี้มีสาเหตุมาจาก 
หลายปัจจยั เช่น ท่าทางการท�ำงานในลกัษณะฝืนธรรมชาต ิ การออก 
แรงมากเกินไป การท�ำงานในสภาวะสถิต การท�ำงานซ�้ำๆ หรือการ 
สัมผัสกับปัจจัยทางกายภาพ โดยความร้ายแรงของความเสี่ยงเหล่านี้ 
ขึน้อยูก่บั 3 ปัจจยั ได้แก่ ความรนุแรง ความถ่ี และระยะเวลาของการ 
สัมผัสปัจจยัเสีย่ง(2) ประชากรไทยมแีนวโน้มของอาการผดิปกตขิองระบบ 
กล้ามเนือ้และกระดูกโครงร่างเพิม่สงูขึน้ทกุปี และกระทรวงสาธารณสขุ 
ได้แสดงข้อมูลของผูป่้วยความผดิปกตขิองกล้ามเนือ้และกระดกูโครงร่าง 
จ�ำแนกตามอาชพีปี พ.ศ. 2561 พบว่า กลุ่มนสิิตมจี�ำนวนผูป่้วยอยูใ่น 
ล�ำดบัท่ี 5 จากจ�ำนวน 173 อนัดับ(3)

	 ปัจจบุนัมผีูใ้ช้คอมพวิเตอร์สูงขึน้ซ่ึงพฤตกิรรมการใช้งานคอมพวิเตอร์ 
ที่ไม่ถูกต้องสามารถก่อให้เกิดโรคจากการท�ำงานเกี่ยวกับกลุ่มอาการ 
ผิดปกติของระบบกล้ามเน้ือและกระดูกโครงร่าง ซึ่งส่งผลโดยตรงต่อ 
ภาวะสุขภาพของบุคคล(4) โดยเฉพาะกลุ่มนิสิตมหาวิทยาลัยมีการใช้ 
คอมพวิเตอร์กนัอย่างแพร่หลายเพือ่ท�ำรายงานประกอบการเรยีน การ 
เขยีนรายงานวจิยั การเขียนโปรแกรม การค้นคว้าและวิเคราะห์ข้อมูล  
รวมถงึกจิกรรมยามว่างอืน่ๆ เช่น เล่นเกม ดหูนงั หรอืตดิต่อสือ่สารกบั 
เพือ่น(5) ผูท้ีท่�ำงานกบัคอมพวิเตอร์จะมกีารเคล่ือนไหวของอวยัวะส่วน 
ต่างๆ ของร่างกายอย่างจ�ำกดั สายตาต้องเพ่งมองทีจ่อแสดงภาพ และ 
ต้องวางมือบนแป้นพิมพ์อยู่ตลอดเวลา ลักษณะการท�ำงานดังกล่าว 
ท�ำให้ผู้ปฏิบัติงานมีการสัมผัสกับปัจจัยทางด้านการยศาสตร์ที่ส่งผล 
กระทบต่อสขุภาพ กล่าวคอื ผูป้ฏบิติังานกบัคอมพวิเตอร์อาจมท่ีาทาง 
การท�ำงานทีไ่ม่เหมาะสม (awkward posture) เช่น มกีารโน้มตวัไป 
ด้านหน้า กางแขน ข้อศอก ไหล่ หรอืวางมอื และบดิข้อมอืมากเกนิไป 
ในการป้อนข้อมลูบนแป้นพมิพ์ มท่ีาทางการท�ำงานทีม่กีารเคลือ่นไหว 
ซ�้ำๆ (repetition) เช่น การพิมพ์งาน หรือการคลิกเมาส์ตลอดเวลา  
ท่าทางการท�ำงานเหล่านี้เป็นสาเหตุส�ำคัญของการเกิดความผิดปกติ 
ของระบบกล้ามเนือ้และกระดกูโครงร่างได้(6) 

	 มหาวิทยาลัยนเรศวรเป็นหนึ่งในสถาบันอุดมศึกษาที่มีเป้าหมายสู่ 
การเป็น “มหาวทิยาลยัวจัิย (Research University)” โดยมกีารปลกูฝัง 
ให้นิสิตระดับปริญญาตรีเป็นผู้ใฝ่เรียนรู้ด้วยตนเอง รู้จักศึกษาค้นคว้า  
วิเคราะห์เรียบเรียงความคิด และสรุปผลที่ได้จากการศึกษาค้นคว้า 
อย่างเป็นระบบ ทุกหลักสูตรจึงได้จัดการเรียนการสอนรายวิชาวิทยา 
นิพนธ์ระดับปริญญาตรี จึงเป็นสาเหตุหนึ่งที่นิสิตจ�ำเป็นต้องมีการใช ้
คอมพิวเตอร์เพื่อใช้ในการท�ำวิจัยมากยิ่งขึ้น ซึ่งอาจส่งผลท�ำให้เกิด 
อาการผิดปกติของระบบกล้ามเนื้อและกระดูกโครงร่างด้วย ดังนั้น 
การศึกษาในครั้งนี้จึงมุ่งเน้นที่จะศึกษาความชุกของอาการและปัจจัย 
ที่ส่งผลต่ออาการผิดปกติของระบบกล้ามเน้ือและกระดูกโครงร่างใน 

กลุม่นิสติท่ีใช้คอมพิวเตอร์ เพ่ือใช้ข้อมูลเป็นแนวทางในการเสนอแนะ 
และป้องกนัการเกดิอาการในกลุม่นสิติท่ีจะเป็นบคุลากรท่ีส�ำคัญในการ 
พฒันาประเทศชาตต่ิอไป

2. วธีิการด�ำเนนิการวจัิย 
		  การศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษาเชิงพรรณนาแบบภาคตัดขวาง  
(Cross-sectional descriptive study) เพือ่ศกึษาความชกุของอาการ 
และปัจจัยที่ส่งผลต่ออาการผิดปกติของระบบกล้ามเนื้อและกระดูก 
โครงร่างในกลุม่นสิติทีใ่ช้คอมพิวเตอร์ สงักดัมหาวิทยาลยันเรศวร

	 2.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
			   ประชากร คือ นสิิตระดบัอดุมศกึษาชัน้ปีที ่ 3 และ 4 ทีม่กีาร 
ใช้งานคอมพิวเตอร์ สังกัดมหาวิทยาลัยนเรศวร ปีการศึกษา 2561  
จ�ำนวน 8,089 คน(7) โดยมเีกณฑ์คัดเลอืกกลุม่ตวัอย่าง คอื เป็นนสิิต 
ระดบัปรญิญาตรช้ัีนปีที ่ 3 และ 4 ปีการศกึษา 2561 ทีมี่การใช้งาน 
คอมพวิเตอร์สงักดัมหาวิทยาลยันเรศวร มอีายุ 20 ปีบรบิรูณ์ขึน้ไป มี 
ประสบการณ์การใช้งานคอมพวิเตอร์อย่างน้อย 3 เดอืนขึน้ไป ไม่เป็น 
โรคหรือมีอาการเรื้อรังทางระบบกล้ามเนื้อและกระดูกโครงร่าง เช่น  
โรคมะเรง็ โรคข้ออกัเสบ และมอีาการปวดเมือ่ยตามร่างกาย เป็นต้น  
ไม่เคยได้รับบาดเจ็บทางกายภาพ เช่น การเกิดอุบัติเหตุ กระดูกร้าว 
หรือหัก ข้อเคลื่อน เอ็นฉีก เป็นต้น สามารถอ่าน เขียน และสื่อสาร 
ภาษาไทยได้ สมคัรใจเข้าร่วมโครงการวจิยัโดยสามารถลงนามในเอกสาร 
ท่ีให้ท�ำการวิจัย ค�ำนวณขนาดตัวอย่างกรณีทราบจ�ำนวนประชากรที่ 
แน่นอน(8) ได้จ�ำนวนกลุม่ตวัอย่างทัง้หมด 212 คน ท�ำการสุม่ตวัอย่าง 
แบบ 3 ขั้นตอน ดังนี้ 1) สุ่มตัวอย่างแบบแบ่งช้ันภูมิ (Stratified  
Sampling) จากนสิติชัน้ปีที ่3 และ 4 มหาวทิยาลยันเรศวร จากท้ังหมด  
16 คณะ และ 1 วิทยาลัย โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่มหลักสูตรที่เปิดสอน  
2) ท�ำการสุม่ตวัอย่างแบบการสุม่อย่างง่าย (simple random sampling)  
ด้วยวิธีการจับฉลาก ท�ำการเขียนชื่อคณะท้ังหมด 16 คณะ และ 1  
วิทยาลัย โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่มหลักสูตรจากนั้นท�ำการจับฉลากขึ้นมา 
หลกัสตูรละ 1 คณะ และ 3) ค�ำนวณสดัส่วนประชากรในแต่ละสาขา 
ของทัง้หมด 3 คณะท่ีจบัฉลากได้ ให้ได้สดัส่วนเฉลีย่เท่าๆ กัน จนครบ 
จ�ำนวนขนาดตวัอย่างท่ีต้องการท้ังหมด 212 คน

	 2.2 แบบสอบถาม
			   แบบสอบถามได้ผ่านการตรวจสอบความตรงทางด้านเนื้อหา 
จากผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน ซึ่งผลการตรวจสอบ IOC ผ่านทุกข้อ โดย 
แบบสอบถามประกอบด้วยข้อมูล 3 ส่วน ได้แก่ 1) ข้อมูลส่วนบคุคล  
2) ข้อมลูการใช้งานคอมพวิเตอร์และ 3) ข้อมลูความรูส้กึไม่สบายทาง 
ระบบกล้ามเนื้อและกระดูกโครงร่างในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมาโดยใช ้
แบบสอบถามท่ีพฒันามาจากแบบสอบถามของ The student-specific  
Cornell Musculoskeletal Discomfort Questionnaire: SS-CMDQ(9)  
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โดยพจิารณาข้อมลูความถ่ี ความรนุแรง และระดับอปุสรรคทีม่ผีลต่อ 
การเรียน ซึ่งจ�ำแนกความถี่ออกเป็น 5 ระดับ ได้แก่ ไม่เคยมีอาการ  
มอีาการ 1-2 คร้ัง/สปัดาห์ มอีาการ 3-4 ครัง้/สปัดาห์ มอีาการทกุวนั/ 
สปัดาห์ และมีอาการหลายครัง้ในทกุๆวัน จ�ำแนกความรนุแรงออกเป็น  
3 ระดบั ได้แก่ รูส้กึเลก็น้อย รูส้กึปานกลาง และรูส้กึมาก และระดับ 
อุปสรรคท่ีมีผลต่อการเรียนเป็น 3 ระดับ ได้แก่ ไม่รบกวน รบกวน 
เลก็น้อย และรบกวนมาก โดยอาการผิดปกตทิางระบบกล้ามเนือ้และ 
กระดกูโครงร่างพจิารณาจากคะแนนถ่วงน�ำ้หนกั (Weighted Scores;  
WS) ของแต่ละส่วนใน 18 ส่วน ได้แก่ คอ ไหล่ขวา-ซ้าย หลงัส่วนบน- 
ล่าง แขนส่วนบนขวา-ซ้าย แขนส่วนล่างขวา-ซ้าย ข้อมอืขวา-ซ้าย ก้น/ 
สะโพก ต้นขาขวา-ซ้าย เข่าขวา-ซ้าย และขาส่วนล่างขวา-ซ้าย มคีะแนน 

อยูใ่นช่วง 0 คะแนน (ไม่เคย คอื คะแนนถ่วงน�ำ้หนกัความถ่ีเท่ากบั 0)  
ถงึ 90 คะแนน (10 คะแนนถ่วงน�ำ้หนกัความถี ่x 3 คะแนนถ่วงน�ำ้หนกั 
ความรุนแรง x 3 คะแนนถ่วงน�้ำหนักอุปสรรคที่มีผลต่อการเรียน)  
จากนัน้คะแนนถ่วงน�ำ้หนกัของแต่ละส่วนใน 18 ส่วน จะถกูน�ำมาคดิ 
เป็นคะแนนถ่วงน�ำ้หนกัรวม (Total Weighted Scores; TWS) ท่ีมค่ีา 
คะแนนอยูใ่นช่วง 0 คะแนน (ไม่เคยในทกุส่วน คอื คะแนนถ่วงน�ำ้หนกั 
ความถ่ีเท่ากบั 0) ถงึ 1,620 คะแนน (10 คะแนนถ่วงน�ำ้หนกัความถ่ี x  
3 คะแนนถ่วงน�ำ้หนกัความรนุแรง x 3 คะแนนถ่วงน�ำ้หนกัอปุสรรคท่ีมี 
ผลต่อการเรยีน x 18 ส่วนของร่างกาย) รายละเอยีดดงั (ตารางที ่ 1)  
การศกึษาในคร้ังนีจ้ะใช้คะแนนถ่วงน�ำ้หนกัเฉลีย่สงูสุด  3 อนัดบัแรก 
ในการวเิคราะห์ความสมัพนัธ์

ตารางที ่1  คะแนนถ่วงน�ำ้หนกัของความถ่ี ความรนุแรง และอปุสรรคทีม่ผีลต่อการเรยีนของอาการผดิปกตทิางระบบกล้ามเนือ้และกระดกู 
โครงร่าง 

	 2.3 การวเิคราะห์ข้อมูลทางสถิติ
			   ข้อมลูทัง้หมดได้ตรวจสอบความถกูต้องเพือ่น�ำไปวเิคราะห์ทาง 
สถิติโดยใช้โปรแกรมส�ำเร็จรูป และพรรณนาข้อมูลต่างๆ โดยใช้สถิต ิ
ความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉลีย่ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ค่าต�ำ่สุด และค่าสงูสดุ  
และวิเคราะห์ปัจจัยทีม่คีวามสมัพันธ์กับคะแนนอาการปวดหรอืความรูส้กึ 
ไม่สบายทางระบบกล้ามเนื้อและกระดูกโครงร่าง โดยใช้สถิติ Mann  
Whitney u test ส�ำหรับข้อมูล 2 กลุม่ และใช้สถติ ิKruskal-Wallis test  
ส�ำหรับข้อมลูมากกว่า 2 กลุม่ ทีร่ะดบัความเชือ่มัน่ร้อยละ 95

	 2.4 จริยธรรมการวจัิยในมนษุย์
			   การศึกษานีผ่้านการพิจารณาและอนมุตัจิากคณะกรรมการจรยิ- 
ธรรมการวจิยัในมนษุย์ มหาวทิยาลยันเรศวร เลขทีเ่อกสารรบัรองหมาย- 
เลข CAO. No. 416/2018 IRB No. 0430/61

3. ผลการศกึษา
	 3.1 ข้อมูลทัว่ไป 
			   กลุม่ตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญงิ คดิเป็นร้อยละ 54.2 มอีาย ุ
เฉลีย่เท่ากบั 21.00 ± 0.83 ปี ก�ำลงัศกึษาอยูช่ัน้ปีที ่3 (ร้อยละ 53.3)  
ศกึษาอยูค่ณะวศิวกรรมศาสตร์ (ร้อยละ 62.3) มค่ีาดัชนมีวลกายปกติ 
18.5-22.9 (ร้อยละ 54.2) ออกก�ำลงักาย (ร้อยละ 72.6) ความถีข่องการ 
ออกก�ำลงักายส่วนใหญ่ < 3 ครัง้/สปัดาห์ (ร้อยละ 41.5) และระยะเวลา 
การออกก�ำลังกายในแต่ละคร้ังส่วนใหญ่ 30-60 นาท/ีคร้ัง (ร้อยละ 34.4)  
(ตารางที ่2)
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ตารางที ่2  ข้อมลูท่ัวไปและข้อมูลการใช้งานคอมพวิเตอร์ของกลุม่ตัวอย่าง (n = 212) (ต่อ)
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	 3.3 ข้อมูลอาการผดิปกตทิางระบบกล้ามเนือ้และ
			   กระดกูโครงร่าง 
			   ความชุกของอาการผิดปกติทางระบบกล้ามเนื้อและกระดูก 
โครงร่างสูงสุด 3 อันดับแรก ได้แก่ คอ (ร้อยละ70.8) หลังส่วนล่าง  
(ร้อยละ 53.3) และหลงัส่วนบน (ร้อยละ 50.5) ตามล�ำดบั และคะแนน 
ถ่วงน�้ำหนักเฉลี่ยของอาการผิดปกติทางระบบกล้ามเนื้อและกระดูก 
โครงร่าง โดยพจิารณาความถ่ี ความรุนแรง และระดับอุปสรรคทีมี่ผลต่อ 
การท�ำงาน สงูสดุ 3 อนัดบัแรก ได้แก่ คอ (2.74 ± 8.81) หลงัส่วนล่าง  
(1.93 ± 4.70) และหลงัส่วนบน (0.76 ± 2.25) ตามล�ำดบั (ตารางที ่3)
	 3.4 ข้อมลูปัจจยัทีม่คีวามสัมพนัธ์กับอาการผิดปกตทิางระบบ
			   กล้ามเนือ้และกระดกูโครงร่าง 
			   อาการผดิปกตทิางระบบกล้ามเนือ้และกระดูกโครงร่างทีม่คีะแนน 
ถ่วงน�ำ้หนกัเฉลีย่สูงสดุ 3 อันดับแรก รวมถึงคะแนนถ่วงน�ำ้หนกัรวม  
ถกูน�ำมาวเิคราะห์ความสัมพนัธ์ ผลการศึกษาพบว่า เพศมีความสมัพันธ์ 

กบัคะแนนความถีเ่ฉลีย่ของอาการปวดหรอืความรูส้กึไมส่บายบรเิวณ 
หลงัส่วนล่างอย่างมนียัส�ำคัญทางสถติ ิ อายมุคีวามสมัพนัธ์กบัคะแนน 
ถว่งน�ำ้หนกัรวมเฉลีย่ของอาการปวดหรอืความรูส้กึไมส่บายทางระบบ 
กล้ามเนือ้และกระดกูโครงร่างอย่างมนียัส�ำคญัทางสถิต ิการออกก�ำลงักาย 
มีความสัมพนัธ์กับคะแนนถ่วงน�ำ้หนักเฉล่ียของอาการปวดหรอืความรู้สกึ 
ไม่สบายบริเวณหลังส่วนบนอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ระยะเวลาการ 
ใช้งานคอมพิวเตอร์ต่อวันมีความสัมพันธ์กับคะแนนความถี่เฉลี่ยของ 
อาการปวดคอ อาการปวดหลังส่วนล่าง และคะแนนถ่วงน�ำ้หนกัเฉลีย่ 
ของอาการปวดหลงัส่วนล่างอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ ระยะเวลาการ 
ใช้งานคอมพวิเตอร์โดยไม่หยดุพกั มคีวามสมัพันธ์กบัคะแนนถ่วงน�ำ้หนกั 
บริเวณคออย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ขณะที่ประเภทของคอมพิวเตอร ์
ไมม่คีวามสมัพนัธก์บัอาการปวดหรอืไมส่บายทางระบบกลา้มเนือ้และ 
กระดกูโครงร่างอย่างมนัียส�ำคญัทางสถติ ิ(ตารางที ่4)
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4. อภปิรายผล
	 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความชกุของอาการผดิปกตทิางระบบกล้าม- 
เนือ้และกระดกูโครงร่างจากการใช้งานคอมพวิเตอร์สงูสดุ 3 ล�ำดบั ได้แก่  
คอ หลงัส่วนล่าง และหลงัส่วนบน ตามล�ำดบั และคะแนนถ่วงน�ำ้หนกั 
เฉลี่ยของอาการปวดหรือความรู้สึกไม่สบายทางระบบกล้ามเนื้อและ 
กระดกูโครงร่าง โดยพจิารณาความถี ่ ความรุนแรง และอปุสรรคทีม่ผีล 
ต่อการเรยีนในช่วง 3 เดอืนทีผ่่านมาสงูสดุ 3 ล�ำดบั ได้แก่ คอ หลังส่วน 
ล่าง และหลัง ตามล�ำดับ เนื่องจากนิสิตมีลักษณะท่าทางการใช้งาน 
ที่ต้องนั่งท่าเดิมเป็นระยะเวลานาน โดยมีระยะเวลาในการท�ำงานกับ 
คอมพิวเตอร์มากกว่า 4 ชัว่โมงต่อวนั ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาหนึง่ 
ทีศ่กึษาอาการปวดคอทีเ่กดิกบับคุลากรทีใ่ช้คอมพวิเตอร์พบว่า ระยะ 
เวลาในการใช้งานคอมพวิเตอร์มากกว่า 4 ชัว่โมง/วนั จะท�ำให้มีอาการ 
ปวดบริเวณคอมากกว่ากลุ่มท่ีมีการใช้งานน้อยกว่า 4 ชั่วโมง/วัน(10)  
อีกการศกึษาหนึง่ทีท่�ำการศึกษาในพนกังานมหาวทิยาลยัขอนแก่นพบว่า  
ผูท้ีใ่ช้คอมพิวเตอร์แบบตัง้โต๊ะมากกว่า 4 ชัว่โมงต่อวนั ส่งผลให้มอีาการ 
ปวดเมือ่ยล้าทีบ่รเิวณไหล่ทัง้ 2 ข้าง(11) และนอกจากนีย้งัสอดคล้องกับ 
การศกึษาทีพ่บว่า ลกัษณะงานท่ีอยูใ่นอริยิาบถเดมิๆ เช่น นัง่ท�ำงานอยู่ 
หน้าคอมพวิเตอร์นานๆ เกินกว่า 6 ช่ัวโมงต่อวนัเป็นสาเหตท่ีุท�ำให้เกดิ 
อาการปวดคอ ไหล่ และหลงัส่วนล่างตามมาได้(6)

	 เพศ มีความสัมพันธ์กับคะแนนความถ่ีเฉลี่ยของอาการปวดหรือ 
ความรูส้กึไม่สบายบรเิวณหลงัส่วนล่าง โดยเพศหญงิเป็นกลุม่ทีม่คีวาม 
เสีย่งมากกว่าเพศชาย(10) อาย ุมคีวามสมัพนัธ์กบัคะแนนถ่วงน�ำ้หนกัรวม  
ซึง่สอดคล้องกับการศกึษาเกีย่วกับความชกุความรูส้กึไม่สบายบริเวณ คอ  
ไหล่ และหลงัของพนกังานส�ำนกังานของมหาวิทยาลยัทีใ่ช้คอมพวิเตอร์ 
แบบตัง้โต๊ะมากกว่า 4 ชัว่โมงต่อวนั ทีอ่ธบิายว่าอายทุีเ่พิม่มากข้ึนอาจ 
มกีารเสือ่มของกระดกูมากกว่าผูท่ี้มอีายนุ้อย(10) 
	 การออกก�ำลงักาย มคีวามสมัพนัธ์กบัคะแนนถ่วงน�ำ้หนกับริเวณหลัง 
ส่วนบน ซึง่การศกึษา(12) ทีท่�ำการศกึษาเรือ่งโยคะและโภชนาการเพือ่ 
ชะลอวัย พบว่าการออกก�ำลังกายเป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อช่วย 
ผ่อนคลายกล้ามเนือ้ทีต่งึเครยีด เมือ่ยล้า และท�ำให้กล้ามเนือ้แขง็แรง  
มีความยืดหยุ่นมากขึ้นช่วยป้องกัน และลดอาการปวดหลัง ปวดคอ  
หรอืปวดตามกล้ามเนือ้ต่างๆ ซึง่การศึกษาในคร้ังนีไ้ม่สอดคล้องเนือ่ง 
มาจากกลุ่มอาการนี้เกิดได้จากหลายสาเหตุไม่ใช่แค่จากการใช้งาน 
คอมพวิเตอร์เท่านัน้ อาจเนือ่งมาจากท่าทางการออกก�ำลงัหรอืประเภท 
กฬีาทีอ่อกก�ำลงักายร่วมด้วย
	 ระยะเวลาการใช้งานคอมพวิเตอร์ต่อวัน พบว่า มคีวามสมัพนัธ์กับ 
คะแนนเฉลีย่ความถีข่องอาการปวดหรอืความรูส้กึไมส่บายบรเิวณคอ  
คะแนนเฉลีย่ความถีข่องอาการปวดหรอืความรูส้กึไมส่บายบรเิวณหลงั 
ส่วนล่าง และคะแนนถ่วงน�ำ้หนกับรเิวณหลงัส่วนล่าง ซ่ึงสอดคล้องกบั 
การศกึษาอาการปวดคอทีเ่กดิกับบคุลากรทีใ่ช้คอมพิวเตอร์ พบว่า ระยะ 
เวลาในการใช้งานคอมพวิเตอร์มากกว่า 4 ชัว่โมง/วนั จะท�ำให้มีอาการ 
ปวดบรเิวณคอมากกว่ากลุม่ทีม่กีารใช้งานน้อยกว่า 4 ชัว่โมง/วนั(11) และ 

ยงัสอดคล้องกบัการศกึษา(13) ทีพ่บว่าระยะเวลาการใช้งานคอมพวิเตอร์ 
ทีเ่พิม่ขึน้ส่งผลท�ำให้เกดิอาการเมือ่ยล้าเพ่ิมมากขึน้ตามไปด้วย
	 ระยะเวลาการใช้งานคอมพวิเตอร์โดยไม่หยดุพกั มคีวามสมัพันธ์กบั 
คะแนนถ่วงน�้ำหนักบริเวณคอ ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษา(14) ที่พบว่า 
กลุม่ตวัอยา่งทีม่พีฤตกิรรมการใชค้อมพวิเตอรต์ดิตอ่กนัเปน็ระยะเวลา 
นานเกนิ 5 ช่ัวโมงขึน้ไป พบกลุ่มอาการทางกล้ามเนือ้อย่างใดอย่างหนึง่  
ได้แก่ อาการปวดเมือ่ยทีค่อ บรเิวณไหล่ หลังส่วนเอว ขาส่วนล่าง เป็นต้น  
และการศึกษา(11) ที่พบว่าผู้ที่ใช้งานคอมพิวเตอร์โดยไม่มีการหยุดพัก 
ระหว่างการใช้งานจะส่งผลท�ำให้เกิดอาการปวดคอมากกว่าผู้ที่มีการ 
หยดุพกั
	 ขนาดของหน้าจอคอมพวิเตอร์ พบว่าไม่มคีวามสมัพนัธ์กบัคะแนน 
เฉลี่ยความถี่ของอาการปวดหรือความรู้สึกไม่สบาย และคะแนนถ่วง 
น�ำ้หนกั ซ่ึงไม่สอดคล้องกบัการศกึษา(5) ทีอ่ธบิายว่าผูท้ีใ่ช้งานคอมพวิเตอร์ 
โน๊ตบุก๊ทีม่ขีนาดของหน้าจอ 15 นิว้ข้ึนไป มีโอกาสเกดิอาการแขนส่วนล่าง  
และข้อมือประมาณ 2.7 เท่าของผูท้ีใ่ช้โน๊ตบุ๊กทีมี่ขนาดหน้าจอเลก็กว่า  
15 น้ิวบริเวณ ซึง่จากการศกึษาพบว่าการทีก่ลุม่ตวัอย่างเกิดอาการปวด 
อาจเนือ่งมาจากการยกพกพาอปุกรณ์คอมพวิเตอร์ประเภทโน๊ตบุ๊ก โดย 
ขนาดของหน้าจอยิง่มขีนาดใหญ่ก็ยิง่มนี�ำ้หนักทีม่ากขึน้ตามไปด้วย จึง 
ท�ำใหเ้กดิกลุม่อาการผดิปกตทิางระบบกลา้มเนือ้และกระดกูโครงรา่ง  
โดยการศึกษาในครั้งนี้พบว่าขนาดของหน้าจอคอมพิวเตอร์ไม่มีความ 
สมัพนัธ์กบักลุม่อาการผดิปกตทิางระบบกล้ามเนือ้และกระดกูโครงร่าง  
อาจเนือ่งมาจากกลุม่อาการนีเ้กิดได้จากหลายสาเหตไุม่ใช่แค่ขนาดของ 
จอภาพเท่านัน้ และกลุม่ตวัอย่างมกีารใช้งานคอมพวิเตอร์ประเภทต้ังโต๊ะ 
ด้วยซึง่ไม่สามารถพกพาได้จงึพบว่าไม่มคีวามสมัพนัธ์กนัอย่างมนัียส�ำคญั 
ทางสถติิ

5. สรปุและข้อเสนอแนะ
	 นสิติระดบัปรญิญาตรท้ัีง 3 คณะ ทีม่กีารใช้งานคอมพวิเตอร์ สงักดั 
มหาวทิยาลัยนเรศวร มคีวามเสีย่งของของการเกิดอาการผดิปกติทาง 
ระบบกล้ามเนือ้และกระดกูโครงร่าง โดยความชกุของอาการสงูสดุ 3  
อนัดบัแรก ได้แก่ คอ หลงัส่วนล่าง และหลงัส่วนบน ตามล�ำดบั และ 
คะแนนถ่วงน�้ำหนักเฉลี่ยของอาการผิดปกติทางระบบกล้ามเนื้อและ 
กระดกูโครงร่าง โดยพจิารณาความถี ่ ความรนุแรง และระดบัอปุสรรค 
ทีม่ผีลต่อการท�ำงาน สูงสุด 3 อนัดบัแรก ได้แก่ คอ หลังส่วนล่าง และ 
หลงัส่วนบน ตามล�ำดับ ซ่ึงพบว่าปัจจยัท่ีมคีวามสมัพันธ์กับอาการผดิ 
ปกตทิางระบบกล้ามเนือ้และกระดกูโครงร่าง ได้แก่ เพศ อายุ การออก 
ก�ำลงักาย ระยะเวลาการใช้งานคอมพวิเตอร์ต่อวนั และระยะเวลาการ 
ใช้งานคอมพวิเตอร์โดยไม่หยดุพกั
	 ดงันัน้สถานศกึษาควรมกีารออกแบบโปรแกรมส่งเสรมิสขุภาพส�ำหรับ 
นสิิตผู้ท่ีใช้งานคอมพิวเตอร์ เพือ่ให้กลุ่มนสิิตได้ทราบถงึความเสีย่งจาก 
การใช้งาน และควรมีการจัดการอบรมหรือรณรงค์ให้นิสิตที่ใช้งาน 
คอมพวิเตอรไ์ดท้ราบถงึความเสีย่งจากการใชง้านเพือ่เปน็การปอ้งกนั 

วารสารความปลอดภัยและสิ่งแวดล้อม E-Journal ปีที่ 4 ฉบับที่ 2 เดือนกรกฎาคม - ธันวาคม 2562
80 81

ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ต่ออาการผิดปกติของระบบกล้ามเนื้อและกระดูกโครงร่างของนิสิตระดับปริญญาตรีที่ใช้งานคอมพิวเตอร์ สังกัดมหาวิทยาลัยนเรศวร
Factors related to musculoskeletal disorders among undergraduate students using computer of naresuan university



หรอืลดความรนุแรงของการเกดิอาการได้ โดยการศกึษานีใ้ช้เคร่ืองมอื 
คือแบบสอบถามเท่านัน้ เพือ่ให้ข้อมูลครอบคลมุและชดัเจนมากย่ิงขึน้ 
จงึควรมกีารประเมนิท่าทางการใช้งานและศกึษาปัจจยัด้านอืน่ๆ เช่น  
ความสงูของโต๊ะและเก้าอีท้ีใ่ช้งาน แสงสว่างในสถานงีานนัน้ เป็นต้น

6. กติตกิรรมประกาศ
	 ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคณุเป็นอย่างสงูในความกรณุาของอาจารย์ 
ทศัน์พงษ์ ตนัตปัิญจพร ประธานทีป่รกึษาวทิยานพินธ์ ทีย่อมสละเวลา 
อันมีค่าพร้อมทั้งให้ค�ำแนะน�ำตลอดระยะเวลาในการท�ำวิทยานิพนธ ์
ฉบบันี ้ รวมถงึคณะกรรมการวิทยานพินธ์ทกุท่านทีก่รณุาให้ค�ำแนะน�ำ 
แก้ไขข้อบกพร่อง ตลอดจนนสิติชัน้ปีที ่3 และชัน้ปีที ่4 คณะวศิวกรรม 
ศาสตร์ คณะสาธารณสขุศาสตร์ และวิทยาลยันานาชาต ิ มหาวทิยาลยั 
นเรศวร ทกุท่านทีใ่ห้ความร่วมมือแก่ผู้วจัิยเป็นอย่างดแีละเสียสละเวลา 
ในการร่วมท�ำแบบสอบถามและเกบ็รวบรวมข้อมลูในครัง้นี้
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