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ความชุกและการปวดกล้ามเนื้อในกลุ่มแม่บ้านชาติพันธุ์ม้ง                                                    

ต าบลบ้านหลวง อ าเภอจอมทอง จังหวัดเชียงใหม่ 
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บทคัดย่อ 

การศึกษาวิจัยเชิงพรรณนาแบบภาคตัดขวาง มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาความชุกและระดับการปวด

กล้ามเนื้อในกลุ่มแม่บ้านชาติพันธุ์ม้ง ต าบลบ้านหลวง อ าเภอจอมทอง จังหวัดเชียงใหม่ จ านวน 202 คน เก็บข้อมูล

จากการสุ่มตัวอย่างแบบบังเอิญ เครื่องมือที่ใช้เป็นแบบสอบถามปัจจัยส่วนบุคคล และแบบสอบถามการปวด

กล้ามเนื้อที่ดัดแปลงมาจากแบบสอบถามมาตรฐานนอร์ดิก วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และ

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิจัย พบว่า ความชุกของการปวดกล้ามเนื้อในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา พบหลัง

ส่วนล่างมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 55.45 รองลงมาคือ ไหล่/แขนส่วนบน คิดเป็นร้อยละ 50.99 และข้อเท้า/เท้า

น้อยที่สุด คิดเป็นร้อยละ 21.29 โดยส่วนของร่างกายที่มีระดับการปวดมากที่สุด คือ หลังส่วนล่าง คิดเป็นร้อยละ 

25.74 รองลงมาคือ หลังส่วนบน คิดเป็นร้อยละ 18.32 น้อยที่สุด คือ ข้อเท้า/เท้า คิดเป็นร้อย 5.94 ข้อมูลที่ได้

สามารถใช้เป็นข้อมูลพ้ืนฐานในการออกแบบกิจกรรมเพ่ือดูแลสุขภาพและความปลอดภัยทางการยศาสตร์ให้กับ

แม่บ้านในกลุ่มชาติพันธุ์ม้งต่อไปได้ 

 

ค าส าคัญ: ความชุก, ปวดกล้ามเนื้อ, แม่บ้าน, ชาติพันธุ์ม้ง 

 
                                                             
1 นักศึกษาสาขาอาชวีอนามยัและความปลอดภัย คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัเชียงราย 
2 นักศึกษาสาขาอาชวีอนามยัและความปลอดภัย คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัเชียงราย 
3 ผู้ช่วยศาสตราจารย ์คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภัฏเชียงราย 
4 อาจารย์ คณะสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยนอร์ทเทิร์น 
* E-mail: suwech1981@northern.ac.th 



 

วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีนอร์ทเทิร์น ปีที่ 3 ฉบับที่ 2 เมษายน – มิถุนายน 2565 
Science and Technology Northern Journal Vol. 3(2), April - June 2022  

  

70 

Prevalence and Muscle Pain among Housewife Hmong Ethnicity at 

Ban Luang Sub-district, Jomthong District, Chiang Mai Province 

 

Kulamas Pakronsit1, Suchada Saewa2, Kanjanar Pintakham3 and Suwech Pimnumyean4 

 

Abstract 

This research was the cross-sectional descriptive study. The aim of this study was to 

determine the prevalence and muscle pain score 202 among housewife Hmong of ethnic group 

at Ban Luang sub-district, Jomthong district, Chiang Mai Province. The data were collected from 

the accidental sampling. The measurement tool used personal factor questionnaire and muscular 

pain adapted from the Standardized Nordic Questionnaire. Data were analyzed by descriptive 

used frequency, percentage, mean and standard deviation. Results, this study showed that 

prevalence of muscular fatigue in the past 1 month of housewife Hmong of ethnic group, the 

highest prevalence was the lower back (55.45%), followed by the shoulders / upper arms (50.99%) 

and the lowest prevalence was the ankle / foot (21.29%). and the body parts with the greatest 

pain were the lower back (25.74%), followed by the upper back (18.32%), and the lowest was the 

ankle / foot (5.94%). This data could be used as the basis to design activities to ensure the health 

and ergonomic safety of housewife Hmong of ethnic group. 
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บทน า 

ปัญหาการปวดกล้ามเนื้อเป็นกลุ่มโรคที่มีสาเหตุหลายปัจจัย ทั้งท่าทางซ้ า ๆ หรือ การออกแรงเกินก าลัง 

รวมทั้งท่าทางที่ฝืนธรรมชาติ ปัจจัยจากการท างานก็เป็นสาเหตุหนึ่งที่เพ่ิมความเสี่ยงต่อการเกิดความปวดหรือ

เมื่อยล้าได้ นอกจากนี้ยังมีสาเหตุอ่ืน ๆ เช่น การท ากิจกรรมที่บ้าน ไม่ว่าจะเป็นการดูแลความเรียบร้อยภายในบ้าน 

การประกอบอาชีพเกษตรกร การค้าขาย ความผิดปกติของโครงสร้างร่างกายที่มีอยู่เดิม ความเสื่อมตามอายุ หรือ

สภาวะทางจิตใจ เป็นต้น (ส านักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม กรมควบคุมโรค, 2557) ซึ่งจะมีผลต่อ

ความเสี่ยงของการปวดกล้ามเนื้อได้ จากการศึกษาของส านักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม ในปี พ.ศ. 

2561 พบผู้ป่วยโรคกระดูกและกล้ามเนื้อ เฉพาะรายที่เกี่ยวข้องกับภาวะการท างาน จ านวน 114,578 ราย คิดเป็น

อัตราป่วยต่อประชากรแสนราย เท่ากับ 189.37 ซึ่งเพ่ิมข้ึนจากปี พ.ศ. 2560 ที่พบ ผู้ป่วย โรคกระดูกและกล้ามเนื้อ 

เฉพาะรายที่เกี่ยวข้องกับภาวะการท างาน จ านวน 100,743 ราย (อัตราป่วย 167.22 ต่อประชากรแสนราย) กลุ่ม

อายุที่พบผู้ป่วยมากที่สุด คือ กลุ่มอายุ 15-59 ปี จ านวน 80,107 ราย คิดเป็นร้อยละ 69.91 รองลงมา ได้แก่ กลุ่ม

อายุ 60 ปี ขึ้นไป จ านวน 34,057 ราย คิดเป็นร้อยละ 29.72 รายละเอียดจ านวนผู้ป่วยโรคกระดูกและกล้ามเนื้อจาก

การท างาน ปี พ.ศ. 2561 กลุ่มอาชีพที่พบผู้ป่วยมากที่สุด คือ กลุ่มอาชีพเกษตรกรผู้ปลูกพืชผักและพืชไร่ จ านวน 

70,184 ราย คิดเป็นร้อยละ 61.25 รองลงมา ได้แก่ กลุ่มอาชีพคนงานรับจ้างทั่วไป จ านวน 18,738 ราย และกลุ่ม

ผู้ปฏิบัติงานด้านการปลูกพืชร่วมกับการเลี้ยงสัตว์เพ่ือการด ารงชีพ จ านวน 5,957 ราย คิดเป็นร้อยละ 16.35 และ 

5.20 ตามล าดับ (กองโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม กรมควบคุมโรค, 2562) 

จังหวัดเชียงใหม่เป็นจังหวัดหนึ่งที่พบสถิติของการเกิดปัญหาด้านระบบโครงร่างและกล้ามเนื้อค่อนข้างสูง 

โดยพบปัญหานี้ในปี พ.ศ. 2556 อยู่อันดับ 3 ในปี พ.ศ. 2557 อยู่อันดับ 2 และปี พ.ศ. 2558 อยู่อันดับ 3 จะเห็นได้ว่า

ปัญหาทางด้านโครงร่างและกล้ามเนื้อจัดอยู่ในอันดับต้น ๆ ของสาเหตุการป่วย 10 อันดับ ของผู้ป่วยนอก (ส านักงาน

สาธารณสุขจังหวัดเชียงใหม่, 2560) กลุ่มชาติพันธุ์ม้งมีวิถีชีวิตความเป็นอยู่เรียบง่ายอาศัยอยู่กับธรรมชาติ เป็นสังคม

เกษตรกรรม ท าไร่แบบเลื่อนลอย ปลูกพืชผัก ช่วยกันท ามาหากินทั้งสามีภรรยา (สไบทิพย์ ตั้งใจ, 2558) สมาชิกทุกคน

ในบ้านต้องออกไปท างานด้วยกัน ท าให้ผู้หญิงกลุ่มชาติพันธุ์ม้ง เมื่อแต่งงานมีครอบครัวแล้วจะต้องท างานทั้งภายใน

บ้านและนอกบ้านตามขนบธรรมเนียมและวัฒนธรรมท้องถิ่นที่สืบต่อกันมา (สุธาลี โนมูล, 2544) ซึ่งในการดูแลจัดการ

งานภายในบ้านทั้งหมด และต้องออกไปช่วยท างานด้านเกษตรกรรม การค้าขาย หรือหน้าที่อ่ืนนอกเหนือจากการ

ท างานหรือกิจกรรมต่าง ๆ ในบ้าน ถือว่าเป็นหน้าที่รับผิดชอบที่ค่อนข้างหนักส าหรับผู้หญิง และจากการท ากิจกรรม

ต่าง ๆ ก็ส่งผลให้เกิดความปวดกล้ามเนื้อเพราะการท างานต้องเจอกับการก้ม การเอ้ียวตัว การบิดตัว การยก และการ

แบก รวมไปถึงท่าทางการท างานหรือสภาพการท างานไม่เหมาะสม อันน าไปสู่การปวดกล้ามเนื้อ จากการที่ผู้วิจัยอยู่
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ในพ้ืนที่ท าให้ทราบถึงปัญหาการปวดกล้ามเนื้อจากการท างาน ที่เกิดจากท่าทางที่ผิดตามหลักการยศาสตร์ และ                          

ฝืนธรรมชาติ ปัญหาดังกล่าวยังไม่มีใครศึกษาและช่วยเหลืออย่างจริงจัง อาจด้วยอยู่ในพ้ืนที่ห่าง ไกลภาษาและ

วัฒนธรรมที่สื่อสารกันค่อนข้างยาก ในฐานะผู้วิจัยอยู่ในพ้ืนที่จึงเล็งเห็นความส าคัญของปัญหาดังกล่าว ในกลุ่มแม่บ้าน

ชาติพันธุ์ม้ง ต าบลบ้านหลวง อ าเภอจอมทอง จังหวัดเชียงใหม่ จึงมีความสนใจที่จะศึกษาความชุกและระดับการปวด

กล้ามเนื้อในกลุ่มแม่บ้านชาติพันธุ์ม้ง เพ่ือน าข้อมูลดังกล่าวไปใช้เป็นข้อมูลเบื้องต้นให้หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง ใช้ในการ

วางแผนการแก้ไขปัญหาการปวดกล้ามเนื้อ ที่เป็นปัญหาส าคัญของคนท างาน เป็นการส่งเสริมการมีสุขภาพที่ดีให้กับ

ประชนทุกกลุ่มอายุ ทุกอาชีพตามนโยบายของกระทรวงสาธารณสุขต่อไป 

 

วัตถุประสงค์การวิจัย  

เพ่ือศึกษาความชุกและระดับการปวดกล้ามเนื้อในกลุ่มแม่บ้านชาติพันธุ์ม้ง ต าบลบ้านหลวง อ าเภอ

จอมทอง จังหวัดเชียงใหม่ 

 

วิธีการด าเนินการวิจัย 

การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาเชิงพรรณนาแบบภาคตัดขวาง (Cross–Sectional Descriptive Research) 

ประชากรเป้าหมาย 

ประชากรที่ท าการศึกษาเป็นกลุ่มแม่บ้านชาติพันธุ์ม้งในต าบลบ้านหลวง อ าเภอจอมทอง จังหวัดเชียงใหม่ 

ทั้งหมด 23 หมู่บ้าน มีกลุ่มชาติพันธุ์ม้ง 2 หมู่บ้าน จ านวน 409 คน ค านวณหากลุ่มตัวอย่างจากสูตรของทาโรยามาเน่ 

(Taro Yamane) ได้จ านวน 202 คน ซึ่งใช้วิธีการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบบังเอิญ 

เครื่องมือการวิจัย 

ผู้วิจัยสร้างขึ้นจากการด าเนินการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวข้อง โดยแบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ 

ส่วนที่ 1 แบบสอบถามปัจจัยส่วนบุคคล เป็นแบบสอบถามชนิดเติมค าและเลือกค าตอบ มีข้อค าถาม 

ได้แก่ อายุ ดัชนีมวลกาย ระดับการศึกษา อาชีพนอกเหนือจากการท างานบ้าน ระยะเวลาในการท างานต่อวัน 

ระยะเวลาแต่งงานมีครอบครัว จ านวนสมาชิกในครอบครัวที่ต้องรับผิดชอบ โรคประจ าตัว การออกก าลังกาย การ

สูบบุหรี่ การดื่มสุรา การได้รับความรู้เกี่ยวกับการป้องกันการปวดเมื่อยล้ากล้ามเนื้อ การปวดกล้ามเนื้อใน 1 เดือน

ที่ผ่านมา และวิธีบรรเทาอาการปวดกล้ามเนื้อ จ านวน 10 ข้อ 
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ส่วนที่ 2 แบบสอบถามการปวดเมื่อยล้ากล้ามเนื้อ โดยใช้แบบสอบถามอาการผิดปกติทางระบบกระดูก

และกล้ามเนื้อ (Standardized Nordic Questionnaires) น ามาปรับปรุงดัดแปลงให้เหมาะสมกับกลุ่มแม่บ้านชาติ

พันธุ์ม้ง ซึ่งเป็นแบบประเมินอาการผิดปกติของกล้ามเนื้อและกระดูก สอบถามอาการผิดปกติที่เกิดในช่วง 1 เดือน 

ที่ผ่านมา โดยแบ่งร่างกายออกเป็น 9 ส่วน ได้แก่ คอ ไหล่ หลังส่วนบน หลังส่วนล่าง ข้อศอก ข้อมือ/มือ สะโพก 

เข่า และข้อเท้า/เท้า 

พื้นที่วิจัย 

งานวิจัยนี้เก็บข้อมูลในต าบลบ้านหลวง อ าเภอจอมทอง จังหวัดเชียงใหม่   

การเก็บรวบรวมข้อมูล การวิเคราะห์ข้อมูล 

การศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยท าการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้ 

1. ผู้วิจัย ท าบันทึกข้อความขอออกหนังสือราชการจากส านักวิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ มหาวิทยาลัย    

ราชภัฏเชียงราย ส่งหนังสื่อไปยังผู้ใหญ่บ้าน บ้านขุนกลาง และบ้านแม่ยะน้อย ต าบลบ้านหลวง อ าเภอจอมทอง 

จังหวัดเชียงใหม่ เพื่อขอเก็บข้อมูลในการศึกษาวิจัย 

2. เมื่อได้รับการอนุมัติแล้วผู้วิจัยเข้าพ้ืนที่ เพ่ือขอความร่วมมือในการตอบแบบสอบถามจากกลุ่ม

แม่บ้านชาติพันธุ์ม้ง ต าบลบ้านหลวง อ าเภอจอมทอง จังหวัดเชียงใหม่ 

3. แจ้งรายละเอียดเกี่ยวกับวัตถุประสงค์ในการท าวิจัยพร้อมอธิบายการตอบแบบสอบถามให้กับกลุ่ม

แม่บ้านชาติพันธุ์ม้ง ต าบลบ้านหลวง อ าเภอจอมทอง จังหวัดเชียงใหม่  

4. ผู้วิจัยเก็บแบบสอบถามและตรวจสอบความถูกต้อง เพ่ือน าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลต่อไป 

สถิติที่ใช้และการวิเคราะห์ข้อมูล 

ใช้สถิติส าหรับวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ความถี่ (Frequency) ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) 

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
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ผลการวิจัย 

ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล 
ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล พบว่า แม่บ้านชาติพันธุ์ม้งจ านวนทั้งหมด 202 คน อายุเฉลี่ย 37.82 ปี มีอายุระหว่าง 

32-47 ปี ส่วนใหญ่มีดัชนีมวลกาย 18.5-24.99 กก./ม2 คิดเป็นร้อยละ 54.46 ระดับการศึกษาประถมศึกษา ร้อยละ 
27.23 อาชีพท าสวน/ท าไร่ ร้อยละ 66.83 ระยะเวลาท างานในบ้านเฉลี่ยวันละ 2.56 ชั่วโมง ระยะเวลาท างานนอก
บ้านเฉลี่ยวันละ 7.73 ระยะเวลาแต่งงานมีครอบครัว เฉลี่ย 17.38 ปี สมาชิกที่ต้องรับผิดชอบเฉลี่ย 5.99 คน ส่วนใหญ่
ไม่มีโรคประจ าตัว คิดเป็นร้อยละ 87.62 ไม่สูบบุหรี่ คิดเป็นร้อยละ 99.50 ไม่ดื่มแอลกอฮอล์ คิดเป็นร้อยละ 99.01 ไม่
เคยออกก าลังกาย คิดเป็นร้อยละ 70.30 ส่วนใหญ่ไม่เคยได้รับความรู้ คิดเป็นร้อยละ 76.24 มีการปวดกล้ามเนื้อ 1 
เดือนที่ผ่านมา คิดเป็นร้อยละ 73.27 การปวดเมื่อยล้ากล้ามเนื้อเกิดจากการท างาน จ านวน คิดเป็นร้อยละ 70.27 
และวิธีบรรเทาอาการปวดเมื่อยล้ากล้ามเนื้อส่วนใหญ่กินยาหรือทายา คิดเป็นร้อยละ 31.09 

ความชุกของการปวดกล้ามเนื้อ 
ความชุกของการเกิดการปวดกล้ามเนื้อในรอบ 1 เดือนที่ผ่านมา จ าแนกตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายของ

กลุ่มแม่บ้านชาติพันธุ์ม้งพบส่วนใหญ่ คือ บริเวณหลังส่วนล่าง จ านวน 112 คน คิดเป็นร้อยละ 55.45 รองลงมา คือ 
ไหล่/แขนส่วนบน จ านวน 103 คน คิดเป็นร้อยละ 50.99 และน้อยที่สุด คือข้อเท้า/เท้า จ านวน 43 คน คิดเป็น
ร้อยละ 21.29 ดังตารางที่ 1 

 
ตารางท่ี 1 ความชุกของการปวดกล้ามเนื้อ จ าแนกตามส่วนของร่างกาย (n=202) 

ส่วนของร่างกายที่มีการปวดกล้ามเนื้อ 

ในรอบ 1 เดือนที่ผ่านมา 
จ านวน (คน) ร้อยละ 

คอ 101 50.00 

ไหล่/แขนส่วนบน 

     - มีข้างซ้าย 

     - มีข้างขวา 

     - มีทั้งสองข้าง 

103 

11 

23 

69 

50.99 

5.45 

11.39 

34.16 

หลังส่วนบน 87 43.07 
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ส่วนของร่างกายที่มีการปวดกล้ามเนื้อ 

ในรอบ 1 เดือนที่ผ่านมา 
จ านวน (คน) ร้อยละ 

ข้อศอก/แขนส่วนล่าง 

     - มีข้างซ้าย 

     - มีข้างขวา 

     - มีทั้งสองข้าง 

50 

7 

14 

29 

24.75 

3.47 

6.93 

14.36 

ข้อมือ/มือ 

     - มีข้างซ้าย 

     - มีข้างขวา 

     - มีทั้งสองข้าง 

76 

11 

27 

38 

37.62 

5.45 

13.37 

18.81 

หลังส่วนล่าง 112 55.45 

สะโพก/ต้นขา 

     - มีข้างซ้าย 

     - มีข้างขวา 

     - มีทั้งสองข้าง 

66 

4 

8 

54 

32.67 

1.98 

3.96 

26.73 

เข่า 

     - มีข้างซ้าย 

     - มีข้างขวา 

     - มีทั้งสองข้าง 

51 

8 

1 

42 

25.25 

3.96 

0.50 

20.79 

ข้อเท้า/เท้า 

     - มีข้างซ้าย 

     - มีข้างขวา 

     - มีทั้งสองข้าง 

43 

5 

8 

30 

21.29 

2.48 

3.96 

14.85 
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ระดับการปวดกล้ามเนื้อ  
จ านวนและร้อยละของระดับการปวดกล้ามเนื้อ จ าแนกตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายของกลุ่มแม่บ้าน                       

ชาติพันธุ์ม้ง พบว่าระดับการปวดมากที่สุด คือ หลังส่วนล่าง จ านวน 52 คน คิดเป็นร้อยละ 25.74 รองลงมาคือ 
หลังส่วนบน จ านวน 37 คน คิดเป็น ร้อยละ 18.32 น้อยที่สุด คือ ข้อเท้า/เท้า จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อย 5.94           
ดังตารางที่ 2  
 
ตารางท่ี 2  จ านวนและร้อยละของระดับการปวดกล้ามเนื้อ จ าแนกตามส่วนของร่างกาย (n=202) 

ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
ระดับการปวดกล้ามเนื้อ (n = 202) 

ไม่ปวดเลย เล็กน้อย ปานกลาง มากที่สุด 

คอ 101(50.00) 10 (4.95) 65 (32.18) 26 (12.87) 

ไหล่/แขนส่วนบน 99 (49.01) 8 (3.96) 66 (32.67) 29 (14.36) 

หลังส่วนบน 116(57.43) 4 (1.98) 45 (22.28) 37 (18.32) 

ข้อศอก/แขนส่วนล่าง 152(75.25) 6 (2.97) 28 (13.86) 16 (7.92) 

ข้อมือ/มือ 127(62.87) 10 (4.95) 41 (20.30) 24 (11.88) 

หลังส่วนล่าง 90 (44.55) 4 (1.98) 56 (27.72) 52 (25.74) 

สะโพก/ต้นขา 136(67.33) 4 (1.98) 46 (22.77) 16 (7.92) 

เข่า 151(74.75) 2 (0.99) 27 (13.37) 22 (10.89) 

ข้อเท้า/เท้า 159(78.71) 7 (3.47) 24 (11.88) 12 (5.94) 

 
อภิปรายผลการวิจัย 

ความชุกของการปวดกล้ามเนื้อในกลุ่มแม่บ้านชาติพันธุ์ม้ง ต าบลบ้านหลวง อ าเภอจอมทอง จังหวัด

เชียงใหม่ ในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา พบการปวดหลังส่วนล่างมากที่สุด รองลงมาคือไหล่/แขนส่วนบนและคอ 

สอดคล้องกับงานวิจัยของอนุวัฒน์ อัคคีสุวรรณ์ (2560) ที่ศึกษาการความชุกและปัจจัยเสี่ยงทางการยศาสตร์ที่

สัมพันธ์กับอาการทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อในกลุ่มคนตัดปาล์ม พบความชุกหลังส่วนล่าง คอ และหลัง

ส่วนบนมีอาการบาดเจ็บมากที่สุด จากการสังเกตุลักษณะการท างานของกลุ่มแม่บ้านชาติพันธุ์ม้ง ที่ต้องท างานทั้ง
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ภายในบ้านและนอกบ้าน โดยเฉพาะการท างานนอกบ้านส่วนใหญ่จะท าเกษตรกรรม ท าไร่ ท าสวน จ าเป็นต้องใช้

แรงกายอย่างหนักในการท างานเป็นระยะเวลายาวนาน เช่น การยก การลาก การผลัก การดึง รวมถึงการมีท่าทาง

ในการท างานที่ผิดหลักทางกายศาสตร์ จึงท าให้แม่บ้านชาติพันธุ์ม้งมีอาการปวดกล้ามเนื้อ สอดคล้องกับการศึกษา

ของ ยุพยง หมั่นกิจ และกติกา สระมณีอินทร์ (2561) ที่ศึกษาอาการปวดเมื่อยโครงร่างและกล้ามเนื้อของพ่อค้าส่ง

ผลไม้ตลาดเจริญศรี ที่พบว่าการที่พ่อค้ามีการใช้แรงยก ลาก และดึง จะท าให้มีอาการปวดกล้ามเนื้อหลายส่วนของ

ร่างกาย โดยเฉพาะที่บริเวณคอ ไหล่ หลังส่วนบน หลังส่วนล่างและมือ/ข้อมือ ดั งนั้นกลุ่มแม่บ้านชาติพันธุ์ม้งที่มี

การท างานนอกบ้านจึงมีความสัมพันธ์กับการปวดกล้ามเนื้อกับต าแหน่งดังกล่าว หากเมื่อกลับจากการท างานนอก

บ้านแล้วยังต้องกลับมาท างานภายในบ้าน ที่มีลักษณะการท างานที่ใช้ส่วนของร่างกายในต าแหน่งที่ได้รับการ

บาดเจ็บมาจากการท างานข้างนอกจึงท าให้เกิดการบาดเจ็บมากขึ้น นอกจากนี้ ยังพบว่ากลุ่มแม่บ้านชาติพันธุ์ม้ง

ส่วนใหญ่ไม่เคยได้รับความรู้เกี่ยวกับการป้องกันการปวดกล้ามเนื้อ อาจด้วยข้อจ ากัดด้านภาษา วัฒนธรรม และ

ความห่างไกลของพ้ืนที่ร่วมด้วย จึงท าให้ไม่สามารถดูแลป้องกันตัวเองจากการปวดเมื่อยล้ากล้ามเนื้อจากการ

ท างานได ้

 

ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 

ความชุกของการปวดเมื่อยล้ากล้ามเนื้อในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมาของกลุ่มแม่บ้านชาติพันธุ์ม้ง ส่วนใหญ่พบ

ที่หลังส่วนล่าง ไหล่/แขนส่วนบน แล้วก็คอ ซึ่งหากไม่ได้รับการแก้ไขตั้งแต่เริ่มมีอาการอาจส่งผลกระทบในระยะ

ยาวได้ ดังนั้นหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง เช่น องค์การบริหารส่วนต าบล หน่วยงานทางด้านสาธารณสุข ควรมีการอบรม

ให้ความรู้เกี่ยวกับท่าทางการท างานที่ถูกต้อง และใช้เป็นแนวทางในการเฝ้าระวังวางแผน ส่งเสริมและป้องกันการ

เกิดการปวดเมื่อยล้ากล้ามเนื้อในอนาคตต่อไป 

 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

1. ควรท าการศึกษาลักษณะท่าทางการท างานของกลุ่มแม่บ้านชาติพันธุ์ม้งที่มีผลต่อการปวดกล้ามเนื้อ

จากการท างาน 

2. ควรศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการปวดกล้ามเนื้อของกลุ่มชาติพันธุ์ม้ง เพ่ือใช้เป็นข้อมูลเพ่ือ

สนับสนุนการแก้ไขปัญหาต่อไปได้ในอนาคต 
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