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บทคัดย่อ 

       การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อประเมินค่าดชันีความผิดปกติ (AI) และประเมินระดบัความ

เส่ียงท่าทางของรยางค์ส่วนบนอย่างรวดเร็ว (RULA) ในขั้นตอนการแปรรูปผกัในครัวเรือน โดย

มุ่งเน้นศึกษาพนักงานท่ีมีสัดส่วนความสูงระหว่าง 155-170 เซนติเมตร เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั

ประกอบดว้ยแบบสํารวจสุขภาพพนักงานเพื่อวิเคราะห์ค่าดัชนีความผิดปกติ และเทคนิค RULA 

ผ่านการสังเกตท่าทางและบนัทึกวิดีโอขณะปฏิบติังานจริงในสภาพแวดลอ้มปัจจุบนั ผลการวิจยั

พบว่า ขั้นตอนการแปรรูปผกัสามารถแบ่งออกเป็น 3 กิจกรรมหลกั ได้แก่ การลา้งผกั การปอก

เปลือก และการหัน่ผกั ผลการประเมินความเส่ียงดว้ยเทคนิค RULA พบวา่ ขั้นตอนการลา้งผกัไดรั้บ 

6 คะแนน (ความเส่ียงระดบัท่ี 3) ขั้นตอนการปอกเปลือกได้รับ 4 คะแนน (ความเส่ียงระดบัท่ี 2) 

และขั้นตอนการหั่นผกัได้รับ 6 คะแนน (ความเส่ียงระดับท่ี 3) ซ่ึงคะแนนระดับท่ี 3 หมายถึง

ผูป้ฏิบัติงานอยู่ในสภาวะท่ีต้องการการตรวจสอบและปรับเปล่ียนท่าทางการทาํงานในไม่ช้า 

สาํหรับผลการประเมินค่าดชันีความผิดปกติ (AI) พบวา่มีค่าคะแนนเฉล่ียรวมเท่ากบั 2.375 ซ่ึงจดัอยู่

ในเกณฑท่ี์ตอ้งใหค้วามเอาใจใส่และระมดัระวงั        ผลคะแนนสะทอ้นถึงระดบัปัญหาและความลา้

สะสมจากการปฏิบติังานในท่าทางท่ีไม่เหมาะสม และมีความเส่ียงต่อการเกิดความผิดปกติของ

ระบบกล้ามเน้ือและโครงร่างจากการทาํงาน (MSDs) ในระยะยาว ผลการศึกษาคร้ังน้ีช่วยระบุ

ขั้นตอนท่ีมีความเส่ียงสูงเพื่อนาํไปสู่แนวทางการจดัการดา้นการยศาสตร์ท่ีเหมาะสมเพื่อสุขภาวะ

ของผูป้ฏิบติังานต่อไป 

 

คําสําคัญ: การแปรรูปผกั ดชันีความผิดปกติ ประเมินระดบัความเส่ียงท่าทางของรยางค์ส่วนบน

อยา่ง รวดเร็ว 
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Abstract 

 The objective of this research was to evaluate the Abnormal Index (AI) and assess the risk 

levels using the Rapid Upper Limb Assessment (RULA) technique in household vegetable 

processing procedures. The study focused on workers with a height range between 155 and 170 

centimeters. The research instruments included an employee health survey for Abnormal Index 

analysis and the RULA technique, conducted through posture observation and video recording of 

actual operations in the current working environment. The results revealed that the vegetable 

processing process consists of three main activities: washing, peeling, and slicing. According to the 

RULA assessment, the washing step received a score of 6 (Level 3 risk), the peeling step received 

a score of 4 (Level 2 risk), and the slicing step received a score of 6 (Level 3 risk). A risk score at 

Level 3 indicates that the worker's posture requires investigation and changes in the near future. 

Regarding the Abnormal Index (AI) evaluation, the mean score was 2.375, which falls within the 

investigate further and be careful category. These scores reflect the severity of existing problems 

and accumulated fatigue caused by improper working postures, posing a long-term risk of 

developing Work-related Musculoskeletal Disorders (WMSDs). This study identifies high-risk 

procedures to provide a foundation for appropriate ergonomic management and the future well-

being of workers. 

 

Keywords: Vegetable Processing, Abnormal Index (AI), Rapid Upper Limb Assessment (RULA)  

 

บทนํา 

              ผกัเป็นแหล่งอาหารสําคัญท่ีให้วิตามิน แร่ธาตุ และใยอาหารท่ีจาํเป็นต่อร่างกาย โดย

องค์การอนามัยโลก (WHO) แนะนําให้บริโภคผกัและผลไม้อย่างน้อย 400 กรัมต่อวนั (World 

Health Organization, 2020) เพื่อลดความเส่ียงต่อโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง (NCDs) ซ่ึงสอดคล้องกับ

พฤติกรรมผูบ้ริโภคในปัจจุบนัท่ีหนัมาใส่ใจสุขภาพมากขึ้น ส่งผลใหต้ลาดผกัสดตดัแต่งและแปรรูป

เบ้ืองต้น (Fresh-cut Produce) มีแนวโน้มขยายตัวอย่างต่อเน่ือง โดยคาดการณ์ว่าจะมีอัตราการ

เติบโตเฉล่ีย (CAGR) อยู่ ท่ี ร้อยละ 5.6 ต่อปี ในช่วงปี 2566-2570 ตามความต้องการความ

สะดวกสบายในระดบัครัวเรือนและธุรกิจร้านอาหาร (Grand View Research, 2023) สอดคลอ้งกบั

การดาํเนินงานแปรรูปผกัในระดับครัวเรือนในพื้นท่ีกรณีศึกษา ท่ีกระบวนการเตรียมวตัถุดิบ

ปัจจุบนัยงัคงอาศยัแรงงานคนเป็นหลกัในขั้นตอนการลา้ง การปอก และการหัน่ ซ่ึงเป็นลกัษณะการ

ทาํงานท่ีมีการเคล่ือนไหวซํ้ าซาก (Repetitive tasks) และตอ้งใชท้่าทางท่ีฝืนธรรมชาติเป็นเวลานาน 

การจดัสภาพแวดลอ้มในการทาํงานท่ีไม่เหมาะสมส่งผลกระทบโดยตรงต่อสุขภาพ โดยเฉพาะความ
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ผิดปกติของระบบกลา้มเน้ือและโครงร่างจากการทาํงาน (Work-related Musculoskeletal Disorders: 

WMSDs) ขอ้มูลจาก Bureau of Labor Statistics (2022) ระบุวา่อาการบาดเจ็บจากการทาํงานซํ้ าซาก

และท่าทางท่ีไม่เหมาะสมคิดเป็นสัดส่วนถึงร้อยละ 33 ของการบาดเจ็บในท่ีทาํงานทั้งหมดทัว่โลก 

ซ่ึงมกัมีสาเหตุจากการหยบิจบัส่ิงของในระดบัความสูงท่ีไม่เหมาะสมหรือการกม้ตวัปฏิบติังานเกิน

ขีดจาํกดัของร่างกาย จากสาเหตุดงักล่าวการประเมินปัญหาทางการยศาสตร์ดว้ยเคร่ืองมือมาตรฐาน 

เช่น RULA และ Abnormal Index (AI) จึงมีความจาํเป็นอย่างยิ่งเพื่อให้ทราบถึงสภาวะและปัจจยั

เส่ียงท่ีพนักงานเผชิญอยู่ โดยวิธีการประเมินความเส่ียงดังกล่าวได้ถูกนําไปประยุกต์ใช้อย่าง

แพร่หลายในภาคการผลิตและภาคบริการท่ีหลากหลายเพื่อหาแนวทางปรับปรุง เช่น ภาคการเกษตร

และการเก็บเก่ียว (De-Benavides-Jiménez et al., 2025) ภาคบริการโรงแรม (Brazil, Pottorff, Miller, 

& Rys, 2023) อุตสาหกรรมแปรรูปอาหาร (Sawitri, R., & Nadiyah, K., 2025) และงานบาํรุงรักษา

เคร่ืองจกัรกล (Akuma, H. Y., & Abdullah, N. H., 2025)  

 

วัตถุประสงค์การวิจัย 

        1. เพื่อประเมินค่าดชันีความผิดปกติ (AI) ของพนกังานขั้นตอนการแปรรูปผกัในครัวเรือน 

 2. เพื่อประเมินระดับความเส่ียงท่าทางของรยางค์ส่วนบนอย่างรวดเร็ว (RULA) ของ

พนกังานขั้นตอนการแปรรูปผกัในครัวเรือน 

 

ขอบเขตด้านวิจัย 

 1. ขอบเขตดา้นประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 

การวิจยัคร้ังน้ีศึกษาในกลุ่มผูป้ฏิบติังานในสถานีงานแปรรูปผกัระดบัครัวเรือน โดยใช้

วิธีการเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จาํนวน 2 คน ซ่ึงมีขอ้กาํหนดดา้น

สัดส่วนสรีระร่างกาย (Anthropometry) คือ เป็นผูท่ี้มีความสูงอยูใ่นช่วง 155-170 เซนติเมตร 

 2. ขอบเขตดา้นเน้ือหา 

การวิจยัมุ่งเนน้การประเมินความเส่ียงและวิเคราะห์ปัญหาทางการยศาสตร์ในกระบวนการ

แปรรูปผกัในครัวเรือน โดยจาํกดัขอบเขตการศึกษาเฉพาะ 3 ขั้นตอนหลกัของการทาํงาน ไดแ้ก่ การ

ลา้งผกั การปอกเปลือก และการหัน่ผกั โดยใชเ้คร่ืองมือในการประเมิน 2 ส่วนหลกั คือ 

2.1 การประเมินค่าดชันีความผิดปกติ (Abnormal Index: AI) จากแบบสํารวจสุขภาพและ

ภาระงาน 

2.2 การประเมินระดับความเส่ียงท่าทางของรยางค์ส่วนบนอย่างรวดเร็ว (Rapid Upper 

Limb Assessment: RULA) 
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3. ขอบเขตดา้นพื้นท่ี 

สถานท่ีท่ีใชใ้นการศึกษา สังเกตการณ์ และเก็บรวบรวมขอ้มูล คือ สถานีงานแปรรูปผกัใน

ระดบัครัวเรือนและร้านอาหาร ในพื้นท่ีอาํเภอหาดใหญ่ จงัหวดัสงขลา จาํนวน 1 ร้าน 

4. ขอบเขตดา้นเวลา 

การลงพื้นท่ีเก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยการบนัทึกภาพวิดีโอ และการประเมินผล ดาํเนินการ

ในช่วงเดือน กุมภาพนัธ ์ถึงเดือน มีนาคม ปี พ.ศ. 2569 

 

แนวคิดทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกีย่วข้อง 

ประเมินค่าดัชนีความผิดปกติ (AI) ของพนักงาน 

ดาํเนินการเก็บขอ้มูลผ่านการสัมภาษณ์ผูป้ฏิบัติงานเพื่อวิเคราะห์ระดับความลา้ทั้งทาง

ร่างกายและจิตใจภายหลงัเสร็จส้ินวงจรการทาํงาน โดยใช้เคร่ืองมือประเมินท่ีครอบคลุมปัจจยั 8 

ดา้น ตามแนวคิดของ กิตติ อินทรานนท์ (2548) ไดแ้ก่ 1) ความลา้โดยทัว่ไป 2) ความเส่ียงต่อการ

บาดเจ็บ 3) ระดบัความสนใจต่องาน 4) ความซับซ้อนของงาน 5) ความยากง่ายของงาน 6) จงัหวะ

ของการทาํงาน 7) ความรับผิดชอบในการทาํงาน และ 8) ความอิสระในการทาํงาน โดยกาํหนด

เกณฑก์ารใหค้ะแนนตั้งแต่ 1 ถึง 9 และนาํมาคาํนวณเพื่อหาค่าดชันีความผิดปกติผา่นสมการท่ี 1 

 

การคาํนวณค่าดชันีความผิดปกติ (AI) 

 

𝐴𝐴𝐴𝐴 =
(𝑋𝑋1 + 𝑋𝑋2 + 𝑋𝑋4 + 𝑋𝑋5 + 𝑋𝑋6 + 𝑋𝑋7) − (𝑋𝑋3 + 𝑋𝑋8)

8
 

 

คะแนนจากการคาํนวณท่ีไดส้ามารถนาํมาใชใ้นการแปลความหมาย ดงัต่อไปน้ี 

     AI ≤0   =  ไม่มีปัญหาอะไร 

     0<AI ≤2  =  มีปัญหาเลก็นอ้ยพอทนได ้

     2<AI ≤3   =  ตอ้งเอาใจใส่ ระมดัระวงั 

     3<AI ≤4   =  มีปัญหามากขึ้นจนรับไม่ได ้

     4>AI   = รับไม่ได ้แกไ้ขทนัที 

 

 ประเมินระดับความเส่ียงท่าทางของรยางค์ส่วนบนอย่างรวดเร็ว (RULA) 

 เทคนิค RULA (Rapid Upper Limb Assessment) เป็นเคร่ืองมือท่ีใชป้ระเมินความเส่ียง

ทางดา้นการยศาสตร์รายบุคคล โดยวิเคราะห์จากลกัษณะท่าทางการทาํงาน การออกแรง และการ

ทาํงานของกลา้มเน้ือ ซ่ึงจะพิจารณาตาํแหน่งและลกัษณะการเคล่ือนไหวของร่างกายในส่วนต่าง ๆ 
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รวมถึงความตึงเครียดท่ีเกิดจากการปฏิบติังานซํ้ าซาก (Bridger, 2017) ทั้งน้ี การประเมินดว้ยเทคนิค 

RULA ประกอบดว้ยหลกัการและวิธีการประเมินท่ีสาํคญั ดงัน้ี 

 1.หลกัการพิจารณาใหค้ะแนน 

 การใหค้ะแนนจะพิจารณาจากปัจจยัเส่ียงหลกั 4 ดา้น ไดแ้ก่ ท่าทางการเคล่ือนไหวของ

อวยัวะท่ีออกจากแนวสมดุลของร่างกาย นํ้ าหนกัของวตัถุหรือแรงท่ีใชใ้นการปฏิบติังาน ความถ่ีใน

การเคล่ือนไหวหรือความต่อเน่ืองของงาน (Static/Repetitive) และความมัน่คงของอวยัวะส่วนคอ 

ลาํตวั และขาในขณะปฏิบติังาน (Bridger, 2017) 

 2.วิธีการประเมินและจดักลุ่มร่างกาย 

 ระบบจะแบ่งการวิเคราะห์ร่างกายออกเป็น 2 กลุ่มหลกั เพื่อประเมินคะแนนความเส่ียง 

ไดแ้ก่ 

 กลุ่มท่ี 1 (Part A) วิเคราะห์การเคล่ือนไหวของรยางค์ส่วนบน ประกอบด้วย ขอ้มือ 

(Wrist) แขนส่วนล่าง (Lower Arm) แขนส่วนบน (Upper Arm) และหวัไหล่ (Shoulder) 

 กลุ่ม ท่ี  2 (Part B) วิ เคราะห์การเค ล่ือนไหวของแกนกลางลําตัวและส่วนล่ าง 

ประกอบดว้ย ศีรษะ คอ ลาํตวั (Trunk) และขาทั้งสองขา้ง (Legs) 

 3. เกณฑร์ะดบัความเส่ียง 

 ระดบัท่ี 1 คือ คะแนน 1 หรือ 2 คือ ท่าทางยอมรับได ้ถา้ไม่มีการคงคา้ง หรือปฏิบติั

ซํ้าเป็นระยะเวลานาน 

ระดบัท่ี 2 คือ คะแนน 3 หรือ 4 คือ ควรมีการตรวจสอบ และอาจตอ้งเปล่ียนท่าทาง

การทาํงาน 

ระดบัท่ี 3 คือ คะแนน 5 หรือ 6 คือ ตอ้งการการตรวจสอบ และปรับเปล่ียนท่าทาง

การทาํงานในไม่ชา้ 

ระดบัท่ี 4 คือ คะแนน 7 หรือ มากกว่า คือ ตอ้งการการตรวจสอบ และปรับเปล่ียน

ท่าทางการทาํงานในทนัที 

 

ระเบียบวิธีการวิจัย 

 การประเมินปัญหาทางการยศาสตร์กรณีศึกษาขั้นตอนการแปรรูปผกัในครัวเรือน มี

ขั้นตอนและระเบียบวิธีในการดาํเนินการวิจยั ดงัต่อไปน้ี 

1. ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 

ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาคือผูป้ฏิบติังานในสถานีงานแปรรูปผกัระดับครัวเรือน โดย

ผูวิ้จยัใช้วิธีการเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จาํนวน 2 คน ซ่ึงมีเกณฑ์การ

คดัเลือก (Inclusion Criteria) คือ ตอ้งเป็นผูป้ฏิบติังานหลกัในขั้นตอนการเตรียมและแปรรูปวตัถุดิบ 
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และมีสัดส่วนสรีระร่างกาย (ความสูง) อยู่ในช่วง 155-170 เซนติเมตร เพื่อให้สอดคลอ้งกับการ

ประเมินสภาพสถานีงาน 

 

2. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมและวิเคราะห์ขอ้มูล ประกอบดว้ย 3 ส่วนหลกั ไดแ้ก่ 

1) อุปกรณ์บนัทึกภาพและวิดีโอ ใชส้ําหรับบนัทึกอิริยาบถ ท่าทาง และสภาพแวดลอ้มการ

ทาํงานจริงของผูป้ฏิบติังาน 

2) แบบประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์ด้วยเทคนิค RULA ใช้ประเมินภาระงานของ

รยางคส่์วนบนและแกนกลางลาํตวั โดยอา้งอิงหลกัการของ Bridger (2017) 

3) แบบสัมภาษณ์และประเมินภาระงานใชส้าํหรับเก็บขอ้มูลระดบัความลา้ทางร่างกายและ

จิตใจจากผูป้ฏิบติังานโดยตรง ครอบคลุมปัจจยั 8 ด้าน เพื่อนํามาประเมินค่าดัชนีความผิดปกติ 

(Abnormal Index: AI) 

3. การเก็บรวบรวมขอ้มูล 

ผูวิ้จยัได้ดาํเนินการลงพื้นท่ีเก็บข้อมูล ณ สถานีงานแปรรูปผกั อาํเภอหาดใหญ่ จงัหวดั

สงขลา โดยมีขั้นตอน ดงัน้ี 

1) การวิเคราะห์งาน (Task Analysis) ศึกษาและแยกแยะกระบวนการทาํงานออกเป็น 3 

กิจกรรมหลกั ไดแ้ก่ การลา้งผกั การปอกเปลือก และการหัน่ผกั 

2) การสังเกตการณ์ (Observation)บนัทึกภาพน่ิงและวิดีโอของผูป้ฏิบัติงานขณะปฏิบัติ

หนา้ท่ีในแต่ละขั้นตอน โดยไม่มีการแทรกแซงกระบวนการทาํงาน เพื่อให้ไดล้กัษณะท่าทาง การ

บิดโคง้ของขอ้ต่อ และการเอ้ือมท่ีเป็นธรรมชาติท่ีสุด 

3) การสัมภาษณ์ (Interviewing) ดาํเนินการสัมภาษณ์พนักงานโดยใช้แบบประเมินภาระ

งานภายหลงัจากการทาํงานครบรอบระยะเวลา (Work cycle) เพื่อประเมินความรู้สึกเม่ือยล้าและ

ระดบัความเจ็บปวดในส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 

4. การวิเคราะห์ขอ้มูล 

ขอ้มูลท่ีรวบรวมไดจ้ะถูกนาํมาวิเคราะห์เชิงปริมาณเพื่อหาระดบัความเส่ียง ดงัน้ี 

1) การวิเคราะห์ดัชนีความผิดปกติ (AI) นําคะแนนท่ีได้จากการสัมภาษณ์ทั้ง 8 ด้าน มา

คาํนวณผา่นสมการทางคณิตศาสตร์ โดยหาผลต่างระหวา่งกลุ่มปัจจยัท่ีเพิ่มภาระงานและกลุ่มปัจจยั

ท่ีช่วยลดความตึงเครียด จากนั้นนําค่าท่ีได้ไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน เพื่อแปลผลระดบั

ปัญหาและความลา้สะสมทางสรีรวิทยาของผูป้ฏิบติังาน 

2) การวิเคราะห์ดว้ยเทคนิค RULA นาํภาพท่ีบนัทึกไดม้าวิเคราะห์ท่าทาง โดยแบ่งร่างกาย

ออกเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มท่ี 1 (แขนส่วนบน แขนส่วนล่าง และขอ้มือ) และกลุ่มท่ี 2 (ศีรษะ ลาํตวั 



การประชุมผลงานการวิจยัและวิชาการระดบัชาติ นวตักรรมธุรกิจและการเป็นผูป้ระกอบการ 15 พฤษภาคม 2569 

108 

และขา) จากนั้นนาํคะแนนท่าทางมาประกอบกบัปัจจยัดา้นการออกแรงและความถ่ี เพื่อคาํนวณหา

คะแนนรวมและจดัระดบัความเส่ียง (Action Level) เพื่อพิจารณาความเร่งด่วนในการแกไ้ขปรับปรุง 
 

 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ผูวิ้จยัไดน้าํเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูลโดยแบ่งออกเป็น 3 ส่วนหลกั ดงัน้ี  

1. ผลการวิเคราะห์ขั้นตอนการทาํงาน (Task Analysis) 

จากการสังเกตการณ์ปฏิบติังานจริงในสถานีงานแปรรูปผกั สามารถจาํแนกกิจกรรมหลกั

ออกเป็น 3 ขั้นตอน ซ่ึงแต่ละขั้นตอนมีลกัษณะการทาํงานท่ีส่งผลต่อสรีระแตกต่างกนั ดงัรูปท่ี 1 

 

 

 

รูปท่ี 1 พนกังานปฏิบติังานในทั้ง 3 ขั้นตอน (ลา้ง ปอก หั่น) เพื่อแสดงลกัษณะท่าทางการทาํงาน 

จากรูปท่ี 1 แสดงให้เห็นถึงกระบวนการทาํงานหลกั 3 ขั้นตอนในสถานีงานแปรรูปผกั

ระดบัครัวเรือน ซ่ึงผูป้ฏิบติังานมีอิริยาบถท่ีตอ้งใชร้ยางคส่์วนบนและแกนกลางลาํตวัอย่างต่อเน่ือง 

โดยภาพซ้าย (ขั้นตอนการลา้งผกั) ผูป้ฏิบติังานยืนทาํงานอยู่หนา้อ่างนํ้ า โดยมีลกัษณะท่าทางท่ีตอ้ง

กม้หลงั และเอ้ือมแขนลงไปในอ่างนํ้ าอย่างต่อเน่ือง ซ่ึงอาจก่อให้เกิดความลา้บริเวณหลงัส่วนล่าง

และหัวไหล่ ส่วนภาพกลาง (ขั้นตอนการปอกเปลือก) ผูป้ฏิบติังานยืนทาํงานบริเวณโต๊ะเตรียม

วตัถุดิบ โดยใชมื้อและขอ้มือในการจบัอุปกรณ์และออกแรงแบบซํ้าซาก ในระดบัความสูงของโต๊ะ

ท่ีอาจไม่พอดีกบัสรีระ และภาพขวา (ขั้นตอนการหั่นผกั)  ผูป้ฏิบติังานยืนโนม้ตวัไปขา้งหนา้อย่าง

ชัดเจน (Severe trunk flexion) และก้มศีรษะเพื่อเพ่งมองและออกแรงกดมีดลงบนเขียงเพื่อหั่น

วตัถดิุบ ซ่ึงเป็นท่าทางท่ีฝืนธรรมชาติและเพิ่มแรงกดทบับริเวณกระดูกสันหลงัส่วนคอและเอวอย่าง

มีนยัสาํคญั 

2. ผลการประเมินค่าดัชนีความผิดปกติ (AI) ของพนักงาน โดยผลการประเมินทั้ง 8 ขอ้            

ดงัตารางท่ี 1 และ 2 
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ตารางท่ี 1 เปรียบเทียบขอ้มูลแบบสาํรวจสุขภาพผูป้ฏิบติังาน 

ลาํดบั หวัขอ้การสาํรวจ คนท่ี 1 คนท่ี 2 

1 บริเวณท่ีปวดเม่ือย คอ ไหล่ หลงั เอว คอ เอว 

2 ช่วงเวลาท่ีเจ็บปวดมากท่ีสุด กลางวนั (ระหวา่งทาํงาน) เยน็ (หลงัเลิกงาน) 

3 ระดบัความเจ็บปวด เจ็บปวดมาก พอทนได ้

4 ระยะเวลาท่ีเร่ิมรู้สึกปวด เม่ือเร็ว ๆ น้ี เม่ือเร็ว ๆ น้ี 

5 วิธีการรักษาความเจ็บปวด ไปพบแพทยเ์พื่อรักษา ทายาและนวดดว้ยครีม 

6 ผลจากการรักษา เป็น ๆ หาย ๆ เป็น ๆ หาย ๆ 

7 ท่าทางหลกัในการทาํงาน ยนืทาํงาน ยนืทาํงาน 

8 การออกกาํลงักาย ไม่เล่นกีฬา ไม่เล่นกีฬา 

ตารางท่ี 2 ดชันีความผิดปกติ (AI) 

ลาํดับ รายการ คนท่ี 1 คนท่ี 2 

1 ความลา้โดยทัว่ไป 7 4 

2 ความเส่ียงต่อการบาดเจ็บ 8 7 

3 ระดบัความสนใจต่องานท่ีทาํ 5 4 

4 ความซบัซอ้นของงานท่ีทาํ 4 3 

5 ความยากง่ายของงานท่ีทาํ 2 2 

6 จงัหวะของการทาํงาน 4 4 

7 ความรับผิดชอบในการทาํงาน 8 8 

8 ความอิสระในการทาํงาน 8 6 

จากตารางท่ี 2 สามารถนาํคะแนนประเมินทั้ง 8 ดา้น มาคาํนวณหาค่าดชันีความไม่ปกติ 

(AI) ไดจ้ากสมการท่ี 2 ดงัน้ี  

  สูตรการคาํนวณ 𝐴𝐴𝐴𝐴 = (7+8+4+2+4+8)−(5+8)
8

 

∴ค่าดชันีความผิดปกติ (AI)  ผูป้ฏิบติังานคนท่ี 1 =  2.50 

 

  สูตรการคาํนวณ 𝐴𝐴𝐴𝐴 = (4+7+3+2+4+8)−(4+6)
8

   

∴ค่าดชันีความผิดปกติ (AI)  ผูป้ฏิบติังานคนท่ี 2 =  2.25 

 

เม่ือนาํค่าคะแนนเฉล่ียรวม 2.375 ท่ีมาจากผูป้ฏิบติังานทั้ง 2 คน ไปเปรียบเทียบกบัเกณฑ์

มาตรฐาน พบว่าตกอยู่ในช่วง  2 < 𝐴𝐴𝐴𝐴 < 3 ซ่ึงจดัอยู่ในเกณฑ์ ตอ้งเอาใจใส่ ระมดัระวงั ผลลพัธ์น้ี

สะทอ้นให้เห็นภาพรวมว่า สภาพการทาํงานในปัจจุบนัส่งผลให้ผูป้ฏิบติังานเกิดความลา้สะสมทาง
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สรีรวิทยาอย่างชัดเจน โดยมีปัจจยัหลกัมาจากระดับความรู้สึกถึงความเส่ียงต่อการบาดเจ็บและ

ความรับผิดชอบในงานท่ีสูง นอกจากน้ี ผลประเมินดังกล่าวยงัสอดคลอ้งกับการสํารวจสุขภาพ

เบ้ืองตน้ ท่ีพบวา่ผูป้ฏิบติังานทั้งสองรายมีประวติัอาการเจ็บปวดร่วมกนับริเวณ คอ หลงั และเอว ซ่ึง

เป็นผลกระทบโดยตรงจากพฤติกรรมการ "ยืนทาํงาน" ต่อเน่ืองเป็นเวลานาน ดังนั้น จึงมีความ

จําเป็นอย่างยิ่ง ท่ีควรจะมีการนําหลักการยศาสตร์ (Ergonomics) เข้ามาปรับปรุงสถานีงาน 

(Workstation) เช่น การปรับระดบัความสูงของพื้นท่ีทาํงาน การจดัหาแผ่นรองยืนลดความเม่ือยลา้ 

หรือการกาํหนดช่วงเวลาพกัสลับอิริยาบถ เพื่อป้องกันการลุกลามของความผิดปกติของระบบ

กลา้มเน้ือและโครงร่างจากการทาํงาน (MSDs) ในระยะยาว 

3. ผลการประเมินความเส่ียงดว้ยเทคนิค RULA 

ผลการประเมินท่าทางการทาํงานดว้ยเคร่ืองมือ RULA ในแต่ละขั้นตอนของผูป้ฏิบติังาน 

พบว่ามีระดบัความเส่ียงท่ีน่ากงัวล โดยเฉพาะในกิจกรรมท่ีมีการกม้และบิดตวั ดงัรูปท่ี 2 ถึงรูปท่ี 4 

และตารางท่ี 3 

 

  
รูปท่ึ 2 ผลการประเมิน RULA ขั้นตอนการลา้งผกั 
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จากรูปท่ี 2 แสดงผลการประเมินท่าทางการทาํงานของพนกังานลา้งผกั ได ้คะแนน RULA 

= 6 ซ่ึงจดัอยู่ในระดบัท่ี 3 จาก 4  ตอ้งการการตรวจสอบ และปรับเปล่ียนท่าทางการทาํงานในไม่ชา้

จาํเป็นตอ้งมีการปรับปรุงแกไ้ขท่าทางการทาํงานโดยเร็ว เน่ืองจากพบว่ามีการกม้ลาํตวัและคอเป็น

เวลานาน ร่วมกับการใช้แขนและขอ้มือในท่าท่ีไม่เหมาะสม และมีลกัษณะงานท่ีทาํซํ้ าต่อเน่ือง 

ส่งผลให้เพิ่มความเส่ียงต่อการเกิดอาการปวดเม่ือยกลา้มเน้ือและความผิดปกติของระบบกระดูก

และขอ้ในระยะยาว 
 

 

  
รูปท่ึ 3 ผลการประเมิน RULA ขั้นตอนการปอก 

 

จากรูปท่ี 3 แสดงผลการประเมินท่าทางการทาํงานของพนักงานปอกเปลือก พบว่าได้ 

คะแนน RULA = 4 ซ่ึงอยู่ในระดบัท่ี 2 จาก 4 ควรมีการตรวจสอบ และอาจตอ้งเปล่ียนท่าทางการ

ทาํงาน เน่ืองจากลกัษณะการทาํงานมีการกม้คอและลาํตวัไปขา้งหนา้ ใชแ้ขนและขอ้มือในท่าท่ีงอ

และบิดขณะใชมี้ด รวมถึงเป็นงานท่ีตอ้งทาํซํ้าต่อเน่ืองเป็นเวลานาน ส่งผลให้เพิ่มความเส่ียงต่อการ

เกิดอาการปวดเม่ือยกลา้มเน้ือ โดยเฉพาะบริเวณคอ ไหล่ หลงั และขอ้มือ 
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รูปท่ึ 4 ผลการประเมิน RULA ขั้นตอนการหัน่ 

 

จากรูปท่ี 4 การประเมินท่าทางการทาํงานของพนกังานหัน่ผกั พบวา่ได ้คะแนน RULA = 6 

ซ่ึงอยู่ในระดับท่ี 3 จาก 4 ต้องการการตรวจสอบ และปรับเปล่ียนท่าทางการทํางานในไม่ช้า

จาํเป็นตอ้งมีการปรับปรุงแกไ้ขท่าทางการทาํงานโดยเร็ว เน่ืองจากลกัษณะการทาํงานมีการก้มคอ

และลาํตวัไปขา้งหน้าอย่างชดัเจน ใชแ้ขนและขอ้มือในท่าท่ีงอและออกแรงซํ้ า ๆ ขณะหั่น รวมถึง

เป็นงานท่ีทาํต่อเน่ืองเป็นเวลานาน ส่งผลใหเ้กิดความเส่ียงต่ออาการปวดเม่ือยกลา้มเน้ือ โดยเฉพาะ

บริเวณคอ ไหล่ หลงั และขอ้มือ 

4. ผลสรุปขอ้เสนอแนะเพื่อการปรับปรุงงาน จากการประเมินความเส่ียงท่าทางการทาํงาน 

ดว้ยเทคนิค RULA ซ่ึงมีขั้นตอนการทาํงาน ทั้งส้ิน 5 ขั้นตอน ดงัตารางท่ี 3 
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ตารางท่ี 3 การประเมินความเส่ียงดว้ยเทคนิค RULA 

ขั้นตอนการทาํงาน คะแนน RULA ระดบัความเส่ียง ความหมาย 

1. การลา้งผกั 6 3 ควรตรวจสอบและแกไ้ขในไม่ชา้ 

2. การปอกเปลือก 4 2 ควรตรวจสอบและแกไ้ขหากจาํเป็น 

3. การหัน่ผกั 6 3 ควรตรวจสอบและแกไ้ขในไม่ชา้ 

จากตารางท่ี 3 แสดงผลการประเมินความเส่ียงท่าทางการทาํงานด้วยเทคนิค RULA ใน

กระบวนการแปรรูปผกัทั้ง 3 ขั้นตอนหลกั พบว่า ขั้นตอนการลา้งผกั และ ขั้นตอนการหั่นผกั เป็น

กิจกรรมท่ีมีระดบัความเส่ียงทางการยศาสตร์สูงท่ีสุด โดยมีคะแนนประเมิน RULA อยู่ท่ี 6 คะแนน 

ซ่ึงจดัอยู่ในระดบัความเส่ียงท่ี 3 ผลการประเมินในระดบัน้ีบ่งช้ีว่าท่าทางการทาํงานดงักล่าวส่งผล

กระทบและก่อใหเ้กิดภาระต่อระบบกลา้มเน้ือและโครงร่างอยา่งมีนยัสาํคญั จึงตกอยูใ่นเกณฑท่ี์ควร

ไดรั้บการตรวจสอบและแกไ้ขในไม่ชา้ ในขณะท่ี ขั้นตอนการปอกเปลือก มีคะแนนประเมิน RULA 

เท่ากบั 4 คะแนน จดัอยู่ในระดบัความเส่ียงท่ี 2 ซ่ึงอยู่ในเกณฑท่ี์ควรไดรั้บการตรวจสอบและแกไ้ข

หากจาํเป็น เน่ืองจากเป็นอิริยาบถท่ีอาศยัการเคล่ือนไหวของมือซํ้ าซากและอาจก่อให้เกิดความ

เม่ือยลา้สะสมได้เช่นเดียวกัน ภาพรวมของผลการวิเคราะห์ทางการยศาสตร์แสดงให้เห็นอย่าง

ชัดเจนว่า กระบวนการแปรรูปผกัส่วนใหญ่มีความเส่ียงท่ีต้องได้รับการจัดการอย่างเร่งด่วน 

โดยเฉพาะในกิจกรรมท่ีตอ้งกม้ลาํตวั เอ้ือมแขน และใชแ้รงกดอยา่งต่อเน่ือง ขอ้มูลเชิงประจกัษน้ี์จึง

เป็นขอ้สนบัสนุนสําคญัท่ีช้ีให้เห็นถึงความจาํเป็นในการออกแบบและปรับปรุงสถานีงานตน้แบบ

ให้สอดคลอ้งกบัหลกัการยศาสตร์       เพื่อลดความเส่ียงของการบาดเจ็บและยกระดบัคุณภาพชีวิต

ในการทาํงานของผูป้ฏิบติังานใหดี้ขึ้น  

 

อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

จากการประเมินปัญหาทางการยศาสตร์ในกระบวนการแปรรูปผกั พบว่าขั้นตอนการลา้ง

และการหั่นมีความเส่ียงอยู่ในระดบัสูง (RULA Score = 6) และผูป้ฏิบติังานมีค่าดชันีความผิดปกติ 

(AI) เฉล่ียท่ี 2.375 ซ่ึงอยู่ในเกณฑต์อ้งระมดัระวงั โดยผูป้ฏิบติังานมีพฤติกรรมการกม้ศีรษะ โน้ม

ลาํตวัไปขา้งหนา้ และใชแ้รงขอ้มือซํ้าซาก ซ่ึงสอดคลอ้งกบัรายงานการเจ็บปวดบริเวณคอและหลงั

ส่วนล่าง ผลการวิจยัน้ีสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Woldendorp et al. (2022) ท่ีประเมินความเส่ียง

ทางการยศาสตร์ในอุตสาหกรรมแปรรูปอาหารและพบว่า งานท่ีตอ้งยืนปฏิบติังานแบบอยู่กบัท่ี 

(Static standing) ร่วมกบัการเคล่ือนไหวซํ้ าซากของรยางคส่์วนบน ส่งผลโดยตรงต่อการเกิดความ

ผิดปกติของระบบกลา้มเน้ือและโครงร่าง (MSDs) นอกจากน้ี พฤติกรรมการกม้ตวัทาํงานต่อเน่ือง

บนโต๊ะหรืออ่างนํ้ าท่ีมีระดบัความสูงไม่เหมาะสม ยงัเป็นปัจจยัหลกัท่ีก่อให้เกิดภาระต่อกระดูกสัน

หลงัส่วนเอว ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Miyamoto et al. (2008) ท่ียืนยนัว่าผูป้ฏิบติังานเตรียม

อาหารท่ีตอ้งก้มหลงัทาํมุมมากกว่า 20 องศาเป็นเวลานาน มีความเส่ียงท่ีจะเกิดอาการปวดหลัง
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ส่วนล่างและคอสูงกว่าปกติอยา่งมีนยัสาํคญั จึงมีความจาํเป็นอยา่งยิง่ท่ีตอ้งปรับปรุงสภาพแวดลอ้ม

ทางกายภาพของสถานีงานจากผลการวิเคราะห์ความเส่ียงทางการยศาสตร์ท่ีอยูใ่นระดบัสูง ผูวิ้จยัขอ

เสนอแนะใหมี้การปรับปรุงสถานีงานแปรรูปผกัโดยยึดหลกัการจดัสภาพแวดลอ้มใหส้อดคลอ้งกบั

สรีระของผูป้ฏิบติังานเป็นสําคัญ เร่ิมจากการนําแบบจาํลองสถานีงานต้นแบบท่ีมีความสูง 110 

เซนติเมตรมาประยุกตใ์ช ้เน่ืองจากความสูงในระดบัดงักล่าวจะสอดคลอ้งกบัระยะความสูงขอ้ศอก

ของผูป้ฏิบติังานท่ีมีส่วนสูงในช่วง 155 ถึง 170 เซนติเมตร ซ่ึงเป็นระยะท่ีเหมาะสมท่ีสุดสาํหรับงาน

เบาท่ีตอ้งการความคล่องตวั การปรับเปล่ียนน้ีจะช่วยลดการก้มของลาํตวัและศีรษะได้อย่างเป็น

รูปธรรม  ดงัรูปท่ี 5  

 

   

  
รูปท่ี 5 สถานีงานตน้แบบสาํหรับการแปรรูปผกั 

 

บทสรุป 

 การวิจัยเร่ืองการประเมินปัญหาทางการยศาสตร์กรณีศึกษาขั้นตอนการแปรรูปผกัใน

ครัวเรือน มีวตัถุประสงค์เพื่อวิเคราะห์ความเส่ียงจากท่าทางการทาํงานและหาแนวทางปรับปรุง

สภาพแวดลอ้มใหเ้หมาะสมกบัสรีระของผูป้ฏิบติังาน จากผลการประเมินดว้ยเทคนิค RULA (Rapid 

Upper Limb Assessment) พบว่าขั้นตอนการลา้งผกัและการหั่นผกัเป็นกิจกรรมท่ีมีความเส่ียงอยูใ่น

ระดับสูง (คะแนน 6) ซ่ึงตกอยู่ในเกณฑ์ท่ีตอ้งได้รับการตรวจสอบและแกไ้ขในไม่ช้า ในขณะท่ี

ขั้นตอนการปอกเปลือกมีความเส่ียงในระดบัปานกลาง (คะแนน 4) ขอ้มูลดงักล่าวมีความสอดคลอ้ง

กบัผลการประเมิน ดชันีความผดิปกติ (Abnormal Index: AI) ท่ีพบวา่ผูป้ฏิบติังานมีคา่ความลา้สะสม

เฉล่ียอยู่ท่ี 2.375 ซ่ึงอยู่ในเกณฑท่ี์ตอ้งเอาใจใส่และระมดัระวงั ผลการวิเคราะห์เชิงประจกัษเ์หล่าน้ี

เป็นเคร่ืองยืนยนัว่า ลกัษณะการทาํงานในปัจจุบนัท่ีตอ้งยืนกม้ลาํตวั เอ้ือมแขน และใช้แรงขอ้มือ
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ซํ้ าซาก เป็นปัจจยัหลกัท่ีก่อใหเ้กิดภาระต่อระบบกลา้มเน้ือและโครงร่าง (MSDs) โดยเฉพาะบริเวณ

คอและหลงัส่วนล่าง เพื่อแก้ไขปัญหาดังกล่าวอย่างเป็นรูปธรรม งานวิจัยน้ีจึงได้นําเสนอแนว

ทางการแก้ปัญหาผ่านการออกแบบ สถานีงานต้นแบบ (Prototype Workstation) ท่ีบูรณาการ

หลกัการยศาสตร์เขา้กบักระบวนการทาํงานจริง โดยเนน้การกาํหนดความสูงของพื้นท่ีปฏิบติังานไว้

ท่ี 110 เซนติเมตร ร่วมกบัการใชข้าโต๊ะท่ีสามารถปรับระดบัไดเ้พื่อให้เหมาะสมกบัสรีระรายบุคคล 

นอกจากน้ียงัมีการออกแบบช่องลาดเอียงสําหรับลาํเลียงวตัถุดิบเพื่อลดความถ่ีในการบิดตวัและ

เอ้ือมแขน การปรับปรุงโครงสร้างทางกายภาพของสถานีงานควบคู่ไปกบัการกาํหนดช่วงเวลาพกั

สลบัอิริยาบถท่ีเหมาะสม จะเป็นแนวทางสาํคญัในการลดระดบัความเส่ียงทางการยศาสตร์ บรรเทา

ความเหน่ือยลา้สะสม ตลอดจนเป็นการยกระดบัความปลอดภยัและคุณภาพชีวิตในการทาํงานของ

ผูป้ฏิบติังานในวิสาหกิจชุมชนระดบัครัวเรือนไดอ้ยา่งย ัง่ยนื 
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