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วันันี้้�เรามาเรีียนรู้้�วิ ธิีีป้องกันั
การปวดสะโพกพร้อ้มกับัดูู

กรณีีตัวัอย่า่งการปวดสะโพก
ที่่�เกิดิขึ้้�นในงานเคลื่่�อนย้า้ยคน

และของหนัักกันั

มีกีรณีีที่่�ต้อ้งหยุดุทำำ�งาน
ระยะยาวตั้้�งแต่ ่4 สัปัดาห์์
ขึ้้�นไปเนื่่�องจากการปวด

สะโพกเยอะเหมืือนกันันะคะ

มีีปัจจััยต่า่งๆ ที่่�ทำำ�ให้ ้
เกิดิการปวดสะโพก 

ถ้า้เช่น่นั้้�น เรามาเรีียนรู้้�
เพิ่่�มเติมิตรงนี้้�กันัเถอะ

ครัับ / ค่ะ่...!

อันัดับัแรกเลย การปวด
สะโพกจะเกิดิขึ้้�นได้ใ้น
ตอนไหนบ้า้งนะครัับ?

โดยทั่่�วไปแล้ว้ เวลาที่่�
ยกหรืือขนสัมัภาระ

มักัจะทำำ�ให้ป้วดสะโพก

แต่ช่่ว่งหลังัๆ นี้้� เกิดิ
การปวดสะโพกใน
งานดูแูลปรนนิบิัตัิ ิ

มากขึ้้�นเรื่่�อยๆ

ตัวัอย่า่งเช่น่ การอุ้้�ม
ผู้้� ใช้บ้ริกิารในบ้า้นพััก

คนชราขึ้้�นมา
และมีกีรณีีตัวัอย่า่งของ
การปวดสะโพกตอนที่่�
พยายามให้ผู้้้� ใช้บ้ริกิาร
นอนราบบนเตีียงด้ว้ย

ทำำ�ไมถึงึเกิดิการ
ปวดสะโพกได้ล้่ะ่คะ?

นอกเหนืือจากการเคลื่่�อนไหว
ท่า่เดิมิซ้ำำ��ๆ ทำำ�งานในสถานที่่�
ที่่�อากาศหนาว หรืือใช้ท้่า่ทาง

ไม่ถู่กูต้อ้งแล้ว้ ยังัมีีปัจจััยต่า่งๆ เช่น่ 
การฝืืนทำำ�งานคนเดีียว 
ฯลฯ รวมเข้า้ด้ว้ยกันัจน

ทำำ�ให้เ้กิดิการปวดสะโพกได้ ้



ปวดสะโพกหรืือ...

ถึงึแม้จ้ะยังัเป็็นวัยัรุ่่�น
แต่ก็่็ห้า้มประมาทนะ!

เอ๊ะ๊...!?

แต่ผ่มยังัวัยัรุ่่�นอยู่่� 
คงไม่เ่ป็็นไรใช่ไ่หมครัับ!

จริงิๆ แล้ว้ ถึงึแม้จ้ะเป็็น
วัยัยี่่�สิบิหรืือสามสิบิกว่า่
ก็เ็กิดิการปวดสะโพก
เมื่่�อต้อ้งเคลื่่�อนย้า้ย
คนและของหนััก

การปวดสะโพกเกิดิ
จากปััจจััยต่า่งๆ โดย

ไม่เ่กี่่�ยวข้อ้งกับัอายุนุะ

ถ้า้เช่น่นั้้�น เราจะป้้องกันั
ได้อ้ย่า่งไรบ้า้งครัับ?

ก่อ่นอื่่�น ลองคิดิถึงึการ
ลดงานที่่�ใช้แ้รงคนเป็็น

ลำำ�ดับัแรก มีเีครื่่�องมืือช่ว่ยเหลืือ
มากมาย ดังันั้้�นขอให้ ้
แยกใช้อ้ย่า่งเหมาะสม

ตามสถานการณ์์

แต่ถ่้า้หากจำำ�เป็็นต้อ้ง
ทำำ�งานด้ว้ยแรงคนจริงิๆ 
ควรระวังัอะไรบ้า้งคะ?

การปวดสะโพกเกิดิจาก
หลายๆ ปััจจััยร่ว่มกันั 

สิ่่�งสำำ�คัญัคืือต้อ้งระมัดัระวังั
สภาพแวดล้อ้มและวิธิีกีาร

ทำำ�งาน ฯลฯ และลดปัจจััยต่า่งๆ 
ให้ม้ากที่่�สุดุเท่า่ที่่�จะเป็็นไปได้ ้
และขอให้ร้ะวังัเรื่่�องน้ำำ ��หนััก

เป็็นพิเิศษ

ครัับ / ค่ะ่...!

ถ้า้เช่น่นั้้�น เรามา
ดูคูวามรู้้� พื้้�นฐาน
เพื่่�อป้้องกันัการ
ปวดสะโพกกันั!



อุุปกรณ์แ์ละเครื่่�องมืือ

ขอให้เ้ลืือกอุปุกรณ์แ์ละ
เครื่่�องมืือที่่�เหมาะสมกับั

เนื้้�อหาของงานเพื่่�อป้้องกันั
การปวดสะโพกค่ะ่

ระยะหลังันี้้� การสวมใส่่
อุปุกรณ์ต์่า่งๆ ได้ช้่ว่ยให้ ้
มีแีรงกายมากขึ้้�นและ
สนับสนุนการทำำ�งาน

ยังัมีกีารใช้ชุ้ดุผู้้� ช่ว่ยเหลืือ 
(แบบใช้ไ้ฟฟ้้า) ด้ว้ยนะ!

เสื้้�อผ้า้ก็เ็ป็็นสิ่่�งสำำ�คัญั
ในการป้องกันัการ

ปวดสะโพก

รองเท้า้สำำ�หรัับทำำ�งาน
ก็ค็วรมีีขนาดที่่�พอดีีกับั
เท้า้และลื่่�นได้ย้ากนะคะ

ควรหลีีกเลี่่�ยงการทำำ�งาน
ดูแูลปรนนิบิัตัิโิดยสวมรองเท้า้
แตะในบ้า้น (สลิปิเปอร์)์ นะ

NG (ห้า้ม)NG (ห้า้ม)
มาสวมชุดุปฏิบิัตัิงิานที่่�มีี

ขนาดเหมาะสมและมีคีวาม
ยืืดหยุ่่�นไม่ร่บกวนการทำำ�งาน

กันัดีีกว่า่นะครัับ

เครื่่�องมืือช่่วยเหลืือสำำ�หรับัดูแูลปรนนิบิัตัิ ิเครื่่�องมืือช่่วยเหลืือสำำ�หรับัดูแูลปรนนิบิัตัิ ิ
ลิฟิท์ส์ำำ�หรับัดูแูลบริบิาลลิฟิท์ส์ำำ�หรับัดูแูลบริบิาล เครื่่�องช่่วยพยุุงตัวัลุุกขึ้้�นยืืนเครื่่�องช่่วยพยุุงตัวัลุุกขึ้้�นยืืน

ผ้า้เลื่่�อนตัวัผ้า้เลื่่�อนตัวั แผ่่นกระดานเคลื่่�อนย้า้ยแผ่่นกระดานเคลื่่�อนย้า้ย

เข็็มขัดัพยุุงช่่วยเข็็มขัดัพยุุงช่่วย
เหลืือพร้อ้มที่่�จับัเหลืือพร้อ้มที่่�จับั

เครื่่�องยก (อุุปกรณ์ช์่่วยยกขึ้้�น-ลง)เครื่่�องยก (อุุปกรณ์ช์่่วยยกขึ้้�น-ลง)
สายพานลำำ�เลีียงสายพานลำำ�เลีียง

รถเข็็นท้อ้งแบนรถเข็็นท้อ้งแบน

รถเข็็นสองล้อ้รถเข็็นสองล้อ้

หูหูิ้้ �วพร้อ้มตะขอหูหูิ้้ �วพร้อ้มตะขอ

เครื่่�องมืือสำำ�หรับัขนย้า้ยสัมัภาระเครื่่�องมืือสำำ�หรับัขนย้า้ยสัมัภาระ



น้ำำ��หนักัน้ำำ��หนักั
เพื่่�อป้องกันัการปวดสะโพก

หากสัมัภาระหนัักก็็
จะเพิ่่�มความเสี่่�ยงของ

การปวดสะโพกได้ ้

ต่อ่ไปนี้้�จะแนะนำำ�
เกณฑ์เ์กี่่�ยวกับัน้ำำ ��หนััก

ที่่�เหมาะสม

ห้า้มถืือสัมัภาระที่่�มีีน้ำ ำ��หนักัห้า้มถืือสัมัภาระที่่�มีีน้ำ ำ��หนักั
ตั้้ �งแต่ ่30 กก. ขึ้ ้�นไปตั้้ �งแต่ ่30 กก. ขึ้ ้�นไป

กรณีีที่่�ทำำ�งานไม่่ต่่อเนื่่�องกรณีีที่่�ทำำ�งานไม่่ต่่อเนื่่�อง

น้ำำ��หนัักของสัมัภาระที่่�
ผู้้� หญิงิซึ่่�งอายุคุรบ 18 ปีี
ขึ้้�นไปจะจััดการได้น้ั้้�น

ถูกูกำำ�หนดไว้ใ้นกฎหมาย
และข้อ้บังัคับัค่ะ่

ห้า้มถืือสัมัภาระที่่�มีีน้ำ ำ��หนักัห้า้มถืือสัมัภาระที่่�มีีน้ำ ำ��หนักั
ตั้้ �งแต่ ่20 กก. ขึ้ ้�นไปตั้้ �งแต่ ่20 กก. ขึ้ ้�นไป

กรณีีที่่�ทำำ�งานต่่อเนื่่�องกรณีีที่่�ทำำ�งานต่่อเนื่่�อง

อ้า้งอิงิจาก "ข้อ้บังัคับัมาตรฐานแรงงานสตรีี"

และผมยังัขอแนะนำำ�
เกณฑ์เ์บื้้�องต้น้ในการ
จััดการของหนัักครัับ

เกณฑ์เ์บื้้�องต้น้ในการจัดัการของหนักั

ผู้้�ช าย: ไม่่เกินิ 40% ของน้ำำ��หนักัตัวัผู้้�ช าย: ไม่่เกินิ 40% ของน้ำำ��หนักัตัวั

26.0 กก.26.0 กก. 13.2 กก.13.2 กก.

หญิงิ: ไม่่เกินิ 24% ของน้ำำ��หนักัตัวัหญิงิ: ไม่่เกินิ 24% ของน้ำำ��หนักัตัวั
 (60% ของผู้้�ช าย) (60% ของผู้้�ช าย)

สำำ�หรับัผู้้�ห ญิงิที่่�มีีน้ำ ำ��หนักั 55 กก.สำำ�หรับัผู้้�ห ญิงิที่่�มีีน้ำ ำ��หนักั 55 กก.

เอกสารข้อ้มูลูอ้า้งอิงิ: "มาตรการและแนวทางป้้องกันัการปวดสะโพกในสถานที่่�ทำำ�งาน" 
กระทรวงสาธารณสุขุ แรงงานและสวัสัดิกิารแห่ง่ประเทศญี่่�ปุ่่� น (ปีี  2013)

สำำ�หรับัผู้้�ช ายที่่�มีีน้ำ ำ��หนักั 65 กก.สำำ�หรับัผู้้�ช ายที่่�มีีน้ำ ำ��หนักั 65 กก.

ถึงึแม้จ้ะจำำ�เป็็นต้อ้งให้ค้วาม
สนใจกับัเรื่่�องน้ำำ ��หนัักเป็็นพิเิศษ 

แต่ก่ารปวดสะโพกเกิดิจากหลายๆ 
ปััจจััยร่ว่มกันั ดังันั้้�นจึงึต้อ้งระมัดั

ระวังัปััจจััยอื่่�นๆ ด้ว้ยนะคะ

การปวดสะโพกมักัเกิดิจาก
หลายๆ ปััจจััยร่ว่มกันั

เพื่่�อป้้องกันัการปวดสะโพก 
จำำ�เป็็นต้อ้งลดปัจจััยต่า่งๆ 

ให้ม้ากที่่�สุดุเท่า่ที่่�จะเป็็นไปได้ ้

หรืือกล่า่วคืือ ถึงึแม้จ้ะระวังั
ปััจจััยเพีียงอย่า่งใดอย่า่งหนึ่่�ง 
แต่ก่็อ็าจเกิดิการปวดสะโพก

ขึ้้�นได้ใ้ช่ไ่หมคะ

ผมอยากทำำ�ให้เ้ป็็นสถานที่่�
ทำำ�งานที่่�ปกติแิล้ว้จะไม่ท่ำำ�ให้ ้

สะโพกต้อ้งรัับแรงนะครัับ

ว่า่แต่ส่าเหตุขุองการปวด
สะโพกคืืออะไรกันันะ?

เอาล่ะ่! 
เรามาดูปัูัจจััยที่่�ชัดัเจน
ของการปวดสะโพก
ในหน้า้ถัดัไปกันั!



สาเหตุุปัจัจัยั

ปััจจััยที่่�ทำำ�ให้เ้กิดิ
การปวดสะโพก
มีอีะไรบ้า้งนะ?

มีีปัจจััยหลายประการ 
ตรงนี้้�จะขออธิบิายโดย
แบ่ง่เป็็นปััจจััยหลักัๆ 

4 ประการ

ปัจัจัยัด้า้นการเคลื่่�อนไหว/งานปัจัจัยัด้า้นการเคลื่่�อนไหว/งาน

นอกจากนี้้� การทำำ�งานด้ว้ย
ท่า่ทางที่่�เหมืือนเดิมิเป็็นเวลานาน
หรืือการสั่่�นของยานพาหนะ เช่น่ 
รถยนต์ ์ฯลฯ ก็อ็าจเป็็นปััจจััยที่่�

ทำำ�ให้ป้วดสะโพกได้เ้ช่น่กันันะคะ

มักัเกิดิขึ้้�นเมื่่�อทำำ�งานในสถานที่่�
ที่่�มืืดหรืือมีเีงื่่�อนไขการทำำ�งานที่่�
ทำำ�ให้ล้าหยุดุได้ย้ากด้ว้ยครัับ

สามารถลดปัจจััยของการ
ปวดสะโพกได้ด้้ว้ยการเลืือก

น้ำำ��หนัักและวิธิีกีารขน
สัมัภาระให้เ้หมาะสมกับั

รูปูร่า่งสรีีระของตนเองนะครัับ ฉัันค่อ่นข้า้งเตี้้�ย ดังันั้้�นจึงึ
ควรใช้บ้ันัไดพับเมื่่�อจะหยิบิ

สิ่่�งของบนที่่�สูงูสินิะคะ

สิ่่�งสำำ�คัญัคืือต้อ้งหลีีกเลี่่�ยง
ปััจจััยที่่�ทำำ�ให้เ้กิดิการปวด

สะโพกให้ม้ากที่่�สุดุ
เท่า่ที่่�จะเป็็นไปได้น้ะ

การจัดัการของหนักัการจัดัการของหนักั งานอุ้้�ม คนขึ้้�นโดยใช้แ้รงคนงานอุ้้�ม คนขึ้้�นโดยใช้แ้รงคน ท่่าทางที่่�ผิดิธรรมชาติิท่่าทางที่่�ผิดิธรรมชาติิ

การเคลื่่�อนไหวที่่�กะทันัหันัหรืือประมาทการเคลื่่�อนไหวที่่�กะทันัหันัหรืือประมาท การเคลื่่�อนไหวซ้ำำ��ๆการเคลื่่�อนไหวซ้ำำ��ๆ เวลาในการจัดัการเวลาในการจัดัการ

ความสูงูในการจัดัการของหนักัความสูงูในการจัดัการของหนักั ระยะห่่างระหว่่างของหนักักับัร่่างกายระยะห่่างระหว่่างของหนักักับัร่่างกาย

อุุณหภูมูิ ิฯลฯอุุณหภูมูิ ิฯลฯ สภาพของผิวิพื้้�นสภาพของผิวิพื้้�น การจัดัวางพื้้�นที่่�ทำำ�งาน/อุุปกรณ์์การจัดัวางพื้้�นที่่�ทำำ�งาน/อุุปกรณ์์

ปัจัจัยัด้า้นสิ่่�งแวดล้อ้มปัจัจัยัด้า้นสิ่่�งแวดล้อ้ม

ปัจัจัยัส่่วนบุุคคลปัจัจัยัส่่วนบุุคคล ปัจัจัยัทางจิติใจ/สังัคมปัจัจัยัทางจิติใจ/สังัคม

อื่่�นๆ - ประวัตัิกิารรักัษาและโรคประจำำ�ตัวัอื่่�นๆ - ประวัตัิกิารรักัษาและโรคประจำำ�ตัวั
- รูปูร่่างสรีีระ- รูปูร่่างสรีีระ
- ความแข็็งแรงของกล้า้มเนื้้�อ ฯลฯ- ความแข็็งแรงของกล้า้มเนื้้�อ ฯลฯ

อายุุและเพศอายุุและเพศ

- ระดับัความรู้้�สึ กึพึงึพอใจหรืือการที่่�รู้้�สึ กึพึงึพอใจ- ระดับัความรู้้�สึ กึพึงึพอใจหรืือการที่่�รู้้�สึ กึพึงึพอใจ
   ในงานนั้้ �นได้ย้าก   ในงานนั้้ �นได้ย้าก
- ขาดการสนับัสนุุนจากหัวัหน้า้และเพื่่�อนร่่วมงาน - ขาดการสนับัสนุุนจากหัวัหน้า้และเพื่่�อนร่่วมงาน 
- ปัญัหาความสัมัพันัธ์ร์ะหว่่างบุุคคล - ปัญัหาความสัมัพันัธ์ร์ะหว่่างบุุคคล 
- ปัญัหาในงานกับัคู่่�ค้า้ทางธุุรกิจิหรืือผู้้�ที่  ่�รับับริกิาร- ปัญัหาในงานกับัคู่่�ค้า้ทางธุุรกิจิหรืือผู้้�ที่  ่�รับับริกิาร
   ด้า้นความสัมัพันัธ์ร์ะหว่่างบุุคคล ฯลฯ   ด้า้นความสัมัพันัธ์ร์ะหว่่างบุุคคล ฯลฯ



การป้องกันั 
(ทั่่ �วไป)

การป้องกันัการปวดสะโพก
อย่า่งมีปีระสิทิธิภิาพคืือต้อ้ง

หยุดุพักอย่า่งเหมาะสม
ขอให้ห้ยุดุพักบ่อ่ยๆ 
เมื่่�อพบกับั 4 ประเด็็น

ต่อ่ไปนี้้�

ระหว่า่งที่่�หยุดุพักก็ค็วร
ยืืดร่า่งกายด้ว้ยนะครัับ!

หากรู้้�สึ กึว่า่มีบีางอย่า่ง
ผิดิปกติ ิขอให้พั้ักผ่อ่น

ทันัทีีนะคะ

การป้องกันั 
(เกี่่�ยวกับังาน
ดูแูลปรนนิบิัตัิ)ิ

ต่อ่ไป จะขอแนะนำำ�วิธิีี
ป้้องกันัการปวดสะโพก
ตามเนื้้�อหาและลักัษณะ

ของงานค่ะ่ ลำำ�ดับัแรกก็็คืือ
งานดูแูลปรนนิบิัตัิ!ิ

ก่อ่นอื่่�น จำำ�เป็็นต้อ้งเปลี่่�ยนแปลง
สภาพแวดล้อ้มและวิธิีกีารทำำ�งานเป็็น

ลักัษณะที่่�ไม่ท่ำำ�ให้เ้กิดิท่า่ทางเช่น่นี้้�นะครัับน้ำำ��หนักัน้ำำ��หนักั

ระยะทางในการขนย้า้ยระยะทางในการขนย้า้ย ความเร็็วในการขนย้า้ยความเร็็วในการขนย้า้ย

ความถี่่�ความถี่่�
ถืือสั มัภาระที่่�หนักักว่่างานปกติิถืือสัมัภาระที่่�หนักักว่่างานปกติิ
หรืือไม่่?หรืือไม่่?

ถืือสัมัภาระเคลื่่�อนย้า้ยเป็็นถืือสัมัภาระเคลื่่�อนย้า้ยเป็็น
ระยะทางที่่�ไกลกว่่างานปกติิระยะทางที่่�ไกลกว่่างานปกติิ
หรืือไม่่?หรืือไม่่?

รีีบขนสัมัภาระมากกว่่างานรีีบขนสัมัภาระมากกว่่างาน
ปกติหิรืือไม่่?ปกติหิรืือไม่่?

เคลื่่�อนย้า้ยสัมัภาระถี่่�กว่่างานเคลื่่�อนย้า้ยสัมัภาระถี่่�กว่่างาน
ปกติหิรืือไม่่?ปกติหิรืือไม่่?

ข้อ้ควรระวังัสำำ�หรับัข้อ้ควรระวังัสำำ�หรับั
ท่่าทาง/การเคลื่่�อนไหวท่่าทาง/การเคลื่่�อนไหว

เวลาที่่�ทำำ�งาน ขอให้เ้ขยิบิเวลาที่่�ทำำ�งาน ขอให้เ้ขยิบิ
ร่่างกายเข้า้ใกล้ผู้้้� ใช้บ้ริกิารร่่างกายเข้า้ใกล้ผู้้้� ใช้บ้ริกิาร

NG (ห้า้ม)NG (ห้า้ม)

NG (ห้า้ม)NG (ห้า้ม) NG (ห้า้ม)NG (ห้า้ม)

NG (ห้า้ม)NG (ห้า้ม)

OK (ทำำ�ได้)้OK (ทำำ�ได้)้

OK (ทำำ�ได้)้OK (ทำำ�ได้)้

OK (ทำำ�ได้)้OK (ทำำ�ได้)้

OK (ทำำ�ได้)้OK (ทำำ�ได้)้

ขอให้ย้กความสูงูของขอให้ย้กความสูงูของ
ระดับัพื้้�นผิวิการทำำ�งานระดับัพื้้�นผิวิการทำำ�งาน

ขอให้ง้อเข่่าเมื่่�อขอให้ง้อเข่่าเมื่่�อ
ต้อ้งใช้ท้่่าทางที่่�ต่ำำ��ต้อ้งใช้ท้่่าทางที่่�ต่ำำ��

ขอให้ห้ลีีกเลี่่�ยงการดูแูลปรนนิบิัตัิ ิขอให้ห้ลีีกเลี่่�ยงการดูแูลปรนนิบิัตัิ ิ
โดยที่่�ต้อ้งเอี้้�ยวตัวัโดยที่่�ต้อ้งเอี้้�ยวตัวั

ข้อ้ควรระวังัอื่่�นๆข้อ้ควรระวังัอื่่�นๆ
พยายามอุ้้�มผู้้�  ใช้บ้ริกิารโดยช่่วยกันัพยายามอุ้้�มผู้้�  ใช้บ้ริกิารโดยช่่วยกันั
ตั้้ �งแต่่สองคนขึ้้�นไปเท่่าที่่�จะเป็็นไปได้้ตั้้ �งแต่่สองคนขึ้้�นไปเท่่าที่่�จะเป็็นไปได้้

ขอให้ใ้ช้ป้ระโยชน์จ์ากเครื่่�องมืือขอให้ใ้ช้ป้ระโยชน์จ์ากเครื่่�องมืือ
ช่่วยเหลืือสำำ�หรับัดูแูลปรนนิบิัตัิ ิช่่วยเหลืือสำำ�หรับัดูแูลปรนนิบิัตัิ ิ

* โปรดดูรูายละเอีียดที่่�หน้า้ "เครื่่�องมืือช่ว่ยเหลืือ"



ถัดัไป เรามาดูวูิธิีกีาร
ขนสัมัภาระด้ว้ยมืือที่่�

ถูกูต้อ้งกรณีีที่่�หลีีกเลี่่�ยง
ไม่ไ่ด้ก้ันั!

ขอให้เ้ตรีียมพร้อ้มมาตรการต่า่งๆ ไว้ ้
ล่ว่งหน้า้ เช่น่ ระวังัระดับัความสูงูที่่�จะ

วางสัมัภาระ ไม่ว่างสิ่่�งกีีดขวางไว้ข้้า้งหน้า้
ชั้้�นวางของ ฯลฯ เพื่่�อที่่�จะทำำ�งานได้ลุ้ลุ่ว่ง
โดยไม่ต่้อ้งใช้ท้่า่ทางที่่�ผิดิธรรมชาตินิะ

การออกกำำ�ลังักายอย่า่ง
สม่ำำ��เสมอ ก็ช็่ว่ยป้้องกันั
การปวดสะโพกได้น้ะคะ!

OK (ทำำ�ได้)้OK (ทำำ�ได้)้
NG (ห้า้ม)NG (ห้า้ม)

การสร้า้ง
สภาพแวดล้อ้ม

ถึงึแม้จ้ะระวังัเพีียงใด
ก็อ็าจพบกับัการปวด

สะโพกได้ ้
ดังันั้้�น ขอให้ทุ้กุคนลอง
นึกึถึงึการสร้า้งสภาพ

แวดล้อ้มที่่�ทำำ�ให้เ้กิดิการ
ปวดสะโพกได้ย้าก โดย
การหมุนุวงจร PDCA กันั

PDCA หมายถึงึ วิธิีกีารปรัับปรุงุการทำำ�งาน
อย่า่งต่อ่เนื่่�องด้ว้ยการทำำ�ซ้ำำ��ขั้้�นตอนทั้้�ง 4 ได้แ้ก่ ่

Plan (วางแผน), Do (ดำำ�เนินิการ), Check
(ตรวจวัดั/ประเมินิ) และ Action (มาตรการ

รัับมืือ/ปรัับปรุงุ) นั่่�นเองค่ะ่

ถ้า้หากสามารถลดจำำ�นวนผู้้�ที่่ �
เกิดิการปวดสะโพกได้จ้ากการ

ที่่�ทุกุคนในสถานที่่�ทำำ�งาน
ร่ว่มกันัจััดการก็็ดีีสินิะครัับ

ถัดัไป มาดูกูรณีีตัวัอย่า่ง
ที่่�เกิดิขึ้้�นจริงิกันั!

ครัับ / ค่ะ่...!

สามารถป้องกันัการปวดสะโพกได้โ้ดยการระวังัสามารถป้องกันัการปวดสะโพกได้โ้ดยการระวังั
ท่่าทางและการเคลื่่�อนไหว ลำำ�ดับัแรก ขอให้้ท่่าทางและการเคลื่่�อนไหว ลำำ�ดับัแรก ขอให้้
เปลี่่�ยนแปลงสภาพแวดล้อ้มและวิธิีีการทำำ�งานเปลี่่�ยนแปลงสภาพแวดล้อ้มและวิธิีีการทำำ�งาน
เป็็นลักัษณะที่่�ไม่่ทำำ�ให้ส้ะโพกต้อ้งรับัแรงมากเป็็นลักัษณะที่่�ไม่่ทำำ�ให้ส้ะโพกต้อ้งรับัแรงมาก

ขอให้ข้ยับัร่่างกายเข้า้ใกล้ก้ับัสัมัภาระขอให้ข้ยับัร่่างกายเข้า้ใกล้ก้ับัสัมัภาระ
ให้ม้ากที่่�สุุดเท่่าที่่�จะเป็็นไปได้แ้ละใช้้ให้ม้ากที่่�สุุดเท่่าที่่�จะเป็็นไปได้แ้ละใช้้

ท่่าทางที่่�ลดจุุดศูนูย์ถ์่่วงให้ต้่ำำ��ลงท่่าทางที่่�ลดจุุดศูนูย์ถ์่่วงให้ต้่ำำ��ลง

เวลาที่่�จะยกสัมัภาระขึ้้�น ขอให้้เวลาที่่�จะยกสัมัภาระขึ้้�น ขอให้้
ควบคุุมการหายใจและส่่งควบคุุมการหายใจและส่่ง
กำำ�ลังัไปที่่�กล้า้มเนื้้�อหน้า้ท้อ้งกำำ�ลังัไปที่่�กล้า้มเนื้้�อหน้า้ท้อ้ง

ขอให้ต้ระหนักัถึงึ 2 ขั้้ �นตอนขอให้ต้ระหนักัถึงึ 2 ขั้้ �นตอน
ต่่อไปนี้้�เมื่ ่�อจะยกสัมัภาระขึ้้�น ต่่อไปนี้้�เมื่ ่�อจะยกสัมัภาระขึ้้�น 
(1) ก้า้วขาข้า้งหนึ่่�งไปข้า้งหน้า้ งอเข่่า (1) ก้า้วขาข้า้งหนึ่่�งไปข้า้งหน้า้ งอเข่่า 
แล้ว้ย่่อสะโพกลง แล้ว้ย่่อสะโพกลง 
(2) อุ้้�มสั มัภาระ เหยีียดเข่่า แล้ว้ลุุกขึ้้�นยืืน(2) อุ้้�มสั มัภาระ เหยีียดเข่่า แล้ว้ลุุกขึ้้�นยืืน

เวลาที่่�ถืือสั มัภาระ ขอให้ย้ืืดหลั งัเวลาที่่�ถืือสั มัภาระ ขอให้ย้ืืดหลั งั
 และระวังัอย่่าให้ส้ะโพกบิดิ และระวังัอย่่าให้ส้ะโพกบิดิ

เวลาที่่�ขนสัมัภาระซึ่่�งลื่่�นง่่าย ขอให้พ้ลิกิแพลงเวลาที่่�ขนสัมัภาระซึ่่�งลื่่�นง่่าย ขอให้พ้ลิกิแพลง
ดัดัแปลงเพื่่�อให้ข้นย้า้ยได้ง้่่ายขึ้้�นดัดัแปลงเพื่่�อให้ข้นย้า้ยได้ง้่่ายขึ้้�น

สวมถุุงมืือกันัลื่่�นสวมถุุงมืือกันัลื่่�น ติดิที่่�จับัติดิที่่�จับั

PP

AA

DD

CC

ขอให้ร้ะวังัท่่าทางขอให้ร้ะวังัท่่าทาง
และการเคลื่่�อนไหวและการเคลื่่�อนไหว

มาพลิกิแพลงดัดัแปลงมาพลิกิแพลงดัดัแปลง
การขนย้า้ยกันัเถอะการขนย้า้ยกันัเถอะ

การป้องกันั 
(เกี่่�ยวกับัสัมัภาระ)

Bạn có đang vận chuyển hành lý, hàng hóa Bạn có đang vận chuyển hành lý, hàng hóa 
trên một quãng đường dài hơn so với trên một quãng đường dài hơn so với 
bình thường không?bình thường không?

Plan-วางแผน Plan-วางแผน Do-ดำำ�เนินิการ Do-ดำำ�เนินิการ 

Check-ประเมินิ Check-ประเมินิ 

วงจร PDCAวงจร PDCA
Action-ปรับัปรุุง Action-ปรับัปรุุง 

<ตัวัอย่่าง> <ตัวัอย่่าง> 
ได้ก้ำำ�หนดกฎไว้ว้่่าให้้ได้ก้ำำ�หนดกฎไว้ว้่่าให้้
ใช้ร้ถเข็็นท้อ้งแบนเสมอใช้ร้ถเข็็นท้อ้งแบนเสมอ
เวลาที่่�จะขนสัมัภาระเวลาที่่�จะขนสัมัภาระ

<ตัวัอย่่าง> <ตัวัอย่่าง> 
ได้แ้จ้ง้กฎให้ภ้ายในบริษิัทัได้แ้จ้ง้กฎให้ภ้ายในบริษิัทั
ทราบและขอให้ทุุ้กคนทราบและขอให้ทุุ้กคน
ปฏิบิัตัิติามอย่่างเคร่่งครัดัปฏิบิัตัิติามอย่่างเคร่่งครัดั

<ตัวัอย่่าง> <ตัวัอย่่าง> 
เคยมีีกรณีีตัวัอย่่างที่่�ทำำ�ให้้เคยมีีกรณีีตัวัอย่่างที่่�ทำำ�ให้้
เกิดิการปวดสะโพกเนื่่�องจากเกิดิการปวดสะโพกเนื่่�องจาก
รถเข็็นท้อ้งแบนไม่่เพีียงพอรถเข็็นท้อ้งแบนไม่่เพีียงพอ
และต้อ้งขนด้ว้ยแรงคนและต้อ้งขนด้ว้ยแรงคน

<ตัวัอย่่าง> <ตัวัอย่่าง> 

กรณีีที่่�รถเข็็นท้อ้งแบนไม่่เพีียงพอ กรณีีที่่�รถเข็็นท้อ้งแบนไม่่เพีียงพอ 

ให้ร้ายงานและปรึกึษาหัวัหน้า้ และให้ร้ายงานและปรึกึษาหัวัหน้า้ และ

ได้เ้ปลี่่�ยนแปลงกฎให้ข้นพร้อ้มกันัได้เ้ปลี่่�ยนแปลงกฎให้ข้นพร้อ้มกันั

ตั้้ �งแต่ ่2 คนขึ้้�นไป กรณีีที่่�ไม่่ตั้้ �งแต่ ่2 คนขึ้้�นไป กรณีีที่่�ไม่่

สามารถใช้ร้ถเข็็นท้อ้งแบนได้้สามารถใช้ร้ถเข็็นท้อ้งแบนได้้



ผู้้� ปฏิบิัตัิงิานพยายามยกสัมัภาระ
ที่่�วางอยู่่�บนพื้้�นขึ้้�น

มาตรการป้องกันัมาตรการป้องกันั มาตรการป้องกันัมาตรการป้องกันั

สถานการณ์์

ดูมูาตรฐานสัมัภาระที่่�
เหมาะสมในหน้า้เกี่่�ยวกับั 

"น้ำำ ��หนััก" ด้ว้ยนะคะ!

ใช้ง้านบ่่อยใช้ง้านบ่่อย

ใช้ง้านไม่่บ่่อยใช้ง้านไม่่บ่่อย

ปรัับความสูงูของเตีียง
ให้อ้ยู่่�ในระดับัสะโพก!

2 เมื่่�อหลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้ท้ี่ ่�จะเมื่่�อหลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้ท้ี่ ่�จะ
ต้อ้งขนสัมัภาระด้ว้ยแรงคน ต้อ้งขนสัมัภาระด้ว้ยแรงคน 
ขอให้ป้ฏิบิัตัิติามเกณฑ์์ขอให้ป้ฏิบิัตัิติามเกณฑ์์
เกี่่�ยวกับัน้ำำ��หนักัเกี่่�ยวกับัน้ำำ��หนักั

พยายามวางสัมัภาระในพยายามวางสัมัภาระใน
ระดับัความสูงูที่่�ยกขึ้้�นได้้ระดับัความสูงูที่่�ยกขึ้้�นได้้
ง่่ายที่่�สุุดเท่่าที่่�จะเป็็นไปได้้ง่่ายที่่�สุุดเท่่าที่่�จะเป็็นไปได้้

1

กรณีีที่่�จำำ�เป็็นต้อ้งวางกรณีีที่่�จำำ�เป็็นต้อ้งวาง
สัมัภาระลงบนพื้้�น ขอให้้สัมัภาระลงบนพื้้�น ขอให้้
วางสิ่่�งที่่�ต้อ้งใช้ง้านบ่่อยวางสิ่่�งที่่�ต้อ้งใช้ง้านบ่่อย
ในระดับัข้อ้ศอกและสิ่่�งที่่�ในระดับัข้อ้ศอกและสิ่่�งที่่�
ใช้ง้านไม่่บ่่อยบนพื้้�นใช้ง้านไม่่บ่่อยบนพื้้�น

3

2 ขอให้เ้ตรีียมสภาพแวดล้อ้มขอให้เ้ตรีียมสภาพแวดล้อ้ม
การทำำ�งานเอาไว้้การทำำ�งานเอาไว้้

ขอให้ใ้ช้ป้ระโยชน์จ์ากเครื่่�องมืือขอให้ใ้ช้ป้ระโยชน์จ์ากเครื่่�องมืือ
ช่่วยเหลืือสำำ�หรับัดูแูลปรนนิบิัตัิ ิช่่วยเหลืือสำำ�หรับัดูแูลปรนนิบิัตัิ ิ1

ห้า้มฝืืนกรณีีที่่�ผู้้� ใช้บ้ริกิารมีีห้า้มฝืืนกรณีีที่่�ผู้้� ใช้บ้ริกิารมีี
รูปูร่่างสูงูใหญ่่ ขอให้ช้่่วยกันัรูปูร่่างสูงูใหญ่่ ขอให้ช้่่วยกันั
ดูแูลปรนนิบิัตัิติั้้ �งแต่่สองคนขึ้้�นไปดูแูลปรนนิบิัตัิติั้้ �งแต่่สองคนขึ้้�นไป

3 ขอให้ใ้ช้ท้่่าทางที่่�ไม่่ทำำ�ให้้ขอให้ใ้ช้ท้่่าทางที่่�ไม่่ทำำ�ให้้
สะโพกต้อ้งรับัแรงมากสะโพกต้อ้งรับัแรงมาก4

การยกสัมัภาระขึ้้�นการยกสัมัภาระขึ้้�นกรณีีตัวัอย่่างที่่� กรณีีตัวัอย่่างที่่� กรณีีตัวัอย่่างที่่� กรณีีตัวัอย่่างที่่� 1 2 งานดูแูลปรนนิบิัตัิผิู้้�อื่  ่�นงานดูแูลปรนนิบิัตัิผิู้้�อื่  ่�น

ที่่�สถานดูแูลบริบิาล ผู้้� ปฏิบิัตัิงิานพยายาม
ดูแูลปรนนิบิัตัิผิู้้� ใช้บ้ริกิารด้ว้ยตัวัคนเดีียว

สถานการณ์์



พยายามอย่่าวางสัมัภาระพยายามอย่่าวางสัมัภาระ
ซ้อ้นสูงู เท่่าที่่�จะเป็็นไปได้้ซ้อ้นสูงู เท่่าที่่�จะเป็็นไปได้้1

ขอให้ข้นสัมัภาระที่่�วางไว้้ขอให้ข้นสัมัภาระที่่�วางไว้้
ในสถานที่่�ที่ ่�มีี ความต่า่งระดับั ในสถานที่่�ที่ ่�มีี ความต่า่งระดับั 
โดยใช้ผู้้้�ป ฏิบิัตัิงิานตั้้ �งแต่่สองคนโดยใช้ผู้้้�ป ฏิบิัตัิงิานตั้้ �งแต่่สองคน
ขึ้้�นไปที่่�มีีส่่ว นสูงูต่า่งกันัไม่่มากขึ้้�นไปที่่�มีีส่่ว นสูงูต่า่งกันัไม่่มาก

2 หากพื้้�นเปีียกน้ำ ำ�� ขอให้เ้ช็็ดออกหากพื้้�นเปีียกน้ำ ำ�� ขอให้เ้ช็็ดออก1
ขอให้ท้ำำ�งานโดยสวมรองเท้า้ขอให้ท้ำำ�งานโดยสวมรองเท้า้
ที่่�ลื่ ่�นยากที่่�ลื่ ่�นยาก

2

ห้า้มยกสัมัภาระขึ้้�นด้ว้ยท่่าทางที่่�ผิดิธรรมชาติิห้า้มยกสัมัภาระขึ้้�นด้ว้ยท่่าทางที่่�ผิดิธรรมชาติิ3

มาตรการป้องกันัมาตรการป้องกันั มาตรการป้องกันัมาตรการป้องกันั

NG (ห้า้ม)NG (ห้า้ม)

OK (ทำำ�ได้)้OK (ทำำ�ได้)้

ผู้้� ปฏิบิัตัิงิานพยายามเคลื่่�อนย้า้ยสัมัภาระ
ที่่�วางซ้อ้นอยู่่�สูงูด้ว้ยตัวัคนเดีียว

สถานการณ์์

งานเคลื่่�อนย้า้ยสัมัภาระที่่�วางซ้อ้นอยู่่�สูงูงานเคลื่่�อนย้า้ยสัมัภาระที่่�วางซ้อ้นอยู่่�สูงูกรณีีตัวัอย่่างที่่� กรณีีตัวัอย่่างที่่� กรณีีตัวัอย่่างที่่� กรณีีตัวัอย่่างที่่� 3 4 งานบนผิวิพื้้�นที่่�ลื่ ่�นง่่ายหรืือต้อ้งสวมรองเท้า้งานบนผิวิพื้้�นที่่�ลื่ ่�นง่่ายหรืือต้อ้งสวมรองเท้า้

ผู้้� ปฏิบิัตัิงิานขนสัมัภาระบนผิวิพื้้�น
ที่่�เปีียกน้ำำ�� โดยใส่ร่องเท้า้ที่่�ลื่่�นง่า่ย

สถานการณ์์



เมื่่�อคิดิถึงึการขนย้า้ยในครั้้ �งถัดัไป เมื่่�อคิดิถึงึการขนย้า้ยในครั้้ �งถัดัไป 
ควรวางสัมัภาระอย่่างไรจึงึจะทำำ�ควรวางสัมัภาระอย่่างไรจึงึจะทำำ�
ให้เ้กิดิการปวดสะโพกได้ย้ากกว่่าให้เ้กิดิการปวดสะโพกได้ย้ากกว่่า

ความสูงู11

ระยะห่่าง22

ระดับัสะโพกระดับัสะโพก

ไว้ใ้กล้ต้ัวัไว้ใ้กล้ต้ัวั

หรืือหรืือ

หรืือหรืือ

ระดับัไหล่่ระดับัไหล่่

ไว้ไ้กลตัวัไว้ไ้กลตัวั

สุดุท้า้ยนี้้� เพื่่�อสุขุอนามัยัและความ
ปลอดภัยัในสถานที่่�ทำำ�งาน นอกจาก
การตระหนัักของแต่ล่ะคนแล้ว้ ทุกุคน

ยังัจำำ�เป็็นต้อ้งช่ว่ยกันัสร้า้งสถานที่่�
ทำำ�งานที่่�ไม่ก่่อ่ให้เ้กิดิอุบุัตัิเิหตุจุาก

การทำำ�งานด้ว้ยนะ

การสื่่�อสารกันัเป็็น
ประจำำ�ก็ม็ีคีวาม
สำำ�คัญัเช่น่กันันะ

อยากให้ทุ้กุคนจำำ�เอาไว้ว้่า่
การทำำ�งานอย่า่งปลอดภัยั 

คืือ การปกป้้องทั้้�ง "ร่า่งกาย" 
"ครอบครััว" และ "ชีีวิติ" 

ของคุณุ

เอาล่ะ่! ทุกุคนมาร่ว่มมืือกันั
สร้า้งสถานที่่�ทำำ�งานที่่�ไม่ท่ำำ�ให้ ้
เกิดิการปวดสะโพกกันัเถอะ!
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