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บทคัดย่อ  
การศึกษาน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อวิเคราะห์สาเหตุของปัญหาด้านการยศาสตร์ในสถานีงานซ่อมพาเลทไม้ และเสนอแนวทางในการ

ปรับปรุงลักษณะท่าทางการทำงาน จากข้อมูลสถิติการเข้ารับบริการห้องพยาบาลของบริษัทผู้ให้บริการด้านพาเลทแห่งหน่ึง ในพ.ศ. 
2566 พบว่าพนักงานมีปัญหาเกี่ยวกับระบบกล้ามเนื้อ ข้อ และกระดูก คิดเป็นร้อยละ 25 ของผู้ใช้บริการทั้งหมด โดยในจำนวนน้ีร้อยละ 
16 เป็นพนักงานจากส่วนงานซ่อมพาเลท การศึกษาน้ีใช้เครื่องมือประเมินความเสี่ยง 2 ประเภท ได้แก่ สมการการยกของ NIOSH และ
แบบประเมินท่าทางของร่างกายส่วนบน (RULA) โดยมุ่งเน้นการประเมินความเสี่ยงในสถานีงานซ่อมพาเลท ผลการศึกษาพบว่าขั้นตอน
การยกพาเลทจากระดับความสูงท่ีแตกต่างกัน ส่งผลให้ค่าดัชนีการยกแบบรวม (CLI) มีค่าเท่ากับ 4.09 ซ่ึงอยู่ในระดับความเสี่ยงสูง 
ดังน้ันจึงได้ดำเนินการปรับลดจำนวนพาเลทท่ีเรียงซ้อนกันจาก 10 อัน เหลือ 5 อัน พร้อมท้ังติดตั้งโต๊ะยกปรับระดับความสูง ส่งผลให้
ค่าดัชนี CLI ลดลงเหลือ 1.95 และค่าดัชนีการยกรายตัว (LI) ของพาเลทลำดับท่ี 1-4 ลดลงเหลือ 1.42 นอกจากน้ียังพบว่าการใช้ปืนยิงตะปู
เป็นการใช้อุปกรณ์ท่ีมีน้ำหนักอย่างต่อเน่ือง และจากการประเมินด้วย RULA พบว่ามีคะแนนอยู่ท่ีระดับ 6 ซ่ึงจัดอยู่ในระดับท่ีต้อง
ดำเนินการแก้ไขโดยเร่งด่วน เพื่อแก้ไขปัญหาดังกล่าว จึงได้ติดต้ังอุปกรณ์ช่วยยกสำหรับปืนยิงตะปู ส่งผลให้คะแนนจากการประเมินด้วย 
RULA ลดลงเหลือระดับ 3 ซ่ึงสะท้อนถึงการลดภาระของระบบกล้ามเน้ือและกระดูกอย่างมีนัยสำคัญ ผลของการปรับปรุงดังกล่าวแสดง
ให้เห็นถึงประสิทธิภาพของการออกแบบสถานีงานตามหลักการยศาสตร์ในการลดความเสี่ยงทางกายภาพของพนักงานได้อย่างชัดเจน 

 

คำสำคัญ: ความเสี่ยงทางการยศาสตร์  สมการการยกของ NIOSH  ดัชนีการยก  แบบประเมินท่าทางของร่างกายส่วนบน 
 

Abstract 
This study aimed to analyze the causes of ergonomic problems in a wooden pallet repair workstation and 

to propose guidelines for improving working conditions. Based on statistical data from a company’s infirmary in 
2023, it was found that 25% of all service users had musculoskeletal, joint, and bone related problems, of which 
16% were employees from the pallet repair section. The study applied two ergonomic risk assessment tools 
including the NIOSH Lifting Equation and the Rapid Upper Limb Assessment (RULA), with a focus on risk 
assessment in pallet repair workstations. The findings revealed that lifting pallets from different height levels 
resulted in a Composite Lifting Index (CLI) of 4.09, indicating a high-risk level. Consequently, the number of 
stacked pallets was reduced from 10 to 5, and a height-adjustable lift table was installed. These modifications led 
to a decrease in the CLI to 1.95, and the individual Lifting Index (LI) for the first to fourth pallets dropped to 1.42. 
In addition, the use of nail guns was found to be prolonged handling of a heavy tool and from the assessment by 



วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี ปีท่ี 28 ฉบับท่ี 1 เดือนมกราคม-เมษายน 2569 

98 
 

RULA, it was found to have a score of 6, indicating an urgent need for corrective action. To address this problem, 
a lifting aid for the nail gun was installed, resulting in a reduction in the RULA score to 3, reflecting a significant 
reduction in musculoskeletal stress. The results of these improvements clearly demonstrate the effectiveness of 
ergonomic workstation design in mitigating physical risks to workers. 
 

Keywords: Ergonomic risk, NIOSH Lifting Equation, Lifting Index, Rapid Upper Limb Assessment 
 
1. บทนำ  

จากสถานการณ์เศรษฐกิจของประเทศไทยในปัจจุบัน
ระบบการขนส่งและการจัดเก็บสินค้ามีการขยายตัวเพิ่มมากขึ้น
ส่งผลให้ “พาเลท (Pallet)” ถือเป็นอุปกรณ์ท่ีมีบทบาทสำคัญ
ในกระบวนการเคลื่อนย้ายสินค้าให้มีประสิทธิภาพ เพราะทำให้
สามารถเคลื่อนย้ายสินค้าได้อย่างสะดวก ประหยัดเวลา และ
ช่วยลดความเสียหายท่ีอาจเกิดขึ้นกับสินค้าได้ ดังน้ันการ
เลือกใช้งานพาเลท จึงเป็นปัจจัยสำคัญในกระบวนการผลิต
และระบบขนส่ง โดยเฉพาะพาเลทไม้ซ่ึงเป็นประเภทท่ีได้รับ
ความนิยมมากท่ีสุด เน่ืองจากมีคุณสมบัติด้านความแข็งแรง 
ทนทาน และสามารถซ่อมแซมเพื่อนำกลับมาใช้งานซ้ำได้เมื่อ
เกิดความชำรุด ทำให้ช่วยลดต้นทุนของกระบวนการผลิตและ
ขนส่งสินค้าได้อย่างมีประสิทธิภาพ [1] 

การหมุนเวียนพาเลท (Pallet pooling) เป็นแนวทาง
การบริหารจัดการท่ีเน้นการใช้ทรัพยากรอย่างมีประสิทธิภาพ 
โดยเป็นส่วนสำคัญของระบบขนส่งในห่วงโซ่อุปทาน (Supply 
chain) ท่ีครอบคลุมต้ังแต่การจัดเก็บ การเคลื่อนย้าย ไปจนถึง
การกระจายสินค้า โดยอาศัยกระบวนการซ่อมแซมและ
ควบคุมคุณภาพเพื่อให้สามารถนำพาเลทกลับมาใช้ซ้ำได้    
อย่างเหมาะสม [2] สำหรับพาเลทไม้ ซ่ึงมักถูกนำมาใช้งานซ้ำ 
จำเป็นต้องผ่านกระบวนการซ่อมแซมท่ีใช้แรงงานคนเป็นหลัก 
พนักงานท่ีรับผิดชอบมักต้องทำงานในท่าทางซ้ำ ๆ และไม่
เหมาะสม โดยเฉพาะเมื่อต้องยกหรือเคลื่อนย้ายพาเลทท่ีมี
น้ำหนักมาก อันส่งผลให้เกิดความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ 
(Ergonomic risk) เช่น ความเมื่อยล้าหรือการบาดเจ็บของ
ระบบกล้ามเน้ือและกระดูก [3] ดังน้ันปัญหาด้านการยศาสตร์
จึงควรได้รับการพิจารณาและปรับปรุงอย่างเป็นระบบเพื่อ
ป้องกันการบาดเจ็บจากการทำงานนระยะยาว [4] 

จากสถิติการเบิกจ่ายค่ารักษาพยาบาลจากกองทุนเงิน
ทดแทน ของสำนักงานประกันสังคม กระทรวงแรงงาน พบว่า 
โรคระบบกล้ามเน้ือและโครงสร้างกระดูกอันเน่ืองจากการทำงาน

เป็นกลุ่มโรคท่ีมีอัตราการประสบอันตรายหรือเจ็บป่วยสูงท่ีสุด
เป็นอันดับหน่ึงอย่างต่อเน่ือง ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2562 ถึง 2566 
โดยมีจำนวนลูกจ้างท่ีประสบอันตรายเฉลี่ยปีละ 3,765 ราย 
คิดเป็นร้อยละ 0.90 ของจำนวนผู้ประสบอันตรายท้ังหมด [5]  

ในขณะท่ีข้อมูลสถิติการเข้ารับบริการห้องพยาบาล
ของบริษัทผู้ให้บริการด้านพาเลทแห่งหน่ึงในปี  พ.ศ. 2566 
พบว่าพนักงานมีปัญหาเกี่ยวกับระบบกล้ามเน้ือ ข้อ และ
กระดูก คิดเป็นร้อยละ 25 ของผู้ใช้บริการท้ังหมด โดยใน
จำนวนน้ีร้อยละ 16 เป็นพนักงานจากส่วนงานซ่อมพาเลท   
คิดเป็นอัตราเฉลี่ย 0.66 ครั้งต่อคนต่อปี ซ่ึงสูงกว่าส่วนงานอื่น
ภายในบริษัทอย่างมีนัยสำคัญ  

จากข้อมูลดั งกล่าวผู้วิจัยจึ ง เห็นความจำเป็นใน
การศึกษาวิเคราะห์สาเหตุของปัญหาด้านการยศาสตร์ในสถานี
งานซ่อมพาเลทไม้ และเสนอแนวทางในการปรับปรุงแก้ไข
ลักษณะท่าทางการทำงานให้เหมาะสม ตลอดจนออกแบบ
สถานีงานให้เป็นไปตามหลักการยศาสตร์ เพื่อลดผลกระทบ
ด้านสุขภาพของพนักงาน และยกระดับความปลอดภัยใน
กระบวนการซ่อมพาเลทไม้ให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 

 
2. วัสดุ อุปกรณ์และวิธีการวิจัย  

2.1. วัสดุอุปกรณ์ 
2.1.1. เครื่องคอมพิวเตอร์ส่วนบุคคล  
2.1.2. Intel® COREI i5-8265U CPU 1.6GHz 

RAM: 8 GB 
2.1.3. กล้องดิจิตอล สำหรับบันทึกภาพ สถานท่ี 

และอุปกรณ์ในพื้นท่ีท่ีศึกษา  
 
2.2. ขอบเขตงานวิจัย 
การประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ในสถานีงาน

ซ่อมพาเลท เฉพาะในขั้นตอนการยกพาเลท และขั้นตอนการ
ใช้ปืนยิงตะปูของบริษัทผู้ให้บริการด้านพาเลทแห่งหน่ึง 
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2.3. การวิเคราะห์ข้อมูลกลุ่มตัวอย่าง 
งานวิจัยน้ีดำเนินการโดยใช้การวิเคราะห์ข้อมูลเชิง

พรรณนา (Descriptive statistics) เพื่อรวบรวมและวิเคราะห์ 
ลักษณะท่าทางการทำงานตามปัจจัยเสี่ยง โดยประยุกต์ใช้
เครื่องมือประเมินความเสี่ยง 2 ประเภท ได้แก่  สมการการยก
ของ NIOSH (NIOSH Lifting Equation) และแบบประเมิน
ท่าทางของร่างกายส่วนบน (Rapid Upper Limb Assessment, 
RULA) ท้ังน้ีได้มีการเปรียบเทียบค่าดัชนีการยกแบบรวม 
(Composite Lifting Index, CLI) ก่อนและหลังการปรับปรุง 
รวมถึงวิเคราะห์ผลคะแนนจากการประเมินความเสี่ยงด้วย
แบบประเมิน RULA เพื่อใช้เป็นข้อมูลประกอบในการประเมิน
ประสิทธิภาพของการออกแบบสถานีงานใหม่อย่างเป็นระบบ 

การวิจัยครั้งน้ี กลุ่มตัวอย่างถูกคัดเลือกโดยใช้หลักทาง
สถิติแบบการแจกแจงไฮเปอร์จีโอเมตริก (Hypergeometric 
distribution) จากพนักงานท้ังหมดจำนวน 37 คน โดยสุ่ม
เลือกกลุ่มตัวอย่างจำนวน 20 คน ในการคำนวณความน่าจะ
เป็นจากกลุ่มประชากรท่ีมีจำกัด โดยเก็บข้อมูลอาการเมื่อยล้า
ของระบบกล้ามเน้ือและกระดูกผ่านแบบสอบถาม เพื่อ
นำมาใช้ในการประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ ดังแสดงใน 
Figure 1 นอกจากน้ีได้ดำเนินการวิเคราะห์งานและประเมินด้าน
การยศาสตร์จากสภาพการทำงานจริงของพนักงานซ่อมพาเลทไม้ 
โดยสำรวจลักษณะงานเพื่อสรุปขั้นตอนท่ีเกี่ยวข้องกับการใช้งาน
กล้ามเน้ือในลักษณะท่าทางการทำงานซ้ำ ๆ ท้ังน้ี ขั้นตอนในการ
วิเคราะห์และประเมินไดด้ังแสดงใน Figure 2 [6] 

 

 
 

Figure 1 Survey questionnaire on musculoskeletal 
fatigue and pain symptoms 

 

 
 

Figure 2 Procedural steps for job analysis and 
ergonomic evaluation 

 

2.4. ขั้นตอนการปฏิบัติงานซ่อมพาเลท 
สถานีงานซ่อมพาเลทเป็นขั้นตอนในการปรับปรุงพาเลท

ไม้ท่ีชำรุดให้สามารถกลับมาใช้งานได้ โดยใช้พนักงานซ่อม
จำนวน 2 คนต่อสถานี ซ่ึงมีขั้นตอนดังนี้ 

1) ขั้นตอนการเตรียมพาเลทเข้าสู่พื้นท่ีรอซ่อม 
พนักงานขับรถฟอร์คลิฟต์นำพาเลทท่ีชำรุดจำนวน 10 

ตัว วางซ้อนกันในตำแหน่งท่ีจัดเตรียมไว้บริเวณพื้นท่ีรอซ่อม 
ดังแสดงใน Figure 3 

 

 
Figure 3 The process of preparing pallets for transfer 

to the repair waiting zone 
 

2) ขั้นตอนการยกพาเลทวางบนโต๊ะซ่อม 
พนักงานซ่อมพาเลทจะดำเนินการยกพาเลทท่ีวาง 

ซ้อนกัน โดยเริ่มจากพาเลทอันบนสุด (อันท่ี 10) วางบนโต๊ะซ่อม
ทีละอัน ซ่ึงในกระบวนการน้ีพนักงานต้องใช้แรงยกในระดับ
ความสูงท่ีแตกต่างกัน โดยมีท่าทางการยกท่ีอยู่ในช่วงต่ำกว่า
ระดับเอวไปจนถึงสูงกว่าระดับไหล่ อันอาจก่อให้เกิดความเสี่ยง
ต่อระบบกล้ามเน้ือและกระดูก ดังแสดงใน Figure 4 
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Figure 4 Lifting the pallet onto the repair table 
 

3) ขั้นตอนการซ่อมพาเลท 
พนักงานซ่อมพาเลทจะต้องใช้อุปกรณ์เพิ่มเติมในการ

ทำงาน เช่น ปืนตะปู เลื่อย หรือตะปูเสริม ตามลักษณะความ
เสียหายของพาเลท โดย “ปืนยิงตะปู” เป็นอุปกรณ์ท่ีมีการใช้
งานมากที่สุด และเป็นอุปกรณ์ท่ีมีน้ำหนักมากท่ีสุด ดังแสดงใน 
Figure 5 

 

 
 

Figure 5 List of tools and equipment required for 
wooden pallet repair operations 

 
 

4) ขั้นตอนการยกพาเลทที่ซ่อมเสร็จไปยังสายพาน
ลำเลียง 

เมื่อดำเนินการการซ่อมแซมพาเลทแล้วเสร็จ พนักงาน
จะยกพาเลทออกจากโต๊ะซ่อมและนำไปวางบนสายพาน
ลำเลียงท่ีอยู่บริเวณใกล้เคียง เพื่อส่งต่อไปยังสถานีงานถัดไป 
โดยพนักงานจะดำเนินการตามลำดับขั้นตอนท่ีกำหนดอย่าง
ต่อเนื่องจนครบจำนวน 10 อัน ในแต่ละรอบของการทำงาน 

 

2.5. เครื่องมือประเมินความเสี่ยงทางด้านการยศาสตร ์
การประเมินด้านการยศาสตร์ (Ergonomic Assessment) 

เป็นกระบวนการท่ีใช้ในการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคลกับสภาพแวดล้อมในการทำงาน เพื่อระบุปัจจัยเสี่ยงท่ี
อาจก่อให้เกิดความผิดปกติของระบบกล้ามเน้ือและกระดูก 
[7]-[9] สำหรับการวิจัยในครั้งน้ี ได้เลือกใช้เครื่องมือในการ
ประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ 2 ประเภท ดังต่อไปน้ี 

 

2.5.1. การประเมินการยศาสตร์โดยใช้สมการ
การยกของ NIOSH 

สมการการยกของ NIOSH ถูกพัฒนาขึ้นเพื่ อ
คำนวณ น้ำหนักท่ีแนะนำให้ยกได้ (Recommended Weight 
Limit, RWL) โดยอ้างอิงจากปัจจัยด้านกายภาพของลักษณะ
งานยก เช่น ความสูงและระยะของการยกจากลำตัว ท่าทางใน
การจับวัตถุ และความถี่ของการยก ซ่ึงช่วยให้สามารถประเมิน
ความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บของระบบกล้ามเน้ือและกระดูก     
ได้อย่างเป็นระบบ โดยแบ่งรูปแบบการประเมินออกเป็น 2 
ประเภท ได้แก่ การประเมินหลายงาน (Multiple task) และ 
การประเมินงานเด่ียว (Single task) [10] 

 

การประเมินหลายงาน (Multiple task) เป็น
การประเมินหลายงานด้วยสมการการยกของ NIOSH ใช้เมื่อ
ผู้ปฏิบัติงานต้องยกวัตถุในหลายลักษณะหรือหลายช่วงเวลาใน
หน่ึงรอบการทำงาน แต่การยกของน้ันมีความแตกต่างกันใน  
ตัวแปรหรือปัจจัยท่ีใช้คำนวณ RWL โดยจะได้ค่าเป็นผลรวม
ดัชนีการยก (CLI) โดยมีขั้นตอนดังนี้ 
 

ขั้นตอนที่ 1  
ดำเนินการเก็บข้อมมูลในแต่ละชั้นเพื่ อ ระบุ ค่าตัวแปรท่ี
เกี่ยวข้องกับการยก ได้แก่ น้ำหนักวัตถุที่ยกจริง (Load weight)  
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ระะยะทางแนวนอน (H) ความสูงจากพื้นถึงตำแหน่งยก (V) 
ระยะทางเคลื่อนท่ีในแนวดิ่ง (D) มุมการบิดลำตัว (A) ความถี่
ในการยก (F) และลักษณะการจับวัตถุ (Coupling) 
 
ขั้นตอนที่ 2 
คำนวณขีดจำกัดน้ำหนักท่ีแนะนำโดยไม่ขึ้นกับความถี่  
(Frequency-Independent Recommended Weight Limit, 
FIRWL) การคำนวณค่า FIRWL เป็นกระบวนการท่ีอ้างอิงจาก
สมการการยกของ NIOSH (NIOSH Lifting Equation) โดยตัด
ปัจจัยด้านความถี่ (Frequency Multiplier, FM) ออกจากสมการ 
เพื่อให้ได้ค่าขีดจำกัดน้ำหนักท่ีแนะนำโดยไม่พิจารณาความถี่ของ
การยก ซ่ึงสามารถหาได้โดยใช้สมการ 
 
FIRWL = LC x HM x VM x DM x AM x CM                 (1) 

 
เมื่อ 
LC = ค่าคงที่ของน้ำหนัก (Load Constant) = 23 กิโลกรัม 

HM = Horizontal Multiplier = 
25 

 
H 

VM = Vertical Multiplier = 1-0.003∣V-75∣ 

DM = Distance Multiplier = 0.82+ 
4.5 

 
D 

AM = Asymmetry Multiplier = 1-0.0032A 
CM = Coupling Multiplier (อ้างอิงตามคุณภาพการจับวัตถุ) 
 
ขั้นตอนที่ 3 
คำนวณหาค่าขีดจำกัดน้ำหนักท่ีแนะนำสำหรับงานเดี่ยว 
(Single-Task Recommended Weight Limit, STRWL) 
สำหรับแต่ละงาน ซ่ึงสามารถหาได้โดยใช้สมการ 
 

STRWL = LC x HM x VM x DM x AM x FM x CM           (2) 
 

เมื่อ 
LC = ค่าคงที่ของน้ำหนัก (Load Constant) = 23 กิโลกรัม 

HM = Horizontal Multiplier = 
25 

 
H 

VM = Vertical Multiplier = 1-0.003∣V-75∣ 

DM = Distance Multiplier = 0.82+ 
4.5 

 
D 

AM = Asymmetry Multiplier = 1-0.0032A 
FM = Frequency Multiplier (อ้างอิงตามตารางจาก NIOSH) 
CM = Coupling Multiplier (อ้างอิงตามคุณภาพการจับวัตถุ) 

ขั้นตอนที่ 4 
คำน วณ ดั ช นี ก ารย ก ท่ี ไม่ ขึ้ น กั บ คว ามถี่  (Frequency-
Independent Lifting Index, FILI) โดยท่ี FILI เป็นค่าดัชนีท่ี
ใช้ในการประเมินความเสี่ยงของงานยก ท่ีไม่รวมผลกระทบ
จากความถี่ ในการยก (Frequency Multiplier, FM) หรือ 
กำหนดค่าตัวคูณความถี่ในการยก (FM) เท่ากับ 1.0 ค่าท่ีได้จะ
สะท้อนถึงแรงอัดท่ีกระทำต่อกระดูกสันหลังและการออกแรง
ของกล้ามเน้ือสำหรับการยกหน่ึงครั้งของงานน้ัน ๆ หากค่า 
FILI ใดมีค่ามากกว่า 1.0 แสดงว่าควรมีการปรับเปลี่ยนตาม
หลักการยศาสตร์เพื่อลดการออกแรงของกล้ามเน้ือ ซ่ึงสามารถ
หาไดโ้ดยใช้สมการ 
 

  FILI = 
L 

                                             (3) 
FIRWL  

 

เมื่อ 
L = น้ำหนักจริงของวัตถุท่ียก (กิโลกรัม) 
FIRWL = ค่าขีดจำกัดของน้ำหนักท่ีแนะนำท่ีคำนวณได้จาก
สมการ (1) 
 

ขั้นตอนที่ 5 
คำนวนค่าดัชนีการยกของงานเดี่ยว (Single-Task Lifting 
Index, STLI) สำหรับแต่ละงาน หากค่า STLI ใดมีค่ามากกว่า 
1.0 อาจจำเป็นต้องมีการปรับปรุงตามหลักการยศาสตร์เพื่อลด
ภาระของงานน้ัน ซ่ึงสามารถหาได้โดยใช้สมการ 
 

  STLI = 
L 

                                             (4) 
STRWL  

 

เมื่อ 
L = น้ำหนักจริงของวัตถุท่ียก (กิโลกรัม) 
STRWL = ค่าขีดจำกัดของน้ำหนักท่ีแนะนำท่ีคำนวณได้จาก
สมการ (2) 
 

ขั้นตอนที่ 6 
จัดเรียงค่าดัชนีการยกของงานเดี่ยว (Single-Task Lifting 
Index: STLI) จากมากไปน้อย โดยเริ่มจากงานท่ีมีค่า STLI สูง
ท่ีสุด ไปจนถึงงานท่ีมีค่า STLI ต่ำท่ีสุด การจัดลำดับในลักษณะ
น้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อให้พิจารณางานท่ีมีภาระงานสูงก่อนและ
นำมาคำนวนดัชนีการยกแบบรวม (Composite Lifting 
Index, CLI) ด้วยสมการ 
 

CLI = STLI1 + ∑∆LI                                             (5) 
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เมื่อ 

∑∆LI = [FILI2 x ( 
1 

- 
1 

)] 
FM1,2 FM1 

     + [FILI3 x ( 
1 

- 
1 

)] 
FM1,2,3 FM1,2 

     + [FILI4 x ( 
1 

- 
1 

)] 
FM1,2,3,4 FM1,2,3 

     + [FILIn x ( 
1 

- 
1 

)]           (6) 
FM1,…....,n FM1,…….,n-1 

 

หมายเหตุ:  
- ตัวเลขท่ีอยู่ ในตำแหน่งตัวห้อย (Subscripts) หมายถึ ง
หมายเลขของงานใหม่  
- ค่าของ FM ถูกกำหนดจากตารางค่า FM ของ NIOSH โดย
อ้างอิงจากผลรวมของความถี่ในการยกของงานท่ีระบุไว้ในตัว
ห้อยน้ัน 
ค่าดัชนี CLI ท่ีมากกว่า 1.0 บ่งชี้ถึงความเสี่ยงท่ีควรได้รับการ
ปรับปรุงงานหรือสภาพแวดล้อมการทำงาน 
 

การประเมินงานเดี่ยว (Single task) เป็นการ
ประเมินงานเดี่ยวใช้สำหรับกรณีท่ีผู้ปฏิบัติงานทำงานยกใน
ลักษณะเดียวกันตลอดระยะเวลาการทำงาน โดยมีขั้นตอนดังนี้ 
 
ขั้นตอนที่ 1  
ระบุค่าตัวแปรท่ีเกี่ยวข้องกับการยก ได้แก่ น้ำหนักวัตถุท่ียกจริง 
(Load weight) ระะยะทางแนวนอน (H) ความสูงจากพื้นถึง
ตำแหน่งยก (V) ระยะทางเคลื่อนท่ีในแนวดิ่ง (D) มุมการบิด
ลำตัว (A) ความถี่ในการยก (F) และลักษณะการจับวัตถุ  
(Coupling)  
 

ขั้นตอนที่ 2 การคำนวณค่าขีดจำกัดของน้ำหนักท่ีแนะนำ 
(Recommended Weight Limit, RWL) 
 

RWL = LC x HM x VM x DM x AM x FM x CM         (7) 
 

เมื่อ 
LC = ค่าคงที่ของน้ำหนัก (Load Constant) = 23 กิโลกรัม 

HM = Horizontal Multiplier = 
25 

 
H 

VM = Vertical Multiplier = 1-0.003∣V-75∣ 

DM = Distance Multiplier = 0.82+ 
4.5 

 
D 

AM = Asymmetry Multiplier = 1-0.0032A 
FM = Frequency Multiplier (อ้างอิงตามตารางจาก NIOSH) 
CM = Coupling Multiplier (อ้างอิงตามคุณภาพการจับวัตถุ) 
 

ขั้นตอนที่ 3  
คำนวณค่าดัชนีการยก (Lifting Index: LI) ของแต่ละงานยก
แยกกัน โดยใช้สมการ 
 

LI = 
L 

                                                 (8) 
RWL  

 

เมื่อ 
L = น้ำหนักจริงของวัตถุท่ียก (กิโลกรัม) 
RWL = ค่าขีดจำกัดของน้ำหนักท่ีแนะนำท่ีคำนวณได้จาก
สมการ (7) 
การแปลผลค่า LI สามารถแปลผลได้ดังน้ี ค่า LI ≤ 1.0 คือค่า
ยอมรับได้ระดับความเสี่ยงต่ำ ส่วนค่าท่ีมากกว่า 1.0 สะท้อน
ถึงระดับความเสี่ยงที่เพ่ิมขึ้นตามลำดับ 
 

2.5.2. การประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ 
ด้วยวิธี RULA (Rapid Upper Limp Assessment) 

การประเมินด้วยแบบประเมินท่าทางการทำงาน
ของร่างกายส่วนบน (Rapid Upper Limb Assessment, RULA) 
เป็นเครื่องมือที่พัฒนาโดย McAtamney and Nigel Corlett [9] 
และ Middlesworth [11] สำหรับประเมินความเสี่ยงต่อการ
บาดเจ็บของระบบกล้ามเน้ือและกระดูก โดยเน้นการประเมินการ
ใช้งานร่างกายส่วนบน ได้แก่ คอ ไหล่ หลังส่วนบน แขน ข้อมือ 
และมือ สามารถใช้ได้กับท้ังงานน่ังและงานยืน โดยเฉพาะในงาน
ท่ีมีการทำงานซ้ำ ใช้แรง หรืออยู่ในท่าทางคงท่ีนาน ๆ มีขั้นตอน
ดังน้ี 
 

ขั้นตอนที่ 1  
ทำการเลือกท่าทางท่ีมีความเสี่ยงมุ่งเน้นท่าทางท่ีเกิดขึ้นซ้ำ
บ่อย หรือคงอยู่เป็นระยะเวลานาน เลือกช่วงเวลาท่ีสอดคล้อง
กับลักษณะงานจริงใช้สามารถใช้ภาพน่ิงหรือวิดีโอ เพื่อช่วยใน
การวิเคราะห์รายละเอียดท่าทางช่วยลดความคลาดเคลื่อนจาก
การสังเกตด้วยตาเปล่า และสามารถทบทวนซ้ำได้ 
 

ขั้นตอนที่ 2 
แบ่งร่างกายออกเป็น 2 กลุ่มหลัก ได้แก่ กลุ่ม A แขนบน (Upper 
arm) แขนล่าง(Lower arm) ข้อมือ (Wrist) และการบิดข้อมือ 
(Wrist twist) กลุ่ม B คอ(Neck) ลำตัว (Trunk) และขา (Legs) 
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ขั้นตอนที่ 3 
กำหนดค่าคะแนนท่าทาง (Posture score) ให้คะแนนตามมุม
การเคลื่อนไหวของข้อต่อ เช่น ข้อมือ ศอก ไหล่ คอ และลำตัว
พิจารณาร่วมกับปัจจัยเพิ่มเติม ได้แก่  แรงท่ีใช้ในการทำงาน 
(Force/Load) ความถี่ในการทำงานและระยะเวลาท่าทาง   
คงอยู่ การหยุดพัก ความตึงของกล้ามเนื้อหรือความเกร็ง 
 

ขั้นตอนที่ 4 
รวมคะแนนและหาค่าคะแนนสุดท้าย ใช้ตารางมาตรฐานของ 
RULA เพื่อรวมคะแนนจากกลุ่ม A และกลุ่ม B คำนวณเป็น 
คะแนน RULA สุดท้าย (Final score) ซ่ึงมีค่าตั้งแต่ 1 ถึง 7
และสามารถแปลได้ ดังแสดงใน Table 1  
  

Table 1 RULA score interpretation 
RULA score Risk level 

1-2 Low 
3-4 Medium 
5-6 High 
7 Very high 

 

3. ผลการวิจัยและอภิปรายผลการวิจัย  
3.1. ผลการวิจัย 
จากการศึกษาและเก็บรวบรวมข้อมูลในพื้นท่ีปฏิบัติงาน

จริง พบว่าขั้นตอนท่ีก่อให้เกิดปัญหาด้านการยศาสตร์ในสถานี
งานซ่อมพาเลทไม้มีอยู่ 2 ขั้นตอนหลัก ได้แก่ ขั้นตอนการยก
พาเลท และ ขั้นตอนการใช้อุปกรณ์ปืนยิงตะปู โดยสามารถ
สรุปผลการวิเคราะห์ข้อมูลท่ีเกี่ยวข้องได้ ดังน้ี  

1) ผลการประเมินอาการเมื่อยล้าหรือปวดของพนักงาน
ซ่อมพาเลทไม ้

2) ผลการประเมินโดยใช้สมการ NIOSH Lifting 
Equation สำหรับการยกพาเลทไม้ 

3) ผลการประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ของ
ขั้นตอนการใช้ปืนยิงตะปูโดยวิธี RULA 
  

3.1.1. ผลการประเมินอาการเมื่อยล้าหรือปวด
ของพนักงานซ่อมพาเลทไม้ 

จากผลการสำรวจอาการเมื่ อยล้าหรือความ
เจ็บปวดของระบบกระดูกและกล้ามเน้ือในกลุ่มพนักงานซ่อม
พาเลทไม้ โดยอ้างอิงข้อมูลจากแบบสอบถามในช่วง 7 วัน 
และภายหลังจากท่ีพนักงานได้ปฏิบัติงานต่อเน่ืองมาเป็น
ระยะเวลา 6 เดือน พบว่า บริเวณท่ีมีอาการเมื่อยล้ามากท่ีสุด 

3 อันดับแรกในช่วง 7 วัน ได้แก่ หลังส่วนล่าง แขนส่วนล่าง 
และข้อมือ ซ่ึงสอดคล้องกับผลการสำรวจในช่วงหลังเริ่ม
ปฏิบัติงาน 6 เดือน ท่ียังคงพบอาการในบริเวณเดิมเช่นเดียวกัน 
ดังแสดงใน Table 2  

 
Table 2  Body parts with body discomfort after working 
for 7 days and 6 months 

Body 
region 

Samples with body discomfort  
after working (%) 

7 days 6 months 
Lower back 27 67.6 

Forearm 10.8 32.4 
Wrist/Hand 8.1 32.4 

 
เมื่อนำข้อมูลมาจำแนกอาการเมื่อยล้าหรือความ

เจ็บปวดของพนักงานซ่อมพาเลทไม้ ท้ัง 2 ด้านของร่างกาย 
ได้แก่ ด้านซ้ายและด้านขวา โดยพิจารณาจากระดับความ
รุนแรงของอาการแบ่งออกเป็น 5 ระดับ พบว่า ด้านขวาของ
ร่างกายมีอาการอยู่ในระดับ 5 ซ่ึงจัดเป็นระดับท่ีมีความรุนแรง
สูงและควรได้รับการตรวจรักษาโดยแพทย์ ได้แก่ บริเวณหลัง
ส่วนล่าง แขนส่วนล่าง และไหล่ ในขณะท่ีด้านซ้ายของร่างกาย
พบอาการอยู่ในระดับ 4 ซ่ึงหมายถึงมีอาการปวดมากเมื่อ   
หยุดพักแล้วไม่สามารถหายปวดได้ โดยพบมากในบริเวณ   
หลังส่วนล่างและไหล่เช่นเดียวกัน ดังแสดงใน Table 3 

 
Table 3  Score indicating level of body discomfort 
reported by pallet repair workers 

Body 
Region 

Score 
Left Right 

Lower back 4 5 
Forearm 4 5 
Shoulder 4 5 

 
จากผลการเปรียบเทียบความผิดปกติของกล้ามเน้ือ

ท้ังสองด้านของร่างกาย พบว่า หลังส่วนล่างด้านขวาของร่างกาย
มีคะแนนมากกว่าด้านซ้าย 66.67% ซ่ึงสอดคล้องกับลักษณะ
ของงานท่ีต้องอาศัยการใช้ร่างกายด้านขวาและมือขวาเป็นหลัก
ในการยกพาเลทและใช้อุปกรณ์ต่าง ๆ อย่างต่อเนื่อง ส่งผลให้
เกิดการออกแรงและเคลื่อนไหวในลักษณะท่าทางซ้ำ ๆ บริเวณ
ดังกล่าวมากกว่าด้านซ้าย [12] ดังแสดงใน Figure 6 
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Figure 6 Body parts with reported discomfort in pallet repair workers 
 

จากผลการวิเคราะห์แบบสอบถามร่วมกับการศึกษา
กระบวนการทำงานในสถานีซ่อมพาเลทไม้ พบว่าขั้นตอนท่ีมี
ความเสี่ยงต่อการเกิดปัญหาด้านการยศาสตร์ในพนักงาน 

ได้แก่ ขั้นตอนการยกพาเลท และขั้นตอนการใช้ปืนยิงตะปู ซ่ึง
สามารถนำมาพิจารณาเพื่อเลือกใช้วิธีการประเมินความเสี่ยง
ด้านการยศาสตร์ ดังแสดงใน Table 4  

 
Table 4 Comparison of task characteristics and ergonomic risk assessment tools 
Item Pallet lifting task Pallet repair task (Nail gun use) 
Parts involved Entire body Upper limbs 
Injured body parts Lower back Lower arm (forearms) 
Assessment tool used NIOSH Lifting Equation RULA 
Rationale for tool selection Appropriate for 

evaluating manual 
lifting activities 

Suitable for assessing postures 
involving low-level upper limb 
exertion 

 
2) ผลการประเมินโดยใช้สมการ NIOSH Lifting 

Equation สำหรับการยกพาเลทไม้ 
จากการประเมินความเสี่ยงโดยใช้สมการ NIOSH 

สำหรับงานท่ีมีหลายภารกิจ (Multiple task) พบว่า ค่าดัชนีการ
ยกแบบรวม (CLI) จากการยกพาเลทไม้ จำนวน 10 อัน ซ่ึงวางซ้อน
กันในระดับความสูงท่ีแตกต่างกัน มีค่า CLI เท่ากับ 4.09 จัด
อยู่ในระดับความเสี่ยงสูงตามหลักเกณฑ์ของ NIOSH ซ่ึงระบุว่า 
หากค่า CLI มี ค่ามากกว่า 1 จะถือว่ามีความเสี่ยงท่ีอาจ
ก่อให้เกิดอันตรายต่อระบบกล้ามเน้ือและกระดูก และควรได้รับ
การพิจารณาปรับปรุงกระบวนการทำงานเพื่อความปลอดภัย
ในการปฏิบัติงาน ดังแสดงใน Figure 7 
 

การประเมินงานยกแบบเดี่ยว (Single task) จาก
การคำนวณค่าดัชนีการยก (Lifting Index, LI) แยกรายตัว 
เพื่อวิเคราะห์ระดับความเสี่ยงของการยกในแต่ละระดับความสูง
ของพาเลท ผลการประเมินพบว่า ค่าดัชนี LI ในทุกตำแหน่งมี
ค่ามากกว่า 1.0 ซ่ึงจัดอยู่ในระดับความเสี่ยงสูงและควรได้รับ
การปรับปรุง โดยเฉพาะพาเลทลำดับท่ี 1 ท่ีอยู่ในตำแหน่ง
ล่างสุด มีค่า LI สูงท่ีสุดเท่ากับ 2.02 ในขณะท่ีพาเลทลำดับท่ี 
10 ซ่ึงอยู่ในตำแหน่งบนสุด มีค่า LI สูงรองลงมา คือ 1.90 
ส่วนพาเลทลำดับท่ี 5 - 6 ซ่ึงอยู่ในตำแหน่งกึ่งกลาง มีค่า LI 
น้อยท่ีสุด อยู่ท่ี 1.42-1.43 แสดงให้เห็นว่ามีระดับความเสี่ยง
น้อยท่ีสุดเมื่อเปรียบเทียบกับตำแหน่งอื่น ดังแสดงใน Figure 8 
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Figure 7 NIOSH Lifting Equation (Multiple task) evaluation results: Pre-improvement for wooden pallet lifting task 
 

 
 

Figure 8 NIOSH Lifting Equation (Single task) evaluation results: Pre-improvement for wooden pallet lifting task 

STEP 2 : Compute multipliers and FIRWL, STRWL, FILI and STLI for Each Task

No. Task LC VM HM DM AM CM STRWL
FILI

(=L/FIRWL)

STLI

(=L/STRWL)

Reordered

task no.

F

(lift/min)

1 Pallet  1 23.00 0.82    0.89    0.87    1.00 0.95    13.78  0.81    11.16  1.63 2.02 1 0.50

2 Pallet 10 23.00 0.76    0.89    0.93    1.00 1.00    14.59  0.81    11.82  1.54 1.90 2 0.50

3  Pallet  2  23.00     0.86     0.89     0.87 1.00     0.95    14.71     0.81    11.92 1.53 1.89 3 0.50

4  Pallet  3  23.00     0.91     0.89     0.89 1.00     0.95    15.74     0.81    12.75 1.43 1.76 4 0.50

5  Pallet  9  23.00     0.81     0.89     0.98 1.00     1.00    16.39     0.81    13.28 1.37 1.69 5 0.50

6  Pallet  4  23.00     0.96     0.89     0.91 1.00     0.95    16.94     0.81    13.72 1.33 1.64 6 0.50

7  Pallet  8  23.00     0.86     0.89     1.00 1.00     1.00    17.60     0.81    14.26 1.28 1.58 7 0.50

8  Pallet  7  23.00     0.90     0.89     1.00 1.00     1.00    18.56     0.81    15.04 1.21 1.50 8 0.50

9  Pallet  5  23.00     1.00     0.89     0.95 1.00     1.00    19.43     0.81    15.73 1.16 1.43 9 0.50

10  Pallet  6  23.00     0.95     0.89     1.00 1.00     1.00    19.53     0.81    15.82 1.15 1.42 10 0.50

 CLI = STLI1 + ∆FILI2 + ∆FILI3 + ∆FILI4 + ∆FILI5 + ∆FILI6 + ∆FILI7 + ∆FILI8 + ∆FILI9 + ∆FILI10

 CLI =    2.02 0.15 0.15 0.16 0.18 0.20 0.23 0.27 0.32 0.41           4.09

FIRWL x FM

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

Object Weight (Kg) 22.50 22.50 22.50 22.50 22.50 22.50 22.50 22.50 22.50 22.50

V (cm) 153.80 138.20 122.60 107.00 91.40 75.80 60.20 44.60 29.00 13.40

VM 0.76 0.81 0.86 0.90 0.95 1.00 0.96 0.91 0.86 0.82

H (cm) 28.00 28.00 28.00 28.00 28.00 28.00 28.00 28.00 28.00 28.00

HM 0.89 0.89 0.89 0.89 0.89 0.89 0.89 0.89 0.89 0.89

D (cm) 40.70 27.30 11.70 3.90 19.50 35.10 50.70 66.30 81.90 97.50

DM 0.93 0.98 1.00 1.00 1.00 0.95 0.91 0.89 0.87 0.87

A (degs) 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

AM 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00

F (lift/min) 0.50 0.50 0.50 0.50 0.50 0.50 0.50 0.50 0.50 0.50

FM 0.81 0.81 0.81 0.81 0.81 0.81 0.81 0.81 0.81 0.81

C Fair Fair Fair Fair Fair Fair Fair Fair Fair Fair

CM 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 0.95 0.95 0.95 0.95

RWL(Kg) 11.82 13.28 14.26 15.04 15.82 15.73 13.72 12.75 11.92 11.16

LI 1.90 1.69 1.58 1.50 1.42 1.43 1.64 1.76 1.89 2.02

Parameters of the 

NIOSH Lifting Equation

Pallet No.



วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี ปีท่ี 28 ฉบับท่ี 1 เดือนมกราคม-เมษายน 2569 

106 
 

จากการวิเคราะห์พารามิเตอร์ของสมการ NIOSH 
Lifting Equation พบว่า ค่าระยะการเคลื่อนท่ีในแนวดิ่ง (D) 
และค่าระยะตำแหน่งแนวดิ่ง (V) เป็นตัวแปรสำคัญท่ีส่งผลต่อ
การเปลี่ยนแปลงของค่า LI โดยค่าท้ังสองมีบทบาทในการเพิ่ม
หรือลดความเสี่ยงของการยกวัตถุ ท้ังนี้ จากการประเมินระดับ
ความสูงของพาเลทท้ัง 10 อัน พบว่าระดับท่ีปลอดภัยท่ีสุด   
ในการยก คือ ตำแหน่งท่ีระยะยกอยู่ในระดับเอวประมาณ 75 
เซนติ เมตร ซ่ึงสอดคล้องกับพาเลทลำดับ ท่ี  5 โดยมี ค่า 
พารามิเตอร์ท่ีเกี่ยวข้องดังน้ี ความสูงจากพื้นถึงตำแหน่งท่ียก 
(V) = 75.8 เซนติเมตร ค่าตัวคูณแนวดิ่ง (VM) = 1 ระยะการ
เคลื่อนท่ีในแนวด่ิง (D) = 35.1 เซนติเมตร ค่าตัวคูณระยะทาง 
(DM) = 0.95 ดังน้ันระดับความสูงท่ีเหมาะสมท่ีสุดในการยก  
พาเลท เท่ากับ 75.8 เซนติเมตร 
 

3) ผลการประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์
ของขั้นตอนการใช้ปืนยิงตะปูโดยวิธี RULA 

จากสังเกตการปฏิบัติงานของพนักงานรวมถึงการ
บันทึกภาพและวิดีโอขณะพนักงานปฏิบัติงานจริง เพื่อนำมา
ประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์โดยใช้วิธีการประเมิน
RULA พบว่า คะแนนการประเมินอยู่ท่ีระดับ 6 ซ่ึงตามเกณฑ์ท่ี
กำหนดจัดอยู่ในระดับความเสี่ยงสูง ดังน้ัน จึงควรได้รับการ
แก้ไขโดยเร็วเพื่ อป้องกันการเกิดความผิดปกติต่อระบบ
กล้ามเนื้อและกระดูก รายละเอียดผลการประเมิน ดังแสดงใน 
Figure 9 
 

 
 

Figure 9 Results of the RULA ergonomic assessment 
for nail gun operation task: Pre-improvement 

 
 

3.2. การปรับปรุงสถานีงานตามหลักการยศาสตร์ 
จากการประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ ใน

ขั้นตอนการยกพาเลทไม้และการใช้ปืนยิงตะปู พบว่า ท้ังสอง
ขั้ นตอนส่ งผลกระทบต่ อ ระบบกล้ าม เน้ื อและกระดู ก 
โดยเฉพาะบริเวณหลัง แขน และข้อมือ อันเป็นผลมาจาก
ข้อจำกัดด้านขนาดของผลิตภัณฑ์ ลักษณะของอุปกรณ์ และ
มาตรฐานงานซ่อม เพื่อแก้ไขปัญหาดังกล่าว จึงได้เลือกใช้
แนวทางควบคุมความเสี่ยงทางวิศวกรรม (Engineering control) 
โดยการออกแบบอุปกรณ์และปรับปรุงสภาพแวดล้อมการทำงาน
ให้ เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ ภายใต้ข้อจำกัดด้าน
งบประมาณ โดยไม่ส่งผลกระทบต่อคุณภาพของงานซ่อม และ
เพื่อป้องกันปัญหาด้านสุขภาพของพนักงานในระยะยาว [13] 

 

3.2.1. การปรับปรุงสถานีงานในขั้นตอนการยก
พาเลท 
 การเพิ่มค่าความสูงจากพื้นถึงตำแหน่งยก (V) 
สำหรับพาเลทลำดับท่ี 1 ถึง 4 ซ่ึงเป็นระดับท่ีมีความเสี่ยงสูง 
ส่งผลให้ค่าระยะการเคลื่อนท่ีในแนวดิ่ง (D) ลดลง และค่าตัว
คูณระยะทาง (DM) เพิ่มขึ้น ทำให้ค่าดัชนีการยก (LI) ลดลง
อย่างมีนัยสำคัญ อย่างไรก็ตาม แนวทางการปรับปรุงน้ีไม่
สามารถนำไปใช้กับพาเลทลำดับท่ี 6 ถึง 10 ได้ เน่ืองจาก
ตำแหน่งของพาเลทอยู่ในระดับความสูงท่ีเกินขีดจำกัดของ 
โต๊ะยกท่ีสามารถปรับระดับได้ สามารถแสดงรายละเอียดผลการ
เปลี่ยนแปลงของค่าพารามิเตอร์ที่เกี่ยวข้อง ดังแสดงใน Figure 10 
 

 
 

Figure 10 Height adjustment to improve V value 
 

การปรับปรุงสถานีงานในขั้นตอนการยกพาเลท 
สามารถปรับปรุงได้ 2 รูปแบบ ดังน้ี 
 

การปรับปรุงรูปแบบที่ 1 
การปรับปรุงสถานีงานในขั้นตอนการยกพาเลทมี

แนวทางดำเนินการ 2 แนวทาง ได้แก่ 
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1) ลดจำนวนพาเลทจากเดิม 10 อัน เหลือเพียง    
5 อัน โดยตัดพาเลทลำดับท่ี 6 -10 ออกจากกระบวนการ 
เน่ืองจากอยู่ในระดับความสูงท่ีเกินกว่าค่าท่ีเหมาะสมตาม
หลักการยศาสตร์ (75.8 เซนติเมตร) และไม่สามารถปรับระดับ
ได้ ดังแสดงใน Figure 11 
 2) ใช้โต๊ะยกปรับระดับ (Table lift) เพื่อช่วยลดการ
ก้มตัวระหว่างปฏิบัติงานอย่างมีประสิทธิภาพ [14], [15] โดย
กำหนดระดับความสูงของโต๊ะให้อยู่ในระดับเดียวกับพาเลท
ลำดับท่ี 5 (75.8 เซนติเมตร) ซ่ึงมีค่า VM เท่ากับ 1.00 ตาม
หลักการยศาสตร์ แนวทางน้ีช่วยให้สภาพการยกอยู่ในช่วงท่ี
ปลอดภัยต่อระบบกล้ามเน้ือและกระดูก และสามารถลดความ
เสี่ยงต่อการบาดเจ็บจากการทำงานในระยะยาวได้อย่างมี
นัยสำคัญ ดังแสดงใน Figure 12 
 

 
 

Figure 11 Adjustment of the number of stacked 
pallets per lift to only 5 units 

 

 
 

Figure 12 Height adjustment to improve V value  
via an adjustable lift table 

 

โต๊ะยกปรับระดับ (Table lift) ท่ีนำมาใช้ในการ
ปรับปรุงสถานีงานมีความสูงขั้นต่ำท่ี 20.5 เซนติเมตร ซ่ึงไม่
สามารถปรับลดต่ำกว่าระดับดังกล่าวได้ ส่งผลให้ค่าระยะการ
เคลื่อนท่ีในแนวดิ่ง (D) และค่าความสูงจากพื้นถึงตำแหน่งยก 
(V) มีการเปลี่ยนแปลงจากค่าท่ีคาดไว้ โดยจากการประเมิน
พบว่า ระดับการยกของพาเลทลำดับท่ี 4 อยู่ในช่วงท่ีมีความเสี่ยง
ต่ำท่ีสุดเมื่อเทียบกับลำดับอื่นภายใต้ข้อจำกัดของความสูงโต๊ะ 
รายละเอียดการประเมิน ดังแสดงใน Figure 13 
 

 
 

Figure 13 Height adjustment to improve V value  
via an adjustable lift table for pallet handling 

 
จากการจำลองการปรับระดับโต๊ะยก พบว่า

สามารถเพิ่มค่าระยะจากพื้นถึงตำแหน่งยก (V) ของพาเลท
ลำดับท่ี  1-3 ให้มี ค่าใกล้เคียงพาเลทลำดับท่ี 4 ส่งผลให้     
ค่าตัวคูณแนวดิ่ง (VM) เพิ่มขึ้นใกล้ 1.00 ซ่ึงจัดเป็นระดับ   
ความเสี่ยงต่ำตามเกณฑ์ NIOSH นอกจากน้ี ยังช่วยลดระยะ
การเคลื่อนท่ีแนวดิ่ง (D) และภาระการยกได้อย่างมีนัยสำคัญ 
ดังแสดงใน Figure 14 และ Figure 15 
 

 
 

Figure 14 Height level of pallet placement on the 
adjustable lift table 

 

 
 

Figure 15 Risk level comparison based on Vertical 
Multiplier (VM) and Distance Multiplier (DM) values 

before and after improvement 
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เมื่ อประเมินโดยใช้สมการ NIOSH (Multiple 
task) หลังการปรับปรุงสถานีงาน พบว่า ค่าดัชนีการยกแบบ
รวม (CLI) มีค่าลดลงจาก 4.09 เหลือเพียง 1.95 ซ่ึงแสดงถึง
การลดระดับความเสี่ยงจากสูงลงมาอยู่ในช่วงท่ีสามารถยอมรับได้
มากขึ้นตามเกณฑ์ของ NIOSH ดังแสดงไว้ใน Figure 16 

ในส่วนของการประเมินงานยกแบบเดี่ยว (Single 
task) หลังการปรับปรุงสถานีงาน พบว่าค่าดัชนีการยก (LI) 
ของพาเลทลำดับท่ี  1 -4 ลดลงจากช่วงเดิมท่ีอยู่ระหว่าง    
1.64-2.02 เหลือเพียง 1.42 เท่ากันทุกตำแหน่ง ดังแสดงใน 
Figure 17 

 

 

 
 

Figure 16 NIOSH Lifting Equation (Multiple task) evaluation results: Post-improvement for wooden pallet lifting task 
 

 
 

Figure 17 NIOSH Lifting Equation (Single task) evaluation results: Post-improvement for wooden pallet lifting task 

5 4 3 2 1

Object Weight (Kg) 22.50 22.50 22.50 22.50 22.50

V (cm) 96.50 80.90 80.90 80.90 80.90

VM 0.94 0.98 0.98 0.98 0.98

H (cm) 28.00 28.00 28.00 28.00 28.00

HM 0.89 0.89 0.89 0.89 0.89

D (cm) 14.50 30.10 30.10 30.10 30.10

DM 1.00 0.97 0.97 0.97 0.97

A (degs) 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

AM 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00

F (lift/min) 0.50 0.50 0.50 0.50 0.50

FM 0.81 0.81 0.81 0.81 0.81

C Fair Fair Fair Fair Fair

CM 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00

RWL(Kg) 15.56 15.84 15.84 15.84 15.84

Parameters of the 

NIOSH Lifting Equation

Pallet No.
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การปรับปรุงรูปแบบที่ 2 
แนวทางการปรับปรุงน้ี เป็นทางเลือกสำหรับ

ทดแทนการใช้ โต๊ะยกปรับระดับ โดยอ้างอิงจากผลการ
ประเมินงานยกแบบเดี่ยว (Single task) ก่อนการปรับปรุง 
พบว่าค่าดัชนีการยก (LI) ของพาเลทลำดับท่ี 4-8 อยู่ในระดับ
ความเสี่ยงน้อยถึงปานกลาง ดังแสดงใน Figure 18 จึงนำข้อมูล
ดังกล่าวมาใช้เป็นแนวทางในการออกแบบการปรับปรุง ดังน้ี 

1) ลดจำนวนพาเลทจาก 10 อัน เหลือ 5 อัน โดย
ตัดพาเลทลำดับ ท่ี  9 -10 เพื่อหลีกเลี่ยงระดับความสูงท่ี
ก่อให้เกิดความเสี่ยงสูง 

2) จัดทำแท่นวางพาเลททดแทนตำแหน่งลำดับท่ี 
1-3 เพื่อยกระดับการวางพาเลทให้เหมาะสม โดยคงค่าระยะ V 
ของพาเลทลำดับท่ี 4 และ 7-8 ให้อยู่ในช่วงความเสี่ยงปานกลาง 
และพาเลทลำดับท่ี 5 ให้อยู่ในระดับความเสี่ยงต่ำ ดังแสดงใน 
Figure 19 

เมื่ อนำข้อมูลมาประเมินด้วยสมการ NIOSH 
(Multiple Task) หลังการปรับปรุงตามแนวทางรูปแบบท่ี 2 
พบว่าค่าดัชนีการยกแบบรวม (CLI) ลดลงจาก 4.09 เหลือ 
2.16 ดังแสดงใน Figure 20 

ในการประเมินงานยกแบบเดี่ยว (Single task) 
หลังการปรับปรุง ไม่จำเป็นต้องดำเนินการประเมินซ้ำ เน่ืองจาก
ค่าความสูงจากพื้นถึงตำแหน่งยก (V) และระยะการเคลื่อนท่ี
ในแนวดิ่ง (D) ยังคงเท่ากับพาเลทลำดับท่ี 4-8 ของก่อนการ
ปรับปรุง ซ่ึงมีค่าดัชนีการยก (LI) อยู่ในช่วง 1.42-1.64 

 
 

Figure 18 Risk levels based on VM and DM values 
for each pallet before improvement 

 
 

 
 

Figure 19 Simulation of V and D values when 
placing pallets on a pallet platform 

 

 

 
 

Figure 20 NIOSH Lifting Equation (Multiple task) evaluation results: Post-improvement for wooden pallet on a platform 
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จากผลการศึกษาการปรับปรุงรูปแบบท่ี 2 สรุปได้
ว่า แนวทางการปรับปรุงโดยใช้แท่นวางพาเลท แม้ไม่สามารถ
ลดค่า CLI ได้เทียบเท่ากับแนวทางท่ีใช้โต๊ะยกปรับระดับ แต่
สามารถลดค่าดัชนีการยกแบบรวม (CLI) จาก 4.09 เหลือ 
2.16 ด้วยงบประมาณท่ีต่ำกว่า จึงถือเป็นทางเลือกท่ีเหมาะสม
สำหรับการพิจารณาใช้งานจริงภายใต้ข้อจำกัดด้านต้นทุนของ
องค์กร 
 

3.2.2. การปรับปรุงสถานีงานในขั้นตอนการใช้
ปืนยิงตะปู 

จากการประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์โดย
ใช้แบบสอบถามอาการเมื่อยล้าและวิธีการประเมิน RULA
พบว่าขั้นตอนการใช้ปืนยิงตะปูจัดอยู่ในระดับความเสี่ยงสูง
เน่ืองจากต้องถือเครื่องมือท่ีมีน้ำหนัก 4.5 กิโลกรัม ซ่ึงส่งผล
กระทบต่อกล้ามเน้ือแขน ไหล่ และหลังส่วนบน เพื่อแก้ไข
ปัญหาดังกล่าว จึงเลือกแนวทางควบคุมทางวิศวกรรม โดย
ออกแบบและติดตั้งอุปกรณ์ช่วยยกแบบรอกพยุง เพื่อรองรับ
น้ำหนักของเครื่องมือ ลดภาระทางกล้ามเน้ือของพนักงาน   
ดังแสดงใน Figure 21 และ Figure 22 
 

 
 

Figure 21 Configuration of a nail gun lifting aid 
installation for the wooden pallet repair station 

  

 
 

Figure 22 Demonstration of nail gun use with lifting 
assist device (after improvement) 

หลังติดตั้งอุปกรณ์ช่วยยกสำหรับปืนยิงตะปู ผล
การประเมินท่าทางการทำงานโดยใช้วิธี RULA พบว่าคะแนน
ลดลงจากระดับเสี่ยงสูงเหลือเพียง 3 ซ่ึงจัดอยู่ในระดับความเสี่ยง
ปานกลาง แสดงให้เห็นถึงประสิทธิผลของการปรับปรุงสถานีงาน
ในการลดภาระทางกล้ามเน้ือและความเสี่ยงด้านการยศาสตร์
อย่างชัดเจน (Figure 23) 

 

 
 

Figure 23 Results of the RULA ergonomic assessment 
for nail gun operation task: Post-improvement 

 

4. บทสรุป 
จากการศึกษาพบว่า การยกพาเลทจากระดับความสูง

ท่ีแตกต่างกันส่งผลให้ค่าดัชนีการยกแบบรวม (Composite 
Lifting Index, CLI) เท่ากับ 4.09 ซ่ึงจัดอยู่ในระดับความเสี่ยง
สูง อย่างไรก็ตาม หลังจากปรับลดจำนวนพาเลทเหลือ 5 ตัว 
และติดตั้งโต๊ะยกปรับระดับ สามารถลดค่า CLI ลงเหลือ 1.95 
และค่าดัชนีการยก (Lifting Index, LI) ของพาเลทลำดับท่ี 1-4 
เหลือเพียง 1.42 หากเลือกใช้แท่นวางพาเลทแทนโต๊ะยก 
พบว่าค่า CLI ลดลงเหลือ 2.16 และค่า LI อยู่ในช่วง 1.42-1.64 
ซ่ึงอยู่ในระดับเดียวกับก่อนการปรับปรุงในส่วนของขั้นตอน
การใช้ปืนยิงตะปู ซ่ึงพนักงานต้องถืออุปกรณ์ ท่ีมีน้ำหนัก
ต่อเน่ือง ผลการประเมินด้วยวิธี RULA (Rapid Upper Limb 
Assessment) อยู่ในระดับ 6 ซ่ึงแสดงถึงความเสี่ยงสูงท่ีควร
ได้รับการแก้ไขโดยเร็ว ภายหลังการติดตั้งอุปกรณ์ช่วยยกแบบ
สปริงบาลานเซอร์ (Spring balancer) คะแนน RULA ลดลง
เหลือ 3 และได้รับความพึงพอใจจากพนักงานในระดับ “มาก” 
ถึง “มากท่ีสุด” จากผลการดำเนินงานแสดงให้เห็นว่า การ
ออกแบบสถานีงานตามหลักการยศาสตร์ร่วมกับการประเมิน
เชิงระบบ สามารถช่วยลดความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ได้อย่าง
มีประสิทธิภาพ และอาจส่งผลดีต่อการลดต้นทุนด้านสุขภาพ
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ในระยะยาว อย่างไรก็ตาม ควรมีการศึกษาความคุ้มค่าเพ่ิมเติม 
เพื่อใช้ประกอบการตัดสินใจในเชิงต้นทุนและประสิทธิผลต่อไป 
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