
อาการปวดคอและหลงัอาการปวดคอและหลงั
ในที่่�ที่ำางานในที่่�ที่ำางาน

สาขาความปลอดภัยัและอาชีว่อนามยั
กรมแรงงาน



บที่นำา

โครงสรา้งและหนา้ที่่�ของคอและหลงั

อาการปวดคอและหลงักลายเป็นเร่�องปกติธิรรมดาในปัจจบุันั การทำำางานดว้ยสรรีะรา่งกายไม่
สมดลุอาจทำำาใหค้อและหลงัของเราเสยีหายได ้และสง่ผลติอ่ประสทิำธภิาพการทำำางานของเรา 
ในกรณีีทำี�รนุแรงความสามารถในการทำำางานอาจลดลง แผน่พับัฉบับัันี�มจีดุมุง่หมายเพ่�อแนะนำา
สาเหติทุำั�วไปของอาการปวดคอและหลงัทำี�เกี�ยวขอ้งกบััการทำำางาน ติลอดจนมาติรการป้องกนั

 กระดกูสนัหลงัช่ว่ยปกป้องไขสนัหลงั และ
รองรับัรา่งกายของเรา

 ไขสนัหลงัและเสน้ประสาทำไขสนัหลงัมหีนา้ทำี�
ในการสง่กระแสประสาทำ ควบัคมุกจิกรรมของ
กลา้มเน่�อและความรูส้กึ 

 หมอนรองกระดกูสนัหลงัอยูร่ะหวา่งกระดกูสนั
หลงั 2 ช่ิ�น และทำำาหนา้ทำี�เป็นติวัดดูซับััแรง
กระแทำกเพ่�อปกป้องไขสนัหลงั

 เอ็นยดึกระดกูสนัหลงัเขา้ดว้ยกนัและอนุญาติ
ใหห้ลงัเคล่�อนไหวไดบ้ัางสว่น

 กลา้มเน่�อคอและหลงัรองรับัรา่งกายของเรา
และสนับัสนุนเสน้ประสาทำทำี�ทำำาหนา้ทำี�ในการ
สั�งงานกลา้มเน่�อ 

คอและหลงัประกอบัดว้ยกระดกูสนัหลงั หมอน
รองกระดกูสนัหลงั เสน้เอ็น ไขสนัหลงั และ
เสน้ประสาทำไขสนัหลงั

กระดกูสนัหลงั กลา้มเน่�อ
และเสน้เอ็น

กระดกูสนัหลงัและ
กลา้มเน้�อหลงั

มมุมองดา้นขา้งของกระดกูสนัหลงั

ความสมัพันธร์ะหวา่งกระดกู
สนัหลงั หมอนรองกระดกูสนั
หลงัและเสน้ประสาทำ
ไขสนัหลงั

กระดกูสนัหลงั

หมอนรองกระดกูสนั
หลงั 

ไขสนัหลงั
กระดกูสนัหลงั

เสน้ประสาทำ
ไขสนัหลงั
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� การประคองหโูทำรศัพัทำ์
ระหวา่งศัรีษะและไหล่

� การหอ้ยเทำา้ทำั �งสองขา้ง

� ความสงูของโติะ๊ทำำางานและเกา้อี�ไมเ่หมาะสม

� พ่�นทำี�วางขาไมเ่พยีงพอ

สาเหตุทุี่ ั�วไปของอาการปวดคอและหลงัในที่่�ที่ำางาน

1.	 สภัาพแวดลอ้มในการที่ำางาน
 พ่�นล่�น ไมเ่รยีบั หรอ่ไมม่ั�นคง แสงสวา่งไมเ่พยีงพออาจเพิ�มความเสี�ยงติอ่การลม้ หรอ่สะดดุลม้

 สภาพแวดลอ้มทำี�แออดั ทำางเดนิทำี�ถกูกดีขวาง และพ่�นทำี�จำากดั ทำำาใหพ้นักงานมสีรรีะรา่งกายไมด่ใีนการ
จัดการดว้ยตินเอง 

 การขาดเคร่�องช่ว่ยเช่งิกลทำี�เหมาะสมอาจเพิ�มภาระใหก้บััคนงานและความเสี�ยงของการบัาดเจ็บัทำี�หลงั
หรอ่ความเครยีด

2.	 สรร่ะที่า่ที่างในการที่ำางาน
 การออกแบับัเวริก์สเติช่นัไมด่ี

 นสิยัการทำำางานไมด่ี

 การคงสรรีะทำา่นั�งเดมิไวเ้ป็นเวลานาน

� การยด่แขนขาสว่นบันและหลงัมากเกนิไป

� การเอยีงคอไปขา้งหลงัเป็นเวลานาน

หมอนรองกระดกูสนั
หลงั 
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� การบัดิติวักลบััขณีะยกของหนัก

� กม้หลงัขณีะยกของหนัก

3.	 การดำาเนนิการจัดัการดว้ยตุนเอง
 การเคล่�อนไหวอยา่งกะทำนัหนัและรนุแรง หรอ่เทำคนคิการยกของหนักทำี�ไมเ่หมาะสม เช่น่ สิ�งของ คน หรอ่
สตัิว ์อาจทำำาใหก้ลา้มเน่�อและเสน้เอ็นฉีกขาดหรอ่แพลงได ้

 ในกรณีีทำี�รนุแรง อาจทำำาใหห้มอนรองกระดกูสนัหลงัเคล่�อนและกดทำบััไขสนัหลงัหรอ่เสน้ประสาทำ
ไขสนัหลงั ทำำาใหเ้กดิอาการปวด ช่า หรอ่แมแ้ติอ่มัพาติได ้
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	มาตุรการป้องกนั

1.	 ดำาเนนิการประเมนิความเส่�ยง	
 นายจา้งควรประเมนิความเสี�ยงสำาหรับังานทำกุประเภทำ เช่น่ การดำาเนนิการดว้ยตินเอง และการใช่อ้ปุกรณี์
หนา้จอแสดงผล

� ระบัอุนัติรายในการทำำางาน

� ประเมนิความเพยีงพอและประสทิำธผิลของมาติรการป้องกนัทำี�มอียู่

� กำาหนดและใช่ม้าติรการป้องกนัทำี�เหมาะสม

2.	 ปรบัใชีม้าตุรการป้องกนัที่่�เหมาะสม
 การดแูลทำำาความสะอาดทำี�ดี

� จัดใหม้สีภาพแวดลอ้มการทำำางานทำี�ปลอดภยั เช่น่ พ่�นเรยีบัและแหง้ และมแีสงสวา่งเพยีงพอ เพ่�อลด
อบุัตัิเิหติใุหเ้หลอ่นอ้ยทำี�สดุ

� ติรวจสอบัใหแ้น่ใจวา่มพี่�นทำี�ทำำางานเพยีงพอ  

� วางของทำี�ใช่บ้ัอ่ยหรอ่ของหนักไวใ้นระดบััทำี�เอ่�อมถงึไดง้า่ย เช่น่ ทำี�ระดบััเอว เพ่�อหลกีเลี�ยงไมใ่ห ้
พนักงานยด่แขนขาสว่นบันและหลงัมากเกนิไป หรอ่งอติวัมากเกนิไป

 อปุกรณีเ์คร่�องมอ่และอปุกรณีเ์สรมิทำี�เหมาะสม

� จับัคูเ่กา้อี�และโติะ๊ทำำางานใหเ้ขา้กบัั
ลกัษณีะการทำำางานและรปูรา่งของ
พนักงาน

� ใหก้ารสนับัสนุนช่ว่ยเหลอ่ทำี�เหมาะสม
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 สรรีะทำา่ทำางทำี�ดี

� การรักษาสรรีะทำา่ทำางการนั�งและยน่ทำี�
เหมาะสมสามารถรักษากลา้มเน่� อใหอ้ยู่
ในติำาแหน่งทำี�สมดลุและลดความเครยีด
ในกระดกูสนัหลงัได ้

� เปลี�ยนสรรีะทำา่ทำางการทำำางานเป็น
ประจำาเพ่�อหลกีเลี�ยงการคงสรรีะ
ทำา่ทำางเดมิไวเ้ป็นเวลานาน

 การหมนุเวยีนงาน

� การหมนุเวยีนงานหรอ่กระบัวนการอยา่งสมำ�าเสมอช่ว่ยใหก้ลา้มเน่� อสว่นติา่ง ๆ ของรา่งกายไดพั้กผอ่น
และลดความเครยีด

 การดำาเนนิการจัดการดว้ยตินเองทำี�ถกูติอ้ง

� ใช่เ้คร่�องช่ว่ยสนับัสนุนหรอ่อปุกรณีเ์ม่�อยกสิ�งของเพ่�อลดความ
เสี�ยงในการยกเองดว้ยมอ่

� ปรับัใช่ท้ำา่ทำางและเทำคนคิทำี�ถกูติอ้งในการยกดว้ยมอ่

� พนักงานสามารถเลอ่กการยกแบับัทำมีติามขนาดและนำ�าหนักของ
วตัิถแุละความสามารถสว่นบัคุคล ใหค้วามสำาคญักบััการประสาน
งานและการสั�งงาน

คางช่ดิขา้งใน

อกยกขึ�น

ทำอ้งเขา้ขา้งใน

ห ูไหล ่และขอ้เทำา้
เป็นเสน้ติรง

วางเทำา้ทำั � งสองขา้งราบักบััพ่� น

เอนหลงัพงิ
พนักพงิให ้
เต็ิม

ลกุขึ�นช่า้ ๆ 
พรอ้มกบััติน้ขา

ไมม่กีารเคล่�อนไหว
อยา่งรวดเร็วหรอ่บัดิ

หลงั

หลงัติรง 

เก็บัภาระไวใ้กลก้บัั
รา่งกาย

งอเขา่
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3.	 วถิีช่ีว่ติุแบบรกัสขุภัาพ	
 การพักผอ่นนอนหลบััเพยีงพอ

 อาหารทำี�สมดลุ

 ออกกำาลงักายเป็นประจำา

การออกกำาลงักายเป็นประจำาจะช่ว่ยเพิ�มความแข็ง
แรงและความยด่หยุน่ของกลา้มเน่� อ ติวัอยา่งติอ่ไปนี�
แสดงรายการไวเ้พ่�อใช่อ้า้งองิ:

� ออกกำาลงักายยด่เสน้ยด่สาย 

1. หมนุไหลไ่ปขา้งหลงั 10 ครั �ง

2. หมนุไหลไ่ปขา้งหนา้ 10 ครั � ง

� การออกกำาลงักายเสรมิสรา้งความ
แข็งแกรง่ 
1. นอนหงายโดยงอเขา่ขึ�น
2. ยกสะโพกขึ�นคา้งไว ้5 วนิาทำ ีกลบััสู่

ติำาแหน่งเริ�มติน้
3. ทำำาซัำ�าทำา่ออกกำาลงักายนี� 5 ครั � ง
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1. วางมอ่บันหลงัสว่นลา่ง
2. คอ่ย ๆ งอรา่งกายสว่นบันไปดา้นหลงั กดคา้ง

ไว ้5 วนิาทำี

1. ยกแขนขวาขึ�นและวางแขนซัา้ยไวท้ำี�เอว
2. งอรา่งกายของคณุีไปทำางซัา้ย กดคา้งไว ้

5 วนิาทำี



หากคณุีติอ้งการสอบัถามเกี�ยวกบััแผน่พับัฉบับัันี� หรอ่ติอ้งการคำาแนะนำาเกี�ยวกบััเร่�องอาช่วีอนามยัและ
ความปลอดภยั (OSH) โปรดติดิติอ่สาขาอาช่วีอนามยัและความปลอดภยัในการทำำางานของกรม
แรงงาน (LD) ผา่น:

หมายเลขโทำรศัพัทำ:์ 2852 4041 หรอ่  
2559 2297 (มบีัรกิารบันัทำกึอตัิโนมตัินิอกเวลาทำำาการ)

แฟกซั:์ 2581 2049

อเีมล: enquiry@labour.gov.hk

ขอ้มลูเกี�ยวกบัับัรกิารทำี�นำาเสนอโดย LD และกฎหมายแรงงานทำี�สำาคญัมอียูใ่น
เว็บัไซัติข์องเราทำี� https://www.labour.gov.hk สำาหรับัรายละเอยีดเกี�ยวกบัั
บัรกิารทำี�นำาเสนอโดยสภาความปลอดภยัและอาช่วีอนามยั โปรดโทำร 2739 9000

แผน่พับันี� ออกใหฟ้ร ีโดยสามารถรับัไดจ้ากสำานักงานบัรกิารอาช่วี
อนามยั หรอ่ดาวน์โหลดจากเว็บัไซัติข์องกระทำรวงแรงงานทำี� https://
www.labour.gov.hk/eng/public/content2_9.htm หากมขีอ้สงสยั
เกี�ยวกบััทำี�อยูแ่ละหมายเลขโทำรศัพัทำข์องสำานักงาน โปรดไปทำี�เว็บัไซัติ์
ของกระทำรวงแรงงานทำี� https://www.labour.gov.hk/eng/tele/
osh.htm หรอ่โทำร 2852 4041
แผน่พับันี� อาจทำำาซัำ�าไดอ้ยา่งอสิระ ยกเวน้ การโฆษณีา การรับัรอง หรอ่
วตัิถปุระสงคท์ำางการคา้ หากติอ้งการดงึขอ้มลู โปรดรับัทำราบัแหลง่
ทำี�มาในช่่�อ “อาการปวดคอและหลงัในทำี�ทำำางาน” ซัึ�งจัดพมิพโ์ดย
กระทำรวงแรงงาน

แบับัฟอร์มร้องเรียน
 OSH ออนไลน์ 

สอบถีามรายละเอย่ดเพิ�มเตุมิ

รอ้งเรย่น
หากคณุีมขีอ้รอ้งเรยีนใด ๆ เกี�ยวกบััการปฏิบิัตัิกิารและสภาพแวดลอ้มทำี�ไม่
ปลอดภยัในทำี�ทำำางาน โปรดโทำรไปทำี�สายดว่นการรอ้งเรยีน OSH ของ LD ทำี�
หมายเลข 2542 2172 หรอ่กรอกและสง่แบับัฟอรม์การรอ้งเรยีน OSH ออนไลน์
บันเว็บัไซัติข์องเรา ขอ้รอ้งเรยีนทำั � งหมดจะไดรั้บัการปฏิบิัตัิอิยา่งเป็นความลบัั
อยา่งเขม้งวดทำี�สดุ

คลนิกิอาชีว่อนามยักรมแรงงาน
พนักงานทำี�สงสยัวา่จะติดิโรคจากการทำำางาน การบัาดเจ็บัจากการทำำางาน หรอ่
อาการเจ็บัป่วยจากการทำำางาน สามารถโทำรหรอ่ไปทำี�คลนิกิอาช่วีอนามยัเพ่�อจอง
การนัดหมายได ้ไมจ่ำาเป็นติอ้งมกีารสง่ติอ่จากแพทำย์

� คลนิกิอาช่วีอนามยักวนติง หมายเลขโทำรศัพัทำ:์ 2343 7133

� คลนิกิอาช่วีอนามยัฟานหลงิ หมายเลขโทำรศัพัทำ:์ 3543 5701

11/2024-2-OHL28t
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เว็บัไซัติ์กรมแรงงาน 

คลินิกอาช่ีวอนามัย

สิ�งพมิพแ์ละส่�ออาช่วี
อนามยั

ทำี�อยูแ่ละหมายเลข
โทำรศัพัทำข์อง

สำานักงาน


