
อาการปวดคอและหลังัอาการปวดคอและหลังั
ในที่่�ทำำ�งานในที่่�ทำำ�งาน

สาขาความปลอดภัยัและอาชีวีอนามัยั
กรมแรงงาน



บทนำำ�

โครงสร้า้งและหน้า้ที่่�ของคอและหลังั

อาการปวดคอและหลังักลายเป็็นเรื่่�องปกติธิรรมดาในปััจจุบุันั การทำำ�งานด้ว้ยสรีรีะร่า่งกายไม่่
สมดุลุอาจทำำ�ให้ค้อและหลังัของเราเสียีหายได้ ้และส่ง่ผลต่อ่ประสิทิธิภิาพการทำำ�งานของเรา 
ในกรณีีที่่�รุนุแรงความสามารถในการทำำ�งานอาจลดลง แผ่น่พัับฉบับันี้้�มีจีุดุมุ่่�งหมายเพื่่�อแนะนำำ�
สาเหตุทุั่่�วไปของอาการปวดคอและหลังัที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัการทำำ�งาน ตลอดจนมาตรการป้้องกันั

	กระดูกูสันัหลังัช่ว่ยปกป้้องไขสันัหลังั และ
รองรัับร่า่งกายของเรา

	ไขสันัหลังัและเส้น้ประสาทไขสันัหลังัมีหีน้า้ที่่�
ในการส่ง่กระแสประสาท ควบคุมุกิจิกรรมของ
กล้า้มเนื้้�อและความรู้้�สึ กึ 

	หมอนรองกระดูกูสันัหลังัอยู่่�ระหว่า่งกระดูกูสันั
หลังั 2 ชิ้้�น และทำำ�หน้า้ที่่�เป็็นตัวัดูดูซับัแรง
กระแทกเพื่่�อปกป้้องไขสันัหลังั

	เอ็็นยึดึกระดูกูสันัหลังัเข้า้ด้ว้ยกันัและอนุุญาต
ให้ห้ลังัเคลื่่�อนไหวได้บ้างส่ว่น

	กล้า้มเนื้้�อคอและหลังัรองรัับร่า่งกายของเรา
และสนัับสนุุนเส้น้ประสาทที่่�ทำำ�หน้า้ที่่�ในการ
สั่่�งงานกล้า้มเนื้้�อ 

คอและหลังัประกอบด้ว้ยกระดูกูสันัหลังั หมอน
รองกระดูกูสันัหลังั เส้น้เอ็็น ไขสันัหลังั และ
เส้น้ประสาทไขสันัหลังั

กระดูกูสันัหลังั กล้า้มเนื้้�อ
และเส้น้เอ็็น

กระดูกูสันัหลังัและ
กล้า้มเนื้้�อหลังั

มุมุมองด้า้นข้า้งของกระดูกูสันัหลังั

ความสัมัพัันธ์ร์ะหว่า่งกระดูกู
สันัหลังั หมอนรองกระดูกูสันั
หลังัและเส้น้ประสาท
ไขสันัหลังั

กระดูกูสันัหลังั

หมอนรองกระดูกูสันั
หลังั 

ไขสันัหลังั
กระดูกูสันัหลังั

เส้น้ประสาท
ไขสันัหลังั
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�	 การประคองหูโูทรศัพัท์์
ระหว่า่งศีรีษะและไหล่่

�	 การห้อ้ยเท้า้ทั้้ �งสองข้า้ง

�	 ความสูงูของโต๊ะ๊ทำำ�งานและเก้า้อี้้�ไม่เ่หมาะสม

�	พื้้ �นที่่�วางขาไม่เ่พียีงพอ

สาเหตุทุั่่ �วไปของอาการปวดคอและหลังัในที่่�ทำำ�งาน

1.	 สภาพแวดล้อ้มในการทำำ�งาน
	พื้้�นลื่่�น ไม่เ่รียีบ หรืือไม่ม่ั่่�นคง แสงสว่า่งไม่เ่พียีงพออาจเพิ่่�มความเสี่่�ยงต่อ่การล้ม้ หรืือสะดุดุล้ม้

	สภาพแวดล้อ้มที่่�แออัดั ทางเดินิที่่�ถูกูกีดีขวาง และพื้้�นที่่�จำำ�กัดั ทำำ�ให้พ้นัักงานมีสีรีรีะร่า่งกายไม่ด่ีใีนการ
จััดการด้ว้ยตนเอง 

	การขาดเครื่่�องช่ว่ยเชิงิกลที่่�เหมาะสมอาจเพิ่่�มภาระให้ก้ับัคนงานและความเสี่่�ยงของการบาดเจ็็บที่่�หลังั
หรืือความเครียีด

2.	 สรีีระท่า่ทางในการทำำ�งาน
	การออกแบบเวิริ์ก์สเตชันัไม่ด่ีี

	นิสิัยัการทำำ�งานไม่ด่ีี

	การคงสรีรีะท่า่นั่่�งเดิมิไว้เ้ป็็นเวลานาน

�	 การยืืดแขนขาส่ว่นบนและหลังัมากเกินิไป

�	 การเอียีงคอไปข้า้งหลังัเป็็นเวลานาน

หมอนรองกระดูกูสันั
หลังั 
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�	 การบิดิตัวักลับัขณะยกของหนััก

�	ก้ ม้หลังัขณะยกของหนััก

3.	 การดำำ�เนินิการจัดัการด้ว้ยตนเอง
	การเคลื่่�อนไหวอย่า่งกะทันัหันัและรุนุแรง หรืือเทคนิคิการยกของหนัักที่่�ไม่เ่หมาะสม เช่น่ สิ่่�งของ คน หรืือ
สัตัว์ ์อาจทำำ�ให้ก้ล้า้มเนื้้�อและเส้น้เอ็็นฉีีกขาดหรืือแพลงได้ ้

	ในกรณีีที่่�รุนุแรง อาจทำำ�ให้ห้มอนรองกระดูกูสันัหลังัเคลื่่�อนและกดทับัไขสันัหลังัหรืือเส้น้ประสาท
ไขสันัหลังั ทำำ�ให้เ้กิดิอาการปวด ชา หรืือแม้แ้ต่อ่ัมัพาตได้ ้
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 มาตรการป้้องกันั

1.	 ดำำ�เนินิการประเมินิความเสี่่�ยง 
	นายจ้า้งควรประเมินิความเสี่่�ยงสำำ�หรัับงานทุกุประเภท เช่น่ การดำำ�เนินิการด้ว้ยตนเอง และการใช้อุ้ปุกรณ์์
หน้า้จอแสดงผล

�	 ระบุอุันัตรายในการทำำ�งาน

�	 ประเมินิความเพียีงพอและประสิทิธิผิลของมาตรการป้้องกันัที่่�มีอียู่่�

�	กำ ำ�หนดและใช้ม้าตรการป้้องกันัที่่�เหมาะสม

2.	 ปรับัใช้ม้าตรการป้้องกันัที่่�เหมาะสม
	การดูแูลทำำ�ความสะอาดที่่�ดีี

�	จั ดให้ม้ีสีภาพแวดล้อ้มการทำำ�งานที่่�ปลอดภัยั เช่น่ พื้้�นเรียีบและแห้ง้ และมีแีสงสว่า่งเพียีงพอ เพื่่�อลด
อุบุัตัิเิหตุใุห้เ้หลืือน้อ้ยที่่�สุดุ

�	ต รวจสอบให้แ้น่่ใจว่า่มีพีื้้�นที่่�ทำำ�งานเพียีงพอ  

�	 วางของที่่�ใช้บ้่อ่ยหรืือของหนัักไว้ใ้นระดับัที่่�เอื้้�อมถึงึได้ง้่า่ย เช่น่ ที่่�ระดับัเอว เพื่่�อหลีกีเลี่่�ยงไม่ใ่ห้ ้
พนัักงานยืืดแขนขาส่ว่นบนและหลังัมากเกินิไป หรืืองอตัวัมากเกินิไป

	อุปุกรณ์เ์ครื่่�องมืือและอุปุกรณ์เ์สริมิที่่�เหมาะสม

�	จั บคู่่�เก้า้อี้้�และโต๊ะ๊ทำำ�งานให้เ้ข้า้กับั
ลักัษณะการทำำ�งานและรูปูร่า่งของ
พนัักงาน

�	 ให้ก้ารสนัับสนุุนช่ว่ยเหลืือที่่�เหมาะสม
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	สรีรีะท่า่ทางที่่�ดีี

�	 การรัักษาสรีรีะท่า่ทางการนั่่�งและยืืนที่่�
เหมาะสมสามารถรัักษากล้า้มเนื้้� อให้อ้ยู่่�
ในตำำ�แหน่่งที่่�สมดุลุและลดความเครียีด
ในกระดูกูสันัหลังัได้ ้

�	 เปลี่่�ยนสรีรีะท่า่ทางการทำำ�งานเป็็น
ประจำำ�เพื่่�อหลีกีเลี่่�ยงการคงสรีรีะ
ท่า่ทางเดิมิไว้เ้ป็็นเวลานาน

	การหมุนุเวียีนงาน

�	 การหมุนุเวียีนงานหรืือกระบวนการอย่า่งสม่ำำ��เสมอช่ว่ยให้ก้ล้า้มเนื้้� อส่ว่นต่า่ง ๆ ของร่า่งกายได้พั้ักผ่อ่น
และลดความเครียีด

	การดำำ�เนินิการจััดการด้ว้ยตนเองที่่�ถูกูต้อ้ง

�	 ใช้เ้ครื่่�องช่ว่ยสนัับสนุุนหรืืออุปุกรณ์เ์มื่่�อยกสิ่่�งของเพื่่�อลดความ
เสี่่�ยงในการยกเองด้ว้ยมืือ

�	 ปรัับใช้ท้่า่ทางและเทคนิคิที่่�ถูกูต้อ้งในการยกด้ว้ยมืือ

�	 พนัักงานสามารถเลืือกการยกแบบทีมีตามขนาดและน้ำำ��หนัักของ
วัตัถุแุละความสามารถส่ว่นบุคุคล ให้ค้วามสำำ�คัญักับัการประสาน
งานและการสั่่�งงาน

คางชิดิข้า้งใน

อกยกขึ้้�น

ท้อ้งเข้า้ข้า้งใน

หู ูไหล่ ่และข้อ้เท้า้
เป็็นเส้น้ตรง

วางเท้า้ทั้้ � งสองข้า้งราบกับัพื้้� น

เอนหลังัพิงิ
พนัักพิงิให้ ้
เต็็ม

ลุกุขึ้้�นช้า้ ๆ 
พร้อ้มกับัต้น้ขา

ไม่ม่ีกีารเคลื่่�อนไหว
อย่า่งรวดเร็็วหรืือบิดิ

หลังั

หลังัตรง 

เก็็บภาระไว้ใ้กล้ก้ับั
ร่า่งกาย

งอเข่า่
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3.	 วิถิีชีี ีวิติแบบรักัสุขุภาพ 
	การพัักผ่อ่นนอนหลับัเพียีงพอ

	อาหารที่่�สมดุลุ

	ออกกำำ�ลังักายเป็็นประจำำ�

การออกกำำ�ลังักายเป็็นประจำำ�จะช่ว่ยเพิ่่�มความแข็็ง
แรงและความยืืดหยุ่่�นของกล้า้มเนื้้� อ ตัวัอย่า่งต่อ่ไปนี้้�
แสดงรายการไว้เ้พื่่�อใช้อ้้า้งอิงิ:

�	 ออกกำำ�ลังักายยืืดเส้น้ยืืดสาย 

1.	 หมุนุไหล่ไ่ปข้า้งหลังั 10 ครั้้ �ง

2.	 หมุนุไหล่ไ่ปข้า้งหน้า้ 10 ครั้้ � ง

�	 การออกกำำ�ลังักายเสริมิสร้า้งความ
แข็็งแกร่ง่ 
1.	 นอนหงายโดยงอเข่า่ขึ้้�น
2.	 ยกสะโพกขึ้้�นค้า้งไว้ ้5 วินิาที ีกลับัสู่่�

ตำำ�แหน่่งเริ่่�มต้น้
3.	 ทำำ�ซ้ำำ��ท่า่ออกกำำ�ลังักายนี้้� 5 ครั้้ � ง
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1.	 วางมืือบนหลังัส่ว่นล่า่ง
2.	ค่ อ่ย ๆ งอร่า่งกายส่ว่นบนไปด้า้นหลังั กดค้า้ง

ไว้ ้5 วินิาทีี

1.	 ยกแขนขวาขึ้้�นและวางแขนซ้า้ยไว้ท้ี่่�เอว
2.	 งอร่า่งกายของคุณุไปทางซ้า้ย กดค้า้งไว้ ้

5 วินิาทีี



หากคุณุต้อ้งการสอบถามเกี่่�ยวกับัแผ่น่พัับฉบับันี้้� หรืือต้อ้งการคำำ�แนะนำำ�เกี่่�ยวกับัเรื่่�องอาชีวีอนามัยัและ
ความปลอดภัยั (OSH) โปรดติดิต่อ่สาขาอาชีวีอนามัยัและความปลอดภัยัในการทำำ�งานของกรม
แรงงาน (LD) ผ่า่น:

หมายเลขโทรศัพัท์:์	 2852 4041 หรืือ  
2559 2297 (มีบีริกิารบันัทึกึอัตัโนมัตัินิอกเวลาทำำ�การ)

แฟกซ์:์	 2581 2049

อีเีมล:	 enquiry@labour.gov.hk

ข้อ้มูลูเกี่่�ยวกับับริกิารที่่�นำำ�เสนอโดย LD และกฎหมายแรงงานที่่�สำำ�คัญัมีอียู่่�ใน
เว็็บไซต์ข์องเราที่่� https://www.labour.gov.hk สำำ�หรัับรายละเอียีดเกี่่�ยวกับั
บริกิารที่่�นำำ�เสนอโดยสภาความปลอดภัยัและอาชีวีอนามัยั โปรดโทร 2739 9000

แผ่น่พัับนี้้� ออกให้ฟ้รี ีโดยสามารถรัับได้จ้ากสำำ�นักงานบริกิารอาชีวี
อนามัยั หรืือดาวน์์โหลดจากเว็็บไซต์ข์องกระทรวงแรงงานที่่� https://
www.labour.gov.hk/eng/public/content2_9.htm หากมีขี้อ้สงสัยั
เกี่่�ยวกับัที่่�อยู่่�และหมายเลขโทรศัพัท์ข์องสำำ�นักงาน โปรดไปที่่�เว็็บไซต์์
ของกระทรวงแรงงานที่่� https://www.labour.gov.hk/eng/tele/
osh.htm หรืือโทร 2852 4041
แผ่น่พัับนี้้� อาจทำำ�ซ้ำำ��ได้อ้ย่า่งอิสิระ ยกเว้น้ การโฆษณา การรัับรอง หรืือ
วัตัถุปุระสงค์ท์างการค้า้ หากต้อ้งการดึงึข้อ้มูลู โปรดรัับทราบแหล่ง่
ที่่�มาในชื่่�อ “อาการปวดคอและหลังัในที่่�ทำำ�งาน” ซึ่่�งจััดพิมิพ์โ์ดย
กระทรวงแรงงาน

แบบฟอร์มร้องเรียน
 OSH ออนไลน์ 

สอบถามรายละเอีียดเพิ่่�มเติมิ

ร้อ้งเรีี ยน
หากคุณุมีขี้อ้ร้อ้งเรียีนใด ๆ เกี่่�ยวกับัการปฏิบิัตัิกิารและสภาพแวดล้อ้มที่่�ไม่่
ปลอดภัยัในที่่�ทำำ�งาน โปรดโทรไปที่่�สายด่ว่นการร้อ้งเรียีน OSH ของ LD ที่่�
หมายเลข 2542 2172 หรืือกรอกและส่ง่แบบฟอร์ม์การร้อ้งเรียีน OSH ออนไลน์์
บนเว็็บไซต์ข์องเรา ข้อ้ร้อ้งเรียีนทั้้ � งหมดจะได้รั้ับการปฏิบิัตัิอิย่า่งเป็็นความลับั
อย่า่งเข้ม้งวดที่่�สุดุ

คลินิิกิอาชีวีอนามัยักรมแรงงาน
พนัักงานที่่�สงสัยัว่า่จะติดิโรคจากการทำำ�งาน การบาดเจ็็บจากการทำำ�งาน หรืือ
อาการเจ็็บป่วยจากการทำำ�งาน สามารถโทรหรืือไปที่่�คลินิิกิอาชีวีอนามัยัเพื่่�อจอง
การนััดหมายได้ ้ไม่จ่ำำ�เป็็นต้อ้งมีกีารส่ง่ต่อ่จากแพทย์์

�	 คลินิิกิอาชีวีอนามัยักวนตง	 หมายเลขโทรศัพัท์:์ 2343 7133

�	 คลินิิกิอาชีวีอนามัยัฟานหลิงิ	 หมายเลขโทรศัพัท์:์ 3543 5701
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เว็บไซต์กรมแรงงาน 

คลินิกอาชีวอนามัย

สิ่่�งพิมิพ์แ์ละสื่่�ออาชีวี
อนามัยั

ที่่�อยู่่�และหมายเลข
โทรศัพัท์ข์อง

สำำ�นักงาน


