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บทคัดย่อ 
 

ปัญหาปวดหลงัส่วนล่างเป็นการบาดเจ็บของระบบกระดกูและกล้ามเนือ้ปัญหาหนึง่ท่ีพบมากจาก
การยกและเคล่ือนย้ายด้วยแรงงานคน เน่ืองจากเกิดแรงกดตอ่หมอนรองกระดกูสนัหลงัระดบัเอวชิน้ท่ี  4-5  
ท่ีมากเกินไป ท าให้หมอนรองกระดูกสันหลังเกิดการฉีกขาดและน ามาสู่ปัญหาการปวดหลังเรือ้รัง ใน
สถานการณ์ฉกุเฉินบางสถานการณ์อาจไม่สามารถน าอปุกรณ์ขนย้ายเข้าไปช่วยเหลือผู้สงูอายหุรือผู้พิการ
ได้ การยกและเคล่ือนย้ายเป็นเวลานานด้วยแรงงานคนอาจเกิดข้อจ ากัดจากความเม่ือยล้าของผู้ ให้ความ
ช่วยเหลือ การลดความเส่ียงตอ่การบาดเจ็บของระบบกระดกูและกล้ามเนือ้จะช่วยให้ผู้ช่วยเหลือสามารถ
ท างานในพืน้ท่ีได้อยา่งมีประสิทธิภาพและท างานได้นานขึน้โดยไม่ก่อให้เกิดการบาดเจ็บทัง้ตอ่ตนเองและผู้
ท่ีได้รับการช่วยเหลือ การเตรียมการล่วงหน้าทัง้ในด้านการเตรียมพร้อมของสถานท่ีและตวัผู้ ให้ความ
ชว่ยเหลือเป็นวิธีการหนึง่ท่ีจะชว่ยลดความเส่ียงตอ่การเกิดการบาดเจ็บของระบบกระดกูและกล้ามเนือ้ เชน่ 
การจ ากดัระยะทางในการขนย้ายจากจดุหนึ่งไปยงัจดุหนึ่งให้สัน้ท่ีสดุ การพกัในระหว่างการชว่ยเหลือ การ
ยกด้วยผู้ชว่ยเหลือสองคนด้วยท่าสองแขนจบัหรือการยกและเคล่ือนย้ายจากระดบัสะโพกจะชว่ยลดแรงกด
ตอ่หมอนรองกระดกูสนัหลงัระดบัเอวชิน้ท่ี 4-5 ได้ ยิ่งไปกว่านัน้การยกในท่าสองแขนจบัจะลดการท างาน
ของกล้ามเนือ้ของผู้ยกให้น้อยลงเม่ือเปรียบเทียบกับวิธีการยกอ่ืนๆ การยกด้วยท่างอเข่าและหลงัเหยียด
ตรงเป็นการยกด้วยท่าทางท่ีถกูต้องและลดแรงกดตอ่หมอนรองกระดกูสนัหลงัระดบัเอวชิน้ท่ี  4-5  การเพิ่ม
ความแข็งแรงและความยืดหยุ่นให้แก่กล้ามเนือ้ขาและหลงัเป็นสิ่งท่ีมีความส าคญัและจ าเป็นอย่างมาก
ส าหรับผู้ ท่ีต้องใช้แรงในการยกและเคล่ือนย้ายผู้ อ่ืนเป็นประจ า เพราะหากกล้ามเนือ้ขาดความยืดหยุน่และ
ความแข็งแรงก็จะเส่ียงต่อการเกิดการบาดเจ็บได้ง่าย ดงันัน้หากสามารถเตรียมปัจจยัต่างๆเหล่านีใ้ห้มี
ความเหมาะสมจะช่วยเพิ่มขีดความสามารถในการให้ความช่วยเหลือผู้ สูงอายุและผู้ พิการให้มี
ประสิทธิภาพ อีกทัง้ยังช่วยลดความเส่ียงต่อการบาดเจ็บของระบบกระดูกและกล้ามเนือ้แก่ผู้ ให้ความ
ชว่ยเหลือ  
 
ค าส าคัญ: การยก การยกและเคล่ือนย้ายด้วยแรงงานคน การบาดเจ็บ ระบบกระดกูและกล้ามเนือ้ หลงั
สว่นลา่ง 
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Abstract 
 

 Lower back pain is one form of musculoskeletal injury often resulting from lifting and 
transferring by manual handling.  Increased pressure on L4-L5 intervertebral discs can cause disc 
rupture, leading to chronic lower back pain.   In some emergency situations, it is not possible to 
bring aiding equipments to lift and transfer elderly patients or people with disability.    One 
limitation for manual lifting is fatigue from extended period of lifting and transferring.   Reducing 
the risk of musculoskeletal injury will allow lift and transfer helpers to work more efficiently for 
longer periods of time without causing injuries to themselves and those receiving help.   
Preparation of the helping area and the helping person can reduce the risk of musculoskeletal 
injury.   Minimizing the distance of transfer is one such measure.   Including resting time during 
each lift and transfer is another.   Using two-handed seat carry when lifting with two persons or 
lifting at hip level will decrease the pressure on L4-L5 intervertebral discs.  Moreover, lifting in two-
handed seat carry will minimize the lifter’s muscle workload when compared to other techniques.  
Bended knee and straight back is the proper posture for lifting that can reduce the pressure on 
L4-L5 intervertebral discs.  Increasing strength and flexibility of the back and the leg muscles are 
necessary for lifters who often lift and transfer patients by manual handling.    Loss of muscle 
flexibility and muscle strength will increase the risk of musculoskeletal injury.   Therefore, proper 
preparation will enhance the efficiency in helping elderly patients and people with disability 
without causing injuries to those giving help.  
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