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บทน�ำ
ในยุคสังคมดิจิทัลการติดต่อสื่ อสารผ่านระบบ

ออนไลน์เป็นไปอย่างง่ายดายโดยระบบสมัผัส ซ่ึงมีรูป-

แบบ การใช้งานที่หลากหลาย สะดวก และรวดเรว็ ไม่ว่า

จะใช้ในการค้นหาแลกเปล่ียนข้อมูล ความบันเทงิ และ

ข่าวสาร การท�ำธุรกรรมออนไลน์ การสนทนาผ่านอเีมล 

การประชุมทางไกล รวมไปถงึใช้เพ่ือการศกึษา โดยเฉพาะ

อ ย่ า ง ย่ิ งแท็บ เล็ตที่ มี ก า ร พัฒนา เ พ่ื อ ใ ห้ตรงกับ

วัตถุประสงค์ในการใช้งานมากย่ิงขึ้ น จึงท�ำให้แทบ็เลต็

สามารถตอบโจทย์ใน ยุคดจิิทลัได้เป็นอย่างด ีจากข้อมูล

การส�ำรวจของ eMarketer(1) พบว่าปี ค.ศ.2020 มจี�ำนวน

ผู้ใช้งานแทบ็เลต็ ร้อยละ 19.20 ของผู้ใช้งานอนิเทอร์เนต็

ทั้งหมด ขณะที่ในประเทศไทยมปีระชากร 69.11 ล้านคน 

มผู้ีใช้อนิเทอร์เนต็ 57 ล้านคน ซ่ึงในจ�ำนวนน้ีมผู้ีใช้อนิ-

เทอร์เนต็ผ่านแทบ็เลต็ ร้อยละ 12.00(1) ซ่ึงประชากร 

ผู้ใช้งานแทบ็เลต็ส่วนใหญ่น้ันเป็นกลุ่มนักศึกษา กลุ่ม 

วัยกลางคน และกลุ่มผู้ท�ำงาน(2) นอกจากน้ันจากการ

ส�ำรวจของ Cisco พบว่าจ�ำนวนผู้ใช้งานแทบ็เล็ตมี 

แนวโน้มที่จะเพ่ิมจ�ำนวนขึ้นอย่างต่อเน่ือง(3) 

ความผดิปกตทิางระบบกระดูกและกล้ามเน้ือ หมาย-

ถงึ ความผดิปกตหิรือการท�ำงานที่บกพร่องของกล้ามเน้ือ 

กระดูก เส้นประสาท เส้นเอน็ กระดูกอ่อน และหมอนรอง

กระดูก(4) ลักษณะความผิดปกติ หากผู้บาดเจบ็ไม่ได้รับ

การดูแลรักษา หรือการแก้ไขปัญหาที่ถูกต้อง จักท�ำให้มี

โอกาสเกดิความผดิปกตสิงูขึ้น(5) โดยระดบัความรนุแรง

มีตั้งแต่ความรุนแรงน้อยที่ท�ำให้เกิดความร�ำคาญ ไป

จนถงึระดบัความรนุแรงมากที่ก่อให้เกดิความพิการ(6) ซ่ึง

อาการดงักล่าวอาจมสีาเหตมุาจากหลายปัจจัย เช่น การ

ท�ำงานในทา่เดมิซ�ำ้ๆ การออกแรงที่เกนิก�ำลัง การท�ำงาน

ในทา่ทางที่ผดิปกตจิากทา่ทางที่เหมาะสม ความผดิปกติ

ของโครงสร้างร่างกายทีม่อียู่เกดิความผดิปกต ิความเสื่อม

ตามอายุ หรือสภาวะทางจิตใจ จากการส�ำรวจใน

ประเทศไทยพบว่าปัญหาที่เกี่ยวกับความผิดปกติทาง

ระบบกระดูกและกล้ามเน้ือ ส่งผลกระทบโดยตรงต่อ

คุณภาพชีวิตของบุคคล และก่อให้เกดิความสญูเสยีทาง

เศรษฐกิจที่เกิดขึ้นกับผู้ที่มีอาการทางระบบกระดูกและ

กล้ามเน้ือจากการท�ำงานพบว่า ร้อยละ 24.30 ของผู้- 

บาดเจบ็ต้องจ่ายเงินด้วยตนเองส�ำหรับค่ารักษาพยาบาล 

ร้อยละ 43.40 ของผู้บาดเจบ็ใช้เงนิตนเองร่วมกบัเงนิที่

สามารถเบกิจ่ายได้ภายใต้ระบบการประกนัสงัคม ในขณะ

ที่ร้อยละ 32.30 ของผู้บาดเจบ็ใช้สิทธิภายใต้ระบบ-

ประกันสังคมในการเบิกค่ารักษาพยาบาลเตม็รูปแบบ 

ความผดิปกตทิ�ำให้ผู้บาดเจบ็ต้องลางานโดยเฉล่ีย 8.80 

วันต่อปี และมต้ีนทุนค่ารักษาพยาบาลที่เกดิจากการโรค

ทางระบบกระดูกและกล้ามเน้ือโดยเฉล่ียถงึ 38,820 บาท

ต่อคนต่อปี(5)

จากการศกึษาทีผ่่านมาพบว่ามกีารส�ำรวจความชุกของ

ความผิดปกติทางระบบกระดูกและกล้ามเน้ือในอาชีพ

ต่างๆ และมีการศึกษาความชุกของความผิดปกติทาง

ระบบกระดูกและกล้ามเน้ือในผู้ใช้งานอุปกรณ์อิเล็ก- 

ทรอนิกสท์ีห่ลากหลาย เช่น คอมพิวเตอร์ หรือสมาร์ทโฟน 

ซ่ึงจากการศึกษาพบว่าบริเวณที่ได้รับการบาดเจบ็มักจะ

เกดิกบับริเวณที่ใช้งานซ�ำ้ๆ คือ บริเวณคอ บริเวณไหล่ 

บริเวณหลัง และบริเวณข้อมอืตามล�ำดบั ในปี ค.ศ.2016 

Chiang และคณะ ท�ำการศกึษาเกี่ยวกบัความสมัพันธข์อง

ผู้ใช้งานแทบ็เลต็ และความผดิปกตทิาง ระบบกระดูกและ

กล้ามเน้ือ ในนักศกึษาวิทยาลัย ประเทศไต้หวัน โดยวิธี

การส�ำรวจด้วยแบบสอบถาม พบว่า มกีารใช้แทบ็เลต็เพ่ือ

การใช้งานอินเทอร์เนต็ และการใช้งานเครือข่ายสังคม

ออนไลน์มากที่สดุ ร้อยละ 97.20 และ ความผดิปกตทิาง

ระบบกระดูกและกล้ามเน้ือที่พบบ่อย 3 อนัดบัแรก ได้แก่ 

บริเวณคอ ร้อยละ 37.50 ไหล่ขวา ร้อยละ 30.00  

ไหล่ซ้าย ร้อยละ 26.30(7) ปี ค.ศ.2017 Uyal และคณะ 

ท�ำการศึกษาผลกระทบเกี่ยวกับการใช้แทบ็เล็ตเพ่ือ 

การศึกษาของนักเรียนในประเทศไซปรัส โดยวิธีการ

ส�ำรวจด้วยแบบสอบถาม พบว่า มกีารใช้แทบ็เลต็ในการ

ตดิต่อสื่อสารมากที่สดุ ร้อยละ 78.09 และความผดิปกติ

ทางระบบกระดูกและกล้ามเน้ือที่พบบ่อย 3 อนัดับแรก 

ได้แก่ บริเวณคอ ร้อยละ 40.28 หลังส่วนบน ร้อยละ 

39.92 และหลังส่วนล่าง ร้อยละ 33.21(8) และในปี  
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ค.ศ.2018 Lee และคณะ ท�ำการศึกษาความสัมพันธ์

ระหว่างเพศ และทา่ทางที่เป็นปัจจัยเสี่ยงต่อการเกดิความ

ผิดปกติทางระบบกระดูกและกล้ามเน้ือขณะใช้งาน

แทบ็เลต็ ในกลุ่มนักศึกษา บุคลากร และศิษย์เก่าของ

มหาวิทยาลัยเนวาดา ประเทศสหรัฐอเมริกา โดยวิธกีาร

ส�ำรวจด้วยแบบสอบถาม พบว่าช่วงอายุ 18 - 25 ปี ใช้

งานแทบ็เลต็มากที่สุด ซ่ึงในขณะใช้งานผู้ใช้มีรูปแบบ 

การถอืแทบ็เลต็ด้วยมือทั้งสองข้างมากกว่าข้างเดยีว โดย

ระยะเวลาการใช้งานส่วนใหญ่น้อยกว่า 3 ช่ัวโมง ร้อยละ 

57.10 และขณะใช้งานแทบ็เลต็ความผดิปกติทางระบบ

กระดูกและกล้ามเน้ือที่พบบ่อย 3 อันดับแรก ได้แก่ 

บริเวณคอ ร้อยละ 84.60 หลังส่วนบนหรือไหล่ ร้อยละ 

65.40 และแขนหรือมอื ร้อยละ 33.60 โดยมอีาการปวด

ขณะใช้งานอยู่ที่ระดบัปานกลาง ร้อยละ 55.40(9) จากการ

ศกึษาข้างต้นที่กล่าวมาน้ันพบว่ามคีวามแตกต่างกนัหลาย

ประการ อาท ิ วิธีการส�ำรวจ ช่วงอายุของกลุ่มตัวอย่าง 

ขนาดกลุ่มตัวอย่าง และร้อยละของความชุกของความ- 

ผิดปกติทางระบบกระดูกและกล้ามเน้ือบริเวณคอ 

ประกอบกบัผู้วิจัยยังได้พบว่าในปี ค.ศ.2018 น้ันบริษัท

ผู้ผลิตแทบ็เลต็ได้มนีโยบายส่งเสริมการขายโดยเน้นกลุ่ม

เป้าหมาย คือ นักศกึษาเพ่ือใช้ในการศกึษา ดงัน้ันจึงท�ำให้

นักศึกษามีการน�ำแทบ็เล็ตมาใช้ในการเรียนเพ่ิมขึ้ น 

นอกจากน้ีรปูแบบและลักษณะของการใช้งานแทบ็เลต็ยัง

มกีารเปล่ียนแปลงเพ่ือให้สอดคล้องกบัวัตถุประสงค์การ

ใช้งาน รวมทั้งสถานการณ์และปัจจัยแวดล้อม ซ่ึงอาจ 

ส่งผลท�ำให้ความชุกของความผิดปกติทางระบบกระดูก

และกล้ามเน้ือในผู้ใช้งานแทบ็เลต็เปล่ียนแปลงตามไป

ด้วย ดงัน้ันทมีผู้วิจัยซ่ึงมบีทบาทในการเรียนการสอนของ

นิสติสายวิทยาศาสตร์สขุภาพ และเป็นผู้ใช้งานแทบ็เลต็

เองอยู่ก่อน จึงเลง็เหน็ปัญหาที่เกดิขึ้นเหล่าน้ีและมคีวาม

สนใจที่จะศึกษาความชุกของความผิดปกติทางระบบ

กระดูกและกล้ามเน้ือของผู้ใช้งานแทบ็เลต็ ในนิสติสาย

วิทยาศาสตร์สขุภาพ มหาวิทยาลัยนเรศวร และเพ่ือเปรียบ

เทียบต�ำแหน่งความชุกของความผิดปกติทางระบบ

กระดูกและกล้ามเน้ือในแต่ละส่วนของร่างกายทั้ง 9 

บริเวณของผู้ใช้งานแทบ็เล็ตในนิสิตสายวิทยาศาสตร์

สขุภาพ มหาวิทยาลัยนเรศวร โดยคาดหวังเป็นอย่างย่ิงว่า

ผลการศกึษาที่ได้จะสามารถน�ำมาเป็นข้อมูลในการศกึษา

เพ่ือพัฒนาโปรแกรมที่เหมาะสมส�ำหรับการป้องกนัความ

ผิดปกติทางระบบกระดูกและกล้ามเน้ือในผู้ใช้งาน

แทบ็เลต็ได้ต่อไป

วิธีการศึกษา
รูปแบบการวิจยั

การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยเชิงพรรณนา (descriptive 

research) ในรูปแบบการศึกษาเชิงส�ำรวจแบบภาคตัด-

ขวาง (cross sectional study) เป็นการศกึษาเกี่ยวกบัการ 

กระจายตัวของโรคในผู้ใช้งานแท็บเล็ตในนิสิตสาย

วิทยาศาสตร์สุขภาพ มหาวิทยาลัยนเรศวร โดยวิธีการ

ส�ำรวจด้วยแบบสอบถาม ในช่วงเดอืนกรกฎาคมถงึเดอืน

กนัยายน พ.ศ.2562

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง

ในการศึกษาคร้ังน้ีประชากรคือผู้ใช้งานแทบ็เลต็ใน

นิสิตสายวิทยาศาสตร์สุขภาพ มหาวิทยาลัยนเรศวร 

จ�ำนวน 2,270 คน โดยขนาดกลุ่มตวัอย่างที่เหมาะสมได้

จากการค�ำนวณโดยใช้สูตรเพ่ือประมาณค่าสัดส่วนของ

ประชากรกรณทีี่ทราบจ�ำนวนของประชากร(10) ได้จ�ำนวน

กลุ่มตวัอย่าง 555 คน โดยมีวิธกีารสุ่มกลุ่มตวัอย่างแบบ

การเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบโควต้า (quota sampling) ซ่ึง

มเีกณฑก์ารคัดเข้า ได้แก่ (1) ผู้ใช้งานแทบ็เลต็ในนิสติ

ระดบัปริญญาตรีสายวิทยาศาสตร์สขุภาพ ในมหาวิทยาลัย

นเรศวร ทั้ง 7 คณะ ที่ก�ำลังศกึษาในภาคต้น ปีการศกึษา 

2562 และ (2) นิสติสายวิทยาศาสตร์สขุภาพ ที่ยินยอม

เข้าร่วมการวิจัยโดยสมัครใจ และมีการลงนามอย่างเป็น 

ลายลักษณอ์กัษร ขณะที่เกณฑก์ารคัดออก ได้แก่ นิสติที่

มีความผิดปกติทางระบบกระดูกและกล้ามเน้ือที่เหน็ได้

อย่างชัดเจน และเกณฑก์ารยุตคิือนิสติที่ต้องการยุตหิรือ

มคีวามประสงค์ออกจากการเข้าร่วมงานวิจัย

เครือ่งมือทีใ่ชก้ารวิจยั

เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวิจัยคร้ังน้ี คือ แบบสอบถามเร่ือง 



ความชกุของความผิดปกติทางระบบกระดูกและกลา้มเนื้ อของผูใ้ชง้านแท็บเล็ตในนสิิตสายวิทยาศาสตรสุ์ขภาพ

วารสารวิชิาการสาธารณสุขุ 2567 ปีีท่ี่� 33 ฉบับัท่ี่� 4 613

“ความผดิปกติทางระบบกระดูกและกล้ามเน้ือกบัการใช้

แทบ็เลต็” ซ่ึงท�ำในแบบ Google form โดยแบ่งออกเป็น 

5 ส่วน ดงัน้ี ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนตวัของผู้ใช้งานแทบ็เลต็ 

จ�ำนวน 12 ข้อ ส่วนที่ 2 ข้อมูลเกี่ยวกบัการใช้งานแทบ็เลต็ 

จ�ำนวน 12 ข้อ ส่วนที่ 3 ข้อมูลเกี่ยวการใช้อปุกรณอ์ื่นๆ 

จ�ำนวน 4 ข้อ ส่วนที่ 4 ข้อมูลเกี่ยวกบัความเครียด (โดย

การใช้แบบวัดความเครียดสวนปรงุ 20(11)) จ�ำนวน 20 

ข้อ และส่วนที่ 5 ข้อมูลเกี่ยวกบัความผดิปกตทิางระบบ

กระดูกและกล้ามเน้ือ (โดยการใช้แบบสอบถาม Stan-

dardized Nordic Questionnaire ฉบบัภาษาไทย(12))

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือที่ใช้การวิจัย  

ประกอบด้วย 

1. ความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหา (content validity) โดย

ผู้เช่ียวชาญจ�ำนวน 3 ทา่น พิจารณาเร่ือง ความสอดคล้อง

ระหว่างข้อค�ำถามกบัจุดประสงค์ที่ตั้งไว้ จากน้ันจึงน�ำไป

หาค่าดชันีความสอดคล้องระหว่างข้อค�ำถามแต่ละข้อกบั

จุดประสงค์ของการศกึษา โดยแบบสอบถามฉบบัน้ีได้ค่า

ดัชนีความสอดคล้องของข้อค�ำถามอยู่ในช่วงระหว่าง 

0.67 – 1.00 ซ่ึงมากกว่า 0.5 แสดงว่าแบบสอบถามมี

ความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหา สามารถน�ำไปใช้เป็นเคร่ืองมอื

ในการศกึษาต่อไปได้(13)

2. การหาความเช่ือมั่น (reliability) โดยผู้วิจัยน�ำ

แบบสอบถามไปทดลองใช้ (try out) ในกลุ่มตวัอย่างที่มี

ลักษณะคล้ายกับกลุ่มที่จะเกบ็ข้อมูลจริง ในนิสิตสาย

วิทยาศาสตร์สขุภาพ มหาวิทยาลัยนเรศวรจ�ำนวน 30 คน 

(ซ่ึงไม่ซ�ำ้กบักลุ่มอาสาสมัครจริง) จากน้ันหาค่าความ-

เช่ือมั่นของแบบสอบถามโดยใช้สมัประสทิธิ์แอลฟา โดย

แบบสอบถามฉบบัน้ีได้ค่าความเช่ือมั่นที่ได้เทา่กบั 0.71 

ซ่ึงมากกว่า 0.70 แสดงว่าแบบสอบถามมค่ีาความเช่ือมั่น 

สามารถน�ำไปใช้เป็นเคร่ืองมือในการศึกษาต่อไปได้เช่น

กนั (13) 

3. การหาค่าความสอดคล้องของแบบสอบถามฉบบั

กระดาษกบั Google form น�ำแบบสอบถามฉบบั Google 

form กลับไปให้ในกลุ่มตวัอย่างที่มลัีกษณะคล้ายกบักลุ่ม

ตัวอย่างจริงกลุ่มเดิมท�ำ และน�ำผลที่ได้มาหาค่าความ-

สอดคล้องของแบบสอบถามฉบับกระดาษกับ Google 

form โดยใช้ Phi’s correlation วิเคราะห์ความสมัพันธ์

ของข้อมูลประเภทนามบัญญัติ 2 อนัดับ Cramer’s V 

วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของข้อมูลประเภท นามบัญญัติ

มากกว่า 2 อนัดับ Spearman’s correlation วิเคราะห์ 

ความสัมพันธ์ของข้อมูลประเภทมาตรวัดอันดับ และ 

Pearson’s correlation วิเคราะห์ความสมัพันธข์องข้อมูล

ประเภทมาตรวัดแบบช่วง โดยแบบสอบถามฉบบัน้ีได้ค่า

ความสัมพันธ์ระหว่างแบบสอบถามกระดาษกับแบบ-

สอบถาม Google form ทุกข้อค�ำถามเทา่กบั 1 แสดงว่า

มคีวามสมัพันธก์นัมากระหว่างแบบสอบถามกระดาษกบั

แบบสอบถาม Google form ดังน้ันจึงสามารถน�ำ

แบบสอบถามไปใช้ได้(14)

การเก็บรวบรวมขอ้มูล 

ศกึษาเอกสาร รวบรวมข้อมูลงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และ

วิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือก�ำหนดขอบเขต และนิยามตัวแปรที่

เกี่ยวข้องในการวิจัย จากน้ันสร้างข้อความแบบสอบถาม 

ตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือที่ใช้การวิจัยดังจนผ่านตาม

เกณฑม์าตรฐาน แล้วจึงน�ำแบบสอบถามไปใช้เกบ็ข้อมูล

ในกลุ่มตวัอย่างที่ก�ำหนดไว้ แล้วสรปุจ�ำนวนกลุ่มตวัอย่าง

ทีต่อบแบบสอบ และรวบรวมข้อมูลทีไ่ด้จากแบบสอบถาม

น�ำไปวิเคราะห์ต่อไป

การวิเคราะหข์อ้มูล

1. ข้อมูลแจงนับ ได้แก่ เพศ คณะที่ศึกษา  ช้ันปีที่

ศึกษา ความถนัดของมือ ช่วงเวลาที่ใช้งานแทบ็เลต็ใน

แต่ละวัน มือและแขนข้างที่ถอืแทบ็เลต็ขณะใช้งาน วิธทีี่

ใช้ในการป้อนข้อมูลในการใช้งานแทบ็เลต็ ทา่ทางขณะใช้

งานแทบ็เลต็ กจิกรรมการใช้งานแทบ็เลต็ อปุกรณเ์สริม

ทีใ่ช้ร่วมกบัแทบ็เลต็ และข้อมูลการใช้อปุกรณอ์ื่นๆ ข้อมูล

เกี่ยวกบัความเครียด และข้อมูลเกี่ยวกบัความผดิปกตทิาง

ระบบกระดูกและกล้ามเน้ือใช้สถติเิชิงพรรณนา (descrip-

tive statistics) ในการวิเคราะห์ข้อมูล จากน้ันน�ำเสนอ

ข้อมูลในรปูแบบ การแจกแจงความถี่ (frequency distri-

butions) และหาค่าร้อยละ (percentage) โดยข้อมูล

ทั้งหมดวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมส�ำเรจ็รปู
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	 2. ข้อมูลต่อเน่ือง ได้แก่ ระยะเวลาที่น่ังเรียนต่อ

วัน  ระยะเวลาที่เร่ิมใช้แทบ็เลต็ตั้งแต่เคร่ืองแรกต่อเน่ือง

จนถงึปัจจุบัน  ระยะโดยประมาณที่ใช้งานแทบ็เลต็เฉล่ีย

ในแต่ละคร้ัง ระยะเวลาโดยประมาณที่ใช้งานแทบ็เลต็

เฉล่ียรวมในแต่ละวัน ระยะเวลาที่เร่ิมใช้งานอปุกรณอ์ื่นๆ 

ตั้งแต่เคร่ืองแรกจนถึงปัจจุบันระยะเวลาโดยประมาณที่

ใช้งานอปุกรณอ์ื่นๆ เฉล่ียในแต่ละคร้ัง และระยะเวลาโดย

ประมาณที่ใช้งานอปุกรณอ์ื่นๆ เฉล่ียรวมในแต่ละวัน ใช้

สถติเิชิงพรรณนา (descriptive statistics) ในการวิเคราะห์

ข้อมูล จากน้ันน�ำเสนอข้อมูลในรปูแบบค่าเฉล่ีย (mean) 

ส่วนและเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation: SD)

โดยข้อมูลทั้งหมดวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมส�ำเรจ็รปู 

การพทิกัษสิ์ทธ์ิของกลุ่มตวัอย่าง

การศึกษาน้ีผ่านการพิจารณาและรับรองจากคณะ-

กรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัย

นเรศวร เลขที่ IRB No. 0218/62 ลงวันที่ 10 กรกฎาคม 

2562 อาสาสมัครได้รับช้ีแจงเกี่ยวกับวัตถุประสงค์ 

ประโยชน์ ขั้นตอน และวิธกีารท�ำแบบสอบถาม และให้

เวลาในการตัดสนิใจเข้าร่วมหรือไม่เข้าร่วมโครงการวิจัย

อย่างอสิระ หากตัดสนิใจเข้าร่วมโครงการวิจัยให้อาสา-

สมคัรลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมงานวิจัยกบัผู้วิจัย โดย

ข้อมูลที่ได้ถูกเกบ็เป็นความลับและน�ำเสนอผลการวิจัย

เป็นภาพรวมเทา่น้ัน

ผลการศึกษา
ในการวิจัยคร้ังน้ีมีผู้เข้าร่วมที่ผ่านเกณฑ์คัดเข้าการ

วิจัยทั้งสิ้น 555 คน โดยมีผู้ที่มีความผดิปกติทางระบบ

กระดูกและกล้ามเน้ือก่อนการใช้งานแทบ็เลต็ จ�ำนวน 

158 คน คิดเป็นร้อยละ 28.47 จึงท�ำให้เหลือจ�ำนวน 

ผู้ใช้งานแทบ็เลต็ทีเ่กดิความผดิปกตทิางระบบกระดูกและ

กล้ามเน้ือภายหลังการใช้งานแทบ็เลต็ทั้งหมด 397 คน 

คิดเป็นร้อยละ 71.53 โดยน�ำเสนอผลการวิจัยตามล�ำดบั

ข้อมูลของแบบสอบถามทั้ง 5 ส่วน ดงัต่อไปน้ี

1. ข้อมูลพ้ืนฐานของอาสาสมัคร แสดงรายละเอยีด

ข้อมูลส่วนตัว คณะที่ศึกษา พฤติกรรมเสี่ยง เป็นต้น 

(ตารางที่ 1)

2. ข้อมูลเกี่ยวกับการใช้งานแทบ็เล็ต แสดงราย

ละเอยีดในตารางที่ 2	

3. ข้อมูลเกี่ยวกบัการใช้งานอปุกรณอ์ื่นๆ	

นิสิตสายวิทยาศาสตร์สุขภาพที่เป็นผู้ใช้แทบ็เล็ต 

มหาวิทยาลัยนเรศวร มีการใช้งานอปุกรณอ์ื่นๆ ร้อยละ 

80.60 ซ่ึงระยะเวลาเฉล่ียที่เร่ิมใช้งานอปุกรณอ์ื่นๆ ตั้งแต่

เคร่ืองแรกจนถงึปัจจุบนั 6.79±3.97 ปี ระยะเวลาเฉล่ีย

ที่ใช้งานอปุกรณอ์ื่นๆ ในแต่ละวัน 5.27±3.94 ช่ัวโมงต่อ

วัน และระยะเวลาเฉล่ียที่ใช้งานอุปกรณ์อื่นๆ ในแต่ละ

คร้ัง 2.16±2.22 ช่ัวโมงต่อคร้ัง ซ่ึงระยะเวลาที่ใช้งานใช้

งานอปุกรณอ์ื่นๆ ในแต่ละวัน และแต่ละคร้ังน้ี น้อยกว่า

ระยะเวลาของการใช้งานแทบ็เลต็ของอาสาสมัคร	

4. ข้อมูลเกี่ยวกบัความเครียด	

นิสติสายวิทยาศาสตร์สขุภาพที่เป็นผู้ใช้งานแทบ็เลต็ 

มหาวิทยาลัยนเรศวร ส่วนใหญ่มคีวามเครียดอยู่ในระดบั

ปานกลาง ร้อยละ 40.30 โดยการเปรียบเทยีบจากระดบั

เลก็น้อย ปานกลาง มากและมากที่สดุ ด้วยแบบสอบถาม

สวนปรงุ 20 (SPST-20)

5. ข้อมูลเกี่ยวกบัความชุกของความผดิปกตทิางระบบ

กระดูกและกล้ามเน้ือของผู้ใช้งานแทบ็เลต็ ในนิสติสาย

วิทยาศาสตร์สขุภาพ มหาวิทยาลัยนเรศวร	

พบความชุุกของความผิิดปกติิทางระบบกระดููกและ 

กล้้ามเนื้้�อของผู้้�ใช้้งานแท็บ็เล็ต็ในนิิสิติจํํานวน 397 คน 

(ร้้อยละ 71.53) ในระยะเวลา 7 วััน ที่่�ผ่านมา และ 12 

เดือืนที่่�ผ่านมา โดยแบ่่งส่่วนของร่่างกายออกเป็็น 9 ส่่วน 

ได้้แก่่ คอ ไหล่่ หลัังส่่วนบน หลัังส่่วนล่่าง ข้้อศอก ข้้อมือื

และมือื สะโพก ข้้อเข่่า ข้้อเท้้าและเท้้า พบว่่า ความชุุกของ

ความผิดิปกติทิางระบบกระดููกและกล้้ามเนื้้�อในระยะเวลา 

7 วัันที่่�ผ่านมา 3 อันัดับัแรก ได้้แก่่ บริิเวณคอ ร้้อยละ 

31.99 หลัังส่่วนบนทั้้�งสองข้้าง ร้้อยละ 17.38 และหลััง

ส่่วนล่่างทั้้�งสองข้้าง ร้้อยละ 14.61 ในระยะเวลา 12 เดือืน

ที่่�ผ่านมา ได้้แก่่ บริิเวณคอ ร้้อยละ 32.50 หลัังส่่วนบน 

ทั้้�งสองข้้าง ร้้อยละ 15.87 และหลัังส่่วนล่่างทั้้�งสองข้้าง 

ร้้อยละ 14.86 (ตารางที่่� 3)
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ตารางที ่1 ขอ้มูลพื้ นฐานของอาสาสมคัร

                   ข้อมูล	                   จ�ำนวน (ร้อยละ)

เพศ

 	 ชาย	 90 (22.67)

 	 หญิง	 307(77.33)

อายุ	 ค่าเฉล่ีย±ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน	 20.49±1.82

	 ค่าต�่ำสดุ - ค่าสงูสดุ                      18.00 – 30.00

น�ำ้หนัก (กโิลกรัม)                              

	 ค่าเฉล่ีย±ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน       58.91±13.88

	 ค่าต�่ำสดุ - ค่าสงูสดุ                     38.00 – 120.00

ส่วนสงู (เซนตเิมตร)	

	 ค่าเฉล่ีย±ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน       162.84±7.17

	 ค่าต�่ำสดุ - ค่าสงูสดุ                    147.00 – 189.00

ค่าดชันีมวลกาย (กโิลกรัม/เมตร2)

	 ค่าเฉล่ีย±ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน         22.10±4.46

	 ค่าต�่ำสดุ - ค่าสงูสดุ                      13.60 – 46.50

คณะที่ศกึษา

 	 ทนัตแพทยศาสตร์	 74 (18.64)

 	 แพทยศาสตร์	 95 (23.93)

 	 พยาบาลศาสตร์	 41 (10.33)

 	 เภสชัศาสตร์	 42 (10.58)

 	 วิทยาศาสตร์การแพทย์	 25 (6.30)

 	 สาธารณสขุศาสตร์	 48 (12.09)

 	 สหเวชศาสตร์	 72 (18.14)

                   ข้อมูล	                   จ�ำนวน (ร้อยละ)

ช้ันปีที่ศกึษา

 	 1	 60 (15.11)

 	 2	 149 (37.53)

 	 3	 79 (19.90)

 	 4	 72 (18.14)

 	 5	 36 (9.07)

 	 6	 1 (0.25)

ระยะเวลาที่น่ังเรียนต่อวัน (ช่ัวโมง)

	 ค่าเฉล่ีย±ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน          6.54±1.87

	 ค่าต�่ำสดุ - ค่าสงูสดุ                        0.50 – 13.00

ความถนัดของมอื 

 	 ขวา	 363 (91.44)

 	ซ าย	 34 (8.56)

การสบูบุหร่ี

 	 ไม่เคยสบู	 382 (96.22)

 	 เคยสบู	 10 (2.52)

 	 สบู	 5 (1.26)

การดื่มสรุา

 	 ไม่ดื่ม	 313 (78.84)

 	 เคยดื่ม	 51 (12.85)

 	 ดื่ม	 33 (8.31)

โรคประจ�ำตวั

 	 ไม่มี	 331 (83.38)

 	 มี	 66 (16.62)

การประสบอบุตัเิหตุ

 	 ไม่เคย	 356 (89.67)

 	 เคยในช่วง 7 วันที่ผ่านมา	 10 (2.52)

 	 เคยช่วง 12 เดอืนที่ผ่านมา	 31 (7.81)
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ตารางที ่2 ขอ้มูลเกีย่วกบัการใชง้านแท็บเล็ต

      ข้อมูล	 จ�ำนวน (ร้อยละ)	

ย่ีห้อ

 	 A	 357 (89.92)

 	 B 	 16 (4.03)

 	 อื่นๆ	 24 (6.05)

รุ่น a	 107 (26.95)

ระบบปฏบิตักิาร

 	 a	 357 (89.92)

 	 b	 3 (0.76)

 	 c	 23 (5.79)

 	 อื่นๆ	 14 (3.53)

ระยะเวลาเฉล่ียที่เร่ิมใช้แทบ็เลต็ตั้งแต่เคร่ืองแรก	

ต่อเน่ืองจนถงึปัจจุบนั (เดอืน)

	 ค่าเฉล่ีย±ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน                   25.61±30.69

	 ค่าต�่ำสดุ - ค่าสงูสดุ                                 0.25 – 144.00

ระยะเวลาเฉล่ียที่ใช้งานแทบ็เลต็ในแต่ละคร้ัง (ช่ัวโมง)	

	 ค่าเฉล่ีย±ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน                     2.32±1.77	

	 ค่าต�่ำสดุ - ค่าสงูสดุ                                   0.33 – 10.00

ระยะเวลาเฉล่ียที่ใช้งานแทบ็เลต็ในแต่ละวัน (ช่ัวโมง)	

	 ค่าเฉล่ีย±ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน                     7.54±6.68	

	 ค่าต�่ำสดุ - ค่าสงูสดุ                                  0.50 – 18.00

ช่วงเวลาที่ใช้งานแทบ็เลต็บ่อยที่สดุ

 	 เช้า	 46 (11.59)

 	 บ่าย	 83 (20.91)

 	 เยน็	 89 (22.42)

 	 กลางคืน	 18 (4.53)

 	 อื่นๆ	 161 (40.55)

การใช้มอืและแขนในการใช้งานแทบ็เลต็

 	 ถอืด้วยมอืขวา ใช้น้ิวช้ีหรือน้ิวกลางซ้ายพิมพ์	 59 (14.86)

 	 ถอืด้วยมอืซ้าย ใช้น้ิวช้ีหรือน้ิวกลางขวาพิมพ์	 155 (39.04)

 	 ถอืทั้งสองมอื ใช้น้ิวโป้งขวาพิมพ์	 30 (7.56)

 	 ถอืทั้งสองมอื ใช้น้ิวโป้งซ้ายพิมพ์	 0 (0.00)

 	 ถอืทั้งสองมอื ใช้ทั้งสองน้ิวโป้งพิมพ์	 93 (23.43)

 	 อื่นๆ	 60 (15.11)

      ข้อมูล	 จ�ำนวน (ร้อยละ)	

ทา่ทางขณะใช้งานแทบ็เลต็ 

 	 น่ังล�ำตวัตรงและก้มศรีษะ 	 67 (16.88)

 	 น่ังก้มล�ำตวัและก้มศรีษะ 	 156 (39.29)

 	 น่ังหลังพิงพนักและก้มศรีษะ 	 67 (16.88)

 	 น่ังหลังพิงพนักและเงยศรีษะ 	 72 (18.14)

 	 น่ังเอนหลังและก้มศรีษะ 	 4 (1.01)

 	 น่ังเอนหลังและเงยศรีษะ	 3 (0.76)

 	 น่ังหลังพิงพนักและเอยีงศรีษะ 	 8 (2.02)

 	 น่ังเอนหลังและศรีษะตั้งตรง	 0 (0.00)

 	 น่ังเอนหลังและก้มศรีษะ 	 8 (2.02)

 	 ยืนล�ำตวัตรงและศรีษะตรง 	 0 (0.00)

 	 ยืนล�ำตวัตรงและก้มศรีษะ 	 0 (0.00)

 	 นอนหงาย	 0 (0.00)

 	 นอนคว�่ำ	 12 (3.02)

 	 นอนตะแคง	 0 (0.00)

 	 อื่นๆ	 0 (0.00)

กจิกรรมการใช้งานแทบ็เลต็

 	 เครือข่ายสงัคมออนไลน์ (เช่น Facebook, 	 267 (67.25)

	 Line, Instagram)

 	 ส่งข้อความ และข้อความโต้ตอบแบบทนัท	ี 40 (10.08)

 	 การศกึษา เช่น การจดบนัทกึ การอดัเสยีง	 312 (78.59)

	 และการอ่านหนังสอื

 	 เช่ือมต่ออนิเตอร์เนต็ ค้นคว้าหาข้อมูลบนเวบ็ไซต	์ 0 (0.00)

 	 โทรสนทนา	 139 (35.01)

 	 ฟังเพลง ดูวีดโีอ และถ่ายรปู	 205 (51.64)

 	 เล่นเกม	 64 (16.12)

 	 อื่นๆ	 8 (2.02)

อปุกรณเ์สริมที่ใช้ร่วมกบัแทบ็เลต็

 	 ปากกาจดข้อความ	 342 (86.15)

 	 หูฟัง	 287 (72.29)

 	 แป้นพิมพ์	 26 (6.55)

 	 อื่นๆ	 0 (0.00)
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วิจารณ์
1. ความชุกของความผิดปกติทางระบบกระดูกและ

กล้ามเน้ือของผู้ใช้งานแทบ็เลต็ ในนิสติสายวิทยาศาสตร์

สขุภาพ มหาวิทยาลัยนเรศวร

จากการศึกษาความชุกของความผิดปกติทางระบบ

กระดูกและกล้ามเน้ือของผู้ใช้งานแทบ็เลต็ ในระยะเวลา 

7 วันที่ผ่านมา และ 12 เดอืนที่ผ่านมา พบว่า มีความชุก

ของความผิดิปกติมิากที่่�สุดุ 3 อันัดับัแรก ได้้แก่่ บริิเวณ

คอ ร้้อยละ 31.99 และ 32.50 ตามลำำ�ดับั หลัังส่่วนบน 

ร้อยละ 17.38 และ 15.87 ตามล�ำดบั และหลังส่วนล่าง 

ร้อยละ 14.61 และ 14.86 ตามล�ำดบั ซ่ึงสอดคล้องกบั

การศกึษาของ Uyal และคณะ ในปี ค.ศ. 2017 ที่ท�ำการ

ศึกษาผลกระทบเกี่ยวกับการใช้แทบ็เลต็เพ่ือการศึกษา

ของนักเรียนในประเทศไซปรัส พบว่า ความผดิปกตทิาง

ระบบกระดูกและกล้ามเน้ือที่พบบ่อย 3 อนัดบัแรก ได้แก่ 

บริเวณคอ ร้อยละ 40.28 หลังส่วนบน ร้อยละ 39.92 

ตารางที ่3 ความชกุของความผิดปกติทางระบบกระดูกและกลา้มเนื้ อของผูใ้ชง้านแท็บเล็ต ในนสิิต สายวิทยาศาสตรสุ์ขภาพ 

มหาวิทยาลยันเรศวร

    ส่วนของร่างกาย	  ความผดิปกตทิางระบบกระดูกและกล้ามเน้ือ     ความผดิปกตทิางระบบกระดูกและกล้ามเน้ือ

                                                  ในช่วง 7 วันที่ผ่านมา                  ในช่วงก่อน 7 วันแต่ไม่เกนิ 12 เดอืนที่ผ่านมา

                                                    จ�ำนวน (ร้อยละ)	                              จ�ำนวน (ร้อยละ)

1. คอ	 127 (31.99)	 129 (32.50)

2. หลังส่วนบน

 	 ขวา	 33 (8.31)	 34 (8.56)

 	ซ าย	 7 (1.76)	 7 (1.76)

 	 สองข้าง	 69 (17.38)	 63 (15.87)

3. หลังส่วนล่าง

 	 ขวา	 17 (4.28)	 16 (4.03)

 	ซ าย	 8 ( 2.02)	 8 (2.02)

 	 สองข้าง	 58 (14.61)	 59 (14.86)

4. ไหล่

 	 ขวา	 41 (10.33)	 40 (10.08)

 	ซ าย	 13 (3.27)	 9 (2.27)

 	 สองข้าง	 36 (9.07)	 44 (11.08)

5. ข้อมอืและมอื

 	 ขวา	 43 (10.83)	 38 (9.57)

 	ซ าย	 6 (1.51)	 10 (2.52)

 	 สองข้าง	 14 (3.53)	 18 (4.53)

6. ข้อศอก

 	 ขวา	 14 (3.53)	 9 (2.27)

 	ซ าย	 4 (1.01)	 7 (1.76)

 	 สองข้าง	 6 (1.51)	 5 (1.26)

7. สะโพกและต้นขา	 29 (7.30)	 34 (8.56)

8. เข่า	 25 (6.30)	 24 (6.05)

9. ข้อเท้าและเท้า	 16 (4.03)	 28 (7.05)
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และหลังส่วนล่าง ร้อยละ 33.21(6) ซ่ึงการศกึษาของ Uyal 

และคณะ มีความแตกต่างจากการศกึษาในคร้ังน้ี คือค่า

ของความชุกของความผิดปกติทางระบบกระดูกและ 

กล้ามเน้ือ อาจเน่ืองมาจากมีความแตกต่างของค่าเฉล่ีย

อายุของอาสาสมัครที่ท�ำการศึกษา นอกจากน้ัน

วัตถุประสงค์ของการใช้งานแทบ็เลต็ยังแตกต่างกนั ซ่ึงการ

ศกึษาในคร้ังน้ีพบว่า อาสาสมคัรส่วนใหญ่ใช้แทบ็เลต็เพ่ือ

การศกึษา และเข้าเครือข่ายสงัคมออนไลน์ ขณะที่จากการ

ศกึษาของ Uyal และคณะ อาสาสมคัรส่วนใหญ่ใช้แทบ็เลต็

เพ่ือการตดิต่อสื่อสาร และการเล่นเกมภายนอกโรงเรียน

หลังจากกลับบ้าน และยังมีลักษณะของการถือแทบ็เลต็

ขณะใช้งานที่แตกต่างกนัอกีด้วย ซ่ึงการศกึษาในคร้ังน้ีพบ

ว่าอาสาสมัครส่วนใหญ่ถือแทบ็เลต็ด้วยมือซ้ายใช้น้ิวช้ี

หรือน้ิวกลางขวาพิมพ์ ขณะที่การศึกษาของ Uyal และ

คณะพบว่าอาสาสมัครส่วนใหญ่ใช้มือทั้งสองข้างถือ

แทบ็เลต็ จากเหตผุลที่กล่าวมาข้างต้นอาจท�ำให้ความชุก

ของความผดิปกตทิางระบบกระดูกและกล้ามเน้ือของผู้ใช้

งานแทบ็เลต็มีความแตกต่างกนั ขณะที่ผลการศึกษาใน

คร้ังน้ีไม่สอดคล้องกบัการศกึษาของ Lee และคณะ ในปี 

ค.ศ. 2018 ที่ท�ำการศกึษาความสมัพันธร์ะหว่างเพศ และ

ท่าทางที่เป็นปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดความผิดปกติทาง

ระบบกระดูกและกล้ามเน้ือขณะใช้งานแทบ็เลต็ ในกลุ่ม

นักศกึษา บุคลากร และศษิย์เก่าของมหาวิทยาลัยเนวาดา 

ประเทศสหรัฐอเมริกา พบว่า ความผิดปกติทางระบบ

กระดูกและกล้ามเน้ือที่พบบ่อย 3 อันดับแรก ได้แก่ 

บริเวณคอ ร้อยละ 84.60 หลังส่วนบนหรือไหล่ ร้อยละ 

65.40 และแขนหรือมอื ร้อยละ 33.60 ตามล�ำดบั(9) อาจ

เน่ืองมาจากความแตกต่างของจ�ำนวนอาสาสมคัร ซ่ึงการ

ศกึษาในคร้ังน้ีมีอาสาสมคัร 397 คนที่เกดิความผดิปกติ

ทางระบบกระดูกและกล้ามเน้ือภายหลังจากการใช้งาน

แทบ็เลต็ ขณะทีก่ารศกึษาของ Lee และคณะ มอีาสาสมคัร

จ�ำนวน 412 คน ที่มช่ีวงอายุที่กว้างคือตั้งแต่ อายุ 18 ไป

จนถงึอายุมากกว่า 60 ปี และท�ำการศกึษาในอาสาสมคัร

ไม่ได้เจาะจงว่าเป็นนิสิตนักศึกษาเพียงอย่างเดียว 

นอกจากน้ันยังพบความแตกต่างของระยะเวลาการใช้งาน

ซ่ึงการศึกษาในคร้ังน้ีมีระยะเวลาเฉล่ียของการใช้งาน

แทบ็เลต็ของอาสาสมคัรในแต่ละคร้ังสั้นกว่าในการศกึษา

ของ Lee และคณะ และความแตกต่างของช่วงระยะเวลา

ที่ส�ำรวจความผิดปกติทางระบบกระดูกและกล้ามเน้ือ 

รวมทั้งความแตกต่างของส่วนร่างกายที่ท�ำการศึกษา จึง

ท�ำให้ไม่สามารถน�ำผลการศกึษามาเปรียบเทยีบกนัได้ 

2. การเปรียบเทยีบต�ำแหน่งความชุกของความผิด

ปกตทิางระบบกระดูกและกล้ามเน้ือ ของผู้ใช้งานแทบ็เลต็ 

ในนิสติสายวิทยาศาสตร์สขุภาพ มหาวิทยาลัยนเรศวร

จากการเปรียบเทยีบต�ำแหน่งความชุกของความผดิ-

ปกตทิางระบบกระดูกและกล้ามเน้ือของผู้ใช้งาน แทบ็เลต็ 

พบว่าความผิดปกติทางระบบกระดูกและกล้ามเน้ือของ 

ผู้ใช้งานแทบ็เลต็ในระยะเวลา 7 วันที่ผ่านมา และในระยะ

เวลา 12 เดืือนที่่�ผ่านมา กลุ่่�มที่่�พบมากที่่�สุดุ คืือ กลุ่่�ม

กระดููกสันัหลััง ได้้แก่่ คอ ร้้อยละ 31.99 และ 32.50 

หลัังส่่วนบนทั้้�งสองข้้าง ร้้อยละ 17.38 และ 15.87 และ

หลัังส่่วนล่่างทั้้�งสองข้้าง ร้้อยละ 14.61 และ 14.86 ลำำ�ดับั

ถััดมาคืือกลุ่่�มรยางค์์ส่่วนบน ได้้แก่่ ไหล่่ขวา ร้้อยละ 

10.33 และไหล่่ทั้้�งสองข้้าง ร้้อยละ 11.08 ข้้อมืือและ

มือืขวา ร้้อยละ 10.83 และ 9.57 และข้้อศอกซ้้าย ร้้อยละ 

3.53 และข้้อศอกขวา ร้้อยละ 2.27 และลำำ�ดับสุดุท้้าย 

คืือ กลุ่่�มรยางค์์ส่่วนล่่าง ได้้แก่่ สะโพก ร้้อยละ 7.30 และ 

8.56 เข่่า ร้้อยละ 6.30 และ 6.05 และข้้อเท้้าและเท้้า 

ร้้อยละ 4.03 และ 7.05 เหตุผุลที่่�ความชุุกของความผิดิ

ปกติทิี่่�พบมากที่่�สุดุ คืือ กลุ่่�มกระดููกสันัหลััง อาจมีีสาเหตุุ

มาจากขณะใช้้แท็บ็เล็ต็ผู้้�ใช้้งานแท็บ็เล็ต็ส่่วนใหญ่่มัักอยู่่�

ในท่า่ทางนั่่�งก้้มลำำ�ตัวั และก้้มศีรีษะ ในส่่วนของคอ หลััง

ส่่วนบน และหลัังส่่วนล่่างอยู่่�ในลัักษณะก้้ม ซึ่่�งการนั่่�งใน

ลักษณะน้ีเป็นเวลานานท�ำให้กล้ามเน้ือช่วยพยุงรับน�ำ้หนัก

แทนกระดูกสนัหลังที่ปกตนิ�ำ้หนักจะผ่านแนวกระดูกสนั-

หลัง(15) และการน่ังในทา่ก้มท�ำให้กระดูกสนัหลังได้รับแรง

กดปริมาณน้อยๆ แต่เมื่อเกดิขึ้นอย่างต่อเน่ืองและซ�ำ้ๆ 

อาจเป็นสาเหตุท�ำให้เกิดการบาดเจบ็แบบสะสมได้(16) 

และท�ำให้กล้ามเน้ือถูกยืดเป็นระยะเวลานานจากการก้ม

คอ การโน้มตวัไปด้านหน้ามากเกนิไป และการท�ำงานต่อ



ความชกุของความผิดปกติทางระบบกระดูกและกลา้มเนื้ อของผูใ้ชง้านแท็บเล็ตในนสิิตสายวิทยาศาสตรสุ์ขภาพ

วารสารวิชิาการสาธารณสุขุ 2567 ปีีท่ี่� 33 ฉบับัท่ี่� 4 619

เน่ืองเกนิ 2 ช่ัวโมงอย่างต่อเน่ืองโดยไม่มกีารพักส่งผลให้

เกิดปัญหาด้านการยศาสตร์(15) กลุ่มรยางค์ส่วนบนที่ม ี

ความผดิปกตทิางระบบกระดูกและกล้ามเน้ือในล�ำดบัถดั

มาอาจเน่ืองมาจากขณะใช้งานผู้ใช้แทบ็เลต็ส่วนมากใช้

งานแทบ็เลต็ขณะเรียนในลักษณะที่วางแทบ็เลต็ไว้บนโตะ๊

และใช้มอืข้างที่ถนัดจับปากกาที่ใช้กบัแทบ็เลต็จึงท�ำให้ใน

ระยะเวลา 7 วันที่ผ่านมามคีวามผดิปกตทิางระบบกระดูก

และกล้ามเน้ือที่บริเวณข้อมือและมือเน่ืองจากใช้งานใน

ทา่ทางเดมิซ�ำ้ๆ ต่อเน่ืองหลายช่ัวโมง เมื่อมกีารใช้งานของ

รยางค์แขนลักษณะเดิมซ�ำ้ๆ ส่งผลให้ในระยะเวลา 12 

เดือนที่ผ่านมาเกิดความผิดปกติทางระบบกระดูกและ

กล้ามเน้ือที่บริเวณไหล่ตามมา และล�ำดบัสดุท้ายความผดิ

ปกตทิางระบบกระดูกและกล้ามเน้ือเกดิทีก่ลุ่มรยางค์ส่วน

ล่างมีสาเหตุมาจากลักษณะขณะใช้งานแทบ็เลต็อาสา-

สมัครส่วนใหญ่จะน่ังบนเก้าอี้  โดยน่ังงอสะโพก งอเข่า 

และเท้าวางราบกบัพ้ืนไม่ได้มกีารใช้งาน แต่ลักษณะของ

ทา่ทางของขาขณะท�ำงานทีไ่ม่มทีีร่องรับหรือมแีต่ไม่สมดุล 

นานเกนิ 2 ช่ัวโมงอย่างต่อเน่ืองส่งผลให้เกดิปัญหาด้าน

การยศาสตร์(15) การใช้งานแทบ็เลต็ในทา่ทางทีไ่ม่เหมาะ-

สมซ�ำ้ๆ ท�ำให้เกดิความไม่สมดุลของกล้ามเน้ือต่อเน่ือง

เป็นระยะเวลานาน ส่งผลให้เกดิการบาดเจบ็ของกล้าม-

เน้ือและเส้นเอน็โดยตรง ท�ำให้เกดิการบาดเจบ็ต่อหลอด-

เลือดและเส้นประสาท และส่งผลย้อนกลับมาที่ท�ำงาน

กล้ามเน้ือแย่ลงได้(15) เมื่อมีอัตราการบาดเจบ็เกินกว่า

อตัราการซ่อมแซมตนเองและปรับตวั จึงท�ำให้เกดิความ

ผดิปกตทิางระบบกระดูกและกล้ามเน้ือ เมื่อไม่ได้รับการ

รักษาและแก้ไขที่ถูกต้อง ท�ำให้กล้ามเน้ือถูกใช้งานมาก

เกนิไปซ�ำ้ๆ จึงท�ำให้เกดิความผดิปกติทางระบบกระดูก

และกล้ามเน้ือแบบค่อยเป็นค่อยไปทัง้ในระยะสั้นไปจนถงึ

ความผิดปกติทางระบบกระดูกและกล้ามเน้ือระยะยาว 

สอดคล้องกบัการศึกษาของ Lee และคณะ ในปี ค.ศ. 

2018 ที่กล่าวว่าการก้มศีรษะขณะใช้งานแทบ็เลต็เป็น

ระยะเวลานานท�ำให้กล้ามเน้ือกลุ่มเหยียดคอถูกยืดเป็น

ระยะเวลานาน ท�ำให้กล้ามเน้ือเมื่อยล้าจึงเกดิการบาดเจบ็

ทางระบบกระดูกและกล้ามเน้ือตามมา(9) 

อย่างไรกต็ามในการศึกษาคร้ังน้ียังมีข้อจ�ำกัดบาง

ประการ คือ การศกึษาในคร้ังน้ีเป็นการศกึษาเชิงส�ำรวจ

ด้วยแบบสอบถามจึงอาจท�ำให้เกดิอคติที่เกดิจากการลืม 

(recall bias) จนท�ำให้อาสาสมัครไม่สามารถระลึกถึง

เหตกุารณใ์นอดตีได้ จึงส่งผลให้อาสาสมคัรเลือกตอบตวั

เลือกอื่นๆ ซ่ึงอาจท�ำให้ไม่ทราบถงึค�ำตอบที่ชัดเจนของ

อาสาสมคัรได้

ขอ้เสนอแนะเชิงปฏิบติัการ 

การศึกษาน้ีพบความชุกของความผิดปกติทางระบบ

กระดูกและกล้ามเน้ือของผู้ใช้งานแทบ็เลต็ในนิสติ สาย

วิทยาศาสตร์สขุภาพ มหาวิทยาลัยนเรศวร สงูสดุ 3 อนัดบั

แรก ได้แก่ บริเวณคอ หลังส่วนบนทั้งสองข้าง และหลัง

ส่วนล่างทั้งสองข้าง ซ่ึงอาจมีสาเหตุมาจากท่าทางการใช้

งานแทบ็เลต็ที่ไม่เหมาะสมและระยะเวลาในการใช้งาน

แทบ็เลต็ที่ตดิต่อกนัเป็นระยะเวลานานโดยปราศจากเวลา

พัก ดังน้ันผู้ใช้งานแทบ็เล็ตจึงควรปรับปรุงท่าทางใน

ระหว่างการใช้งานให้ลดการก้มคอและก้มล�ำตวั รวมทั้งมี

ช่วงระยะเวลาพักระหว่างการใช้งานแทบ็เลต็ให้สม�่ำเสมอ

ขอ้เสนอแนะในการวิจยัครั้งต่อไป

การศึกษาในต่อไปในอนาคตควรท�ำการศึกษาต่อ

เน่ืองไปด้วยวิธีการอื่นๆ อาท ิ การศึกษาด้วยวิธีสังเกต 

(observation method) หรือการศึกษาด้วยวิธีการวัด

โดยตรง (direct measurement method) เช่น การสงัเกต 

หรือการวัดมุมองศาของกระดูกสนัหลัง รยางค์ส่วนบน 

และรยางค์ส่วนล่าง ขณะใช้งานแทบ็เลต็เพ่ือป้องกนัเกดิ

อคตทิี่เกดิจากการลืมของอาสาสมคัร

สรุป

ผู้ใช้งานแทบ็เล็ตในนิสิตสายวิทยาศาสตร์สุขภาพ 

มหาวิทยาลัยนเรศวร มกีารบาดเจบ็ทางระบบกระดูกและ

กล้ามเน้ือภายหลังจากการใช้งานแทบ็เลต็ได้ทุกส่วนของ

ร่างกาย ซ่ึงพบสงูที่สดุในกลุ่มกระดูกสนัหลังโดยเฉพาะ

อย่างย่ิงที่บริเวณคอ ดังน้ันบุคลากรหรือหน่วยงานที่

เกี่ยวข้องจึงควรน�ำผลการศึกษาที่ได้ไปเป็นข้อมูลในการ

ศกึษาเพ่ือพัฒนาโปรแกรมที่เหมาะสมส�ำหรับการป้องกนั
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Abstract:		  The purposes of this study were to explore the prevalence of musculoskeletal disorders and to  

compare their affected body regions among tablet-using Health Science students at Naresuan University.  

A questionnaire survey was conducted among 555 participants. It was found that 397 participants 

(71.53%) had musculoskeletal disorders after using their tablet. The highest prevalence of muscu-

loskeletal disorders in the past 7 days and the past 12 months at the neck was 31.99% and 32.49%, 

respectively; upper back - both sides 17.38% and 15.87%, respectively; and lower back - both sides 

was 14.61% and 14.86. The second-highest prevalence was at the upper extremities group including 

shoulder - right side 10.33% and shoulder - both sides 11.08%; wrist and hand - right side 10.83% 

and 9.57%; and elbow - left side 3.53% and right side 2.27%; and the least prevalence was at the lower 

extremities group including hip 7.30% and 8.56% for the past 7 days and 12 months, respectively; knee 

6.30% and 6.05%; and ankle and foot 4.03% and 7.05%. In conclusion, the Health Science student 

tablet users at Naresuan University had musculoskeletal disorders in all body regions. The most prevalent 

was in the spine group, especially the neck area.
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