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ความชุกและปัจจัยเสี่ยงทีส่ัมพันธอ์าการปวดคอและไหล่ในนักเรียน 
ระดับมัธยมศึกษาตอนปลายชาวไทย 

ชฎากาญจน ์หยั่น*, อธิคม หลายสนิ**, กนัตฤ์ทยั จรสธรรมรตัน*์**,  
ชมพูนทุ สงิห์มณี**** 

บทคัดย่อ 

 อาการปวดคอและไหล่ (Neck and shoulder pain; NSP) เป็นปัญหาทางระบบกลา้มเนือ้
และกระดูกที่พบไดบ้่อยมากขึน้ในกลุ่มวยัรุ่น สอดคลอ้งกับแนวโนม้การเพิ่มขึน้ของพฤติกรรมที่ใช้
หนา้จอดิจิทัลทั่วโลก การใชอุ้ปกรณด์ิจิทัลเป็นเวลานาน ท่าทางที่ไม่เหมาะสม และอาการลา้ทาง
สายตา ถกูระบวุ่าเป็นปัจจยัที่มีส่วนเก่ียวขอ้ง อย่างไรก็ตาม ขอ้มลูเก่ียวกบัภาระและปัจจยัที่สมัพนัธ์
กับ NSP ในกลุ่มวัยรุ่นเอเชียตะวันออกเฉียงใตย้ังมีอยู่อย่างจ ากัด การศึกษานีม้ีวัตถุประสงคเ์พื่อ
ประเมินความชุกของ NSP ในกลุ่มนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายชาวไทย และเพื่อระบุปัจจยัเส่ียง
อิสระที่สัมพันธ์กับการเกิดอาการดังกล่าว โดยมุ่งเน้นที่พฤติกรรมการใช้หน้าจอ ลักษณะทาง
กายภาพ และอาการลา้ทางสายตา 

การศึกษาภาคตัดขวางนีด้  าเนินการในเดือนมิถุนายน พ.ศ. 2568 โดยใช้แบบสอบถาม
ออนไลนท์ี่มีโครงสรา้งและใหน้กัเรียนกรอกดว้ยตนเอง ในกลุ่มนักเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย อายุ 
15–18 ปี จากทั่วประเทศ แบบสอบถามเก็บขอ้มูลดา้นประชากรศาสตร ์พฤติกรรมการใชอุ้ปกรณ์
ดิจิทัล พฤติกรรมการใชช้ีวิต และอาการ NSP ซึ่งนิยามว่าเป็นอาการปวดคอหรือไหล่ระหว่างหรือ
หลงัการใชห้นา้จอภายในช่วง 7 วนัท่ีผ่านมา 

จากผูเ้ขา้ร่วมจ านวน 214 คน (เพศชาย 54.7%; อายุเฉล่ีย 16.42 ± 0.98 ปี) พบว่าความ
ชุกของ NSP อยู่ที่รอ้ยละ 86.9 การวิเคราะหต์วัแปรเดียวพบความสัมพันธ์ที่มีนยัส าคญักับส่วนสงู  
ดชันีมวลกายในช่วงปกติ (mOR: 9.47; 95% CI: 1.20–74.96) และช่วงน า้หนกัเกิน (mOR: 46.79; 
95% CI: 1.22–1797.14), การใชแ้ท็บเล็ต (mOR: 26.08; 95% CI: 2.70–252.16) และ 
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อาการลา้ทางสายตา (mOR: 48.63; 95% CI: 6.98–338.65) เป็นปัจจยัท านายอิสระที่มีนยัส าคัญ
ต่อ NSP ในขณะท่ีระยะเวลาใชห้นา้จอสญูเสียความสมัพนัธท์างสถิติหลงัการปรบัค่ารบกวนแลว้ 

ผลการศกึษานีแ้สดงใหเ้ห็นว่า NSP มีความชกุสงูในกลุ่มวยัรุน่ไทย และมีความสมัพนัธก์ับ
ปัจจยัเส่ียงดา้นพฤติกรรมและการยศาสตรท์ี่สามารถปรบัเปล่ียนได ้ดงันัน้ควรมีการด าเนินมาตรการ
ส่งเสริมสขุภาพในโรงเรียนที่มุ่งเนน้การจดัท่าทางการใชห้นา้จอที่เหมาะสม การดูแลสขุภาพสายตา 
และการส่งเสรมิสขุภาพระบบกลา้มเนือ้และกระดกู เพื่อลดภาระของ NSP ในประชากรวยัรุน่ 

 
คาํสาํคัญ:  อาการปวดคอและไหล่, มธัยมศกึษา, เวลาการใชห้นา้จอ, อาการลา้ทางสายตา  
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Prevalence and Risk Factors of Neck and Shoulder Pain Among Thai 
High School Students 

Chadakan Yan*, Arthikom Laisin**, Kanrutai Jarottammarat***,  
Chomphunutsin Singmanee**** 

 
ABSTRACT  

Neck and shoulder pain (NSP) is an increasingly common musculoskeletal 
complaint among adolescents, paralleling the global rise in screen-based behaviors. 
Prolonged digital device use, poor ergonomics, and visual strain have been identified as 
contributing factors; however, data on the burden and correlates of NSP among adolescents 
in Southeast Asia remain limited. This study aimed to determine the prevalence of NSP 
among Thai high school students and identify independent risk factors associated with its 
occurrence, with a particular focus on screen time behaviors, anthropometric 
characteristics, and visual strain. A cross-sectional survey was conducted in June 2025 
using a structured, self-administered online questionnaire among high school students 
aged 15–18 years across Thailand. The questionnaire collected data on demographic 
characteristics, digital device usage, lifestyle behaviors, and NSP symptoms, defined as 
neck or shoulder pain during or after screen use in the past seven days.  

Of the 214 participants (54.7% male; mean age 16.42 ± 0.98 years), the prevalence 
of NSP was 86.9%. Univariable analysis identified significant associations between NSP and 
height, BMI category, daily screen time over six hours, tablet use, and eye strain. 
Multivariable logistic regression confirmed that height (mOR per cm: 1.25; 95% CI: 1.04–
1.51), BMI in the normal (mOR: 9.47; 95% CI: 1.20–74.96) and overweight (mOR: 46.79; 
95% CI: 1.22–1797.14) ranges, tablet use (mOR: 26.08; 95% CI: 2.70–252.16), and eye  
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strain (mOR: 48.63; 95% CI: 6.98–338.65) were independent predictors of NSP, while screen 
time duration lost statistical significance after adjustment. These findings suggest that NSP 
is highly prevalent among Thai adolescents and is associated with modifiable behavioral 
and ergonomic risk factors. School-based interventions focusing on digital ergonomics, 
visual hygiene, and musculoskeletal health promotion are warranted to mitigate the burden 
of NSP in this population. 
 
Keywords: Neck and shoulder pain, adolescents, screen time, tablet use, eye strain 
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ภู มิหลั งและเหตุผล (Background and 
rationale)  
 อาการปวดคอและไหล่ (neck and 
shoulder pain :NSP) เป็นปัญหาทางระบบ
กลา้มเนือ้และกระดูกที่พบไดบ้่อยมากขึน้ใน
กลุ่มวัย รุ่น  โดยเฉพาะในยุคดิจิทัล 1 ซึ่ ง
หมายถึงความรู้สึกไม่สบายหรือเจ็บปวด
บริเวณกระดูกสนัหลงัส่วนคอและหวัไหล่ ซึ่ง
มกัมีสาเหตจุากท่าทางที่ไม่เหมาะสม การอยู่
ในท่าเดิมเป็นเวลานาน หรือการเคล่ือนไหว
ซ ้าๆ2  อาการนี ้ส  าหรับวัยรุ่นไม่ใช่เพียงแค่
อาการทางร่างกาย แต่ยงัอาจส่งผลต่อสมาธิ 
การ เ รี ยน รู ้ และคุณภาพชี วิ ต โดยรวม 3 
นอกจากนี ้การมีอาการดงักล่าวตัง้แต่อายยุงั
น้อย อาจเพิ่มความเส่ียงต่อการเกิดอาการ
ปวดเรือ้รงัในวยัผูใ้หญ่ และก่อใหเ้กิดภาระต่อ
ระบบสขุภาพในระยะยาว4 

รายงานขององค์การอนามัยโลก
กล่าวถึงอาการปวดคอว่าเป็นสาเหตุอนัดบัท่ี 
4 ของจ านวนปีที่สญูเสียจากความพิการ โดย
มีความชุกในช่วงเวลาใดเวลาหนึ่งประมาณ
รอ้ยละ 4.9 ทั่วโลก5 แมใ้นอดีตจะพบปัญหานี ้
มากในกลุ่มผู้ใหญ่ แต่ปัจจุบันวัยรุ่นกลับ
ไดร้บัผลกระทบมากขึน้ โดยเฉพาะในพืน้ที่ที่
มี การใช้ ส่ือดิ จิ ทัลอย่ า งแพร่หลาย 2, 6 มี
การศึกษาพบว่าความชุกของอาการปวดคอ
หรือไหล่ในกลุ่มวัยรุ่นในนครเซี่ยงไฮ้มีอยู่
ระหว่างรอ้ยละ 25 ถึง 463 ขณะที่การศึกษา
จากสิงคโปรย์ืนยันความเชื่อมโยงระหว่าง
พฤติกรรมการใชเ้ทคโนโลยีดิจิทัลกับอาการ

ปวดคอและ ไห ล่ 7ส่ วน ในประ เทศไทย 
การศึกษาในโรงเรียนมัธยมแห่งหนึ่งพบว่า
ความชกุสงูถึงรอ้ยละ 73 ซึ่งสะทอ้นถึงปัญหา
ทางสาธารณสขุที่ยงัไม่ไดร้บัการจดัการอย่าง
ทั่วถึง1 

ปัจจัยเส่ียงส าคัญที่ ส่งผลต่อการ
เกิดปัญหาอาการปวดคอและไหล่ในวัยรุ่นที่
เพิ่มขึน้ ส่วนหนึ่งมาจากการแพร่หลายของ
เ ทค โน โลยี ดิ จิ ทั ล แ ละกา ร ใ ช้อุ ปก รณ์
อิเล็กทรอนิกส ์เช่น สมารต์โฟน แท็บเล็ต และ
คอมพิวเตอร ์มีผลต่อวิถีชีวิตของวัยรุ่นอย่าง
มาก3 พฤติกรรมการใชห้นา้จอเป็นเวลานาน 
รวมถึงท่าทางที่ไม่เหมาะสม เช่น การนั่งหลงั
ค่อม หนา้จออยู่ในระดับที่ไม่เหมาะสม หรือ
ท่าศีรษะที่ผิดจากแนวธรรมชาติ นอกจากนี ้
พฤติกรรมอื่น ๆ เช่น การใชห้นา้จอก่อนนอน 
การออกก าลงักายไม่เพียงพอ และอาการลา้
ทางสายตา ก็มีส่วนเก่ียวข้องกับความไม่
สมดุลของร่างกายและอาการปวดกลา้มเนือ้
บรเิวณคอและไหล่8 

ที่ผ่านมา งานวิจัยเก่ียวกับปัญหา
อาการปวดคอและไหล่มักมุ่ ง เน้นกลุ่ม
ประชากรวยัผูใ้หญ่มากกว่าวยัรุ่น โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งในภมูิภาคเอเชียตะวนัออกเฉียงใตซ้ึง่
ยังมีข้อมูลวิจัยอยู่ในระดับจ ากัด 3 งานวิจัย
ส่วนใหญ่เนน้ศึกษาตวัแปรเพียงไม่ก่ีรายการ
และมักใช้การออกแบบแบบภาคตัดขวาง 
ขาดการวิ เคราะห์แบบหลายตัวแปรที่
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ครอบคลุม4 ประเด็นส าคัญ อาทิ ดัชนีมวล
กาย (BMI) ส่วนสูง  อาการเมื่ อยล้าทาง
สายตา รวมถึงประเภทของอุปกรณท์ี่ใช ้เช่น 
แท็ บ เ ล็ ตหรื อสมา ร์ต โฟน  ยั ง ไม่ ไ ด้รับ
ก า ร ศึ ก ษ า เ ชิ ง บู ร ณ า ก า ร  แ ม้ จ ะ มี
ความสมัพนัธต์่อกลไกทางชีวกลศาสตรอ์ย่าง
มีนยัส าคญั9 

ผู้วิจัยซึ่งเป็นบุคลากรสายสุขภาพ
ได้เ ล็ง เห็นความส าคัญของการส่งเสริม
สุขภาพวัยรุ่น โดยเริ่มจากการประเมินความ
ชุกของอาการปวดคอและไหล่ในนักเรียน
ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย และศึกษา
ปัจจัยเส่ียงอิสระที่เก่ียวขอ้ง ทั้งนี ้เนื่องจาก
วัยรุ่นถือเป็นระยะเวลาที่พฤติกรรมเก่ียวกับ
การใชร้่างกายและท่าทางต่าง ๆ ก าลงัก่อตวั 
หากมีการให้ความรู้หรือวิ ธีการส่งเสริม
สขุภาพที่เหมาะสมไม่ว่าจะเป็น การเฝ้าระวงั
ในโรงเรียน การจัดกิจกรรมส่งเสริมท่าทางที่
ถูกตอ้ง และการใชเ้ทคโนโลยีอย่างเหมาะสม 
ตัง้แต่ระยะแรกย่อมจะช่วยลดความเส่ียงของ
ปัญหาในระยะยาวได้4, 10 

วัตถุประสงคข์องการศึกษา (Objective)  
 1. เพื่อศึกษาความชุกของอาการ
ปวดคอและไหล่ในนักเรียนมธัยมศึกษาตอน
ปลาย 
 2. เพื่อศึกษาปัจจัยเส่ียงที่สัมพันธ์
กับอาการปวดคอและไห ล่ ในนัก เ รี ยน
มธัยมศกึษาตอนปลาย 

ระเบียบวิธีการศึกษา (Methodology) 

 1. วัสดุและวิธีการศึกษา 
      การศึกษาครัง้นีเ้ป็นการศึกษา
แบบภาคตัดขวาง (cross-sectional study) 
ซึ่งด าเนินการในช่วงเดือนมิถุนายน พ.ศ. 
2568 โดยใชแ้บบสอบถามออนไลนเ์พื่อเก็บ
รวบรวมข้อมูลเก่ียวกับลักษณะประชากร 
พฤติ ก ร รมการ ใช้หน้าจอของอุปกรณ์
อิเล็กทรอนิกส ์พฤติกรรมดา้นสุขภาพ และ
อาการปวดคอและไหล่ของนกัเรียนในช่วง 7 
วันที่ ผ่านมา การศึกษานี ้ได้รับการรับรอง
จริยธรรมจากคณะกรรมการจริยธรรมการ
วิจยัในมนษุย ์มหาวิทยาลยัรงัสิต (รหสัรบัรอง 
RSU-ERB2025/091.1504) ผู้เข้าร่วมให้
ความยินยอมผ่านระบบออนไลน ์และไดร้บั
การยินยอมเพิ่มเติมจากผู้ปกครองตาม
ขอ้ก าหนด 

โดยในการศึกษานี ้อาการปวดคอ
และไหล่ (NSP) ถูกก าหนดว่า เ ป็นการมี
อาการตึงของกลา้มเนือ้ ความแข็งตึง ความ
กดดัน หรืออาการปวดแบบตื ้อ  ในบริเวณ
ตัง้แต่ล าคอไปจนถึงบรเิวณไหล่11 

 2. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  2.1 ประช าก ร เป้ า หมายคื อ 
นกัเรียนสญัชาติไทย อายรุะหว่าง 15–18 ปี ท่ี
ก าลังศึกษาในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
(ชั้นมัธยมศึกษาปีที่  4–6) จากโรงเรียนทั่ว
ประเทศ  
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 2.2 เ กณฑ์ก า รคัด เ ลื อกกลุ่ ม
ตัวอย่าง  มี เกณฑ์คัดเข้าคือ 1) นักเรียน
สัญชาติไทย อายุระหว่าง 15-18 ปี 2) ก าลัง
ศกึษาอยู่ในระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย (ชัน้
มธัยมศึกษาปีที่ 4 ถึง 6) 3) ศึกษาในโรงเรียน
ในประเทศไทยที่มีการเขา้ถงึอินเทอรเ์น็ต และ 
4) ไดร้บัความยินยอมจากผูป้กครอบ เกณฑ์
ก า รคัดออกคื อ  1) มี ป ระวัติ โ รคระบบ
กลา้มเนือ้และกระดูก เช่น โรคกระดูกสนัหลงั
คด 2) มีประวัติการบาดเจ็บบริเวณคอหรือ
ไหล่มาก่อน และ 3) มีความยากล าบากใน
การส่ือสาร  
  
 

 2.3 การค านวณขนาดตัวอย่าง 
โดยใชส้ตูรส าหรบัการประมาณสดัส่วนเดี่ยว 
คื อ  n = Z² × p(1-p) / d² โดยที่  Z = 1.96 

(ระดบัความเชื่อมั่น 95%) p = 0.838 (ความ
ชุกของอาการปวดคอและไหล่ในกลุ่มวัยรุ่น
ไทย อา้งอิงจาก Keeratisiroj & Siritaratiwat 
(2018)1 d = 0.05 (ค่าความคลาดเคล่ือน 
5%) ไดข้นาดตวัอย่างขัน้ต ่า 209 คน 

2.4 วิธีการสุ่มตวัอย่าง ใชว้ิธีการสุ่ม
ตั ว อ ย่ า ง แ บบก า หนด โ ค ว ต า  (Quota 
Sampling) โดยแบ่งกลุ่มตามภูมิภาคตาม
สดัส่วนประชากรของส านกังานสถิติแห่งชาติ 
ดงันี ้

 

ภูมิภาค 
สัดส่วนประชากรโดยประมาณ 
(%) 

จาํนวนตัวอย่าง 
(คน) 

ภาคกลาง (รวมกรุงเทพฯ) 25% 52 

ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 30% 63 

ภาคเหนือ 15% 31 

ภาคใต ้ 15% 31 

ภาคตะวนัออก 8% 17 

ภาคตะวนัตก 7% 15 

รวม 100% 209 
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2.5 การเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัย
ก ร ะ จ า ย แบบสอบถ าม ออน ไ ลน์ โ ด ย
ด าเนินการผ่าน 1) โรงเรียนที่ใหค้วามรว่มมือ 
2) การประชาสัมพันธ์ในกลุ่มออนไลน์ที่
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายสามารถ
เข้าถึงได้ 3) กลุ่มติว โซเชียลมีเดีย และ  4) 
เครือข่ายโรงเรียน ซึ่งผูว้ิจยัจะติดตามจ านวน
ผู้เข้าร่วมแบบสอบถามจากแต่ละภูมิภาค
อย่างใกล้ชิด เพื่อให้เ ป็นไปตามสัดส่วน
โควตาที่ก าหนดไว ้ 

 3. เคร่ืองมือเก็บรวบรวมข้อมูล 
 เครื่องมือที่ใชใ้นการศกึษาครัง้นี ้คือ 
แบบสอบถามออนไลน์ที่ผู้วิจัยไดพ้ัฒนาขึน้ 
ประกอบดว้ย 4 ส่วนหลัก ไดแ้ก่ 1 ) การเก็บ
ข้อมูลประชากรศาสตร ์ประกอบดว้ยขอ้มูล
เก่ียวกับอายุ เพศ ชั้นเรียน ส่วนสูง น า้หนัก 
ดัชนีมวลกาย โรคประจ าตัว และประวัติการ
บาดเจ็บบริเวณคอ 2) การประเมินพฤติกรรม
การใช้หน้าจอของอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ 
ไดแ้ก่ ระยะเวลาในการใชต้่อวนั ประเภทของ
อุปกรณ์ที่ใช ้ลักษณะท่าทางระหว่างใชง้าน 
การใชง้านก่อนนอน และความสงูของหนา้จอ
เมื่อใชง้าน 3) ดา้นพฤติกรรมดา้นสขุภาพ เชน่ 
ความถ่ีในการออกก าลังกาย ระยะเวลาใน
การนอนหลบัเฉล่ียต่อวนั และการมีอาการลา้
ทางสายตา และ 4) การประเมินอาการปวด
คอและไหล่โดยสอบถามเก่ียวกับความถ่ีของ
อากา ร  ค ว าม รุนแร งของอาการ  และ

ผลกระทบที่มีต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน
ของนกัเรียน  

แบบสอบถามฉบับนี ้ได้ผ่านการ

ตรวจสอบความตรงเชิงเนื ้อหา (Content 

Validity) โดยผูท้รงคุณวุฒิจ านวน 2 ราย ได้

ค่ าดัชนีความตรงตามเนื ้อหา  (Content 

Validity Index: CVI) เท่ากับ 0.92 ซึ่งอยู่ใน

เกณฑ์ที่ดี จากนั้นผู้วิจัยไดน้ าแบบสอบถาม

ไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างน าร่องซึ่ งมี

ลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่างจริง 

จ านวน 30 ราย เพื่อตรวจสอบความเที่ยงของ

เคร่ืองมือ โดยค านวณหาค่าสัมประสิทธ์ิ

อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha 

coefficient) ไ ด้ เ ท่ า กั บ  0 . 7 8  แ สด ง ว่ า

แบบสอบถามมีความเที่ยงในระดบัดี 

 4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผูว้ิจยัด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มลู
ภายหลงัจากที่ไดร้บัการรบัรองจริยธรรมจาก
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 
มหาวิทยาลัยรัง สิต  ( รหัสรับรอง  RSU-
ERB2025/091.1504) โดยกลุ่มตวัอย่างที่เขา้
ร่วมการวิจัยเป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษา
ตอนปลาย ซึ่งยังไม่บรรลุนิติภาวะ ผู้วิจัยจึง
ก าหนดให้มีการขอความยินยอมทั้งจาก
นั ก เ รี ย น  ( Electronic Assent) และจ าก
ผู้ปกครอง (Parental Consent) ผ่านระบบ
ออนไลน ์
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การเขา้ถึงกลุ่มตัวอย่างด าเนินการ
โดยการเผยแพร่แบบสอบถามออนไลน์ใน
รูปแบบ Google Form ผ่านช่องทางโซเชียล
มีเดียที่นักเรียนสามารถเขา้ถึงได ้เช่น LINE, 
Facebook (กลุ่ มนัก เ รี ยน , กลุ่ มติ ว , กลุ่ ม
สาธารณะทางการศกึษา) รวมถึงแพลตฟอรม์
ออนไลนอ์ื่น ๆ โดยใชลิ้งกแ์ละ QR code ที่ฝัง
อ ยู่ ใ น โ ป ส เ ต อ ร์ป ร ะ ช า สั ม พั น ธ์  ซึ่ ง มี
รายละเอียดโครงการวิจัย  จุดประสงค์ 
กลุ่มเป้าหมาย คุณสมบัติผูเ้ขา้ร่วม และลิงก์
เขา้สู่แบบสอบถาม 

ก่ อ น ก า ร ต อ บ แ บบ ส อบ ถ า ม 
นัก เ รี ยนต้อ งอ่ านใบยิ นยอมออนไลน์  
(Electronic Informed Assent) และท าการ
ยืนยนัการเขา้ร่วมการวิจยั จากนัน้ผูป้กครอง
ต้องกรอกแบบฟอรม์ยินยอมออนไลน์แยก
ต่างหาก โดยระบุชื่อ–นามสกุล และข้อมูล
การติดต่อ (เช่น อีเมลหรือหมายเลขโทรศพัท)์ 
เพื่อยืนยันตัวตนและความสอดคล้องกับ
นกัเรียนที่เขา้ร่วม ขอ้มลูส่วนของผูป้กครองนี ้
ถูกจัดเก็บแยกจากข้อมูลค าตอบเพื่อรักษา
ความลบัและป้องกนัการระบตุวัตน 

เมื่อเสร็จสิน้กระบวนการยินยอม
แลว้ จึงเขา้สู่การตอบแบบสอบถาม ขอ้มูลที่
ไดจ้ะถูกน าไปวิเคราะหต์ามวตัถปุระสงคข์อง
การศกึษาในล าดบัถดัไป 

  

 

5. การวิเคราะหข์้อมูล 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรม 

Stata เ วอร์ชัน  17.0 รายงานข้อมูล เ ชิ ง
พรรณนาด้วยค่ า เ ฉ ล่ีย  ส่ วน เบี่ ย ง เบน
มาตรฐาน (SD) และร้อยละ ส าหรับการ
วิเคราะหปั์จจัยเส่ียงใชก้ารถดถอยโลจิสติก
แบบตั ว แป ร เ ดี ย ว  ( univariable logistic 
regression) และแบบพหุคูณ (multivariable 
logistic regression) โดยพิจารณาค่า  p < 
0.05 เป็นระดบันยัส าคญัทางสถิติ 

ผลการศึกษา (Results) 
ความชุกของอาการปวดคอและไหล่ใน
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

กลุ่มตัวอย่างมีอายุเฉล่ีย 16.42 ± 
0.98 ปี โดยรอ้ยละ 54.7 เป็นเพศชาย อัตรา
ความชุกของอาการปวดคอและไหล่ (neck 
and shoulder pain; NSP) ในกลุ่มตัวอย่าง
ทั้งหมดอยู่ที่ร ้อยละ 86.9 หรือคิดเป็น 186 
ราย จากทั้งหมด 214 ราย เมื่อเปรียบเทียบ
คุณลกัษณะของกลุ่มตวัอย่างที่มีอาการปวด
คอและไหล่กับกลุ่มที่ไม่มีอาการ พบว่ากลุ่ม
ตัวอย่างที่มี อาการปวดคอและไหล่มีอายุ
เฉล่ีย 16.49 ปี  และส่วนสูง เฉล่ีย 167.60 
เซนติเมตร ซึ่งมากกว่ากลุ่มที่ไม่มีอาการที่มี
อายุเฉล่ีย 15.93 ปี และส่วนสงูเฉล่ีย 164.04 
เซนติเมตร อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p = 
0.006 และ p = 0.028 ตามล าดับ) และยัง
พบว่านักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 มี
แนวโน้มที่จะเกิดอาการปวดคอและไหล่  
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มากกว่านักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (อตัราส่วนโอกาส 
[uOR] = 11.05; 95% CI: 1.40–87.25; p = 
0.023) ไม่พบความสมัพนัธท์ี่มีนยัส าคญัทาง
สถิติระหว่างเพศหรือน ้าหนักกับการเกิด
อ า ก า ร ป ว ด ค อ แ ล ะ ไ ห ล่ ใ น ก ลุ่ ม
ตวัอย่าง (ตารางที่ 1)  

ดา้นพฤติกรรมการใชห้นา้จอ พบว่า 
นัก เรียนที่ ใช้หน้าจออุปกรณ์ดิจิทัล เ ป็น
ระยะเวลามากกว่า 6 ชั่วโมงต่อวัน มีโอกาส
เกิดอาการปวดคอและไหล่สูงกว่านักเรียนที่
ใช้หน้าจอเพียง 1–4 ชั่ วโมงต่อวันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (uOR = 5.75; 95% CI: 
1.44–22.92; p = 0.013) อย่างไรก็ตาม ไม่
พบความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญระหว่าง

จุดประสงคข์องการใชห้นา้จอ ท่าทางการนั่ง 
ระยะเวลาการใช้งานก่อนนอน หรือระดับ
ความสงูของหนา้จอ กับการเกิด NSP ในการ
วิ เคราะห์เบื ้องต้น  นอกจากนี ้ ยังพบว่า
พฤติกรรมดา้นการนอนหลับมีผลต่อการเกิด
อาการปวดคอและไหล่ โดยนักเรียนที่นอน
หลับน้อยกว่า 8 ชั่ วโมงต่อวันมีโอกาสเกิด
อาการปวดคอและไหล่ สงูกว่าผูท้ี่นอนหลบั 8 
ชั่วโมงขึน้ไปอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (uOR 
= 3.50; 95% CI: 1.54–7.94; p = 0.003) 
และปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ชัดเจนที่สุดคือ 
อาการลา้ทางสายตา โดยพบว่า นักเรียนที่มี
อาการล้าทางสายตามีความเส่ียงที่จะเกิด
อาการปวดคอและไหล่ สงูกว่าผูท้ี่ไม่มีอาการ
ดงักล่าวถึงกว่า 11 เท่า (uOR = 11.52; 95% 
CI: 4.78–27.76; p < 0.001) (ตารางที่ 1)  
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ตารางที ่ 1 ขอ้มลูพืน้ฐานส่วนบคุคลและพฤติกรรมการใชห้นา้จอ (n =214) 

ลักษณะขอ้มูล 

ทัง้หมด 
(n=214) 

กลุ่ม NSP 
(n=186) 

กลุ่มทีไ่ม่มี 
NSP (n=28) 

uOR (95%CI) p-value 

จาํนวน (ร้อยละ)  จาํนวน (ร้อย
ละ)  

จาํนวน (ร้อย
ละ)  

ข้อมูลพืน้ฐานสว่นบุคคล 
อาย ุ (mean ± SD) 16.42 ± 0.98 16.49 ± 0.99 15.93 ± 0.77 1.91 (1.21-3.01) 0.006 

เพศ      
หญิง 97 (45.33) 82 (44.09) 15 (53.57) - - 
ชาย 117 (54.67) 104 (55.91) 13 (46.43) 1.46 (0.66-3.25) 0.349 

ระดับการศึกษา      

       มธัยมศกึษาปีที่ 4 71 (33.18) 57 (30.65) 14 (50.00) - - 
มธัยมศกึษาปีที่ 5 97 (45.33) 84 (45.16) 13 (46.13) 1.59 (0.69-3.63) 0.273 
มธัยมศกึษาปีที่ 6 46 (21.50) 45 (24.19) 1 (3.57) 11.05 (1.40-87.25) 0.023 

ส่วนสงู (ซม.) (mean ± SD) 167.13 ± 7.85 167.60 ± 7.66 164.04 ± 8.52 1.06 (1.01-1.12) 0.028 

น า้หนกั (กก.) (mean ± SD) 59.75 ± 14.18 60.40 ± 14.38 55.43 ± 12.12 1.03 (1.00-1.07) 0.072 

ดัชนีมวลกาย      
< 18.5 51 (24.29) 41 (22.53) 10 (35.71) - - 
≥ 18.5-22.9 104 (49.52) 91 (50.00) 13 (46.43) 1.71 (0.69-4.21) 0.246 

≥ 23.0-24.9 32 (15.24) 30 (16.48) 2 (7.14) 3.66 (0.75-17.93) 0.110 

≥ 25 23 (10.95) 20 (10.99) 3 (10.71) 1.63 (0.40-6.57) 0.495 
โรคประจาํตัว 3 (1.40) 3 (1.61) 0 (0.00) - - 

ประวัติการบาดเจ็บทีค่อ 16 (7.48) 14 (7.53) 2 (7.14) 1.06 (0.23-4.93) 0.943 

พฤติกรรมการใช้จอ 
ระยะเวลาการใช้จอในแต่
ละวัน (ชม.) 
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1–4  17 (7.94) 12 (6.45) 5 (17.86) - - 
4–6 123 (57.48) 105 (56.45) 18 (54.29) 2.43 (0.76-7.73) 0.132 

      > 6  74 (34.58) 69 (37.10) 5 (17.86) 5.75 (1.44-22.92) 0.013 

อุปกรณท์ีใ่ช ้      
Smartphone 158 (73.83) 136 (73.12) 22 (78.57) 0.74 (0.28-1.94) 0.542 
Tablet 184 (85.98) 162 (87.10) 22 (78.57) 1.84 (0.68-5.00) 0.231 
Laptop/Desktop 
computer 

143 (66.82) 125 (67.20) 18 (64.29) 1.14 (0.50-2.61) 0.760 

Television 31 (14.49) 29 (15.59) 2 (7.14) 2.40 (0.54-10.67) 0.250 
วัตถุประสงคใ์นการใช้จอ      

การเรียนออนไลน ์ 56 (26.17) 51 (27.42) 5 (17.86) - - 
Social media 87 (40.65) 75 (40.32) 12 (42.86) 0.61 (0.20-1.84) 0.384 
การเล่นเกมส ์ 37 (17.29) 32 (17.20) 5 (17.86) 0.63 (0.17-2.34) 0.488 
การดวูิดิโอ/ YouTube 34 (15.89) 28 (15.05) 6 (21.43) 0.46 (0.13-1.63) 0.229 

การใช้จอก่อนนอน 170 (79.44) 150 (80.56) 20 (71.43) 1.67 (0.68-4.09) 0.264 
การพักระหว่างการใช้จอ      

ทกุ ๆ 30  นาท ี 14 (6.54) 13 (6.33) 1 (3.57) - - 
ทกุ ๆ 1 ชั่วโมง 55 (25.70) 46 (24.73) 9 (32.14) 0.39 (0.05-3.39) 0.396 
ไม่ค่อยหยดุพกัเลย / 
หยดุพกันอ้ยมาก 

145 (67.76) 127 (68.28) 18 (64.29) 0.54 (0.07-4.40) 0.567 

ท่าทางในการใช้หน้าจอ      

นั่งหลงัตรงบนเกา้อีท้ี่
โต๊ะท างาน/เรียน 

21 (9.81) 18 (9.68) 3 (10.71) - - 

ท่าพิงเอนหรือนอน
เอกเขนก 

37 (17.29) 34 (18.28) 3 (10.71) 1.89 (0.35-10.33) 0.463 

นอนหงายหรือนอน
ตะแคง 

156 (72.90) 134 (72.04) 22 (78.57) 1.02 (0.28-3.74) 0.982 

ระดับหน้าจอ      
ต ่ากว่าระดบัสายตา 40 (18.69) 35 (18.82) 5 (17.86) - - 
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ระดบัสายตา 123 (57.48) 102 (54.84) 21 (75.00) 0.69 (0.24-1.98) 0.494 
สงูกวา่ระดบัสายตา 51 (23.83) 49 (26.34) 2 (7.14) 3.5 (0.64-19.09) 0.148 

รูปแบบพฤติกรรมสุขภาพทั่วไป 
ความถ่ีของการออกกาํลังกาย      

ไม่เคย 76 (35.51) 64 (34.41) 12 (42.86) - - 
1–2 ครัง้ต่อสปัดาห ์ 119 (55.61) 107 (57.53) 12 (42.86) 1.67 (0.71-3.94) 0.240 
≥3 ครัง้ต่อสปัดาห ์ 19 (8.88) 15 (8.06) 4 (14.29) 0.70 (0.20-2.49) 0.585 

การนอนหลับ (ชม.)      

≥ 8  74 (34.58) 57 (30.65) 17 (60.71) - - 
< 8   140 (65.42) 129 (69.35) 11 (39.29) 3.50 (1.54-7.94) 0.003 

อาการล้าทางสายตา      

มี 39 (18.22) 22 (11.83) 17 (60.71) - - 
ไม่มี 175 (81.78) 164 (88.17) 11 (39.29) 11.52 (4.78-27.76) <0.001 

หมายเหต:ุ ค่า p ถกูค านวณโดยใชก้ารวเิคราะหถ์ดถอยโลจิสติกแบบตวัแปรเดียว (univariable 
logistic regression), ค่า p < 0.05 ถือว่ามคีวามแตกตา่งอย่างมนียัส าคญัทางสถิติ และแสดงไว้
ดว้ยตวัหนา 

ส าหรับกลุ่มตัวอย่างนักเรียนที่มี
อาการปวดคอและไหล่  พบว่าระดับความ
รุนแรงของอาการปวดอยู่ในระดับปานกลาง 
โดยมีคะแนนความปวดเฉล่ีย 3.33 ± 1.42 
ตามมาตรวัดระดับความปวดแบบตัวเลข 
(Numeric Rating Scale) นอกจากนี ้รอ้ยละ 
81.4 ของนักเรียนกลุ่มนี ้รายงานว่า อาการ

ป ว ด ส่ ง ผ ล ก ร ะ ท บ ต่ อ ก า ร ด า เ นิ น
ชีวิตประจ าวนัในระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง 
เช่น การเรียน การใชส้มารต์โฟน และการนั่ง
เรียนเป็นระยะเวลานาน ขณะที่นักเรียนใน
กลุ่มที่ไม่มีอาการ ไม่มีรายใดรายงานอาการ
ปวด หรือผลกระทบที่ เ ก่ียวข้องกับการใช้
ชีวิตประจ าวนั ดงัแสดงในตารางที่ 2  
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ตารางที ่2 การประเมินอาการปวดคอและไหล่ 

อาการปวดคอและไหล ่
(NSP) 

ทัง้หมด 
(n=214) 

จาํนวน (ร้อยละ) 

กลุ่ม NSP 
(n=186) 

จาํนวน (ร้อยละ) 

กลุ่มทีไ่ม่มี NSP 
(n=28) 

จาํนวน (ร้อยละ) 
คะแนนความเจ็บปวด (mean ± SD) 2.92 ± 1.72 3.33 ± 1.42 0.14 ± 0.45 
ผลกระทบตอ่ชีวติประจาํวนั    

ไม่กระทบเลย 48 (22.43) 20 (10.75) 28 (100.00) 
เล็กนอ้ย 115 (53.74) 115 (61.83) 0 (0.00) 
ปานกลาง 45 (21.03) 45 (24.19) 0 (0.00) 
รุนแรง 6 (2.80) 6 (3.23) 0 (0.00) 

Abbreviations: uOR = Univariable odds ratio; CI = Confidence interval 
ค่า p < 0.05 ถือว่ามีความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ และแสดงไวด้ว้ยตวัหนา 
 
ปัจจัยเสี่ยงที่สัมพันธ์กับอาการปวดคอ
และไหล่ในนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลาย 

ผลการวิเคราะหพ์หุโลจิสติกแสดง
ใหเ้ห็นว่า มีหลายปัจจยัที่สมัพนัธก์ับการเกิด
อาการปวดคอและไหล่อย่างอิสระ โดยพบว่า 
ส่วนสงูมีความสมัพนัธก์ับอาการปวดคอและ
ไหล่อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ โดยในทุก ๆ 1 
เซนติเมตรที่เพิ่มขึน้จะเพิ่มความเส่ียงในการ
เกิดอาการปวดคอและไหล่ (mOR ต่อซม. = 
1.25; 95% CI: 1.04–1.51; p = 0.019) ใน
ดา้นดัชนีมวลกาย พบว่านักเรียนที่มีค่าดชันี
มวลกายอยู่ในช่วงปกติ (18.5–22.9) และช่วง
น า้หนกัเกิน (23.0–24.9) มีความเส่ียงต่อการ
เกิด NSP สูงกว่าผู้ที่มีน ้าหนักน้อยอย่างมี
นัยส าคัญ  (mOR = 9.47; 95% CI: 1.20–

74.96; p = 0.033 และ mOR = 46.79; 95% 
CI: 1.22–1797.14; p = 0.039 ตามล าดบั) 

ในด้านพฤติกรรมการใช้อุปกรณ์
ดิจิทลั พบว่า การใชแ้ท็บเล็ตมีความสมัพันธ์
กับ อาการปวดคอและไหล่ อย่างชดัเจน โดย
เพิ่มความเส่ียงต่ออาการปวดมากกว่า 26 
เท่า (mOR = 26.08; 95% CI: 2.70–252.16; 
p = 0.005) ปัจจัยที่มีผลต่อการเกิดอาการ
ปวดคอและไหล่มากที่สุดคืออาการลา้ทาง
สายตา ซึ่งพบว่า นักเรียนที่มีอาการลา้ทาง
สายตามีโอกาสเกิดอาการปวดคอและไหล่ 
สูงกว่ากลุ่มที่ ไม่มีอาการถึงเกือบ 49 เท่า 
(mOR = 48.63; 95% CI: 6.98–338.65; p < 
0.001) (ตารางที่ 3) 
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ตารางที ่3 การวิเคราะหพ์หคุณูของปัจจยัที่มีความสมัพนัธก์บัอาการปวดคอและไหล่ 

ปัจจัย mOR (95%CI) p-value 
ขอ้มลูพืน้ฐานส่วนบคุคล 
อาย ุ(ปี) 1.37 (0.28-6.72) 0.700 

เพศ ชาย  0.28 (0.02-4.27) 0.362 
ระดับการศึกษา (ชั้นมัธยมศึกษา)   

ปีที่ 4 - - 

ปีที่ 5 0.33 (0.03-3.74) 0.368 

ปีที่ 6 2.74 (0.02-372.11) 0.688 

ส่วนสูง (ซม.) 1.25 (1.04-1.51) 0.019 

นํ้าหนัก (กก.) 0.97 (0.89-1.05) 0.386 

ดัชนีมวลกาย    

< 18.5 - - 

≥ 18.5-22.9 9.47 (1.20-74.96) 0.033 

≥ 23.0-24.9 46.79 (1.22-1797.14) 0.039 

≥ 25 8.82 (0.17-467.43) 0.282 
ประวัติการบาดเจ็บทีค่อ 0.69 (0.05-9.03) 0.777 

พฤติกรรมการใช้จอ 
ระยะเวลาการใช้จอในแต่ละวนั (ชม.)   

1–4  - - 
4–6 1.01 (0.05-19.13) 0.993 
> 6  1.05 (0.04-26.56) 0.978 

อุปกรณท์ีใ่ช ้   
Smartphone 0.36 (0.05-2.35) 0.283 
Tablet 26.08 (2.70-252.16) 0.005 
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Laptop/Desktop computer 2.02 (0.30-13.85) 0.473 
Television 2.65 (0.15-48.15) 0.511 

วัตถุประสงคใ์นการใช้จอ   

การเรียนออนไลน ์ - - 

Social media 1.05 (0.04-25.80) 0.641 

การเล่นเกมส ์ 5.81 (0.24-141.55) 0.280 

การดวูิดิโอ/ YouTube 2.36 (0.15-37.18) 0.542 
การใช้จอก่อนนอน 6.43 (0.71-58.38) 0.098 

การพักระหว่างการใช้จอ   
ทกุ ๆ 30  นาท ี - - 
ทกุ ๆ 1 ชั่วโมง 0.02 (0.00-6.70) 0.192 
ไม่ค่อยหยดุพกัเลย / หยดุพกันอ้ยมาก 0.01 (0.00-4.64) 0.150 

ท่าทางในการใช้หน้าจอ   
นั่งหลงัตรงบนเกา้อีท้ี่โต๊ะท างาน/เรียน - - 
ท่าพิงเอนหรือนอนเอกเขนก 20.47 (0.82-511.91) 0.066 
นอนหงายหรือนอนตะแคง 1.65 (0.12-22.61) 0.472 

ระดับหน้าจอ   
ต ่ากว่าระดบัสายตา - - 
ระดบัสายตา 0.34 (0.05-2.19) 0.255 
สงูกวา่ระดบัสายตา 2.56 (0.20-33.43) 0.472 

รูปแบบพฤติกรรมสุขภาพทั่วไป 
ความถ่ีของการออกกาํลังกาย   

ไม่เคย - - 
1–2 ครัง้ต่อสปัดาห ์ 1.22 (0.28-5.36) 0.796 
≥3 ครัง้ต่อสปัดาห ์ 1.80 (0.10-33.28) 0.694 

การนอนหลับ (ชม.)   
≥ 8  - - 
< 8   4.36 (0.79-24.12) 0.091 
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อาการล้าทางสายตา   
มี - - 
ไม่มี 48.63 (6.98-338.65) <0.001 

 
วิจารณ ์(Discussion) 

ผลการศึกษาพบว่าความชุกของ
อ า ก า ร ป ว ด ค อ แ ล ะ ไ ห ล่ ใ น นั ก เ รี ย น
มัธยมศึกษาตอนปลายอยู่ในระดับที่สูงมาก
ถึงรอ้ยละ 86.9 สะทอ้นใหเ้ห็นถึงปัญหาทาง
ร ะ บ บ ก ล้ า ม เ นื ้ อ แ ล ะ ก ร ะ ดู ก 
( musculoskeletal disorders) ที่ มี ค ว า ม
รุนแรงและพบได้บ่อยในกลุ่มวัยรุ่น แม้ว่า
วัย รุ่นจะเ ป็นกลุ่มประชากรที่ อยู่ ในช่วง
พัฒนาการทางร่างกายที่ยังไม่เข้าสู่ภาวะ
เ ส่ื อ ม ถ อย  แ ต่ ลั ก ษณะพฤติ ก ร รม ใ น
ชีวิตประจ าวัน โดยเฉพาะการเรียนในระบบ
โรงเรียนที่ต้องใช้เวลานั่ งเรียนและท างาน
หน้าจอเป็นเวลานาน มีแนวโน้มเพิ่มความ
เส่ียงต่อการเกิดอาการปวดคอและไหล่มาก
ขึน้ในนกัเรียนไทย12, 13 

ความชุ ก ของอากา รดั ง ก ล่ า ว
สอดคล้องกับการศึกษาของ Keeratisiroj 
และ Siritaratiwat 1 ซึ่งศึกษาวัยรุ่นไทยอายุ 
10–19 ปี  มีความชุกร้อยละ 83.8 และยัง
พบว่าการใช้โทรศัพท์มือถือและอุปกรณ์
อิเล็กทรอนิกสม์ีความสมัพนัธก์ับอาการปวด
บริเวณคอและไหล่โดยตรง ในขณะที่งานวิจยั
ในกลุ่ มวัย รุ่นจากประ เทศตูนิ เซีย  และ
ซาอุดิอาระเบียรายงานความชุกของอาการ
ในระดบัที่แตกต่างกัน (รอ้ยละ 32–79.5) อนั

สะทอ้นถึงความแตกต่างดา้นอาย ุพฤติกรรม
การใชห้นา้จอ และส่ิงแวดลอ้มการเรียนรู  ้2, 8  
ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญที่ส่งผลต่อความรุนแรง
ของอาการ 

นอกจากนี ้  ปั จ จัยด้า นกา รใช้
เทคโนโลยี เช่น การใชแ้ท็บเล็ตในท่าทางที่ไม่
เหมาะสม โดยไม่มีการรองรับแขนหรือไม่มี
การปรับมุมจอให้เหมาะกับระดับสายตา 
ส่งผลให้กล้ามเนื ้อบริเวณคอและไหล่ต้อง
ท างานต่อเนื่องโดยไม่มีการผ่อนคลาย จึง
น าไปสู่การปวดแบบเรือ้รังได ้ซึ่งสอดคลอ้ง
กับหลักการยศาสตรท์ี่ชีใ้หเ้ห็นว่า หากมีการ
จัดสภาพแวดลอ้มการเรียนรูท้ี่ไม่เหมาะสม 
เช่น การนั่งเก้าอีท้ี่ไม่มีพนักพิง การวางจอ
อุปกรณ์ต ่ากว่าระดับสายตา และการนั่งใน
ท่า เดิมเ ป็นเวลานาน ล้วนเพิ่มภาระต่อ
กล้ามเนื ้อคอและไหล่ และอาจเป็นตน้เหตุ
ของอาการปวดเรือ้รงัในระยะยาว14, 15 

การที่นักเรียนมีดัชนีมวลกายอยู่
ในช่วงปกติถึงน า้หนักเกิน อาจเก่ียวขอ้งกับ
การที่น ้าหนักตัวส่งผลต่อกลไกการทรงตัว 
และท่าทางการนั่งที่ไม่สมดุล โดยเฉพาะใน
สถานการณ์ที่ใช้โต๊ะและเก้าอีท้ี่ไม่พอดีกับ
สรีระของผูเ้รียน ซึ่งแสดงถึงความส าคญัของ
การปรบัสภาพแวดลอ้มใหเ้หมาะสมกบัขนาด
ตัวของนักเรียนแต่ละคนตามหลักการย
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ศาสตร ์นอกจากนี ้อาการลา้ทางสายตา (eye 
strain) ที่เกิดจากการจอ้งหนา้จอนานเกินไป 
ยงัมีความสมัพนัธก์ับอาการปวดคอและไหล่ 
เนื่องจากบุคคลมักจะอยู่ในท่าทางที่ตึงคา้ง 
( static posture) และ ไม่ เ ป ล่ี ย นท่ าทา ง
ระหว่างใชง้าน ส่งผลใหก้ลา้มเนือ้เกิดความ
เมื่อยล้า14 ประเด็นนี ้แสดงให้เห็นว่าอาการ
ทางระบบกล้ามเนื ้อและสายตามีความ
เก่ียวเนื่องกนั และควรมีการป้องกนัรว่มกนัใน
เ ชิ ง ร ะบบทั้ ง ที่ ร ะดับบุ คคลและ ร ะดับ
สถานศกึษา 

จากหลักฐานข้างตน้ จะเห็นไดว้่า
อาการปวดคอและไหล่ในกลุ่มวยัรุน่ไม่ไดเ้ป็น
ปัญหาที่ควรมองข้าม และจ าเป็นตอ้งไดร้บั
การการจัดการทางพฤติกรรมผ่านมาตรการ
ด้านสุขภาพและส่ิงแวดล้อม เช่น การให้
ความรูเ้ก่ียวกับท่าทางที่ถูกตอ้ง การปรบัโต๊ะ
เรียนใหเ้หมาะสม การส่งเสริมใหพ้ักสายตา
และเปล่ียนท่าทางทุก 30–60 นาที เพื่อลด
ความชกุของอาการในระยะยาว 

จากผลการวิเคราะห์ถดถอยโลจิ
ส ติ ก แ บ บ พ หุ  พ บ ว่ า ปั จ จั ย เ ส่ี ย ง ที่ มี
ความสมัพนัธอ์ย่างมีนยัส าคญักบัอาการปวด
คอและไหล่  (NSP) ได้แก่  ลักษณะทาง
กายภาพของนักเรียน (เช่น ส่วนสูงและค่า
ดัชนีมวลกายในช่วงปกติถึงน ้าหนักเกิน) 
พฤติกรรมการใชอุ้ปกรณด์ิจิทัล (โดยเฉพาะ
แท็บเล็ต) และอาการล้าทางสายตา (eye 
strain) ซึ่งเป็นปัจจยัที่สมัพนัธก์ับอาการปวด
คอและไหล่อย่างมีนัยส าคัญสูงสุด โดยเพิ่ม

ความเส่ียงของการเกิดอาการปวดคอและ
ไหล่มากถึงเกือบ 49 เท่า 

กา รที่ อ า กา รล้า ทา งสายตามี
ความสัมพันธ์สูงกับอาการปวดคอและไหล่ 
สามารถอธิบายได้จากลักษณะท่าทางที่
เ กิ ดขึ ้น โดยไม่ รู ้ตัว เมื่ อจ้องหน้าจอเ ป็น
เวลานาน เช่น ท่าศีรษะยื่นมาข้างหน้า 
( forward head posture) หรือท่าก้มคอ ซึ่ง
เป็นท่าที่เพิ่มแรงกดและความตึงเครียดต่อ
กลา้มเนือ้คอ ไหล่ และแผ่นหลงัส่วนบน การ
รกัษาท่าทางนีอ้ย่างต่อเนื่องโดยไม่มีการพกั
หรือปรบัเปล่ียนท่า จะส่งผลใหเ้กิดการอกัเสบ
เล็กน้อยซ ้าซ้อนในกล้ามเนื ้อและเส้นเอ็น
บริเวณดังกล่าว16 สอดคล้องกับการศึกษา
ข อ ง  Almutairi แ ล ะ คณะ 8 ร า ย ง า น ว่ า
ความรู้สึกไม่สบายตาและอาการล้าทาง
สายตา มีความสมัพนัธก์ับระดบัความรุนแรง
ของ อาการปวดคอและไหล่ ในกลุ่มนกัศกึษา
มหาวิทยาลัยในซาอุดิอาระเบีย โดยผู้ที่มี
อาการลา้ทางสายตาจะรายงานอาการปวด
คอและไหล่ในระดับที่รุนแรงกว่ากลุ่มที่ไม่มี
อ า ก า ร   ป ร ะ เ ด็ น นี ้ ส ะ ท้ อ น ถึ ง ก ล ไ ก
ความสมัพนัธร์ะหว่างระบบการมองเห็นและ
ระบบกลา้มเนือ้ เนื่องจากการจอ้งหนา้จอเป็น
เวลานานโดยไม่มีการพกัสายตา (เช่น การละ
สายตาไปมองไกลทุก 20 นาที ตามกฎ 20-
20-20) ส่งผลให้กล้ามเนื ้อรอบดวงตาและ
กลา้มเนือ้บรเิวณคอส่วนบนเกิดความลา้17 

นอกจากนี ้ พฤติกรรมการใช้แท็บ
เล็ตมีความเส่ียงมากกว่าการใชค้อมพิวเตอร์
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ตั้ ง โต๊ ะ  เนื่ อ งจากมัก ใช้งานในท่ าที่ ไม่
เหมาะสม เช่น วางอุปกรณ์ต ่ากว่าระดับ
สายตามากเกินไป หรือถือไวด้ว้ยมือขา้งเดียว 
ท าให้ร่างกายไม่อยู่ ในแนวตรง ส่งผลให้
กล้ามเนื ้อคอและไหล่ต้องเกร็งเพื่อรักษา
ท่าทาง 17 ซึ่งตามหลกัการยศาสตรแ์นะน าว่า 
หนา้จอควรอยู่ในระดับสายตา และควรใชท้ี่
วางแขนหรือหมอนรองส าหรบัอุปกรณพ์กพา
เพื่อป้องกนัการท างานของกลา้มเนือ้แบบคา้ง 
( static muscle load) ซึ่ ง พ บ ว่ า มี ค ว า ม
เก่ียวข้องกับอาการปวดคอและไหล่ อย่างมี
นยัส าคญัในกลุ่มวยัรุน่18 

ส าหรับลักษณะทางกายภาพ เช่น 
ส่วนสูงและค่าดัชนีมวลกาย มีผลต่อท่าทาง
การนั่งและความพอดีของเฟอรน์ิเจอรภ์ายใน
ห้องเรียน หากโต๊ะและเก้าอีไ้ม่สัมพันธ์กับ
ขนาดร่างกายของนักเรียน จะท าใหเ้กิดการ
ก้มตัวหรือยกไหล่โดยไม่รูต้ัว ส่งผลให้เกิด
อาการปวดบริเวณคอและไหล่ไดใ้นระยะยาว 
การปรบัสภาพแวดลอ้มใหเ้หมาะสมกบัสรีระ
แต่ละบุคคลจึงเป็นมาตรการส าคัญในการ
ป้องกันอาการปวดคอและไหล่ในกลุ่ม
นกัเรียนมธัยมปลาย 

สามารถสรุปไดว้่าปัจจัยเส่ียงที่พบ
ในการศึกษานี ้มีลักษณะร่วมคือการใช้
ร่างกายในท่าทางที่ไม่เหมาะสมต่อเนื่องเป็น
เวลานาน ทั้งในแง่ของการมอง การนั่ง และ
การถืออุปกรณ์ ซึ่ ง เ ป็นปัจจัยที่ สามารถ
ปรับเปล่ียนได้ จึงควรมีการแทรกแซงเพื่อ
ส่ ง เ ส ริ มพฤติ ก ร รมที่ ถู ก ต้อ ง และป รับ

สภาพแวดลอ้มให้เหมาะสมตามหลักการย
ศาสตรใ์นโรงเรียน  

ข้อยุติ (Conclusions) 
 การศึกษานี ้พบว่าอาการปวดคอ
และไหล่ มีความชุกสูงในกลุ่มนักเรียนมธัยม
ปลายไทย โดยมีปัจจยัเส่ียงส าคญัที่สามารถ
ปรับเปล่ียนได้ ได้แก่ การใช้แท็บเล็ตและ
อาการล้าทางสายตา รวมถึงลักษณะทาง
กายภาพ เช่น ส่วนสูงและค่าดัชนีมวลกาย
ในช่วงปกติถึงน ้าหนักเกิน ผลการศึกษานี ้
สอดคล้องกับงานวิจัยระดับนานาชาติและ
ชี ้ให้ เห็นถึ งความจ า เ ป็นในการพัฒนา
แนวทา ง ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ าพ ใน โ ร ง เ รี ยน 
โดยเฉพาะการใหค้วามรูด้า้นการจดัท่าทางที่
เหมาะสมขณะใช้อุปกรณ์ดิจิทัล การดูแล
สายตา และการป้องกันปัญหาทางระบบ
กลา้มเนือ้และกระดูกในช่วงวยัรุ่น นอกจากนี ้
ยังควรส่งเสริมการวิจัยในระยะยาวเพื่อ
ประเมินประสิทธิภาพของมาตรการป้องกัน
และการดูแลที่ เหมาะสมกับบริบทของ
ประเทศไทย 

ข้อเสนอแนะ (Recommendations) 
1.ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้
ประโยชน ์ 

ควรมีการน าขอ้มลูปัจจยัเส่ียงที่พบ
ในการศึกษานี ้ ไปใช้ในการวางแผนและ
จัดท าโครงการส่งเสริมสุขภาพในโรงเรียน 
เช่น การอบรมให้ความรูเ้รื่องท่าทางการใช้
ห น้ า จ อ อ ย่ า ง เ ห ม า ะ ส ม  ก า ร ป รั บ
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สภาพแวดลอ้มในหอ้งเรียน และการส่งเสริม
การพกัสายตาอย่างสม ่าเสมอ โดยเฉพาะใน
กลุ่มนกัเรียนท่ีใชแ้ท็บเล็ตหรือมีอาการลา้ทาง
สายตา 
2.ขอ้เสนอแนะในการวิจยัครัง้ต่อไป 

2.1 การศึกษาครั้งนี ้เน้นกลุ่มนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย ซึ่งควรมีการขยาย
ขอบเขตไปยังกลุ่มวัยรุ่นในระดับชั้นอื่น ๆ 
หรือกลุ่มประชากรในภมูิภาคต่าง ๆ เพื่อใหไ้ด้
ขอ้มลูที่ครอบคลมุและสามารถเทียบเคียงกนั
ได ้

2.2 การศึกษาความแตกต่างระหว่าง
เมืองใหญ่และชนบทอาจท าให้เห็นความ
แตกต่างของพฤติกรรมการใชอุ้ปกรณด์ิจิทลั
และสภาพแวดลอ้มที่มีผลต่ออาการปวดคอ
และไหล่ 

2.3 ศึกษาและทดลองการใช้เทคโนโลยี
ใหม่ ๆ เช่น แอปพลิเคชันส าหรับติดตาม
ท่าทางการนั่ง หรือเครื่องมือวิเคราะห์การ
เคล่ือนไหว (motion analysis) เพื่ อศึกษา
ปัจจัยเส่ียงที่มีผลกระทบต่ออาการปวดคอ
และไหล่ ไดอ้ย่างละเอียดและแม่นย ายิ่งขึน้ 

ข้อจาํกัดในงานวิจัย 
 งานวิจัยครั้งนี ้มีข้อจ ากัด ได้แก่  

ข น า ด ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง ที่ จ  า กั ด  ก า ร ใ ช้
แบบสอบถามออนไลนซ์ึ่งอาจมี bias จากการ
ตอบค าถามดว้ยตนเอง และการวัดตัวแปร
บางรายการที่อาศัยการประเมินตนเอง เช่น 
อ า ก า ร ล้ า ท า ง ส า ย ต า ใ น รู ป แ บ บ 

dichotomous ดงันัน้การศึกษาครัง้ต่อไปควร
ออกแบบเป็นการวิจัยแบบ cohort หรือ 
experimental design ที่มีการวัดตัวแปรทาง
กายภาพอย่างเป็นระบบ (เช่น การตรวจวัด
ท่าทาง การประเมินความเมื่ อยล้าของ
กลา้มเนือ้) และควรใชก้ลุ่มตวัอย่างที่มีความ
หลากหลายทางภูมิภาคมากขึ ้น เพื่อเพิ่ม
ความน่าเชื่อถือและความสามารถในการ
อธิบายของผลการวิจยั 

สถานะองคค์วามรู้ (Body of knowledge)  
งานวิจัยนี ้มี ส่ วนส าคัญในการ

เพิ่มพูนองค์ความรู้เก่ียวกับภาระโรคและ
ปัจจยัเส่ียงของอาการปวดคอและไหล่ (Neck 
and Shoulder Pain; NSP) ในกลุ่มวยัรุน่ไทย 
โดยเฉพาะในบริบทของการใช้เทคโนโลยี
ดิจิทัลที่แพร่หลายในระดับมัธยมศึกษา ผล
การศึกษานีไ้ดแ้สดงใหเ้ห็นถึงความสัมพันธ์
ระหว่างอาการปวดคอและไหล่  กับปัจจัย
เส่ียงที่สามารถปรับเปล่ียนได้ เช่น การใช้
แท็บเล็ต อาการลา้ทางสายตา ดชันีมวลกาย 
และส่วนสูง ซึ่ ง เป็นข้อมูลเชิงประจักษ์ที่
สามารถน าไปใช้สนับสนุนการวางแผน
มาตรการป้องกันและส่งเสริมสุขภาพใน
โรงเรียนอย่างมีเป้าหมาย สอดคล้องกับ
พฤติกรรมและบริบทของนักเรียนไทยในยุค
ปัจจบุนั 
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