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หลายๆ ทาน เคยมีปญหาเก่ียวกับอาการปวดหลังกันบางไหม  ถาไมเคยคุณเปนคนหนึ่งที่โชคดีมากๆ  เพราะ
จากตัวเลขผูเขาใชบริการโรงพยาบาลจากสาํนักงานกองทนุเงินทดแทนพบวากลุมคนทํางาน

เปนกลุมที่ปวดหลังบอยจํานวนพอๆ  กับผูสูงอายุเลยทีเดียว 
 อาการปวดหลงันั้นมีหลายสาเหตุ  แตหากสงสยั  อาการปวดหลังทีป่ระสบอยูน้ันเก่ียวของกับ

การทํางานแลว  ลองพิจารณาดูปจจยัตอไปนี ้ วาคุณประสบอยูหรือไม 
Æ ปวดหลัง หลังจากการทํางานที่ตองนั่งนาน หรือมีทาการทํางานทาเดียวนานๆ มีการ
เคลื่อนไหวที่ไมถูกตอง เชน บิดเอ้ียวตัวอยางแรงและเร็ว จนอาจทําใหกระดูกสันหลังแอน 
โคงหรือบดิงอไดซึ่งเปนสาเหตใุหเกิดอาการปวดหลัง 

Æ มีอารมณเครยีดจากการทาํงานเปนระยะเวลานานๆ เรื่องของอารมณน้ี คุณคิดวาไมเก่ียวของ 
กับอาการปวดหลัง แตกายและจติใจเชื่อมตอกัน ความเครียดของคุณสงผลตอการเกรง็ตัว
ของกลามเนื้อ  และทําใหเกิดอาการปวดหลังไดเชนกัน  

Æ อาการปวดหลัง เกิดหลังจากยกของหนัก หรือขนยายสิ่งของดวยทาทางที่ไมถูกตอง เชน  
กมตัวลงมาหยบิของ แลวยดืข้ึนทันที หรือเอ้ียวตัวรับของ รวมทั้งกรณีทีต่องแบกรับน้ําหนักที่
มากเกินไปเปนเวลานานๆ  

Æ ลักษณะการทาํงานตองคุกเขา คลาน ปน หรือข้ึนลงบันไดเปนเวลานานๆ หรือเปนประจํา  
เอ้ือตอการปวดหลังมากขึ้น   

Æ ปวดหลังเพราะรางกายขาดความยืดหยุน ขาดการออกกําลังกายนานๆ จนกลามเนื้อแข็งแกรง สงผลใหเม่ืออยูในทาใด
นานๆ จะเกิดอาการปวดหลังไดงาย                                                                                      (มีตอในหนา 2)               

 

 สวัสดีคะ  ชาว พศ.สารทกุทาน ทาง พศ. ไดมีกิจกรรมที่
นาสนใจคือ ไดเขารวมโครงการฝกอบรมและ

ใหคําปรึกษาแนะนํา การจัดระบบการจดัการสําหรับหนวยรับรองบคุลากรตาม
มาตรฐาน ISO/IEC 17024 :2003 กับ สมอ. เพ่ือให พศ. เปนหนวยงานที่ใหการ
รับรองความสามารถของบุคลากร เพ่ือสรางความเชื่อถือ และยกระดบัความ 
สามารถของบุคลากรผูน้ันวามคีุณสมบตัิ ความรูความสามารถในการดาํเนินการ
เปนไปตามมาตรฐานวชิาชีพ คาดวาจะแลวเสรจ็ภายในป 2553 น้ีคะ   

 
ปทมา  นพรตัน 

nopparat@dss.go.th 

พศ. เซยไฮ!! ปท่ี 2 ฉบับท่ี 24  เดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2553 

เดือน สิงหาคม 2553   
 
×พศ. จัดอบรมหลักสูตร 

♦ Q005 การตรวจสอบความใชไดของวิธี (ทางเคมี) วันที่ 2-3 ส.ค. 2553  
♦ Q002 การประกันคุณภาพผลวิเคราะหทดสอบ วันที่ 5-6 ส.ค. 2553 
♦ I005 การใช GC/MS ในงานวิเคราะหทดสอบ วันที่ 17-20 ส.ค. 2553  
♦ T003 การเก็บรักษาเชื้อจุลินทรียอางอิง วันที่ 24-25 ส.ค. 2553  
♦ Q004 ขอกําหนด ISO/IEC 17025 วันที่ 30-31 ส.ค. 2553  
รายละเอียดเพิม่เติม http://blpd.dss.go.th/training   
ติดตอ: คุณจรวยพร (blpd@dss.go.th) 02 201 7460  

×สมอ. จัดฝกอบรมและใหคาํปรกึษา 
♦ โครงการฝกอบรมและใหคําปรกึษาแนะนํา การจัดระบบคุณภาพ 
      หองปฏิบัตกิาร ตาม มอก. 17025 (ISO/IEC 17025) 
 รายละเอียดเพิม่เติม http://www.tisi.go.th/index.php?
option=com_content&view=article&id=1913&Itemid=34 
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ISO 9001 for Small Bussiness 

        แนะนําหนังสือออกใหมลาสดุสาํหรับ
ผูประกอบการ SMEs ทีต่องการนําระบบการ
บริหารงานคุณภาพไปใชในกิจการ.....หนังสอื
เรื่อง “ISO 9001 for Small Business” จัดทํา
โดยกลุมผูเชีย่วชาญในคณะกรรมการ ISO ที่
จัดทาํมาตรฐานของ ISO 9000 โดยใชภาษาที่
เรียบงายและไมซับซอน ประกอบกับตัวอยาง
จากกิจการที่หลากหลาย เพ่ือชวยใหผูประกอบ 
การ SMEs มีความเขาใจและสามารถนําความรู 
ไปประยุกตได สนใจอานตอ คลิกที่น่ี...                

ปวีณา  เครือนลิ             
                              paweena@dss.go.th 

ขาววิทยาศาสตร 

@ BLPD : ปวดหลัง เปนปญหาใหญของวัยทาํงาน                                            by  Ampaiphun 

กรมวทิยาศาสตรบริการ  
จัดสนทนาประสา วศ.ครั้งที ่163  
เรื่อง การทุจรติในภาครฐั 

 19 พฤษภาคม 2553 

ภาพจาก :  
http://img.kapook.com/
image/health/01_2.jpg 
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เม่ือสงสัยวาอาการปวดหลังทีพ่บเห็นนั้น อาจจะมาจากการทํางาน เพราะลักษณะงานเอื้อตอการปวดหลังอยางมาก บางคน
ตองนั่งหนาคอมพิวเตอรเปนเวลานานกวาวันละ 8 ชั่วโมง อยูทําโอทีอีก 3-4 ชั่วโมงหลังเลิกงาน หรือเขาสูชวงงานเรง ตองทํางาน
ลวงเวลา และการทํางานสมยัน้ีหลายคนก็ตองอาศัยอินเทอรเน็ตเพ่ือการติดตอสื่อสาร หรอืหาขอมูล ทําใหเลี่ยงไมไดทีจ่ะตองนั่ง
เปนเวลานาน ๆ 

อาการปวดหลังที่เกิดจากการนัง่ทํางานนานๆ น้ัน สวนมากมักมาจากการปวดกลามเนื้อ 
เน่ืองจากกลามเนื้อตองเกร็งตัว โดยเฉพาะกลามเนื้อบริเวณหลังตองใชพลังงานทีส่ะสมเอาไว
ไปกับการเคลื่อนไหว เม่ือพลังงานสะสม ก็เริม่ออกอาการ คือ  เม่ือยลา ถาเริ่มรูสึกปวดเมือ่ย 
ลองเปลี่ยนทา เปลี่ยนอิริยาบถพักผอนบาง เอนหลังพิงพนักแลวหลับตา หรือลุกข้ึนเดินยืด
เสนยืดสาย ออกกําลังเล็กๆ นอยๆ พอใหเปลีย่นทาทางบาง กลามเนื้อก็จะสดชื่นข้ึนมา 

แตสวนใหญแลว ปญหาคือทาํงานเพลิน ทาํงานไปเรื่อยจนลืมอาการปวดหลัง จึง
ไมไดลุกออกมาเปลี่ยนทาทาง น่ันหมายความวากลามเนื้อเราก็ตองทํางานตอเนื่องยาวนาน
เชนกัน ความผิดปกต ิ จึงเพ่ิมจากเมื่อยลาเปนปวดหลัง อาจมีอาการแขง็รวมดวย เพราะ
กลามเนื้อเกร็งตัว จนขาดเลือดไปเลี้ยงมีกรดแลคตดิสะสมในกลามเนือ้อันเกิดจากความ
เม่ือยลา อาการนี้สะสมยาวนาน จะกลายเปนปญหาตอการทาํงานได  เพราะกลามเนื้อจะเริ่ม
เสื่อมประสิทธิภาพเรื่อยๆ 

ดังนั้น เม่ือเริ่มมีอาการปวดหลัง อยานิ่งนอนใจ แลวปลอยใหรางกายตองทนรับสภาพ
กลามเนื้อออนลา เพราะเพียงแคคุณสละเวลาแกปญหาปวดหลังตั้งแตยังไมเริ่มอาการหนักก็จะชวยไดเยอะ โดย 

1. เปล่ียนทาทาง กฎหลักของการทํางานคือ ไมควรทํางานดวยทาหนึง่ทาใดนานๆ    
      ตองเปลี่ยนทาอยูเรื่อยๆ  หรือปลอยเอนหลังใหกลามเนื้อไดพักผอนบาง 
2.  ออกกําลังกายทางายๆ  ถาเมื่อย เหนือ่ยลา ลองลกุมายกแขน ขา เหมอืนทากาย 
      บริหารสมยัเด็กๆ เชน ทาหมุนคอ ทากมแตะ หรือทาเขยงปลายเทา สามารถชวย 
      ผอนคลายกลามเนื้อไดทัง้นั้น  โดยแตละทาควรทําคางไวสัก 5 วินาที  
3. คลายปวดดวยการประคบรอน  หากอาการปวดหลังเพ่ิมมากขึ้นสามารถใชการ  
      ประคบรอนชวยไดโดยหาซื้อ Cold/Hot pack ติดไวที่ทาํงาน เม่ือเริ่มอาการปวด 
      หลัง  ใหนําแผนเจลแชนํ้ารอนแลวนาํมาประคบบริเวณที่ปวด สัก 10–20 นาที วิธี  
      น้ีใชไดดทีัง้ปวดหลัง ปวดไหล และถาวนัไหนปวดหัว มีไขก็ยังนําไปแชตูเยน็ ทํา 
      เปนแผนประคบเย็นได  
4.  หมอนสารพัดประโยชน  ในทีท่ํางานถาสามารถหาหมอนอิงสักใบ มาไวแกเม่ือย 
      จะชวยไดมากหากปวดหลังใหนําหมอนมารองบริเวณทีมี่อาการปวด รองแถวๆ บ้ัน  
      เอว จะชวยได หรือหากเกาอ้ีเตี้ยเกินไป ทําใหตองโนมตัวไปทาํงาน ก็ใหเปลี่ยน     
      หมอนมารองนั่ง เพ่ิมความสูงข้ึนมาใหพอดี  
 
       นอกจากวิธีดูแลตัวเองเบื้องตน ปองกันกันอาการปวดหลังแลว ตองลองพิจารณา
อุปกรณที่เราทาํงานดวย เชน ขนาดของโตะ และเกาอ้ีเหมาะกับสรีระของเราหรือไม  
ความสูงของเกาอ้ีและโตะ ควรไดระดบัที่แขนวางเปนมุมฉากกับลําตัวพอดี ปรบั
คอมพิวเตอรใหจออยูในระดับสายตา สวนแปนคียบอรดควรอยูในระดับขอศอกจะไดไม  
 ตองยกแขนขึน้มาพิมพ สวนเมาส ถาใชแบบไรสายได ก็จะเคลื่อนไหวไดอิสระขึ้น เม่ือ   
 ปรับทาทางอยางดีแลว ก็ทํางานไดเต็มทีแ่ตไมควรเกิน 1 ซม. ตองลุกไปเปลี่ยน  
 อิริยาบถบาง 

 

ชีวิตทํางาน กินเวลาไปกวาครึ่งของชีวิตเรา ถาหากทํางานแลวสงผลใหเจบ็ปวย เม่ือยเนื้อ เม่ือยตัว นอกจากงานไมดีแลว  
รายไดจากการทํางาน ยังตองเตรียมไวใหกับคารักษาพยาบาลอีกดวย 

 
รักจะเปนคนทาํงานที่ฉลาด  อนาคตไกล  ตองใสใจสุขภาพตัวเองเทาๆ  กบังาน 

 
ที่มา : นิตยสาร ใกลหมอ 

 
 

อําไพพรรณ  ศกัดิ์ศิร ิ
ampaiphun@dss.go.th 

 

@ BLPD : ปวดหลัง เปนปญหาใหญของวัยทาํงาน                                                

 

“ เมือ่เริ่มมอีาการปวดหลงั  
อยานิง่นอนใจ  

แลวปลอยใหรางกาย 
ตองทนรบัสภาพ 

กลามเนือ้ออนลา ”  

ภาพจาก :  
http://www.mongkoltemple.com/
page02/variety051.html 
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มาตรฐาน  ISO/IEC 17025  
  มาตรฐาน ISO/IEC 17025 เปนขอกําหนดทั่วไปวาดวยความสามารถหองปฏิบัติการ ในการดําเนินการทดสอบและ/หรือ
สอบเทียบ ซึง่จะประกอบดวยขอกําหนดดานการบริหารงานคุณภาพ และขอกําหนดดานวิชาการ โดยมาตรฐานนีส้ามารถที่จะ
นํามาใชไดกับทุกองคกรที่มีการดําเนินกิจกรรม การทดสอบและ/หรือสอบเทียบ   
 มาตรฐาน ISO/IEC 17025 ที่กําหนดขึ้น มีวัตถุประสงคเพ่ือใชเปนเกณฑสําหรับหองปฏิบัติการทดสอบและหองปฏิบัติ 
การสอบเทยีบ ที่ตองการแสดงใหเห็นวาหองปฏิบัติการมีการดําเนินงานดานระบบคุณภาพ มีความสามารถทางวชิาการ ผลการ
ทดสอบหรือสอบเทียบที่ออกโดยหองปฏิบัติการเปนที่เชื่อถือไดวาถูกตองตามหลักวิชาการ ใชเปนเกณฑสําหรับการรบัรองความ 
สามารถหองปฏิบัติการทดสอบและสอบเทียบของหนวยรับรอง ใชในการยืนยันและยอมรับความสามารถของหองปฏิบัติการ โดย
ผูใชบริการหองปฏิบัติการหรือองคกรที่มีอํานาจตามกฎหมาย หองปฏบัิติการทดสอบและหรือสอบเทียบที่เปนไปตามมาตรฐาน 
ISO/IEC 17025 ถอืวาการดําเนินการดานระบบบรหิารงานคุณภาพในกิจกรรมการทดสอบ / สอบเทียบเปนไปตามหลักของ
มาตรฐาน ISO 9000  
หนวยรบัรองความสามารถหองปฏบิตักิาร 

สํานักบรหิารและรับรองหองปฏิบัติการ กรมวิทยาศาสตร
บริการ เปนสมาชิกประเภท Full member และไดลงนามการยอมรับ
รวมกับองคการความรวมมือภูมิภาคเอเชียแปซฟิกวาดวยการรบัรอง
ระบบงานหองปฏิบัติการ (APLAC) และกับองคการความรวมมือระหวาง
ประเทศวาดวยการรับรองระบบงานหองปฏิบัติการ (ILAC)   

สํานักฯ  ใหบรกิารรับรองความสามารถหองปฏิบัติการทดสอบ
ตามมาตรฐาน ISO/IEC 17025 และใหการรับรองความสามารถผูจดั
โปรแกรมการทดสอบความชาํนาญหองปฏิบัติการตามมาตรฐาน ISO/
IEC 17043  โดยมีขอบขายการรับรองความสามารถหองปฏิบัติการ
ทดสอบครอบคลุม  ดานฟสิกส  เคมี  และวิทยาศาสตรชีวภาพ  สวน
ขอบขายการรับรองความสามารถผูจัดโปรแกรมทดสอบความชํานาญ
หองปฏิบัติการครอบคลุมใน  3  สาขา  ไดแก  การทดสอบ  การ
ทดสอบทางการแพทย  และการสอบเทียบ 
ขัน้ตอนการเตรยีมการเพือ่ขอรบัรองความสามารถหองปฏบิตักิาร  

Æ   ผูบริหารหองปฏิบัติการตั้งคณะทํางานศึกษาขอกําหนด  ISO/IEC 17025  
Æ   ผูบริหารหองปฏิบัติการกําหนดนโยบายในการบริหารจดัการระบบคุณภาพหองปฏิบัติการ  
Æ   คณะทํางานจัดทาํคูมือคุณภาพและเอกสารอื่นที่เก่ียวของ  
Æ   หองปฏิบัติการดําเนินงานระบบคุณภาพตามคูมือคุณภาพและเอกสารอื่นที่เก่ียวของ  
Æ   ผูบริหารหองปฏิบัติการตั้งผูตรวจติดตามคณุภาพภายใน เพ่ือใหแนใจวาระบบคุณภาพเปนไปตามขอกําหนด มีการนําไป  
    ปฏิบัติและคงไวซึ่งระบบคณุภาพอยางมีประสทิธิภาพ 
Æ   หองปฏิบัติการดําเนินการแกไขขอบกพรองที่พบจากการตรวจติดตามคณุภาพภายใน และ ปรับปรุงประสทิธิภาพของ 
    ระบบคุณภาพ  
Æ   ติดตอสํานักบริหารและรับรองหองปฏิบัติการ  กรมวทิยาศาสตรบริการ  เพ่ือยื่นขอการรบัรอง  

ขัน้ตอนการรบัรองความสามารถหองปฏบิตักิาร  
        ข้ันตอนการรับรองความสามารถหองปฏิบัติการ ของสาํนักบริหารและรับรองหองปฏบัิติการ กรมวทิยาศาสตรบริการ มีดังนี ้

Æ หองปฏิบัติการยื่นคําขอรับการรับรองความสามารถหองปฏิบัติการพรอมเอกสารประกอบตามที่ระบุไวทีส่ํานักฯ 
Æ สํานักฯ  รับตรวจสอบความครบถวนของเอกสาร 
Æ คณะผูประเมินดําเนินการตรวจเบื้องตน (ถาจําเปน) 
Æ คณะผูประเมินดําเนินการตรวจประเมินเอกสารและตรวจประเมินความสามารถหองปฏิบัตกิาร  
Æ คณะผูประเมินดําเนินการตรวจติดตามการแกไขขอบกพรอง  
Æ คณะผูประเมินสรุปรายงานเสนอคณะอนุกรรมการเพื่อพิจารณาใหความเหน็ชอบ 
Æ คณะอนุกรรมการสรุปรายงานเสนอคณะกรรมการเพื่อพิจารณาใหการรับรองความสามารถหองปฏิบัติการ  
Æ สํานักฯ ออกหนังสือรับรองความสามารถหองปฏิบัติการทดสอบใหแกหองปฏิบัติการ 
Æ สํานักฯ จัดทําบัญชีรายชื่อหองปฏิบัติการที่ไดรับการรับรอง 
Æ สํานักฯ ตรวจตดิตามการรับรอง  
Æ สํานักฯ ตรวจประเมินใหมทั้งระบบ  

 ที่มา :  http://labthai.dss.go.th 
http://ee.dede.go.th/labnetwork/th/data/warranty.php                 
           ลัดดาวัลย  เยยีดยัด 

laddawan@dss.go.th 

สาระนารู :  การรับรองความสามารถหองปฏิบัติการ 
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 การเขียนเอกสาร สําหรับระบบคณุภาพกับการขอการรับรองมาตรฐาน ISO/IEC 17025 ถอื
ไดวาเปนเรื่องยากสําหรับมือใหมที่เริ่มตนจับปากกาขึ้นมาเขียนมาเรียบเรียง 

กรมวิทยาศาสตรบริการไดเปดบริการการฝกอบรมการจดัทาํเอกสารในระบบบริหารงานคณุภาพ ISO/IEC 17025 ประกอบดวย
เอกสารในแตละระดับ จากงายไปหายาก จากทีมวทิยากรที่มีประสบการณเขียนและการถายทอดเทคนคิการเขียนเปนอยางดี
เยี่ยม 
 

วัตถุประสงคของการฝกอบรม 
1. เพ่ือใหความรู ความเขาใจการจัดทาํเอกสารในระบบคุณภาพ 
2. เพ่ือใหทราบโครงสรางของเอกสาร รวมทั้งความสัมพันธของเอกสาร 

ตามมาตรฐาน ISO/IEC 17025 
 

เน้ือหาของหลกัสูตร 
♦ หลักการจดัทาํเอกสารในระบบคุณภาพ 
♦ โครงสรางของเอกสารในระบบคุณภาพ 
♦ การเขียนคูมือคณุภาพ 
♦ การเขียนข้ันตอนการดําเนินงาน 
♦ การเขียนวิธีปฏบัิติงาน วิธีทดสอบและวิธีใชเครื่องมือ 
♦ การจัดทําเอกสารสนับสนุน 
♦ การควบคุมเอกสารและการควบคุมบันทึก 

 

ผูสนใจสามารถสมัครเขาฝกอบรมไดที่  http://blpd.dss.go.th/training 
สมบัติ คงวทิยา 

sombat@dss.go.th 

แนะนําหลักสูตรฝกอบรม : การจัดทําเอกสารในระบบบริหารงานคุณภาพ ISO/IEC 17025 
                                                (Quality Management Documentation)  

ตอบคําถามวิทยาศาสตร : การจัดทําเอกสารระบบบริหารงานคุณภาพ อุมาพร  สุขมวง 
umaporn@dss.go.th 

ถามถามถาม เอกสารในระบบคณุภาพ ตามมาตรฐาน ISO/IEC 17025  หมายถงึ เอกสารประเภทใด 
ตอบตอบตอบ   เปนเอกสารเกีย่วกบั นโยบาย ระบบ แผน ขั้นตอนการดาํเนินงาน วธิีปฏิบัติ และคําแนะนําตาง ๆ ทีจํ่าเปน 

ในการปฏิบตังิาน เพือ่ทาํใหเกดิความมัน่ใจในคุณภาพผลการวัด   
 

ถามถามถาม โครงสรางของระบบเอกสารที่ใชในระบบคุณภาพ ตามมาตรฐาน ISO/IEC 17025  มีอะไรบาง  
ตอบตอบตอบ   โดยทัว่ไปจะม ี 4  ระดบั  ไดแก  

1. คูมือคุณภาพ (Quality  Manual, QM) 
2. ขั้นตอนการดาํเนินงาน (Quality  Procedure, QP) 
3. มาตรฐานการปฏิบัตงิาน (Standard Operating  Procedure, SOP)   

วิธีปฏิบัตงิาน  (Work Instruction, WI) และวธิทีดสอบ (Test Method) 
4. แบบฟอรม  และ เอกสารสนับสนุนตาง ๆ (Supporting  Document) 

   

ถามถามถาม แสดงการเปรยีบเทียบเอกสารในระบบคณุภาพ 
ตอบ      ตอบ      ตอบ       

โปรดสงขอคิดเห็น คําแนะนําหรือคําถามที่ blpd@dss.go.th โทรศัพท 02-2017460 โทรสาร 02-2017461 
หากตองการยกเลิกการรับขาวสาร กรุณาแจงที่ blpd@dss.go.th    ขอมูลเพ่ิมเติม http://blpd.dss.go.th/ 

เอกสารในระบบคณุภาพ  ลักษณะของเอกสาร  

คูมือคุณภาพ  ระบุนโยบายคณุภาพ ระบบคณุภาพ การจดัองคกร และการดําเนินงานตามขอกําหนด
ในระบบคุณภาพ โดยแสดงความเชื่อมโยงกับเอกสารขั้นตอนการดําเนินงาน  

ข้ันตอนการดําเนินงาน  แสดงลําดับการดําเนินงาน ระบุวา ใคร ทําอะไร ที่ไหน เม่ือไร อยางไร อาจเก่ียวของ
กับผูปฏิบัติงานหลายคน  

วิธีปฏิบัติงาน  แสดงรายละเอียดเกี่ยวกับการปฏิบัติงานที่เปนงานเฉพาะ วาทําอยางไร มีรายละเอียด
เปนลําดับข้ันตอน เขาใจงาย  

เอกสารสนับสนนุ  มีหลายรูปแบบ เชน แบบฟอรม เอกสารอางอิง ประกาศ  รายงานการประชุม   
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