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           ชีวิตในปจจุบันจําเปนตองทํางานกับ

คอมพิวเตอรเปนเวลานาน รวมถึงการเรียน และการพัก 
ผอนหยอนใจในโลกไซเบอรดวย หากแตถาเราทํางาน
กับคอมพิวเตอรอยางไมถูกสุขลกัษณะจะกอใหเกิด
ปญหาในรางกายเราตอมา เชน ภาวะปวดกลามเนื้อ

เรื้อรงั เอ็นอักเสบ หรอื วุนในตาเสื่อม เปนตน 
 

            

ในที่นี้จะเสนอแนวทางการทํางานรวมกับคอมพิวเตอรอยางไร จึงจะถูกสุขลกัษณะ 
 
          แนวทางสําหรับจัดสภาพงานในการทํางานรวมกับคอมพิวเตอร แบง
ออกเปน 4 สวนใหญๆ ดังตอไปนี ้
 
  
          1. แนวทางจัดสภาพงานในสวนที่
เก่ียวของกับ   ผูปฏิบัติงาน 
          - ผูปฏิบัติงานควรเปลี่ยนอิริยาบถ หรือยืด
กลามเนื้อเปนระยะๆ ไมควรนั่งทํางานกับคอมพิวเตอร
อยางตอเนื่องเปนระยะเวลานานเกินไป (อาจพักทุก 2 
ชั่วโมง) 
          - ผูปฏิบัติงานควรตรวจสายตากอนทํางานที่
เกี่ยวของกบัคอมพิวเตอร และตรวจวัดสายตาซ้ําเปน
ระยะๆ 
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          - ผูปฏิบัติงานที่แพแสงสวาง ควรไดรับคําแนะนาํจากแพทยกอนปฏิบติังาน
รวมกับคอมพิวเตอร 
          - หากปวดกลามเนื้อหรือเอ็นเรื้อรัง ควรปรึกษาแพทย 

 
 
          2. แนวทางการจัดสภาพในสวนที่เก่ียวกับคอมพิวเตอร 
          - จอจัดแสงที่จอแสดงภาพ (Monitor) อยางเหมาะสม คือ ไมควรมี
แสงกระพรบิ หรือวูบวาบ และมีความสวาง หรือความเขมขนของแสงที่
เหมาะสม และการปรบั Contrast ไมควรมากจนปวดตา หรือทําใหตาลา 
กลาวคือ ควรปรับใหเหมาะสม ไมสวาง หรอืมืดเกินไป 
          - ตัวอักษรภาพ หรือลายเสน ควรมคีวามคมชัดที่พอเหมาะ ในกรณีที่
อุปกรณเสยี ตองรีบแกไขทันที ควรหลีกเลีย่งตัวอักษร หรือลายเสนที่เปนสี
แดง มวง หรือน้ําเงิน 
          - จอแสดงภาพตองสามารถปรบัมุมกมเงย หรอืเอียงได 
          - แปนพิมพ (Keyboard) ตองสามารถปรับระดับสูงตํ่า เพ่ือให
เหมาะสมกบัการวางมอืของผูใชแตละคน   
 
                                                

 
 
3. แนวทางการจัดสภาพงาน ในสวนที่เก่ียวกับสถานที่ปฏิบัติงาน 
          - ระดับความเขมของแสงสวาง สําหรับงานสื่อสารขอมูลควรอยูใน
ระหวาง 300-500 ลักซ สวนสําหรับงานปอนขอมูลควรอยูในชวงระหวาง 500-
700 ลักซ 
          - การจัดวางตําแหนง Work Station  ควรมีระยะทางที่เหมาะสม และ
แสงสวางกระจายอยางทั่วถึงตามที่แนะนําไปตามแตลักษณะงาน 
          - ระยะจากสายตามายังจอคอมพิวเตอร ควรมีมมุกมประมาณ 20 องศา 
ระยะหาง 18-22 นิ้ว  
          - การวางตําแหนงมือที่แปนพิมพ ขอศอกควรตั้งฉากกับลําตัว 
(ประมาณ 90-120 องศา) เพ่ือลดแรงยกที่หัวไหล 
          - การจับ Mouse ไมควรใหขอมืออยูในตําแหนงที่บิดเอียงออก
ทางดานนอกลําตัว ควรจับในทาที่ขอมือเอยีง หรือบิดนอยที่สุด 
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          - สะโพกทํามุมประมาณ 95-110 องศา กับลําตัว ซึ่งเปนมมุที่
กลามเนื้อไมคอยเกร็งตัว 
          - หัวเขาควรทํามุม 90 องศากับขา และมี
ที่รองเทา 
          - เกาอี้ ควรสามารถปรับระดับสูงตํ่า ตาม
สรีระของผูใชงานได และตองมีพนักพิงที่ปรับ
ระดับได และที่พักแขน สวนเบาะรองนั่ง ควรมี
ลักษณะโคงลาดลง ไมเปนสนัคม และไมกดที่ใต
ตําแหนงของเขาซึ่งเปนตําแหนงที่มีเสนเลอืด
พาดผานอยู และถาเปนไปได ควรเลือกเกาอี้ที่
ออกแบบตามหลักการยศาสตร (Ergonomics 
Design) 
          - ควรจัดแทนวางเอกสารตรงหนาผูปฏิบัติงานเพื่อเลี่ยงการเอี้ยวคอ 
หรือตัว และการวางเอกสารควรอยูในระยะมือเอื้อมถึง ไมตองเอื้อมไปไกลมาก
เกินไป 

 

 
          4. แนวทางการจัดสภาพงาน ในสวนที่เก่ียวกับชวงระยะเวลา
ในการทํางาน 
          - ทุกการทํางานตอเนื่อง 2 ชั่วโมง ควรมีการหยดุพัก ประมาณ 10 
นาที 

 
……………………………………………… 
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