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รักสุขภาพ... ควรใสใจการทํางานกับคอมพิวเตอร 

ทุกวันนี้คนเราทํางานมหีลายคนทีต่องนั่งทํางานที่หนาคอมพิวเตอรทั้งวัน นานเกือบ 10 ชั่วโมงก็มี แลวคุณละ เคยใสใจ

หรือไมวา การตั้งคอมพิวเตอรในการทํางานถกูตองหรือไม ลองอานกันดูครบั 

ทานผูอานทีท่ํางานกับ computer หรือเลนเกม หรือเพ่ือการศึกษาหากทานใชเวลากับมันมากโดยที่ปรับโตะ เกาอ้ี หรือ

จอ monitor ไมถูกตองอาจจะทําใหปวดตา ปวดคอ ปวดหลัง บทความนี้จะเปนคําแนะนาํการทาํงานกับ computer  

การปรับ Keyboad  

การทํางานกับ computer นานจะมีปญหาเก่ียวกับแขน ขอมือ และ

มือ คําแนะนําตอไปนี้จะทําใหทานทํางานสบายขึ้น  

ปรับความสูงของ keyboard เพ่ือใหหัวไหลไดพัก แขนแนบลําตัว 

keyboard อยูตรงหนาไมเอียงซายหรือขวา  

Keyboardควรอยูใกลกับผูใชเพ่ือที่จะไมตองเอ้ือมมือ  

ขอศอกควรไดฉาก90 องศา แขนสวนปลายจะขนานกับพ้ืน  

Mouse ควรวางขางKeyboard  

ขณะที่ไมไดทํางานควรพักแขนไวบนทองไมควรพักแขนไวบน Keyboard หรือ Mouse  

การตั้งDesktops  

โตะทีว่าง computer ควรจะสงู 25-29 น้ิวข้ึนกับสวนสูงของผูใช  

ปรับเกาอ้ีใหแขนขนานกับพ้ืนขณะทํางานและแขนควรอยูสูงจากตนขา 2น้ิว ใตโตะควรเปนพ้ืนที่วางเพื่อยดืเทา ของที่

ใชบอยควรอยูใกลมือ  

ถาใชทีห่นีบกระดาษควรอยูระดับเดียวกับ monitor   

การปรับ Monitors  

การปรับแตงMonitorจะชวยใหตาและระบบกลามเนื้อทํางานไดดีข้ึนคําแนะนํานี้จะชวยอาการปวดตาปวดคอและเมื่อย

กลามเนื้อไหล  

เช็ดจอใหสะอาด  

ปรับความสวางใหพอเหมาะ  

จอ monitor ตัง้อยูตรงหนาเพ่ือที่จะตองไมหมุนคอ  

จอควรหางจากตัวผูใช 20-26 น้ิว  

จอทํามุกกับแนวดี่ง10-20 องศา  

ใหแสงจากหนาตางเขาทางขางเพื่อปองกันการสะทอนของแสง  

จอไมควรไดรับแสงโดยตรงเพราะจะทําใหเกิดการสะทอนของแสงหรืออาจจะใสแผนกรองแสง  

ขอบบนของจอmonitor ควรอยูระดับเดียวกับตา  
ตอดานหลัง
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การปรับแสง  

แสงที่ใชไมควรเกิน18-46 แรงเทียน  

แสงควรเขาทางดานขางเพื่อปองกันการสะทอนของแสง  

วางจอmonitor โดยหันดางขางของจอ monitor ไปหาหนาตาง  

ไมควรใชโคมไฟ  

ผนังดานหลังจอmonitorควรทาสีทึบเพ่ือปองกันสะทอนของแสง  

ใชแผนกันการสะทอนของแสง  

การปรับเกาอี ้ 

เชื่อกันวาการนัง่เปนการผอนคลาย ความจริงการนั่งนานๆจะทําใหกระดูกหลัง หมอนรองกระดูกไดรับน้ําหนักอยู

ตลอดเวลา นอกจากหลังแลวยังมีผลตอเทาเนื่องจากเลือดจะไปกองที่เทา ขอแนะนํานี้จะชวยใหทานผูอานทํางานกับ 

computer อยางสบาย  

อยาทาใดทาหนึ่งนานๆ  

เปลี่ยนทานั่งและยืนสลับกัน  

ปรับเบาะพิงหลงัใหรองบริเวณเอวอาจจะใชหมอนหรือผาหนนุดวยก็ไดทานัง่ที่ดคีวรจะเปนทาที่ขาตั้งฉากกับลําตัว  

ปรับความสูงของเกาอ้ีเพ่ือใหเทาวางบนพื้น  

น่ังหลังพิงพนักพิง  

ตนขาขนานกับพ้ืน เขาอยูแนวระนาบเดยีวกับขอสะโพก  

เขาควรอยูหางจากเบาะนั่ง 2-3 น้ิว  

อยานั่งหลังโกง  

ปรับความสูงของที่พักแขนใหแขนและไหลไดพักขณะทํางาน  

การบริหารตา (Eye Comfort Exercises  )  

กระพริบตาบอยๆเพ่ือใหนํ้าตาไหลและหลอลืน่ดวงตา  

หาวบอยๆเพ่ือใหนํ้าตาไหลหลอลื่นดวงตา  

หาเวลามองแสงธรรมชาติบาง  

Palming  

น่ัง เอาขอศอกยันบนโตะ  โนมตัวไปขางหนา  ผามือปดตา  

ปดตา หายใจเขาทางจมูกชาๆ กลั้นไว 4 วินาท ี ใหทําซ้ํา 30 วินาท ี 

Eye Movements การเคลื่อนไหวของตา  

ปดตา กรอกตาขึ้นลงอยางชาๆ  ทําซ้ํา 3 ครั้ง  

ปดตา  กรอกตาไปทางซาย ขวา อยางชา ทําซ้ํา 3 ครั้ง  

Focus Change   

นํานิ้วหางจากหนา 2-3 น้ิว มองตรงปลายนิ้ว เคลื่อนนิ้วใหหางออกไป  
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หลังจากนั้นมองไปไกลๆ แลวกลับมามองที่ปลายนิ้ว  

นํานิ้วเคลื่อนเขาหาตัว และมองตาม มองไกลอีกครั้งหนึ่ง  

ทําซ้ํา 3 ครั้ง   

การบริหารรางกาย  

Deep Breathing หรือการทําสมาธ ิ 

ขณะยืนหรือน่ัง  มือขางหนึ่งวางไวบนทอง อีกครั้งหนึ่งวางไวบนอก  

หายใจเขาทางจมูก  กลั้นไว 4 วินาที หายใจออกทางปาก  ทําซ้ําๆกัน  

Sidebend: Neck Stretch การยืดกลามเนื้อคอ  

การยืดกลามเนือ้คอ เอียงคอไปดานขาง(เคลือ่นหัวใหหูไปเขาใกลไหล)  

คางไว 15 วินาที ผอนคลาย ทําซ้ําอีกขาง  

Diagonal Neck Stretch การยดืกลามเนือ้คอ  

หนาตั้งตรง คอยๆกมหนามองกระเปา คางไว 15 วินาท ีผอนคลาย  

ทําซ้ําขางละ 3 ครั้ง  

Shoulder Shrug ขยักไหล  

ขยับไหลข้ึนเขาหาหคูางไว 3 วินาที หมุนหัวไหล  

ทําซ้ํา 10 ครั้ง  

Executive Stretch  

น่ัง มือประสานไวหลังศรีษะ ดึงขอศอกไปขางหลังใหไกลทีสุ่ดเทาทีจ่ะทําได หายใจเขาลึกๆ เอนตัวไปขางหลัง คางไว 

20 วินาท ี 

หายใจออกและผอนคลาย ทําซ้ําอีกหนึ่งครั้ง  

Foot Rotation ปองกันโรคชั้นประหยัด  

ขณะน่ัง หมุนขอเทาชาๆ ทําซ้าํไปในทศิทางตรงกันขาม  

ทิศทางหนึ่งใหหมุน 3 ครั้งเทาอีกขางก็ทําเชนเดียวกัน ทําขางละ 2 ครั้ง  

Wrist Stretch เหยียดขอมอื  

แขนเหยียดตรงไปขางหนา ดึงมือเขาหาตัวดวยมืออีกขาง ทั้งดึงข้ึนและดึงลง คางไว 20 วนิาที ผอนคลาย ทําซ้ําขาง

ละ 3 ครั้ง  

การนวดมือ  

ขณะน่ังปลอยมอืขางลําตัว สลดัมือลงอยางชา ทําบอยๆ  

นวดผามือดวยนิ้วมือทั้งดานในและดานนอก ควรนวดกอนทาํงาน  

นวดนิ้วมือโดยนวดจากโคนนิว้ไปเล็บ  
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