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รักสุขภาพ... ควรใสใจการทํางานกับคอมพิวเตอร 

ทุกวันนี้คนเราทํางานมหีลายคนทีต่องนั่งทํางานที่หนาคอมพิวเตอรทั้งวัน นานเกือบ 10 ชั่วโมงก็มี แลวคุณละ เคยใสใจ

หรือไมวา การตั้งคอมพิวเตอรในการทํางานถกูตองหรือไม ลองอานกันดูครบั 

ทานผูอานทีท่ํางานกับ computer หรือเลนเกม หรือเพ่ือการศึกษาหากทานใชเวลากับมันมากโดยที่ปรับโตะ เกาอ้ี หรือ

จอ monitor ไมถูกตองอาจจะทําใหปวดตา ปวดคอ ปวดหลัง บทความนี้จะเปนคําแนะนาํการทาํงานกับ computer  

การปรับ Keyboad  

การทํางานกับ computer นานจะมีปญหาเก่ียวกับแขน ขอมือ และ

มือ คําแนะนําตอไปนี้จะทําใหทานทํางานสบายขึ้น  

ปรับความสูงของ keyboard เพ่ือใหหัวไหลไดพัก แขนแนบลําตัว 

keyboard อยูตรงหนาไมเอียงซายหรือขวา  

Keyboardควรอยูใกลกับผูใชเพ่ือที่จะไมตองเอ้ือมมือ  

ขอศอกควรไดฉาก90 องศา แขนสวนปลายจะขนานกับพ้ืน  

Mouse ควรวางขางKeyboard  

ขณะที่ไมไดทํางานควรพักแขนไวบนทองไมควรพักแขนไวบน Keyboard หรือ Mouse  

การตั้งDesktops  

โตะทีว่าง computer ควรจะสงู 25-29 น้ิวข้ึนกับสวนสูงของผูใช  

ปรับเกาอ้ีใหแขนขนานกับพ้ืนขณะทํางานและแขนควรอยูสูงจากตนขา 2น้ิว ใตโตะควรเปนพ้ืนที่วางเพื่อยดืเทา ของที่

ใชบอยควรอยูใกลมือ  

ถาใชทีห่นีบกระดาษควรอยูระดับเดียวกับ monitor   

การปรับ Monitors  

การปรับแตงMonitorจะชวยใหตาและระบบกลามเนื้อทํางานไดดีข้ึนคําแนะนํานี้จะชวยอาการปวดตาปวดคอและเมื่อย

กลามเนื้อไหล  

เช็ดจอใหสะอาด  

ปรับความสวางใหพอเหมาะ  

จอ monitor ตัง้อยูตรงหนาเพ่ือที่จะตองไมหมุนคอ  

จอควรหางจากตัวผูใช 20-26 น้ิว  

จอทํามุกกับแนวดี่ง10-20 องศา  

ใหแสงจากหนาตางเขาทางขางเพื่อปองกันการสะทอนของแสง  

จอไมควรไดรับแสงโดยตรงเพราะจะทําใหเกิดการสะทอนของแสงหรืออาจจะใสแผนกรองแสง  

ขอบบนของจอmonitor ควรอยูระดับเดียวกับตา  
ตอดานหลัง
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การปรับแสง  

แสงที่ใชไมควรเกิน18-46 แรงเทียน  

แสงควรเขาทางดานขางเพื่อปองกันการสะทอนของแสง  

วางจอmonitor โดยหันดางขางของจอ monitor ไปหาหนาตาง  

ไมควรใชโคมไฟ  

ผนังดานหลังจอmonitorควรทาสีทึบเพ่ือปองกันสะทอนของแสง  

ใชแผนกันการสะทอนของแสง  

การปรับเกาอี ้ 

เชื่อกันวาการนัง่เปนการผอนคลาย ความจริงการนั่งนานๆจะทําใหกระดูกหลัง หมอนรองกระดูกไดรับน้ําหนักอยู

ตลอดเวลา นอกจากหลังแลวยังมีผลตอเทาเนื่องจากเลือดจะไปกองที่เทา ขอแนะนํานี้จะชวยใหทานผูอานทํางานกับ 

computer อยางสบาย  

อยาทาใดทาหนึ่งนานๆ  

เปลี่ยนทานั่งและยืนสลับกัน  

ปรับเบาะพิงหลงัใหรองบริเวณเอวอาจจะใชหมอนหรือผาหนนุดวยก็ไดทานัง่ที่ดคีวรจะเปนทาที่ขาตั้งฉากกับลําตัว  

ปรับความสูงของเกาอ้ีเพ่ือใหเทาวางบนพื้น  

น่ังหลังพิงพนักพิง  

ตนขาขนานกับพ้ืน เขาอยูแนวระนาบเดยีวกับขอสะโพก  

เขาควรอยูหางจากเบาะนั่ง 2-3 น้ิว  

อยานั่งหลังโกง  

ปรับความสูงของที่พักแขนใหแขนและไหลไดพักขณะทํางาน  

การบริหารตา (Eye Comfort Exercises  )  

กระพริบตาบอยๆเพ่ือใหนํ้าตาไหลและหลอลืน่ดวงตา  

หาวบอยๆเพ่ือใหนํ้าตาไหลหลอลื่นดวงตา  

หาเวลามองแสงธรรมชาติบาง  

Palming  

น่ัง เอาขอศอกยันบนโตะ  โนมตัวไปขางหนา  ผามือปดตา  

ปดตา หายใจเขาทางจมูกชาๆ กลั้นไว 4 วินาท ี ใหทําซ้ํา 30 วินาท ี 

Eye Movements การเคลื่อนไหวของตา  

ปดตา กรอกตาขึ้นลงอยางชาๆ  ทําซ้ํา 3 ครั้ง  

ปดตา  กรอกตาไปทางซาย ขวา อยางชา ทําซ้ํา 3 ครั้ง  

Focus Change   

นํานิ้วหางจากหนา 2-3 น้ิว มองตรงปลายนิ้ว เคลื่อนนิ้วใหหางออกไป  
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หลังจากนั้นมองไปไกลๆ แลวกลับมามองที่ปลายนิ้ว  

นํานิ้วเคลื่อนเขาหาตัว และมองตาม มองไกลอีกครั้งหนึ่ง  

ทําซ้ํา 3 ครั้ง   

การบริหารรางกาย  

Deep Breathing หรือการทําสมาธ ิ 

ขณะยืนหรือน่ัง  มือขางหนึ่งวางไวบนทอง อีกครั้งหนึ่งวางไวบนอก  

หายใจเขาทางจมูก  กลั้นไว 4 วินาที หายใจออกทางปาก  ทําซ้ําๆกัน  

Sidebend: Neck Stretch การยืดกลามเนื้อคอ  

การยืดกลามเนือ้คอ เอียงคอไปดานขาง(เคลือ่นหัวใหหูไปเขาใกลไหล)  

คางไว 15 วินาที ผอนคลาย ทําซ้ําอีกขาง  

Diagonal Neck Stretch การยดืกลามเนือ้คอ  

หนาตั้งตรง คอยๆกมหนามองกระเปา คางไว 15 วินาท ีผอนคลาย  

ทําซ้ําขางละ 3 ครั้ง  

Shoulder Shrug ขยักไหล  

ขยับไหลข้ึนเขาหาหคูางไว 3 วินาที หมุนหัวไหล  

ทําซ้ํา 10 ครั้ง  

Executive Stretch  

น่ัง มือประสานไวหลังศรีษะ ดึงขอศอกไปขางหลังใหไกลทีสุ่ดเทาทีจ่ะทําได หายใจเขาลึกๆ เอนตัวไปขางหลัง คางไว 

20 วินาท ี 

หายใจออกและผอนคลาย ทําซ้ําอีกหนึ่งครั้ง  

Foot Rotation ปองกันโรคชั้นประหยัด  

ขณะน่ัง หมุนขอเทาชาๆ ทําซ้าํไปในทศิทางตรงกันขาม  

ทิศทางหนึ่งใหหมุน 3 ครั้งเทาอีกขางก็ทําเชนเดียวกัน ทําขางละ 2 ครั้ง  

Wrist Stretch เหยียดขอมอื  

แขนเหยียดตรงไปขางหนา ดึงมือเขาหาตัวดวยมืออีกขาง ทั้งดึงข้ึนและดึงลง คางไว 20 วนิาที ผอนคลาย ทําซ้ําขาง

ละ 3 ครั้ง  

การนวดมือ  

ขณะน่ังปลอยมอืขางลําตัว สลดัมือลงอยางชา ทําบอยๆ  

นวดผามือดวยนิ้วมือทั้งดานในและดานนอก ควรนวดกอนทาํงาน  

นวดนิ้วมือโดยนวดจากโคนนิว้ไปเล็บ  
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