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หนุมสาววัยทํางานกวา 80% ไมยอมลุกจากเกาอี้ หารูไมวาการนั่งทํางานนานเกิน 1 ช่ัวโมง โดยไม

เปลี่ยนอิริยาบถ จะนํามาซึ่งโรคปวดเมื่อย 

ดร.แพทริก อิริคสัน ไคโรแพรคเตอร จากสหรัฐอเมริกา กลาววา อาชีพที่เสี่ยงเปนโรคปวดหลังมากที่สุดก็คือ นักกราฟฟก
ดีไซน พนักงานคียขอมูล และนักบัญชี   

คนเหลานี้มักจะใชเวลานั่งอยูที่โตะคอมพิวเตอรเปนเวลานานๆ เกิน 1 ชั่วโมง บางทีขามคืนเลยก็มี และที่แยไปกวานั้นยังมี
วิธีการน่ังแบบผิดลักษณะทาทาง นอกจากนั้นยังมีการใชเกาอ้ีไมตรงกับสรีระจึงทําใหเกิดอาการปวดหลังตามมาได 

การปรับเกาอ้ี จัดวางคอมพิวเตอร และจัดองคประกอบตางๆ จะชวยทําใหการน่ังทํางานเปนไปอยางราบรื่น โดยมีหัวใจ
หลักๆ 3 ขอดังตอไปนี้ 

โตะทํางาน และเกาอี้ 

1. ควรปรับพนักเกาอ้ีของคุณใหเอียง 100-110 องศา ควรปรับพนักเกาอ้ีข้ึนลงใหเหมาะสม หากมีหมอนเล็กๆ ก็ควรนํามาพิง
หลังหากจําเปน เพ่ือใหหลังตั้งตรง หรือหากเกาอ้ีทํางานมีระบบปรับหลังพนักพิงใหปรับตําแหนงเกาอยูเสมอ ใหพนักพิง
สามารถรองรับชวงโคงของกระดูกสันหลงัชวงเอวไดดี 

2. ปรับที่วางแขนเพื่อใหไหลอยูในทาที่ผอนคลาย หากที่วางแขนทําใหทํางานไมถนัดก็ควรถอดออก 

3. ควรปรับระดับความสูงของเกาอ้ี เพ่ือใหขาของคุณถึงพ้ืน และทําใหเขาขนานหรืออยูในระดับต่ํากวาสะโพกเพียงเล็กนอย 
และควรวางสะโพกใหไกลจากคอมพิวเตอร ก็จะสามารถปองกันอาการปวดหลังที่เกิดจากการนั่งทํางานหนาโตะคอมพิวเตอร
ได 

4. ปรับระยะหางของชวงโตะไมควรใหชนกับตนขา ควรนั่งใหระยะของขาตั้งฉากกับเกาอ้ี และควรปรับเบาะเกาอ้ีใหไดระดับ
การตั้งฉาก 90 องศาของเขา 

5. นอกจากนั้นควรจะมีที่พักเทารองใตเทาเพ่ือไมใหเทาลอยขึ้นมาจากพื้น เม่ือปรับเบาะใหอยูในระดับเดียวกับความสูงของ
เกาอ้ีแลว ควรจะหาอะไรมารองเพื่อใหชวงเขาและเทาผอนคลาย 

 ตอดานหลัง
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การจัดวางตําแหนงของแปนพิมพ หรือ คียบอรด 

1. ควรดึงถาดวางคียบอรดใหเขามาอยูใกลๆกับคียบอรด และวางใหอยูในตําแหนงที่อยูขางหนา ดูวาสวนใดของคียบอรดที่
ใชงานบอยมากที่สุด ใหปรับสวนที่ใชงานบอยๆ น่ันใหมาอยูตรงกลาง 

2. ควรปรับความสูงของคียบอรดเพ่ือใหไหลสามารถผอนคลาย ใหขอศอกอยูในลักษณะอาออกเล็กนอยประมาณ 100-110 
องศา ควรใหขอมือ และมืออยูในลักษณะตรง ถาหากแขนและขอศอกสามารถตั้งฉาก 90 องศา ไดก็จะทําใหไมเกิดอาการ
เม่ือยบริเวณแขนได 

3. ระดับของคียบอรดควรข้ึนอยูกับการนั่งของคุณ หากนั่งอยูดานหนาหรือลักษณะตรง พยายามวางตําแหนงคียบอรดใหหาง
จากตัวไปอีกทาง หากเอนตัวนอนเวลาพิมพงาน ก็ควรใหตําแหนงของคียบอรดอยูในลักษณะที่ถูกตอง เพ่ือใหขอมืออยูใน
ลักษณะตั้งตรง 

4. ที่วางขอมืออาจจะชวยทําใหคุณอยูในทาที่เหมาะสมได ที่วางขอมือควรใชเปนที่พักฝามือจากการพิมพงานเทานั้น ไม
ควรใชที่วางขอมือในขณะที่พิมพงาน และไมควรใชที่วางขอมือที่กวางมากเกินไป หรืออยูในระดับที่สูงกวาคียบอรด เพราะ
อาจจะทําใหกลามเนื้อบริเวณแขนลาได 

5. การวางเมาสควรวางใหใกลกับคียบอรดมากที่สุด และวางบนพื้นผิวที่เรียบลาดเอียงเล็กนอย หรือใชเมาสวางบนที่วาง
เมาส แผนรองเมาส ก็อาจจะชวยทําใหเมาสอยูใกลตัวข้ึนได 

6. หากไมสามารถวางคียบอรดที่สามารถปรับได อาจจะตองปรับระดับความสูงของโตะทํางาน ความสูงของเกาอ้ี หรือใช
หมอนรองนั่งแทน เพ่ือใหคุณน่ังไดสบายมากที่สุด 

7. ไมควรยกหัวไหลเม่ือพิมพงาน ควรผอนคลายบริเวณบา และไหลใหมากที่สุด 

การจัดวางจอคอมพิวเตอรที่ถูกตอง 

1. ควรปรับจอภาพดานบนสุดใหอยูในแนวเดียวกับระดับสายตา 

2. ควรวางจอคอมพิวเตอรใหอยูเหนือคียบอรด และอยูตรงหนา ตรงกับระดับสายตาในขณะที่น่ังประมาณ 2-3 น้ิว 

3. ควรนั่งใหแขนหางจากหนาจอใหยาวที่สุด และควรปรับระยะการมองเห็น พยายามหลีกเลี่ยงการเพงจองคอมพิวเตอร โดย
การวางตําแหนงจอใหเหมาะสม ถาจะใหดีควรจะมีแผนกรองแสงเพื่อปองกันการเสื่อมของตาดวย 

4. ปรับมุมจอคอมพิวเตอรในแนวตั้ง และปรับอุปกรณควบคุมจอเพ่ือลดการมองแสงที่ออกจากคอมพิวเตอร หรือควรปรับมาน
หากมีแสงสวางมากจนเกินไปทําใหมองไมเห็นจอคอมพิวเตอร 

อยางไรก็ตามการนั่งทํางานเปนเวลานานๆ ก็อาจจะทําใหเกิดอาการปวด เมื่อย หรือ กลามเนื้อเกร็งได แมวาจะมี
การจัดวางตําแหนงของคอมพิวเตอร ปรับเกาอี้ พนักพิง และการนั่งที่ถูกตองแลว แตการน่ังอยูหนาคอมพิวเตอร
เปนเวลานานๆ ก็อาจจะทําใหการไหลเวียนของเลือดหยุดชะงัก และทําใหเกิดอาการเมื่อยลาได ซึ่งการหยุดพัก
และผอนคลายเปนวิธีปองกันไดดีที่สุด  

ดร.แพทริก อิริคสัน ไดใหคําแนะนําถึงวิธีการผอนคลายกลามเนื้อใหกับพนักงานออฟฟศงายๆ ที่สามารถปฏิบัติไดจริง ดังนี้ 

1. ควรจะพักบริหารรางกายสัก 1-2 นาที ในทุกๆ 20-30 นาที หลังจากที่น่ังทํางานในแตละชั่วโมง เพ่ือใหรางกาย และ
กลามเนื้อไดผอนคลาย พยายามหางานอยางอ่ืนทําแทนในขณะที่หยุดพัก หรือจะเดินไปเขาหองน้ํา ยืดเสน บิดตัวไปมา ก็
อาจจะชวยใหกลามเนื้อไดผอนคลายมากขึ้น 

2. ควรพักสายตา อยางนอย 5 นาที หลังจากที่จองดูหนาจอคอมพิวเตอรเปนเวลานานๆ เน่ืองจาก แสง และรังสีตางๆ ที่ออก
จากจอ อาจทําใหตาเมื่อยลา และทําใหสายตาสั้นลงได  ควรจะพักสายตา โดยการหลับตา หรือ มองไปบริเวณรอบๆ เปน
ระยะๆ หากรูสึกปวดตา ใหมองไปบริเวณที่มีสีเขียว ก็อาจจะทําใหรูสึกสบายตาขึ้น ไมควรจองมองไปที่แสงสวาง หรือที่มี
แดดจา 

3. หากรูสึกเมื่อย ก็ใหหยุดพัก ออกไปเดินสูดอากาศขางนอก ลางหนา เพ่ือเพ่ิมความสดชื่น อยาฝนนั่งทํา เพราะอาจจะทํา
ใหเสียสุขภาพได 

ทาน่ัง ทานอน ลวนมีผลตอสุขภาพทั้งส้ิน ซึ่งควรมีการฝกปฏิบัติใหถูกตองตั้งแตยังเล็ก   แมวารางกายจะยังไมสง
สัญญาณดวยอาการปวดออกมา แตก็ไมไดหมายความวาวันพรุงนี้จะไมมีปญหา 

สนใจศาสตรไคโรแพรคติก ติดตอไดที่ 02 381 4336 หรือ www.chiropracticthailand.com 

 

ที่มา  :  http://www.bangkokbiznews.com/home/detail/life-style/health/20090519/43149/น่ังนาน..ปวดเมื่อยนาน.html 


