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  ในปจจุบันมักจะพบเห็นการนําคอมพิวเตอรมาใชงานในออฟฟศ หรือสํานักงานได

โดยทัว่ไป ไมวาจะเปนสถานที่ราชการหรือเอกชน และตามบริษัทหางรานตางก็มีใหเหน็อยาง

แพรหลาย เนือ่งจากการใชคอมพิวเตอรและอินเทอรเนต็มีประโยชนมากมายเหลือคณานับ 

อยางไรก็ตาม   การนัง่ทาํงานอยูหนาจอคอมพิวเตอรเปนเวลานาน ๆ โดยมิไดพักผอนเทาที่ควร 

พฤติกรรมดังกลาวอาจกอใหเกิดผลกระทบตอสุขภาพรางกายขึน้ได โรคที่เกิดจากการใช

คอมพิวเตอรเปนเวลานาน ๆ ไดแก 

         1. กลุมอาการทางตาจากคอมพวิเตอร (Computer Vision Syndrome: CVS) 
        เปนกลุมอาการที่เกิดกับสายตาและการมองเห็น 
        สาเหต ุ เกิดจากการใชสายตามองจอคอมพิวเตอรนานๆ ทําใหมผีลตอดวงตา รวมถึงรังสีที่

แผออกมาที่บริเวณหนาจอคอมพิวเตอรอีกดวย 

        อาการ  อาจจะรูสึกแสบตา ไมสบายตา เกิดอาการระคายเคืองตา เจ็บตา ตาพราจากการ

จองมองที่ไมคอยกระพริบตา เปนผลใหมีอาการตาแหง ซึ่งเปนอาการเพียงชั่วคราว แตหากเปนอยู

บอย ๆ และนานขึ้น อาจจะเกิดอันตรายได เชน กระจกตาอักเสบแหง มีการเปลี่ยนแปลงเปน

สายตาสัน้ชั่วคราว ประมาณรอยละ 32 นอกจากนี ้อาจจะมีอาการปวดศีรษะ ปวดตนคอ ไหล 

ปวดหลงั จากที่นัง่ทาํงานที่ไมเหมาะสมรวมดวย 

        การรกัษา   อาจจําเปนตองใชน้ําตาเทียมหยอดตาบอยๆ หรือยาหยอดตาชนิดทีย่ับยั้งการ

คั่งของเลือดบริเวณตา 
        การปองกัน 
           -  ไมควรใชคอมพิวเตอรตอเนื่องเปนระยะเวลานาน ๆ เนื่องจากจะทําใหสายตาเกิดความ

เมื่อยลา ฉะนัน้จําเปนตองพกัสายตา เชน หลับตาทุก 10 นาทีตอการทาํงาน 1 ชั่วโมง หรือพักทุก 

15 นาทีตอการทํางานตอเนือ่ง 2 ชั่วโมง เปนตน ผูที่ใชคอมพิวเตอรตอเนื่องนานเกนิ 2 ชั่วโมง

ติดตอกัน พบวามีอาการ CVS รอยละ 88 

           -   ควรจัดสถานที่ตั้งคอมพิวเตอรในทีท่ี่มีแสงสวางพอเหมาะ โดยเฉพาะจอภาพ แปนพมิพ 

และที่วางเอกสาร เปนตน จะชวยใหสบายตา หรืออาจใชหลอดไฟโซเดียมเพื่อใหแสงสวาง 

           -  ควรใชแผนกรองแสงเพื่อลดแสงจาและแสงสะทอน จะชวยลดความลาของสายตาลงได 



          2.  กลุมอาการปวดขอ(Carpal Tunnel Syndrome: CYS) 
          เปนกลุมอาการของผูที่ใชคอมพิวเตอรเปนเวลานานๆ ทําใหเกิดอาการของโรค
กระดูกขอมอืเจ็บปวด ขอกระดูกนิ้วมือเสื่อม และชา 
          สาเหตุ  เกิดจากการกดแปนพิมพ และการใชเมาสตอเนื่องเปนเวลานาน การจับเมาสโดย

มีขอมือเปนจดุหมุน อาจเกดิพังผืดบริเวณขอมือ หากปลอยทิง้ไวเปนเวลานานจะทําใหเกิดอาการ

ชา จนไมสามารถหยิบของได 

          การรกัษา  หากเริ่มมีอาการอาจตองรับประทานยาแกปวด และหยุดการเคลือ่นไหวโดย

การพกัขอมือ อาการก็อาจทเุลาลงได อาการปวดจะหายไปในที่สุด หากปวดบวม ใหรับประทาน

ยาระงับปวดและอาจตองสวมอุปกรณประคองมือ เพื่อลดการเคลื่อนไหวของขอมือ หรือฉีดยาก

ลุมสเตียรอยดเขาบริเวณขอมือ เพื่อลดการอักเสบโดยตรง สวนในรายที่เปนมานาน อาจ

จําเปนตองผาตัดจึงจะไดผลดี 
          การปองกัน 
             -  ไมควรใชคอมพิวเตอรตอเนื่องเปนระยะเวลานานๆ เนื่องจากจะทาํใหเกิดความเมื่อยลา

ของกลามเนื้อทุกสวนของรางกาย 

             -  ควรจัดวางคอมพวิเตอรใหหางจากตัวพอดีกบัแขนที่จับเมาสและแปนพมิพใหสบายๆ 

ไมเหยียดหรืองอขอมือเกินไป 

             -  ขณะปฏิบัติงานพิมพบนแปนพิมพ ควรจัดใหทอนแขนวางอยูในแนวขนานกบัพืน้ 

             -  ควรมีแผนรองขอมือมาวางเมาส จะชวยผอนคลายกลามเนือ้บริเวณขอมือไดอยางมาก 

             -  การเคลื่อนไหวขณะนั่งปฏิบัตงิานจะตองใหถกูลักษณะทาทาง ไมเอี้ยวตวัไปมามาก

เกินไป หากหยิบจับส่ิงของจําเปนตองออกแรงทัง้มือและนิ้ว 

 
ขอเสนอแนะ 
            การปรับอุปกรณสํานักงานใหถกูตอง เปนวิธกีารปองกันอกีวิธหีนึง่ทีจ่ะชวยลดการเจ็บปวย 

ซึ่งมีผลมาจากการเคลื่อนไหวและการวางตําแหนงของสรีระในการทาํงานที่ไมถูกตอง โดยมีแนว

ทางการปรับปรุงอุปกรณตาง ๆ ใหถูกตอง ดังนี ้คือ 

           1. เกาอ้ี ควรเปนขนาดที่เหมาะสมกับแตละบุคคล ขอบดานหนาของเบาะนัง่ ควรมี

ลักษณะโคงเพื่อใหมพีื้นที่วางระหวางดานหนาของเบาะกับดานหลงัของหัวเขา ความสูงของเบาะ

และพนกัพงิจะตองปรับได สะโพก หัวเขา และขอเทา ควรทํามุมอยางนอย 90 องศา พนักพิง

จะตองสัมผัสกับแผนหลงัโดยสมบูรณและที่เทาแขนสามารถชวยพยุงแขนขณะใชแปนพิมพ 

           2. จอภาพ  ควรอยูตําแหนงตรงหนาผูใช จัดใหหางจากผูใชอยางนอย 3 ฟตุ (ยิ่งหางยิ่งด)ี 

จอภาพควรอยูระดับตํ่ากวาระดับสายตา 5 นิ้ว หรือประมาณ 10-20 องศา และสามารถปรับความ



สูงของจอภาพไดดวยแทนวางปรับมุมเงยของจอภาพ เพื่อลดแสงจาหรอืแสงสะทอนจากดวงไฟ

เหนือศีรษะหรือหนาตาง นอกจากนี ้ควรใชจอที่กรองแสงเพื่อปองกนัแสงจาและรังสตีาง ๆ  

           3. แปนพิมพและเมาส  ควรวางตําแหนงของแปนพิมพและเมาสในระยะหางและความ

สูงทีพ่อเหมาะ ปลอยแขนตามธรรมชาติและใหขอศอกอยูใกลตัว ซึ่งจะชวยใหเกิดมมุที่เหมาะสม

ระหวางขอศอกและขอมือ 

           4. ถาดวางแปนพมิพและเมาส  ควรมั่นคงแขง็แรงและปรับไดในหลายลกัษณะของการ

ใชงานที่เหมาะสม แตยังคงใหขอมืออยูในตําแหนงตรงกลาง และสามารถวางที่พกัขอมือได 

           5. แปนหนีบเอกสาร จะตองอยูระดับเดียวกนัและใกลจอคอมพิวเตอรใหมากที่สุด จะ

ชวยใหคออยูในตําแหนงตัง้ตรง ซึ่งจะชวยลดการเคลื่อนไหวของศีรษะและลดความเครียดของ

กลามเนื้อตา 

           6. ที่พกัขอมือ จะตองปราศจากขอบที่แข็งหรือคม โดยมหีนากวางเพียงพอแกการพยุง

ขอมือและฝามือ 

           7. ที่วางเทา  ควรมั่นคงแข็งแรงสามารถปรับความสูงได ไมล่ืน และมีขนาดใหญเพียง

พอที่จะใหความสะดวกสบายขณะวางเทา 

           8. โคมไฟ ใหแสงสวางที่เพียงพอแกการมองดูเอกสาร นิยมแสงแบบอุนจะชวยลดแสง

กระจายและสายตาเมื่อยลา โดยปราศจากแสงจาบนเอกสารหรือบนจอคอมพิวเตอร 

 

             คําแนะนําเหลานี้จะชวยลดอาการตางๆ ที่เกิดจากการทํางานได หากยงัมีอาการ
อยู ควรปรกึษาแพทย เพื่อการดูแลรกัษาอยางเหมาะสม.

 


