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ท่านท่ีท างานกับ computer หรือเล่นเกม หรือเพื่อการศึกษา  หากท่านใช้เวลากับมันมาก
โดยท่ีปรับโต๊ะ เก้าอี้ หรือจอ monitor ไม่ถูกต้องอาจจะท าให้ปวดตา ปวดคอ ปวดหลัง บทความนี้จะเป็น
ค าแนะน าการท างานกับ computer 

  การท างานกับ computer นาน ๆ จะมีปัญหาเก่ียวกับแขน ข้อมือ และมือ ค าแนะน าต่อไปนี้
จะท าให้ท่านท างานสบายขึ้น  

 ปรับความสูงของ keyboard เพื่อให้หัวไหล่ได้พัก แขนแนบล าตัว keyboard อยู่ตรงหน้า 
ไม่เอียงซ้ายหรือขวา 

 Keyboard  ควรอยู่ใกล้กับผู้ใช้เพื่อท่ีจะไม่ต้องเอื้อมมือ 

 ข้อศอกควรได้ฉาก90 องศา แขนส่วนปลายจะขนานกับพื้น 

 Mouse ควรวางข้าง Keyboard 

 ขณะท่ีไม่ได้ท างานควรพักแขนไว้บนท้องไม่ควรพักแขนไว้บน Keyboard หรือ Mouse 

 

 

การตั้งคอมพิวเตอร์ 
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การตั้งDesktops 

 โต๊ะท่ีวาง computer ควรจะสูง 25-29 นิ้วข้ึนกับส่วนสูงของผู้ใช้ 

 ปรับเก้าอี้ให้แขนขนานกับพื้นขณะท างานและแขนควรอยู่สูง จากต้นขา 2 นิ้ว 

 ใต้โต๊ะควรเป็นพื้นท่ีว่างเพื่อยืดเท้า 

 ของที่ใช้บ่อยควรอยู่ใกล้มือ 

 ถ้าใช้ท่ีหนีบกระดาษควรอยู่ระดับเดียวกับ monitor 

การปรับ Monitors 
การปรับแต่ง Monitor จะช่วยให้ตาและระบบกล้ามเนื้อท างานได้ดีขึ้น  ค าแนะน านี้จะช่วย

ลดอาการปวดตา ปวดคอและเมื่อยกล้ามเนื้อไหล่ 

 เช็ดจอให้สะอาด 

 ปรับความสว่างให้พอเหมาะ 

 จอ monitor ตั้งอยู่ตรงหน้าเพื่อท่ีจะต้องไม่หมุนคอ 

 จอควรห่างจากตัวผู้ใช้ 20-26 นิ้ว 

 จอท ามมุกับแนวดิง่ 10-20 องศา 

 ให้แสงจากหน้าต่างเข้าทางข้างเพื่อป้องกันการสะท้อนของแสง 

 จอไม่ควรได้รับแสงโดยตรงเพราะจะท าให้เกิดการสะท้อนของแสง หรืออาจจะใส่  
แผ่นกรองแสง 

 ขอบบนของจอ monitor ควรอยู่ระดับเดียวกับตา 

การปรับแสง 
 แสงที่ใช้ไม่ควรเกิน 18 - 46 แรงเทียน 
 แสงควรเข้าทางด้านข้างเพื่อป้องกันการสะท้อนของแสง 
 วางจอ monitor โดยหันด้างข้างของจอ monitor ไปหาหน้าต่าง 
 ไม่ควรใช้โคมไฟ 
 ผนังด้านหลัง จอmonitor ควรทาสีทึบเพื่อป้องกันสะท้อนของแสง 
 ใช้แผ่นกันการสะท้อนของแสง 

การปรับเก้าอี้ 
เชื่อกันว่าการนั่งเป็นการผ่อนคลาย ความจริงการนั่งนาน ๆ จะท าให้กระดูกหลัง หมอนรอง

กระดูกได้รับน้ าหนักอยู่ตลอดเวลา นอกจากหลังแล้วยังมีผลต่อเท้าเนื่องจากเลือดจะไปกองที่เท้า ข้อแนะน านี้
จะช่วยให้ท่านผู้อ่านท างานกับ computer ไดอ้ย่างสบาย 
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 อย่านั่งท่าใดท่าหนึ่งนาน ๆ 

 เปลี่ยนท่านั่งและยืนสลับกัน 

 ปรับเบาะพิงหลังให้รองบริเวณเอวอาจจะใช้หมอนหรือผ้าหนุนด้วยก็ได้  ท่านั่งท่ีดี  
ควรจะเป็นท่าท่ีขาตั้งฉากกับล าตัว 

 ปรับความสูงของเก้าอี้เพื่อให้เท้าวางบนพื้น 

 นั่งหลังพิงพนักพิง 

 ต้นขาขนานกับพื้น เข่าอยู่แนวระนาบเดียวกับข้อสะโพก 

 เข่าควรอยู่ห่างจากเบาะนั่ง 2-3 นิ้ว 

 อย่านั่งหลังโก่ง 

 ปรับความสูงของที่พักแขนให้แขนและไหล่ได้พักขณะท างาน 
 
 
ข้อมูลด ีๆ จาก http://www.siamhealth.net 
 

งานบริหารงานบุคคล 
ส านักงานปลัดองค์การบริหารส่วนต าบล  
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