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 สืบเนื่องจากการอบรมเชิงปฏิบัติการเรื่อง “การป้องกันโรคออฟฟิศซินโดรม” เมื่อวันท่ี 18 
สิงหาคม 2564 ในงานสัปดาห์ความปลอดภัย Chula Safety 2021 วิถีชีวิตใหม่สู่ความปลอดภัยอย่าง
ยั่งยืน : New Normal Lifestyle for Sustainable Safety ได้รับเกียรติจาก ดร.เอกราช สมบัติสวัสดิ์ 
วิทยาลัยวิทยาศาสตร์สาธารณสุข จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เป็นวิทยากรในหัวข้อ “การประเมินสถานี
งานและท่าทางการท างานตามหลักการยศาสตร์” ซึ่งเป็นการบรรยายในช่วงแรกของการอบรม 
 
การยศาสตร ์(Ergonomics) คอือะไร 
 ศาสตร์ท่ีศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างคนกับงาน และสภาพแวดล้อมในการท างาน สามารถ
น าไปประยุกต์ หรือปรับปรุงสภาพงานให้เหมาะสม ท าให้การท างานมีประสิทธิภาพมากขึ้น1, 2, 3  
 
ตัวอย่างการยศาสตร์ในชีวิตประจ าวัน  

- การเลือกขนาดมือถือ ควรเลือกขนาดท่ีสามารถใช้มือก ารอบเครื่องได้ เพื่อสามารถปัดนิ้ว
ได้ท่ัวบริเวณหน้าจอ  

- การสะพายกระเป๋าไม่ควรให้น้ าหนักสัมภาระมากเกินไปจนท าให้หลังงอ ควรปรับระดับ
สายสะพายให้พอดีกับหัวไหล่ พร้อมรัดสายคาดหน้าอกเพ่ือปรับท่าทางไม่ให้ก้มมากเกินไป 

- การนอนควรนอนในท่าท่ีกระดูกสันหลังอยู่ในท่าตรง หรือมีการรองรับส่วนท่ีโค้งเว้าของ
สรีระ 

- การเลือกมีดท าครัว ควรเลือกท่ีมีด้ามจับกระชับ สามารถออกแรงกดได้เหมาะสมกับ
อาหาร 

  



ประโยชนข์องการประยกุตใ์ชก้ารยศาสตร์ 
1. ช่วยให้ท างานได้อย่างสะดวกสบายเหมาะกับสรีระของผู้ปฏิบัติงาน 
2. เพ่ิมความปลอดภัย หรือบรรเทาอาการบาดเจ็บจากการท างาน 
3. เพ่ิมประสิทธิภาพการท างาน เนื่องจากไม่มีอาการรบกวนทางกาย และมีสิ่งแวดล้อมในการ

ท างานท่ีเหมาะสม 
4. ลดค่าใช้จ่ายเพ่ือรักษาปัญหาสุขภาพ อันเกิดจากการท างาน 

 
การเจบ็ปว่ยจากการท างานในส านกังาน 

การเจ็บป่วยจากการท างาน ได้แก่ ปวดคอ บ่า ไหล่ หลัง ข้อมือ ข้อศอก ข้อเข่า และข้อเท้า ซึ่ง
มีแนวโน้มของโรคทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ (Musculoskeletal Disorders; MSDs) ท่ีมีสาเหตุ
มาจากการท างานในท่าทางซ้ า ๆ การใช้แรงมากเกินไป หรือการเสียดสีจากการส่ันสะเทือน พบว่าผู้ท่ี
ท างานในส านักงานมีอาการผิดปกติของโรค MSDs มากกว่าประชากรวัยท างานท่ัวไป4 ดังนั้น การ
ประเมินความเส่ียงด้านการยศาสตร์ จึงมีความส าคัญต่อการป้องกันการเจ็บป่วยจากการท างานใน
ส านักงานได้ 
 
การประเมนิสถานีงานและท่าทางการท างาน 
 เป็นการค้นหาปัจจัยเส่ียงของสถานีงาน (อุปกรณ์/เครื่องมือ) ผู้ปฏิบัติงาน และสภาพแวดล้อม
ในการท างาน เพ่ือท าการประเมินความเส่ียง โดยการจ าแนกความเส่ียง จัดล าดับความส าคัญ เพ่ือ
น าไปสู่การออกแบบและปรับปรุงสภาพการท างานให้ถูกหลักการยศาสตร์ 

ท่าทางในอุดมคติ จุดอ้างอิงควรอยู่ในระดับตรงกันในท่ายืน และข้อแขน หัวเข่า สะโพก ควรอยู่
ในมุม 90 องศาในท่านั่ง 



 
ภาพที่ 1 ท่าทางในอุดมคติในการท างานกับคอมพิวเตอร์ 

(ภาพจาก Ergonomics for Beginners A quick reference guide (p. 12), by Dul and 
Weerdmeester, (2001), Taylor & Francis Inc.) 

 
 
ลกัษณะสถานีงานคอมพวิเตอร์ที่เหมาะสม1 
 องค์ประกอบของสถานีงานคอมพิวเตอร์ประกอบด้วย เก้าอี้ โต๊ะ คอมพิวเตอร์ และอุปกรณ์
คอมพิวเตอร์ รวมท้ัง อุปกรณ์เสริมในการท างานต่าง ๆ 
 
 
 
 
 
 
 
 



การจดัสถานงีานคอมพวิเตอร์ 
 

 

 
ภาพที่ 2 ท่านั่งปฏิบัติงานกับเครื่องคอมพิวเตอร์ตั้งโต๊ะตามหลักการยศาสตร์ 

สถานีงานคอมพิวเตอร์ท่ีเหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ควรมีลักษณะ ดังนี้5 
1. โตะ๊ ควรสูงจากพื้น 60 – 75 เซนติเมตร 
2. เกา้อี้ มีพนักพิงหลังและที่พักแขน สามารถปรับความสูงให้เท้าวางราบพื้นได้ 
3. จอภาพ ควรอยู่ห่างจากสายตา 40 – 60 เซนติเมตร (หรือประมาณ 1 ช่วงแขน) อยู่ระดับ

เดียวกับสายตา 
4. แปน้พิมพ์ ควรเป็นชนิดแยกออกจากจอภาพ มีมุมเอียงระหว่าง 5 – 15 องศา 
5. เมา้ส์ ควรมีขนาดพอดีมือจับได้ถนัด และวางใกล้แปน้พิมพ์ 
6. ที่พกัฝ่ามอื ควรมีหน้ากว้างไม่น้อยกว่า 5 เซนติเมตร สูงเท่าระดับแป้นพิมพ์ 

 



สภาพแวดลอ้มในส านกังานทีเ่หมาะสมตามหลักการยศาสตร์ ควรพิจารณาปัจจัยต่อไปนี้5 
1. อุณหภมูิ ควรมีอุณหภูมิอยู่ประมาณ 23 – 27 องศาเซลเซียส ไม่ควรนั่งท างานใกล้บริเวณ

หน้าต่างท่ีได้รับแสงแดดโดยตรง หรือไม่ควรอยู่ใกล้อุปกรณ์ส านักงานท่ีแผ่ความร้อน เช่น 
เคร่ืองพิมพ์ เครื่องถ่ายเอกสาร  

2. ความชื้นสมัพัทธ์ ควรอยู่ระหว่าง 40% - 60% ถ้ามีความชื้นของอากาศต่ าอาจท าให้รู้สึกเจ็บ
คอ ในขณะที่ความชื้นสัมพัทธ์สูง จะท าให้รู้สึกไม่สบายตัว 

3. แสงสว่าง ควรมีความส่องสว่างในส านักงานไม่น้อยกว่า 300 ลักซ์ และ ณ สถานีงาน
คอมพิวเตอร์ควรมีความส่องสว่างอยู่ในช่วง 500 – 700 ลักซ์ ไม่ควรมีแสงสะท้อนจอภาพและ
วัตถุใกล้เคียงจนรบกวนการมองเห็น และควรใช้หลอดไฟท่ีให้แสงสีคูลไวท์ (Cool White) ใน
ห้องส านักงาน และสถานีงานคอมพิวเตอร์ 

4. เสยีง ไม่ควรมีเสียงรบกวนจากอุปกรณ์ เคร่ืองคอมพิวเตอร์ เคร่ืองพิมพ์ เครื่องปรับอากาศ 
โทรศัพท์ และเสียงสนทนา เพราะมีผลกระทบต่อสุขภาพ สร้างความร าคาญ และลด
ประสิทธิภาพในการท างานของพนักงาน 

 



 
ภาพที่ 3 สภาพแวดล้อมในการท างานท่ีเหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ 
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