
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การป้องกันการป้องกัน  และเพื่อและเพื่อบรรเทาอาการปวดเม่ือยกล้ามเน้ือบรรเทาอาการปวดเม่ือยกล้ามเน้ือ  
 

1. ท่าน่ังท ำงำนให้ถูกต้อง 
2. การจัดอุปกรณ์ และจอคอมพิวเตอร์ตำมมำตรฐำน 
3. ระยะเวลาการท างาน เวลำกำรท ำงำนมำกไปกับเครื่องคอมพิวเตอร์อำจท ำ

ให้เกิดกำรเมื่อยล้ำ จำกกล้ำมเนื้อรวมไปถึงระบบประสำท และสำยตำด้วย 
ผลคือ ประสิทธิภาพการท างานจะลดต่ าลง ดังน้ันควรก าหนดเวลาการ
ท างานให้มีหยุดพักตามความเหมาะสม เช่น กำรท ำงำนอย่ำงอื่น ร่วมไป
ด้วย เพื่อมีเวลำท ำงำนกับเครื่องน้อยลงหรือถ้ำมีควำมจ ำเป็นต้องใช้แป้นพิมพ์ 
ตลอดเวลำควรท ำติดต่อ 40-50 นำที พัก 10-15 นำที เป็นต้น 

4. การบริหารร่างกาย เนื่องจำกกำรท ำงำนในท่ำเดิมๆ เป็นระยะเวลำนำน
เกินไป ท ำให้กล้ำมเนื้อขำดออกซิเจน ดังนั้นควรป้องกันโดยให้กล้ำมเนื้อผ่อน
คลำยควำมตึงเครียด หรือให้มีขยับ เคลื่อนไหว เพื่อให้กล้ำมเนื้อและร่ำงกำย 
ได้ยึดเส้นยึดสำยบ้ำง เพื่อช่วยให้เลือดหมุนเวียนได้สะดวก 

5. ความเมื่อยล้าของสายตา ผู้ท ำงำนกับเครื่องคอมพิวเตอร์เวลำนำนๆ จะต้อง
ใช้สำยตำจ้องหน้ำจอ แป้นพิมพ์และเอกสำรสลับกันไปตลอดเวลำ รวมถึง
ปัจจัยสิ่งแวดล้อมเช่น แสงสว่าง ความห่างของการใช้สายตา และการปรับ
สายตาให้สอดคล้องกับแสงกระพริบในจอคอมพิวเตอร์ สิ่งต่ำงๆ เหล่ำนี้จะ
ท ำให้เกิดความล้าของสายตาถ้าใช้เพ่งนานๆ ผลที่ตามมาคือ อาการระคาย
เคืองตา และตาแห้ง ดังนั้นควรต้องมีกำรป้องกันและเฝ้ำระวัง เช่น กำร
ท ำงำนทุกๆ 40-50 นำที ควรมีกำรพักสำยตำ 10-15 นำที หรือกำรกระพริบ
ตำบ่อยๆ เพื่อให้น้ ำหล่อเล้ียงลูกตำได้กระจำยทั่วๆ หรือใช้ฝ่ำข้อมือหรือผ้ำชุบ
น้ ำอุ่น ปิดที่เปลือกตำสักครู่ (1 นำที) นอกจำกนี้อำจบริหำรกล้ำมเนื้อตำโดย
มองไกลๆ แล้วมองกลับที่จอเครื่องซ้ ำไปมำ 3-5 ครั้ง หรืออำจกลอกตำไปมำ
เป็นวงกลมกว้ำงๆ ตำมเข็มนำฬิกำและทวนเข็มนำฬิกำ 3-5 รอบ 

6. ความเครียด ส่วนใหญ่ผู้ท ำงำนกับคอมพิวเตอร์จะขำดกำรพูดคุยสนทนำกับ
ผู้อื่น หรือใช้เวลำนำนเกินไป เพื่อให้งานเสร็จ ท าให้เกิดความเครียด และ
สมองท างานหนักความเครียดน้ันจะน าไปสู่ความผิดปกติ ของร่างกายและ
จิตใจได้ ดังนัน้กำรป้องกันและแก้ไขควรประกอบด้วย 
6.1 อุณหภูมิ และสิ่งแวดล้อม ให้เหมำะสมไม่ร้อนและหนำวเกินควร ถ้ำใช้

เ ค รื่ อ ง ป รั บ อ ำ ก ำ ศ  ค ว ร ใ ช้ ป ร ะ ม ำ ณ  2 5 -2 8 ° C แ ต่ ถ้ ำ เ ป็ น
เครื่องปรับอำกำศรวมควรตรวจสอบเรื่องของเชื้อแบคทีเรีย) เพื่อให้มี
กำรระบำยอำกำศที่เหมำะสม และปลอดภัยจำกเช้ือก่อโรค 
 

 ปัญหำด้ำนสุขภำพ อันเนื่องมำจำกควำมก้ำวหน้ำของ
เทคโนโลยีในยุคปัจจุบัน โดยเฉพำะผู้ที่ใช้เครื่องคอมพิวเตอร์เป็นประจ ำ 
ปัญหำของบุคคลำกรกลุ่มนี้คือ ควำมเจ็บป่วยที่เกิดขึ้นกับอวัยวะต่ำงๆของ
ร่ำงกำย เช่น คอ หลัง สมอง ไหล่ และสำยตำ ซ่ึงอำกำรต่ำงๆ มักจะ
เกิดขึ้นหลังจำกท ำงำนหรือ เมื่อท ำเครื่องคอมพิวเตอร์เป็นเวลำนำนๆ 
 กลุ่มอำกำรของกำรเจ็บป่วยเนื่องมำจำกกำรท ำงำนกับ
คอมพิวเตอร์หรือกำรใช้จอยสติ๊กหรือกำรเล่นเกมส์กด งำนคอมพิวเตอร์ที่
ต้องใช้มือเป็นหลัก เพื่อกำรคลิ๊กเมำส์กำรพิมพ์งำน ท ำให้เกิดกำรล้ำของ
มือ ส่วนใหญ่คือด้ำนข้อมือข้ำงที่กดกับกำรคลิ๊กเมำส์ บำงครั้งจะเกิดการ
อักเสบของพังผืดบริเวณข้อมือท าให้มีอาการบวม และ ไปกดเส้นประสาท
ใต้พังผืดบริเวณข้อ อาจเกิดการชาของฝ่ามือได้  
 

สุขภาพกับเทคโนโลยีสุขภาพกับเทคโนโลยี    ((คอมพิวเตอร์คอมพิวเตอร์))  

 

โรคกระเพาะอาหารโรคกระเพาะอาหาร คอมพิวเตอร์ และกำร
ใช้  อินเทอเน็ต มีควำมจ ำเป็นต้องมีกำร
ติดต่อสื่อสำรและเขียนจดหมำยโต้ตอบกัน
ทำงคอมพิวเตอร์ ท ำให้ เพลินจน เลยเวลา
รับประทานอาหาร ท าให้ทานอาหารไม่ตรง
เวลา อาจเกิ ดแผลในกระเพาะอาหาร 
กลายเป็นโรคกระเพาะ ดังนั้นจะต้องเตือน
ตนเองด้วยกำรรับประทำนอำหำรให้ตรงเวลำ 
 

โรคขาดอาหารโรคขาดอาหาร ในกลุ่มที่เป็นเด็กและวัยรุ่น 
กำรเล่นคอมพิวเตอร์นำนๆ ท ำให้เพลินจนลืม
ทำนอำหำร ไม่มีควำมรู้สึกอยำกอำหำร ทาน
อาหารก็แบบรีบๆ หาง่ายท าง่าย เช่น บะหมี่
ปรุงส าเร็จ อาหารกล่องแช่แข็ง ผลคือ
ร่างกายขาดสารอาหารที่จ าเป็นต่อการ
เจริญเติบโตของร่างกาย 
 

โรคกระเพาะปัสสาวะอักเสบโรคกระเพาะปัสสาวะอักเสบ 
ผู้ปฏิบัติงำนจะนั่งท ำงำนหลำย
ชั่วโมง ท ำให้กลั้นปัสสำวะไว้ คิดว่ำ
งำนเสร็จ ค่อยไปถ่ ำยปัสสำวะ 
โ ด ย เฉ พ ำะ ก ลุ่ ม ผู้ หญิ ง  ก ลั้ น
ปัสสาวะได้นาน ท าให้ เชื้อโรค
บริเวณปากช่องคลอด เข้าไปใน
ท่อปัสสาวะท าให้เกิดการอักเสบ
ติดเชื้อเข้าไปในกระเพาะปัสสาวะ 
ผลคือปัสสาวะบ่อย มีอาการแสบ
ขัด และอาจลุกลามไปที่กรวยไต 
ท ำ ให้ มีอ ำกำร ไข้  ปวดหลั ง ได้ 
ดังนั้นกำรท ำงำนระยะเวลำนำนๆ 
ควรต้องรีบถ่ำยปัสสำวะถ้ำรู้สึก
ปวดรีบไปห้องน้ ำ ไม่ควรผลัดไป
เร่ือยๆ 
 

ขาดการออกก าลังกายขาดการออกก าลังกาย คนที่ท ำงำนประจ ำ
กับกำรใช้คอมพิวเตอร์ ส่วนใหญ่นั่งอยู่หน้ำจอ
คอมพิวเตอร์วันละหลำยๆชั่วโมง ท ำให้ไม่มีเวลำ
ออกก ำลังกำย ปกติถ้ำร่ำงกำยขำดกำรออก
ก ำลังกำย จะท ำให้กล้ำมเนื้อหดตัว ร่ำงกำย
ขำดกำรฝึกฝนใช้งำน ภูมิคุ้มกันลดลง ท ำ
ให้ติดเชื้อโรคได้ง่ำย เจ็บป่วย และเป็นหวัด
บ่อย และอำจติดโรคทำงเดินหำยใจ เพรำะนั่ง
อยู่ในห้องปรับอำกำศตลอดเวลำ ไม่ค่อยได้
สัมผัสแสงแดด และอำกำศบริสุทธิ์ 
 

ความปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ ลักษณะอำกำร
ที่ ส ำ คัญคือปวดไหล่  ปวดหลั ง  ปวดเอว 
ลักษณะดังกล่ำวอำจต้องดูชั่วโมงนั่งท ำงำน 
ควำมสูงของโต๊ะที่วำงคอมพิวเตอร์ เก้ำอี้นั่ง 
และแป้นพิมพ์ที่มือต้องใช้สัมผัส เพรำะอำจ
เป็นสำเหตุให้กล้ามเน้ือส่วนต่างๆ ได้รับเลือด
และออกซิเจนน้อย เกิดอาการเมื่อยล้า และ
ปวดเมื่อยๆ ตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย
ตามมาภายหลัง 
 

ปลายประสาทอักเสบปลายประสาทอักเสบ      
 ส่วนใหญ่กำรท ำงำนกับคอมพิวเตอร์ จะใช้นิ้วมือกดแป้น
คอมพิวเตอร์อยู่เป็นประจ ำ ดังนั้นประสำทที่ปลำยนิ้วจะถูกใช้งำน
ตลอด เป็นเวลำนำน ๆ ถ้ำไม่มีกำรหยุดพัก หรือ ก ำหนดเวลำให้
ชัดเจน อำจน ำไปสู่กำรอักเสบของ ประสำทที่ปลำยนิ้ว  บำงครั้ง
หลังจำกท ำงำนเป็นเวลำนำน เกิดกำรชำปลำยนิ้วได้  
 



6.2 การควบคุมเสียง โดยทั่ว ๆ ไปกำรท ำงำนบำงครั้งอำจต้องใช้ควำมคิด 
และต้องกำรควำมสงบในกำรท ำงำน ต้องใช้สมำธิ ดังน้ันห้องท างานน้ี
ควรควบคุมระบบเสียง เช่น กำรเกิดเสียงจำกกำรกดแป้นเครื่องพิมพ์ 
เสียงเครื่องพิมพ์โดยอำจใช้กำรบุผนังหรือพื้นในห้องท ำงำน เพื่อลดกำร
สะท้อนของ เสียงส่วนใหญ่ปกติเสียงควรดังไม่เกิน 65 เดซิเบล 

6.3 การท าความสะอาด อุปกรณ์กำรท ำงำน ควรมีกำรท ำควำมสะอำด
เป็นประจ ำ เพรำะบำงครั้งจะมีฝุ่นติดอยู่ตำมเครื่องมือ โต๊ะเก้ำอี้ และ
รวมถึงฝุ่นที่มำจำกเครื่องพิมพ์ (เป็นส่วนหนึ่งของงำนคอมพิวเตอร์)    
ผลที่เกิดจากฝุ่นอาจท าให้ผู้ท างานและเพื่อนๆ ในห้องเกิดการแพ้
และไอจามนาน เกิดกำรแพ้อย่ำงเรื้อรัง อาจน าไปสู่โรคภูมิแพ้ หรือ
โรคระบบทางเดินหายใจได้ ถ้ำมีฝุ่นอยู่มำก อำจเป็นแหล่งสะสมเชื้อ
โรคและติดเชื้อเมื่อท ำงำนกับเครื่องมือที่ไม่สะอำด และใช้งำนร่วมกัน 
เช่น โรคหวัด ดังนั้นควรมีกำรก ำจัดฝุ่นอำจโดยกำรใช้เครื่องดูดฝุ่นช่วย
ในบำงเวลำ และมีกำรใช้น้ ำยำฆ่ำเช้ือ เพื่อท ำควำมสะอำดอุปกรณ์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ปัจจุบันกำรใช้คอมพิวเตอร์ เพื่อกำรท ำงำน และกำรสื่อสำรมีบทบำทส ำคัญ
ส ำหรับชีวิตประจ ำวันของมนุษย์ แต่อย่ำงไรก็ตำม หากต้องการที่จะน าสิ่งใด
มาใช้ก็ตามควรมีการศึกษาในรายละเอียดและดูประสิทธิภาพของการ
น ามาใช้ เพื่อเกิดประโยชน์สูงสุด หลีกเลี่ยงปัญหำ ส่วนที่เป็นอันตรำย เพื่อ
เรียนรู้และป้องกันก่อนที่จะสำยไป 

ปัญปัญหาที่พบบ่อยๆ และมีผลต่อสุขภาพหาที่พบบ่อยๆ และมีผลต่อสุขภาพ  
1. ปวดไหล่ เกร็งข้อมือ เคลื่อนไหวไม่สะดวก และตึงต้นคอ 
2. มีอำกำรเครียด เมื่องำนเร่ง อำจมีอำกำรไมเกรนตำมมำได้ 
3. สำยตำจะเมื่อยล้ำเม่ือใช้สำยตำนำนๆ  ตำแห้งขำดน้ ำหล่อเลี้ยง 
4. ในต่ำงประเทศรำยงำนว่ำมีควำมเสี่ยงต่อกำรเป็นต้อหิน  

วิธีการป้องกันวิธีการป้องกัน  
 แก้ปัญหาสายตาด้วยกำรใช้แว่นให้เหมำะสมใช้จอภำพที่มีคุณภำพดี 

คมชัดและแสงพอ 
 ปรับแสงสว่างให้เพียงพอ และภำพไม่กระพริบปรับแสงเพื่อป้องกันกำร

ระคำยเคืองของตำ 
 ปรับสภาพแวดล้อม อุณหภูมิและเสียงรบกวน เช่น กำรจัดเก้ำอี้ที่นั่ง และ

โต๊ะให้เหมำะสม 
 หากมีปัญหาเรื่องการมองเห็น หรือเกี่ยวกับสำยตำควรพบแพทย์ 
 ปรับจอภาพบนคอมพิวเตอร์ให้แสงสว่ำงเป็น 3 เท่ำของควำมสว่ำงในห้อง

ท ำงำนไม่ควรดับไฟในห้องแล้วท ำงำน 
 ปรับระดับจอภาพให้ต่ ากว่าระดับสายตา ~ 15-20 องศำ และตำเหลือบ

มองล่ำงเล็กน้อย ไม่ต้องเงยหน้ำ ซ่ึงอำจท ำให้ปวดแขน ไหล่และหลังได้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ควรใช้แว่นสายตาชั้นเดียว ส ำหรับผู้ที่อำยุเกิน 40 ปี 
 ควรตัดแว่นสายตา ท าให้สายตากว้างกว่า หรือบอกผู้ประกอบแว่นใช้

ระยะ 50-70 ซม. (ปกติกำรอ่ำนหนังสือจะใช้ที่ 30 ซม.) 
 โต๊ะเก้าอ้ีและแป้นพิมพ์ระดับควำมสูงของคอมพิวเตอร์ ควรปรับให้สูงต่ ำ

ได้ตำมท่ำนั่งที่สบำยถูกสุขลักษณะ 
 ตั้งจอภาพให้ต่ ำกว่ำระดับสำยตำเล็กน้อย นั่งตรงที่มีที่วำงข้อมือระหว่ำง

แป้นพิมพ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สุขภาพกับเทคโนโลยีสุขภาพกับเทคโนโลยี  
((คอมพิวเตอร์คอมพิวเตอร์))  

 

การป้องกันและเพื่อการบรรเทาอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ 

ปัญหาที่พบบ่อยๆ และมีผลตอ่สุขภาพ 

วิธีการป้องกนั 

 งานบริการเทคนิคการแพทย์ชุมชน 
ศูนย์ความเป็นเลิศการบริการสุขภาพและมาตรฐานวิชาชีพ 

ให้บริการตรวจสุขภาพเคลื่อนที่ครบวงจร 

โทร. 0-2411-2347, 0-2419-7167, 0-2419-7166 ต่อ 151 

                  “สถาบันชั้นน า มุ่งพัฒนาเพื่อสังคม” 

 

 


