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บทคดัย่อ
	 การใช้คอมพิวเตอร์ปฏิบัติงานติดต่อกันเป็นเวลานาน ด้วยท่าทางที่ไม่ถูกต้อง และสิ่งแวดล้อมที่ไม่                

เหมาะสม ท�ำให้เกดิกลุ่มอาการคอมพิวเตอร์ซินโดรม ได้แก่ 1) กลุ่มอาการเกี่ยวกบัดวงตาและการมองเหน็ 

และ 2) กลุ่มอาการเกี่ยวกบักล้ามเน้ือและกระดูก ซ่ึงจะส่งผลต่อการท�ำงานและสขุภาพของผู้ปฏบิตังิาน บทความ

น้ีจึงน�ำเสนอแนวทางการป้องกันและแก้ไขกลุ่มอาการดังกล่าว โดยเน้นส่งเสริมให้ผู้ปฏิบัติงานมีการรับรู้ที่              

ถูกต้องเกี่ยวกบัอนัตรายที่จะเกดิขึ้น ได้แก่ 1) การรับรู้ เกี่ยวกบัสิง่อนัตรายต่อสขุภาพ 2) การรับรู้ เกี่ยวกบัสาเหตุ

ที่ก่อให้เกดิอนัตราย และ 3) ความตระหนักถงึวิธป้ีองกนัอนัตราย ทั้งน้ีเมื่อผู้ปฏบิตังิานรับรู้ ว่าตนเองอาจเกดิ

อันตราย จะเป็นสิ่งที่กระตุ้นให้ปฏิบัติตนเพ่ือป้องกันหรือแก้ไขกลุ่มอาการคอมพิวเตอร์ซินโดรม ซ่ึงได้แก่               

1) การจัดเคร่ืองมอื อปุกรณใ์นการปฏบิตังิาน 2) การจัดสิ่งแวดล้อมในการปฏบิตังิาน 3) การจัดทา่ทางใน

การปฏบิตังิาน 4) การปรับวิธปีฏบิตัใินการปฏบิตังิาน และ 5) การปฏบิตัพิฤตกิรรมและการป้องกนัอื่นๆ ท�ำให้

เกดิความปลอดภัยจากการปฏบิตังิาน
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Computer Syndrome: Imminent Hazard 

that can be Perceived and Preventable
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Abstract
	 Using computer for a long periods with improper positions and inappropriate environments could                             

can cause computer use syndromes including 1) optical and visionary system related syndrome and                                                              

2) musculoskeletal system related syndrome. These syndromes usually affect work performance and 

health  of the user. This article presents guideline for preventing and correcting these syndromes with an                  

emphasis on promotion of workers’ vivid perception of imminent hazard. The perception includes                  

1) perception of health hazards, 2) perception of health hazard causes, and 3) awareness of health             

hazard prevention methods. Users are stimulated to perform prevention and correction of computer            

syndrome when they perceive that they are facing the imminent hazard. The performance of prevention 

and correction comprises 1) arranging office equipments, 2) arranging working environments, 3) ar-

ranging working positions, 4) adapting working methods, and 5) performing behaviors and other pre-

ventions for working safety. 

Keywords: computer syndrome; prevention and correction of computer syndrome;  perception of 

		     imminent hazards   
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ความเป็นมาและความส�ำคญั
	 การก้าวสู่ยุคไทยแลนด์ 4.0 ได้เปล่ียนคนไทย             

จาก Analog Thai เป็น Digital Thai ท�ำให้เกิดการ

เปล่ียนแปลงในเร่ืองการด�ำรงชีวิต การท�ำงาน และอื่นๆ1  

ซ่ึงยุคการเปล่ียนแปลงดงักล่าว คอมพิวเตอร์ได้เข้ามามี

บทบาทอย่างสูง ไม่ว่าจะเป็นคอมพิวเตอร์แบบตั้งโต๊ะ 

โน้ตบุ๊ค แล็ปท็อป และสมาร์ทโฟน ทั้ ง น้ี เพราะ

คอมพิวเตอร์เป็นอุปกรณ์ที่มีประโยชน์และสามารถ

ประยุกตใ์ช้กบังานต่างๆ ได้โดยสะดวก ที่พบเหน็ได้บ่อย 

เช่น การใช้ในงานเอกสาร งานธุรกจิ การติดต่อสื่อสาร 

การศึกษา ด้านการบริหารจัดการ เป็นต้น ทั้งน้ีได้ม ี          

การพัฒนาให้ใช้งานง่าย มีประสทิธภิาพ และตอบสนอง

ความต้องการของผู้ใช้งานและหน่วยงานหรือองค์กรได้

เป็นอย่างดี ท�ำให้ปริมาณการใช้คอมพิวเตอร์ในการ

ปฏบิตังิานและในชีวิตประจ�ำวันเพ่ิมมากขึ้นเร่ือยๆ โดย

การส�ำรวจในประชากร ประมาณ 62.8 ล้านคน พบว่ามี

ผู้ใช้คอมพิวเตอร์ (แบบตั้งโต๊ะ โน้ตบุ๊ค แล็ปทอ็ป)            

20.2 ล้านคน (ร้อยละ 32.2) และมีผู้ใช้โทรศพัทม์อืถอื

แบบสมาร์ทโฟน 51.1 ล้านคน (ร้อยละ 81.4)2 แต่           

การใช้คอมพิวเตอร์ในการปฏบิตังิานนาน ๆ โดยเฉพาะ

การปฏิบัติงานที่ติดต่อกันเป็นเวลามากกว่า 2 ช่ัวโมง     

ร่วมกับการใช้ท่าทางการปฏิบัติงานที่ไม่ถูกต้อง และ              

สิ่งแวดล้อมในการปฏิบัติงานที่ไม่เหมาะสม อาจส่ง              

ผลกระทบต่อร่างกายได้ โดยผลกระทบที่พบบ่อย ได้แก่ 

ตาเมื่อยล้า ตาแห้ง แสบตา ตาสู้แสงไม่ได้ ตาพร่ามวั ปวด

ศีรษะปวดเมื่อยบ่า/ไหล่/คอ ปวดหลัง ซ่ึงกคื็อ กลุ่ม

อาการคอมพิวเตอร์ซินโดรม (Computer syndrome) 

หรือกลุ่มโรคซีเอส (CS) น่ันเอง อาการเหล่าน้ีพบได้ถงึ             

ร้อยละ 75 โดยเฉพาะผู้ที่มอีายุมากกว่า 40 ปี บางคน

อาจมอีาการเลก็ๆ น้อยๆ ไม่บั่นทอนการท�ำงาน เมื่อพัก

การปฏบิัติงานคอมพิวเตอร์สกัครู่กห็ายไป บางคนอาจ

ต้องว่างเว้นการปฏบิัติงานเป็นวันจึงจะหาย แต่บางราย

อาจรนุแรงจนต้องต้องใช้ยาระงบัอาการ และไม่สามารถ

ปฏบิัติงานได้3 ดังการศึกษาเร่ือง กลุ่มอาการที่เกดิต่อ

ร่างกายจากการใช้คอมพิวเตอร์ในการปฏิบัติงานของ

บุคลากรสายสนับสนุน มหาวิทยาลัยนครพนม ที่กลุ่ม

ตวัอย่างเกดิกลุ่มอาการทีเ่กี่ยวกบัดวงตาและการมองเหน็ 

ได้แก่ น�ำ้ตาไหลมากที่สดุ (ร้อยละ 57.3) รองลงมาคือ 

เหน็ภาพซ้อน/ตาพร่ามัว (ร้อยละ 56.4) ปวดศีรษะ 

(ร้อยละ 41.9) และที่เกี่ยวกับกล้ามเน้ือและกระดูก 

ได้แก่ ปวดคอมากที่สดุ (ร้อยละ 83.7) รองลงมาคือ

ปวดไหล่ (ร้อยละ 79.7)4 

	 แม้ว่าการปฏิบัติงานหน้าจอคอมพิวเตอร์จะไม่ได้ 

จัดอยู่ในประเภทงานที่อาจเป็นอันตรายต่อสุขภาพ            

และความปลอดภัยของลูกจ้างตามที่ก�ำหนดในกฎ

กระทรวง และเมื่อพูดถึงอันตรายของคนที่ปฏิบัติงาน             

กับคอมพิวเตอร์ ส่วนใหญ่จะมองว่าเป็นอาการเลก็ๆ 

น้อยๆ ไม่ได้รนุแรงแต่อย่างใด แต่การเกดิปัญหาสขุภาพ

ดังกล่าวย่อมไม่เป็นผลดีอย่างแน่นอน โดยเฉพาะเมื่อ

รัฐบาลได้ก�ำหนดวาระการขับเคล่ือนประเทศไทย 

(Startup Thailand) และก�ำหนดยุทธศาสตร์ด้านความ

ปลอดภัยและอาชีวอนามัยของประเทศไทย (Safety 

Thailand) เป็นส่วนหน่ึงในการขับเคล่ือนเพ่ือยกระดับ

มาตรฐานความปลอดภัยของไทยสู่มาตรฐานสากล โดย

ส่งเสริมและผลักดนัด้านความปลอดภยัในการปฏบิตังิาน 

เพ่ือน�ำมาสูก่ารสร้างความปลอดภยัและคุณภาพชีวิตของ

ผู้ปฏบิัติงานในระยะยาวต่อไป5 ดังน้ันการป้องกนัและ

ให้การแก้ไขกลุ่มคอมพิวเตอร์ซินโดรมจึงเป็นสิ่งส�ำคัญ 

เพราะหากไม่ได้ด�ำเนินการปัญหากจ็ะลุกลามและรนุแรง

ย่ิงขึ้น จนส่งผลกระทบต่อผู้ปฏบิัติงาน หน่วยงานหรือ

สถานประกอบการน้ันๆ 

	 บทความน้ีจึงได้น�ำเสนอแนวทางในการป้องกนัและ

แก้ไขกลุ่มอาการคอมพิวเตอร์ซินโดรม ทั้งน้ีกลุ่มอาการ

ดงักล่าวสามารถป้องกนัและแก้ไขโดย 1) การจัดเคร่ือง

มอื อปุกรณ ์ในการปฏบิตังิาน 2) การจัดสิ่งแวดล้อมใน

การปฏิบัติงาน 3) การจัดท่าทางในการปฏิบัติงาน         

4) การปรับวิธีปฏบิัติในการปฏบิัติงาน และ 5) การ

ปฏิบัติพฤติกรรมและการป้องกันอื่นๆ3,6 ทั้งน้ีการ                   
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ส่งเสริมให้ผู้ปฏบิตังิานปฏบิตัติามแนวดงักล่าว สิง่ส�ำคัญ

อย่างหน่ึงคือ ต้องให้ผู้ปฏบิตังิานมกีารรับรู้ เกี่ยวกบัความ

เสี่ยงอนัตรายจากการปฏบิัติงานคอมพิวเตอร์ก่อน ซ่ึง

ประกอบด้วย 1) การรับรู้ เกี่ยวกบัสิ่งอนัตรายต่อสขุภาพ 

2) การรับรู้ เกี่ยวกับสาเหตุที่ก่อให้เกิดอันตราย และ             

3) ความตระหนักถึงวิธีป้องกันการสัมผัสอันตราย7 

เพราะถ้าผู้ปฏิบัติงานรับรู้ ว่าตนเองเสี่ยงต่อการเกิด

อนัตราย จะเป็นสิ่งที่กระตุ้นให้ผู้ปฏบิัติงานน้ัน ปฏบิัติ

ตนเพ่ือป้องกนัหรือแก้ไขกลุ่มอาการคอมพิวเตอร์ซินโด

รม8 จะเหน็ได้ว่าการรับรู้ความเสี่ยงอนัตรายของผู้ปฏบิตัิ

งานมีความส�ำคัญมาก หากผู้ปฏบิตัิงานมีการรับรู้ความ

เสี่ยงอันตรายที่ดี ผู้ปฏิบัติงานก็จะการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมให้ดีและปลอดภัยด้วย ดังรายละเอียดต่อไปน้ี 

กลุ่มอาการคอมพวิเตอรซิ์นโดรม
	 กลุ่มอาการคอมพิวเตอร์ซินโดรม หมายถึง กลุ่ม

อาการทางกายที่เกิดจากการใช้คอมพิวเตอร์ติดต่อกัน

เป็นเวลานานโดยไม่ได้พัก มีการใช้ท่าทางหรือลักษณะ

การปฏบิตังิานที่ไม่ถูกต้อง ร่วมกบัการจัดสิ่งแวดล้อมที่

ไม่เหมาะสม/ปลอดภยัในการปฏบิตังิาน ท�ำให้กล้ามเน้ือ

ตา และกล้ามเน้ืออื่นๆ ล้า ตงึเครียด รวมทั้งเกดิปัญหา

ของกระดูกและข้อ จึงแบ่งกลุ่มอาการเป็น 2 กลุ่ม คือ           

1) กลุ่มอาการเกี่ยวกับดวงตาและการมองเห็น และ               

2) กลุ่มอาการเกี่ยวกบักล้ามเน้ือและกระดูก9 ซ่ึงจากการ

ศึกษาความสัมพันธ์และอ�ำนาจในการท�ำนายของการ              

รับรู้ ความเสี่ยงอันตรายที่มีผลพฤติกรรมการป้องกัน 

กลุ่มอาการคอมพิวเตอร์ซินโดรม พบว่า บุคลากร                 

สายสนับสนุนซ่ึงปฏิบัติงานกับเคร่ืองคอมพิวเตอร์                 

เกิดกลุ่มอาการที่ เกี่ยวกับดวงตาและการมองเห็น                               

ร้อยละ 24.85 โดยปวดตามากที่สดุ (ร้อยละ 39.05) 

รองลงมาคือ แสบตา (ร้อยละ 34.91) ส่วนกลุ่มอาการ

ที่เกี่ยวกบั กล้ามเน้ือและกระดูกพบร้อยละ 15.38 โดย

ปวดท้ายทอย/คอมากที่สดุ (ร้อยละ 77.50) รองลงมา

คือ ปวดไหล่/บ่า (ร้อยละ 56.80) และปวดข้อมอื/มอื  

( ร้อยละ 42.60) 10 ซ่ึงรายละเอียดกลุ่มอาการ

คอมพิวเตอร์ซินโดรมมดีงัน้ี

	 1. 	 กลุ่มอาการเกี่ยวกบัดวงตาและการมองเหน็ 

		  1)	 กลุ่มอาการทางตาจากคอมพิวเตอร์ 

(Computer Vision Syndrome: CVS) เป็นอาการเกี่ยว

กับดวงตาและการมองเห็นที่มีความสัมพันธ์กับการ

ปฏบิตังิานคอมพิวเตอร์ ซ่ึงประกอบด้วย อาการแสบตา 

น�ำ้ตาไหล ตาแห้ง ตาแดง ตาสู้แสงไม่ได้ ตาล้า เคืองตา 

ตามัว มองเหน็ภาพซ้อน มองเหน็ไม่ชัดทั้งในระยะใกล้

และไกล ปวดศรีษะ โดยพบว่า ผู้ที่ใช้คอมพิวเตอร์ปฏบิตัิ

งานต่อเน่ืองนานเกนิ 2 ช่ัวโมงตดิต่อกนั มอีาการ CVS 

ถงึร้อยละ 88-90 โดยมสีาเหตแุละอาการ ดงัน้ี11 

	 	 สาเหตุ: เกิดจากการใช้สายตามองจอ

คอมพิวเตอร์นานๆ ทาํให้มีผลต่อดวงตา ซ่ึงปกติแล้ว          

คนเราทุกคน จะต้องกะพริบตาอยู่เสมอในอตัรา 20 คร้ัง

ต่อนาที เพ่ือเป็นการเกล่ียน�ำ้ตาให้คลุมผิวตาให้ทั่วๆ 

หากตั้งใจกับการอ่านหนังสือหรือน่ังจ้องคอมพิวเตอร์ 

อตัราการกะพริบจะลดลง โดยเฉพาะการจ้องคอมพิวเตอร์ 

การกะพริบตาจะลดลงกว่าร้อยละ 60 ท�ำให้ ผวิตาแห้ง 

ก่อให้เกดิอาการแสบตา ตาแห้ง รู้สกึฝืดๆ ในตา โดยมี

ปัจจัยอื่นๆ ที่เกี่ยวข้องและส่งเสริมให้เกดิอาการ ได้แก่ 

		  (1) 	 แสงจ้าและแสงสะท้อนจากจอคอมพิวเตอร์ 

ท�ำให้ตาเมื่อยล้า ซ่ึงอาจเกดิจากแสงสว่างไม่พอเหมาะ  

มีไฟส่องเข้าหน้าหรือหลังจอภาพโดยตรง หรือแม้แต่ 

แสงสว่างจากหน้าต่างปะทะหน้าจอภาพโดยตรง ก่อให้

เกดิแสงจ้า และแสงสะท้อนเข้าตาผู้ใช้ ท�ำให้เมื่อยล้าตาง่าย

		  (2) 	 ระยะของตาทีห่่างจากจอภาพไม่เหมาะสม 

จึงควรจัดจอภาพให้อยู่ในระยะพอเหมาะที่ตามองสบายๆ 

ไม่ต้องเพ่ง โดยเฉล่ียระยะจากตาถึงจอภาพควรเป็น 

0.45 ถงึ 0.50 เมตร ตาอยู่สงูกว่าจอภาพโดยเฉพาะผู้ที่

ใช้แว่นสายตาที่มองทั้งระยะใกล้และไกลจะต้องตั้ ง

จอภาพให้ต�่ำกว่าระดับตา เพ่ือจะได้มองตรงกับเลนส์

แว่นตาที่ใช้มองใกล้

		  (3) มุมของระดบัตากบัจอคอมพิวเตอร์ เป็น
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ปัจจัยที่ส�ำคัญที่สุดที่ท�ำให้เกิดโรคซีวีเอส โดยพบ                     

ว่าอาการต่างๆ จะหายไปเมื่อมุมของระดับตากับจอ

คอมพิวเตอร์ต�่ำลงมามากกว่า 14 องศา

		  อาการ: อาจจะรู้สกึแสบตา ไม่สบายตา เกดิ

อาการระคายเคืองตา เจบ็ตา ตาพร่า จากการจ้องมองที่

ไม่ค่อยกระพริบตา เป็นผลให้มีอาการตาแห้ง ซ่ึงเป็น

อาการเพียงช่ัวคราว แต่หากเป็นอยู่บ่อย ๆ และนานขึ้น 

อาจจะเกดิอนัตรายได้ เช่น กระจกตาอกัเสบแห้ง มกีาร

เปล่ียนแปลงเป็นสายตาสั้นช่ัวคราว ประมาณร้อยละ 32 

และอาจท�ำให้สายตาผิดปกติ เป็นอาจถึงขั้นที่ท �ำให้

ตาบอดได้ 

		  2) 	 โรคต้อหิน (Glaucoma)

		  นอกจากโรค CVS แล้ว กลุ่มอาการเกี่ยวกบั

ดวงตาและการมองเห็นที่ส�ำคัญคือ โรคต้อหิน โดยมี

สาเหตแุละอาการดงัน้ี12 

		  สาเหตุ: เกดิจากความดันตาที่สงูขึ้นกว่าปกติ

และความไม่สมดุลระหว่างการใช้สายตาและปริมาณ

เลือดแดงทีม่าเล้ียงเซลล์ประสาทตาภายในลูกตา จากการ

ที่มกีารใช้สายตามากขึ้น ซ่ึงทาํให้เซลล์ประสาทตาได้รับ

เลือดมาหล่อเล้ียงไม่พอ จะค่อยๆ ทยอยเสื่อมและตาย

ลงไปเร่ือยๆ

		  อาการ: มกัมีอาการตาพร่า ตามวั สู้แสงไม่ได้ 

มองในที่มดืแย่ลง เหน็ภาพเบลอ ภาพซ้อน หรือตามืด

บอดช่ัวขณะหน่ึง เหน็จุดแสงด�ำขาวเตม็ไปหมด หรือเหน็

เป็นแสงระยิบระยับเมื่อมองไปกลางแดด เหน็ดวงไฟมี

แสงเจิดจ้าเป็นรัศม ีลานสายตาแคบเข้ามาเร่ือยๆ ในราย

ที่เป็นมาก หากไม่ได้รับการรักษาทันท่วงทีอาจถึงขั้น

ตาบอดได้	

	 2. 	 กลุ่มอาการเกีย่วกบัความผดิปกติของกลา้ม

เนื้ อและกระดูก (Musculoskeletal disorders) 

		  กลุ่มอาการเกี่ยวกับความผิดปกติของกล้าม

เน้ือและกระดูก มสีาเหตแุละอาการดงัน้ี9,13-14  

		  สาเหตุ: เน่ืองมาจากการจัดสภาพการปฏบิัติ

งานที่ไม่เหมาะสม เช่น ความสูงของจอคอมพิวเตอร์ 

เก้าอี้  แป้นพิมพ์ไม่เหมาะกบัขนาดร่างกายของผู้ปฏบิัติ

งาน ท�ำให้ท่าทางการปฏิบัติงานไม่ถูกต้อง หรือการ

ปฏบิตังิานที่ซ�ำ้ๆ ด้วยลักษณะทา่ทางของข้อมอืที่ไม่เป็น

ธรรมชาต ิร่วมกบัการใช้ระยะเวลาในการท�ำงานนานๆ 

		  อาการ: จากสาเหตุข้างต้นท�ำให้เกิดอาการ            

3 ลักษณะ คือ

		  1) 	 กลุ่มอาการเกี่ยวกับความผิดปกติของ

กล้ามเน้ือ เน่ืองจากเกดิการหมุนเวียนโลหิตไม่สะดวก 

ออกซิเจนไปเล้ียงกล้ามเน้ือส่วนต่างๆ ของร่างกายไม่

เพียงพอ ท�ำให้เกดิปัญหาปวดเมื่อยล้ากล้ามเน้ือ ได้แก่ 

กลุ่มอาการปวดกล้ามเน้ือเร้ือรัง (Chronic pain                  

syndrome) เช่น ปวดคอ ปวดไหล่ ปวดหลัง กลุ่มอาการ

ปวดตึงกล้ามเน้ือและพังผืด (Myofascial pain                

syndrome: MPS) โรคปวดกล้ามเน้ือทัว่ร่างกาย (Fibro-

myalgia) กล้ามเน้ืออกัเสบ (Muscle strain) และกลุ่ม

อาการเจ็บปวดเฉพาะที่แบบซับซ้อน (Complex                   

regional Pain syndromes หรือ Reflex sympathetic 

dystrophy) 

		  2) 	 กลุ่มอาการเกี่ยวกับความผิดปกติของ

กระดูก เน่ืองจากท�ำงานที่ซ�ำ้ๆ เช่น การกดแป้นพิมพ์เป็น

เวลานานๆ ด้วยลักษณะท่าทางของข้อมือที่ไม่เป็น

ธรรมชาต ิมผีลให้เกดิปัญหาของข้อมอื คือ ปวดหรือบวม

และอาจเกดิพังผดืบริเวณข้อมือ แบ่งเป็น

			   (1) 	 การอกัเสบเฉพาะที ่ได้แก่ ภาวะ

น้ิวสะดุดหรือน้ิวลอ็ก (Trigger Fingers) ปลอกหุ้มเอน็

น้ิวหัวแม่มืออักเสบ (De Quatrains) เส้นเอน็ข้อมือ

อกัเสบ (Tendinitis) กล้ามเน้ืออกัเสบ (Muscle strain) 

เส้นเอน็ข้อศอกอกัเสบ (Epicondylitis) กลุ่มอาการเส้น

เอน็กล้ามเน้ือข้อไหล่อกัเสบ (Rotator cuff syndrome) 

ถุงหุ้มเส้นเอน็อกัเสบ (Bursitis) ความผดิปกติของคอ

และทรวงอก (Cardiothoracic dysfunction) 
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    			   (2) 	 กลุ่มอาการกดทบั ได้แก่ กลุ่ม

อาการกดทับของเส้นประสาทบริเวณข้อมือ (Carpal 

tunnel syndrome; CTS) กลุ่มอาการกดทบัของเส้นเลือด

และ/หรือเส้นประสาท บริเวณต้นแขนใต้ข้อต่อกระดูก

ไหปลาร้า (Thoracic outlet syndrome) อาการที่เกดิจาก

เส้นประสาทอลันาร์ถูกกดทบั (Ulnar nerve compres-

sion) และอาการที่เกดิจากเส้นประสาทเรเดยีลถูกกดทบั 

(Radial nerve compression)

	 ข้อมูลข้างต้นได้อธบิายและสนับสนุนความรู้เกี่ยวกบั

ผลกระทบต่อสขุภาพที่เกดิจากการปฏบิตังิานคอมพิวเตอร์ 

ซ่ึงที่ส�ำคัญคือ การเกดิกลุ่มอาการคอมพิวเตอร์ซินโดรม 

โดยสาเหตเุกดิจากการใช้คอมพิวเตอร์ปฏบิตังิานตดิต่อ

กนัเป็นเวลานาน การใช้ทา่ทางการปฏบิตังิานที่ไม่ถูกต้อง 

และมีสิ่งแวดล้อมในการปฏบิัติงานไม่หมาะสม ซ่ึงการ

ทราบผลกระทบหรือความเสี่ยงอนัตรายที่เกดิขึ้น รวมทั้ง

สาเหตุที่ท �ำให้เกดิอนัตรายจะเป็นข้อมูลให้ผู้ปฏบิัติงาน

เกดิความตระหนัก และปฏบิตัตินในการป้องกนัการเกดิ

หรือแก้ไขเมื่อเกิดกลุ่มอาการคอมพิวเตอร์ซินโดรม             

ดงัรายละเอยีดที่จะกล่าวต่อไป 

การรบัรูค้วามเสี่ยงอนัตรายกลุ่มอาการ
คอมพวิเตอรซิ์นโดรม
	 การรับรู้ความเสี่ยงอนัตรายกลุ่มอาการคอมพิวเตอร์

ซินโดรม หมายถงึ ความรู้สกึนึกคิด หรือความเข้าใจของ

ผู้ปฏบิัติงานกบัคอมพิวเตอร์เกี่ยวกบัโอกาสที่ตนเองจะ

ได้รับอนัตรายจากการปฏบิัติงาน ซ่ึงเป็นปัจจัยส�ำคัญที่

ก่อให้เกดิความปลอดภยัในการปฏบิตังิาน และเป็นกลไก

ตัวแรกที่มีอิทธิพลกระตุ้นการตัดสินใจและให้บุคคลมี

พฤติกรรมป้องกนัอนัตราย ดังการศึกษาความสมัพันธ์

และอ�ำนาจในการท�ำนายของการรับรู้ความเสี่ยงอนัตราย

ที่มผีลต่อพฤตกิรรมการป้องกนักลุ่มอาการคอมพิวเตอร์

ซินโดรมของบุคลากรสายสนับสนุนซ่ึงใช้คอมพิวเตอร์ใน

การปฏบิัติงานพบว่า การรับรู้ความเสี่ยงอันตรายกลุ่ม

อาการคอมพิวเตอร์ซินโดรมมคีวามสมัพันธท์างบวกกบั

พฤตกิรรมการป้องกนักลุ่มอาการคอมพิวเตอร์ซินโดรม 

อย่างมนัียส�ำคัญทางสถติทิีร่ะดบั 0.01 (r) เทา่กบั 0.393 

และสามารถท�ำนายพฤติกรรมการป้องกันกลุ่มอาการ

คอมพิวเตอร์ซินโดรมของกลุ่มตัวอย่างได้อย่างม ี                

นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01ได้ ร้อยละ 14.9010  

โดยองค์ประกอบของการรับรู้ความเสี่ยงอนัตรายมดีงัน้ี7 

	 1. 	 การรับรูเ้กี่ยวกับความเสี่ยงอันตรายต่อ

สุขภาพจากการปฏิบติังานคอมพวิเตอร ์

   	 การรับรู้ เกี่ยวกบัความเสี่ยงอนัตรายต่อสขุภาพจาก

การปฏบิตังิานคอมพิวเตอร์ เป็นส่วนหน่ึงของปัจจัยน�ำที่

ส�ำคัญ ที่ส่งผลต่อการแสดงพฤติกรรมในการป้องกัน

ความเสี่ยงอันตรายที่อาจเกิดขึ้ น เช่น การตัดสินใจที่             

จะมีพฤติกรรมการป้องกัน การใช้อุปกรณ์ป้องกัน 

เป็นต้น โดยการรับรู้ดังกล่าว ได้แก่ การรับรู้ ว่าการใช้

คอมพิวเตอร์ในการปฏบิตังิานที่ไม่ถูกต้องและเหมาะสม 

ท�ำให้กล้ามเน้ือตาและกล้ามเน้ือและกระดูก ล้า ตงึเครียด 

ปวด เกดิกลุ่มอาการเกี่ยวกบัดวงตาและการมองเหน็กบั

กลุ่มอาการเกี่ยวกับกล้ามเน้ือและกระดูก ที่เรียกว่า                  

กลุ่มอาการคอมพิวเตอร์ซินโดรม9 การรับรู้ดงักล่าวอาจ

ไม่ก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเสมอไป ถึง

แม้ว่าการรับรู้จะมีความสมัพันธก์บัพฤติกรรม และเป็น

สิ่งจ�ำเป็นที่จะก่อให้เกดิการแสดงพฤติกรรม แต่อาจยัง

ไม่เพียงพอที่จะก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม

สขุภาพได้ จะต้องมปัีจจัยอื่นๆ ร่วมด้วย เช่น ความเช่ือ

ด้านพฤติกรรม วัฒนธรรมการรับรู้  และทักษะความ

ช�ำนาญ 	  

	 2. 	 การรับรูเ้กี่ยวกบัสาเหตุที่ก่อให้เกิดกลุ่ม

อาการคอมพวิเตอรซิ์นโดรม

	 การรับรู้ เกี่ยวกับสาเหตุที่ ก่อให้เกิดกลุ่มอาการ

คอมพิวเตอร์ซินโดรม หมายถงึ การรับรู้แหล่ง บริเวณ

หรือสิ่งที่ก่อให้เกดิอนัตราย ซ่ึงจะส่งผลกระทบต่อการ

เกดิกลุ่มอาการคอมพิวเตอร์ซินโดรม ได้แก่ การใช้เคร่ือง

มอื อปุกรณค์อมพิวเตอร์ที่ไม่ปลอดภยัในการปฏบิตังิาน 

2) การจัดสิ่งแวดล้อมที่ไม่ปลอดภัยในการปฏบิัติงาน  
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3) การจัดทา่ทางที่ไม่ถูกต้องในการปฏบิตังิาน 4) วิธกีาร

ปฏบิัติที่ไม่ถูกต้อง และ 5) การปฏบิัติพฤติกรรมและ

การป้องกนัอื่น ๆ ที่ไม่เหมาะสม

	 3. 	 ความตระหนกัถึงวิธีป้องกนัการเกิดกลุ่ม

อาการคอมพวิเตอรซิ์นโดรม

    	 ความตระหนักถึงวิธีป้องกันการเกิดกลุ่มอาการ

คอมพิวเตอร์ซินโดรม หมายถึง การกระท�ำที่แสดงถึง

ความส�ำนึก การรับรู้  หรือประสบการณท์ี่บุคคลรับรู้ถงึ

วิธีการป้องกันความเสี่ยงอันตรายจากการปฏิบัติงาน

คอมพิวเตอร์ที่ส่งผลให้เกดิกลุ่มอาการคอมพิวเตอร์ซิน

โดรม ถ้าผู้ปฏบิตังิานมคีวามตระหนักสงูถงึวิธกีารป้องกนั 

จะท�ำให้มีพฤติกรรมการป้องกันสูงด้วย ทั้งน้ีความ

ตระหนักถึงวิธป้ีองกนัการเกดิกลุ่มอาการคอมพิวเตอร์

ซินโดรม ได้แก่ การจัดเคร่ืองมอื อปุกรณค์อมพิวเตอร์

ที่ปลอดภัยในการปฏบิัติงาน 2) การจัดสิ่งแวดล้อมที่

ปลอดภยัในการปฏบิตังิาน 3) การจัดทา่ทางที่ถูกต้องใน

การปฏบิตังิาน 4) การปรับวิธปีฏบิตัใิห้เหมาะสมในการ

ปฏบิตังิาน และ 5) การปฏบิตัพิฤตกิรรมและการป้องกนั 

อื่นๆ เพ่ือป้องกันและแก้ไขกลุ่มอาการคอมพิวเตอร์                

ซินโดรม 

	 ดังน้ันการรับรู้ ความเสี่ยงอันตรายกลุ่มอาการ

คอมพิวเตอร์ซินโดรม จึงเป็นปัจจัยส�ำคัญในการกระตุ้น 

การตัดสนิใจและให้บุคคลมีพฤติกรรมป้องกนัอนัตราย

จากกลุ่มอาการคอมพิวเตอร์ซินโดรม ดังแนวทางการ

ปฏบิตัทิี่กล่าวต่อไปน้ี 

แนวทางในการป้องกนัและแกไ้ขอนัตราย
กลุ่มอาการคอมพวิเตอรซิ์นโดรม
	 การ ป้องกันห รือแก้ ไขอันตรายก ลุ่มอาการ

คอมพิวเตอร์ซินโดรมต้องยึดหลักตามปัจจัยสามทาง

ระบาดวิทยา (Epidemiologic triangle) ซ่ึงได้แก่ 1) คน

ท�ำงาน 2) สิ่งคุกคาม และ 3) สิ่งแวดล้อม โดยต้อง

ครอบคลุมการป้องกนั/แก้ไขทั้งที่แหล่งก�ำเนิด (source) 

ทางผ่าน (pathway) และคนท�ำงาน (person) สามารถ

สรปุเป็นแนวทางดังน้ี 1) การจัดเคร่ืองมือ อปุกรณใ์น

การปฏบิตังิาน 2) การจัดสิ่งแวดล้อมในการปฏบิตังิาน 

3) การจัดทา่ทางในการปฏบิตังิาน 4) การปรับวิธปีฏบิตัิ

ในการปฏิบัติงาน และ 5) การปฏิบัติพฤติกรรมและ           

การป้องกันอื่น ๆ ซ่ึงจากการศึกษาความสัมพันธ์และ

อ�ำนาจในการท�ำนายของการรับรู้ความเสี่ยงอนัตรายที่มี

ผลพฤตกิรรมการป้องกนักลุ่มอาการคอมพิวเตอร์ซินโดรม 

ของบุคลากรสายสนับสนุนที่ใช้คอมพิวเตอร์ในการ

ปฏิบัติงานพบว่า พฤติกรรมการป้องกันกลุ่มอาการ

คอมพิวเตอร์ซินโดรมโดยรวมอยู่ในระดบัสงู ( =3.14, 

SD=.40) เมื่อพิจารณารายด้านอยู่ในระดับสูงเช่นกัน 

โดยการจัดสิ่งแวดล้อมในการท�ำงานและการใช้อปุกรณ์

ป้องกันมีคะแนนเฉล่ียสูงสุด ( =3.21, SD=.48)              

รองลงมาคือ ปฏิบัติพฤติกรรมและการป้องกันอื่นๆ                  

( =3.12, SD=.37) และด้านวิธปีฏบิตัใินการท�ำงานมี

คะแนนเฉล่ียต�่ำสดุ ( =3.08, SD=.55) 10 โดยราย

ละเอยีดแนวทางดงักล่าวเป็นดงัน้ี3,6,11 

	 1. 	 จัดเครื่องมือ อุปกรณ์คอมพิวเตอร์ที่

ปลอดภยัในการปฏิบติังาน	

	 แนวทางในการจัดเคร่ืองมอือปุกรณค์อมพิวเตอร์ที่

ปลอดภัยในการปฏบิตังิาน มีดงัน้ี 1) จอคอมพิวเตอร์ 

เลือกใช้จอคอมพิวเตอร์รุ่นใหม่เป็นจอภาพแบบแอลซีด ี

(LCD) จะมีระบบกรองรังสี ท�ำให้ไม่ระคายเคืองตา   

ช่วยถนอมสายตาในการใช้งานเป็นเวลานาน แต่หากใช้             

จอคอมพิวเตอร์แบบซีอาร์ท ี (CRT) ต้องใช้แผ่นกรอง

แสงวางด้านหน้าจอคอมพิวเตอร์เพ่ือช่วยลดแสงสะท้อน

และแสงที่แตกกระจายด้วย หรือใช้แว่นกรองแสงสวม

ขณะใช้งาน 2) แป้นพิมพ์ เลือกแป้นพิมพ์ที่ออกแบบ

ตามหลักการยศาสตร์และที่มปุ่ีมกดไม่แขง็เกนิไป เพราะ

หากแขง็จะท�ำให้น้ิวมือต้องออกแรงมากขึ้น เมื่อท�ำงาน

ซ�ำ้ๆ จะท�ำให้ปวดข้อน้ิวมือได้ 3) เมา๊ท ์ เลือกขนาดที่

พอดกีบัการกุมใช้งานคือ ไม่เลก็หรือใหญ่เกนิไป จับได้

กระชับมอืพอด ี4) แผ่นรองเมา๊ท ์ควรเป็นชนิดที่มส่ีวน

นูนส�ำหรับรองรับบริเวณข้อมอื ลดแรงกดบริเวณข้อมอื
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ซ่ึงเป็นสาเหตุที่ท �ำให้ปวดข้อมือ 5) โต๊ะคอมพิวเตอร์ 

ควรเป็นแบบที่มีล้ินชัก ขนาดและความสงูเหมาะสม มี

พ้ืนที่ ว่างส�ำหรับวางอุปกรณ์และเอกสารที่ใช้ในการ

ปฏบิตังิาน 6) เก้าอี้  ควรใช้เก้าอี้ที่บุนวม มีพนักพิง และ

ปรับเปล่ียนระดับได้ตามความต้องการและสรีระของ             

ผู้ปฏบิตังิาน 7) ตวัยึดหนีบกระดาษ หากเป็นการพิมพ์

เอกสารควรมีตัวยึดหนีบกระดาษด้านข้างจอคอมพิวเตอร์ 

ที่สามารถดูต้นฉบบัเอกสารได้ โดยที่ไม่ต้องก้มๆ เงยๆ 

มองระหว่างจอคอมพิวเตอร์กบัเอกสารน้ัน

	 2. 	 จดัสิง่แวดลอ้มทีป่ลอดภยัในการปฏิบติังาน	

	 แนวทางจัดสิง่แวดล้อมทีป่ลอดภยัในการปฏบิตังิาน 

มีดังน้ี 1) สถานที่ตั้งคอมพิวเตอร์ ต้องมีแสงสว่างพอ

เหมาะ คือ ประมาณ 300–700 ลักซ์ โดยเฉพาะทีจ่อภาพ 

แป้นพิมพ์ และที่วางเอกสาร จะต้องเทา่ๆ กนั เพ่ือไม่ให้

สายตาต้องท�ำงานมากเกนิไป  2) วางคอมพิวเตอร์ที่ใช้

งานวางในต�ำแหน่งที่ไม่มีแสงสะท้อนจากหลอดไฟหรือ

แสงสว่างอื่น ๆ  เข้าตา 3) ไม่หันจอภาพเข้าหน้าต่าง หาก

จ�ำเป็นให้ใช้ผ้าม่านหรือมู่ล่ีหรือปิดหน้าต่างปิดกั้นแสง 

4) ใช้ผ้าม่านหรือมู่ล่ีหรือปิดหน้าต่างปิดกั้นแสงที่เกิน

ความจ�ำเป็น 5) ปรับแสงหน้าจอคอมพิวเตอร์ให้รู้สกึ

สบายตา โดยความสว่างของหน้าจอคอมพิวเตอร์ ควรจะ

ปรับให้สว่างเทา่ๆ กบัความสว่างของห้อง ส่วนการแยก

ความแตกต่างของหน้าจอ ซ่ึงเราสามารถปรับที่จอ

คอมพิวเตอร์ได้น้ัน ควรจะปรับให้สูงสุดเท่าที่ ผู้ใช้

คอมพิวเตอร์ยังรู้สกึสบายตา และ 6) ปรับตัวหนังสอื 

โดยขนาดตวัหนังสอืควรจะมีขนาดประมาณ 3 เท่าของ

ขนาดของตัวหนังสอืที่เลก็ที่สดุที่ยังสามารถอ่านได้จาก

จอคอมพิวเตอร์ในระยะเดียวกนั ส่วนสขีองตัวหนังสอื

ควรเป็นสดี�ำบนพ้ืนสขีาวจะเหมาะสมที่สดุ

	 3. 	 จดัท่าทางทีถู่กตอ้งในการปฏิบติังาน

		  แนวทางจัดท่าทางที่ถูกต้องในการปฏบิัติงาน 

มดีงัน้ี 1) การน่ังบนเก้าอี้ที่สงูพอด ีเวลาน่ังแล้วสะโพก

และขาจะต้องตั้งฉากกนั (ท�ำมุม 90-100 องศา) โดย

เท้าจะวางบนพ้ืนได้เตม็เท้า หากไม่พอดอีาจต้องหาวัสดุ

มารองหรือปรับเก้าอี้กไ็ด้ 2) การน่ังตวัตรงสบายๆ อย่า

เกรง็ ปล่อยต้นแขนให้สบายๆ 3) การน่ังหลังพิงพนัก

เก้าอี้ อยู่ตลอดเวลา โดยพนักพิงท�ำมุมกับที่น่ังไม่เกิน 

100-110 องศา 4) การน่ังห่างจากจอคอมพิวเตอร์ 

ประมาณ 14–28 น้ิว จากดวงตา โดยขอบบนของหน้า

จอคอมพิวเตอร์อยู่ระดบัสายตาหรือจุดกึ่งกลางของหน้า

จออยู่ต�่ำกว่าระดบัสายตาประมาณ 10-20 องศา 5) การ

วางต�ำแหน่งคีย์บอร์ดและเมาส์อยู่ระดับเอวหรือระดับ

หน้าตักพอดี 6) ขณะปฏิบัติงานพิมพ์บนแป้นพิมพ์                

ควรจัดให้ท่อนแขนวางอยู่ในแนวขนานกับพ้ืนโดยให้

ข้อศอกใกล้ล�ำตัวท�ำมุม 90-100 องศา และ 7) การ

เคล่ือนไหวขณะน่ังปฏบิตังิานจะต้องให้ถูกลักษณะทา่ทาง 

ไม่เอี้ยวตัวไปมามากเกนิไป หากหยิบจับสิ่งของจาํเป็น

ต้องออกแรงทั้งมือและน้ิว ดงัภาพที่ 1
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	 4. 	 ปรบัวิธีปฏิบติัใหเ้หมาะสมในการปฏิบติังาน

	 วิธีปฏบิัติในขณะหรือระหว่างการปฏบิัติงาน เป็น

พฤติกรรมการป้องกนัที่ช่วยลดความเสี่ยงในการสมัผัส

ปัจจัยอนัตรายในการปฏบิตังิาน มดีงัน้ี 1) หลีกเล่ียงการ

ใช้งานคอมพิวเตอร์เกนิ 4 ช่ัวโมงต่อวัน 2) กะพริบตา

ทุก 4 วินาท ีซ่ึงสาเหตหุลักอย่างหน่ึงที่ท�ำให้เราเกดิความ

รู้สกึเพลียสายตา และท�ำให้ตาแห้งแสบ กเ็ป็นเพราะเรา

ไม่ยอมกะพริบตา ย่ิงในขณะที่ใช้สมาธิท�ำงานหน้าจอ

คอมพิวเตอร์นานๆ ส่วนใหญ่ก็มักจะลืมกะพริบตา              

ดงัน้ันเพ่ือเป็นการป้องกนัไม่ให้ตาแห้ง จึงต้องกะพริบตา

บ่อย ๆ  เพ่ือป้องกนัอาการตาแห้ง เช่น แสบตา หรือเคือง

ตา 3) การปฏบิตังิานหน้าจอคอมพิวเตอร์ตดิต่อกนันาน 

1 ช่ัวโมง ควรจะหยุดพัก 10 นาท ีหากนาน 2 ช่ัวโมง 

ควรจะหยุดพัก 15 นาท ีเพ่ือพักสายตาจากการมองหน้า

จอคอมพิวเตอร์เป็นเวลานานๆ โดยให้มองไกลบ้างหรือ

หลับตา หรือไปปฏบิตักิจิกรรมอื่น ๆ  บ้าง ก่อนเร่ิมปฏบิตัิ

งานต่อ 4) ในช่วง 1-2 ช่ัวโมงของการใช้คอมพิวเตอร์ 

หากมอีาการล้าสายตาควรหมั่นพักสายตาเป็นระยะ โดย

ใช้กฎ 20-20-20 คือ พักสายตาหลังจากใช้คอมพิวเตอร์

นานติดต่อกนั 20 นาท ี โดยมองออกไปไกล 20 ฟุต           

นานอย่างน้อย 20 วินาท ี หรือ อาจใช้วิธีการหลับตา            

เพ่ือพักสายตานาน 20 วินาท ี เพ่ือผ่อนคลายกล้ามเน้ือตา 

5) การประคบ โดยการประคบร้อน (อุ่น) และเยน็สลับ

กนั วิธปีระคบกคื็อ ให้ใช้ผ้าชุบน�ำ้อุน่ (ระวังร้อนจัด) และ

ผ้าชุบน�ำ้เยน็ (แช่น�ำ้แขง็) หลับตาและวางผ้าอุ่นประคบ

เบ้าตาประมาณ 30 วินาท ีสลับด้วยผ้าเยน็อกี 30 วินาท ี

ท�ำสลับต่อเน่ืองประมาณ 2 นาท ี จากน้ันใช้ผ้าแห้งเชด็

นวดเบาๆ ที่เบ้าตา และ 6) การบริหารกล้ามเน้ือร่างกาย

และบริหารกล้ามเน้ือดวงตาเป็นระยะหรือในช่วงหยุดพัก

ด้วยวิธต่ีางๆ  

 	 5. การปฏิบติัพฤติกรรมและการป้องกนัอ่ืนๆ  

	 การปฏิบัติพฤติกรรมและการป้องกันอื่นๆ เพ่ือ

ป้องกนัและแก้ไขกลุ่มอาการคอมพิวเตอร์ซินโดรม เป็น

สิ่งที่ช่วยลดความเสี่ยงในการสัมผัสปัจจัยอันตรายใน         

การท�ำงานและส่งเสริมให้ร่างกายแขง็แรง มดีงัน้ี 1) การ

รับประทานอาหารที่ช่วยบ�ำรุงสายตา โดยอาหารดีมี

ภาพที ่1  ทา่น่ังที่ถูกต้องในการปฏบิตังิานคอมพิวเตอร์
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ประโยชน์ช่วยดูแลสุขภาพดวงตา ได้แก่ ผักเคล/             

กะหล�่ำปลีชนิดสีเขียวเข้ม ผักขม หัวผักกาดเขียวและ

บลอ็คโคร่ี ซ่ึงมวิีตามนิเอสงู ช่วยบ�ำรงุสายตาให้มปีระกาย

ที่สดใส ผลแอปริคอท แคนตาลูป และน�ำ้เต้า อดุมไป

ด้วยเบต้าแคโรทนี ช่วยชะลอการเสื่อมถอยของเลนสต์า 

ช่วยบ�ำรุงสายตา และช่วยในการป้องกันการเกิดโรค

ต้อกระจก ถั่วสนี�ำ้ตาลแดง มีธาตุสงักะสแีละวิตามินเอ 

ช่วยปกป้องเย่ือช้ันในของลูกตา ปลาแซลมอน มีกรด            

ไขมนัโอเมก้า 3 และ DHA และโปรตนีในเน้ือปลาช่วย

ลดอาการตาแห้ง มนัเทศ เป็นแหล่งเบต้าแคโรทนีช้ันดี

ที่ช่วยบ�ำรงุสายตา ผกัคะน้า มีลูทนี และซีแซนทนี ที่ช่วย

บ�ำรงุสายตา รับประทานเป็นประจ�ำจะช่วยลดอาการเสี่ยง

ของการเกดิโรคต้อกระจก ผกับุ้ง แก้ตาฟาง ลดอาการ

ปวดกระบอกตาในกรณทีี่ใช้สายตาเป็นเวลานานและช่วย

บรรเทาอาการตาแห้ง ฟักทอง ช่วยในการมองเห็น 

ป้องกนัเย่ือบุตาแห้งและกระจกตาเป็นแผล ผกัต�ำลึง มี

เบต้าแคโรทนีและแคโรนอยด ์แก้โรคตามวัตอนกลางคืน 

โกจิเบอร์ร่ี (เกา๋กี้) อดุมด้วยแคโรทนีอยดแ์ละซีเอแซนทนี 

เพ่ิมความสามารถในการมองเหน็ รักษาโรคตาบอดกลาง

คืน โดยเพ่ิมประสทิธิภาพการรับภาพและป้องกันแสง 

โดยเฉพาะแสงสนี�ำ้เงินและสฟ้ีาท�ำให้ดวงตาเสื่อมช้าลง 

เสาวรส มวิีตามนิเอสงูมาก ท�ำให้การมองเหน็ชัดเจน และ

ผลไม้ตระกูลส้ม เช่น ส้ม มะเขอืเทศ และพริกหวานน้ัน 

มีวิตามินซีสงู ช่วยลดความเสี่ยงของการเกดิต้อกระจก

และช่วยในการไหลเวียนเลือดในดวงตา15 2) การออก

ก�ำลังกายอย่างน้อย 30 นาทต่ีอวัน สปัดาห์ละ 3-4 วัน 

เพ่ือให้ร่างกายแขง็แรง มคีวามทนต่อการท�ำงานและการ

ปฏบิตักิจิวัตรประจ�ำวันได้มากขึ้น 3) การหลีกเล่ียงการ

เล่นสมาร์ทโฟน ไอแพด หรือแทป็เลต็ การดูโทรทศัน์ 

ตดิต่อกนัเป็นเวลานานมากกว่า 2 ช่ัวโมง เพ่ือพักผ่อน

สายตา 4) การตรวจสขุภาพร่างกายประจ�ำปี โดยเฉพาะ

การตรวจดวงตาและการมองเหน็ อย่างน้อยปีละ 1 คร้ัง 

เพ่ือเป็นการตรวจสอบหากพบความผิดปกติจะได้

วางแผนแก้ไขตั้งแต่เน่ินๆ 5) การใช้กลไกเชิงบริหาร มา

ช่วยในการส่งเสริมและกระตุ้นพฤติกรรมที่เหมาะสม  

เช่น จัดซ้ือคอมพิวเตอร์และอุปกรณ์ที่เหมาะสมกับ            

การท�ำงาน การจัดกิจกรรมส่งเสริมการถนอมดวงตา             

การออกก�ำลังกาย การให้รางวัลผู้ที่มีพฤติกรรมในการ

ท�ำงานที่ด ีเป็นต้น และ 6) การใช้เทคโนโลยี มาช่วยใน

การกระตุ้นพฤตกิรรมที่เหมาะสม เช่น การน�ำโปรแกรม 

Eyes Relax มาใช้เตอืนให้มีการพักสายตา 

 

ภาพที ่2  หน้าโปรแกรม Eyes Relax
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	 จะเห็นได้ว่าการรับรู้ ที่ถูกต้องเกี่ยวกับอันตรายที่            

จะเกดิขึ้นกบัตนเอง จะเป็นสิ่งที่กระตุ้นให้ผู้ปฏบิตังิานมี 

การปฏิบัติตนเ พ่ือป้องกันหรือแก้ไขกลุ่มอาการ

คอมพิวเตอร์ซินโดรม ซ่ึงสามารถสรุปความเช่ือมโยง

ระหว่างการรับรู้ความเสี่ยงอนัตราย แนวทางการป้องกนั

และแก้ไข และการเกดิกลุ่มอาการคอมพิวเตอร์ซินโดรม 

ดงัภาพที่ 3 

ภาพที ่3 ความเช่ือมโยงระหว่างการรับรู้ความเสี่ยงอนัตราย แนวทางการป้องกนัและแก้ไข 

และการเกดิกลุ่มอาการคอมพิวเตอร์ซินโดรม



วารสารพยาบาลกระทรวงสาธารณสุข30

สรุป
	 ถึงแม้ว่าการปฏิบัติงานกับคอมพิวเตอร์ ไม่ได้จัด         

อยู่ในประเภทงานที่อาจเป็นอันตรายต่อสุขภาพและ             

ความปลอดภัยของลูกจ้างตามที่ก�ำหนดในกฎกระทรวง  

และส่วนใหญ่อนัตรายของการปฏบิัติงานกบัคอมพิวเตอร์ 

จะไม่รุนแรงมากนัก ซ่ึงอันตรายที่รู้ จักกันดีคือ กลุ่ม

อาการคอมพิวเตอร์ซินโดรมหรือกลุ่มโรคซีเอส ซ่ึงเกดิ

จากการใช้คอมพิวเตอร์ปฏิบัติงานติดต่อกันเป็นเวลา

นาน ใช้ท่าทางการปฏิบัติงานที่ ไม่ถูกต้อง และม ี                     

สิ่งแวดล้อมที่ไม่เหมาะสม แต่การเกิดปัญหาสุขภาพ           

ดงักล่าวย่อมไม่เป็นผลดอีย่างแน่นอนทั้งต่อผู้ปฏบิตังิาน

และหน่วยงานหรือองค์กรน้ัน ดังน้ันการป้องกันและ

ให้การแก้ไขกลุ่มคอมพิวเตอร์ซินโดรมจึงเป็นสิ่งส�ำคัญ 

เพราะหากไม่ได้ด�ำเนินการปัญหากจ็ะลุกลามและรนุแรง

ย่ิงขึ้น โดยการป้องกนัและให้การแก้ไขกลุ่มคอมพิวเตอร์

ซินโดรม ต้องเร่ิมต้นด้วยการส่งเสริมให้ผู้ปฏบิัติงานมี

การรับรู้ที่ถูกต้องเกี่ยวกับอันตรายที่จะเกิดขึ้ น ได้แก่               

1) การรับรู้ เกี่ยวกบัสิ่งอนัตรายต่อสขุภาพ 2) การรับรู้

เกี่ยวกับสาเหตุที่ก่อให้เกิดอันตราย และ 3) ความ

ตระหนักถงึวิธป้ีองกนัอนัตราย ทั้งน้ีเมื่อผู้ปฏบิตังิานรับ

รู้ ว่าตนเองอาจเกดิอนัตราย จะเป็นสิง่ทีก่ระตุ้นให้เกดิการ

ปฏบิตัตินเพ่ือป้องกนัหรือแก้ไขกลุ่มอาการคอมพิวเตอร์

ซินโดรม ซ่ึงได้แก่ 1) การจัดเคร่ืองมอื อปุกรณใ์นการ

ปฏบิตังิาน 2) การสิ่งแวดล้อมในการปฏบิตังิาน 3) การ

จัดทา่ทางในการปฏบิตังิาน 4) การปรับวิธปีฏบิตัใินการ

ปฏบิตังิาน และ 5) การปฏบิตัพิฤตกิรรมและการป้อง

กันอื่นๆ ซ่ึงท�ำให้ลดความเสี่ยงการเกิดกลุ่มอาการ

คอมพิวเตอร์ซินโดรมทุเลาหรือหายได้ 
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