
 

 

 

 

 

 

คู่มือความปลอดภยัในสาํนักงาน 

หน่วยงานสถาบนัคชบาลแห่งชาติ ในพระอปุถมัภฯ์  
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



คู#มือความปลอดภัยในสำนักงาน 

สถาบันคชบาลแห#งชาติ ในพระอุปถัมภAฯ  

 

1. บทนำ 

  ตามแผนความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล6อมในการทำงาน ประจำป> สำนักงาน

สถาบันคชบาลแหBงชาติ ในพระอุปถัมภEฯ 2566 ซ่ึงได6จัดทำข้ึนเพ่ือสร6างความตระหนักและจิตสำนึกในเร่ืองความ

ปลอดภัยและอาชีวอนามัยในสถาบันคชบาลแหBงชาติ ในพระอุปถัมภEฯ รวมท้ังเกิดความรBวมมือในทุกภาคสBวนใน

การผลักดันให6งานความปลอดภัยและอาชีวอนามัยขับเคล่ือนอยBางมีประสิทธิภาพและเกิดประสิทธิผล คปอ.ส.คช.   

จึงได6มีการจัดทำแผนยBอยด6านความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล6อมในการทำงาน แผนท่ี 1 แผนความ

ปลอดภัยในสำนักงานข้ึน   

 

2. วัตถุประสงค4 

 1. เพ่ือให6ผู6ปฏิบัติงานในสำนักงานตระหนักถึงความปลอดภัยของตนเองและผู6อ่ืน 

 2. เพ่ือให6ผู6ปฏิบัติงานประสบอุบัติเหตุ บาดเจ็บ และเจ็บปXวย จาการทำงานลดลง 

 3. เพ่ือสBงเสริมสุขภาพอนามัยของผู6ปฏิบัติงานให6มีความสมบูรณEท้ังทางรBางกายและจิตใจ 

 4. เพ่ือให6ผู6ปฏิบัติงานมีจิตสำนึกและองคEความรู6ด6านความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล6อมในการ                            

ทำงาน 

 5. เพ่ือสร6างวัฒนธรรมด6านความปลอดภัยในการทำงาน 
 

3. เป7าหมาย  

 1. ผู6ปฏิบัติงานสามารถปฏิบัติตามได6อยBางถูกต6องและมีประสิทธิภาพ 

 3. ผู6ปฏิบัติงานทุกคนมีสBวนรBวมในการดำเนินการด6านความปลอดภัย อาชีวอนามัยและ

สภาพแวดล6อมในการทำงาน 
 

4. วิสัยทัศน4 

 “เป$นองค)กรท่ีมีสภาพแวดล8อมในการทำงานท่ีปลอดภัยและคุณภาพสุขภาพอนามัยท่ีดี” 
 
5. หน@าที่ความรับผิดชอบ 

 คปอ.ส.คช. 
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ความปลอดภัยในสำนักงาน 

 

�   ความปลอดภัยในการทำงานสำนักงาน  

1. พ้ืนสํานักงานควรสะอาดอยูBเสมอ  

2. ห6ามว่ิงหรือล่ืนไถลในสํานักงาน  

3. ขณะท่ีมีการขัดหรือทําความสะอาดพ้ืน ผู6ปฏิบัติงานควรเดินหรือปฏิบัติงานด6วยความ   

    ระมัดระวังย่ิงข้ึน  

4. ถ6าพบน้ำมันหกบนพ้ืนสํานักงาน ให6แจ6งเจ6าหน6าท่ีรับผิดชอบ หรือกันพ้ืนท่ี และแสดง 

    เคร่ืองหมาย เตือน หรือหาวัสดุดูดซับ และนําไปท้ิงตามชนิด/ประเภท ของขยะ เพ่ือลดป̀ญหา    

    ด6านส่ิงแวดล6อม  

5. ถ6าพบวัสดุหรือเคร่ืองใช6สํานักงาน เชBน ดินสอ หรือส่ิงอ่ืนใดตกหลBน รีบเก็บทันที  

6. ในขณะท่ีเดินถึงมุมตึก ให6เดินทางขวาของทางเดิน เดินช6าๆ อยBางระมัดระวัง  

7. สายโทรศัพทE หรือสายไฟฟgา ควรติดต้ังให6เรียบร6อย ไมBกีดขวางทางเดิน  

8. อยBาอยูBใกล6บริเวณประตูท่ีเปiดอยูB ประตูอาจเปiดมากระแทกได6  

9. เม่ือจะเข6าออกท่ีบังตา หรือเปiดปiดประตูบานกระจก ควรเปiดปiดอยBางระมัดระวัง  

10. ประตูบานกระจกท่ีเปiดปiดสองทางให6ติดเคร่ืองหมาย “ดึง” หรือ “ผลัก” ให6ชัดเจน  

11. ไมBวางส่ิงของเกะกะทางเดินชBองประตู  

12. ติดต้ังกระจกเงาท่ีบริเวณมุมอับ  

13. ทําความสะอาดและกําจัดขยะฝุXนผง หรือเศษกระดาษ 
 

 � ความปลอดภัยในการใช6บันได 

  อุบัติเหตุจากการใช6บันไดมักเกิดข้ึนเสมอ ดังน้ันขณะท่ีทํางานอยูBบนข้ันบันไดจําเปpนต6อง

ระมัดระวัง และปฏิบัติได6ถูกวิธี  

1. กBอนข้ึนลงบันไดควรสังเกตส่ิงท่ีจะกBอให6เกิดอันตรายข้ึนได6  

2. ถ6าบันไดมีแสงสวBางไมBเพียงพอ หรือบันไดเกิดชํารุดให6แจ6งเจ6าหน6าท่ี เพ่ือทําการแก6ไข

ปรับปรุงให6 เรียบร6อย  

3. อยBาให6มีเศษวัสดุช้ินเล็กน6อยตกอยูBตามข้ันบันได เชBน เศษกรวด เศษแก6ว ฯลฯ  

4. จัดให6มีพรมหรือท่ีเช็คเท6าบริเวณเชิงบันได  

5. ข้ึนลงบันไดด6วยความระมัดระวัง อยBาว่ิง เลBนหรือหยอกล6อกัน  

6. ข้ึนลงทางด6านขวาและจับราวบันไดทุกคร้ัง  

7. ขณะข้ึนลงบันไดต6องมองข้ันบันไดทุกคร้ัง  

8. อยBาข้ึนหรือลงบันไดเปpนกลุBมใหญBเวลาเดียวกัน 
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 � ความปลอดภัยในการทำงานบนท่ีสูง 

  เม่ือมีการทํางานบนท่ีสูงมากกวBา 2 เมตร ข้ึนไป จะต6องมีการแจ6งหรือติดประกาศให6ทราบ

ท่ัวกันและต6องกันเขตอันตรายเพ่ือเตือนปgองกันพนักงาน  

1. หากมีอาการผิดปกติ, เจ็บปXวยต6องหยุดทํางานและรายงานหัวหน6างานให6ทราบทันที  

2. บริเวณท่ีไมBมีราวเกาะหรือเคร่ืองปgองกันชนิดอ่ืนให6คาดเข็มขัดนิรภัย และกBอนใช6งาน

ควรตรวจสอบ สภาพของเข็มขัดนิรภัยทุกคร้ัง  

3. อยBาวางเคร่ืองมือและวัสดุอ่ืนๆ ในตําแหนBงท่ีอาจจะตกลงมาได6  

4. อยBาโยนหรือขว6างเคร่ืองมือ หรือวัสดุอ่ืนๆ ในตําแหนBงท่ีอาจจะตกลงมาได6 

 � ความปลอดภัยของโตrะทำงาน เก6าอ้ี ตู6 

1. ล้ินชักตู6เอกสารควรเปiดใช6ทีละช้ันและปiดทุกคร้ังหลังเลิกใช6งาน  

2. ห6ามวางส่ิงของไว6ใต6โตrะทํางาน  

3. ห6ามเอนหรือพิงพนักเก6าอ้ีโดยให6รับน้ำหนักเพียงข6างใดข6างหน่ึง  

4. ให6มีพ้ืนท่ีเคล่ือนย6ายเก6าอ้ีเข6าออกท่ีสะดวก  

5. ห6ามวางวัสดุส่ิงของบนหลังตู6  

6. จัดเอกสารใสBล้ินชักตู6ช้ันลBางสุดข้ึนไป หลีกเล่ียงการใสBเอกสารมากเกินไป  

7. ให6จับหูล้ินชักตู6ทุกคร้ังในการเปiดเพือปgองกันน้ิวถูกหนีบ 

8. การจัดวางตู6ต6องไมBเกะกะทางเดิน 

 � ความปลอดภัยในการใช6เคร่ืองใช6สำนักงาน 

1. ในขณะขนย6ายกระดาษควรระวังกระดาษบาดมือ  

2. ให6เก็บปากกาหรือดินสอ โดยการเอาปลายช้ีลง หรือวางราบในล้ินชัก  

3. ให6ทําการหุบขากรรไกร ท่ีเปiดซองจดหมาย ใบมีด คัตเตอรE หรือของมีคมอ่ืนให6เข6าท่ี

กBอนการเก็บ  

4. การใช6เคร่ืองตัดกระดาษ ต6องระวังน้ิวมือให6อยูBหBางจากมีด  

5. การแกะลวดเย็บกระดาษให6ใช6ท่ีดึง ห6ามใช6เล็บ  

6. ควรใช6บันไดเหยียบ เม่ือต6องการหยิบของในท่ีสูง ห6ามใช6กลBอง,โตrะหรือเก6าอ้ีติดล6อ  

7. หลังเลิกใช6งานให6ปiดไฟทุกดวงและตัดวงจรไฟฟgาภายในห6องทํางาน เพ่ือลดการใช6

พลังงาน  

8. ห6ามปรับแตBง หรือเปล่ียนแปลงสBวนประกอบของเคร่ืองใช6สํานักงานท่ีอาจกBอให6เกิด

อันตราย ในขณะเคร่ืองกําลังทํางาน  

9. ห6ามถอดอุปกรณEปgองกันอันตรายหรือเปiดแผงเคร่ืองใช6สํานักงานท่ีมีอันตรายโดย

เด็ดขาด กรณี เคร่ืองขัดข6องให6ชBางมาทําการซBอมแซมแก6ไข  

10. ให6ตัดกระแสไฟฟgาของเคร่ืองใช6สํานักงานท่ีใช6ไฟฟgาทุกคร้ังเม่ือจะปรับแตBงเคร่ือง 
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การป&องกันและควบคุมโรคติดต7อ 

1.  ผู6บริหาร, พนักงาน, ลูกจ6าง, คนงาน ควรศึกษาเก่ียวกับโรคติดตBอ เพ่ือให6ทราบถึงอันตราย       

การแพรB ระบาดหรือการติดตBอ การรักษา รวมถึงวิธีปgองกัน  

2.  ควรรักษาสุขอนามัยสBวนบุคคล เชBน ล6างมือให6สะอาดกBอนปรุงหรือรับประทานอาหาร และ 

หลังจากถBายอุจจาระป̀สสาวะหรือจับต6องของสกปรก รับประทานอาหารท่ีปรุงสุก สะอาด ไมBมีแมลงวันตอม 

ถBายอุจจาระป̀สสาวะลงในส6วมท่ีถูกสุขอนามัย  

3.  รักษารBางกายให6อบอุBนอยูBเสมอ โดยเฉพาะเม่ืออากาศเปล่ียนแปลง ไมBสวมเส้ือผ6าท่ีทําให6อบอ6าว

หรือ อับช้ืน ไมBอยูBในท่ีอากาศหนาวจัดหรือร6อนจัดเกินไป บํารุงรBางกายให6สมบูรณE แข็งแรงอยูBเสมอ ด6วยการกิน 

อาหารทีดีมีประโยชนEตBอรBางกาย รวมท้ังการออกกําลังกายท่ีพอดี ไมBน6อยหรือมากเกินไปจนรBางกายอBอนเพลีย 

พักผBอนให6เพียงพอ ไมBเครBงเครียดกับงานหรือชีวิตประจําวันจนขาดการดูแลเอาใจใสBตนเอง  

4.  ควรอยูBในท่ีท่ีมีอากาศบริสุทธ์ิ บ6านพักอาศัย สถานท่ีทํางานควรเปpนมีเน้ือท่ีเพียงพอ ตBอจํานวนคน 

โดยไมBให6อยูBกันอยBางหนาแนBน เบียดเสียด แออัด อากาศสามารถถBายเทได6สะดวก  

5.  รักษาความสะอาดของบ6านเรือน ข6าวของเคร่ืองใช6 เส้ือผ6าเคร่ืองนุBงหBมควรซักล6าง นําออกผ่ึงแดด

อยูBเสมอ กําจัดแหลBงเพาะพันธุEท่ีอยูBอาศัยของสัตวEพาหะของโรคติดตBอ  

6.  ควรนอนในมุ6ง หรือห6องท่ีติดมุ6งลวด เพ่ือปgองกันการรับเช้ือโรคติดตBอจากยุงหรือแมลง  

7.  ไมBเข6าไปในแหลBงชุมนุมชนหรือสถานท่ีแออัด เชBน ในโรงภาพยนตรE โรงเรียนโรงทหาร หอพัก   

ห6องประชุม ห6างสรรพสินค6าฯลฯ โดยไมBจําเปpน  

8.  หลีกเล่ียงการคลุกคลีกับผู6ปXวย เพ่ือไมBให6มีการสัมผัส หรือไอจามรดกัน  

9.  เม่ือต6องดูแลรักษาผู6ปXวย ควรระมัดระวังตัวเองเปpนพิเศษ กําจัดเสมหะ น6ามูก น้ำลาย และส่ิงของ 

เคร่ืองใช6ของผู6ปXวยให6ถูกวิธี เพ่ือไมBให6เช้ือโรคแพรBกระจายหรือติดตBอไปยังผู6อ่ืน  

10. อยBาใช6ข6าวของเคร่ืองใช6ตBางๆ เชBน เส้ือผ6า ผ6าเช็ดหน6า จาน ชาม ช6อน แก6วน6า ฯลฯ รBวมกับผู6ปXวย 

11. ไมBควรบ6วนน้ำลายและเสมหะลงบนพ้ืน เวลาไอหรือจามควรใช6ผ6าเช็ดหน6าปiดปากปiดจมูก เพราะ  

เราอาจเปpนผู6แพรBเช้ือไปสูBผู6อ่ืนได6 ในกรณีทีได6รับเช้ือโรคบางชนิดแตBยังไมBแสดงอาการ หรือในกรณีท่ีเพ่ิงหาย     

ปXวยจากโรคติดตBอบางโรคใหมBๆ อาจมีเช้ือโรคแฝงอยูBในรBางกาย  

12. เม่ือเปpนโรคติดตBอชนิดไมBร6ายแรง เชBน ไข6หวัด ทอนซิลอักเสบ หัด ไข6สุกใส ฯลฯ จะ ต6องรีบไป   

พบแพทยEเพ่ือรักษาเสียแตBเน่ินๆ เพ่ือปgองกันโรคแทรกซ6อน  

13. เม่ือมีโรคติดตBอร6ายแรงระบาด เชBน อหิวาไข6ทรพิษ ฯลฯ ควรรีบแจ6งตBอเจ6าหน6าท่ีสาธารณสุข     

ผู6ท่ีอยูBในแหลBงโรคติดตBอร6ายแรงระบาด รวมท้ังผู6ท่ีสัมผัสโรค เชBน ผู6ท่ีดูแลผู6ปXวย ผู6ท่ีมีความจําเปpนจะต6องเดิน 

ทางเข6าไปในท6องท่ีระบาด ควรได6รับการฉีดวัคซีนหรือกินยาปgองกันเพ่ือเปpนภูมิคุ6มกันโรค  

14. เม่ือมีโรคระบาดเกิดข้ึนในสํานักงาน ควรให6หยุดทําการช่ัวคราว  

15. ควรมีการตรวจรBางกายประจำป> 
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โรคออฟฟGศซินโดรม (Office syndrome) 
 

เปpนกลุBมอาการท่ีพบบBอยในคนวัยทํางานออฟฟiศ ท่ีสภาพแวดล6อมในท่ีทํางานไมBเหมาะสม ไมBวBาจะเปpนการน่ัง

ทํางานตลอดเวลา ไมBมีการเคล่ือนไหวรBางกาย ส่ิงเหลBาน้ีสBงผลให6เกิดอาการกล6ามเน้ืออักเสบและปวดเม่ือยตาม

อวัยวะตBางๆ อาทิ หลัง ไหลB บBา แขน หรือข6อมือ สBวนบางรายท่ีมีอาการของหมอนรองกระดูกเคล่ือนอยูBแล6ว 

หากทํางานในอิริยาบถท่ีผิดจะทําให6มีอาการรุนแรงมากข้ึน จากการสํารวจพนักงานออฟฟiศ พบวBา สBวนใหญB

ต6องปรึกษาแพทยEด6วยอาการตBางๆ โดยอันดับหน่ึงคือ การปวดหลัง รองลงมามีอาการปวด บริเวณคอ/ไหลB 

และปวดศีรษะตามลําดับ ซ่ึงเช่ือวBามีความสัมพันธEกับภาวะออฟฟiศ ซินโดรม นอกจากน้ี ยังพบวBา            

กลุBมคนทํางานอายุระหวBาง 16-24 ป> มีความเส่ียงของการเกิดภาวะดังกลBาวสูงถึงร6อยละ 55 เน่ืองจากต6อง

ทํางานหนัก ประกอบอิริยาบถใน การทํางานไมBเหมาะสม ท้ังน่ังหลังคBอม การทํางานหน6าจอคอมพิวเตอรEนานๆ 

สูงกวBา 6 ช่ัวโมงตBอวันโดยไมBเปล่ียนอิริยาบท นอกจากน้ี ป̀ญหาความเครียดก็สBงผลตBอการเกิดภาวะน้ีด6วย    

โดยพบสูงถึงร6อยละ 80 สําหรับประเทศไทยเคยสํารวจในคนทํางานท่ีสํานักพิมพEแหBงหน่ึงจํานวน 400 คน

พบวBาร6อยละ 60 มีภาวะดังกลBาวไมBเพียงแตBอิริยาบถของคนทํางานท่ีไมBเหมาะสม สภาพโตrะทํางานยัง         

เปpนป̀จจัยสําคัญด6วย ท้ังโตrะทํางานท่ีไมBเปpนระเบียบไมBสะดวกตBอการหยิบส่ิงของ เก6าอีไมBเหมาะสม ไมBมีพนัก

พิงท่ีรองรับหลังอยBางมี ประสิทธิภาพ รวมท้ังการกดแปgนคียบอรEดท่ีไมBมีตัวรองรับข6อมือ จะทําให6มีการกระดก

ข6อมือขึนลงซ้ำๆ ซ่ึงจะสBงผลให6เกิดการอักเสบบริเวณเส6นเอ็น รวมท้ังเกิดภาวะพังผืดหนา ทําให6เกิดอาการชา

บริเวณน้ิว และข6อมือ สําหรับผู6ท่ีอายุ 25-39 ป> ก็หนีไมBพ6นโรคน้ีเชBนกัน ด6วยสภาพการทํางานท่ีต6องรีบเรBง   

ล6วนมีสBวนทําให6พฤติกรรมของคนเปล่ียนไป ท้ังการใช6คอมพิวเตอรEวันละหลายๆ ช่ัวโมง การอดอาหาร อดหลับ

อดนอน เพ่ือให6งานเสร็จ ทําให6รBางการต6องแบกรับความตรึงเครียดปราศจากการผBอนคลาย ซึงสามารถแบBง

ออกเปpน 10 โรคยอดนิยมสําหรับคนทํางานออฟฟiศ ดังน้ี 
 

1. น่ิวในถุง น้ำดี การกินอาหารทีมีไขมันสูงเปpนประจําอาจกBอให6เกิดน่ิวในถุงน้ำดี ซ่ึงมักพบใน

หญิง ท่ีมีอายุ 40 ป> ข้ึนไป คนอ6วนมักเปpนโรคน้ีมากกกวBาคนผอม โดยยังมีป̀จจัยอ่ืนท่ีสBงผลให6เกิดโรคน้ี เชBน 

กรรมพันธุE การอักเสบและการคลังของน้ำดีในถุงน้ำดี การทานยาคุมกําเนิดเปpนเวลานาน ๆ โดยเม่ือเปpนน่ิวใน 

ถุงน้ำดีแล6ว ถ6าไมBรีบรักษาอาจจะกBอให6เกิดอาการเร้ือรังตามมาได6  

2. โรคเครียด นอนไมBหลับ โรคเครียด ถือเปpนโรคฮิตสําหรับคนวัยทํางานเลยทีเดียว ไมBวBาคนท่ี

เร่ิมทํางานใหมB หรือทํางานมาเปpนสิบ ๆ ป> ซ่ึงบางคนอาจจะไมBรู6ตัวก็ได6 วBากําลังเผชิญอยูBกับภาวะเครียดรุมเร6า 

วิธีการหลีกเล่ียงท่ีงBายท่ีสุดก็คือ พยายามไมBเครียด รู6จักผBอนคลายเสียบ6าง แคBคุณลองท้ิงงานไปเดินเลBนสัก 10 

นาที ก็ถือวBาได6ผBอนคลายแล6ว  

3. กระเพาะ ป̀สสาวะอักเสบ สาว ๆ ท่ีน่ังทํางานนานๆ จนบางคร้ังลืมเข6าห6องน้ำ หรือบางทีก็

ต6องเดิน ทางไกล ทําให6ต6องอ้ันป̀สสาวะเปpนประจํา เปpนสาเหตุของโรคกระเพาะป̀สสาวะอักเสบ ซึงมักจะเกิด

จากเช้ือ แบคทีเรียเข6าไปทางทBอป̀สสาวะ ทําให6เกิดการอักเสบ โดยโรคน้ีพบในผู6หญิงมากกวBาผู6ชาย  

4. ความดันโลหิตสูง ภัยเงียบทีไมBมีอาการมักพบเม่ืออายุ 40 ป> ข้ึนไป ซึงเกิดจากป̀จจัยบางอยBาง 

ได6แกB การมีประวัติคนในครอบครัวเปpนโรคน้ีแบบไมBทราบสาเหตุ จะมีโอกาสเปpนโรคความดันโลหิตสูงมากกวBา

คนอ่ืนๆ ถึง 3 เทBา นอกจากน้ียังเกิดจากโรคอ6วน ความเครียด การรับประทานอาหารรสเค็ม การสูบบุหร่ี      

ด่ืมเหล6า หรือผู6ท่ีทํางานน่ังโตrะในสํานักงาน จะมีความเส่ียงสูงกวBาผู6ท่ีทํางานใช6กําลัง ความดันโลหิตสูงไมBใชBแคB

เร่ือง ความดัน แตBอาจนํามาซ่ึงเส6นเลือดแตก อัมพฤกษE อัมพาต ไตวาย พิการ และหัวใจวายอีกด6วย  
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5. โรคอ6วน ลBาสุดพบวBาโรคอ6วนเปpนกันมากข้ึนในคนวัยทํางาน โดยเฉพาะพวกท่ีชอบทํางานไป

ด6วยรับประทานไปด6วย ไมBมีเวลาออกกําลังกาย ซ่ึงผู6หญิงสามารถอ6วนได6งBายกวBาผู6ชาย โดยโรคอ6วนยังเปpน    

บBอเกิดของโรคสําคัญ ๆ มากมาย เชBน เบาหวาน โรคหัวใจ ไขมันในหลอดเลือดสูง ความดันโลหิตสูง เปpนต6น  

6. กรดไหลย6อน คนท่ีรับประทานอาหารไมBเปpนเวลา รีบมากจนเค้ียวอาหารไมBละเอียด เครียดจัด

จนอาหารไมBยBอย และคนท่ีสูบบุหร่ี หรือด่ืมเหล6าจัด มักเส่ียงกับการเปpนโรคกรดไหลย6อน นอกจากน้ีผู6ปXวยท่ี

เปpนโรคน้ีมาเปpน 10 ป> อาจนําไปสูBการเกิดโรคมะเร็งหลอดอาหารสBวนปลายได6อีกด6วย  

7. ปวดหลัง เร้ือรัง การใช6ชีวิตอยูB หน6าจอคอมพิวเตอรEวันละ 8 ช่ัวโมง และใสBรองเท6าส6นสูงบBอย ๆ 

อาจเปpนสาเหตุสําคัญของอาการปวดคอ บBา ไหลB หลัง แขน ขา และสะโพก อันเกิดเน่ืองมาจากโรคเก่ียวกับ 

กระดูกสันหลัง ควรพบแพทยEผู6เช่ียวชาญเพ่ือวินิจฉัยและรักษาได6อยBางถูกต6อง  

8. ไมเกรน ปวดศีรษะเร้ือรัง คุณเคยรู6สึกไหมวBาเวลาน่ังทํางานเครียดๆ จะรู6สึกปวดหัวบริเวณ

ขมับ ด6านหน6าศีรษะ หรือหลังต6นคอ น่ันคือสัญญาณเตือนให6คุณรู6ถึงสภาวะเส่ียงตBอการเปpนโรคไมเกรน        

การพักผBอนไมBเพียงพอ แสงแดด ความร6อน และขาดฮอรEโมนบางชนิดก็เปpนป̀จจัยกBอให6เกิดโรคน้ีได6เชBนกัน  

9. มือชา เอ็น อักเสบ น้ิวล็อก การอักเสบของ ปลอกหุ6มเอ็นข6อมือ เส6นเอ็นน้ิวมือ พบกันมากข้ึน

เพราะเทคโนโลยีเข6ามามีสBวนในชีวิตประจําวันของเรา ไมBวBาจากการใช6คอมพิวเตอรE การจับเมาสEในทBาเดิม

นานๆ ทําให6กล6ามเน้ือกดทับเส6นประสาท และเส6นเอ็นจนอักเสบจนเกิดพังผืดยึดจับบริเวณน้ันเปpนจํานวนมาก 

ทําให6เกิดอาการปวดของปลายประสาทน้ิวล็อค หรือข6อมือล็อก และในป̀จจุบันน้ีหนุBมสาวรุBนใหมBมักมีอาการ 

เจ็บปวดน้ิวหัวแมBมือ เน่ืองมาจากการใช6เคร่ือง BlackBerry หรือเคร่ืองเลBนอิเล็กทรอนิกสE ท่ีมีปุXมขนาดเล็กซ่ึง    

ต6องเกร็งน้ิวเวลากด ทําให6เกิดอาการเส6นเอ็นอักเสบ ปวดตามข6อน้ิวได6 หรือท่ีเรียกกันวBา BlackBerry Thumb   

10. ต6อหิน ตาพรBามัว 1 ใน 10 ของคนอายุ 40 ป> ข้ึนไป มีความเส่ียงสูงในการเปpนโรคต6อหิน 

หรือ กําลังเปpนโรคน้ีโดยไมBรู6ตัว และท่ีอันตรายท่ีสุดคือ ถ6าไมBได6รับการรักษาอยBางถูกต6องตาอาจบอดได6 สาเหตุ

เกิดจากการใช6สายตานาน ๆ การอักเสบ หรือติดเช้ือของกระจกตาของการใสBคอนแทคเลนสE การทีมีความดัน

ในลูกตาส้ันหรือยาวมากๆ ผู6ปXวยโรคตBอมไทรอยดE และกรรมพันธุE ดังน้ันควรตรวจสุขภาพตาเปpนประจําทุกป> 

เพ่ือปgองกันและลดความเส่ียงในการเกิดโรคต6อหินและภัยร6ายตBางๆ ในดวงตาก็จะไมBถามหาอีกด6วย  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
วิธีบริหาร 

ทBาท่ี1. มือ 2 ข6างประสานกันด6านหน6า แล6วยืดแขนออกไปให6สุด จะรู6สึกตึงๆแขนนะคะ ค6างไว6 5 วินาที ทำซ้ำ 

5 คร้ังคBะ 

ทBาท่ี2. มือ 2 ข6าง ประสานกันเหนือหัว แล6วเหยียดข้ึนเหนือหัวให6สุด ค6างไว6 10 – 15 วินาทีนะคะแล6วทำซ้ำ 5 

คร้ังคBะ  

ทBาท่ี3. มือ 2 ข6างประสานกันท่ีด6านหลัง บริเวณสะโพกแล6วเหยียดออกสุดแขน ทำค6างไว6 ประมาณ 3 วินาทีนะ

คะแล6วทำซ้ำ 5 คร้ังคBะ 

ทBาท่ี4. เอามือประสานกันไว6ท่ีท6ายทอย แล6วขยับไหลBออกไปทางด6านหลัง ให6ต6นแขนรู6สึกตึงๆ ค6างไว6สัก 5 

วินาทีนะคะ แล6วทำซ้ำ 5 คร้ังคBะ 

ทBาท่ี5. เร่ิมแรกยกแขนซ6ายข้ึนแล6วเอามือซ6ายไขวBไปจับบBาขวา จะรู6สึกตึงท่ีหัวไหลB ค6างไว6ประมาณ 5 วินาที 

แล6วสลับข6าง ทำซ้ำ 5 คร้ังคBะ 

ทBาท่ี6. เร่ิมแรกย่ืนแขนซ6ายไปข6างหน6าแล6วเอ้ือมมือมาจับไหลBขวา เอามือขวามาจับศอกซ6ายไว6แล6วดึงเข6าหาตัว 

จะชBวยยืดกล6ามเน้ือไหลBซ6าย ค6างไว6สัก 5 วินาทีแล6วเปล่ียนข6าง ทำซ้ำข6างละ 3 คร้ังคBะ 


