
วิธีการป้องกันร่างกายจากอาการบาดเจ็บ

ดูข้อมูลได้จากหน้าโฮมเพจของเรา!

[      ]
ข้อมูลหลากหลายเก่ียวกับอาการ 

บาดเจ็บกล้ามเน้ือและกระดูก

คลิกเด๋ียวน้ี !

1
คำาแนะนำา 
ทางธุรกิจ

2
อาชีวอนามัย

3
การป้องกันอาการบาด 

เจ็บกล้ามเน้ือและ
กระดูก

www.kosha.or.kr

※ สามารถค้นหาข้อมูลด้วยการคลิกหัวข้อข้างต้นตามลำาดับ

กรุณาแจ้งความต้องการโดยตรงท่ีสำานักงานความปลอดภัยและ 
อาชีวอนามัยเกาหลีใต้

Tel. 032-5100-720

เราใช้เวลาส่วนใหญ่ในแต่ละวัน

อยู่กับเคร่ืองคอมพิวเตอร์

"กรุณาปฏิบัติตามคำาแนะนำาต่อไปน้ี"

การป้องกัน VDT Syndrom
คำาแนะนำา 5 ข้อ

ดูแลสุขภาพของคุณด้วยการ 

ยืดหยุ่นร่างกายคุณทุกช่ัวโมง!

• การบริหารคอ

• การบริหารไหล่

• การบริหารข้อมือ

• การบริหารเอว

ใช้น้ิวหัวแม่มือท้ังสองข้างดัน 
คางข้ึนข้างบนอย่างช้าๆ

หมุนหัวไหล่ไปรอบๆ 
เป็นวงกลมอย่างช้าๆ

สอดน้ิวมือท้ังสองมือเข้าด้วย 
กันแล้วหมุนมือเป็นวงกลม

ประสานน้ิวเข้าด้วยกันแล้ว 
ยืดแขนข้ึนข้างบนอย่างช้าๆ

วางมือลงบนศีรษะของคุณแล้ว 
ดันศีรษะไปด้านข้าง

ดึงแขนเข้าหาตัวอย่างช้าๆ

กำามือกันไว้ แล้วปล่อย 
จากน้ันทำาซ้ำาอีกคร้ัง

ประสานน้ิวเข้าด้วยกันด้านหลัง 
ตัวคุณแล้วยืดแขนข้ึนข้าง 
บนอย่างช้าๆ

กดคางของคุณลงมา

จับมือกันไว้ท่ีด้านหลังของคุณ 
ยกแขนท้ังสองข้ึนและเอนศีรษะ 
ไปด้านหลัง 

ประสานมือท้ังสองเข้าด้วยกันให้ 
ข้อศอกอยู่ตรงกันแล้วพลิกมือให้ 
ปลายน้ิวช้ีลงพ้ืน

ประสานน้ิวมือเข้าด้วยกัน 
ดันฝ่ามือไปด้านหน้าโดยก้ม 
ศีรษะลงและงอเข่า 

• การยืดหยุ่นเพ่ือสุขภาพของคุณ •
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กรุณาปฏิบัติตาม "ข้อแนะนำา 5 ข้อเพ่ือป้องกัน VDT syndrome” 
ขณะทำางานอยู่หน้า เคร่ืองคอมพิวเตอร์ VDT Syndrome (โรคท่ีเกิดจากการทำางานอยู่หน้าจอคอมพิวเตอร์)

[ความผิดปกติท่ีเกิดจากการทำางานกับเคร่ืองคอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน]

เราใช้งานคอมพิวเตอร์บ่อยคร้ังและในหลายสถานท่ี บ้าน ร้านอินเตอร์เน็ต  

ห้องสมุดและสถานท่ีทำางาน คอมพิวเตอร์ช่วยทำาให้ชีวิตของเราง่ายข้ึนและ  

ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการทำางาน อย่างไรก็ตามความเส่ียงต่อสุขภาพเช่น 

การเจ็บไหล่ อาการเย่ือบุตาอักเสบและการปวดหลังมีแนวโน้มเพ่ิมข้ึน

พนักงานออฟฟิศควรทำาพ้ืนท่ีทำางานให้มีบรรยากาศน่าทำางานและ 

ปลอดภัยด้วยการพิจารณาถึงปัจจัยต่างๆ เช่น สภาพแวดล้อมในออฟฟิศ 

สภาวะการทำางานและบุคลิกลักษณะของผู้ทำางาน

ปัจจัยท่ีต้องนำามาพิจารณาเม่ือทำางานกับเคร่ืองคอมพิวเตอร์

สถานท่ีทำางาน

• คอมพิวเตอร์

• โต๊ะ

• เก้าอ้ี

• พ้ืนท่ีโดยรอบ 

ผู้ทำางาน

• ท่วงท่าการทำางาน

• ลักษณะของร่างกาย

• เพศ

สภาวะการทำางาน

• ช่ัวโมงการทำางาน

•  ความหนาแน่น  
 ของงาน

•เวลาพัก

สภาพแวดล้อม 
ในออฟฟิศ

• แสงสว่าง

• เสียงรบกวน

• อุณหภูมิ

โรคกดทับเส้นประสาทข้อมือ ลักษณะท่าทางศีรษะ 
ย่ืนไปข้างหน้า

โรคปุ่มปมท่ีข้อมือ

01 น่ังตัวตรงและให้เบาะด้านหลังเก้าอ้ีรองรับส่วนเอวของคุณ 04 ให้ข้อมืออยู่ในแนวตรงขณะท่ีพิมพ์หรือใช้เมาส์ 

ไม่บิดข้อมือข้ึนหรือลง

02 หน้าจอคอมพิวเตอร์ควรอยู่ในระดับสายตา 05 อย่าลืมใช้เวลาพัก 10 นาทีหลังจบช่ัวโมงการทำางาน

03 ความยาวของคีย์บอร์ดและโต๊ะทำางานควรอยู่ใน 

ระดับเดียวกับข้อศอกของคุณ

www.kosha.or.kr 


