
กิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ (KM) 

เร่ือง วิธีเสริมสร้างสุขภาพให้แข็งแรงและห่างไกลจาก Office Syndrome 

ของส านักหอสมุด มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีมหานคร 
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- -------------- 

  ในวันอังคารท่ี ๒๐ สิงหาคม ๒๕๖๒ ส านักหอสมุด ได้จัดกิจกรรมแลกเปล่ียนการเรียนรู้ (KM) ภายใน

ส านักหอสมุดเรื่อง “วิธีเสริมสร้างสุขภาพให้แข็งแรงและห่างไกลจาก Office Syndrome”  จึงขอน าเสนอ

แนวคิด ๓ หัวข้อ ดังนี้ 

๑. สุขภาพดีมีชัยไปกว่าคร่ึง 

  ๑.๑ ทานอาหารให้ครบ ๕ หมู่ และทานอาหารให้ตรงเวลา  

  ๑.๒ ด่ืมน้ าให้เพียงพอ อย่างน้อยวันละ ๘ แก้ว จิบน้ าเป็นระยะ ๆ แทนการดื่มน้ าคราวละมาก ๆ  

   ๑.๓ นอนพักผ่อนให้เพียงพออย่างน้อยวนัละ ๗-๘ ช่ัวโมง 

   ๑.๔ ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ ฝึกความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ เพื่อลดอาการบาดเจ็บ 

๒. ปรับเปลี่ยนสักนิด...เพื่อชีวิตที่ดีกว่า 

  ๒.๑ ปรับเปล่ียนอิริยาบถในเวลาท างาน ให้กล้ามเนื้อได้ผ่อนคลาย ทุก ๆ 1 ช่ัวโมง โดยการลุกเดิน ยืด

เส้นยืดสาย 

  ๒.๒ ปรับเปล่ียนท่านั่งท างานให้เหมาะสม ไม่นั่งหลังงอ ไม่ห่อไหล่ นั่งหลังตรง ไม่นั่งไขว้ขา  เพื่อลด

ความเส่ียงจากอาการปวดเรื้อรัง 

  ๒.๓ ปรับสภาพแวดล้อมในการท างาน เก้าอี้มีพนักพิง และความสูงของโต๊ะต้องเหมาะสม ไม่เต้ียไป

หรือสูงจนเกินไป บริเวณรอบโต๊ะท างานควรมีอากาศถ่ายเท ไม่แออัด  

  ๒.๔ การวางจอคอมพิวเตอร์ต้องอยู่ในระดับท่ีพอดีกับสายตา โดยจอแบนต้องวางให้ห่างจากตา  

๑๒-๑๘ นิ้ว และควรวางจอคอมพิวเตอร์ในจุดท่ีมีแสงสว่างเพียงพอ และปรับความสว่างของหน้า

จอคอมพิวเตอร์ให้เหมาะสม วางคีย์บอร์ดให้อยู่ในระดับข้อศอก ท ามุม ๙๐ องศา  

  ๒.๕ ใส่แว่นกรองแสงสีฟ้าจากจอคอมพิวเตอร์ กรณีต้องนั่งท างานหน้าคอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน ๆ 

เพื่อช่วยลดอาการตาล้า หรือตาแห้ง 

  ๒.๖ การยกของ ควรใช้ท่ายกท่ีถูกต้อง เพื่อป้องกันโรคหมอนรองกระดูกเคล่ือน 

  ๒.๗ หลีกเล่ียงการใส่รองเท้าส้นสูง หรือใส่รองเท้าท่ีมีความสูงไม่เกิน ๒ นิ้ว เพื่อป้องกันเส้นเลือดขอด 

และรองช้ าอักเสบ 



๓. เหนื่อยนักก็พักก่อน 

  ๓.๑ พักสายตาจากการท างานหน้าจอมคอมพิวเตอร์เป็นระยะทุก ๆ ๒๐ นาที โดยการมองไปไกล ๆ 

มองวิว มองต้นไม้สีเขียว หรือกระพริบตาบ่อย ๆ 

  ๓.๒ ผ่อนคลายความตึงเครียดจากการท างาน เช่น การฟังเพลง หรือพูดคุยกับเพื่อนร่วมงาน 

  ๓.๓ ท ากิจกรรมอื่น ๆ หรือท่องเท่ียวในช่วงวันหยุด คลายความเหนื่อยล้าและหาแรงบันดาลใจใหม่ ๆ 

ในการท างาน 

  ๓.๔ ปล่อยวางจากความทุกข์ และความเครียดด้วยการนั่งสมาธิ ท าให้จิตใจสงบ และยังช่วยเพิ่ม

ประสิทธิภาพในการท างานได้เป็นอย่างดี 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ส านักหอสมุด มทม. ขอแจ้งช่ือวิทยากรท่ีจะน าเสนอ “วิธีเสริมสร้างสุขภาพให้แข็งแรงและห่างไกล
จาก Office Syndrome”  ได้แก่ คุณธนพร  ฤทธิชัย 
 


