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คาํเตือน

คาํเตอืน! การทํางานโดยใชคอมพวิเตอรอาจกอใหเกิด อันตรายรายแรงตอรางกายได ดังนัน้ โปรดอานและปฏิบตัิตามคํา
แนะนําใน คูมือเพื่อความสะดวกและความปลอดภัย ฉบบันี ้เพือ่ลดความเสี่ยงจากอันตรายดงักลาวและเพิ่มความสะดวกสบาย
ในการทํางาน

จากการศกีษาพบวา การพิมพดดีเปนเวลานาน การจัดพืน้ทีก่ารทํางานที่ไมเหมาะสม นสัิยในการทํางานที่ไมถูกตอง สภาพ
แวดลอมและสัมพันธภาพในการทํางานที่ไมด ีหรือปญหาสุขภาพสวนตวัอาจทําใหเกิดความเจ็บปวยได ความเจ็บปวยเหลานี้
ประกอบดวยอาการปวดที่ขอมือ เอ็นขอตออักเสบ เอ็นและปลอกเอ็นอักเสบ รวมทั้งความผิดปกตอ่ืินๆ ทีเ่กี่ยวของกับกลามเนือ้
และกระดกู

สัญญาณเตอืนที่บอกถึงความผิดปกตเิหลานีม้ักพบที่มอื ขอมอื แขน ไหล คอ หรือหลัง และอาจมีอาการตอไปนี้

● หมดความรูสึก มีอาการแสบรอน หรือรูสึกเสียว

● มีอาการปวด เจ็บ หรือประสาทไวตอความรูสึก

● เจ็บปวด ส่ัน หรือมอีาการบวม

● มกีารตงึเกร็งของกลามเนือ้

● รูสึกไมสบายหรือมอีาการหนาวเยน็

อาการตางๆ เหลานีอ้าจเกิดขึน้ในขณะที่พิมพดีด ใชเมาส หรือในเวลาอื่นที่ไมไดใชมือในการทํางาน และอาจเกิดขึ้นในขณะ
หลับ หากคณุรูสึกวามีอาการเหลานี้ หรือมีความเจ็บปวดหรือความผดิปกติอ่ืนๆ ที่เกิดขึ้นบอยครั้งหรืออยางตอเนื่องซึง่คุณคิด
วาอาจเกี่ยวของกับการใชเคร่ืองคอมพวิเตอร ควรปรึกษาแพทยผูเชีย่วชาญและฝายสวัสดิการพนักงานของบริษทั หากม ีหาก
ความผดิปกตทิางดานรางกายท่ีเกิดขึ้นไดรับการวินิจฉัยและรักษาอยางถูกตองตั้งแตเร่ิมแรก โอกาสที่จะนําไปสูอันตรายที่
รายแรงหรอืความพิการก็จะลดลง

คูมอืที่คณุจะไดอานตอไปนี้อธิบายถึงการจัดพื้นทีแ่ละอิริยาบถในการทํางานที่เหมาะสม รวมถึงสุขลักษณะและนิสัยในการทํา
งานที่ถูกตองสําหรับผูใชงานคอมพิวเตอร นอกจากนี ้ในคูมอืยงัมขีอมลูดานความปลอดภยัเกี่ยวกับผลิตภัณฑซ่ึงสามารถใชได
กับผลิตภัณฑทั้งหมดของ HP
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1 การสงเสรมิสภาพแวดลอมในการทาํงานทีม่คีวาม
ปลอดภยัและสะดวกสบาย

ขอสาํคญั

นกัวทิยาศาสตรบางรายเชือ่วา การทาํงานอยางเครงเครยีดหรอืทาํงานเปนระยะเวลานานในทาทีไ่มถกูตองหรอืสะดวกสบาย
อาจกอใหเกดิความเสี่ยงดงัทีก่ลาวไวในสวนของคาํเตอืนในตอนตนของคูมอืฉบบันี ้ขอมลูในคูมอืฉบบันีจ้ะเปนการแนะนําวิธี
ที่จะชวยใหคุณทํางานไดอยางมีความปลอดภัยและสะดวกสบายมากยิง่ขึ้น อันจะนําไปสูการทํางานทีม่ปีระสิทธภิาพเพิม่มาก
ขึน้

ขอแนะนาํ

ตรวจสอบตนเอง

หลังจากอานรายละเอียดในคูมอืเลมนีแ้ลว ใหลองตรวจสอบทาทางและสุขนสัิยในการทํางานของตวัคุณเองอีกคร้ังโดยใช
รายการสําหรับตรวจสอบความสะดวกและความปลอดภัย ในหนา 37

สิง่สําคญั

ไมวาคุณจะใชเครื่องคอมพวิเตอรในที่ทํางาน ที่โรงเรียน หรือที่บาน ทกุครั้งกอนเริ่มทํางาน คุณควรจัดทาและปรับอุปกรณ
ตางๆ ใหเหมาะสมเพื่อความสะดวกสบายในการทํางาน ปรับหนาจอใหอยูในระดับที่เหมาะสม ใชกลองเปนทีว่างเทา ใชหมอน
รองนั่งเพือ่เพิม่ความสูงของเกาอ้ี หรืออะไรก็ตามท่ีจะทําใหเกิดความสะดวกสบายในขณะทํางาน

ทาในการทํางาน แสงสวาง เฟอรนเิจอร โครงสรางพื้นที่การทํางาน ตลอดจนสภาพแวดลอมในการทํางานอื่นๆ รวมทั้งสุขนสัิย
ตางๆ อาจมผีลกระทบตอความสะดวกสบายและประสิทธภิาพในการทํางาน การปรับสภาพแวดลอมและสุขนสัิยในการทํางาน

ส่ิงสําคญั 1



สามารถชวยลดความออนลาและความไมสะดวกในการทํางานลง ทั้งยงัปองกันความเสี่ยงท่ีเกิดจากความตงึเครียดซ่ึงนกัวิทยา
ศาสตรหลายรายเชื่อวาเปนสาเหตขุองการเจ็บปวย

เมื่อคุณใชเครื่องคอมพิวเตอร คณุสามารถเลอืกทางเลือกที่ทําใหเกิดความสะดวกและความปลอดภัยสําหรับตวัคุณเอง ไมวา
คณุจะใชแปนพมิพของเครื่องคอมพิวเตอรเดสกท็อปในที่ทํางาน คอมพิวเตอรโนตบุคในหอพกัมหาวิทยาลัย แปนพิมพไรสาย
บนหนาตัก หรือคอมพิวเตอรพกพาที่สนามบนิ คณุก็สามารถจัดทาในการทํางานและอุปกรณตางๆ ใหเปนไปตามสุขลักษณะที่
ถูกตอง คณุสามารถเลอืกจัดทาในการทํางานและการวางตําแหนงรางกายใหสัมพันธกับเครื่องคอมพวิเตอร โทรศัพท หนงัสือ
อางอิง และเอกสารตางๆ อีกทั้ง คณุสามารถปรับแสงสวางและองคประกอบอื่นๆ ใหเอ้ืออํานวยตอการทํางานไดอีกดวย

จดัสภาพแวดลอมการทาํงานเพือ่ความสะดวกและปลอดภยั

ปจจัยหลายอยางเกี่ยวกับสภาพแวดลอมการทํางานเปนตวักําหนดประสิทธิภาพการทํางาน รวมถึงความปลอดภัยและสุขภาพท่ี
ด ีดวยการศกึษา ปฏิบตัิตาม และทบทวนขอแนะนําในคูมอืนีอ้ยางสม่ําเสมอ คณุก็จะสามารถสรางสภาพแวดลอมการทํางานที่
ปลอดภัย สะดวกสบาย ถูกสุขลักษณะ และเอื้ออํานวยใหเกิดประสิทธภิาพในการทํางานมากยิง่ขึน้

นักเรยีนและครอูาจารย

ขอแนะนําในคูมอืนีส้ามารถนํามาใชไดกับนักเรียนทุกวัย การเรียนรูการปรับสภาพแวดลอมการทํางานและการจัดทาที่ถูกสุข
ลักษณะตัง้แตเร่ิมใชงานคอมพิวเตอรเปนครั้งแรกนัน้เปนเร่ืองงายกวาการพยายามเลิกสุขนสัิยในการทํางานที่ไมถกูตองหลัง
จากใชคอมพวิเตอรมาแลวเปนเวลาหลายป ครูผูสอนควรใหนักเรียนนกัศึกษารวมกนัคดิหาวิธทีี่สรางสรรคในการปรับสภาพ
แวดลอมการทํางานใหเหมาะสมในกรณีที่ไมมีเฟอรนเิจอรทีอ่อกแบบมาใหพอดกีับความตองการใชในทุกๆ ดาน

2 บท 1   การสงเสริมสภาพแวดลอมในการทํางานที่มีความปลอดภยัและสะดวกสบาย



หลักสาํคญั
เพือ่ความสะดวกและความปลอดภยั เมื่อคุณใชเครื่องคอมพิวเตอร ใหปฏบิัตติามหลักดังตอไปนี้

ปรบั

● ปรับการวางตําแหนงรางกายและอุปกรณในการทํางานของคณุ

● ไมมีตําแหนงใดที่ถูกตองสมบรูณที่สุด เลือกทาที่สบายสําหรับตัวคุณเอง ดังที่อธิบายไวในคูมือนี ้และปรับเปลี่ยนทาและ
อุปกรณใหอยูในลักษณะสะดวกสบายอยางสมํ่าเสมอขณะทํางาน

เคลือ่นที่

● การทํางานที่หลากหลายทําใหคุณสามารถเคลื่อนที่ไปรอบๆ หลีกเลี่ยงการนั่งอยูในทาเดียวตลอดทั้งวัน

● ทํางานท่ีตองมกีารเดนิบาง

ผอนคลาย

● สรางความสัมพันธที่ดีท้ังกับทีบ่านและที่ทํางาน พยายามผอนคลายและหลีกเลี่ยงบอเกิดแหงความเครียด

● ตระหนักถึงภาวะเครียดที่แสดงออกทางรางกาย ไมวาจะเปนการขมวดเกรง็ของกลามเนื้อหรือและการบดิไหล

● หยดุพักชวงสั้นๆ เปนระยะๆ

หลักสําคญั 3



ฟง

● สังเกตความผดิปกติของรางกาย

● เมือ่รูสึกเครียด ไมสบายตัว หรือเจ็บปวดตามรางกาย ควรหยดุพักเพือ่ใหเกิดการผอนคลาย

ขอควรจํา

● ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและรักษาความพรอมของรางกายใหเปนปกติ เพราะสิ่งเหลานี้จะชวยใหรางกายของคณุ
ทนตอสภาวะกลามเนือ้ตึงจากการนัง่ทํางานเปนเวลานาน

● ระมัดระวังเกี่ยวกับโรคหรืออาการเจ็บปวยที่เปนอยู รวมทั้งใสใจในเร่ืองสุขภาพ ปรับสุขนสัิยในการทํางานใหเอ้ือ
ประโยชนตอรางกาย

4 บท 1   การสงเสริมสภาพแวดลอมในการทํางานที่มีความปลอดภยัและสะดวกสบาย



2 การจดัทาทีส่บายสาํหรบัการทาํงาน

ทาทีส่บายสาํหรบัการทาํงาน
ขอควรหลกีเลีย่ง!

● อยานัง่อยูในทาเดยีวตลอดวัน

● หลีกเลีย่งการนัง่งอตัวไปขางหนา

● ไมควรเอนหลังมากเกินไป

ขอแนะนาํ

ความออนลาในชวงบาย

ใหความสําคัญกับการปรับเปลี่ยนอิริยาบถในชวงบายเมื่อคณุเร่ิมรูสึกเหนือ่ยลา

จดัทาในการทาํงานใหหลากหลาย

ทาที่สบายสําหรับการทํางาน 5



คณุอาจคนพบทาน่ังหรือทายนืท่ีสบายหลากหลายรูปแบบดวยกัน ท้ังนี้ ขึ้นอยูกับงานที่คณุทํา ในทวงทาที่สบายสําหรับคณุ ควร
มีการเปลี่ยนอิริยาบถตลอดวัน

คณุควรคนหาทาที่สบายสําหรับการทํางานไวหลายหลายรูปแบบแทนการอยูในทาเดยีวตลอดทั้งวัน ทาที่สบายสําหรับการทํา
งาน คอื รูปแบบทาตางๆ ทีเ่หมาะสมและสะดวกสบายสําหรับสภาพการทํางานของคณุ

เคลือ่นที่

การนัง่เปนระยะเวลานานๆ ทําใหเกิดความไมสบายตวัและเกิดความเมือ่ยลาของกลามเนื้อ การเปลี่ยนอิริยาบถเปนส่ิงที่ดตีอ
หลายสวนของรางกาย ไมวาจะเปน กระดูกสันหลัง ขอตอ กลามเนื้อ หรือระบบไหลเวียนโลหิต

● ในทวงทาท่ีสบายสําหรับคณุ ควรมีการเปลี่ยนอิริยาบถตลอดวัน

● หยดุพักชวงส้ันๆ เปนระยะๆ ยนืขึ้น บิดตัวเบาๆ หรือเดนิไปรอบๆ

● พยายามสับเปล่ียนไปทํางานอื่นทีจ่ะสามารถลุกจากที่หรือเปลี่ยนอิริยาบถได เชน เดินไปหยบิงานพิมพที่ปริ๊นเตอร เขา
ไฟล หรือปรึกษาหารือกับเพือ่นรวมงาน

● หากเฟอรนิเจอรของคุณเปนแบบทีส่ามารถปรับไดหลากหลาย คณุอาจรูสึกสบายหากไดสลับไปมาระหวางตําแหนงนั่ง
และยนื

อริยิาบถในการทาํงานทีแ่ตกตางกนั

อิริยาบถตางๆ ซ่ึงเปนทาทีส่บายสําหรับการทํางานของคุณอาจแตกตางกันไปตามลักษณะงานที่ทํา ตวัอยางเชน คุณอาจพบวา
การนัง่เอนเล็กนอยเหมาะกับการทํางานกับคอมพวิเตอรมากที่สุด และการนัง่ตัวตรงเหมาะกับการทํางานที่จําเปนตองมีการ
คนหาขอมลูอางอิงในเอกสารหรือหนังสือ

การจดัลาํดบัการปรบัเปลีย่น

ลําดบัการปรับเปล่ียนในการวางตําแหนงรางกายและปรับพืน้ท่ีการทํางานอาจแตกตางกันไป ขึน้อยูกับเฟอรนเิจอรที่ใชวา
สามารถปรับเปล่ียนไดมากนอยเพียงใด สําหรับขอแนะนาํในการจัดลําดับการปรับเปลี่ยน โปรดดูที่สวน การจัดลําดับการปรับ
เปล่ียน ในหนา 34

6 บท 2   การจัดทาที่สบายสําหรับการทํางาน



เทา เขา และขา
ขอควรหลกีเลีย่ง!

หลีกเลีย่งการวางกลองหรือส่ิงของอื่นๆ ไวใตโตะซึง่จะเปนการจํากัดพื้นที่วางขา และไมควรมีส่ิงกีดขวางใดๆ คัน่อยูระหวาง
โตะและตัวคณุ

ขอแนะนาํ

● ลกุขึน้เดนิ

ลุกจากโตะทํางานบางและเดินยดืเสนยดืสาย

● ผอนคลายกลามเนือ้ขา

เปลี่ยนการวางตําแหนงขาอยางสมํ่าเสมอในระหวางวัน

ขณะที่นัง่ ควรใหเทาทัง้สองขางสามารถวางพกับนพื้นไดเต็มเทาในลักษณะสบาย ใชโตะและเกาอ้ีที่สามารถปรับระดบัไดซึ่ง
ใหคณุสามารถวางเทาบนพื้นไดเตม็เทา หรือใชที่พกัเทา ในกรณีที่ใชที่พกัเทา ควรหาแบบที่มคีวามกวางเพยีงพอสําหรับการ
วางขาในทาตางๆ ที่ใหความรูสึกสบาย

ทาที่ถกูตอง

พกัเทาลงบนพืน้หรือที่พกัเทาใหเตม็เทา

ทาที่ไมถกูตอง!

อยาหอยขาและกดแนบตนขากับเกาอ้ี

เทา เขา และขา 7



จดัพืน้ทีว่างขาใหเพยีงพอ

ใตโตะควรมพีื้นที่เพียงพอสําหรับการวางขา หลีกเลี่ยงการนั่งในทาที่ทําใหเกิดการกดทับบริเวณขาพับ ยดืขาและเปลี่ยนรูป
แบบการวางขาอยางตอเนือ่งตลอดวัน

8 บท 2   การจัดทาที่สบายสําหรับการทํางาน



แผนหลงั
ขอควรหลกีเลีย่ง!

หากคุณใชเกาอ้ีตวัใหมที่เปนแบบปรับได หรือหากคุณใชเกาอ้ีรวมกับผูอ่ืน อยาสันนษิฐานวาการปรบัตัง้ที่กําหนดไวนั้น
เหมาะสมสําหรับคุณ 

ขอแนะนาํ

ปรบัระดบัเกาอีเ้ปนครัง้คราว

หากเกาอ้ีของคุณสามารถปรับได ลองปรับระดบัเพือ่หาตําแหนงที่รูสึกสบายหลายๆ แบบ โดยปรับระดับเกาอ้ีอยางสม่ําเสมอ

ใหเกาอ้ีรองรับรางกายของคณุอยางเต็มที่ กระจายน้ําหนกัใหสม่ําเสมอและใชที่นัง่และพนักพงิทั้งหมดในการรบัน้ําหนกัของ
รางกาย หากเกาอ้ีของคณุเปนแบบปรับสวนลางของพนกัพงิได ใหปรับพนกัเกาอ้ีใหโคงรบักับกระดกูสันหลงัสวนลาง

ทาที่ถกูตอง

กระจายน้ําหนกัใหสม่ําเสมอและใชที่นัง่และพนกัพงิทั้งหมดในการรับน้ําหนักของรางกาย

ทาที่ไมถกูตอง!

อยางอตวัไปดานหนา

แผนหลัง 9



เพื่อความรูสึกสบาย

ควรแนใจวาพนักเกาอ้ีสามารถรองรับแผนหลงัดานลางไดท้ังหมด และอยูในตําแหนงที่ใหความรูสึกสบายขณะทํางาน

10 บท 2   การจัดทาที่สบายสําหรับการทํางาน



ไหลและขอศอก
ขอแนะนาํ

ผอนคลาย

ควรผอนคลายกลามเนือ้อยางสม่ําเสมอ โดยเฉพาะอยางยิง่ในบริเวณที่มักเกิดการตงึของกลามเนือ้ เชนคอและ ไหล

เพื่อลดการตงึของกลามเนื้อ ไหลควรอยูในลักษณะผอนคลาย ไมยกหรือตก (โปรดดูที่สวน การรองรับแขน ในหนา 20) และ
ควรปลอยขอศอกแบบสบายๆ ใหสัมพันธกับความสูงของแปนพิมพ ใหขอศอกอยูในระดบัใกลเคียงหรือระดบัเดียวกับความสูง
ของแถวแปนพิมพหลัก (แถวที่มีตวัอักษร L) บางคนอาจถนัดกวาที่จะใหระดบัขอศอกอยูเหนอืระดบัความสูงของแถวแปน
พิมพหลักเล็กนอย และตัง้ระดบัความลาดเอียงของแปนพิมพใหอยูในตําแหนงต่ําสุด (ราบกับแนวพื้นโตะมากที่สุด)

ทาที่ถกูตอง

หมุนเกาอ้ีไปทางดานขางเพือ่จัดระดบัความสูงของขอศอกใหอยูในแนวหรือใกลกับระดับของแถวแปนพิมพหลัก

ไหลและขอศอก 11



แขน ขอมอื และมอื
ขอควรหลกีเลีย่ง!

อยาพักขอมอืไวบนขอบที่มคีวามคม

ขอแนะนาํ

● แปนพมิพแบบแยกสวน (Split keyboards)

หากขณะพิมพรูสึกวาตําแหนงของขอมือไมอยูในทาที่ถนดั คณุอาจลองเปลี่ยนมาใชแปนพมิพแบบแยกสวน ทั้งนี้
ตําแหนงการวางแขนและการจัดวางแปนพมิพที่ไมถูกตองขณะใชแปนพิมพแบบแยกสวนจะทําใหตองงอขอมือมากขึน้
ดังนัน้ หากคณุใชแปนพิมพแบบแยกสวน ควรจัดวางแปนพิมพอยางถกูตองเหมาะสม เพือ่ใหแขน ขอมือ และมืออยูใน
ทาที่ถูกสุขลักษณะ 

● คอมพวิเตอรพกพา

ขอมลูเกี่ยวกับการวางแขน ขอมือ และมือในทาที่สบายนีส้ามารถใชไดกับผูใชคอมพวิเตอรพกพาไมวาจะใชปากกาหรือ
แปนพิมพจ๋ิว

ในขณะพิมพหรือใชอุปกรณชี้ตําแหนง ใหสวนปลายแขน ขอมอื และมืออยูในทาที่สบาย ตวัคุณเทานั้นที่จะตัดสินไดดทีี่สุดวา
ทาไหนสบายสําหรับคุณ วิธกีารหนึ่งในการคนหาทาที่สบายคอืใหคณุปลอยแขน ขอมอื และมือไวขางลําตัวในลกัษณะที่ผอน
คลายท่ีสุดและสังเกตการจัดวางตําแหนงของอวัยวะเหลานัน้ ขณะที่คณุยกมอืขึน้เพือ่พมิพ ใหวางมอืไวในระดบัเดียวกับหรือ
ใกลเคียงกับตําแหนงเดมิ (ทาที่สบาย) หลีกเลี่ยงการงอขอมอืขึน้ ลง หรือเอียงเขาหรือออกทางดานขานบอยครั้งหรือเปนเวลา
นาน (โปรดดทูี่สวน แปนพมิพและอุปกรณชีต้ําแหนง ในหนา 18) คําแนะนําเหลานีส้ามารถนําไปปรับใชไดท้ังในที่ทํางาน
ที่บาน ระหวางเดินทาง ไมวาจะเปนการนั่งหรอืการยนื

ทาทีถ่กูตอง

รักษาการวางตําแหนงขอมอืในทาที่สบาย

ทาทีไ่มถกูตอง!

อยาพกัฝามอืหรอืงอขอมือมากเกินไปในขณะพิมพ

12 บท 2   การจัดทาที่สบายสําหรับการทํางาน



ทาที่ถกูตอง

รักษาการวางตําแหนงขอมือในทาที่สบาย

ทาที่ไมถกูตอง!

อยางอขอมือเขาดานในมากเกินไป

อยาพกัขอมอืขณะพมิพ

ในขณะพิมพ อยาปลอยหรือพกัขอมอืไวบนขอบโตะ ตนขา หรือที่พักมอื (บางคร้ังเรียกที่พักขอมือ) การพักฝามอืขณะพิมพ
อาจกอใหเกิดผลเสียได เพราะทําใหคุณตองงอและหดขอมือและนิ้ว ทัง้ยงัทําใหเกิดแรงกดที่ดานลางของขอมอื ที่พักมอืถูก
ออกแบบมาเพือ่รองรับฝามือในขณะหยดุพมิพ หรือไมไดพมิพ (เชน ขณะอานหนาจอ)

แขน ขอมอื และมอื 13



สายตา
ขอแนะนาํ

● อยาลมืทีจ่ะกะพรบิตาอยางสม่าํเสมอ

ในขณะที่กําลังมองจอภาพ ใหระลึกถึงการกะพริบตา แมโดยปกตคิุณจะกะพริบตาโดยไมไดคิด แตคณุอาจกะพริบตา
นอยลงเมื่อใชคอมพวิเตอร (รายงานการศกึษาระบวุา โดยเฉล่ียแลวคนเรากะพริบตา 1/3 ที่หนาจอคอมพิวเตอร) การ
กะพริบตาชวยปกปองและใหการหลอลื่นตามธรรมชาตแิกดวงตาและชวยปองกันการแหงของดวงตา ซึ่งเปนสาเหตทุั่ว
ไปของความไมสบาย 

● การพกัสายตา

ควรใหสายตาไดพกับอยครั้งโดยการเพงสายตาไปยังจุดที่อยูในระยะไกล

การทํางานกับเครื่องคอมพวิเตอรเปนเวลานานทําใหตองใชสายตาอยางมาก และอาจเปนสาเหตใุหเกิดการระคายเคืองและ
ออนลา ดวยเหตนุี้ คณุจึงควรใสใจกับการดแูลสายตาเปนพเิศษ รวมถึงปฏิบัตติามคําแนะนําตอไปนี:้

การพกัสายตา

ควรพกัสายตาบอยครั้ง ละสายตาจากจอภาพเปนระยะๆ และเพงมองไปไกลๆ ชวงการพักสายตายงัเปนเวลาที่เหมาะกับการยดื
เสนยดืสาย หายใจลึกๆ และผอนคลายอิริยาบถ

การทาํความสะอาดหนาจอและแวนตา

รักษาความสะอาดของหนาจอและแวนตาหรือคอนแทคเลนสของคณุ หากคุณใชแผนกรองแสง ใหทําความสะอาดตามคําแนะ
นําของผูผลิต

การตรวจสายตา 

เพื่อใหแนใจวาไมมีปญหาดานสายตา คุณควรพบผูเชีย่วชาญดานจักษุเพื่อตรวจสายตาอยางสม่ําเสมอ หากคุณสวมแวนตา
แบบเลนสชั้นสอง สามชั้น หรือเลนสชนิดพิเศษ เปนไปไดวาอาจไมสะดวกนักกับการใชคอมพวิเตอร ปรึกษาจักษุแพทยและ
อาจส่ังตดัแวนใหมใหเหมาะกับการทํางานกับหนาจอคอมพิวเตอร สําหรับขอมูลเพิม่เติม โปรดดูที่สวน จอคอมพิวเตอร
ในหนา 15
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3 การจดัพืน้ทีส่าํหรบัการทาํงาน

จอคอมพวิเตอร
ขอควรหลกีเลีย่ง!

● หากคุณตองมองที่จอภาพบอยกวามองเอกสาร ควรหลีกเลีย่งการวางจอภาพไวดานขาง

● อยาพยายามปรับทาหรือตําแหนงในการนั่งเพือ่หลีกเลี่ยงแสงจาหรือแสงสะทอน

● ควรหลีกเลี่ยงการมองยอนแสงจา ตัวอยางเชน หลีกเลี่ยงการหันหนาเขาหาหนาตางที่ไมมีมานปดในชวงกลางวัน

ขอแนะนาํ

● ระดบัสายตา

ระดบัสายตาจะเปลี่ยนไปเสมอไมวาคณุจะทํางานอยูในทานั่งเอนไปขางหนังหรือนั่งตวัตรง หรือทากึ่งเอนกึ่งตรง ดงันั้น
ควรปรับระดับความสูงและมุมเอียงของจอภาพทุกครั้งที่ระดับความสูงของสายตาเปลี่ยนไปเมื่อคณุเปล่ียนทานั่ง

● การปรบัความสวางและความคมชดั

ลดอาการระคายเคืองของสายตาไดดวยปรับความสวางและความคมชัดของจอภาพเพื่อใหขอความและภาพชัดเจนขึ้น

● การลดแสงจา

ใหลองวางจอภาพโดยหันดานขางของจอไปทางหนาตาง

คณุสามารถลดความเมือ่ยลาของสายตาและกลามเนื้อที่คอ ไหล และแผนหลังสวนบนไดโดยการวางจอภาพในตําแหนงที่
เหมาะสมและปรับมมุเอียงใหพอเหมาะ

การวางจอภาพ

จอคอมพวิเตอร 15



คณุอาจคนพบระดบัความสูงของจอภาพในหลายๆ ระดับที่ชวยใหศีรษะของคุณสมดุลพอเหมาะกับไหล

วางจอภาพไวดานหนาคณุโดยตรง (โปรดดทูี่สวน เอกสารและหนงัสือ ในหนา 22 ) ในการกําหนดระยะการมองที่เหมาะ
สม ใหยดืแขนไปดานหนาจอภาพและสังเกตตําแหนงของขอนิ้วมือ วางจอภาพใกลกับตําแหนงนั้น หากจําเปน ใหยายจอภาพ
ใกลเขามาหรือไกลออกไปจนกวาคณุจะสามารถมองเห็นขอความที่แสดงบนจอภาพไดอยางชดัเจนและสบายตา (โปรดดทูี่
สวน สายตา ในหนา 14)

การปรับความสูงของจอภาพ

จอภาพควรอยูในตําแหนงที่ศรีษะของคุณจะสมดลุพอเหมาะกับไหล ตําแหนงจอภาพไมควรทําใหคุณตองโนมคอไปขางหนา
หรือเอนไปขางหลัง คณุอาจพบวาการวางจอภาพโดยใหขอความบรรทัดบนสุดอยูต่ํากวาระดับสายตาจะทําใหคณุรูสึกสบาย
ขึน้ สายตาของคุณควรหลุบต่ําลงเล็กนอยเมื่อมองดูที่สวนกลางของจอภาพ

คอมพวิเตอรหลายรุนถูกออกแบบมาใหสามารถวางจอภาพไวที่ดานบนสุดของชัน้ได แตหากการวางบนเคสทําใหจอภาพอยู
สูงเกินไป คณุอาจตองการยายจอภาพมาไวบนพื้นโตะแทน ในทางกลับกัน หากวางจอภาพไวบนพื้นโตะแลวรูสึกปวดเมื่อยคอ
หรือแผนหลังดานบน แสดงวา จอภาพอาจจะอยูต่ําเกินไป หากเปนเชนนี้ ใหลองนําแทนวาง หนังสือ หรือขาตั้งจอภาพมารอง
เพื่อเพิ่มความสูงของจอภาพ

การปรบัมมุเอียงของจอภาพ

ปรับมมุเอียงของจอภาพเพือ่ใหจออยูในระดับสายตา โดยทั่วไปแลว จอภาพควรจะอยูในระดบัเดียวกับใบหนา เพื่อตรวจสอบ
ระดบัความเอียงของจอภาพ ใหใครคนหนึง่ถือกระจกเล็กๆ ไวที่กึ่งกลางของจอภาพ เมือ่นัง่ลงในทาทํางานปกติ คณุควรมอง
เห็นตาของตัวคณุเองในกระจก

การปรับความสูงของจอภาพสาํหรบัผูใชแวนตาทีใ่ชเลนสสองชัน้ เลนสสามชัน้และเลนสชนิดพเิศษ

หากคุณสวมแวนที่ใชเลนสสองชัน้ เลนสสามชัน้ หรือเลนสชนิดพิเศษ การปรับความสูงของจอภาพใหเหมาะสมเปนส่ิงสําคญั
มาก หลีกเลี่ยงการเอนศีรษะไปดานหลังเพือ่ดจูอภาพโดยมองผานดานลางของแวน เพราะจะทําใหเกิดการเมือ่ยลาของกลาม
เนื้อที่คอและหลัง ใหลองปรับจอภาพใหต่ําลงแทน หากยงัไมสามารถแกไขได คณุอาจตองใชแวนตาที่ส่ังตัดเฉพาะสําหรับใช
ในการทํางานกับคอมพวิเตอร

ทาทีไ่มถกูตอง!

หากคุณสวมแวนตาที่เปนเลนสสองชัน้ เลนสสามชัน้ หรือเลนสชนดิพเิศษ อยาวางจอภาพสูงเกินไปจนคณุตองเอนศีรษะไป
ทางดานหลังเพือ่ดจูอภาพ

การลดแสงจาและแสงสะทอนทีจ่อภาพ

คณุควรใหความสําคญักับการลดแสงจาและแสงสะทอน ในกรณีของแสงแดด อาจใชที่บังแดด บานเกล็ด หรือมูลี ่หรือลองใช
วิธีการอื่นๆ เพื่อลดแสงจา ใชไฟชวยหรือไฟที่ลดแสงสวางลงเพื่อหลีกเล่ียงแสงสะทอนบนจอภาพ
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หากมปีญหาเกี่ยวกับแสงจา ใหลองปฏบิัตติามคําแนะนําตอไปนี:้

● ยายจอภาพไปยังตําแหนงที่ไมมแีสงจาหรือแสงสะทอน

● ปดหรือลดไฟที่เพดานและใชโคมไฟสองสวาง (โคมไฟหนึ่งดวงหรือมากกวาทีส่ามารถปรับได) เพื่อใหเกิดแสงสวางท่ี
พอเหมาะสําหรับการทํางาน

● หากคณุไมสามารถปรับไฟบนเพดานได ใหลองวางจอภาพไวบริเวณระหวางดวงไฟแทนที่จะวางไวใตแสงไฟโดยตรง

● ติดแผนกรองแสงไวท่ีจอภาพ

● ติดอุปกรณกันแสงไวที่จอภาพ อุปกรณนีอ้าจทําขึน้จากแผนกระดาษแขง็ธรรมดาทีว่างยืน่ออกมาดานหนาเหนอืขอบ
บนของจอภาพ

● หลีกเลี่ยงการเอียงหรือหมนุจอภาพในลักษณะที่ทําใหศีรษะและหลังสวนบนอยูในทาที่ไมถกูสุขลักษณะ

จอคอมพวิเตอร 17



แปนพมิพและอปุกรณชีต้าํแหนง
ขอแนะนาํ

● การเปลีย่นมอื

ในการพกัมือขางที่คณุใชชี้ตําแหนง คณุสามารถควบคมุเมาสและลูกกลิ้งดวยมอือีกขางหนึ่ง (ใชซอฟตแวรของอุปกรณ
เพื่อสลับไปที่ปุมที่กําหนดไว)

● การฟงเสียงจากรางกายของคณุ

ในการวางแปนพิมพและอุปกรณชี้ตําแหนง ควรใหความสําคัญกับรางกายเปนหลัก ไหลของคณุควรอยูในทาที่ผอน
คลาย อีกทั้งแขน ขอมือ และมอืควรอยูในลักษณะที่สบาย

วางแปนพมิพ เมาส และอุปกรณปอนขอมลูอ่ืนๆ ในตําแหนงที่คุณสามารถใชอุปกรณเหลานั้นไดโดยรางกายอยูในทาที่สบาย
และผอนคลาย วิธกีารนี้ทําใหคณุไมตองเอื้อมหรือยกไหลในขณะทํางาน

การวางแปนพมิพ

วางแปนพมิพไวตรงหนาคณุโดยตรงเพื่อหลกีเลี่ยงการหมุนคอและลําตวั วิธกีารนีท้ําใหคุณสามารถพิมพไดโดยไหลมกีาร
ผอนคลายและปลอยแขนสวนบนลงมาอยางสบาย

การปรับความสูงและความลาดเอยีงของแปนพมิพ

ระดับความสูงของขอศอกควรอยูใกลกับแนวระดับความสูงของแถวแปนพมิพหลัก (โปรดดทูี่สวน ไหลและขอศอก
ในหนา 11) ปรับความลาดเอียงของแปนพมิพเพื่อใหแขน ขอมือ และมืออยูในทาที่สบาย ผูใชบางคนอาจปรับลดความลาด
เอียงของแปนพิมพมาไวที่ตําแหนงต่ําที่สุด (เกือบแบนราบ) และวางขอศอกเหนอืความสูงของแถวแปนพิมพหลักเล็กนอย

การวางเมาสและแปนพมิพ

เมือ่ใชเมาสหรือแทร็คบอลแบบถอดออกได ใหวางอุปกรณนัน้ไวทางขวาหรือซายของแปนพมิพ และใหชิดขอบดานหนาของ
แปนพิมพ หลีกเลี่ยงการวางอุปกรณไวหางจากดานขางของแปนพิมพหรือไปทางขอบดานหลังของแปนพมิพมากเกินไป
เนือ่งจากตําแหนงการวางดงักลาวอาจทําใหคุณตองงอขอมือออกไปทางดานขางหรือตองเอื้อมไกลเกินไป (โปรดดูที่สวน รูป
แบบการใชเมาส ในหนา 29)

ในกรณีนีคุ้ณอาจพบวาเปนการสะดวกกวาที่จะวางเมาสไวระหวางตวัคุณกับขอบดานหนาของแปนพมิพ โตะทํางานของคุณ
ตองมคีวามลกึมากพอสําหรับวางจอภาพและแปนพมิพถอยออกไป เพื่อใหวางแขนไวบนโตะได (โปรดดทูี่สวน การรองรับ
แขน ในหนา 20)

ทาทีถ่กูตอง

วางอุปกรณชีต้ําแหนงไวทางดานขางของแปนพิมพและใหชิดขอบดานหนาของแปนพิมพ
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ทาที่ไมถกูตอง!

อยาวางแปนพิมพและอุปกรณชีต้ําแหนงในระดับและระยะท่ีแตกตางกัน

การใชชัน้เลือ่นสําหรบัวางแปนพมิพอยางเหมาะสม

หากคุณใชชั้นเลื่อนสําหรับวางแปนพิมพ ควรใหมีความกวางเพยีงพอสําหรับวางอุปกรณชีต้ําแหนง เชน เมาสหรือแทร็คบอล
ไมเชนนั้น คณุอาจตองวางเมาสไวบนพื้นโตะในตําแหนงท่ีสูงกวาและไกลจากแปนพิมพ ซึง่จะทําใหคุณตองยดืตวัไปขางหนา
บอยครั้ง และรูสึกไมสะดวกในการเอื้อมไปจับเมาส

แปนพิมพและอุปกรณชี้ตําแหนง 19



ทีร่องแขนและทีพ่กัมอื
ขอควรหลกีเลีย่ง!

ที่เทาแขนไมควรเปนสาเหตุใหคุณ:

● ตองยกหรือหยอนไหล

● ตองโนมตัวเขาหาขอศอกขางใดขางหนึ่งหรือทั้งสองขางมากเกินไป

● ยืน่ขอศอกออกไปทางดานขาง

● พักขอมือ แขน หรือขอศอกขณะพิมพ

● งอขอมือมากเกินไป

● นัง่หางจากแปนพิมพหรืออุปกรณชีต้ําแหนงมากเกินไป

ขอแนะนาํ

สําหรบัการหยดุชัว่คราวเทานัน้

ควรใชที่พักมอืในระหวางหยดุพิมพ ไมไดพิมพหรือใชอุปกรณชี้ตําแหนงเทานัน้

ทีร่องแขนหรือที่พักมอือาจชวยใหคุณรูสึกผอนคลายและสบายมากขึน้

การรองรบัแขน

เกาอ้ีบางประเภทจะมีเบาะรองสําหรบัพกัแขน การพักแขนไวบนที่รองแขนขณะพมิพ ใชเมาส หรือหยดุชัว่คราวอาจชวยให
คณุรูสึกสบายขึ้น หากโตะทํางานของคุณมีความลึกมากพอ คณุอาจพบวาเปนการสะดวกกวาที่จะใชโตะของคณุเปนพื้นที่รอง
รับ (โดยเลื่อนแปนพิมพและจอภาพไปไวดานหลังเพื่อเหลือพืน้ที่สําหรับวางแขนที่พอเหมาะ)

ทีว่างแขนบนเกาอ้ีหรือโตะทํางานจะจัดวาอยูในระดบัที่เหมาะสมสําหรับการพมิพตอเมือ่ไหลอยูในลักษณะผอนคลาย แขนท้ัง
สองขางไดรับการรองรบัในระดับทีเ่สมอกันและสามารถเคลื่อนไหวไดอยางอิสระขณะพมิพ และขอมอือยูในทาที่สบายและ
ผอนคลาย หากคุณตองยกไหลขึ้นหรือหยอนไหลขณะทํางาน นัน่แสดงวาที่รองแขนอยูในระดบัที่ไมเหมาะสม นั่นคือเมือ่คณุรู
สึกวามีแรงกดท่ีขอศอกขางใดขางหนึง่หรือทั้งสองขาง ขอศอกกางออกทางดานขาง มกีารพักหรือแชขอมอื มอื หรือขอศอกอยู
กับที่ขณะพิมพ หรือตองงอขอมอืมากเกินไป

ทาทีถ่กูตอง

ทีร่องแขนจะจัดวาอยูในระดับพอเหมาะเมือ่ไหลอยูในลักษณะผอนคลาย มกีารรองรับของสวนแขน (แตยงัสามารถเคลื่อน
ไหวไดอยางอิสระขณะพมิพ) และขอมอือยูในทาที่สบายพอเหมาะ

อีกทางเลือกหนึ่งคือใชที่รองแขนเฉพาะเวลาหยุดพกัเทานัน้ เปนการปลอยใหแขนและมือของคุณยกขึน้ลงไดอยางอิสระขณะ
พมิพและใชเมาส ในกรณีนี ้ที่รองแขนจะจัดอยูในระดบัที่เหมาะสมเมื่ออยูต่ํากวาตําแหนงของแขนขณะพมิพเล็กนอย และใกล
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พอที่จะหยดุพกัแขนชั่วคราวได (เชน ขณะอานจากหนาจอ) ลองปรับตําแหนงระดับความสูงของที่รองแขนเพือ่เปรียบเทียบดู
วาทาใดที่ใหความรูสึกสบายที่สุด โดยพจิารณาจากความสบายของสวนคอ ไหล ขอศอก แขน และขอมือเปนหลัก

การใชทีพ่กัมือ

ที่พกัมือ (บางครั้งเรียกวาที่พกัขอมือ) ถูกออกแบบมาสําหรับใชในระหวางหยุดพิมพ ไมใชในระหวางการพิมพหรือใชเมาส
ในขณะพิมพหรือใชอุปกรณชี้ตําแหนง ควรใหขอมอืเคลื่อนไหวอยางอิสระ อยาปลอยหรือพกัไวบนที่พกัมือ โตะทํางาน หรือ
บนตนขาของคณุ การพักฝามือขณะพิมพอาจกอใหเกิดผลเสียได เพราะทําใหคุณตองงอและหดขอมอืและนิ้ว ทั้งยังทําใหเกิด
แรงกดที่ดานลางของขอมอื โปรดดูที่สวน แขน ขอมือ และมอื ในหนา 12 
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เอกสารและหนงัสอื
เลือกโตะทํางานที่มคีวามกวางเพียงพอสําหรับวางอุปกรณคอมพวิเตอรและส่ิงอ่ืนๆ ที่จําเปนในการทํางาน เพือ่ชวยลดอาการ
ลาของสายตา ควรวางเอกสารตางๆ ทีคุ่ณมักคนหาบอยครั้งไวในระยะการมองเห็นเดียวกัน

การลดการเอื้อม

จัดเตรียมเอกสาร หนังสือ หรืออุปกรณอ่ืนที่มกัใชบอยครั้งใหพรอมเพื่อลดระยะในการเอื้อมหยบิมาใชงาน หากคุณตองดู
ขอมูลจากหนงัสือ เอกสาร หรืออุปกรณการเขยีนอ่ืนๆ บอยคร้ัง และคุณใชชั้นเลื่อนสําหรับวางแปนพมิพ ควรดวูาเมื่อเลื่อนชั้น
ออกมา คณุจะไมตองโนมตวัไปขางหนาหรือเอ้ือมมากเกินไป ลักษณะดงักลาวอาจทําใหไหลและหลังของคุณเกิดอาการตงึ
หากคณุพบวามีอาการตึงเกิดขึน้ อาจจําเปนตองจัดพื้นทีก่ารทํางานใหม

ทาทีไ่มถกูตอง!

อยาจัดโตะทํางานในลักษณะที่ทําใหคณุตองยดืตัวไปขางหนาบอยครั้งเพื่อดูหรือเอ้ือมหยบิส่ิงของที่มกัใชบอยๆ เชน หนงัสือ
เอกสาร หรือโทรศัพท

การใชทีว่างเอกสาร

หากคณุใชที่วางเอกสาร ควรวางไวใกลกับจอคอมพิวเตอรโดยใหมรีะยะหาง ความสูง และมมุเทากับจอ การวางที่วางเอกสาร
ในลักษณะนีช้วยเพิ่มความสบายใหกับคอเมื่อคุณจําเปนตองมองกลับไปมาระหวางเอกสารและหนาจอ โดยวิธนีี้จะชวยให
ศรีษะอยูในทาที่สมดลุกับไหล

หากคณุตองพมิพโดยดูขอมลูจากเอกสาร ควรวางที่วางเอกสารไวตรงหนาคุณ และเลื่อนจอไปทางดานขางเล็กนอย หรือวาง
ไวบนแผนกระดาษที่ลาดเอียงอยูระหวางจอภาพและแปนพมิพ ใหวางในลักษณะเชนนีเ้ฉพาะการทํางานทีต่องดทูี่เอกสาร
บอยกวาหนาจอ
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โทรศพัท
ขอควรหลกีเลีย่ง!

หลีกเลี่ยงการติดส่ิงของอื่นเขากับเครื่องรับโทรศพัท (ยางหรือโฟม “ที่พักไหล” หรือ “แครวางไหล”) หากคณุจําเปนตองเอียง
คอเพือ่หนบีโทรศัพทไวที่หูและไหล โดยเฉพาะในกรณทีี่ตองโทรศพัทติดตอกันเปนเวลานาน

ขอแนะนาํ

การคยุโทรศพัทในทาทีส่บาย

เม่ือคุยโทรศพัท ควรใหศีรษะของคุณอยูในทาที่สมดุลพอเหมาะกับไหลโดยเฉพาะอยางยิง่การคยุโทรศพัทเปนเวลานาน

การหนีบหูโทรศพัทไวระหวางหูและไหลจะทําใหปวดบริเวณคอ ไหล และหลังได หากคณุตองใชโทรศัพทบอย ใหลองเปลี่ยน
มาใชหูฟงหรือวางโทรศัพทในตําแหนงที่คุณสามารถรับโทรศพัทดวยมืออีกขางท่ีถนดันอยกวาได วิธีนีท้ําใหคณุสามารถใช
มอืขางที่ถนดัในการจดบันทึกขอความ

เม่ือไมใชงาน ใหวางโทรศัพทในตําแหนงที่สามารถเอื้อมถึงไดงาย

ทาที่ถกูตอง

ใชหูฟงเพื่อใหมอืวางสําหรับทํางานและหลีกเลี่ยงการอยูในทาที่ไมสบาย

ทาที่ไมถกูตอง!

อยาแนบหูโทรศพัทไวระหวางหูและไหล
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4 การทาํงานในทาทีส่บาย

การใชคอมพวิเตอรโนตบุค
ขอแนะนาํ

● ความสะดวกสบายในการใชโนตบุค

เมือ่คุณตองทํางานในสถานที่ที่ไมมเีกาอ้ีหรืออุปกรณการทํางานที่เหมาะสม เชน บนเครื่องบนิ หรือในพื้นที่หางไกล คุณ
ควรเปลี่ยนทาในการทํางานบอยครั้งและหยดุพักเปนชวงๆ

● การทาํงานเปนเวลานาน

คุณอาจรูสึกถนดักวาหากใชจอภาพแบบแยกตางหาก หรือรองคอมพวิเตอรโนตบุคใหสูงขึน้ดวยแทนรองหรือหนังสือ
ขณะท่ีใชแปนพมิพและอุปกรณชีต้ําแหนงแบบแยกตางหาก วธิีดงักลาวจะทําใหคณุสามารถเพิ่มระยะในการมองและ
ระดับความสูงไดมากขึ้น ซึง่เปนส่ิงสําคัญยิง่เมื่อตองทํางานดวยคอมพวิเตอรโนตบุคเปนเวลานาน

วธิีที่จะกลาวถึงตอไปนี้จะชวยใหคณุอยูในอิริยาบถท่ีสบายขณะใชคอมพวิเตอรโนตบุค

ในระหวางการเดินทาง

ในหองพกัโรงแรม คณุสามารถใชผาหมสําหรับทําเปนเบาะรองเกาอ้ีและผาขนหนมูวนสําหรับรองรับแผนหลังสวนลางได
อยางดี
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การสรางใหเกิดความสะดวกสบาย

เมื่อทํางานกับคอมพิวเตอรโนตบุค ควรใหไหลและคอของคณุอยูในทาที่ผอนคลาย และศีรษะมีความสมดลุกับไหล ถาคณุตอง
ทํางานโดยใชคอมพิวเตอรโนตบุคโดยวางไวบนตัก ควรหาวัตถุหนนุ (กระเปาเอกสาร โตะสําหรับเตยีง หรือ หนังสือเลม
ใหญ) ที่ดานลางของคอมพวิเตอร วธินีี้จะทําใหคอมพวิเตอรอยูในระดับที่สูงขึน้และทําใหคณุรูสึกสบายมากขึน้

คาํเตอืน! เพื่อลดโอกาสการบาดเจ็บที่เกี่ยวของกับความรอน หรือคอมพวิเตอรเกดิความรอนสูงเกินไป อยาวางคอมพวิเตอร
ไวบนตกัโดยตรง หรือกีดขวางชองระบายความรอนของคอมพิวเตอร ใชคอมพิวเตอรบนพืน้ผวิที่แขง็และเรียบเทานัน้ อยา
วางพื้นพิวแขง็อ่ืน เชน เครื่องพมิพเสริมที่วางชิดกบัคอมพวิเตอร หรือพื้นผิวออนนิม่ เชน หมอน หรือพรม หรือเส้ือผา กีดขวาง
การไหลเวียนของอากาศ และอยาใหอะแดปเตอร AC สัมผสักับผิวหนังหรือพืน้ผิวออนนิม่ เชน หมอน หรือพรม หรือเส้ือผา
ในระหวางการใชงาน คอมพิวเตอรและอะแดปเตอร AC มีความสอดคลองกับขอจํากัดเกี่ยวกับอุณหภมิูของพืน้ผิวที่ผูใช
สามารถใชงานได ตามที่ระบุไวในมาตรฐานความปลอดภยัของอุปกรณดานเทคโนโลยสีารสนเทศระหวางประเทศ (IEC
60950)

ใชงานอยางสรางสรรค

ใชหมอน ผาหม ผาขนหน ูและหนังสือเพือ่:

● เพิ่มความสูงของท่ีนั่ง

● ทําเปนที่พกัเทา หากจําเปน

● รองหลัง

● ยกคอมพิวเตอรใหสูงขึ้นเพือ่ยกระดบัของจอภาพ (ขณะใชแปนพมิพและอุปกรณชีต้ําแหนงที่แยกตางหาก)

● ทําเปนที่รองแขน หากกําลังทํางานบนเกาอ้ียาวหรอืเตยีงนอน

● ทําเปนเบาะรองนัง่เมือ่จําเปน

การขนยายคอมพวิเตอร

หากคุณขนยายอุปกรณและกระดาษดวยกระเปาหิ้ว ควรใชรถเขน็หรือกระเปาหิ้วที่มลีอในตวั
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ลักษณะการพมิพ
ขอควรหลกีเลีย่ง!

หลีกเลีย่งการกระแทกปุมหรือเคาะแปนแรงเกินไป

ขอแนะนาํ

● รกัษาระดบัแรงกดใหพอเหมาะ

ควรกดแปนพมิพใหเบาลง หากรูสึกวากดแรงเกินไป กดปุมโดยใชแรงพอเหมาะ

● การพมิพแบบ “กดทลีะแปน”

การพิมพแบบกดทีละแปนทําใหตองโนมคอไปขางหนา คณุควรเรียนรูวิธกีารพิมพระบบสัมผัสเพื่อที่คณุจะไดไมตอง
มองที่แปนพมิพบอยครั้ง

สังเกตรูปแบบการพิมพและวิธกีารใชนิว้และมอืของตวัคุณเอง หลีกเลี่ยงการเกร็งนิว้มือโดยไมจําเปน สังเกตตวัคุณเองวาคณุ
กดแปนเบาหรือหนกั กดแปนโดยใชแรงเทาที่จําเปนเทานัน้

ทาที่ถกูตอง

ผอนคลายนิว้ในขณะพมิพหรือใชเมาส สังเกตและลดการตงึเกร็งของนิว้ ส่ิงเหลานี้ดเูปนเรื่องงายก็จริง แตอาจตองใชความ
พยายามและเอาใจใสมากพอสมควรเพื่อฝกใหเปนนสัิย

ทาที่ไมถกูตอง!

ไมควรเกร็งนิ้วมอืโดยไมจําเปนไมวาจะเปนนิ้วที่ใชพมิพหรือกดปุมเมาสอยูหรือแมแตนิ้วทีย่งัไมไดใชงาน

ลักษณะการพิมพ 27



การเอือ้มไปยงัปุมและการกดปุมพรอมกนั

การเอื้อมไปยงัปุมที่อยูหางจากแถวแปนพิมพหลัก (แปนเหยา) ใหเคลื่อนไปทั้งแขน ไมควรพยายามยดืนิว้ออกมากจนเกินไป
เมือ่ตองกดปุมพรอมกันสองปุม เชนปุม Ctrl+C หรือ Alt+F ควรใชสองมอืแทนการบดิมอืและนิว้เพื่อเอ้ือมไปยงัปุมทั้งสอง
ดวยมอืเดียว

28 บท 4   การทํางานในทาที่สบาย



รูปแบบการใชเมาส
ขอควรหลกีเลีย่ง!

ไมควรจับหรือบีบเมาสจนแนน

ขอแนะนาํ

● ความสะดวกสบายในการใชอุปกรณชีต้าํแหนง

เมื่อใชเมาส แทร็คบอล หรืออุปกรณชีต้ําแหนงอ่ืนๆ ใหจับอุปกรณเพียงหลวมๆ และคลิกที่ปุมดวยการสัมผัสอยางเบา
มือ ใหมอืและนิว้มกีารผอนคลายตลอดเวลา ไมวาในขณะใชงานหรือหยดุพักชั่วคราว หากหยดุพักคอนขางนาน ใหยก
มอืออกจากแปนพิมพและผอนคลายมอืและนิ้ว

● การเปลีย่นมอื

เพื่อใหมือของคณุไดหยดุพกั คณุอาจควบคุมเมาสหรือแทร็คบอลดวยมอือีกขางสักพกัหน่ึง

ในการเลื่อนเมาส ใหใชทั้งแขนและไหล อยาใชขอมือเพียงอยางเดียว อยาพักหรือแชขอมือในขณะใชเมาส ควรใหขอมือ
แขน และไหลเคลื่อนไหวอยางอิสระ

ทาที่ถกูตอง

วางขอมือใหอยูในทาที่สบาย และใหอุปกรณชี้ตําแหนงอยูในแนวเดยีวกับแขน

ทาที่ไมถกูตอง!

ไมควรเคลือ่นอุปกรณชีต้ําแหนงออกหางจากแปนพิมพมากเกินไป เพราะจะทําใหตองงอขอมอืไปทางดานขาง

รูปแบบการใชเมาส 29



การปรบัตัวควบคุมซอฟตแวร (Software Controls)
คณุสามารถปรับคณุสมบัตขิองอุปกรณชี้ตําแหนงไดในคอนโทรลพาเนล ตัวอยางเชน การลดหรือหลีกเลี่ยงการยกเมาส ให
ลองเพิ่มความเร็วของเคอเซอรหรือปรับการตั้งคาความเรว็ หากคุณใชอุปกรณชีต้ําแหนงดวยมอืซาย คณุสามารถเปลี่ยนการ
กําหนดปุมเพือ่ความสะดวกในการใชงานไดในคอนโทรลพาเนล

การทาํความสะอาดอยางสม่ําเสมอ

ฝุนละอองมผีลตอประสิทธิภาพการทํางานของอุปกรณชี้ตําแหนง ทําใหยากตอการชี้ตําแหนง คุณควรทําความสะอาดเมาส
และแทร็คบอลอยางสม่ําเสมอ ออพติคอลเมาสหรือแทร็คบอลจะไมมีสวนประกอบที่เคลื่อนไหวไดอยูดานลาง ดังนัน้ อาจไม
ตองทําความสะอาดบอยนัก

30 บท 4   การทํางานในทาที่สบาย



การใชแปนพมิพบนโซฟาหรอืเตยีงนอน
ขอควรหลกีเลีย่ง!

เม่ือใชแปนพมิพบนโซฟาหรือเตียงนอน:

● ใหหลีกเลี่ยงการเอนตวัมากเกินไปหรือการโนมตัวไปขางหนาเหนอืขาที่ยดืออก

● ไมควรนั่งทํางานอยูกับที่เปนเวลานานโดยไมหยดุพกั

ขอแนะนาํ

ความสบายของแผนหลงั

การทํางานบนโซฟา เกาอ้ี หรือเตียงนอนนัน้ ส่ิงสําคญัอยูที่วาอุปกรณนั้นๆ สามารถรองรับแผนหลงัของคุณไดทุกสวน ลองนํา
ผาหม ผาขนหน ูหรือหมอนมาปรับใชงานตามความเหมาะสม

แมวาคณุจะใชแปนพิมพในสถานที่ที่ดเูหมอืนจะสบายอยางบนโซฟา เตยีงนอน หรือเกาอ้ีนั่งเลนตวัโปรด คุณก็อาจรูสึกเมื่อย
ลาไดจากการนัง่ในทาที่ไมเหมาะสมหรือการนัง่ในทาเดียวเปนเวลานาน

ใหความสําคญักบัสวนแขน ขอมือ และมอื

เมือ่ทํางานกับแปนพมิพที่วางอยูบนตกั โซฟา หรือเตยีงนอน ควรระมัดระวังอยางยิง่ในการวางแขน ขอมือ และมอืใหอยูในทา
ที่สบายพอเหมาะ หลีกเลี่ยงการงอขอมอืขึน้ ลง หรือเฉเขาหรือออกไปทางดานขางมากเกินไป โดยเฉพาะอยางยิง่ในลักษณะที่
เกิดขึน้บอยครั้งหรือเปนระยะเวลานานๆ

ทาที่ถกูตอง

ลองวางหมอนไวใตปลายแขน หมอนจะชวยใหไหลของคณุไดผอนคลายและขอมอืจะอยูในทาท่ีสบายพอเหมาะ

การใชแปนพิมพบนโซฟาหรือเตียงนอน 31



หยดุพกัและเปลี่ยนไปทาํงานอืน่
ขอควรหลกีเลีย่ง!

"การอยูหนาจอคอมพวิเตอรนานเกนิไป"

หากมงีานที่ใกลกําหนดสง เชน ทํารายงาน หรือการบานที่ถึงกําหนดสง คณุไมควรอยูหนาจอคอมพิวเตอรนานจนเกินไปโดย
ไมมีการหยดุพกั ในชวงเวลานี ้คณุควรคํานึงถึงความตงึเครียดที่เกิดขึน้กับรางกายและควรหยุดพักบอยครั้ง การเปลี่ยนจาก
งานที่ทําอยูไปเลนเกมคอมพิวเตอรไม จัดเปนการหยดุพกั!

ขอแนะนาํ

ลองทาํและดผูลทีเ่กดิขึน้

ตรงขามกับความเชื่อของบางคน จากการศกึษาหลายๆ ครั้งพบวา ผลผลิตของงานไมไดลดลงไปเมื่อมกีารหยดุพกัเปนชวง
ส้ันๆ บอยครั้งในแตละวัน

ตามที่กลาวไวในตอนตนของคูมอืนี ้การจัดเฟอรนเิจอร อุปกรณสํานักงาน และระบบแสงไฟเปนปจจัยหน่ึงๆ ที่เปนตวักําหนด
ความสะดวกสบาย และที่สําคญัอีกอยางก็คอืสุขนสัิยในการทํางานของคณุนัน่เอง โปรดปฏบิัตติามคําแนะนําดงัตอไปนี:้

หยดุพกั

เมือ่คณุทํางานที่เครื่องคอมพิวเตอรเปนระยะเวลานานๆ ใหหยดุพกัชวงสั้นๆ อยางนอยหนึง่ครั้งตอชั่วโมงหรือบอยกวานัน้
คณุอาจพบวาการหยุดพักชวงสั้นๆ บอยครั้งจะเปนประโยชนกับคุณมากกวาการพกัเปนเวลานานแตนอยครั้ง

หากเกรงวาอาจลืมหยุดพัก ใหใชเครื่องจับเวลาหรือซอฟตแวรที่ออกแบบมาโดยเฉพาะ มีซอฟตแวรหลายโปรแกรมที่คณุ
สามารถตั้งเวลาใหเตือนเพื่อหยดุพักได

ในระหวางการหยดุพัก ใหยนืขึ้นและยดืเสนยดืสาย เนนเปนพิเศษทีบ่ริเวณกลามเนือ้และขอตอท่ีอาจยดึอยูในทาเดียวในขณะ
ใชงานคอมพวิเตอร

การสับเปลีย่นงาน

ตรวจสอบสุขนสัิยในการทํางานและและประเภทของงานที่ทํา หยุดพักงานที่ทําอยูและลองสลับไปทํางานอื่นดบูางในระหวาง
วัน การทําเชนที่วานี้ คณุสามารถหลีกเลีย่งการนั่งอยูในทาเดียวหรอืการทํากิจกรรมเดยีวเปนเวลาตอเนือ่งทั้งวนั โดยมกีารใช
งานมอื แขน ไหล คอ หรือหลังในลักษณะเดียวเปนเวลาหลายๆ ชั่วโมง ตัวอยางเชน คุณอาจพิมพเอกสารออกมาเพือ่ตรวจทาน
แทนการตรวจทานจากจอคอมพวิเตอร

ลดบอเกดิความเครยีด

ทํารายการประเมินบอเกิดของความเครียดในที่ทํางาน หากรูสึกวาสุขภาพรางกายและจิตใจของคณุย่าํแยลงเนือ่งจากการทํา
งาน ใหใชเวลาเพือ่ประเมินการเปลีย่นแปลงที่คณุสามารถทําเพือ่ลดหรือขจัดบอเกดิแหงความเครียด

หายใจลกึๆ

หายใจลึกๆ อยางสม่ําเสมอเพื่อสูดอากาศบริสุทธ การเพงสมาธอิยางจริงจังที่อาจเกิดขึน้ขณะทํางานที่หนาจอคอมพิวเตอรมี
แนวโนมที่จะทําใหเกิดการกลั้นหายใจหรือการหายใจเปนชวงสั้นๆ

32 บท 4   การทํางานในทาที่สบาย



การตรวจสอบอปุนิสัยดานสุขภาพและการออกกาํลงักาย
สุขภาพรางกายสามารถสงผลตอความสะดวกและความปลอดภยัในการทํางานกับคอมพิวเตอร จากการศึกษาแสดงใหเห็นวา
ภาวะทางดานสุขภาพรางกายหลายๆ อยางอาจเปนเหตุใหเกิดความไมสบายตัว ความผดิปกตขิองกลามเนือ้และขอตอ หรือ
การเจ็บปวย

ภาวะที่มอียูกอนเหลานีป้ระกอบดวย:

● ลักษณะทางพนัธุกรรม

● โรคขออักเสบและความผิดปกตขิองเนื้อเยือ่อ่ืนๆ ที่เกี่ยวของ

● โรคเบาหวานและความผิดปกติของฮอรโมนอื่นๆ

● สภาพของตอมไธรอยด

● ความผิดปกตขิองเสนเลือด

● สภาพความย่ําแยทางรางกายโดยทั่วๆ ไปและอุปนสัิยในการอดอาหารหรือการบาดเจ็บ ภาวะบอบช้ําทางจิตใจและความ
ผิดปกติของกลามเนือ้

● น้ําหนกัมากเกินไป

● ความเครียด

● การสูบบหุร่ี

● การตั้งครรภ ภาวะหมดประจําเดือน และภาวะอื่นๆ ทีม่ผีลตอระดบัฮอรโมนและระดบัน้ําในรางกาย

● ภาวะแกกอนวัย

การตรวจสอบความตานทานและขดีจํากัดสวนตวั

ผูใชคอมพวิเตอรที่มสีภาวะทางดานรางกายแตกตางกันจะมรีะดับความตานทานตอการทํางานหนักในระยะเวลานานๆ ตาง
กัน ตรวจสอบระดบัความตานทานสวนตวัและหลีกเลี่ยงการทํางานทีม่ากเกินกวาระดบัปกติ

หากตองมกีารควบคมุในดานสุขภาพรางกายตามรายการที่กลาวขางตน จําเปนอยางยิง่ที่คณุจะตองทราบและตรวจสอบขดี
จํากัดของรางกาย

การปลกูฝงดานสุขภาพและความพรอมของรางกาย

นอกจากนี ้สุขภาพและความตานทานโดยรวมตอการทํางานหนกันัน้สามารถปรับปรุงใหดีขึน้ไดโดยการหลีกเลี่ยงภาวะที่กอ
ใหเกิดผลเสียตอสุขภาพ และการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอเพื่อพัฒนาและรักษาความพรอมทางดานรางกาย

การตรวจสอบอุปนิสัยดานสุขภาพและการออกกําลังกาย 33



5 การจดัลาํดบัการปรบัเปลีย่น

ขอแนะนาํ

ใชงานอยางสรางสรรค

ในบางกรณ ีคณุอาจไมสามารถหาเฟอรนเิจอรที่สามารถปรับระดบัไดสําหรับการใชงานคอมพิวเตอร อยางไรก็ตาม คุณ
สามารถใชผาขนหนู หมอน ผาหม และหนังสือเปนอุปกรณเสริมไดในหลายๆ ทางดวยกัน เชน

● เพิ่มความสูงของเกาอ้ี

● ทําเปนที่พกัเทา

● รองหลัง

● ยกระดับแปนพิมพหรือหนาจอ

● ทําเปนที่พักแขนขณะทํางานบนเกาอ้ียาวหรือเตียงนอน

● ทําเปนเบาะรองนัง่เมือ่จําเปน

ลําดบัคําแนะนาํในสวนกอนหนานี้นัน้ขึน้อยูกับระดบัการปรับเปลีย่นไดของพืน้ที่และอุปกรณในการทํางาน

● หากอุปกรณในการทํางานเปนแบบปรับได ใหปรับระดับของตวัคณุและเครื่องคอมพวิเตอรในแบบ "จากลางขึน้บน”

● หากใชโตะหรือโตะทํางานที่ยดึติดอยูกับที่ ใหปรับระดับของตวัคณุและเครื่องคอมพิวเตอรในแบบ "จากบนลงลาง”
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การปรบัจากลางขึน้บน
1. ความสูงของที่นั่ง: คณุควรสามารถวางเทาไวบนพื้นไดเต็มฝาเทา

2. ชวงตอระหวางเบาะและพนกัเกาอ้ีรวมถึงพนกัพิงทีร่องรับสวนลางของหลงั: แผนหลังของคณุควรไดรับการรองรับอยาง
พอเหมาะ

3. ความสูงของแปนพิมพ: แถวแปนพิมพหลัก (แปนเหยา) ควรจะอยูในระดับเดยีวกับขอศอก

4. ความลาดเอียงของแปนพิมพ: ขอมอืควรอยูในตําแหนงที่สามารถวางไดสบายพอเหมาะ

5. อุปกรณชีต้ําแหนง: ควรวางไวชดิแปนพมิพทางดานซายหรือขวา

6. ที่รองแขน: ไหลของคุณควรอยูในทาที่ผอนคลาย และมกีารรองรับแขนในระดบัทีเ่สมอกัน

7. ระยะหาง ความสูง และมมุเอียงของหนาจอ: ควรใหศีรษะมีความสมดุลพอเหมาะกับไหล

8. ที่วางเอกสาร โทรศัพท และเอกสารอางอิง: ควรวางอุปกรณหรือเอกสารท่ีตองใชบอยไวในตําแหนงท่ีงายตอการหยิบใช
งาน

การปรับจากลางขึน้บน 35



การปรบัจากบนลงลาง
1. ความสูงของที่นัง่: ระดับความสูงของขอศอกควรอยูใกลกบัแนวระดบัความสูงของแถวแปนพิมพหลกั (แปนเหยา)

2. ที่พักเทา หากจําเปนตองใช

3. รองหลัง

4. ทําตามขัน้ตอนที่ 2 ถึง 8 ในสวนกอนหนานี้
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6 รายการสาํหรบัตรวจสอบความสะดวกและความ
ปลอดภยั

ขอแนะนาํ

● การตรวจสอบซ้าํ

หมัน่ตรวจสอบทาทางและสุขนสัิยในการทํางานของคณุซ้ําเปนครั้งคราวโดยใชรายการตรวจสอบนี้ หากคณุลืมขอแนะ
นําบางขอ ใหกลับไปอานซ้ําที่สวนกอนหนาน้ีของคูมอืเลมนี้

● สังเกตความผดิปกตขิองรางกาย

ทุกคร้ังที่มกีารเปลีย่นงานที่ทํา ขอบเขตของงาน หรืออิริยาบถในการทํางาน ให “สังเกต” สัญญาณบอกทางรางกาย
สัญญาณทางรางกายที่บอกถึงความสบายหรือไมสบายจะเปนตัวตดัสินวาการปรบัเปลี่ยนของคณุถูกตองหรือไม

เพื่อเพิ่มความสะดวกสบายและลดความเสี่ยงดานความปลอดภยัในการทํางานที่อาจเกิดขึน้ได ใหใชรายการตรวจสอบเพื่อ
ประเมินอิริยาบถและสุขนิสัยในการทํางานของคุณ

ทานัง่
● คุณพบทานัง่ที่เหมาะสมกับคุณทีสุ่ดแลวหรือยงั?

● คุณเปลี่ยนอิรยิาบถในระหวางวันหรือไม โดยเฉพาะอยางยิง่ในชวงบาย?

● เทาของคุณวางไวกับพื้นเตม็ฝาเทาหรือไม?

● ขาพบัอยูในลักษณะหนีบหรือถกูกดทับหรือไม?

● มกีารกดทับบริเวณดานหลังของนองหรือไม?

● มีพืน้ที่ใตโตะเพยีงพอสําหรับวางขาไดอยางสบายหรือไม?

● แผนหลังสวนลางไดรบัการรองรับอยางพอเหมาะหรือไม?
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ไหล แขน ขอมือ และมอื
● ไหลของคุณอยูในลักษณะผอนคลายหรือไม?

● มือ ขอมอื และแขนสวนปลายอยูในทาที่สบายหรือไม?

● หากคุณใชที่รองแขน ไดปรับที่รองแขนเพือ่ใหไหลของคณุผอนคลายและขอมอือยูในทาที่สบายหรือไม?

● ขอศอกของคณุอยูใกลเคียงกับความสูงของแถวแปนพมิพหลักหรือไม?

● คณุหลีกเล่ียงการพกัหรือแชแขนและขอมือในขณะพิมพหรือใชอุปกรณชีต้ําแหนงหรือไม?

● คณุหลีกเล่ียงการพกัแขนและขอมอืบนขอบที่คมหรือไม?

● คณุหลีกเล่ียงการหนบีโทรศพัทไวระหวางหูและไหลหรือไม?

● อุปกรณและเอกสารที่ตองใชบอย เชน โทรศพัทและเอกสารอางอิง อยูในตําแหนงที่สะดวกตอการหยบิใชหรือไม?

38 บท 6   รายการสําหรับตรวจสอบความสะดวกและความปลอดภัย



สายตา
● คุณพักสายตาอยางสมํ่าเสมอดวยการเพงมองออกไปไกลๆ หรือไม?

● คุณเขารับการตรวจสายตาจากจักษุแพทยอยางสม่ําเสมอหรือไม?

● คุณกะพริบตาอยางเพยีงพอหรือไม?

● หากคุณใสแวนตาที่เปนเลนสแบบสองชัน้ สามชั้น หรือเลนสชนดิพเิศษ คณุหลีกเลีย่งการเอนศีรษะไปดานหลังเพื่อมอง
จอภาพหรือไม?

● คุณคิดจะส่ังตดัแวนตาท่ีเหมาะสําหรับการทํางานกับคอมพวิเตอรเพือ่หลีกเล่ียงการนัง่ทํางานในทาที่ไมถูกตองหรือไม?

สายตา 39



ลกัษณะการพมิพ
● คณุพยายามกดแปนใหเบาลงหรือไมเมื่อรูสึกวากดแปนแรงเกินไป?

● หากคุณไมสามารถพิมพระบบสัมผัสโดยไมตองมองแปนพมิพได คณุไดเริ่มตนเรียนรูการพมิพในแบบดงักลาวแลว
หรือยงั?

● คณุคลายนิ้วมอืเมื่อรูสึกวาเกิดอาการเกร็งที่นิว้มอืทั้งที่ใชงานและไมไดใชงานอยูในขณะนัน้หรือไม?

● คณุขยบัแขนทั้งแขนหรือไมเวลาเอื้อมไปยงัปุมที่อยูหางจากแถวแปนพิมพหลกั?
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แปนพมิพและอุปกรณชีต้าํแหนง
● แปนพิมพวางอยูดานหนาคุณโดยตรงหรือไม?

● มกีารปรับความสูงและความลาดเอียงของแปนพมิพเพื่อใหขอมือของคณุอยูในทาที่สบายพอเหมาะและไหลของคุณอยู
ในลักษณะผอนคลายหรือไม?

● หากคณุกําลังพมิพดวยแปนพิมพที่วางอยูบนหนาตกั ไหลของคุณอยูในลักษณะผอนคลายและขอมืออยูในทาที่สบาย
หรือไม?

● หากคุณกําลังใชเมาสหรือแทร็คบอลแบบถอดออกได อุปกรณดงักลาววางอยูทางขวา ซาย หรือดานหนาของแปนพิมพ
หรือไม?

● หากคณุใชอุปกรณชีต้ําแหนง คณุจับอุปกรณเพยีงหลวมๆ เพื่อใหมอืมกีารผอนคลายหรือไม?

● คุณปลอยมือจากอุปกรณชีต้ําแหนงเม่ือไมไดใชงานหรือไม?

● คุณคลิกปุมบนแทร็คบอลของอุปกรณชี้ตําแหนง ทัชแพ็ด หรือปากกาชี้ตําแหนงอยางเบามือหรือไม?

● คุณทําความสะอาดเมาสหรือแทร็คบอลเปนประจําหรือไม?

แปนพิมพและอุปกรณชี้ตําแหนง 41



จอคอมพวิเตอร
● จอภาพอยูตรงหนาคุณโดยมีระยะหางที่ใหความรูสึกสบายประมาณหนึ่งชวงแขนหรือไม? หากคุณตองมองเอกสารบอย

กวามองที่จอคอมพวิเตอร ทีว่างเอกสารอยูตรงหนาคุณโดยที่จอภาพอยูเยือ้งออกไปทางดานขางหรือไม?

● คณุหลีกเล่ียงแสงจาและแสงสะทอนบนจอภาพโดยไมตองทนนัง่ในทาที่ไมสบายหรือไม?

● พื้นที่การดูทั้งหมดของจอภาพอยูต่ํากวาระดบัสายตาหรือไม?

● คุณปรับจอภาพใหอยูในแนวเดยีวกับใบหนาของคุณหรือไม?

● คณุไดปรับตัวควบคุมความสวางและความคมชดัเพือ่ปรับปรุงคณุภาพของขอความและภาพหรือไม?

● ที่วางเอกสารอยูใกลกับจอภาพ โดยมีระยะหาง ความสูง และมมุเอียงเทากับจอภาพหรือไม?
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คอมพวิเตอรโนตบุค
● คุณเปล่ียนอิริยาบถบอยๆ เพือ่หาทาที่ทําใหเกิดความสมดลุระหวางไหลและคอหรือไม?

● คุณหลีกเลี่ยงการพักหรือแชขอมือไวบนตนขาขณะพิมพหรือไม?

● เมื่อใชแปนพิมพบนเกาอ้ียาวหรือเตยีงนอน คณุหลีกเลีย่งการเอนตัวมากเกินไปซึง่อาจทําใหเกิดอาการเมื่อยลาบริเวณ
ลําคอหรือไม?

● เมือ่ใชคอมพวิเตอรเปนเวลานาน คณุยกคอมพิวเตอรโนตบุคใหสูงขึน้ดวยแทนรองหรือหนังสือ และใชแปนพิมพและ
อุปกรณชีต้ําแหนงท่ีแยกตางหากหรือไม?

คาํเตอืน! เพื่อลดโอกาสการบาดเจ็บท่ีเกี่ยวของกับความรอน หรือคอมพวิเตอรเกิดความรอนสูงเกินไป อยาวางคอมพิวเตอร
ไวบนตักโดยตรง หรือกีดขวางชองระบายความรอนของคอมพวิเตอร ใชคอมพวิเตอรบนพื้นผิวที่แขง็และเรียบเทานั้น อยา
วางพืน้พวิแข็งอ่ืน เชน เคร่ืองพมิพเสริมที่วางชิดกับคอมพวิเตอร หรือพืน้ผวิออนนิม่ เชน หมอน หรือพรม หรือเส้ือผา กีดขวาง
การไหลเวียนของอากาศ และอยาใหอะแดปเตอร AC สัมผสักับผิวหนังหรือพืน้ผวิออนนิ่ม เชน หมอน หรือพรม หรือเส้ือผา
ในระหวางการใชงาน คอมพิวเตอรและอะแดปเตอร AC มคีวามสอดคลองกับขอจํากัดเกี่ยวกับอุณหภมูิของพืน้ผวิที่ผูใช
สามารถใชงานได ตามที่ระบุไวในมาตรฐานความปลอดภยัของอุปกรณดานเทคโนโลยสีารสนเทศระหวางประเทศ (IEC
60950)
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การปองกนัโดยทัว่ไป
● คุณหยดุพักและเดินไปรอบๆ เปนเวลาสั้นๆ อยางนอยชัว่โมงละหนึ่งครั้งหรือไม?

● คณุออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอหรือไม?

● คณุหมัน่รางรายการที่เปนบอเกิดแหงความเครียดของตัวคณุเอง และหาทางแกไขปญหาดังกลาวเทาท่ีจะสามารถทําได
หรือไม?

● ถาคณุมอีาการที่คดิวาเกี่ยวของกับการใชงานคอมพวิเตอร ไมวาจะในระหวางทํางานหรือในเวลาอื่นๆ คณุเคยปรึกษา
แพทย และแผนกสุขภาพและความปลอดภัยของบริษัท (ถาม)ี หรือไม?
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7 ขอมลูดานความปลอดภยัสาํหรบัเครือ่งไฟฟาและ
เครือ่งจกัร

ผลิตภณัฑ HP ไดรับการออกแบบมาเพือ่ใหสามารถใชงานไดอยางปลอดภัยเมือ่มกีารติดตั้งและใชงานตามขอแนะนําในการ
ใชผลิตภณัฑหรือขอควรปฏิบตัิดานความปลอดภัยโดยทั่วไป คําแนะนําตางๆ ในสวนนีอ้ธบิายถึงความเสี่ยงทีอ่าจเกิดขึ้นได
จากการใชงานคอมพิวเตอร รวมทั้งขอปฏบิัตดิานความปลอดภัยที่สําคัญซ่ึงกําหนดขึน้เพื่อลดความเสี่ยงดังกลาว โดยการ
ปฏิบตัิตามขอแนะนําในสวนนี้และคูมอืที่มาพรอมกบัผลิตภัณฑอยางเครงครัด คณุสามารถปองกันตวัเองจากอันตรายที่อาจ
เกิดขึ้นได ท้ังยงัสามารถสรางสภาพแวดลอมดานการทํางานดวยเครื่องคอมพิวเตอรที่ปลอดภัยยิง่ขึ้นอีกดวย

ผลิตภณัฑ HP ไดรับการออกแบบและผานการทดสอบเพื่อใหตรงตามมาตรฐานดานความปลอดภยัของอุปกรณดาน
เทคโนโลยสีารสนเทศ IEC 60950 มาตรฐานนีเ้ปนมาตรฐานดานความปลอดภัยของ International Electrotechnical
Commission ซ่ึงครอบคลมุประเภทของอุปกรณที่ HP เปนผูผลิต ทั้งนี้โดยครอบคลุมถึงการปฏิบตัิตามมาตรฐานดานความ
ปลอดภยัของประเทศที่อยูภายใต IEC 60950 ทั่วโลก

สวนนีจ้ะใหขอมลูเกี่ยวกับหัวขอตอไปนี้:

● นโยบายดานความปลอดภยัของผลิตภณัฑ

● ขอกําหนดในการตดิตั้งผลิตภัณฑ

● ขอควรระวังดานความปลอดภัยโดยทั่วไปของผลิตภัณฑ HP ทั้งหมด

หากคณุพบปญหารายแรงเกี่ยวกับความปลอดภัยในการใชอุปกรณซึ่งผูใหบริการของ HP ไมสามารถแกไขได โปรดตดิตอ
HP ศนูยบริการลูกคาในเขตของคณุ
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นโยบายดานความปลอดภยัของผลติภณัฑและขอปฏบิตัโิดยทัว่ไป
ผลิตภัณฑ HP ทํางานไดอยางปลอดภยัเมื่อใชระดบักระแสไฟฟาตามที่กําหนดและปฏบิัตติามคําแนะนําในการใชงาน
ผลิตภัณฑ การใชผลิตภัณฑตองเปนไปตามขอกําหนดของอาคารและระบบสายไฟสําหรับการใชอุปกรณสารสนเทศอยาง
ปลอดภัยของทองถิ่น

มาตรฐาน IEC 60950 เปนขอกําหนดดานรูปแบบความปลอดภัยทั่วไปที่ลดความเสี่ยงตอการบาดเจ็บของบุคคลทั้งผูใช
คอมพิวเตอรและผูใหบริการ มาตรฐานเหลานีจ้ะลดความความเสี่ยงในการบาดเจ็บที่เกิดจากอันตรายดังตอไปนี้:

● ไฟดดู

ระดบัแรงดันไฟฟาที่สามารถกอใหเกิดอันตรายซึง่อยูในชิน้สวนของผลิตภัณฑ

● ไฟไหม

สภาวะไฟเกิน อุณหภมู ิวัสดทุี่ติดไฟงาย

● เครือ่งจกัร

ขอบที่แหลมคม ชิน้สวนที่เคล่ือนที่ได การไมยดึอยูกับที่

● พลงังาน

วงจรไฟฟาที่มกีําลังไฟฟาสูง (240 โวลตแอมแปร) หรือระดับความดันไฟฟาที่สามารถกอใหเกิดอันตรายจากไฟไหม

● ความรอน

ชิน้สวนของผลิตภัณฑที่จะเกิดการเปลี่ยนแปลงเมือ่อยูในระดบัอุณหภูมสูิง

● สารเคมี

ละอองสารเคมีและไอน้ํา

● รงัสี

เสียงรบกวน การเกิดไอออน แสงเลเซอร คลื่นอัลตราโซนิค
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ขอกาํหนดในการตดิตัง้
ผลิตภณัฑ HP ทํางานไดอยางปลอดภัยเม่ือใชระดับกระแสไฟฟาตามที่กําหนดและปฏบิัตติามคําแนะนําในการใชงาน
ผลิตภณัฑ การใชผลิตภัณฑตองเปนไปตามขอกําหนดของอาคารและระบบสายไฟสําหรับการใชอุปกรณสารสนเทศอยาง
ปลอดภยัของทองถิ่น

สิง่สําคญั: ผลิตภัณฑ HP ถกูออกแบบมาใหใชงานในพืน้ที่ท่ีแหงและมีส่ิงปดกัน้เปนสัดสวน เวนแตจะไดระบเุปนอยางอื่นในคู
มอืการใชงานที่มาพรอมกับผลติภัณฑ อยาใชผลิตภณัฑของ HP ในบริเวณที่จัดเปนพื้นที่ที่ไมปลอดภยั พื้นที่ดังกลาว ไดแก
บริเวณที่มเีครื่องมือทางการแพทย ทีบ่รรจุกาซออกซเิจน หรือมเีคร่ืองมือทางดานอุตสาหกรรม หากตองการขอมูลเพิ่มเติม
เกี่ยวกับการติดตั้งผลิตภัณฑใดๆ โปรดตดิตอหนวยงานการไฟฟาที่ดูแลในสวนของการสราง การซอมบํารุง และความ
ปลอดภยัเกี่ยวกับอาคาร

สําหรับขอมลูเพิม่เติม โปรดศึกษาจากขอมูล คูมือ และสิ่งพิมพที่แนบมากับผลิตภณัฑ หรือตดิตอตวัแทนฝายขายในเขตพืน้ที่
ของคณุ
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ขอควรระวังโดยทัว่ไปสาํหรบัผลิตภณัฑ HP
เก็บคูมอืการใชงานและเอกสารแนะนําดานความปลอดภยัไวสําหรับใชอางอิงในภายหลัง ปฏบิัตติามคําแนะนําในการใชงาน
โดยครบถวน โปรดสังเกตคําเตือนทัง้บนผลิตภัณฑและในคูมอืการใชงาน

เพื่อลดความเสี่ยงจากการเกิดไฟไหม การบาดเจ็บทางรางกาย และความเสียหายของอุปกรณ ใหปฏบิตัิตามขอควรระวังตอไป
นี้

ความเสยีหายทีจ่าํเปนตองไดรบัการซอมแซม

ในกรณตีอไปนี ้ใหถอดปลั๊กอุปกรณออกจากเตาเสียบ และสงอุปกรณไปยงัผูใหบริการ:

● สายไฟ สายตอภายใน หรือปลั๊กเกิดความเสียหาย

● มขีองเหลวหรือวัตถุตกลงไปในผลิตภณัฑ

● ผลิตภณัฑเปยกน้ํา

● ผลิตภณัฑตกหรือเกิดความเสียหายอยางใดอยางหนึ่ง

● มสัีญญาณที่แสดงวามคีวามรอนสูงเกินไปอยางเห็นไดชัด

● เมือ่คณุปฏบิัตติามคําแนะนําในการใชงานแลว แตผลิตภณัฑยงัไมสามารถทํางานตามปกติ

การซอมแซม

เวนแตจะไดระบไุวในเอกสารของ HP อยาซอมแซมอุปกรณ HP ดวยตนเอง การเปดหรือถอดฝาครอบซึง่มปีายหรือ
สัญลักษณเตอืนติดไวอยางชัดเจนอาจทําใหเกิดภาวะไฟฟาลัดวงจรได การซอมแซมชิ้นสวนที่อยูภายในฝาครอบดงักลาวควร
กระทําโดยผูใหบริการเทานัน้

อปุกรณสาํหรบัวาง

อยาใชอุปกรณบนโตะ โตะเลื่อน ชัน้วาง โตะสามขา หรือแทนรองที่ไมแขง็แรง อุปกรณอาจตกหลน อาจทําใหไดรับบาดเจ็บ
สาหัสและอุปกรณเกิดความเสียหายรายแรงได ควรใชเฉพาะโตะ โตะเล่ือน ชั้นวาง โตะสามขา หรือแทนรองที ่HP แนะนําให
ใชหรือที่จําหนายมาพรอมกับอุปกรณเทานัน้

การระบายอากาศ

ชองและรูเปดบนอุปกรณมีไวสําหรับระบายอากาศ และไมควรถกูปดกั้นหรอืหอคลุมไว เนื่องจากชองระบายอากาศเหลานี้
ชวยใหอุปกรณทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ และปองกันไมใหเกิดความรอนสูงเกินไป ไมควรปดกั้นชองระบายอากาศโดย
การวางอุปกรณบนเตยีงนอน โซฟา หรือพื้นผิวอ่ืนที่มีความยดืหยุน ไมควรวางอุปกรณไวบนเฟอรนเิจอรบวิตอิน เชน ชัน้หรือ
หิ้งวางหนังสือ เวนแตจะเปนเฟอรนิเจอรที่ออกแบบมาโดยเฉพาะสําหรับวางอุปกรณโดยมีการระบายอากาศทีพ่อเพียงและ
เปนไปตามคําแนะนําในคูมอืการใชงาน

น้าํและความชื้น

อยาใชอุปกรณในบริเวณที่เปยกชืน้

ผลติภัณฑทีม่สีายดิน

ผลิตภณัฑบางรุนจะมีปลัก๊สําหรับตอสายดินที่จะประกอบดวยสายไฟสามสาย และมขีาสามขาสําหรับสายดนิ ปลั๊กนี้จะเสียบเขา
พอดกีับเตาเสียบที่ตอลงพืน้ดนิเทานัน้ ซ่ึงเปนคุณสมบตัิดานความปลอดภยัอยางหนึ่ง โปรดอยาละเลยวัตถุประสงคดานความ
ปลอดภัยดวยการพยายามเสียบปล๊ักน้ีในเตาเสียบที่ไมใชสําหรับสายดนิ หากไมสามารถเสียบปล๊ักกับเตาเสียบ โปรดติดตอชาง
ไฟฟาเพื่อเปลี่ยนเปนเตาเสียบรุนใหม
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แหลงจายไฟ

ควรใชงานอุปกรณโดยตอกับแหลงจายไฟตามที่ระบุบนฉลากแสดงระดบักระแสไฟฟาของอุปกรณ หากคณุมีขอสงสัยเกี่ยว
กับประเภทของแหลงจายไฟที่ใช โปรดตดิตอผูใหบริการของคณุหรือองคการไฟฟาสวนทองถิ่น สําหรับผลิตภัณฑที่ทํางาน
โดยใชพลังงานจากแบตเตอรี่หรือแหลงจายไฟอ่ืนๆ จะมีเอกสารแนะนําใหมาพรอมกับผลิตภณัฑ

ความสะดวกในการใชงาน

ควรแนใจวาเตาเสียบที่ใชเสียบสายไฟอุปกรณอยูในบริเวณที่เขาถึงไดงายและควรอยูใกลกับอุปกรณมากที่สุดเทาที่จะเปนไป
ได เมื่อคุณไมตองการใชงานอุปกรณ ควรถอดสายไฟออกจากเตาเสียบทุกครั้ง

สวติซเลอืกแรงดนัไฟฟา

หากบนอุปกรณมีสวิตซสําหรับเลือกแรงดันไฟฟา ควรแนใจวาดันสวิตชใหอยูที่ระดบัแรงดันไฟฟาที่ถูกตองสําหรับประเทศ
ของคณุ (115 VAC หรือ 230 VAC)

แบตเตอรีภ่ายใน

คอมพิวเตอรของคณุอาจมแีบตเตอรี่ภายในที่ใชสําหรับนาฬิกาภายในระบบ อยาชารจแบตเตอรี่ใหม แยกชิ้นสวน แชในน้ํา
หรือกําจัดดวยการเผาไฟ ผูใหบริการควรทําหนาท่ีเปนผูเปลี่ยนแบตเตอรี่กอนใหโดยใชแบตเตอรี่สํารอง HP สําหรับ
คอมพิวเตอร

สายไฟ

หากคณุไมไดรับสายไฟสําหรับเครือ่งคอมพวิเตอร หรือสําหรับออปชนัในการจายไฟระบบ AC ที่ใชกับเครื่องคอมพิวเตอร
ของคณุ คณุควรซือ้สายไฟที่สามารถใชไดในประเทศของคณุ

สายไฟที่ใชตองมอัีตราสําหรับกระแสไฟที่เหมาะสมกับผลิตภัณฑและเหมาะกับแรงดนัไฟฟาและกระแสไฟฟาที่ระบุบนฉลาก
แสดงระดับแรงดันไฟฟาของอุปกรณ แรงดนัไฟฟาและอัตรากระแสไฟฟาของสายไฟควรมากกวาแรงดันไฟฟาและอัตรา
กระแสไฟฟาทีร่ะบไุวบนผลิตภณัฑ นอกจากนี ้สายไฟควรมเีสนผานศนูยกลางอยางนอย 0.75 มลิลิเมตร2 /18AWG และมี
ความยาวระหวาง 5 และ 8 ฟตุ (1.5 และ 2.5 เมตร) หากมีขอสงสัยเกี่ยวกับประเภทของสายไฟที่ใช โปรดติดตอผูใหบริการ
ของคณุ

ปลัก๊แบบปองกนัไฟเกนิ

ในบางประเทศ ชดุสายไฟของผลิตภณัฑจะมาพรอมกับปลั๊กติดผนงัแบบปองกันไฟเกิน ซึ่งเปนคุณสมบตัิดานความปลอดภยั
อยางหนึง่ หากจําเปนตองเปลีย่นปลั๊ก ควรแนใจวาผูใหบริการใชปลั๊กใหมที่ผูผลิตระบุใหใชซึง่มีคณุสมบัตใินการปองกันไฟ
เกินเหมือนปล๊ักเดมิ

สายไฟภายใน

หากมกีารใชสายตอภายในหรือปล๊ักพวง ควรแนใจวาสายไฟหรือปลั๊กพวงใชไดกับผลิตภณัฑ และอัตรากระแสไฟฟาโดยรวม
ของอุปกรณทั้งหมดท่ีใชสายตอภายในหรือปลั๊กพวงรวมกันไมเกิน 80% ของขีดจํากัดปริมาณกระแสไฟฟาของสายภายใน
หรือปลั๊กพวง

ภาวะไฟเกนิ

อยาเสียบสายไฟของอุปกรณไฟฟาตางๆบนปลั๊กตดิผนัง ปล๊ักพวง หรืออุปกรณสําหรับเสียบมากจนเกินไป กระแสไฟฟาโดย
รวมไมควรเกิน 80% ของอัตรากระแสไฟฟาภายในวงจร หากมกีารใชปลั๊กพวง กระแสไฟฟาไมควรเกิน 80% ของขดีจํากัด
ของปลั๊ก
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การทาํความสะอาด

ถอดปล๊ักผลิตภณัฑออกจากเตาเสียบกอนการทําความสะอาด อยาใชน้ํายาทําความสะอาดที่เปนของเหลวหรือเปนละออง ทํา
ความสะอาดโดยใชผาหมาดๆ

ความรอน

ควรวางผลิตภัณฑหางจากเครื่องกระจายความรอน เครื่องวัดความรอน เตาอบ หรือชิ้นสวนอ่ืนๆ ของอุปกรณ (รวมถึงแอมพลิ
ฟายเออร) กําเนดิความรอน

การหมนุเวยีนของอากาศและการระบายความรอน

ควรมีการถายเทอากาศอยางเพยีงพอในบริเวณรอบๆ เครื่องคอมพวิเตอรและอะแดปเตอร AC ในระหวางการใชงานและใน
ขณะชารจแบตเตอรี่ เพื่อใหแนใจวาอุปกรณมกีารระบายความรอนอยางเพียงพอ ไมวางผลิตภัณฑในบริเวณทีเ่ปนแหลง
กําเนิดความรอน

อะไหลสาํหรบัเปลีย่น

เมือ่จําเปนตองเปล่ียนชิน้สวน ควรแนใจวา ผูใหบริการใชชิ้นสวนที่ HP ระบุ

การตรวจสอบความปลอดภัย

หลังจากการรับบริการหรือการซอมแซมผลิตภณัฑเสร็จเรียบรอย ควรใหผูใหบริการ ดําเนนิการตรวจสอบความปลอดภยัตาม
ทีก่ําหนดไวในขั้นตอนการซอมแซมหรอืตามรหัสในทองที่ เพื่อดูวาผลิตภัณฑอยูในสภาพพรอมสําหรับการใชงาน

อปุกรณเสริมและการอัพเกรด

ใชเฉพาะอุปกรณเสริมและการอัพเกรดที ่HP แนะนํา

พืน้ผวิทีม่ีความรอน

ควรใหสวนประกอบภายในของอุปกรณและไดรฟแบบถอดออกไดขณะเปดเคร่ืองเยน็ลงกอนจะสัมผัส

การใสวตัถุ

อยาใสวัตถุแปลกปลอมลงในชองบนอุปกรณ
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ขอควรระวังสาํหรบัคอมพวิเตอรแบบพกพา
นอกเหนือจากขอควรระวังทั่วไปที่อธิบายไวตอนตน ควรแนใจวาปฏบิตัิตามขอควรระวังในการใชงานคอมพิวเตอรแบบพก
พาดังตอไปนี้ การไมปฏบิัตติามขอควรระวังเหลานี้อาจเปนผลใหเกิดไฟไหม รางกายไดรับบาดเจ็บ และอุปกรณไดรับความ
เสียหาย

คาํเตอืน! เพื่อลดโอกาสการบาดเจ็บท่ีเกี่ยวของกับความรอน หรือคอมพวิเตอรเกิดความรอนสูงเกินไป อยาวางคอมพิวเตอร
ไวบนตักโดยตรง หรือกีดขวางชองระบายความรอนของคอมพวิเตอร ใชคอมพวิเตอรบนพื้นผิวที่แขง็และเรียบเทานั้น อยา
วางพืน้พวิแข็งอ่ืน เชน เคร่ืองพมิพเสริมที่วางชิดกับคอมพวิเตอร หรือพืน้ผวิออนนิม่ เชน หมอน หรือพรม หรือเส้ือผา กีดขวาง
การไหลเวียนของอากาศ และอยาใหอะแดปเตอร AC สัมผสักับผิวหนังหรือพืน้ผวิออนนิ่ม เชน หมอน หรือพรม หรือเส้ือผา
ในระหวางการใชงาน คอมพิวเตอรและอะแดปเตอร AC มคีวามสอดคลองกับขอจํากัดเกี่ยวกับอุณหภมูิของพืน้ผวิที่ผูใช
สามารถใชงานได ตามที่ระบุไวในมาตรฐานความปลอดภยัของอุปกรณดานเทคโนโลยสีารสนเทศระหวางประเทศ (IEC
60950)

ฐานรองรบัจอภาพ

อยาวางจอภาพบนฐานรองที่ไมมัน่คงหรอืวางจอภาพที่มนี้ําหนักเกินกวาท่ีระบบุนฉลากแสดงน้ําหนักของฐานรอง ควรวางจอ
ภาพที่มีนํ้าหนกัเกินกวาที่กําหนดไวบนโตะ ถัดจาก docking base

ชดุแบตเตอรีท่ีส่ามารถชารจใหมได

อยาบีบอัด เจาะ หรือเผาชุดแบตเตอรี่หรือตดัตัวตอที่เปนโลหะ นอกจากนี ้อยาพยายามเปดหรือซอมแซมชุดแบตเตอรี่

Docking base
เพื่อเลี่ยงไมใหนิว้ถูกหนบี อยาสัมผสัดานหลังของคอมพิวเตอรเมือ่ตอเครื่องเขากับฐานรอง
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ขอควรระวังสาํหรบัผลิตภณัฑเซริฟเวอรและเนต็เวิรก
นอกเหนอืจากขอควรระวังทั่วไปที่อธิบายไวตอนตน ควรแนใจวาปฏบิตัิตามขอควรระวังในการใชงานผลติภณัฑเกี่ยวกับ
เซริฟเวอรและเนต็เวิรกตอไปนี้ การไมปฏิบัตติามขอควรระวังเหลานีอ้าจเปนผลใหเกิดไฟไหม รางกายไดรับบาดเจ็บ และ
อุปกรณไดรับความเสียหาย

อนิเตอรลอ็คและฝาปดเพือ่ความปลอดภัย

เพื่อปองกนัการเขาถึงบริเวณที่มกีระแสไฟฟาในระดับที่อาจกอใหเกิดอันตราย เซริฟเวอรบางรุนจะมอิีนเตอรล็อคเพื่อความ
ปลอดภัยซึง่จะตัดกระแสไฟฟาทันทีที่ฝาปดถูกเปด สําหรับเซริฟเวอรทีม่ีระบบอินเตอรล็อค ควรปฏบิตัิตามขอควรระวังตอไป
นี:้

● อยาเปดฝาปดหรือทําลายระบบอินเตอรล็อค

● อยาพยายามซอมแซมสวนประกอบและอุปกรณเสริมที่อยูในบริเวณท่ีควบคมุดวยระบบอินเตอรล็อคขณะทีเ่คร่ืองกําลัง
ทํางาน การซอมแซมควรกระทําโดยบคุคลที่มีความเชี่ยวชาญดานการซอมแซมอุปกรณคอมพวิเตอรและไดรับการฝก
ฝนเกี่ยวกับความสามารถของผลติภณัฑในการสรางกําลังไฟฟาในระดับที่กอใหเกิดอันตราย

สวนประกอบและอปุกรณเสรมิ

การติดตั้งสวนประกอบและอุปกรณเสริมในบริเวณท่ีควบคมุดวยระบบอินเตอรล็อคควรดําเนินการโดยบุคคลที่มคีวามเชีย่ว
ชาญดานการซอมแซมอุปกรณคอมพวิเตอรและไดรับการฝกฝนเกี่ยวกับความสามารถของผลติภัณฑในการสรางกําลังไฟฟา
ในระดบัที่กอใหเกิดอันตราย

ผลติภัณฑทีม่ลีกูลอ

ควรเคล่ือนยายผลิตภณัฑที่มลีูกลอดวยความระมัดระวัง การเคลื่อนยายเร็วเกินไป ดันแรงเกินไป และพืน้ผวิที่ไมเรียบอาจทํา
ใหอุปกรณพลิกคว่ําได

ผลติภัณฑแบบตัง้พืน้

ตรวจสอบใหแนชดัวาไดติดตั้งฐานของอุปกรณอยางมั่นคงและยดืออกมาจนสุดแลว ดูใหแนใจวาอุปกรณถูกติดตัง้อยางมัน่คง
กอนที่จะตดิตัง้อุปกรณเสริมและการด

ผลติภัณฑทีส่ามารถตอเขากบัแรค็

เนือ่งจากแร็คชวยใหสามารถซอนคอมพิวเตอรไดในแนวตั้ง คณุจึงควรระมดัระวังเกี่ยวกบัความมัน่คงและความปลอดภัย
ของแร็ค:

● อยาเคลื่อนยายแร็คที่มขีนาดใหญเพยีงลําพัง เนือ่งจากความสูงและน้ําหนกัที่คอนขางมากของแร็ค HP ขอแนะนําใหใช
สองคนขึน้ไปในการขนยาย

● เมือ่ตองใชแร็คอีกครั้ง ควรแนใจวาขาตัง้วางอยูบนพื้นและน้ําหนักของแร็คลงบนพืน้อยางเต็มที่ ติดตั้งขาของฐาน
แร็คแบบสวนเดยีวและแบบหลายสวนเขาดวยกนักอนเริ่มงาน

● ควรวางอุปกรณบนแร็คจากดานลางขึน้ไปดานบนเสมอ และวางสิ่งของที่มนี้ําหนกัมากที่สุดไวบนแร็คเปนอันดบัแรก
การทําเชนที่วานี้จะชวยใหฐานของแร็คหนักและเปนการเสริมความมัน่คงของแรค็

● กอนที่จะตอขยายสวนประกอบตางๆ บนแร็ค ควรแนใจวาแร็ควางไดระดับและมคีวามมัน่คง

● ควรตอสวนประกอบทีละชิน้ แร็คอาจไมมัน่คงหากมกีารตอเพิม่อุปกรณครัง้ละมากกวาหนึง่ชิน้

● ควรใชความระมัดระวังในการกดสลักปลอยรางของสวนประกอบและการเลื่อนสวนประกอบลงในแร็ค รางเลื่อนอาจบีบ
นิ้วของคุณได

52 บท 7   ขอมูลดานความปลอดภัยสําหรับเครื่องไฟฟาและเครื่องจักร



● อยาตอสวนประกอบบนแร็คเรว็เกินไป เพราะการเคลือ่นส่ิงของที่มีน้ําหนักอาจทําใหรางรองรับเกิดความเสียหายได

● อยาบรรจุวงจรแหลงจายไฟ AC บนแร็คมากเกินไป น้ําหนักของแร็คโดยรวมไมควรเกิน 80% ของอัตราวงจรกระแส
ไฟฟายอย

ขอควรระวงัสําหรับผลิตภณัฑเซิรฟเวอรและเนต็เวิรก 53



ขอควรระวังสาํหรบัผลิตภณัฑทีใ่ชแหลงจายไฟแบบถอดออกไดขณะเปด
เครือ่ง

เมือ่เชื่อมตอและยกเลิกการเชื่อมตอสายไฟกับแหลงจายไฟ ใหปฏิบตัิตามแนวทางตอไปนี้:

● ติดตั้งแหลงจายไฟกอนตอสายไฟเขากับแหลงจายไฟ

● ถอดสายไฟออกกอนที่จะถอด แหลงจายไฟออกจากเซิรฟเวอร

● หากระบบมแีหลงจายไฟหลายตัว ใหยกเลิกการเชือ่มตอไฟฟาโดยการถอดสายไฟทั้งหมดจากแหลงจายไฟ

54 บท 7   ขอมูลดานความปลอดภัยสําหรับเครื่องไฟฟาและเครื่องจักร



ขอควรระวังสาํหรบัผลิตภณัฑทีม่ตีวันาํเสาอากาศโทรทศันภายนอก
นอกเหนือจากขอควรระวังทั่วไปที่อธิบายไวตอนตน ควรแนใจวาปฏบิัตติามขอควรระวังในการใชงานเสาอากาศโทรทัศน
ภายนอกกับอุปกรณของคณุตอไปนี้ การไมปฏบิัตติามขอควรระวังเหลานี้อาจเปนผลใหเกิดไฟไหม รางกายไดรับบาดเจ็บ
และอุปกรณไดรับความเสียหาย

ความเขากันได

การดเคร่ืองรับโทรทัศน HP ท่ีมกีารตอเสาอากาศกับเครื่องคอมพิวเตอรสวนบุคคลของ HP ที่ใชสําหรับการทํางานในบานเทา
นัน้

การตอสายกราวนดทีเ่สาอากาศภายนอกของเครือ่งรบัโทรทศัน

หากมีการเชือ่มตออุปกรณกับเสาอากาศภายนอกหรือระบบเคเบลิ ควรแนใจวาเสาอากาศหรือระบบเคเบลิมกีารตอสายกราวน
ดเพือ่ปองกันการกระชากของแรงดนัไฟฟาและการเกิดประจุไฟฟาสถติ มาตรา 810 ของ National Electrical Code,
ANSI/NFPA 70 ใหขอมลูเกีย่วกับการตอสายกราวนดของเสาอากาศและโครงรองรับ การตอสายกราวนดของสายไฟแบบ
lead-in ไปยงัหนวยจายกระแสไฟที่เสาอากาศ ขนาดของตัวนําสายกราวนด ตําแหนงของหนวยจายกระแสไฟฟาที่เสา
อากาศ การเชื่อมตอไปยงัขัว้ไฟฟาของสายกราวนด และขอกําหนดสําหรับขั้วไฟฟาของสายกราวนด

การปองกันความเสียหายจากฟาแลบ

เพือ่ปองกันผลิตภณัฑ HP ในขณะที่เกิดฟาแลบหรือเม่ือไมไดรบัการดูแลหรือไมไดใชงานเปนเวลานาน ใหถอดปลั๊กอุปกรณ
จากเตาเสียบ และยกเลิกการเชื่อมตอเสาอากาศหรอืระบบเคเบลิ วธินีี้จะชวยปองกันไมใหอุปกรณเกิดความเสียหายเนื่องจาก
ฟาแลบและการกระชากของสายไฟฟาแรงสูง

สายไฟฟาแรงสูง

อยาวางเสาอากาศภายนอกใกลกับสายไฟที่อยูเหนอืศีรษะ หลอดไฟ แผงวงจรไฟฟา หรือในตําแหนงที่สามารถตกลงไปที่สาย
ไฟฟาแรงสูงหรือวงจรไฟฟา เมื่อติดตั้งเสาอากาศภายนอก ควรระมดัระวังอยางยิง่เพื่อหลีกเลี่ยงการสัมผัสกับสายไฟฟาแรงสูง
หรือแผงวงจร การสัมผัสอุปกรณดังกลาวสามารถทําใหเกิดอันตรายถึงแกชีวิต

การตอสายกราวนดของเสาอากาศ

หัวขอนีม้ไีวสําหรับย้าํผูตดิตัง้ระบบ CATV (ทีวีเคเบิล) เกี่ยวกับขอกําหนด 820-40 ของ NEC (National Electrical
Code) ซึง่ใหแนวทางเกี่ยวกับการตอสายกราวนดที่ถูกตอง และโดยเฉพาะอยางยิง่ การกําหนดวาตองมีการตอสายกราวน
ดเขากับระบบกราวนดของอาคารใกลกับตําแหนงของจุดรบัสัญญาณเคเบลิ

ขอควรระวังสําหรับผลิตภัณฑที่มีตวันําเสาอากาศโทรทัศนภายนอก 55



1. อุปกรณตอไฟฟา

2. ระบบอิเล็กโทรดสายกราวนดของสายไฟฟา (NEC Art 250, Part H)

3. ที่หนีบสายกราวนด

4. ตัวนําในการตอสายกราวนด (NEC Section 810-21)

5. หนวยจายกระแสไฟฟาท่ีเสาอากาศ (NEC Section 810-20)

6. ที่หนีบสายกราวนด

7. สายไฟแบบ lead-in ของเสาอากาศ

56 บท 7   ขอมูลดานความปลอดภัยสําหรับเครื่องไฟฟาและเครื่องจักร



ขอควรระวังสาํหรบัผลิตภณัฑทีม่โีมเดม็ อปุกรณโทรคมนาคม หรือเครือขาย
ในพืน้ที่

นอกเหนือจากขอควรระวังทั่วไปที่อธิบายไวตอนตน ควรแนใจวาปฏบิตัิตามขอควรระวังในการใชงานอุปกรณเกี่ยวกับการ
ส่ือสารโทรคมนาคมและเน็ตเวิรกตอไปนี้ การไมปฏิบตัิตามขอควรระวังเหลานีอ้าจเปนผลใหเกิดไฟไหม รางกายไดรับบาด
เจ็บ และอุปกรณไดรับความเสียหาย

● อยาเชือ่มตอหรือใชโมเดม็ โทรศัพท (นอกจากอุปกรณประเภทไรสาย) LAN หรือเคเบิลในขณะเกิดฟาแลบ อาจเกิด
ความเสี่ยงในการถูกไฟดดูในระยะไกลจากฟาแลบ

● อยาเชือ่มตอหรือใชโมเดม็หรือโทรศัพทในจุดที่เปยกชืน้

● อยาเสียบโมเด็มหรือสายโทรศพัทในตวัรับ Network Interface Card (NIC)

● ยกเลิกการเชือ่มตอสายโมเดม็กอนทีจ่ะเปดเครื่องหอหุมผลิตภัณฑ สัมผัสหรือติดตั้งชิน้สวนภายใน หรือสัมผสัแจคของ
โมเด็มที่ไมมีการหุมฉนวน

● อยาใชโทรศพัทเพื่อรายงานการเกิดแกสรั่วในขณะที่คณุอยูในบริเวณใกลเคยีงกับที่มีการรั่วของแกส

● หากผลิตภัณฑนีไ้มมีสายโทรศพัทมาให ใหใชสายสําหรับการส่ือสารโทรคมนาคม No. 26 AWG หรือใหญกวาเทานัน้
เพือ่ลดความเสี่ยงในการเกิดไฟไหม

ขอควรระวังสําหรับผลิตภัณฑที่มีโมเดม็ อุปกรณโทรคมนาคม หรือเครือขายในพื้นที่ 57



ขอควรระวังสาํหรบัผลิตภณัฑทีม่อีุปกรณเลเซอร
ระบบ HP ทัง้หมดที่มอุีปกรณเลเซอรจะเปนไปตามมาตรฐานดานความปลอดภยั รวมถึงขอกําหนด International
Electrotechnical Commission (IEC) 60825 และขอกําหนดอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของ ดวยมกีารควบคมุเปนพเิศษสําหรับ
อุปกรณเลเซอร อุปกรณจะตองเปนไปตามมาตรฐานของอุปกรณเลเซอรที่กําหนดขึน้โดยหนวยงานของรัฐสําหรับผลิตภณัฑ
เลเซอร Class 1 ผลิตภณัฑไมแพรแสงที่เปนอันตราย ลําแสงจะถูกปดกั้นไวทัง้หมดในระหวางการใชงานโดยทั่วไป

คาํเตือนดานความปลอดภยัเกี่ยวกบัแสงเลเซอร

นอกเหนอืจากขอควรระวังทั่วไปที่อธิบายไวตอนตน ควรแนใจวาปฏิบัติตามคําเตอืนในการใชงานผลิตภณัฑที่มอุีปกรณ
เลเซอรตอไปนี ้หากไมปฏิบัติตามคําเตอืนเหลานี้อาจเปนสาเหตุใหเกิดไฟไหม การไดรับบาดเจ็บ และอุปกรณเกิดการเสียหาย

คาํเตอืน! อยาใชปุมควบคุมบนตวัเครื่อง ปรับ หรือใชงานอุปกรณเลเซอรนอกเหนอืจากที่ระบไุวในคูมือการใชงานหรือคูมอื
การติดตัง้อุปกรณเลเซอร

การซอมแซมอุปกรณเลเซอรควรดําเนนิการโดยผูใหบริการเทานั้น

ความสอดคลองตามขอบังคบั CDRH
The Center for Devices and Radiological Health (CDRH) ขององคการอาหารและยาของสหรัฐอเมริกาไดตั้งกฎขอ
บังคับสําหรับอุปกรณเลเซอรเมื่อวันที่ 2 สิงหาคม 1976 กฎขอบงัคับเหลานีน้ํามาใชกับอุปกรณเลเซอรที่ผลิตขึน้ตัง้แตวันที่ 1
สิงหาคม 1976 โดยอุปกรณเลเซอรทุกชนิดที่วางจําหนายในสหรัฐอเมริกาตองไดมาตรฐานตามที่กําหนดไว

ความสอดคลองตามกฎขอบงัคบัระหวางประเทศ

ระบบ HP ทัง้หมดที่มอุีปกรณเลเซอรจะเปนไปตามมาตรฐานดานความปลอดภยัที่เหมาะสม อันไดแกมาตรฐาน IEC 60825
และ IEC 60950

ฉลากผลติภัณฑเลเซอร

ฉลากหรือส่ิงเทียบเทาตอไปนี้จะติดอยูทีด่านหนาของอุปกรณเลเซอร ฉลากนี้จะระบุวาผลิตภณัฑนี้จัดอยูในกลุมผลิตภัณฑ
เลเซอร CLASS 1
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สญัลกัษณบนอุปกรณ
ตารางตอไปนี้แสดงสัญลักษณเกี่ยวกับความปลอดภยัที่อาจปรากฏบนผลิตภัณฑ HP ใชตารางนีเ้พื่อดูคําอธบิายของ
สัญลักษณ และใหสังเกตคําเตอืนที่แสดงไวใกลกัน

สัญลักษณน้ีเมือ่ปรากฏเพียงลําพังหรือรวมกับสัญลักษณอื่นๆ ดานลาง
แสดงถงึความจําเปนในการปฏิบัติตามเอกสารคําแนะนําในการใชงานที่ให
มาพรอมกับผลิตภัณฑ

คําเตอืน: อาจเกดิอันตรายไดหากไมปฏิบัติตามคําแนะนําในการใชงาน

สัญลักษณน้ีบงบอกวาอาจมีอันตรายจากไฟฟาลัดวงจร การเปดฝาหุมที่มี
สัญลักษณเหลาน้ีควรทําโดยผูใหบริการเทาน้ัน

คําเตอืน: เพื่อหลีกเล่ียงการบาดเจ็บจากไฟฟาลัดวงจร อยาเปดฝาหุมนี้

ตัวรับ RJ-45 ทีม่ีสัญลักษณนี้แสดงถึง Network Interface Connection
(NIC)

คําเตอืน: เพื่อหลีกเล่ียงความเสี่ยงจากไฟฟาลัดวงจร การเกิดไฟไหม ความ
เสียหายตออุปกรณ อยาเสียบสายโทรศพัทหรือตัวเชื่อมตอทางการสื่อสาร
โทรคมนาคมที่ตวัรับน้ี

สัญลักษณน้ีบงบอกวามีสวนประกอบหรือพื้นผิวทีร่อน การสัมผัสพื้นผิวน้ี
อาจทําใหเกิดการบาดเจ็บ

คําเตอืน: เพื่อลดความเสี่ยงทีจ่ะเกดิอาการบาดเจ็บจากสวนประกอบที่รอน
ควรรอใหอุปกรณเยน็กอนสัมผัส

สัญลักษณน้ีบงชี้วาอปุกรณใชแหลงจายไฟหลายแหลง

คําเตอืน: เพื่อหลีกเล่ียงอันตรายจากไฟฟาลัดวงจร ควรถอดสายไฟทัง้หมด
เพื่อยกเลิกการเชื่อมตอการจายไฟไปยังระบบ
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ผลิตภัณฑหรือชิ้นสวนทีม่ีสัญลักษณน้ีแสดงวามีสวนประกอบทีม่ีน้ําหนัก
เกนิกวาทีจ่ะสามารถยกหรือเคล่ือนยายโดยบุคคลเพียงคนเดียวไดอยาง
ปลอดภัย

คาํเตอืน: เพื่อลดความเสีย่งในการบาดเจ็บของบุคคลหรือการเกิดความเสีย
หายตออุปกรณ ควรปฏบิัติตามขอกาํหนดดานสุขภาพและความปลอดภัย
จากโรคที่เกดิจากการทาํงานและแนวทางในการจัดการกบัสวนประกอบ
ดวยตนเอง

สัญลักษณน้ีแสดงใหเห็นวามีสวนประกอบที่แหลมคมหรือวัตถทุีอ่าจกอให
เกดิบาดแผลได

คาํเตอืน: เพื่อหลีกเล่ียงการถกูบาดหรืออาการบาดเจ็บทางรางกายแบบอื่นๆ
อยาสัมผัสขอบหรือวัตถทุี่มีคม

สัญลักษณเหลาน้ีแสดงใหเห็นวามีชิน้สวนที่เปนเคร่ืองกลไกซึ่งสามารถกอ
ใหเกดิอันตรายตอรางกายได

คาํเตอืน: เพื่อหลีกเล่ียงการบาดเจ็บ อยายืน่สวนใดๆ ของรางกายเขาไปใกล
กับชิ้นสวนเหลาน้ัน

สัญลักษณน้ีแสดงวาอาจมีปลายแหลมซอนอยูซึ่งกอใหเกดิอนัตรายได

คาํเตอืน: เพื่อหลีกเล่ียงการบาดเจ็บ ใหปฏิบัติตามคําแนะนําในการรักษา
อุปกรณไวใหมั่นคงในระหวางขนยาย ติดตั้ง และดูแลรักษาอปุกรณ

60 บท 7   ขอมูลดานความปลอดภัยสําหรับเครื่องไฟฟาและเครื่องจักร



8 ขอมลูเพิม่เตมิ

หากตองการขอมลูเพิม่เติมเกี่ยวกับการจัดพืน้ที่และอุปกรณในการทํางานหรือมาตรฐานดานความปลอดภยั โปรดดทูี่:

American National Standards Institute (ANSI)

11 West 42nd St.

New York, NY 10036

http://www.ansi.org

Human Factors and Ergonomics Society (HFES)

P.O. Box 1369

Santa Monica, CA 90406-1369

http://www.hfes.org

International Electrotechnical Commission (IEC)

Central Secretariat

3, rue de Varembé

P.O. Box 131

CH1211 GENEVA 20, Switzerland

http://www.iec.ch

International Organization for Standardization (ISO)

Central Secretariat

1, rue de Varembé, Case postale 56

CH-1211 GENEVA 20, Switzerland

http://www.iso.ch

National Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH)

NIOSH Publications

4676 Columbia Pkwy, MS C13

Cincinnati, OH 45226-1998

http://www.cdc.gov/niosh
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Occupational Safety and Health Administration (OSHA)

Publications Office

U.S. Department of Labor

200 Constitution Ave. NW, Room N3101

Washington, DC 20210

http://www.osha.gov

TCO Development

Linnégatan 14

SE-114 94 Stockholm, Sweden

http://www.tcodevelopment.com
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