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บทคัดย่อ 
 พนักงานส านักงานจะใช้สายตาในการจ้องมองจอภาพคอมพิวเตอร์อยู่เสมอและเป็นเวลานาน ซึ่งอาจส่งผลกระทบต่อดวงตาได้ 
วัตถุประสงค์เพื่อหาความชุกของความเมื่อยล้าสายตาของพนักงานส านักงานของสถานประกอบการแห่งหนึ่งในจังหวัดสงขลา งานวิจัยนี้
เป็นการศึกษาเชิงพรรณนาภาคตัดขวาง (Cross-sectional descriptive study) ในพนักงานส านักงานในสถานประกอบการแห่งหนึ่งใน
จังหวัดสงขลาจ านวน 50 คนซึ่งได้มาจากการคัดเลือกแบบเจาะจง เก็บข้อมูลด้วยแบบสอบถามและท าการตรวจความเมื่อยล้าทางสายตา
ด้วยเครื่อง Flicker Fusion (Model 12021) ระยะเวลาในการท าวิจัย 1 เมษายน พ.ศ. 2567 ถึงวันท่ี 31 พฤษภาคม พ.ศ.2567 วิเคราะห์
ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา ผลการศึกษาพบว่า พนักงานส านักงานส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (ร้อยละ 84.00) มีอายุมากกว่า 35 ปี (ร้อยละ 
70.00) มีประสบการณ์การท างาน มากกว่า 3 ปี (ร้อยละ 80.00) ส่วนมากพนักงานส านักงานท างานหน้าจอคอมพิวเตอร์นานมากกว่า 4 
ช่ัวโมง/กะ จ านวน 39 คน (ร้อยละ 78.00) อาการทางสายตาที่เกิดขึ้นบ่อยๆ ได้แก่ อาการปวดตา ปวดกระบอกตาหรือบริเวณรอบดวงตา 
อาการระคายเคืองตา คันตา หรือแสบตา และอาการวิงเวียนศีรษะและกล้ามเนื้อตากระตุก พบว่าพนักงานส านักงาน มีความล้าสายตามาก 
(ร้อยละ 10.00)  มีความล้าสายตาปานกลาง (ร้อยละ 6.00) และมีความล้าสายตาเล็กน้อย (ร้อยละ 12.00) ดังนั้น การตรวจติดตาม
สภาพแวดล้อมและสภาพการท างาน เช่น ช่ัวโมงการท างาน ท่าทางการท างาน แสงที่เหมาะสม และการส่งเสริมการหยุดพักสายตาเป็น
ประจ าจึงเป็นสิ่งส าคัญ 
ค าส าคัญ: ความเมื่อยล้าสายตา / ความชุก / พนักงานส านักงาน 
 

Abstract 
 Office staff regularly use their eyes to stare at the computer display for extended periods, which may have 
adverse effects on their eyes. This study aimed to determine the prevalence of eye strain among office workers in a 
workplace in Songkhla Province. It was conducted as a cross-sectional descriptive study involving 50 office workers 
selected through purposive sampling. Data were collected using questionnaires and eye strain assessments performed 
with a Flicker Fusion device (Model 12021). The study was carried out from April 1, 2024, to May 31, 2024. Descriptive 
statistics were used for data analysis. The findings showed that the majority of participants were female                 
(84.00%) and over the age of 35 (70.00%), with more than three years of work experience (80.00%). Most office workers 
(39 participants, or 78.00%) spent more than 4 hours working on computer screens. Common symptoms included eye 
pain, soreness around the eyes, eye irritation, itching or burning eyes, dizziness, and eye muscle twitching. It was found 
that 10.00% of the participants had a high level of eye strain, 6.00% had a moderate level, and 12.00% had a mild 
level. Therefore, monitoring the working environment and conditions, such as working hours, posture, appropriate 
lighting, and encouraging regular eye breaks, is essential. 
Keyword: Eye fatigue / Prevalence / Office staff 
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ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

         ในยุคปัจจุบันการประกอบอาชีพงานเอกสารและงาน
ประสานงานผ่านสื่ออิเล็กทรอนิกส์ เป็นงานที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ 
พนักงานผู้รับผิดชอบงานเอกสารจะใช้สายตาในการจ้องมอง
อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์อยู่เสมอและเป็นระยะเวลานานท าให้เกิด
สิ่งคุกคามทางสุขภาพสายตา1, 2 เนื่องจากแสงสีฟ้าเป็นคลื่นรังสี
ที่มีพลังงานสูงสามารถเข้าไปท าลายเซลล์รับแสงตั้งแต่กระจกตา 
เลนส์ตาไปจนถึงจอประสาทตา หากใช้เป็นเวลานานจะท าให้
ดวงตาเกิดความล้าหรือเกิดกลุ่มอาการจอภาพคอมพิวเตอร์  
(Computer vision syndrome : CVS) โดยจะแสดงอาการที่
เกี่ยวกับดวงตาและการมองเห็นที่สัมพันธ์กับการท างาน
คอมพิวเตอร์ ได้แก่ อาการปวดตา ตาแห้ง แสบตา ปวดศีรษะ 
ตาสู้แสงไม่ได้ ตาแดง เคืองตา ความผิดปกติ  ระยะใกล้และ
ระยะไกล ส่งผลต่อคุณภาพการท างานและมีโอกาสเกิดอุบัติเหตุ
ได้3 พนักงานส านักงานส่วนใหญ่ในบริษัทมีการใช้คอมพิวเตอร์
ในการท างานเป็นหลัก ในแต่ละวันจะมีการใช้งานไม่น้อยกว่า 4 
ช่ัวโมงต่อวัน เป็นสาเหตุให้เกิดความเสี่ยงต่อความเมื่อยล้า
สายตาได้ งานวิจัยหลายชิ้นได้รายงานผลกระทบต่อสุขภาพของ
ดวงตาจากการใช้คอมพิวเตอร์4,5,6 อาการที่เกิดกับดวงตาจาก
การท างานหน้าคอมพิวเตอร์สามารถแบ่งเป็น 4 อาการ6 คือ 1) 
อาการปวดตาหรือเมื่อยล้าตา 2) อาการเคืองตาหรือแสบตา 3) 
อาการตาพร่ามัว/มองเห็นภาพไม่ชัด และ 4) อาการมองเห็น
ภาพซ้อน เครื่อง Flicker Fusion Test เป็นเครื่องมือท่ีใช้ในการ
ตรวจวัดความเมื่อยล้าสายตาผลจากการตรวจวัดสามารถใช้เพื่อ
ระบุและแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นกับดวงตาในระยะ
เริ่มต้นได้ ท าให้สามารถป้องกันการเสื่อมสภาพของสายตา ลด
ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคทางสายตาและอุบัติเหตุจากการ
ท างานได้7,8 มีรายงานผลการวิจัยว่าปัจจัยที่ส่งผลต่อความล้า
สายตาของพนักงานส านักงาน ได้แก่ อายุ ระยะเวลาที่เริ่มใช้งาน
คอมพิวเตอร์2, 8, 9 นอกจากนี้ ยังมีผลการวิจัยหลายฉบับจาก
ต่างประเทศที่แสดงให้เห็นว่าผู้ที่ใช้งานคอมพิวเตอร์มีความเสี่ยง
ต่อการเกิดกลุ่มอาการจอภาพคอมพิวเตอร์ในอัตราสูงโดยพบว่า
ในประเทศมาเลเซียมีผู้ใช้งานคอมพิวเตอร์ประสบปัญหากับกลุ่ม
อาการจอภาพคอมพิ ว เตอร์ มากถึ ง  89.9%10 ขณะที่ ใ น
สหรัฐอเมริกาพบที่  75.4%11 และในประเทศอินเดียอยู่ที่
ประมาณ 69.3%12                
     ดังนั้นผู้วิจัยเล็งเห็นความส าคัญ
ถึงผลกระทบต่อสุขภาพดวงตาของพนักงานส านักงานจึงได้
ท าการศึกษาเกี่ยวกับผลกระทบที่เกิดกับดวงตาอันเนื่องจากการ
ท างานและท าการตรวจวัดความเมื่อยล้าสายตาของพนักงาน

ส านักงาน เพื่อให้ได้ข้อมูลส าหรับใช้ในการดูแลและป้องกัน
สายตาในกลุ่มพนักงานส านักงานในสถานประกอบการดังกล่าว
ได้ และเพื่อให้การท างานของพนักงานส านักงานเต็มไปด้วย
ประสิทธิภาพยิ่งข้ึน 

วัตถุประสงค์ เพื่อหาความชุกของความเมื่อยล้าสายตาของ
พนักงานส านักงานของสถานประกอบการแห่งหนึ่งในจังหวัด
สงขลา 

ระเบียบวิธีการวิจัย 
งานวิจัยนี้เป็นการศึกษาเชิงพรรณนาภาคตัดขวาง 

(Cross-sectional descriptive study) 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร เป็นกลุ่มพนักงานส านักงาน จ านวน 60 คนที่ท างาน
ในสถานประกอบการแห่งหนึ่งในจังหวัดสงขลา กลุ่มตัวอย่างใน
การศึกษาครั้งนี้คือประชากรทั้งหมด รวมจ านวน 60  คน โดยมี
เกณฑ์การคัดเข้า ดังต่อไปนี้ 1) เป็นกลุ่มพนักงานส านักงานที่
ท างานประจ าผ่านสื่ออิเล็กทรอนิกส์ไม่น้อยกว่า 2 ช่ัวโมงต่อวัน 
2) ยินดีเข้าร่วมการตรวจวัดและท าแบบสอบถาม และ 3) เข้า
ร่วมโครงการตลอดระยะเวลาที่ท าการศึกษา ส าหรับเกณฑ์การ
คัดออก มีดังต่อไปนี้ 1) เป็นกลุ่มพนักงานส านักงานที่ท างาน
ประจ าผ่านสื่ออิเล็กทรอนิกส์น้อยกว่า 2 ช่ัวโมงต่อวัน13  และ 2) 
หยุ ด งานหรื อลา ในวั นที่ มี ก า รตรวจวั ดสายตาและท า
แบบสอบถาม ดังนั้น ในการศึกษาครั้งนี้จึงได้กลุ่มตัวอย่าง
จ านวน 50 คน  ระยะเวลาในการท าวิจัย 1 เมษายน พ.ศ. 2567 
ถึงวันท่ี 31 พฤษภาคม พ.ศ.2567 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศึกษา 

1. แบบสอบถามอาการความล้าสายตา ประกอบด้วย 2 ส่วน คือ  

ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพ 
ระยะเวลาการท างานหน้าคอมพิวเตอร์ ช่ัวโมงการท างาน 
ประสบการณ์การท างาน โรคประจ าตัว 

ส่วนที่ 2 ผลกระทบต่อดวงตาจากการนั่งท างานหน้า
คอมพิวเตอร์ประกอบด้วยข้อค าถาม 11 ข้อ ข้อค าถามมี
รายละเอียดให้กลุ่มตัวอย่างระบุความถี่ของอาการที่เกิดขึ้น คือ 
มีอาการเกิดบ่อย มีอาการเกิดค่อนข้างบ่อย และมีอาการเกิด
นานๆ ครั้ง แปลผลอาการที่เกิดกับสายตาเป็นจ านวน และร้อย
ละ 

แบบสอบถามได้ผ่านการตรวจสอบความตรงเชิง
เนื้อหา (Content validity) จากผู้เช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน ค่า 
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IOC = 0.95 และมีการทดสอบความเที่ยง (Reliability) ของ
เครื่องมือในพนักงานส านักงานที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย
ครั้ งนี้  โดยท าการทดสอบความ เที่ ย ง ในกลุ่ มพนักงาน
มหาวิทยาลัยทักษิณสายสนับสนุนที่ ต้องท างานหน้าจอ
คอมพิวเตอร์จ านวน 30 คน  โดยสอบถามอาการทางสายตาได้
ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach's alpha 
coefficient) เท่ากับ 0.89  

2. เครื่ อ ง  Flicker Fusion (Model 1202)  โดยใ ช้หลักการ 
Critical Fusion Frequency (CFF) มีหน่วยเป็นรอบต่อวินาที 
(Cycle Per Second หรือ Hertz) เป็นการวัดที่อาศัยการท างาน
ร่วมกันของตาและสมอง มีไดโอดซึ่งเป็นตัวควบคุมความถี่ของ
คลื่นไฟฟ้าท าหน้าที่ลดสัญญาณความถี่ลงทีละน้อย ๆ  จนความถี่
ของกระแสไฟฟ้าได้ประมาณ 40 จนถึง 50 Hz. ก็จะท าให้เกิด
การกะพริบของหลอดไฟ ในจอภาพความถี่ของแถบกะพริบนี้จะ
ตรงกับความถี่ของคลื่นสมองส่วนท่ีรับรู้การเห็นซึ่งจะรับภาพการ
กะพริบเป็นแถบสีเดียวกัน ถ้าผู้ถูกทดสอบปกติจะสามารถ
ตอบสนองได้เร็วแต่ถ้าผู้ถูกทดสอบเกิดความเมื่อยล้าก็จะท าให้
เกิดการตอบสนองนั้นช้าโดยที่ค่าปกติของ CFF จะอยู่ในช่วง 30-
40 รอบต่อวินาที[14] ค่า CFF ที่วัดได้สามารถแปลผลได้ดังต่อไปนี้
คือ วัดค่าได้ 30 < CFF < 40 แปลผลว่า สายตาปกติ, 40 < CFF 
< 45 แปลผลว่า มีความเมื่อยล้าของสายตาเล็กน้อย, 45 <CFF 
< 50 แปลผลว่า มีความเมื่อยล้าของสายตาปานกลาง และ 
CFF > 50 ขึ้นไป แปลผลว่า มีความเมื่อยล้าของสายตามาก 
ตามล าดับ[14] โดยก าหนดเกณฑ์การวินิจฉัยความล้าของตา ดังนี้ 
ความล้าของตา = (ค่า CFF หลังท างาน – ค่า CFF ก่อน ท างาน) 
> 1 SD ของ CFF ก่อนท างานของแต่ละบุคคล 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงพรรณนาในครั้งนี้ ใช้สถิติเชิง
พรรณนา ได้แก่ จ านวน (Frequency) ร้อยละ (Percentage) 

ค่ า เ ฉลี่ ย  (Mean) ส่ ว น เบี่ ย ง เ บนมาต ร ฐ าน  ( Standard 
Deviation) ค่าต่ าสุด (Minimum) และค่าสูงสุด (Maximum) 
เพื่ออธิบายลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง เช่น เพศ อายุ 
สถานภาพ ระยะเวลาการท างานหน้าคอมพิวเตอร์ ช่ัวโมงการ
ท างาน ประสบการณ์การท างาน โรคประจ าตัว เป็นต้น และ
รายงาน อัตราความชุก (Prevalence) ของผลกระทบต่อ
ดวงตาในกลุ่มพนักงานส านักงานซึ่งประกอบด้วยอาการต่าง ๆ 
เช่น อาการตาแห้ง ตาล้า มองภาพไม่ชัด ปวดตา  เป็นต้น ซึ่ง
เกิดขึ้นจากการใช้งานคอมพิวเตอร์อย่างต่อเนื่อง โดยแสดงผลใน
รูปของจ านวนและร้อยละของผู้ที่มีอาการเมื่อเทียบกับกลุ่ม
ตัวอย่างทั้งหมด 

ผลการวิจัย 

          ข้ อมู ลทั่ ว ไปของพนั ก งานส านั ก ง านของสถาน
ประกอบการแห่งหนึ่ง พบว่า ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 42 
คน (ร้อยละ 84.00) มีอายุมากกว่า 35 ปี จ านวน 35 คน (ร้อย
ละ 70.00) อายุเฉลี่ย (SD) เท่ากับ 35.48 (8.50) ปี ส่วนใหญ่
พนักงานส านักงานมีสถานภาพสมรส จ านวน 25 คน (ร้อยละ 
50.00) ประสบการณ์การท างานของพนักงานส านักงาน จ านวน 
40 คน มีประสบการณ์การท างาน มากกว่า 3 ปี (ร้อยละ 80.00) 
ประสบการณ์การท างานเฉลี่ย (SD) เท่ากับ 3.49 (1.21) ปี  
ระยะเวลาการท างานหน้าคอมพิวเตอร์ พบว่า ส่วนใหญ่พนักงาน
ส านักงานท างานหน้าจอคอมพิวเตอร์นานมากกว่า 4 ช่ัวโมง 
จ านวน 39 คน (ร้อยละ 78.00) ภาพรวมเวลาท างานหน้าจอ
คอมพิวเตอร์ของพนักงานส านักงาน มีค่าเฉลี่ย(SD) เท่ากับ 
4.12(0.59) ช่ัวโมง และพนักงานครึ่งหนึ่ง (ร้อยละ 50.00) 
ท างานมากกว่า 8 ช่ัวโมงต่อวัน พนักงานส านักงานส่วนมากไม่มี
โรคประจ าตัว อย่างไรก็ตามพบว่าพนักงานส านักงานจ านวน 3 
คน (ร้อยละ 6.00) มีโรคประจ าตัวได้แก่ โรคภูมิแพ้ และโรค
ความดันโลหิตสูง (ตารางที่ 1) 

 
ตารางที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของพนักงานส านักงานในสถานประกอบการแห่งหน่ึง (n = 50 คน) 

ข้อมูล จ านวน ร้อยละ 
เพศ   
หญิง 42 84.00 
ชาย 8 16.00 
อาย ุ   
≤35 ปี 15 30.00 
>35 ปี 35 70.00 
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ตารางที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของพนักงานส านักงานในสถานประกอบการแห่งหน่ึง (n = 50 คน) (ต่อ) 

ข้อมูล จ านวน ร้อยละ 
สถานภาพ   
โสด 12 24.00 
สมรส 25 50.00 
หย่าร้าง/หม้าย 13 26.00 
ประสบการณ์การท างาน   
≤3 ปี 10 20.00 
>3 ปี 40 80.00 
ระยะเวลาการท างานหน้า
คอมพิวเตอร์ (ช่ัวโมง/กะ) 

  

≤4 ช่ัวโมง/กะ 11 22.00 
>4ช่ัวโมง/กะ 39 78.00 
ค่าเฉลี่ย (SD) = 4.12(0.59)   
ระยะเวลาการท างาน (ช่ัวโมง/วัน)   
8 ช่ัวโมง 25 50.00 
>8 ช่ัวโมง 25 50.00 
โรคประจ าตัว   
มี 3 6.00 
ไม่มี 47 94.00 

 
 ผลการศึกษาพบว่าพนักงานส านักงานรู้สึกว่าเกิด
ผลกระทบต่อดวงตาเนื่องจากการนั่งท างานหน้าคอมพิวเตอร์
เป็นเวลานานๆ และมีอาการเกิดขึ้นบ่อยๆ โดยพบว่า ผลกระทบ
ต่อดวงตา 3 อันดับที่พนักงานส านักงานเกิดอาการมาก 
เรียงล าดับ คือ  1) อาการปวดตา ปวดกระบอกตาหรือบริเวณ

รอบดวงตา จ านวน 15 คน (ร้อยละ30.00) 2) เกิดอาการระคาย
เคืองตา คันตา หรือแสบตา จ านวน 10 คน (20.00) และ 3) 
อาการวิงเวียนศีรษะและกล้ามเนื้อตากระตุก อาการละ 9 คน 
(ร้อยละ 18.00 และ 18.00 ตามล าดับ) (ตารางที่ 2) 

 
ตารางที่ 2 อาการเกิดกับดวงตาจากการท างานหนา้คอมพิวเตอร์ในพนักงานส านักงานของสถานประกอบการแห่งหน่ึงในระยะเวลา 1 
เดือนที่ผ่านมา (n=50 คน)  

อาการ 
มีอาการบ่อย 

มีอาการค่อนข้าง
บ่อย 

มีอาการบางคร้ัง 

จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 
จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 
จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 

1.ปวดตา ปวดกระบอกตาหรือบรเิวณ
รอบดวงตา 

15 30.0 18 36.0 17 34.0 

2.มีภาวะตาแห้ง 13 26.0 22 44.0 15 30.0 
3.เกิดการระคายเคืองตา คันตา หรือ
แสบตา 

10 20.0 17 34.0 18 36.0 

4.มีน้ าตาไหลบ่อย 17 34.0 21 42.0 12 24.0 
5.ตาเบลอหรือมองเห็นไม่ชัดเจน 7 14.0 17 34.0 22 44.0 
6.ดวงตาไวต่อแสง 7 14.0 13 26.0 15 30.0 
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ตารางที่ 2 อาการเกิดกับดวงตาจากการท างานหนา้คอมพิวเตอร์ในพนักงานส านักงานของสถานประกอบการแห่งหน่ึงในระยะเวลา 1 
เดือนที่ผ่านมา (n=50 คน)  (ต่อ) 

อาการ 
มีอาการบ่อย 

มีอาการค่อนข้าง
บ่อย 

มีอาการบางคร้ัง 

จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 
จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 
จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 

7.ตาแดง 4 8.0 12 24.0 12 24.0 
8.สายตาเปลี่ยนมากขึ้น 4 8.0 13 26.0 8 16.0 
9.วิงเวียน 9 18.0 12 24.0 17 34.0 
10.ปวดหัวไมเกรน 2 4.0 27 54.0 19 38.0 
11.กล้ามเนื้อตากระตุก 9 18.0 19 38.0 14 28.0 

 
ผลการตรวจความเมื่อยล้าทางสายตาด้วยเครื่อง 

Flicker Fusion (Model 12021) พบว่าพนักงานจ านวน 36 คน 
ร้อยละ 72.00  ไม่มีความล้าสายตา/สายตาปกติ และพบว่า
พนักงาน จ านวน 5 คน ร้อยละ 10.00  มีความล้าสายตามาก มี
พนักงานจ านวน 3 คน ร้อยละ 6.00  มีความล้าสายตาปาน
กลาง และพนักงานจ านวน 6 คน ร้อยละ 12.00 มีความล้า
สายตาเล็กน้อย  

อภิปรายผล 

 ผลการศึกษาพบว่าพนักงานส านักงานกลุ่มดังกล่าวมี
อาการเกิดขึ้นบ่อยๆ ได้แก่ อาการปวดตา ปวดกระบอกตาหรือ
บริเวณรอบดวงตา อาการระคายเคืองตา คันตา หรือแสบตา 
และอาการวิงเวียนศีรษะและกล้ามเนื้อตากระตุก สอดคล้องกับ
การศึกษาของ สง่า และนิตยา15 ที่ท าการศึกษาอาการทางตาใน
บุคลากรสายสนับสนุนในมหาวิทยาลัยอุบลราชธานีพบว่าระดับ
ความรุนแรงเมื่อจ าแนกแต่ละกลุ่มพบว่าส่วนใหญ่อยู่ในระดับ
น้อยถึงปานกลาง และพบว่าอาการระดับรุนแรงมากถึงมากท่ีสุด 
3 อันดับ คือ ปวดตา 11 ราย (ร้อยละ 7.3) เมื่อยตา 13 ราย 
(ร้ อยละ  7.1) และ  ระคาย เคื องตา  8 ราย  (ร้ อยละ  5.9) 
ตามล าดับ สอดคล้องกับการศึกษาของปาจารา และคณะ2 ที่
รายงานว่าอัตราชุกของอาการ  Ocular  Surface  (ร้อยละ 
76.2)  สูงสุดรองลงมาคืออัตราชุกของอาการ Eye  Strain  และ
Tired Eye (ร้อยละ 75.75) อัตราชุกของอาการ Blurred Vision 
(ร้อยละ 60.50) และอัตราชุกของอาการ Double Vision (ร้อย
ละ 40.50)   ส่ วนความรุนแรงของกลุ่ มอาการจอภาพ
คอมพิวเตอร์โดยรวมส่วนมากอยู่ในระดับปานกลาง (ร้อยละ 
37.70)  รองลงมาอยู่ในระดับน้อย (ร้อยละ 32.90) ผลการตรวจ
ความเมื่อยล้าทางสายตาด้วยเครื่อง Flicker Fusion (Model 
12021) พบว่าพนักงาน จ านวน 5 คน ร้อยละ 10.00  มีความ
ล้าสายตามาก มีพนักงานจ านวน 3 คน ร้อยละ 6.00  มีความล้า
สายตาปานกลาง และพนักงานจ านวน 6 คน ร้อยละ 12.00 มี

ความล้าสายตาเล็กน้อย และพบว่าพนักงานที่มีอาการเมื่อยล้า
สายตามีอายุมากกว่า 35 ปี และมี ช่ัวโมงการท างานหน้า
คอมพิวเตอร์มากกว่า 4 ช่ัวโมง สอดคล้องกับผลการศึกษาของ
จรูญ และคณะ 9 ที่ รายงานว่าปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับ
สมรรถภาพทางสายตา ได้แก่ อายุและระยะเวลา โดยพบว่า 
อายุ และ ระยะเวลาที่เริ่มใช้งานคอมพิวเตอร์ มีความสัมพันธ์กับ
สมรรถภาพทางสายตาที่ไม่เหมาะสมกับการท างาน อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (p < .05) ขณะเดียวกันผู้ที่มีอายุ ตั้งแต่ 40 ปี
ขึ้นไป มีความเสี่ยงที่จะมีสมรรถภาพทางสายตาไม่เหมาะสมกับ
งานสูงกว่าผู้ที่มีอายุน้อยกว่า 40 ปีถึง 28.41 เท่า (OR = 28.41, 
95% CI = 3.721 – 216.913) ส าหรับระยะเวลาการใช้งาน
คอมพิวเตอร์พบว่าผู้ที่เริ่มใช้งานคอมพิวเตอร์มาแล้ว มากกว่า 
10 ปี มีโอกาสเกิดสมรรถภาพทางสายตาไม่เหมาะสมกับงานสูง
กว่าผู้ที่ใช้งานน้อยกว่า 10 ปีถึง 10.44 เท่า(OR = 10.44, 95% 
CI = 2.343 – 46.554) 
ข้อเสนอแนะ 

1. ควรจัดสภาพแวดล้อมในการท างานให้เหมาะสม 
รวมทั้งส่งเสริมให้พนักงานพักสายตาเป็นระยะๆ เพื่อ
ลดความล้าสายตาจากการท างานได้ 

2. ควรปรับปรุงนโยบายการท างาน เช่น ลดระยะเวลา
การท างานต่อเนื่องจากหน้าจอคอมพิวเตอร์เพื่อเป็น
แนวทางการป้องกันและลดความล้าสายตาจากการ
ท างานได้ 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 

1. ควรมีการส่งเสริมความรู้เกี่ยวกับการป้องกันและลด
ความเมื่อยล้าทางสายตา โดยเน้นการให้ความรู้ด้าน
การบริหารกล้ามเนื้อตา การจัดท่าทางในการท างาน
ให้ถูกต้องตามหลักสรีรศาสตร์ ตลอดจนแนะน าวิธีการ
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พักสายตาอย่างเหมาะสม ซึ่งล้วนมีส่วนช่วยลดความ
เสี่ยงต่อปัญหาทางสายตาในผู้ใช้งานคอมพิวเตอร์
ระยะยาว 

2. ควรมีการด าเนินมาตรการเพื่อป้องกันและส่งเสริม
สุขภาพทางสายตาอย่างเป็นระบบ รวมถึงการให้
ความรู้เพิ่มเติมเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพตาในกลุ่ม
ผู้ ใ ช้งานคอมพิวเตอร์  และการพัฒนา/ปรับปรุ ง
สภาพแวดล้อมในการท างานให้เหมาะสม เช่น การจัด
แสงสว่าง โต๊ะ เก้าอี้ และต าแหน่งหน้าจอคอมพิวเตอร์
อย่างถูกหลักการจะส่งผลดีต่อสุขภาพโดยรวมของ
ผู้ปฏิบัติงาน และช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการท างาน
อย่างยั่งยืน 
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