
วิศวะ​มหิ​ดล​ คิดคน​เกา​อี ้​ เอ​.​ไอ​….​เตือน​ทา​น่ัง​ ป องกัน

ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม

ไลฟ ​สไตล​คน​ทํางาน​และ​ชาว​ออฟฟิศ​ใน​ยุค​ดิจิทัล​วัน​น้ี​ตาง​ตอง​นัง่​ทํางาน​ติดตอ​กัน​หลาย​ชัว่โมง​ตอ​วัน​ซึ่ง​หาก​นัง่​ใน

อิริยาบถ​ที่​ไม​ถูก​ตอง​ อาจ​เป็น​ภัย​ตอ​สุข​ภาพ​ ทัง้​กลาม​เน้ือ​เกิด​การ​อัก​เส​บ กระ​ตุ​ก ออน​แรง​ ชา​ หรือ​ปวด​เมื่อย​ตาม​ราง

กาย​ ลวน​เป็น​สัญญาณ​เตือน​อันตราย​จาก​ โรค​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม (Office Syndrome) ที่​จะ​ลุกลาม​เป็น​ปัญหา​เรื้อรัง​ตอ

ไป​ได

หลาย​ทา​นัง่​ที่​ทําลาย​สุข​ภาพ​ ได​แก​ นัง่​หลัง​งอ​หรือ​หลัง​คอม​ สง​ผล​ให​ปวด​เมื่อย​ที่​บริเวณ​หัว​ไหล​และ​สะ​โพก​ หาก

สะสม​เป็น​เวลา​นาน​จะ​ทําให​กระดูก​ผิด​รูป​ นัง่​ไขว​หาง​ สง​ผล​ให​กระดูก​สัน​หลัง​คด​ได​ใน​ภาย​หลัง​ เพราะ​การ​นัง่​ไขว​หาง

เป็นการ​ทิง้​น้ําหนัก​ตัว​ลง​ที่​กน​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง​ นัง่​บน​เกาอี้​โดย​ไม​พิง​พนัก​ หรือ​นัง่​ไม​เต็ม​กน​ จะ​ทําให​ฐาน​ใน​การ​รับ

น้ําหนัก​ตัว​น อย​กวา​ที่​ควร​จะ​เป็น​ สง​ผล​ให​กลาม​เน้ือที่​หลัง​ทํางาน​หนัก​กวา​ปก​ติ​ และ​เกิด​ผล​เสีย​ตอ​กระดูก​สัน​หลัง​ได

ผศ.​ดร​.​จัก​รก​ฤษณ ศุทธ​ากร​ณ คณบดี​ คณะ​วิศวกรรม​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล​ เผย​วา​ จาก​ขอมูล​สํานักงาน​สถิติ

แหง​ชา​ติ​ ใน​ปี​ 2​556-2560 พบ​วา​ประเทศไทย​มี​ผู​ใช​คอมพิวเตอร​ประ​มา​ณ 30.​8 ลาน​คน​ เป็นก​ลุม​วัย​ทํางา​น ​(อ​ายุ​

15 ขึ้น​ไป​) จํานวน​ 2​8.​1 ลาน​คน​ โดย​ผู​ที่​ทํางาน​ใน​สํานักงาน​มี​แนว​โนม​ที่​จะ​มี​โอกาส​เสี่ยง​เป็น​โรค​ทาง​ระบบ​กระดูก

และ​กลาม​เน้ือ​สูง​ขึ้น​ เน่ืองจาก​ตอง​นัง่​ทํางาน​หน า​คอมพิวเตอร​ หรือ​ทํางาน​ใน​ทา​เดิม​ซํ้า ๆ ตอ​เน่ือง​เป็น​ระยะ​เวลา​นา​น

​โดย​ตําแหนง​ที่​มัก​พบ​บอย​คือ​ บริเวณ​ศีรษะ​และ​คอ

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%a7%e0%b8%b4%e0%b8%a8%e0%b8%a7%e0%b8%b0%e0%b8%a1%e0%b8%ab%e0%b8%b4%e0%b8%94%e0%b8%a5-%e0%b8%84%e0%b8%b4%e0%b8%94%e0%b8%84%e0%b9%89%e0%b8%99%e0%b9%80%e0%b8%81%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%ad%e0%b8%b5/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%a7%e0%b8%b4%e0%b8%a8%e0%b8%a7%e0%b8%b0%e0%b8%a1%e0%b8%ab%e0%b8%b4%e0%b8%94%e0%b8%a5-%e0%b8%84%e0%b8%b4%e0%b8%94%e0%b8%84%e0%b9%89%e0%b8%99%e0%b9%80%e0%b8%81%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%ad%e0%b8%b5/


ปัญหา​จาก​การ​นัง่​และ​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม​น้ี​เอง​ ได​สราง​แรง​บันดาล​ใจ​ให​ทีม​วิจัย​อาจารย​และ​นักศึกษา​จาก​ภาค​วิชา

วิศวกรรม​คอมพิวเตอร​ คณะ​วิศวกรรม​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล​ นําโดย​ ดร​.​กล​กร​ณ วงศ​ภาติกะ​เส​รี​ อาจารย​ที่

ปรึกษา​, น.​ส.​เบญญา​ภา​ พ​ฤกษานุ​ศักดิ ์​และ​ นาย​ปุ​ณวัชร​ รุจิ​วิ​พัฒน​ คิดคน​จน​เกิด​เป็น​ผล​งาน​นวัตกรรม​ เกา​อี้​ เอ​.​ไอ​.

เพื่อ​สุข​ภาพ (AI Ergonomic Chair) ขึ้น​มา

เบญญา​ภา​ พ​ฤกษานุ​ศักดิ ์​ สาว​เมค​เกอร​นักศึกษา​ภาค​วิชา​คอมพิวเตอร​ คณะ​วิศวกรรม​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล​

กลาว​วา​ โลก​ยุค​ดิจิทัล​ทําให​การ​นัง่​ทํางาน​หน า​จอ​เป็น​สิ่ง​จําเป็น​ ทําอยางไร​จะ​ป องกัน​ปัญหา​การ​นัง่​ผิดทา​ที่​ตน​ทาง​ จึง

เกิด​แนวคิด​ใน​การ​พัฒนา​ระบบ​แจง​เตือน​ เพื่อ​ชวย​ให​นัง่​อยาง​ถูก​วิธี​ สวน​ประกอบ​หลัก​ คือ Sensor ตรวจ​วัด​น้ําหนัก​ที่

ออกแบบ​มา​เป็น​แผง​วง​จร​ นํามา​ประกบ​ติด​ใต​เบาะ​เกา​อี้​ ขอ​ดี​ ทําให​ผู​นัง่​เกาอี้​ได​ตระหนัก​ถึง​พฤติกรรม​การ​นัง่​ของ​ตัว

เอง​ใน​แตละ​วัน​ เพื่อ​เป็น​ขอมูล​แนวทาง​ใน​การ​ปรับปรุง​วิธี​การ​นัง่​ของ​ตัว​เอง​ให​ถูก​ตอง​มาก​ขึ้น​ เทคโนโลยี​ที่​ดี​ควร​ใช

งาย​ชีวิต​จริง​ และ​ไม​จําเป็น​ตอง​แพง

ดาน​หนุม​เมค​เกอร​ ปุ​ณวัชร​ รุจิ​วิ​พัฒน​ นักศึกษา​วิศวะ​มหิดล​ใน​ทีม​วิจัย​ เผย​วา​ นวัตกรรม​ เกาอี้​เอ​.​ไอ​.​เพื่อ​สุข​ภาพ (AI

Ergonomic Chair) ใช​ระยะ​เวลา​ใน​การ​คิดคน​วิจัย​และ​พัฒนา​ 1 ปี​ เรา​ใช​เงิน​ลงทุน​เพียง​ 4,000 บาท​ โดย​มี​ชิน้​สวน

ที่​สามารถ​หา​ซื้อ​ได​งาย​ตาม​ทอง​ตลาด​ โดย​ “เกา​อี้​ เอ​.​ไอ​.​เพื่อ​สุข​ภาพ​” น้ี​ จะ​สามารถ​ทราบ​วา​ผู​นัง่​กําลัง​นัง่​ผิดทา​หรือ

ไม​ เมื่อ​มี​คน​นัง่​ ระบบ​จะ​คํานวณ​น้ําหนัก​และ​ทําการ​วิเคราะห​ทาทาง​ของ​คน​นัง่​วา​นัง่​อยู​ใน​ทาทาง​ใด​ โดย​ระบบ​แผง​วง

จร Sensor จะ​ทํางาน​ตรวจ​วัด​คาน้ําหนัก​ แลว​จะ​สง​ขอมูล​ไป​บน​คลา​วด เพื่อ​ทําการ​ประมวล​ผล​ดวย AI และ​ทําการ​จัด

เก็บ​ประวัติการ​นัง่​ทํางาน​ของ​ผู​ใช​งาน​อีก​ดวย​ หาก​พบ​วา​ผู​นัง่​มี​การ​นัง่​ผิด​ทา​ ระบบ​ก็​จะแจง​เตือน​ไป​ยัง​แอ​พพลิ​เคชัน่

ให​ผู​นัง่​ได​ทราบ​และ​ปรับ​เปลี่ยน​ทา​นัง่​ได​ทัน​ที

แลว​ทา​นัง่​มาตรฐาน​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​นัน้​ เป็น​อยาง​ไร​ ? ดร​.​กล​กร​ณ วงศ​ภาติกะ​เส​รี​ ที่​ปรึกษา​ใน​ทีม​วิจัย​ มี​ 5ขอ​แนะ

นํา สําหรับ​ชาว​ออฟ​ฟิสและ​ผู​รัก​สุข​ภาพ​ วา​ 1.​ตําแหนง​ที่​ถูก​ตอง​ของ​สาย​ตา​ คือ​ ให​สายตา​อยู​ใน​ระดับ​เดียว​กับ​หน า​จอ

คอมพิวเตอร​ หรือ​ทํามุม​ประ​มา​ณ 10 องศา​ โดย​ไมรู​สึก​วา​ตอง​เงย​หน า​ขึ้น​หรือ​กม​หน า​ลง​ใน​การ​มอง​หน า​จอ​ 2​.

ตําแหนง​ของ​หลัง​ คือ​ นัง่​หลัง​ตรง​ให​แผน​หลัง​แนบ​พอดี​กับ​พนัก​พิง​ ลําตัว​ตัง้​ตรง​ ไม​โนม​ตัว​ไป​ดาน​หน า​ ดาน​ซาย​

ดาน​ขวา​หรือ​ดาน​ใด​ดาน​หน่ึง​ ปลอย​ไหล​ตาม​สบาย​ ไม​เกร็ง​ ไม​ยก​ไหล​ขึ้น​ 3.​ตําแหนง​ที่​ถูก​ตอง​ของ​แข​น ​คือ​ เก็บ​ศอก

ทัง้​สอง​ขาง​ให​ชิด​กับ​ลําตัว​ โดย​ให​สวน​ของ​ขอ​มือ​กับ​ขอศอก​อยู​ใน​แนว​เสน​ตรง​ ทํามุม​ 9​0 องศา​กับ​ไหล​ 4.​ตําแหนง​ที่

ถูก​ตอง​ของ​ขอ​มือ​ คือ​ วาง​ระนาบ​เดียว​กับ​คียบอรด​หรือ​แป น​กด​ ไม​บิด​ขอ​มือ​ขึ้น​ หรือ​กด​ขอ​มือ​ตํ่าจน​เกิน​ไป​ 5.​

ตําแหนง​ของ​ขา​และ​เทา​ คือ​ วาง​เทา​ให​ราบ​กับ​พื้น​ทัง้​ 2​ ขาง​ ชวง​ขา​ตัง้​ฉาก​กับ​พื้น​ โดย​ทิง้​น้ําหนัก​ลง​บน​ฝาเทา​ทัง้​สอง

ขาง​ ไม​ควร​ทิง้​นําหนัก​ไว​ที่​สน​เทา​ เชน​ ทา​นัง่​เหยียด​ขา​ หรือ​ปลาย​เทา​เชน​ ทา​นัง่​เขยง​เทา

นับ​เป็น​อีก​หน่ึง​ความ​คิด​สราง​สรรค​ ผนวก​กับ​เท​คโน​โลย ีAI เพื่อ​ชีวิต​และ​สุขภาพ​ของ​คน​วัย​ทํางาน​ใน​ยุค​ดิจิ​ทัล


