
แสงในสํานักงาน 

ความสําคัญ 

สํานักงานจะตองมีการจัดการแสงสวางในสํานักงานใหเพียงพอตอการทํางานตามลักษณะงานแตละ

ประเภท เชน งานที่มีความละเอียด ระดับความเขมแสงควรเพ่ิมข้ึน  งานที่ปฏิบัติโดยผูที่มีอายุมาก จะตองมีแสง

สวางมากกวาผูที่อายุนอย เปนตน และควรมีการทําความสะอาดหลอดไฟ รวมไปถึงแผงสะทอนแสงอยางสม่ําเสมอ 

เนื่องจากอาจจะมีฝุน ทําใหความสวางลดลง และทําใหสายตาเสื่อมสภาพได  

ปญหาและอนัตราย ที่เกิดจากแสงสวางและผลกระทบตอผูทํางาน สามารถจําแนกได 3 ลักษณะ คอื 

1. แสงสวางที่นอยเกินไป จะมีผลเสียตอสายตา ทําใหกลามเนื้อตาทํางานมากเกินไป โดยบังคับให

มานตาเปดกวางเพราะการมองเห็นนั้นไมชัดเจน ตองใชเวลาในการมองรายละเอียดนั้น ทําใหเกิดการเม่ือยลาของ

ตาที่ตองเพงออกมา ปวดตา มึนศีรษะ ประสิทธิภาพของขวัญและกําลังใจในการทํางานลดลง การหยิบจับใช

เครื่องมือเครื่องจักรผิดพลาดเกิดอุบัติเหตุข้ึน หรือไปสัมผัสสวนที่เปนอันตราย 

2. แสงสวางท่ีมากเกินไป จะทําใหผูทํางานเกิดความไมสบาย เมื่อยลา ปวด แสบตา มึนศีรษะ 

วิงเวียน และอาจกอใหเกิดอุบัติเหตุขึ้นได 

3. แสงจา แสงจาตาที่เกิดจากแหลงกําเนิดโดยตรง (Direct glare) หรือแสงจาตาที่เกิดจากการสะทอนแสง  

(Reflected glare) จากวัสดุที่อยูในสิ่งแวดลอม เชน ผนังหอง เครื่องมือ เครื่องจักร โตะทํางาน เปนตน จะทําให

ผูทํางานเกิดความไมสบาย เมื่อยลา ปวดตา มึนศีรษะ กลามเนื้อหนังตากระตุก วิงเวียน นอนไมหลับ การมองเห็นแยลง 

นอกจากนี้ยังกอใหเกิดผลทางจิตใจ คือเบื่อหนายในการทํางาน ขวัญและกําลังใจในการทํางานลดลง  
 

เครื่องมือและอุปกรณในการตรวจวัดความเขมแสงสวาง  

เครื่องมือวัดความเขมของแสงสวาง ซึ่งอานคาเปน ลักซ (ตามกฎกระทรวงฯ เก่ียวกับความรอน แสงสวาง

และเสียง พ.ศ. 2549 ) หรือ ฟุตแคนเดิล เครื่องมือวัด มีสวนประกอบที่สําคัญ 2 สวน คือ  

             1. เซลรับแสง (Photo Cell) ทําดวยแกวหรือพลาสติก ดานในเคลือบดวยสารซิลิกอน 

(Silicon) หรือ เซเลเนียม (Selenium) ทําหนาที่เปลี่ยนพลังงานแสงเปนพลังงานไฟฟา ถา ความเขมแสงสวางมาก 

พลังงานไฟฟาที่เกิดข้ึนจะมากตามไป เปนสัดสวน เซลรับแสง อาจถูกออกแบบใหโคงนูนเล็กนอย เพื่อใหแสงจาก

ทิศทางตางๆ ตกกระทบในมมุ 90๐ หรือใกลเคยีงท่ีสุดไดรอบดาน  

             2. สวนมิเตอร (Meter) สวนนี้จะรับพลังงานไฟฟาที่เกิดจากเซลรับแสง และแสดงคาบน

หนาจอเปนวามเขมแสงสวาง คุณลักษณะของเครื่องมือ สามารถวัดความเขมแสงสวางได ตั้งแต 0 – มากกวา 

10,000 ลักซ  



คุณลักษณะของเครื่องวัดแสง ตองเปนไปตามมาตรฐาน CIE 1931 ของคณะกรรมการระหวางประเทศ

วาดวยความสองสวาง (International Commission on Illumination) หรือ ISO/CIE 10527 หรือเทียบเทา เชน  

JIS Z 8701 หรือ ดีกวา (โดยเซลรับแสงตองมีคุณลักษณะCosine-Corrected เพ่ือปรับคาของแสงที่ไมไดตกตั้ง

ฉากกับ Photo Cell และตองมี Color Corrected ตามมาตรฐาน CIE ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ลักษณะเครื่องตรวจวัดความเขมแสงสวาง 

 

การตรวจวัดความเขมแสงภายในอาคาร 

การตรวจวัดความเขมแสงสวางภายในอาคาร วิธีการตรวจวัดโดยทั่วไปมี 2 วิธี ดังนี้ 

         1.  วัดที่ จุ ดทํ างาน (Spot Measurement) เปนการตรวจวัดความเข มแสงสว างบริ เวณ 

ที่ผูปฏิบัติงานตองทํางานโดยใช สายตาเฉพาะจุดหรือตองใชสายตาอยู กับที่ในการทํางาน ตรวจวัดในจุด 

ที่สายตากระทบชิ้นงานหรือจุดที่ทํางานของผูปฏิบัติงาน (Point of Work) โดยวางเครื่องวัดแสงในแนวระนาบ

เดียวกับชิ้นงานหรือพื้นผิวที่สายตาตกกระทบและอานคานําไปเปรียบเทียบกับมาตรฐานตามกฎกระทรวง กําหนด

มาตรฐานในการบริหารและจัดการ ดานความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดลอมในการทํางาน เก่ียวกับ 

ความรอน แสงสวาง และเสียง พ.ศ. 2549 หมวด 2 แสงสวาง  

 

 

 

            

 



2. การวัดแสงเฉลี่ ยแบบพ้ืนท่ี ท่ัวไป (Area Measurement) เปนการตรวจวัดความเขม แสงสว าง    

 ในบริเวณพื้นที่ทั่วไปภายในสํานักงาน เชน ทางเดิน บันได หองน้ํา หองประชุม  

 

 

 

 

 

 

 

 

ขอปฏิบัติในการตรวจวัดความเขมแสง 

1. การตรวจวัดความเขมแสงสวาง จะทําการตรวจวัดตามสภาพความเปนจริง เชน หากปฏิบัติงาน

โดยไมเปดไฟแตใชแสงสวางจากธรรมชาติก็ทําการตรวจวัดตามสภาพจริงนั้น แตหากปกติการทํางานนั้นเปดหลอด

ไฟฟาในขณะทํางานใหเปดหลอดไฟฟาไวอยางนอย 20 นาที กอนทําการตรวจวัด ทั้งนี้เพื่อใหหลอดไฟสองสวาง

เต็มที ่ 

2. ตองวัดแสงในขณะที่ผู ปฏิบัติงานอยูในลักษณะการทํางานจริงๆ แมการทํางานนั้นจะทํา

ใหเกิดเงาในการวัดแสง ควรพิจารณาตําแหนงของดวงอาทิตยและสภาพอากาศขณะที่ทําการวัดดวย  

3. งานที่ปฏิบัติในเวลากลางวัน ตองทําการวัดแสงในตอนกลางวัน แตถางานท่ีปฏิบัติ นั้นเปน 

เวลากลางคนืก็ตองทําการตรวจวัดในเวลากลางคนื  

4. บันทึกผลการตรวจวัดแสงสวางและปจจัยแวดลอมที่เก่ียวของ เชน สภาพหอง เพดาน 

ดวงไฟ ความสะอาด สี สภาพอากาศขณะที่ตรวจวัด เปนตน 

 

มาตรการปองกันและปรับปรุงบริเวณพื้นที่ที่มีแสงสวางไมเพียงพอหรือมีแสงสวางมากเกินไป 

การจัดใหมีแสงสวางที่เหมาะสมกับการปฏิบัติงานเพ่ือให เกิดความปลอดภัย ทําให การมองเห็น 

เปนไปอยางมีประสิทธิภาพ เกิดความรูสึกสบายในการมอง การจัดแสงสวางใหมีสภาพที่เหมาะสมมีหลักในการ

พิจารณาจากปจจัยตางๆ ดังนี้  

1. การเลือกระบบแสงสวางและแหลงกําเนิดแสงสวาง แสงสวางตามธรรมชาติเปนแหลงกําเนิด

ของแสงสวางที่ดีที่สุดและถูกที่สุด การจัดพ้ืนที่ของสํานักงานใหมีพ้ืนที่ของหนาตางหรือชองแสงเขาจึงเปนเรื่องที่มี

ความสําคัญ แตทั้งนี้ตองคํานึงถึงความรอนที่จะเขามาดวย  



2. ลักษณะของหองหรือพ้ืนที่ใชงาน การเลือกใชสีและวัสดุในการทําเพดานและผนังเปนปจจัยที่

ชวยเพิ่มการมองเห็นให ดี ย่ิงข้ึน โดยจะลดการสูญเสียจากแสงสะทอนและชวยการกระจายของแสงดีขึ้น  

การทาสีเพดานควรทาสีที่ใกลเคียงกับสีขาวใหมากที่สุดและผนังไมควรทาสีที่มีความมันวาว ควรทาสีออนๆ 

3. ปริมาณของแสงสวางท่ีเพียงพอและเหมาะสม ปริมาณแสงสวางที่ผูปฏิบัติงานไดรับในขณะ

ปฏิบัติงานตองมีความเพียงพอไมมากหรือนอยเกินไป และควรหลีกเลี่ยงแสงสวางที่จาเกินไปซึ่งอาจเกิดจากแสงสวางท่ี

สองผานหนาตางหรือแสงสวางที่เกิดจากดวงไฟที่ติดตั้ง การลดแสงสวางที่จาเกินไปทําไดดังนี้ 

- ติดผามาน ที่บังตา บานเกร็ด ตนไม หรือไมเลื้อยตางๆ  

- เปลี่ยนเปนกระจกฝาแทนกระจกใส  

- เปลี่ยนทิศทางของโตะและการนั่งทํางาน โดยใหแสงสวางเขาดานขางหรือนั่งหันหลังใหหนาตาง

แทนการหันหนาไปหาแสง  

4. การบํารุงรักษาแสงสวาง แมจะมีปริมาณและคุณภาพของแสงสวางที่ เหมาะสมกับ 

การปฏิบัติงานแลว แตหากไมมีการดูแลบํารุงรักษาระบบแสงสวางอยางเหมาะสมจะทําใหความเขมของการ 

สองสวางลดลงและไมเพียงพอตอการปฏิบัติงานได สาเหตุที่ทําใหระบบการสองสวางลดลง คือ  

- ฝุนหรือสิ่งสกปรกที่ติดอยูบนดวงไฟ   

- อายุการใชงานของแหลงกําเนิดแสง เชน ดวงไฟ หลอดฟลูออเรสเซนต (กอนท่ีหลอดจะ

ขาดหรือหมดอายุความสวางของหลอดไฟจะลดลง 25.30% เมื่อเทียบกับหลอดไฟใหม)  

- การนําสิ่งของตาง ๆ วางกีดขวางทางเขาของแสงสวางหรือตั้งบังทางที่แสงสองสวาง        

ผานมายังบริเวณที่ปฏิบัติงาน 

 
การจัดแสงสวางโตะทํางานใหเหมาะสม 

1.แสงจากธรรมชาติ เปนแสงที่สบายตาที่สุดในการทํางานในชวงเวลากลางวัน ควรนําโตะทํางานตั้ง

ติดชิดกับหนาตางหรือริมระเบียงใหมากที่สุด โตะทํางานควรอยูในบริเวณที่ไดรับแสงธรรมชาติอยางเพียงพอ 

เพร าะแสงธร รมชาต ิค ือแสงที ่สบายตาที ่ส ุดสําหร ับมน ุษย  และ ในบางครั ้ง  ถ าแส งแดดแร ง เก ิน  

ก็สามารถนําผามานที่ปรับระดับความเขมของแสงมาติดบริเวณโตะทํางานและหนาตางได ควรจัดทิศทางให

แสงธรรมชาติเขามาทางดานหนาของโตะทํางาน แตอยูเหนือระดับสายตา เพื ่อปองกันการเพงสายตาใน

ระหวางทํางาน หรือถามีพื้นที่ไมเพียงพอ สามารถจัดทิศทางใหแสงธรรมชาติเขามาดานขางไดเชนกัน หาก

ผูปฏิบัติงานถนัดซายควรจัดใหแสงเขามาทางดานขวา และหากถนัดขวา ควรจัดใหแสงเขามาทางดานซาย 

เพ่ือปองกันเงาที่จะมารบกวนในตอนทํางาน 

 



2.หลอดไฟและสีของหลอดไฟที่ควรใช ในบางครั้งบริเวณหองทํางานหรือโตะทํางานมีแสงสวางจาก

ธรรมชาติไมเพียงพอ สามารถใชหลอดไฟฮาโลเจนและหลอดไฟฟลูออเรสเซนต นํามาใชแทนแสงธรรมชาติได 

เพราะแสงจากหลอดไฟทั้งสองชนิดนี้ มีความคลายคลึงกับแสงแดดและแสงในชวงเวลากลางวันมากที่สุด  

แสงจะไมสวางจาหรือมืดจนเกินไป สวนสีของหลอดไฟควรใชโทน Cool White เพื่อทําใหเกิดความสบายตา

ในขณะการทํางาน และทําใหสีจากงานไมผิดเพี ้ยน  ความสวางที่ควรใชในหองทํางาน ควรใชความสวาง

ประมาณ 400 – 600 ลักซ เพื่อการมองเห็นที่ชัดเจนในการทํางาน หากใชความสวางนอยหรือมากไปมากกวานี้  

จะทําใหไมสบายตาและสงผลเสียตอสุขภาพตา 

3.ทาํงานตอนกลางคืน ควรมีโคมไฟเพ่ิมความสวางใหกับโตะทํางาน 

ทํางานในชวงเวลากลางคืน ควรหาโคมไฟตั้งโตะที่สามารถปรับระดับ หรือขยับไปมา เพ่ือเพ่ิมความสวางใหกับ

โตะทํางานเพิ่มเติม เพราะโคมไฟทําใหสามารถมองเห็นงานไดชัดเจนมากขึ้น จะไมตองเพงตาในขณะทํางาน 

โดยเฉพาะอยางยิ ่ง  ถ าเป นคนที ่ใช คอมพิวเตอรทํางาน หรือทํางานที ่ม ีความละเอียดสูง เช น วาดร ูป  

ทํางานประดิษฐ เย็บปกถักรอย เปนตน แสงสวางที่ชัดเจนจึงเปนเรื่องที่ควรใหความสําคัญในตอนทํางาน  

และควรใชหลอดไฟสี Cool White เพื่อสรางความสบายตา และทิศทางที่ตั ้งของโคมไฟเปนเรื ่องที ่สําคัญ  

ถาผูใชงานเปนคนถนัดขางขวา ควรตั้งโคมไฟไวดานซาย และหากถนัดซาย ควรตั้งโคมไฟไวดานขวา เพ่ือไมให

เงาจากโคมไฟมาบังในขณะทํางาน 

4.แสงไฟสะทอน คือแสงที่สะทอนจากโคมไฟเหนือศีรษะ การเห็นแสงสะทอนทําใหตองใชสายตาเพง

ในการทํางานมากกวาปกติ เมื่อทํางานเปนเวลานานเกินไปอาจเกิดอาการปวดตาได สามารถแกปญหาไดโดย

การขยับโตะทํางานไปในบริเวณที่ไมเจอแสงสะทอน หรือเปลี่ยนทิศทางของโคมไฟ และสามารถติดตั้งแสง

แบบ Indirect Light แทนแสงที่สองสวางโดยตรง เพื่อปองกันการสะทอนของแสงที่ทําใหเกิดเงาทึบขางหลัง

จอภาพหรือจอคอมพิวเตอร 

 “แสง” เป นปจจ ัยที ่สําคัญในการเล ือกทิศทางตั ้ง โต ะทํางาน หากไดร ับแสงสวางที ่เพ ียงพอ  

สามารถชวยใหผูใชงานสงบ และเกิดความผอนคลาย สวนแสงที่มืดหรือสวางไป จะสงผลเสียตอสายตาของ

ผู ใชงานโดยตรง ทั ้งการเพงตาในการจองจอคอมพิวเตอร จนสายตาเมื ่อยลา และปวดตาในทายที ่ส ุด  

แสงยังสงผลโดยตรงตออารมณและความรู สึกในการทํางานของผูใชงานได เชน แสงธรรมชาติทําใหรู ส ึก 

มีสมาธิ และชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานมากขึ้น เพราะฉะนั้นเราจึงควรใสใจทิศทางในการติดตั้งแสง 

รวมทั้งการวางโตะทํางาน เพ่ือเปนการสรางสภาพแวดลอมที่เหมาะสม และสามารถทํางานไดอยางมีความสุข 

แหลงที่มา : แนวปฏิบัติตามกฎกระทรวง กําหนดมาตรฐานในการบริหารและการจัดการดานความ

ปลอดภัย อาชีวอนามัย และ สภาพแวดลอมในกาทํางานเกี่ยวกบความรอน แสงสวาง และเสียง พ.ศ. 2549, 

สืบคนเม่ือ วันที่ 12 มีนาคม 2564. จากเว็บไซต http://medinfo2.psu.ac.th 


