
แสงในสํานักงาน 

ความสําคัญ 

สํานักงานจะตองมีการจัดการแสงสวางในสํานักงานใหเพียงพอตอการทํางานตามลักษณะงานแตละ

ประเภท เชน งานที่มีความละเอียด ระดับความเขมแสงควรเพ่ิมข้ึน  งานที่ปฏิบัติโดยผูที่มีอายุมาก จะตองมีแสง

สวางมากกวาผูที่อายุนอย เปนตน และควรมีการทําความสะอาดหลอดไฟ รวมไปถึงแผงสะทอนแสงอยางสม่ําเสมอ 

เนื่องจากอาจจะมีฝุน ทําใหความสวางลดลง และทําใหสายตาเสื่อมสภาพได  

ปญหาและอนัตราย ที่เกิดจากแสงสวางและผลกระทบตอผูทํางาน สามารถจําแนกได 3 ลักษณะ คอื 

1. แสงสวางที่นอยเกินไป จะมีผลเสียตอสายตา ทําใหกลามเนื้อตาทํางานมากเกินไป โดยบังคับให

มานตาเปดกวางเพราะการมองเห็นนั้นไมชัดเจน ตองใชเวลาในการมองรายละเอียดนั้น ทําใหเกิดการเม่ือยลาของ

ตาที่ตองเพงออกมา ปวดตา มึนศีรษะ ประสิทธิภาพของขวัญและกําลังใจในการทํางานลดลง การหยิบจับใช

เครื่องมือเครื่องจักรผิดพลาดเกิดอุบัติเหตุข้ึน หรือไปสัมผัสสวนที่เปนอันตราย 

2. แสงสวางท่ีมากเกินไป จะทําใหผูทํางานเกิดความไมสบาย เมื่อยลา ปวด แสบตา มึนศีรษะ 

วิงเวียน และอาจกอใหเกิดอุบัติเหตุขึ้นได 

3. แสงจา แสงจาตาที่เกิดจากแหลงกําเนิดโดยตรง (Direct glare) หรือแสงจาตาที่เกิดจากการสะทอนแสง  

(Reflected glare) จากวัสดุที่อยูในสิ่งแวดลอม เชน ผนังหอง เครื่องมือ เครื่องจักร โตะทํางาน เปนตน จะทําให

ผูทํางานเกิดความไมสบาย เมื่อยลา ปวดตา มึนศีรษะ กลามเนื้อหนังตากระตุก วิงเวียน นอนไมหลับ การมองเห็นแยลง 

นอกจากนี้ยังกอใหเกิดผลทางจิตใจ คือเบื่อหนายในการทํางาน ขวัญและกําลังใจในการทํางานลดลง  
 

เครื่องมือและอุปกรณในการตรวจวัดความเขมแสงสวาง  

เครื่องมือวัดความเขมของแสงสวาง ซึ่งอานคาเปน ลักซ (ตามกฎกระทรวงฯ เก่ียวกับความรอน แสงสวาง

และเสียง พ.ศ. 2549 ) หรือ ฟุตแคนเดิล เครื่องมือวัด มีสวนประกอบที่สําคัญ 2 สวน คือ  

             1. เซลรับแสง (Photo Cell) ทําดวยแกวหรือพลาสติก ดานในเคลือบดวยสารซิลิกอน 

(Silicon) หรือ เซเลเนียม (Selenium) ทําหนาที่เปลี่ยนพลังงานแสงเปนพลังงานไฟฟา ถา ความเขมแสงสวางมาก 

พลังงานไฟฟาที่เกิดข้ึนจะมากตามไป เปนสัดสวน เซลรับแสง อาจถูกออกแบบใหโคงนูนเล็กนอย เพื่อใหแสงจาก

ทิศทางตางๆ ตกกระทบในมมุ 90๐ หรือใกลเคยีงท่ีสุดไดรอบดาน  

             2. สวนมิเตอร (Meter) สวนนี้จะรับพลังงานไฟฟาที่เกิดจากเซลรับแสง และแสดงคาบน

หนาจอเปนวามเขมแสงสวาง คุณลักษณะของเครื่องมือ สามารถวัดความเขมแสงสวางได ตั้งแต 0 – มากกวา 

10,000 ลักซ  



คุณลักษณะของเครื่องวัดแสง ตองเปนไปตามมาตรฐาน CIE 1931 ของคณะกรรมการระหวางประเทศ

วาดวยความสองสวาง (International Commission on Illumination) หรือ ISO/CIE 10527 หรือเทียบเทา เชน  

JIS Z 8701 หรือ ดีกวา (โดยเซลรับแสงตองมีคุณลักษณะCosine-Corrected เพ่ือปรับคาของแสงที่ไมไดตกตั้ง

ฉากกับ Photo Cell และตองมี Color Corrected ตามมาตรฐาน CIE ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ลักษณะเครื่องตรวจวัดความเขมแสงสวาง 

 

การตรวจวัดความเขมแสงภายในอาคาร 

การตรวจวัดความเขมแสงสวางภายในอาคาร วิธีการตรวจวัดโดยทั่วไปมี 2 วิธี ดังนี้ 

         1.  วัดที่ จุ ดทํ างาน (Spot Measurement) เปนการตรวจวัดความเข มแสงสว างบริ เวณ 

ที่ผูปฏิบัติงานตองทํางานโดยใช สายตาเฉพาะจุดหรือตองใชสายตาอยู กับที่ในการทํางาน ตรวจวัดในจุด 

ที่สายตากระทบชิ้นงานหรือจุดที่ทํางานของผูปฏิบัติงาน (Point of Work) โดยวางเครื่องวัดแสงในแนวระนาบ

เดียวกับชิ้นงานหรือพื้นผิวที่สายตาตกกระทบและอานคานําไปเปรียบเทียบกับมาตรฐานตามกฎกระทรวง กําหนด

มาตรฐานในการบริหารและจัดการ ดานความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดลอมในการทํางาน เก่ียวกับ 

ความรอน แสงสวาง และเสียง พ.ศ. 2549 หมวด 2 แสงสวาง  

 

 

 

            

 



2. การวัดแสงเฉลี่ ยแบบพ้ืนท่ี ท่ัวไป (Area Measurement) เปนการตรวจวัดความเขม แสงสว าง    

 ในบริเวณพื้นที่ทั่วไปภายในสํานักงาน เชน ทางเดิน บันได หองน้ํา หองประชุม  

 

 

 

 

 

 

 

 

ขอปฏิบัติในการตรวจวัดความเขมแสง 

1. การตรวจวัดความเขมแสงสวาง จะทําการตรวจวัดตามสภาพความเปนจริง เชน หากปฏิบัติงาน

โดยไมเปดไฟแตใชแสงสวางจากธรรมชาติก็ทําการตรวจวัดตามสภาพจริงนั้น แตหากปกติการทํางานนั้นเปดหลอด

ไฟฟาในขณะทํางานใหเปดหลอดไฟฟาไวอยางนอย 20 นาที กอนทําการตรวจวัด ทั้งนี้เพื่อใหหลอดไฟสองสวาง

เต็มที ่ 

2. ตองวัดแสงในขณะที่ผู ปฏิบัติงานอยูในลักษณะการทํางานจริงๆ แมการทํางานนั้นจะทํา

ใหเกิดเงาในการวัดแสง ควรพิจารณาตําแหนงของดวงอาทิตยและสภาพอากาศขณะที่ทําการวัดดวย  

3. งานที่ปฏิบัติในเวลากลางวัน ตองทําการวัดแสงในตอนกลางวัน แตถางานท่ีปฏิบัติ นั้นเปน 

เวลากลางคนืก็ตองทําการตรวจวัดในเวลากลางคนื  

4. บันทึกผลการตรวจวัดแสงสวางและปจจัยแวดลอมที่เก่ียวของ เชน สภาพหอง เพดาน 

ดวงไฟ ความสะอาด สี สภาพอากาศขณะที่ตรวจวัด เปนตน 

 

มาตรการปองกันและปรับปรุงบริเวณพื้นที่ที่มีแสงสวางไมเพียงพอหรือมีแสงสวางมากเกินไป 

การจัดใหมีแสงสวางที่เหมาะสมกับการปฏิบัติงานเพ่ือให เกิดความปลอดภัย ทําให การมองเห็น 

เปนไปอยางมีประสิทธิภาพ เกิดความรูสึกสบายในการมอง การจัดแสงสวางใหมีสภาพที่เหมาะสมมีหลักในการ

พิจารณาจากปจจัยตางๆ ดังนี้  

1. การเลือกระบบแสงสวางและแหลงกําเนิดแสงสวาง แสงสวางตามธรรมชาติเปนแหลงกําเนิด

ของแสงสวางที่ดีที่สุดและถูกที่สุด การจัดพ้ืนที่ของสํานักงานใหมีพ้ืนที่ของหนาตางหรือชองแสงเขาจึงเปนเรื่องที่มี

ความสําคัญ แตทั้งนี้ตองคํานึงถึงความรอนที่จะเขามาดวย  



2. ลักษณะของหองหรือพ้ืนที่ใชงาน การเลือกใชสีและวัสดุในการทําเพดานและผนังเปนปจจัยที่

ชวยเพิ่มการมองเห็นให ดี ย่ิงข้ึน โดยจะลดการสูญเสียจากแสงสะทอนและชวยการกระจายของแสงดีขึ้น  

การทาสีเพดานควรทาสีที่ใกลเคียงกับสีขาวใหมากที่สุดและผนังไมควรทาสีที่มีความมันวาว ควรทาสีออนๆ 

3. ปริมาณของแสงสวางท่ีเพียงพอและเหมาะสม ปริมาณแสงสวางที่ผูปฏิบัติงานไดรับในขณะ

ปฏิบัติงานตองมีความเพียงพอไมมากหรือนอยเกินไป และควรหลีกเลี่ยงแสงสวางที่จาเกินไปซึ่งอาจเกิดจากแสงสวางท่ี

สองผานหนาตางหรือแสงสวางที่เกิดจากดวงไฟที่ติดตั้ง การลดแสงสวางที่จาเกินไปทําไดดังนี้ 

- ติดผามาน ที่บังตา บานเกร็ด ตนไม หรือไมเลื้อยตางๆ  

- เปลี่ยนเปนกระจกฝาแทนกระจกใส  

- เปลี่ยนทิศทางของโตะและการนั่งทํางาน โดยใหแสงสวางเขาดานขางหรือนั่งหันหลังใหหนาตาง

แทนการหันหนาไปหาแสง  

4. การบํารุงรักษาแสงสวาง แมจะมีปริมาณและคุณภาพของแสงสวางที่ เหมาะสมกับ 

การปฏิบัติงานแลว แตหากไมมีการดูแลบํารุงรักษาระบบแสงสวางอยางเหมาะสมจะทําใหความเขมของการ 

สองสวางลดลงและไมเพียงพอตอการปฏิบัติงานได สาเหตุที่ทําใหระบบการสองสวางลดลง คือ  

- ฝุนหรือสิ่งสกปรกที่ติดอยูบนดวงไฟ   

- อายุการใชงานของแหลงกําเนิดแสง เชน ดวงไฟ หลอดฟลูออเรสเซนต (กอนท่ีหลอดจะ

ขาดหรือหมดอายุความสวางของหลอดไฟจะลดลง 25.30% เมื่อเทียบกับหลอดไฟใหม)  

- การนําสิ่งของตาง ๆ วางกีดขวางทางเขาของแสงสวางหรือตั้งบังทางที่แสงสองสวาง        

ผานมายังบริเวณที่ปฏิบัติงาน 

 
การจัดแสงสวางโตะทํางานใหเหมาะสม 

1.แสงจากธรรมชาติ เปนแสงที่สบายตาที่สุดในการทํางานในชวงเวลากลางวัน ควรนําโตะทํางานตั้ง

ติดชิดกับหนาตางหรือริมระเบียงใหมากที่สุด โตะทํางานควรอยูในบริเวณที่ไดรับแสงธรรมชาติอยางเพียงพอ 

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

ก็สามารถนําผามานที่ปรับระดับความเขมของแสงมาติดบริเวณโตะทํางานและหนาตางได ควรจัดทิศทางให

แสงธรรมชาติเขามาทางดานหนาของโตะทํางาน แตอยูเหนือระดับสายตา เพื ่อปองกันการเพงสายตาใน

ระหวางทํางาน หรือถามีพื้นที่ไมเพียงพอ สามารถจัดทิศทางใหแสงธรรมชาติเขามาดานขางไดเชนกัน หาก

ผูปฏิบัติงานถนัดซายควรจัดใหแสงเขามาทางดานขวา และหากถนัดขวา ควรจัดใหแสงเขามาทางดานซาย 

เพ่ือปองกันเงาที่จะมารบกวนในตอนทํางาน 

 



2.หลอดไฟและสีของหลอดไฟที่ควรใช ในบางครั้งบริเวณหองทํางานหรือโตะทํางานมีแสงสวางจาก

ธรรมชาติไมเพียงพอ สามารถใชหลอดไฟฮาโลเจนและหลอดไฟฟลูออเรสเซนต นํามาใชแทนแสงธรรมชาติได 

เพราะแสงจากหลอดไฟทั้งสองชนิดนี้ มีความคลายคลึงกับแสงแดดและแสงในชวงเวลากลางวันมากที่สุด  

แสงจะไมสวางจาหรือมืดจนเกินไป สวนสีของหลอดไฟควรใชโทน Cool White เพื่อทําใหเกิดความสบายตา

ในขณะการทํางาน และทําใหสีจากงานไมผิดเพี ้ยน  ความสวางที่ควรใชในหองทํางาน ควรใชความสวาง

ประมาณ 400 – 600 ลักซ เพื่อการมองเห็นที่ชัดเจนในการทํางาน หากใชความสวางนอยหรือมากไปมากกวานี้  

จะทําใหไมสบายตาและสงผลเสียตอสุขภาพตา 

3.ทาํงานตอนกลางคืน ควรมีโคมไฟเพ่ิมความสวางใหกับโตะทํางาน 

ทํางานในชวงเวลากลางคืน ควรหาโคมไฟตั้งโตะที่สามารถปรับระดับ หรือขยับไปมา เพ่ือเพ่ิมความสวางใหกับ

โตะทํางานเพิ่มเติม เพราะโคมไฟทําใหสามารถมองเห็นงานไดชัดเจนมากขึ้น จะไมตองเพงตาในขณะทํางาน 

โดยเฉพาะอยางยิ ่ง  ถ าเป นคนที ่ใช คอมพิวเตอรทํางาน หรือทํางานที ่ม ีความละเอียดสูง เช น วาดร ูป  

ทํางานประดิษฐ เย็บปกถักรอย เปนตน แสงสวางที่ชัดเจนจึงเปนเรื่องที่ควรใหความสําคัญในตอนทํางาน  

และควรใชหลอดไฟสี Cool White เพื่อสรางความสบายตา และทิศทางที่ตั ้งของโคมไฟเปนเรื ่องที ่สําคัญ  

ถาผูใชงานเปนคนถนัดขางขวา ควรตั้งโคมไฟไวดานซาย และหากถนัดซาย ควรตั้งโคมไฟไวดานขวา เพ่ือไมให

เงาจากโคมไฟมาบังในขณะทํางาน 

4.แสงไฟสะทอน คือแสงที่สะทอนจากโคมไฟเหนือศีรษะ การเห็นแสงสะทอนทําใหตองใชสายตาเพง

ในการทํางานมากกวาปกติ เมื่อทํางานเปนเวลานานเกินไปอาจเกิดอาการปวดตาได สามารถแกปญหาไดโดย

การขยับโตะทํางานไปในบริเวณที่ไมเจอแสงสะทอน หรือเปลี่ยนทิศทางของโคมไฟ และสามารถติดตั้งแสง

แบบ Indirect Light แทนแสงที่สองสวางโดยตรง เพื่อปองกันการสะทอนของแสงที่ทําใหเกิดเงาทึบขางหลัง

จอภาพหรือจอคอมพิวเตอร 

 “แสง” เป นปจจ ัยที ่สําคัญในการเล ือกทิศทางตั ้ง โต ะทํางาน หากไดร ับแสงสวางที ่เพ ียงพอ  

สามารถชวยใหผูใชงานสงบ และเกิดความผอนคลาย สวนแสงที่มืดหรือสวางไป จะสงผลเสียตอสายตาของ

ผู ใชงานโดยตรง ทั ้งการเพงตาในการจองจอคอมพิวเตอร จนสายตาเมื ่อยลา และปวดตาในทายที ่ส ุด  

แสงยังสงผลโดยตรงตออารมณและความรู สึกในการทํางานของผูใชงานได เชน แสงธรรมชาติทําใหรู ส ึก 

มีสมาธิ และชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานมากขึ้น เพราะฉะนั้นเราจึงควรใสใจทิศทางในการติดตั้งแสง 

รวมทั้งการวางโตะทํางาน เพ่ือเปนการสรางสภาพแวดลอมที่เหมาะสม และสามารถทํางานไดอยางมีความสุข 

แหลงที่มา : แนวปฏิบัติตามกฎกระทรวง กําหนดมาตรฐานในการบริหารและการจัดการดานความ

ปลอดภัย อาชีวอนามัย และ สภาพแวดลอมในกาทํางานเกี่ยวกบความรอน แสงสวาง และเสียง พ.ศ. 2549, 

สืบคนเม่ือ วันที่ 12 มีนาคม 2564. จากเว็บไซต http://medinfo2.psu.ac.th 


