
วิศวะมหิดล คิดคนเกาอี ้ เอ.ไอ….เตือนทาน่ัง ป องกัน

ออฟฟิศซินโดรม

ไลฟ สไตลคนทํางานและชาวออฟฟิศในยุคดิจิทัลวันน้ีตางตองนัง่ทํางานติดตอกันหลายชัว่โมงตอวันซึ่งหากนัง่ใน

อิริยาบถที่ไมถูกตอง อาจเป็นภัยตอสุขภาพ ทัง้กลามเน้ือเกิดการอักเสบ กระตุก ออนแรง ชา หรือปวดเมื่อยตามราง

กาย ลวนเป็นสัญญาณเตือนอันตรายจาก โรคออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) ที่จะลุกลามเป็นปัญหาเรื้อรังตอ

ไปได

หลายทานัง่ที่ทําลายสุขภาพ ไดแก นัง่หลังงอหรือหลังคอม สงผลใหปวดเมื่อยที่บริเวณหัวไหลและสะโพก หาก

สะสมเป็นเวลานานจะทําใหกระดูกผิดรูป นัง่ไขวหาง สงผลใหกระดูกสันหลังคดไดในภายหลัง เพราะการนัง่ไขวหาง

เป็นการทิง้น้ําหนักตัวลงที่กนขางใดขางหน่ึง นัง่บนเกาอี้โดยไมพิงพนัก หรือนัง่ไมเต็มกน จะทําใหฐานในการรับ

น้ําหนักตัวน อยกวาที่ควรจะเป็น สงผลใหกลามเน้ือที่หลังทํางานหนักกวาปกติ และเกิดผลเสียตอกระดูกสันหลังได

ผศ.ดร.จักรกฤษณ ศุทธากรณ คณบดี คณะวิศวกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล เผยวา จากขอมูลสํานักงานสถิติ

แหงชาติ ในปี 2556-2560 พบวาประเทศไทยมีผูใชคอมพิวเตอรประมาณ 30.8 ลานคน เป็นกลุมวัยทํางาน (อายุ

15 ขึ้นไป) จํานวน 28.1 ลานคน โดยผูที่ทํางานในสํานักงานมีแนวโนมที่จะมีโอกาสเสี่ยงเป็นโรคทางระบบกระดูก

และกลามเน้ือสูงขึ้น เน่ืองจากตองนัง่ทํางานหน าคอมพิวเตอร หรือทํางานในทาเดิมซํ้า ๆ ตอเน่ืองเป็นระยะเวลานาน

โดยตําแหนงที่มักพบบอยคือ บริเวณศีรษะและคอ
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ปัญหาจากการนัง่และออฟฟิศซินโดรมน้ีเอง ไดสรางแรงบันดาลใจใหทีมวิจัยอาจารยและนักศึกษาจากภาควิชา

วิศวกรรมคอมพิวเตอร คณะวิศวกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล นําโดย ดร.กลกรณ วงศภาติกะเสรี อาจารยที่

ปรึกษา, น.ส.เบญญาภา พฤกษานุศักดิ ์และ นายปุณวัชร รุจิวิพัฒน คิดคนจนเกิดเป็นผลงานนวัตกรรม เกาอี้ เอ.ไอ.

เพื่อสุขภาพ (AI Ergonomic Chair) ขึ้นมา

เบญญาภา พฤกษานุศักดิ ์ สาวเมคเกอรนักศึกษาภาควิชาคอมพิวเตอร คณะวิศวกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล

กลาววา โลกยุคดิจิทัลทําใหการนัง่ทํางานหน าจอเป็นสิ่งจําเป็น ทําอยางไรจะป องกันปัญหาการนัง่ผิดทาที่ตนทาง จึง

เกิดแนวคิดในการพัฒนาระบบแจงเตือน เพื่อชวยใหนัง่อยางถูกวิธี สวนประกอบหลัก คือ Sensor ตรวจวัดน้ําหนักที่

ออกแบบมาเป็นแผงวงจร นํามาประกบติดใตเบาะเกาอี้ ขอดี ทําใหผูนัง่เกาอี้ไดตระหนักถึงพฤติกรรมการนัง่ของตัว

เองในแตละวัน เพื่อเป็นขอมูลแนวทางในการปรับปรุงวิธีการนัง่ของตัวเองใหถูกตองมากขึ้น เทคโนโลยีที่ดีควรใช

งายชีวิตจริง และไมจําเป็นตองแพง

ดานหนุมเมคเกอร ปุณวัชร รุจิวิพัฒน นักศึกษาวิศวะมหิดลในทีมวิจัย เผยวา นวัตกรรม เกาอี้เอ.ไอ.เพื่อสุขภาพ (AI

Ergonomic Chair) ใชระยะเวลาในการคิดคนวิจัยและพัฒนา 1 ปี เราใชเงินลงทุนเพียง 4,000 บาท โดยมีชิน้สวน

ที่สามารถหาซื้อไดงายตามทองตลาด โดย “เกาอี้ เอ.ไอ.เพื่อสุขภาพ” น้ี จะสามารถทราบวาผูนัง่กําลังนัง่ผิดทาหรือ

ไม เมื่อมีคนนัง่ ระบบจะคํานวณน้ําหนักและทําการวิเคราะหทาทางของคนนัง่วานัง่อยูในทาทางใด โดยระบบแผงวง

จร Sensor จะทํางานตรวจวัดคาน้ําหนัก แลวจะสงขอมูลไปบนคลาวด เพื่อทําการประมวลผลดวย AI และทําการจัด

เก็บประวัติการนัง่ทํางานของผูใชงานอีกดวย หากพบวาผูนัง่มีการนัง่ผิดทา ระบบก็จะแจงเตือนไปยังแอพพลิเคชัน่

ใหผูนัง่ไดทราบและปรับเปลี่ยนทานัง่ไดทันที

แลวทานัง่มาตรฐานเพื่อสุขภาพที่ดีนัน้ เป็นอยางไร ? ดร.กลกรณ วงศภาติกะเสรี ที่ปรึกษาในทีมวิจัย มี 5ขอแนะ

นํา สําหรับชาวออฟฟิสและผูรักสุขภาพ วา 1.ตําแหนงที่ถูกตองของสายตา คือ ใหสายตาอยูในระดับเดียวกับหน าจอ

คอมพิวเตอร หรือทํามุมประมาณ 10 องศา โดยไมรูสึกวาตองเงยหน าขึ้นหรือกมหน าลงในการมองหน าจอ 2.

ตําแหนงของหลัง คือ นัง่หลังตรงใหแผนหลังแนบพอดีกับพนักพิง ลําตัวตัง้ตรง ไมโนมตัวไปดานหน า ดานซาย

ดานขวาหรือดานใดดานหน่ึง ปลอยไหลตามสบาย ไมเกร็ง ไมยกไหลขึ้น 3.ตําแหนงที่ถูกตองของแขน คือ เก็บศอก

ทัง้สองขางใหชิดกับลําตัว โดยใหสวนของขอมือกับขอศอกอยูในแนวเสนตรง ทํามุม 90 องศากับไหล 4.ตําแหนงที่

ถูกตองของขอมือ คือ วางระนาบเดียวกับคียบอรดหรือแป นกด ไมบิดขอมือขึ้น หรือกดขอมือตํ่าจนเกินไป 5.

ตําแหนงของขาและเทา คือ วางเทาใหราบกับพื้นทัง้ 2 ขาง ชวงขาตัง้ฉากกับพื้น โดยทิง้น้ําหนักลงบนฝาเทาทัง้สอง

ขาง ไมควรทิง้นําหนักไวที่สนเทา เชน ทานัง่เหยียดขา หรือปลายเทาเชน ทานัง่เขยงเทา

นับเป็นอีกหน่ึงความคิดสรางสรรค ผนวกกับเทคโนโลย ีAI เพื่อชีวิตและสุขภาพของคนวัยทํางานในยุคดิจิทัล


