
การจัดแสงไฟ
ในหองทำงาน

ฉบับ
WFH

ใชแสงจากธรรมชาติ
ควรจัดโตะทำงานใหมีแสงธรรมชาติ 
ผานเขามาเนื ่องจากแสงธรรมชาตินั ้น 
เปนแสงที่สบายตาและเหมาะที่สุด สำหรับ 
การทำงานในชวงกลางวัน และทำใหเรา 
ไมตองเพงสายตามากเกินไป

จัดแสงไฟใหเหมาะสม
ทำงานในช วงกลางคืนควรจ ัดแสงไฟ 
ในหองทำงานให ม ีแสงสว างเพ�ยงพอ 
และเพ�่มความสวางเฉพาะจ�ด จะชวยทำให 
เราสามารถจดจออยู ก ับงานไดอยาง 
เต็มที่และลดอาการเมื่อยลาของสายตา 
ไดดวย

ระดับความสวางและสี
ของหลอดไฟ

หลอดไฟที่เหมาะสมควรเลือกระดับ 
ความสวางประมาณ 400-600 ลักซ 
จะใหแสงที่ไมมืดหร�อสวางมากเกินไป 
ส วนส ีของหลอดไฟควรใช ส ี โทน   
Cool White จะชวยทำใหเรารู สึก 
สบายตาในขณะทำงาน 

หลีกเลี่ยงแสงไฟสะทอน
แสงไฟท่ีสะทอนมาจากหนาจอคอมพ�วเตอร 
หร�อสะทอนจากโคมไฟ ทำใหเราตองใช 
สายตาเพงหนาจอมากกวาปกติ เราจึง 
ควรจัดโตะทำงานในตำแหนงที ่ไมเจอกับ 
แสงสะทอน เพ�่อชวยเพ�่มความสวางและ 
ทำใหรูสึกสบายตามากข�้น

400-600 ลักซ 

ศูนยอํานวยการสงเสริมความปลอดภัยแรงงาน
ภายใตสถานการณการระบาดโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา (COVID-19)

สถาบันสงเสร�มความปลอดภัย อาชีวอนามัย 
และสภาพแวดลอมในการทำงาน (องคการมหาชน)

www.tosh.or.th


