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บความรู้ที่ ล ความสว่า ที่ ม่เหมาะสมต่ ดว ตา

	 	 ในการดำารงชีวิตหรือทำากิจกรรมต่าง	 ๆ	 ในชีวิตประจำาวัน	 ดวงตาของเราต้องการความสว่างที่เหมาะสมในการทำางาน	

ช่วยให้เห็นรายละเอียดของสิ่งที่มองได้อย่างชัดเจน	 ไม่เกิดความเมื่อยล้าหรือปวดตา	 สำาหรับการทำากิจกรรมต่าง	 ๆ	 ค่าความ

สว่างท่ีเหมาะสมจะข้ึนอยู่กับรายละเอียดของกิจกรรมท่ีทำาด้วย	 ถ้ากิจกรรมเหล่าน้ันต้องมองเห็นถึงลักษณะของพ้ืนผิวท่ีละเอียด

ก็จะต้องใช้แสงมากขึ้นหรือต้องการความสว่างมากขึ้น	ดังตัวอย่างในตาราง	

ตารา  	แสดงค่าความสว่างที่เหมาะสมสำาหรับการทำากิจกรรมต่าง	ๆ	

	 	 ปัญหาและอันตรายที่เกิดจากแสงสว่างและผลกระทบต่อผู้ทำางาน	จำาแนกได้	3	ลักษณะ	คือ

	 	 1.		 การมองวัตถุหรือพื้นที่ที่มีความสว่างที่น้อยเกินไป	จะมีผลเสียต่อตา	ทำาให้กล้ามเนื้อตาทำางานหนักในการบังคับให้

	 	 	 มา่นตาเปดิกวา้งเพือ่ใหเ้หน็รายละเอียดของสิง่ทีเ่รามองโดยการใหแ้สงจากวตัถเุคลือ่นทีเ่ขา้ตาไดม้ากขึน้	ทำาใหต้้อง

	 	 	 เพ่งตา	เกิดอาการปวดตา	มึนศีรษะ	ประสิทธิภาพในการทำางานลดลง	การหยิบจับใช้เครื่องมือเครื่องจักรผิดพลาด	

	 	 	 หรือไปสัมผัสส่วนที่เป็นอันตราย	เกิดอุบัติเหตุขึ้นได้

	 	 2.	 การมองวัตถุหรือพื้นที่ที่มีความสว่างที่มากเกินไป	 จะทำาให้ผู้ทำางานเกิดความไม่สบาย	 เมื่อยล้า	 	 ปวดตา	 แสบตา

	 	 	 มึนศีรษะ	วิงเวียน	และในการทำางานในพื้นที่ลักษณะนี้อาจก่อให้เกิดอุบัติเหตุขึ้นได้

	 	 3.	 การมองแหล่งกำาเนิดแสงโดยตรง	(direct	glare)	หรือแสงที่สะท้อนจากกระจกเงาจากแหล่งกำาเนิดแสงโดยตรง	

	 	 	 (reflected	 glare)	 จะเป็นอันตรายเพราะแหล่งกำาเนิดแสงมีอัตราการให้พลังงานแสงสูงมาก	 เช่น	 ดวงอาทิตย์	

	 	 	 หรือสปอร์ตไลท์	 อาจจะทำาให้ตาบอดภายในไม่กี่วินาที	 ถ้าเป็นแหล่งกำาเนิดแสงแบบอื่น	 เช่น	 โทรทัศน์	 จอ

	 	 	 คอมพิวเตอร์	 หรือโทรศัพท์มือถือ	 ซึ่งเป็นแหล่งกำาเนิดแสงที่ปล่อยพลังงานแสงออกมาระดับหนึ่งจะต้องระวังใน

	 	 	 การมองดูเช่นกัน	โดยเฉพาะเวลากลางคืนที่ม่านตาซึ่งมีกลไกอัตโนมัติที่จะขยายเต็มที่เพื่อรับแสงทำาให้มองเห็น

	 	 	 วัตถุต่าง	ๆ	การใช้โทรศัพท์มือถือในที่มืดเป็นเวลานานจึงทำาให้เกิดอันตรายต่อดวงตาได้

กิจกรรมตา่  คา่ความสว่า ที่เหมาะสม (ลัก ์)

การทำากิจกรรมในสถานที่สาธารณะที่มีสภาพแวดล้อมที่มืด 20	-	50

การทำางานบริเวณที่ต้องใช้สายตาเพ่งเป็นบางช่วง 100	-	150

การทำางานสำานักงานเล็ก	ๆ	 250

การใช้งานสำานักงานทั่วไป	ห้องสมุด	โชว์รูม	ห้องปฏิบัติการ 500

การทำางานในโรงซ่อมเครื่องกลทั่วไป	ห้องเขียนแบบทั่วไป	 1,000

การทำางานในโรงซ่อมเครื่องกลที่ใช้ความละเอียด	ห้องเขียนแบบละเอียด 1,500	-	2,000

การทำางานที่ใช้การมองวัตถุที่มีขนาดเล็กและสีไม่แตกต่างกันมากเป็นเวลานาน 2,000	-	5,000

การทำางานที่ต้องใช้สายตาเป็นเวลานานและต้องการความแม่นยำา 5,000	-	10,000

การทำางานในสภาพที่ต้องใช้สายตาอย่างมากเป็นพิเศษ	ขนาดเล็กมาก

และความแตกต่างของสีน้อย
10,000	-	20,000


