
เพิ�มประสิทธิภาพการทํางาน
และลดความเสี�ยงสุขภาพ
เพิ�มประสิทธิภาพการทํางาน
และลดความเสี�ยงสุขภาพ

การยศาสตร์การยศาสตร์

งานยกวัสดุด้วยแรงกายงานยกวัสดุด้วยแรงกาย

ท่านั�งทํางานท่านั�งทํางานศีรษะตั�งตรง
หรือก้มเล็กน้อย 10-15 องศา

หน้าจออยู่ห่างจาก
ระดับสายตา

18-24”

ปรับเก้าอี�
ให้อยู่ในระดับที�พอดี

ความสูงที�เหมาะสม คือ
ข้อศอกต้องทํามุม 90 องศากับโต๊ะ

นั�งหลังตรง

นั�งให้เต็มก้น

นั�งพิงพนักเก้าอี�

เข่าตั�งฉาก 90 องศา

ทา่นั�งทํางานที�ถกูตอ้งส่งผลต่อโครงสรา้ง
รา่งกาย การเลอืกทา่นั�งที�เหมาะสม พรอ้มกับ
เลือกใช้อุปกรณ์ที�ช่วยสนับสนุนท่าทาง
ในการนั�งตามหลกัการยศาสตร ์เพื�อป�องกนั
ออฟฟ�ศซินโดรม

หากไม่สามารถยก และเคลื�อนย้ายวัสดุ
เพียงคนเดียวได้ ควรเรียกเพื�อนมาช่วย
หรือใช้อุปกรณ์ช่วยยกและเคลื�อนย้าย

ต้องยืนหันหน้าและลําตัวเข้าหาวัสดุ โดยวัสดุอยู่ตรงหน้า
ใกล้ชิดลําตัวมากที�สุด ย่อขาทั�ง 2 ข้าง หลังตรง หรือ

ก้มเล็กน้อย ต้องยกโดยใช้แรงจากกล้ามเนื�อขา
ยึดหลักยก “เหนือหัวเข่า ใต้หัวใหล่ ใกล้ลําตัว”

การยศาสตร์เป�นความสัมพันธ์ระหว่างงาน ผู้ปฎิบัติงาน และสภาพแวดล้อมในการทํางาน
เพื�อหาวิธีออกแบบลักษณะของการทํางานให้มีประสิทธิภาพ และลดป�จจัย

ที�ส่งผลต่อสุขภาพและอันตรายต่อผู้ปฎิบัติงาน

“
”

มีที�วางเท้า

ข้อศอกตั�งฉาก
90 องศา


