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ส านกัวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ 

96 หมู ่3  ถ.พทุธมณฑลสาย 5 ต.ศาลายา อ.พทุธมณฑล  จ.นครปฐม  73170 

 สวัสดีคะ่ กลบัมาพบกนัอีกตามเคย กบัขา่วของทางส านกัวิทย

บริการนะคะ  ซ่ึงเดือนนีถื้อว่าเป็นเดือนแห่งความสขุ เพราะเป็นเดือนของ

การเร่ิมตน้ปีใหม ่ และใครหลายๆคนก็คงมีความสขุกบัการตอ้นรบัปีใหม่

กนัมาแลว้ ในเดือนมกราคมนี ้ ทาง สวส. จะน าเสนอ เรือ่งเก่ียวกบัวิธีการ

ถนอมสายตาเม่ืออย ูห่นา้คอมพิวเตอร ์ มาฝากทกุท่านกนัคะ่ อนัรบัแรก

เลยคือ..... 

 สาระนา่ร ูด้ีๆแบบนี ้ใครอ่านแลว้ก็ชว่ยบอกตอ่กบัคนท่ีตอ้งอยู่

หนา้จอคอมพิวเตอรน์านๆไดท้ราบดว้ยนะคะ ........................ 

 

http : //www.arit.rmutr.ac.th 

1.ควรเลอืกหนา้จอภาพทีม่กีารกระจาย

รังสตี า่เพื่อถนอมสายตาวิธีทดลอง

งา่ยๆท าไดโ้ดยการลองปิดสวติช์

จอภาพ แลว้เอามอืหรือแขนไปจ่อไวใ้กล้

จอภาพใหม้ากที่สดุ จอภาพที่มกีาร

กระจายรังสตี า่จะแทบไมร่ ูส้กึถงึไฟฟ้า

สถิตตามขนทีผ่วิ คือ ไมร่ ูส้กึขนลกุ 

2.ปรับแสงและความคมชดัของหนา้

จอคอมพิวเตอรใ์หร้ ูส้กึสบายตา 

รวมทัง้ความสว่างภายในที่ท างาน ปิด

ไฟดวงสะทอ้นจา้ลงบนหนา้จอ

คอมพิวเตอร ์

3.ต าแหนง่หนา้จอควรห่างจากดวงตา 

ประมาณ 18-24 นิว้ และปรับใหต้ า่กว่า

ระดบัสายตา ประมาณ 15-20 องศา 

4.ใชแ้ผน่กรองรังสตีดิไวท้ี่หนา้จอ 

คอมพิวเตอร ์

9.ควรกระพริบตาใหบ้่อยครั้งกว่าปกต ิ

เพื่อใหม้นี า้หลอ่เลีย้งดวงตาอยูเ่สมอ 

ภายใน 10 วินาที ลองพยายามกะพริบตา

สกั 1-2 ครั้ง จะชว่ยลดความอ่อนลา้ของ

สายตาไดม้าก 

10. ตรวจสอบสขุภาพตาบ่อยๆผูท้ี่ใสค่อน

แทคเลนส ์ และมอีายมุากกว่า 40 ปีขึน้ไป 

ซ่ึงใชค้อมพิวเตอรเ์ป็นประจ า ควรตรวจเช็ค

สขุภาพดวงตาบา้ง  

5.ท าความสะอาดหนา้จอคอมพิวเตอร ์  

อยู่เสมอเพราะฝุ่นจะท าใหเ้กิดการสะทอ้น

แสงมากขึน้ 

6.หยดุพกัหรือเปลีย่นตารางการท างาน

ใหม ่ จะชว่ยใหส้ายตาคลายความเมือ่ยลา้

จากการจอ้งเพ่งคอมพิวเตอรไ์ด ้ จงหยดุ

พกัสายตาครั้งละ 15 นาทีทกุๆ 2 ชัว่โมง

แลว้จึงเริ่มท างานตอ่ 

7.อาจใชผ้า้ชบุน า้หมาดๆวางไวบ้นเปลอืก

ตา และหลบัตาสกั 2-3 นาที หรือจะให้

ดกีว่านัน้ก็คือปิดไฟ นอนพกัสกัครู่ (ถา้ไมม่ี

ปัญหากบัหัวหนา้งาน) 

8.ผูท้ีใ่สค่อนแทคเลนส ์ อาจเกิดตาแหง้

เพราะขาดน า้หลอ่เลีย้งเพราะหอ้ง

คอมพิวเตอรส์ว่นใหญ่มเีคร่ืองปรับอากาศ

อยู่ดว้ยเมือ่บวกกบัความรอ้นจากเคร่ือง

คอมพิวเตอร ์ จะท าใหอ้ากาศแหง้ การ

หยอดน า้ตาเทียมจะชว่ยได ้
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 นายจิระศักดิ์ เรืองรงัษี ไดเ้ขา้ร่วมประชมุชี้แจง

เกี่ยวกบัการด าเนนิการพฒันาการบริหารจดัการภาครฐั 

ประจ าปีงบประมาณ 2553   ณ หอ้งบ ารงุเมือง ชัน้ 4 

โรงแรมเดอะ ทวิน  ทาวเวอร ์กรงุเทพมหานคร 

6 มกราคม 2553 

13-15  มกราคม 2553 

 อ.วัชรินทร ์วรินทกัษะ รองผอ.ฝ่ายพฒันา เทคโนโลยีสารสนเทศ และนายจิระศักดิ์ เรืองรงัษี,               

นายจิตตพิฒัน ์เงนิจตัรุสั,นางสาวสรุางคร์ตัน ์ประทมุเมศรแ์ละนางสาวมณัฑิตา แสงจนัทร ์                       

ไดเ้ขา้ร่วมการประชมุ“การด าเนนิกิจกรรมบนระบบเครือขา่ยสารสนเทศเพ่ือพฒันาการศึกษา    ครัง้ที่ 21”  

ณ มหาวิทยาลยับรูพา วิทยาเขตจนัทบรีุ 
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มาเร่ิมขา่วกิจกรรมของส านกัประจ าเดือน มกราคม 2553  กนัเลยนะค่ะ..... 



 ทาง สวส. ไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมวันสถาปนา

มหาวิทยาลยัฯ และเขา้ร่วมพิธี ไถ่ชีวิตโคกระบือ โดยมีชมรม

พฒันาศักยภาพ(R&DTC) ท่ี ผศ.ดร.ชยัวัฒน ์จงกลุสถิตชยั 

เป็นท่ีปรึกษาชมรม (R&DTC) ของมหาวิทยาลยัฯ 

18  มกราคม 2553 
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20-22  มกราคม 2553  

 ทาง สวส.ไดจ้ดัโครงการอบรม “การสรา้ง

เว็บไซต ์DYNAMIC ดว้ย CRM “ ซ่ึงในงานนี ้

อ.วัชรินทร ์วรินทกัษะ เป็นวิทยากรผูใ้หค้วามรูใ้น

โครงการอบรมดว้ยคะ 



เจา้ของ : ส านกัวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสนิทร ์

ท่ีปรกึษา : รศ.ดร.อิสสรีย ์หรรษาจรญูโรจน ์อธิการบดมีหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสนิทร,์                           

ผศ.ดร.ชยัวฒัน ์จงกลุสถิตชยั,นายวชัรินทร ์วรินทกัษะ,ผศ.พพิิษณ ์สทิธิศักดิ ์และนางสาวนลนิ ีแสงอรญั 

บทบรรณาธิการ : ผศ.ดร.ชยัวฒัน ์จงกลุสถิตชยั chaiwatt.j@rmutr.ac.th 

กองบรรณาธิการ : นางสาวชตุมิา บญุเหลอื 

ออกแบบ : นายจิระศักดิ ์เรืองรังษ,ีนายวรวิทย ์ตัน๋ค า 

พิสจูนอ์กัษร : นางสาวสรุางคร์ัตน ์ประทมุเมศร,์นางสาวขวญัใจ คงชพี 

 ส าหรับกิจกรรมในเดือนมกราคมน้ีขอเล่าส ู่กันฟังเพียงเท่าน้ีค่ะ 

และในเดือนต่อไปจะมีความเคลื่อนไหวอย่างไร อย่าลืมติดตามกันนะ

คะ และสดุท้าย ทางส านักวิทยบริการฯ ขอส่งความสขุให้ทกุท่าน จง

มีแต่ความสขุ ความเจริญ ในเดือนแรกของการเริ่มต้นปี 2010นะคะ         

 หากมี ข้อสงสัยหรือสอบถามปัญหาด้านไอทีท่านสามารถแจ้งมาได้ท่ี

helpdesk@rmutr.ac.th หรือโทร 2200  และ 2241  นะคะ 
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