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ปกติเพิ่มข้ึนเป็นร้อยละ  39 จากเดิมร้อยละ 22 ซ่ึงสอดคล้องกับการเพิ่มแสงส่องสว่างและอุณหภูมิ
แสงที่มีประสิทธิภาพกระตุ้น Circadian rhythm ที่แสงส่องสว่างมีการผันแปรใกล้เคียงค่าแสง
ธรรมชาติในช่วงเวลาวันทำงาน หรือมีค่าอุณภูมิแสงระหว่าง 2,700 K. – 6,500 K. ดังน้ันการสัมผัส
แสงส่องสว่างตามเกณฑ์ Circadian rhythm, Circadian Lighting Design, Q3 2020 version จะ
สามารถส่งเสริมสุขภาวะในส่วนคุณภาพการนอนหลับและระดบัความง่วงและความเป็นอยู่ที่ดีภายใน
อาคารสำนักงานที่มีการวางผังการใช้สอยพื้นที่แบบเปิดโล่งได้ 
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บทค ัด ย ่อ ภา ษา อ ัง ก ฤ ษ  

60054902 : Major Architecture 
Keyword : Open-plan office, Circadian stimulus, Melanopic lux, Circadian rhythm, 
Well-being. 

MR. Theerith BORISUTH : The application of circadian lighting to promote 
well-being and productivity in open-plan office buildings Thesis advisor : Assistant 
Professor Tharinee Ramasoot 

The study compares the existing lighting conditions in an open -plan office 
layout, with the lighting designed to stimulate the Circadian rhythm according to the 
WELL Building Standard, Circadian Lighting Design, Q3 2020 version to study the 

effect on the well-being of the users, 

The findings indicate that the current lighting standards are insufficient for 
stimulating the Circadian rhythm. The Equivalent Melanopic Lux (EML) of 216.6, falls 
short of the required Melanopic Lux of 250 for at least 4 hours a day. Consequently, 
71% of the participants experienced poor sleep quality, and 46% reported higher 
than normal daytime sleepiness. 

After improving the lighting conditions to effectively stimulate the Circadian 
rhythm in accordance with the WELL Building Standard, Circadian Lighting Design, Q3 
2020 version, the Equivalent Melanopic Lux (EML) was calculated to be 304.42.  

There was a noticeable improvement in sleep quality and daytime 
sleepiness. The number of participants who met the sleep quality criteria increased 
by 11, totaling 22, which is 54%, up from the previous 46%. Furthermore, the 
proportion of participants with normal daytime sleepiness increased to 39%, from 
the previous 22%. This improvement is consistent with the increase in illuminance 
and color temperature that effectively stimulate the Circadian rhythm, with lighting 
that closely approximates natural light during working hours, within a color 

temperature range of 2,700 K to 6,500 K. 

Therefore, it can be concluded that exposure to lighting conditions that 
meet the Circadian rhythm criteria, as specified in the Circadian Lighting Design, Q3 
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2020 version, is associated with improved lighting quality and health outcomes better 
sleep quality, reduced daytime sleepiness, and overall well-being in open-plan office 

environments. 
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บทที่1 
บทนำ 

 
1.1 ความหมายของ Circadian rhythm  

Circadian rhythm คือ วงจรของระบบการทำงานในร่างกายมนุษย์ที่มีหน้าที่ในการควบคุม
การทำงานของระบบตา่ง ๆ  ในร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นการตื่นนอน การนอนหลับ หรือการหล่ังฮอร์โมน 
การเปล่ียนแปลงของอุณหภูมิในร่างกาย โดย Circadian rhythm จะมีรอบเวลาประมาณ 24 ช่ัวโมง 
ตามเวลาโดยทั่วไป ซ่ึง Circadian rhythm จะถูกควบคุมโดยแสงส่องสว่างและอุณหภูมิแสง ซ่ึงเมื่อ
ร่างกายได้รับแสงส่องสว่างและอุณหภูมิแสงในระดบัทีเ่หมาะสม ร่างกายก็จะเริ่มทำงานตามรอบวงจร 
Circadian rhythm ในแต่ละวันโดย Circadian rhythm ภายในร่างกายจะถูกควบคุมด้วยกลุ่มเซลล์
ที่มีช่ือว่า นิวเคลียส ซูปราเคียสมาติก (Suprachiasmatic Nucleus: SCN) ที่อยู่ในสมองส่วนของไฮ
โปทาลามัส (Hypothalamus) ซ่ึงอยู่ภายใต้การควบคุมการทำงานของยีนเวลา (Clock Genes) 
(POBPAD, 2565: 29 - 32)  โดยสัญญาณ SCN ที่เกิดจากการสัมผัสแสงในสภาพแวดล้อมผ่านทาง
ระบบสายตาจะส่งสัญญาณทางสรีรวิทยาภายในร่างกายใหร้ะบบบอกเวลาซิงโครไนซ์กัน โดยสัญญาณ
จาก SCN จะทำหน้าที่ประสานกับระบบของเซลล์ทั่วทั้งสมองและร่างกาย  เพื่อควบคุมระบบทำงาน
ต่างๆของร่างกายใหท้ำงานไปตามกลไกของธรรมชาติภายในร่างกาย ซ่ึงเป็นกลไกพื้นฐานที่สำคัญต่อ
การรักษาภาวะธำรงดุลของร่างกาย  (อรพินทร์  เชียงปิ๋ว, 2555: 145 - 155)  ทั้งน้ีร่างกายของเราจะ
อยู่ในสภาวะหลับหรือตื่นได้น้ัน จะข้ึนอยู่กับสัญญาณเอสซีเอ็นที่ส่งมาจากสมองส่วนไฮโปทาลามัส 
หากเป็นตอนเช้าสัญญาณจะส่งผลให้ร่างกายมีอุณหภูมิมากข้ึน และกระตุ้นให้ร่างกายสร้างฮอร์โมน
คอร์ติซอล (Cortisol) และชะลอการหล่ังฮอร์โมนเมลาโทนิน (Melatonin) ซ่ึงเป็นฮอร์โมนที่เก่ียวข้อง
กับการนอนหลับ  (POBPAD, 2565)  การเพิ่มข้ึนของฮอร์โมนคอร์ติซอลในช่วงเช้าจะช่วยกระตุ้นให้
ร่างกายเกิดการตื่นตัวและปรับสภาพร่างกายให้พร้อมสำหรับการทำงานและกิจกรรมต่างๆอย่างมี
ประสิทธิภาพ และในช่วงบ่ายก่อนดวงอาทิตย์ตก การรับรู้ได้ของแสงสีน้ำเงินที่ลดลงจะกระตุ้นให้
ร่างกายยับย่ังการหล่ังฮอร์โมนคอร์ติซอลที่ไวต่อแสงสีน้ำเงินและจะเพิ่มการหล่ังฮอร์โมนเมลาโทนิน 
(Melatonin) ส่งผลให้ร่างการรู้สึกเกิดความรู้สึกผ่อนคลายและง่วงนอนเตรียมพร้อมสำหรับการนอน
หลับพักผ่อน  (Chanyaporn Bstieler, 2019) 
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Circadian rhythm ของร่างกายเราอาจเปล่ียนแปลงไปตามอายุ, วิถีชีวิตหรือกิจกรรม หรือ
จากปัจจัยในการสัมผัสแสงธรรมชาตติามช่วงเวลาและปรมิาณของแสงในรอบวัน ซ่ึงก็จะเป็นผลทำให้
ร่างกายเกิดการตอบสนองในด้านต่างๆ ทั้งพฤติกรรม, อารมณ์หรือสภาพของจิตใจรวมถึงสุขภาพ
ต่างกัน เน่ืองจากอวัยวะและระบบต่างๆในร่างกายจะทำงานและมีประสิทธิภาพในการทำงานที่
แตกต่างกันเน่ืองจากผลของการสัมผัสแสงส่องสว่างที่ต่างกัน และจากที่ระบบ Circadian rhythm 
มีสภาวะสอดคล้องกับสัญญาณส่ิงแวดล้อม อาทิเช่น แสงธรรมชาติที่ส่งผลต่อ Circadian rhythm 
และระดับความตื่นตัวที่จะมีทั้งลดลงและเพิ่มข้ึนตลอดช่วง 24 ช่ัวโมง จนส่งผลต่อปริมาณความง่วง
และความตื่นตัวในระหว่างวัน โดยสำหรับคนส่วนใหญ่ Circadian rhythm ในชีวิตจะเปล่ียนในสาม
ช่วงเวลาสำคัญ ได้แก่ ในช่วงวัยทารก วัยรุ่น และวัยชรา 

วัยทารกแรกเกิด Circadian rhythm ยังคงมีการพัฒนาด้าน Circadian rhythm ที่ยังไม่
สมบูรณ์  วงจรการนอนหลับของทารกแรกเกิดจึงต้องใช้เวลานอนหลับรวมนานถึง 18 ช่ัวโมง และ
แบ่งออกเป็นช่วงส้ันๆ หลายช่วง โดยเด็กทารกจะค่อยๆมีการพัฒนา Circadian rhythm ที่อายุ
ประมาณ 4-6 เดือนข้ึนไป และหลังจากน้ัน เด็กทารกจะเริ่มมีการนอนหลับในแตล่ะช่วงเวลาทีน่านข้ึน 
และมีช่วงการตื่นที่ลดลง  

วัยรุ่น ประมาณ 16% จะมีปัญหาการนอนหลับล่าช้าเน่ืองจากด้านพฤติกรรมส่วนบุคคลที่มี
การเปล่ียนแปลงตามกิจกรรมต่างๆในระหว่างวัน จึงทำให้ระดับเมลาโทนินจะมักเริ่มข้ึนในช่วงเย็น 
เป็นผลทำให้เกิดความรูสึ้กตื่นตัวในตอนกลางคนื การนอนหลับก่อน 23.00 น. จึงทำได้ยากเป็นผลให้
วัยรุ่นเกิดอาการนอนหลับได้ยาก  

วัยชรา เมื่ออายุมากข้ึนวงจรการนอนหลับจะเริ่มขยับเข้ามาเร็วข้ึน หรือจะมีมากกว่าช่วงวัย
ต่างๆรวมถึงการเปล่ียนแปลงด้านอุณหภูมิของร่างกายที่ต่ำลงจะขยับเข้ามาเร็วกว่าปกติเมื่อเทียบกับ
ตอนหนุ่มสาวทำให้ง่วงเร็วข้ึน โดยส่วนใหญ่อุณหภูมิร่างกายผู้สูงอายุจะเริ่มต่ำตอนประมาณ  
1 – 2 ทุ่ม แล้วเริ่มสูงข้ึนเรื่อย ๆ หลังจากเข้านอนไปประมาณ 8 ช่ัวโมง และจะสูงที่สุดเมื่อเวลา
ประมาณ ตี 3 ถึง ตี 4 ดังน้ันผู้สูงอายุจึงมักเข้านอนแต่หัวค่ำแล้วตื่นนอนมาเช้ากว่าปกติเกิดภาวะที่
เรียกว่า Advanced sleep phase syndrome : ASPS.   (B Ondzé et al., 2001: 130 - 134)
นอกจากน้ีการเปล่ียนแปลงของส่ิงแวดล้อมและปริมาณของแสงสว่างที่ได้รับในแต่ละวันก็เป็นปัจจัย
หน่ึงที่ส่งผลให้เกิดสภาวะดังกล่าวด้วยเช่นกัน 
  

https://www.sleepfoundation.org/baby-sleep/baby-sleep-cycle
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รูปที่ 1  แผนภาพแสดงเส้นทางของตาและสมอง1 
ที่มา : ดัดแปลงจาก The Impact of Light in Buildings on Human Health.  (Peter 

Robert Boyce, 2010) 
 
Circadian rhythm กับผลกระทบต่อมนุษย์ 
จากการศึกษาพบว่าแสงสว่า งและสภาพแวด ล้อมในการมองเห็นส่งผลต่อระบ บ  

การทำงานเกือบทุกด้านในชีวิตของมนุษย์  แสงสว่างส่งผลต่ออารมณ์และประสิทธิภาพการทำงาน 
รวมถึงคุณภาพการนอนห ลับตอนกลางคืน (Jennifer A. Veitch et al., 2008: 133 - 151 ) 
แสงสว่างสามารถสร้างความพึงพอใจในการทำงานให้เพิ่มมากข้ึนได้  (Jennifer A. Veitch et al., 
2008: 133 - 151)  โดยแสงสว่างและสภาพแวดล้อมจะมีผลต่อ Circadian rhythm ตามธรรมชาติ
อย่างมากและ Circadian rhythm ตามธรรมชาติจะอยู่ที่ประมาณ 24.2 ช่ัวโมงโดยเฉล่ีย ซ่ึงมนุษย์ 
จะใช้ส่ิงเร้าตามสภาพแวดล้อมที่สัมผัส เช่น การสัมผัสรับแสงธรรมชาตหิรอืแสงประดษิฐ์เป็นสัญญาณ
การควบคุม  Circadian rhythm ในร่างกายทุกวันตลอด 24 ช่ัวโมง  เมื่ อ Circadian rhythm 
ทำงานปกติ กลไกส่ังการภายในร่างกายจะรู้ว่าเวลาไหนควรตื่นนอน ทานอาหาร ทำงาน เดินทาง 
พักผ่อน หรือ นอนหลับ  เพราะฉะน้ันการเปล่ียนปริมาณหรือเวลาของการเปิดรับแสงธรรมชาติ หรือ
แสงประดิษ ฐ์ หรือการเป ล่ียนกิจกรรม ,พฤติกรรมประจำวัน อาจสามารถส่งผลกระท บ 
  

 
1 แสงที่ได้รับจากดวงตาจะถูกแปลงเป็นสัญญาณประสาท ส่งผ่านเส้นประสาทตาไปยังสองทางเดิน คือ 

one visual and one non-visual. RHT = Retino-hypothalamic tract. IGL = Intergeniculate leaflet. 
SCN= Suprachiasmatic nucleus of the hypothalamus. PVN = Paraventricular nucleus of the 
hypothalamus. IMLCC = Intermediolateral cell column. SCG = Superior cervical ganglion. CRH = 
Corticotropic releasing hormone. ACTH = adrenocorticotro 
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ไปยัง Circadian rhythm ตามธรรมชาติของบุคคลน้ันได้   และเมื่อต่อมไพเนียล (Pineal gland)2 
ซ่ึงเป็นต่อมไร้ท่อเหนือสมองหล่ังเมลาโทนินอย่างเป็นปกติ จะทำมนุษย์มีความสดช่ืนในเวลาตื่นนอน, 
รู้สึกตื่นตัวและมีการทำงานอย่างมีประสิทธิภาพโดย Circadian rhythm ของมนุษย์จะช่วยควบคุม
การนอนหลับ, เช่น การหลับ, การตื่นนอน, การกิน,การปล่อยฮอร์โมน, ความดันโลหิตและอุณหภูมิ
ของร่างกายซ่ึงเมื่ออุณหภูมิในร่างกายต่ำลงจะมีการหล่ังของเมลาโทนินมากข้ึน เมลาโทนินจะทำให้
เรารู้สึกง่วง แต่ในทางตรงกันข้าม หากอุณหภูมิในรา่งกายของเราสูงข้ึน ระดับเมลาโทนินก็จะต่ำลงทำ
ให้เราเริ่มตื่น ฮอร์โมนเมลาโทนินเป็นฮอร์โมนที่มีผลอย่างมากต่อการนอนหลับ หากเมลาโทนินสูงจะ
ทำให้นอนหลับได้ง่ายข้ึน  

แสงแดดในตอนเช้าและการเปล่ียนแปลงโทนสีของแสงจากสีส้มในรุ่งเช้ามาเป็นสีขาวในช่วง
สาย ที่จะเป็นการกระตุ้นให้ร่างกายเกิดการยับย้ังการหล่ังฮอร์โมนเมลาโทนินที่จะมีการหล่ังออกมา
มากในช่วงตอนกลางคืน กลับเปล่ียนเป็นการหล่ังฮอร์โมนคอลติซอลเพื่อกระตุ้นความตื่นตัวและ
เตรียมพร้อมการทำงานหรอืการทำกิจกรรมตา่งๆในระหว่างวันต่อไป รวมทั้งยังช่วยเพิ่มพลังงานให้แก่
ร่างกายเพื่อให้สามารถรับมือกับความเครียดและคืนความสมดุลให้กับร่างกาย (POBPAD, 2565) 

Circadian rhythm จะส่งผลต่อระบบการทำงานของอวัยวะภายในร่างกายระหว่างวัน 
ตั้งแต่ช่วงเช้าจนกระทั่งถึงช่วงเวลาบ่าย, เย็นก่อนดวงอาทิตย์ตก เช่น แสงสีน้ำเงินที่ลดลงในช่วงเย็น
และมีแสงสีเหลือง - ส้มเพิ่มข้ึนทดแทน ก็จะเป็นส่ิงกระตุ้นการทำงานให้ร่างกายเกิดการยับย้ัง 
การหล่ังฮอร์โมนคอร์ติซอลที่ไวต่อแสงสีน้ำเงิน และเพิ่มการหล่ังฮอร์โมนเมลาโทนินที่ไวต่อแสง 
สีเหลือง – ส้ม หรือแสงน้อย จนส่งผลให้ร่างการเกิดความรู้สึกรู้สึกผ่อนคลาย, เกิดความง่วงนอน และ
เกิดการเตรียมพร้อมสำหรับการนอนหลับพักผ่อนในตอนกลางคืนต่อไป (Chanyaporn Bstieler, 
2019)   ซ่ึง Circadian rhythm จะเป็นวัฏจักรเช่นน้ีจนกว่าจะมีเหตุการณ์เปล่ียนแปลงพฤติกรรม
การรับแสงส่องสว่างอย่างใดอย่างหน่ึง และจากปรากฏการณน้ี์จึงทำให้รบัรู้ว่าแสงส่องสว่างมีบทบาท
สำคัญอย่างมากในการควบคมุรปูระบบการทำงานภายในร่างกาย และพฤติกรรมมนุษย์ในระหว่างวัน
โดยส่งผลการควบคุมผ่านกลไก Circadian rhythm ภายในร่างกาย (Mariana G. Figueiro et al., 
2015) 
  

 
2 ต่อมไพเนียล ตั้งอยู่บริเวณกึ่งกลางของสมอง มีหน้าที่หลัก คือ การตรวจรับข้อมูลสถานะของแสงส่อง

สว่างจากสภาพแวดล้อมและถ่ายทอดข้อมูลของแสงสว่างที่ได้รับจากช่วงเวลาต่างๆไปสู่การผลิตหรือการหลั่ง
ฮอร์โมนเมลาโทนิน ถ้ามีการเปลี่ยนแปลงของช่วงระยะเวลาแสงส่องสว่าง ก็จะมีผลต่อการหลั่งเมลาโทนิน, ต่อม
ไพเนียลจะถูกกำหนดจากกรรมพันธุ์โดยทางสรีรวิทยาของร่างกาย และโดยปกติแล้วในการผลิตฮอร์โมนเมลาโทนิน
หรือการหลั่งฮอร์โมนเมลาโทนินจะมีเฉพาะในช่วงเวลาที่มีแสงสว่างน้อย หรือเวลาค่ำมืดของแต่ละวัน  (Arendt, 
2022)  



  5 

 
 

รูปที่ 2  แสงธรรมชาติจากดวงอาทิตย์และปริมาณความเข้มแสงที่แตกต่างกันในแต่ละ
ช่วงเวลาระหว่างวัน 

ที่มา :(iotnerd, 2020)  
 

1.2 ปัญหาและที่มา 
จากความจ้าของแสงธรรมชาติที่ส่องผ่านจากหน้าต่างช่องแสงเข้ามายังพื้นที่สำนักงาน  

ในทางด้านต่าง ๆ  ตามลักษณะพื้นที่สำนักงานแบบเปิดโล่ง  ทำให้นำมาซ่ึงการป้องกันแสงในรูปแบบ
ของการติดตั้งวัสดุปิดบังแสง,วัสดุกรองแสงธรรมชาติเพื่อปิดกันแสงธรรมชาติที่ส่องเข้ามายังพื้นที่
ทำงานในระหว่างวันทำงาน และสลับมาใช้แสงส่องสว่างจากแสงประดิษฐ์ (Artificial light) ทดแทน
แสงส่องสว่างจากธรรมชาติ แต่จากการศึกษาก็พบว่า Daylight หรือแสงกลางวันตามธรรมชาติถือ
เป็นแหล่งกำเนิดแสงที่เหมาะสำหรับการซิงโครไนซ์ Circadian rhythm  (Mariana G. Figueiro et 
al., 2001: 29 -32)  เน่ืองจากมีปริมาณคล่ืนแสง, ความถ่ี, จังหวะเวลาและระยะเวลาที่เหมาะสมต่อ

การขับเคล่ือนของ Circadian rhythm มากที่สุด  (Mariana G. Figueiro et al., 2015)  โดยระบบ
การขับเคล่ือนหลักจะเริ่มต้นในสมองและควบคุมจังหวะทางสรีรวิทยาและอวัยวะของร่างกาย  
จนทำให้มีผลต่อระดับฮอร์โมนของร่างกายในที่สุด มีรายงานวิจัยพบว่าการทำงานของยีนในร่างกาย
เกือบ 80% จะทำงานตาม Circadian rhythm ในแต่ละวัน ดังน้ันหากมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
หรือกิจกรรมต่างๆทีเ่กิดข้ึนระหว่างวันและมีผลกระทบต่อ Circadian rhythm อาจจะมีผลสะสมทำ
ให้ระบบต่างๆของร่างกายเกิดการทำงานที่บกพร่องจนเป็นบ่อเกิดแห่ง โรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ ได้ 
(ไพศิษฐ์ ตระกูลก้องสมุท , 2563)  โดยทั่วไปแสงสว่างจะทำให้ผู้คนรู้สึกตื่นตัว และส่วนใหญ่  
ของผู้ใช้งานในพื้นที่อาคารจะเห็นว่าพื้นที่ที่มีแสงสว่างที่เพียงพอจะดีกว่าพื้นที่ที่แสงน้อยหรือ 
แสงมืดมนสลัว ๆ (John Mardaljevic et al., 2012)  ในปัจจุบันอาคารสำนักงานต่าง ๆ จะมีการ
ออกแบบแสงสว่างที่เน้นไปที่ปริมาณแสงส่องสว่างเพื่อการมองเห็นเป็นส่วนใหญ่ หรือเป็นแสง 
ที่เพียงพอเพื่อตอบสนองต่อใช้งานตามกิจกรรมของพื้นที่ใช้สอยเท่าน้ัน เช่น แสงเพื่อการกระตุ้นของ
ระบบการมองเห็น แต่มักขาดองค์ประกอบของสเปกตรัมหรืออุณหภูมิแสงที่เหมาะสมสอดคล้องกับ
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แสงส่องสว่างที่จำเป็นในการกระตุ้น Circadian rhythm  (Konis Kyle, 2017: 22 - 38)  จนอาจ
ส่งผลต่อคุณภาพการนอนหลับหรือมีการนอนหลับทีไ่ม่ดเีพียงพอจนมีผลตอ่สุขภาวะและประสิทธิภาพ
การทำงานหรือความปลอดภัยในบุคคลได้  และจากปัญหาด้านแสงส่องสว่างในสำนักงานที่มีการจัด
ผังแบบเปิดโล่งในปัจจุบนั ที่มักจะลดปริมาณการรบัแสงธรรมชาตจิากภายนอกอาคารโดยการปดิม่าน
บังแสงในระหว่างวันทำการ และใช้แสงประดิษฐ์เป็นแสงส่องสว่างหลักทดแทน ซ่ึงการจัดการด้าน 
แสงส่องสว่า งในลักษณะเช่นน้ีจะส่งผลกระทบ กับ  Circadian rhythm มีผลต่อสุขภาพและ
ประสิทธิภาพการทำงานของบุคคลหรือไม่ และหากมีผลกระทบจะมีแนวทางในการปรับปรุงหรือ 
การ เลือกใช้แสงส่องสว่างสว่างจากธรรมชาติหรือแสงประดิษ ฐ์ให้ เหมาะสม สอดคล้องกับ 
Circadian rhythm ของร่างกาย เพื่อการส่งเสริมสุขภาวะและประสิทธิภาพในการทำงานได้อย่างไร  

โดยจากการศึกษาข้อมูลในด้านงานวิจัยที่ศึกษาลักษณะของการควบคุมแสงธรรมชาติ  
กับผลกระทบต่อสุขภาวะหรือประสิทธิภาพการทำงานในสำนักงานโดยเฉพาะในประเทศไทย  
ยังมีช่องว่างของข้อมูลน้ีอยู่ ซ่ึงยังไม่พบงานวิจัยที่จะสามารถบ่งช้ีได้ว่าจากพฤติกรรมการใช้งานของ
พนักงาน และการสัมผัสกับสภาพของแสงสว่างภายในของพนักงานในพื้นที่สำนักงานแบบเปิดตาม
ลักษณะน้ี จะมีผลกระทบต่อเน่ืองกับช่วงระยะเวลาการทำงาน, สุขภาวะหรือประสิทธิภาพการทำงาน
โดยรวมอย่างไร 

   

 
รูปที่ 3  ปัญหาแสงที่ส่องเข้ามายังภายในพื้นที่สำนักงานธนาคารกรุงศรีอยุธยา  สำนัก 

เพลินจิต ช้ันที่ 24 ขณะปิดม่านบังแสงภายในช่วงระยะเวลาการทำงาน 
ที่มา ผู้วิจัย, 2566 
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รูปที่ 4  ปัญหาแสงที่ส่องเข้ามายังภายในพื้นที่สำนักงานธนาคารกรุงศรีอยุธยา  สำนัก
พระรามที่ 3 ช้ันที่ 25 ขณะปิดม่านบังแสงภายในช่วงระยะเวลาการทำงาน 

ที่มา: ผู้วิจัย, 2566 
 

1.3 วัตถุประสงค์การวิจัย 
1) เพื่อศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิภาพของแสงธรรมชาติและแสงประดิษฐ์ในปัจจุบันของ

อาคารสำนักงานที่มีการวางผังแบบเปิดซ่ึงเป็นตัวแทนของสำนักงานที่พบได้ทั่วไป  

ในประเทศไทย เพื่อเปรียบเทียบกับสภาพของแสงในพื้นที่น่ังทำงานที่มีประสิทธิภาพ  

ในการกระตุ้น Circadian Rhythm ตามเกณฑ์ของ WELL Building Standard 

2) เพื่อศึกษาเปรียบเทียบสุขภาวะด้านคุณภาพการนอนหลับตามเกณฑ์ของแบบประเมิน
คุณภาพการนอนหลับ (PSQI) และระดับความง่วงนอนตอนกลางวันตามเกณฑ์ของแบบ
ประเมินระดับความง่วงนอนตอนกลางวัน (ESS) ของกลุ่มตัวอย่างผู้ใช้งานในสำนักงาน  

3) เพื่อศึกษาอิทธิพลของ Circadian rhythm ต่อคุณภาพการนอนหลับและระดับความงว่ง
นอนตอนกลางวัน  

4) เพื่อเป็นแนวทางการใช้ Circadian rhythm ในการส่งเสริมสุขภาวะที่ดีของพนักงาน
ภายในสำนักงานที่มีผังพื้นที่ทำงานแบบเปิด  
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1.4 สมมุติฐานการวิจัย 
1) แสงธรรมชาติและแสงประดษิฐ์ภายในอาคารสำนักงานที่มีผังแบบเปิดทีไ่มส่่งเสริมการใช้

แสงธรรมชาติภายในอาคารในระหวา่งวันจะมีผลต่อ Circadian rhythm ด้านสุขภาวะที่
ดแีละประสิทธิภาพการทำงานของพนักงานผู้เข้าใช้งานภายในพื้นที่ 

2) การประ ยุกต์ ใช้  Circadian rhythm ภายในอาคารสำนักงานที่มี ผังแบบเปิดเพื่อ
ตอบสนอง Circadian rhythm ของผู้เข้าใช้งานในพื้นที่จะช่วยส่งเสริมสุขภาวะและเพิ่ม
ประสิทธิภาพการทำงานของผู้เข้าใช้งานในอาคาร 

 
1.5 กรอบเวลาการศึกษา 

 

 
รูปที่ 5  ช่วงเวลาการศึกษา 

 
1.6 ขอบเขตการวิจัย 

1.6.1 ขอบเขตการศึกษาด้านกายภาพอาคารที่ศึกษา 
พื้นที่สำนักงานกรณีศึกษา คือ อาคารธนาคารกรุงศรีอยุธยาสำนักงานใหญ ่อาคาร A 

ถนนพระราม 3 ช้ันที่ 23, 25 และ 27 ซ่ึงเป็นพื้นที่ที่มีไม่มีปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่องานวิจัย อาทิ การ
บังแสงธรรมชาติจากอาคารสูงข้างเคียงจนเกิดการเกิดเงาแสงเข้าสู่อาคารจนทำให้ไม่ได้รับแสง
ธรรมชาติที่ความแปรผันตามแสงธรรมชาติระหว่างวัน รวมถึงผลกระทบอ่ืนๆจากภายนอกที่จะส่งผล 
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 (ก)   (ข) 
รูปที่ 6  อาคารสำนักงานใหญ่ธนาคารกรุงศรีอยุธยา ถนนพระราม 3 กรุงเทพมหานคร  (ก) 
รูปที่ 7  ลักษณะการจัดที่น่ังภายในอาคารกรณีศึกษา ช้ัน 23, 25 และ 27 (ข) 

 
1.6.2 ขอบเขตการศึกษาด้านกายภาพภายในช้ันที่ศึกษา 

1) ศึกษาสภาพแสงส่องสว่างธรรมชาตแิละแสงประดิษฐ์ในปัจจุบันของบริเวณที่น่ัง
ทำงานกลุ่มตัวอย่างในอาคารสำนักงานทีม่ีการวางผังแบบเปิด เพื่อเปรียบเทียบ
กับสภาพแสงส่องสว่างที่เหมาะสมกับการกระตุ้นระบบนาฬิกาชีวภาพของ
ร่างกายตามเกณฑ์ Circadian Rhythm ของ WELL Building Standard  

2) ศึกษาสภาพแสงส่องสว่างในพื้นที่ทำงานของกลุ่มตัวอย่างที่ถูกปรับปรุงให้มี
ความเหมาะสมสอดคล้องกับการกระตุ้นระบบนาฬิกาชีวภาพของร่างกาย
ภายในอาคารสำนักงานที่มีผังแบบเปิดกรณีศึกษา เพื่อเปรียบเทียบก่อนและ
ห ลังปรับ ปรุงด้ านสภาพ ของแสงส่องสว่าง กับ การกระตุ้น Circadian 
Rhythm ตามเกณฑ์ของ WELL Building Standard  
 

1.6.3 ขอบเขตการศึกษาด้านกลุ่มผู้ตัวอย่างผู้เข้าร่วม 
1) 1.6.3.1 ศึกษาสุขภาวะของกลุ่มตัวอย่างผู้เข้าร่วมฯทั้งก่อนและหลังการรับแสง

ตามเกณฑ์ Circadian rhythm ผ่านแบบสอบถามการประเมินด้านคุณภาพการ
นอนหลับตามเกณฑ์แบบประเมินคุณภาพการนอนหลับ (PSQI) และด้านระดับ
ความง่วงนอนตอนกลางวันตามเกณฑ์แบบประเมินระดับความง่วงนอนตอน
กลางวัน (ESS) 
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2) ศึกษาอิทธิพลของ Circadian rhythm ด้านสุขภาวะและประสิทธิภาพของ
ผู้เข้าร่วมฯ และแนวทางการใช้ Circadian rhythmต่อสุขภาวะที่ดีและการ
ส่งเสริมประสิทธิภาพการทำงานของพนักงานภายในสำนักงานที่มีผังพื้นที่
ทำงานแบบเปิด 

3) ช่วงเวลาศึกษาและเก็บข้อมูล มีนาคม 2566 - มกราคม 2567 
 
 

 
 

รูปที่ 8  ขอบเขตการวิจัยในสภาพแสงส่องสว่างปัจจุบันของสำนักงาน 
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รูปที่ 9  ขอบเขตการวิจัยในสภาพแสงส่องสว่างที่ปรับปรุงตามเกณฑ์แสง Circadian ของ 

WELL Building Standard 
 

1.7 ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
ทราบถึงความสำคัญของ Circadian Rhythm และผลกระทบที่อาจเกิดต่อพนักงานผู้เข้าใช้

ภายในอาคารกรณีศกึษาหรืออาคารที่มกีารควบคุมด้านการเปิดรับแสงธรรมชาติและใช้แสงประดิษฐ์
เป็นแสงส่องสว่างหลักทดแทนในช่วงระหว่างเวลาทำงาน ทั้งในด้านสุขภาวะและประสิทธิภาพการ
ทำงานของพนักงาน อีกทั้งเพื่อเป็นแนวทางการใช้ Circadian rhythm ในการส่งเสริมสุขภาวะที่ดี
และเพิ่มประสิทธิภาพการทำงานของของพนักงานภายในสำนักงานที่มีการจัดผังพื้นที่ทำงานแบบ 
เปิดโล่ง 
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บทที่ 2 
ทบทวนวรรณกรรม 

 
 

2.1 แสงส่องสว่างกับมนุษย์   
โดยทั่วไปเช่ือกันว่าแสงสว่างจ้าจะทำใหผู้้คนตื่นตวัมากข้ึน และผู้ใช้งานในพื้นที่ที่มีแสงสว่างที่

เพียงพอจะรู้สึกยินดีหรือมีความพึงพอใจมากกว่าเข้าใช้งานในพื้นที่ที่มีแสงน้อยหรือมีแสงมืดสลัว ๆ 
(John Mardaljevic et al., 2012)  แสงสว่างตอนกลางวันสัมพันธ์กับอารมณ์ที่ดีข้ึน ลดผลกระทบ
ด้านความเหน่ือยล้าให้น้อยลง และสามารถช่วยลดอาการปวดตาได้ถ้าการสัมผัสแสงมีปริมาณหรือ
ระยะเวลาที่เหมาะสม (Claude L. Robbins, 1986)  มีการศึกษาที่แสดงให้เห็นว่าประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผลของพนักงานในสำนักงาน โรงงานอุตสาหกรรม สามารถเพิ่มข้ึนได้ดว้ยสภาพแวดล้อมและ
คุณภาพของแสงส่องสว่าง และยังมีข้อมูลว่าบริษัทต่างๆ มีสถิติการเพิ่มข้ึนของผลผลิตจากการ
ปฎิบัติงานของพนักงานประมาณ 15% หลังจากย้ายสถานที่ทำงานจากสถานทีเ่ดิมไปยังสถานที่ใหมท่ี่
มีสภาพแสงส่องสว่างที่ดี ซ่ึงส่งผลให้เกิดมูลค่าทางด้านธุรกิจเพิ่มข้ึนเป็นอย่างมาก (L. Edwardsand 
and P. A. Torcellini, 2002) 

ความพึงพอใจต่อสภาพแสงส่องสว่างทีเ่พิ่มมากข้ึน (ทั้งแสงในเวลากลางวันและแสงสว่างจาก
แสงประดิษฐ์) มีส่วนทำให้เกิดความพึงพอใจต่อสภาพแวดล้อมและนำไปสู่ความพึงพอใจต่อการ
ทำงานมากข้ึน  (Jennifer A. Veitch et al., 2008: 242 - 245)   ซ่ึงการศึกษายังแสดงให้เห็นว่า
สภาพแวดล้อมในเวลากลางวันทำให้การเรียนรู้มีประสิทธิภาพมากข้ึน โดยมีการพบว่านักเรียนใน
ห้องเรียนที่มีพื้นที่ของหน้าต่างหรือมแีสงส่องสว่างเข้ามาในพื้นที่ห้องเรียนมาก จะมีผลคะแนน 
การทดสอบสูงกว่านักเรียนที่มีพื้นที่หน้าต่างหรือแสง ส่องสว่างในห้องเรียนน้อย โดยมีสัดส่วนตั้งแต่ 
7% ถึง 18% (Heschong, 2002) และมีข้อบ่งช้ีอีกว่าปริมาณแสงที่สร้างความพึงพอใจจะมีระดับสูง
กว่าระดับแสงส่องสว่างที่กำหนดตามมาตรฐานแสงส่องสว่างหรือตามระเบียบข้อบังคับด้านแสงส่อง
สว่างเพื่อการใช้งาน และจากผลการศึกษายังมีข้อแนะนำว่าการได้รับปริมาณแสงส่องสว่างที่สูงข้ึนจะ
ทำให้มนุษย์มีความรู้สึกในเชิงบวกต่อชีวิตมากข้ึน  (R. C. Espiritu et al., 1994: 403 - 407) 
และยังมีข้อมูลที่ว่าการมองเห็นสภาพแวดล้อมภายนอกจากช่องแสงของสำนักงานจะทำให้เกิดความ
น่าสนใจและมีความสัมพันธ์กับการอาการไม่สบายที่ลดลงรวมถึงส่งผลต่อคุณภาพการนอนหลับทีด่ีข้ึน 
(Myriam Aries et al., 2010: 533 - 541) 
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2.2 ปริมาณที่เกี่ยวข้องกับแสงสว่าง 
2.2.1 ความส่องสว่าง (Illuminance) 

ความส่องสว่างเกิดจากแสงที่ เกิดจากฟลักซ์ส่องสว่างจากแหล่งกำเนิดแสงให้
พลังงานแสงตกกระทบบนพื้นที่รองรับแสง ดังน้ันความส่องสว่าง (Illuminance) จึงหมายถึง ปริมาณ
แสงที่กระทบบนพื้นที่หน่ึงตารางหน่วยภายใน 1 วินาที มีหน่วยวัดเป็น ลูเมนต่อตารางเมตร หรือ 
ลักซ์ ซ่ึงค่าความส่องสว่างน้ีคำนวณได้จากสมการที่ [1] และความส่องสว่างของพื้นที่หรือบริเวณ
ทำงานกับระยะหา่งของดวงโคมต่างๆ สามารถคำนวนหาได้โดยอาศัยความสัมพันธ์ระหว่างค่าความ
เข้มการส่องสว่างและค่าความส่องสว่าง ดังสมการที่ [2] 

 

สมการ  

𝐸 =
F

𝐴
  [1] 

 

𝐸𝑎 =
𝐼

𝐻2
               [2] 

 

แทนค่า 
 

𝐸    แทนค่า ความสว่าง มีหน่วย ลูเมนต่อตารางเมตร (lm/m2) หรือลักซ์ (lx) 

𝐹    แทนค่า ฟลักซ์ส่องสว่างที่ตกกระทบพื้น มีหน่วย ลูเมน (lm) 

𝐴    แทนค่า พื้นที่รับแสง มีหน่วย ตารางเมตร (m2) 

𝐸𝑎  แทนค่า ความส่องสว่างที่จุด A (lux) 

𝐻    แทนค่า ระยะระหว่างแหล่งกำเนิดแสงหรือดวงโคมถึงพื้นที่ (m) 
 

การมองเห็นคือการมองเห็นของดวงตาจากความสว่างของวัตถุ (luminance) ที่สะท้อนแสง
ออกมาไม่ใช่ความส่องสว่างทีต่กกระทบวัตถุ (illumination) ดังน้ันคุณสมบัตกิารสะท้อนแสงของวัตถุ
จึงมีผลต่อการมองเห็นวัตถุน้ันๆเป็นอย่างมาก 

 

(1) ความเข้มของการส่องสว่าง (Luminous Intensity)  
ความเข้มของการส่องสว่าง (Luminous Intensity) คือ ความเข้มของปริมาณแสงที่ส่อง

ไปยังทิศทางใดทิศทางหน่ึงต่อวินาทีหรือฟลักซ์การส่องสว่างในทิศทางหน่ึงที่แผ่ออกมาในหน่ึงหน่วย

ของมุมตัน (steradian) (𝐼 =
𝐹

4𝜋
 ) มีหน่วยวัดเป็น แคนเดลา (Candela, cd) เขียนแทนด้วย 𝐼 

ถ้าพิจารณาผิวที่อยู่หา่งจากหลอดไฟทีม่ีความเข้มแห่งการส่องสว่าง 1 แคนเดลลาในระยะทาง 1 เมตร 

ความสว่างจะมีค่า 1 ลักซ์ โดยความสว่างจะแปรผันกับระยะทางกำลังสอง  𝐸 𝛼 
1

𝑅2  จึงได้
ความสัมพันธ์ระหว่างความสว่างและระยะทาง (จิราพร บุญพอ: ออนไลน์) ดังสมการ  
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สมการ  

𝐸 =
𝐼

𝑅2  =  
𝐹

4𝜋𝑅2          [3] 
 

แทนค่า 

𝐸    แทนค่า ความสว่าง มีหน่วย ลูเมนต่อตารางเมตร (lm/m2) หรือลักซ์ (lx) 

𝐼   แทนค่า ความเข้มแห่งการส่องสว่างของแหล่งกาเนิดแสง มีหน่วย แคนเดลา (cd)  

โดย (𝐼 =
𝐹

4𝜋
 ) 

𝑅  แทนค่า ระยะจากแหล่งกาเนิดแสงถึงผิวของวัตถุในทิศตั้งฉาก มีหน่วย เมตร (m)  

𝐹 แทนค่า ฟลักซ์ส่องสว่างที่ตกกระทบพื้น มีหน่วย ลูเมน (lm) 
 
2.2.2 Spectral Distribution ของแสง  

การกระจายสเปกตรัม คือการกระจายตัวของรังสีแม่เหล็กไฟฟ้าในช่วงความยาว
คล่ืนหรือความถ่ีต่างๆ ภายในสเปกตรัมแม่เหล็กไฟฟ้า หรือ พลังงานหรือความเข้มของรังสีถูกกระจาย
ไปตามสีหรือความยาวคล่ืนต่างๆ ในบริบทของแสง การกระจายสเปกตรัมจากแหล่งกำเนิดแสงที่
แตกต่างกันจะปล่อยแสงที่ความยาวคล่ืนต่างๆที่แตกต่างกัน การกระจายสเปกตรัมของแหล่งกำเนิด
แสงจึงเป็นการระบุปริมาณแสงที่ปล่อยออกมาในแต่ละความยาวคล่ืนแสง 

แสงเป็นส่วนหน่ึงของค ล่ืนแม่ เห ล็กไฟฟ้าและดวงตาของ มนุษย์สามารถรับรู้ค ล่ืน
แม่เหล็กไฟฟ้าได้จะอยู่ในช่วงระหว่าง 380 นาโนเมตรถึง 780 นาโนเมตร (Visible Spectrum) แม้ว่า
ลักษณะของแสงที่แผ่กระจายออกมาจะแตกต่างกันไปตามประเภทของแหล่งกำเนิดแสง เช่น 
แสงแดด, แสงจากหลอด LED ฯลฯ แต่การรับรู้แสงที่เข้าตาน้ันจะเป็นการรับรู้ได้โดยการสะท้อนของ
แสงจากวัตถุ เช่น กระดาษสีเหลืองดูดซับแสงทีม่ีความยาวคล่ืนส้ันและสะท้อนแสงไดด้ีในช่วงคล่ืนยาว 
ดังน้ันแสงที่เข้าตาน้อยมีความยาวคล่ืนส้ันและแสงที่เข้าตามากมีความยาวคล่ืนยาว กระดาษจึงดูเป็น
สีเหลืองในสายตา หรือกระดาษสีเขียวที่ดูดซับแสงทัง้ความยาวคล่ืนส้ันและยาว แสงที่มีความยาวคล่ืน
กลางจะเข้าสู่ดวงตามาก กระดาษจึงดูเป็นสีเขียว 
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รูปที่ 10  Visible Spectrum ที่ดวงตาของมนุษย์สามารถรับรู้ได้ 
ที่มา  ดัดแปลงจาก (ingimage, n.d.) 
 
(1) สเปกตรัมของแหล่งกำเนิดแสงที่พบในการใช้งานในสำนักงาน 

 
ดวงอาทิตย์ 
ดวงอาทิตย์เปล่งแสงที่มีพลังงานสูงสุดในช่วงคล่ืนที่ตามองเห็นตามทีน่าซา (NASA) ระบุ

ว่า 500 นาโนเมตร ซ่ึงอยู่ในช่วงของส่วนสีเขียว (วิทิต บรมพิชัยชาติกุล, 2566: ออนไลน์) แต่สำหรับ
ดวงอาทิตย์น้ันไม่ได้เปล่งแสงเฉพาะความยาวคล่ืนสีเขียวเท่าน้ัน แต่ยังเปล่งแสงสีน้ำเงิน เหลือง ส้ม 
และแดงอีกจำนวนมากเช่นกัน แต่เน่ืองจากวิวัฒนาการที่พัฒนาของส่ิงมีชีวิตที่มีเซลล์รับภาพ แสง 
และสี หรือคือเซลล์พิเศษที่เรียกว่า เซลล์แท่ง (Rod Cell) และเซลล์กรวย (Cone Cell) โดยเซลล์
แท่งไวต่อความสว่าง, เซลล์กรวยช่วยให้รับรู้เรื่องสี Cone Cell มี 3 ประเภทคือ L (Long, ไวต่อช่วง
คล่ืนยาว), M (Medium, ไวต่อช่วงคล่ืนกลาง) และ S (Short, ไวต่อช่วงคล่ืนส้ัน) การตอบสนองของ
เซลล์ทั้ง 3 ชนิดช่วยให้สมองตีความสีของวัตถุได้ดีข้ึน ตัวอย่างเช่น สีม่วงคือแสงที่เกิดจากการผสม
ระหว่างสีน้ำเงินที่อยู่ในช่วงคล่ืนส้ัน และสีแดงที่อยู่ในช่วงคล่ืนยาว  แม้ดวงอาทิตย์จะเปล่งพลังงาน
สูงสุดที่สีเขียว หรือประมาณ 500 nm.แต่สำหรับดวงตามนุษย์ดวงอาทิตย์เปล่งแสงสว่างไปทุกช่วง
คล่ืนที่มองเห็นได้ ดังน้ัน การรับรู้ของมนุษย์ดวงอาทิตย์จึงมีสีขาว (NGThai, 2023: ออนไลน์) 

หลอด LED 
หลอด  LED เป็ นป ระ เภท หลอด ไฟที่พ บม ากและ เป็นที่ ยอมรับ ได้   ห ลอด LED 

คือ ไดโอดเปล่งแสงดิจิตอลที่ให้แสงสว่างในหลอด ซ่ึงแหล่งกำเนิดแสงประเภทน้ีจะมี สเปกตรัมของ
แสงที่ใกล้เคียงเป็นธรรมชาติมากที่สุด (Wan, 2022: ออนไลน์) 

หลอดไส้ (Incandescent Lamp)  
หลอดไส้ ( Incandescent Lamp) เป็นหลอดไฟฟ้าชนิดเดียวที่ ให้สเปกตรัมของแสงที่

ต่อเน่ืองที่อุณหภูมิ 2,700 K ขณะที่หลอดไฟชนิดอ่ืน ๆ จะให้สเปกตรัมของแสงที่ไม่ต่อเน่ือง (ขวัญชัย 
กุลสันติธำรง, 2566) 
  

https://ngthai.com/author/mninho21gmail-com/
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หลอดฟลูออเรสเซนซ์ (Fluorescent Lamp)  
หลอดฟลูออเรสเซนซ์มีอยู่หลายลักษณะด้วยกัน เช่น รูปทรงกระบอก รูปวงกลมหรือรูปตัวยู 

ภายในหลอดฟลูออเรสเซนซ์จะบรรจุก๊าซเฉ่ือยสารปรอท และเคลือบด้วยสารเรืองแสง ก๊าซที่บรรจอุยู่
ในหลอดฟลูออเรสเซนซ์น้ีจะแตกตัวเป็นไอออน (Ion) และเมื่อก๊าซแตกตัวเป็นไอออน ความต้านทาน
ภายทางไฟฟ้าภายในหลอดฟลูออเรสเซนซ์ก็จะต่ำลงทันท ีทำให้กระแสไหลผ่านหลอดฟลูออเรสเซนซ์
ไปกระทบไอปรอทที่บรรจุอยู่ภายในหลอดฟลูออเรสเซนซ์ ไอปรอทน้ีจะเปล่งแสงอัลตราไวโอเลต
ออกมา ซ่ึงมีความยาวคล่ืนแสงประมาณ 253.7 นาโมเมตร และรังสีที่เกิดข้ึนน้ีจะวิ่งไปทั่วทั้งหลอด
ฟลูออเรสเซนซ์ เมื่อไปกระทบกับสารเรืองแสงสว่างที่เคลือบอยู่ที่ผิวด้านในของหลอดฟลูออเรสเซนซ์
ก็จะทำให้เกิดแสงสว่างข้ึน (อรรถพล สิทธิสาร: ออนไลน์) 

 
2.3 อุณหภูมิสี (color temperature)  

อุณหภูมิสี (Color Temperature) คืออุณหภูมิที่เกิดจากการให้ความร้อนกับ Black body 
หมายถึง สีที่เกิดข้ึนจากการให้ความร้อนผ่าน Black body เมื่อมีความร้อนเกิดข้ึนจะมีการดูซับความ
ร้อนจนได้ในระดับต่างๆ สีก็จะเปล่ียนแปลงไปตามอุณหภูมิที่ได้รับและมีหน่วยเป็นเคลวิน (Kelvins 
หรือ K) โดยอุณหภูมิสีที่ใช้ในการวัดค่ามาตรฐานของสีของแสงเกิดจากการผสมของแม่สีแสง (Red, 
Green และ Blue) 

 

2.3.1 อุณหภูมิสี และ Circadian rhythm  
จากข้อมูลงานวิจัยที่หลากหลายที่แสดงให้เห็นว่าแสงเป็นหน่ึงในปัจจัยที่มีอิทธิพล

มากที่สุดต่อ Circadian rhythm ผ่านทางดวงตาและเซลล์ตัวรับพิเศษที่มีความไวต่อแสงจะส่ง
สัญญาณทางสรีรวิทยาภายในร่างกายให้ระบบบอกเวลาซิงโครไนซ์กัน โดยสัญญาณจาก SCN จะทำ
หน้าที่ประสานกับระบบของเซลล์ทั่วทั้งสมองและร่างกาย  จนทำให้มนุษย์มีรูปแบบกิจกรรมทาง
ชีวภาพตลอด 24 ช่ัวโมง เช่น ตื่นนอน รับประทานอาหาร ออกกำลังกาย และนอนหลับ ซ่ึงก็รวมถึง
การรับรู้ถึงอุณหภูมิสีด้วย เน่ืองจากเมื่อดวงอาทิตย์ค่อยๆ เปล่ียนตำแหน่งบนท้องฟ้า อุณหภูมิสีของ
แสงจะเปล่ียนจากอบอุ่นไปเย็นในช่วงค่ำและกลับมาอบอุ่นอีกครั้ง ในช่วงเช้า ระยะช่วงเวลาของ
แสงอาทิตย์ตามธรรมชาติเหล่าน้ีเป็นเสมือนการตั้งโปรแกรมตามธรรมชาติไว้ในระบบชีววิทยาของ
มนุษย์ โดยหลักแล้ว ที่พักอาศัยหรือที่ทำงานควรจะเปิดโอกาสในการเลียนแบบอุณหภูมิสีของแสง
ธรรมชาติจากดวงอาทิตย์ที่ส่องเข้ามา  เพื่อที่ได้รับประโยชน์จากแสงเพื่อการกระตุ้น Circadian 
rhythm หรืออาจจะปรับปรงุ/เพิ่มเติมดวงโคมที่มอุีณหภูมิสูงเหมาะสำหรับการใช้งานในช่วงกลางวัน
ที่มีแสงสอดคล้องกับอุณหภูมิแสงธรรมชาติ เพื่อช่วยกระตุ้นความตื่นตัวและอาจช่วยรักษาพลังงาน
และสมาธิในการทำงานหรือทำกิจกรรมต่างๆในระหว่างวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ   ซ่ึงการเลือก
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แหล่งกำเนิดแสงที่จะช่วยส่งเสริมหรือกระตุ้น Circadian rhythm ในร่างกายอาจพิจารณาได้จาก
มาตรฐานของลักษณะกระจายพลังงานจากแหล่งกำเนิดแสงต่างๆที่ทางคณะกรรมาธิการระหว่าง
ประเทศว่าด้วยความส่องสว่าง หรือ CIE (Commission International de I’Eclairage) ได้กำหนด
มาตรฐานของลักษณะกระจายพลังงานของแหล่งกำเนิดแสงต่างๆ เพื่อการนำมาปรับใช้ในพื้นที่ที่พัก
อาศัยได้ต่อไป โดยแหล่งกำเนิดแสงแต่ละชนิดจะมีอุณภูมิแสง (หน่วยเป็น K, เคลวิน) ที่แตกต่างกัน
ตามลักษณะแหล่งกำเนิดแสง และแหล่งกำเนิดแสงตามมาตรฐาน CIE แต่ละชนิดจะมีลักษณะต่าง ๆ 
ดังน้ี 

A incandescent หรือ narrow tri-band fluorescent 2856 K  
แหล่งกำเนิดแสง A คือ หลอดไส้ ที่ส่วนใหญ่ใช้ทังสเตนเป็นไส้หลอดและได้แสงออกมาจะ

เป็นสีเหลืองอมส้ม มีหลักการทำงานคือเมื่อกระแสไฟฟ้าไหลผ่านไส้หลอดจะเกิดความร้อนแล้ว
เปล่งแสงออกมา และการสูญเสียพลังงานออกมาในรูปของความรอ้นที่สูง ดังน้ันประสิทธิภาพของแสง
จึงลดลงเมื่อใช้หลอดไปนานๆ 

 
F2 (FCW, CWF, F, F02): cool White fluorescent narrow tri - band fluorescent 

4100 K 
แหล่งกำเนิดแสง F2 คือ หลอดฟลูออเรสเซนซ์สีขาวนวล มีอุณหภูมิสีจะออกไปในทางโทน

อ่อนๆ ให้ความรู้สึกสบายตา อบอุ่น และเป็นส่วนตัว แสง Warm White มีประสิทธิภาพในการให้
แสงสว่าง สูงพอสมควร โดยการทำงานของหลอดฟลูออเรสเซนซ์ อาศัยพลังงานจากแสง
อัลตราไวโอเลตซ่ึงเกิดข้ึนจากการที่ไอปรอทที่บรรจุไว้ในก๊าซเฉ่ือย เช่น คริปตอน ก๊าซอาร์กอน นีออน 
ที่ความดันต่ำ ภายในหลอดแก้วได้รับการกระตุ้นจากแหล่งปลดปล่อยพลังงาน (Discharge Source) 
ให้ไอปรอทปลดปล่อยพลังงานออกมา แสงอัลตราไวโอเลตที่เปล่งออกมาน้ีจะกระทบเข้ากับผิวข้างใน
หลอดที่เคลือบด้วยสารเรืองแสง Fluorescent material หรือ Phosphor (ฟอสฟอร์) (ภิเษก ทัศนะ
นาคะจิตต์, 2564) 

F7 broad brand fluorescent lamp: เทียบ เท่ากับ  CIE illuminant D65 narrow 
tri - band fluorescent 6500 K, CRI 90 

แหล่งกำเนิดแสง F7 คือ หลอดฟลูออเรสเซนซ์แสงอาทิตย์หรืออาจเร ีย กกันว่า  เดย ์
ไลท์ (Day Light) เป็นโทนแสงเดียวกับแสงกลางวันให้แสงสว่างสูง แสงที่ได้ออกไปในโทนสีฟ้า  
มองเห็นได้ชัด ช่วยให้เกิดให้ความรู้สึกกระฉับกระเฉง ตื่นตัว เหมาะสำหรับพื้นที่การทำงานเป็น
หลัก เช่น ห้องทำงาน สำนักงาน ห้องครัว มุมอ่านหนังสือ มุมทำงาน , ส่วนใหญ่แล้วมีค่าดัชนี
ความถูกต้องของสี (CRI) ในระดับค่อนข้างสูง  
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F11: narrow tri-band fluorescent มีอุณหภูมิแสงประมาณที่ 4000 K, CRI 83 
F12: narrow tri-band fluorescent มีอุณหภูมิแสงประมาณที่ 3000 K, CRI 83 
D50: ค่าเฉล่ียของแสงของดวงอาทิตย์ ช่วงดวงอาทิตย์กำลังข้ึนหรือกำลังตก มีอุณหภูมิแสง

ประมาณที่ 5000 K (รวมรังสี UV) 
D55: ค่าเฉล่ียของแสงของดวงอาทิตย์ช่วงสายหรือบ่าย  มีอุณหภูมิแสงประมาณที่ 5500 K  
D65: เป็นแหล่งแสงที่นิยมและอ้างอิงกันมากหรือ คือ ค่าเฉล่ียของแสงจากดวงอาทิตย์ช่วง

ตอนเที่ยง มีอุณหภูมิแสงประมาณที่ 6504 K (รวมรังสี UV) 
C: ค่าเฉล่ียแสงของดวงอาทิตย์ หรือ แสงของดวงอาทิตย์ที่อยู่เหนือก้อนเมฆที่มีอุณหภูมิแสง

ประมาณที่ 6774 K (ไม่รวมรังสี UV) 
D75: เป็นแสงของดวงอาทิตย์ช่วงท้องฟ้ามีเมฆครึม มีอุณหภูมิแสงประมาณที่ 7500 K 
Ultralume 3000 (ULT, ULT3000): Philips warm white, tri-band fluorescent 

lamp มีอุณหภูมิแสงประมาณที่  3000 K, CRI85 ซ่ึงเท่ากับ CIE F 12 นิยมใช้กันมากใน Sears 
stores หรืออดีตห้างค้าปลีกที่ใหญ่ที่สุดแห่งหน่ึงของอเมริกาซ่ึงเป็นห้างสรรพสินค้าเก่าแก่ว่า 100 ปี  

TL84: Philips narrow tri-band fluorescent lamp มีอุณหภูมิแสงประมาณที่ 4000 K 
เทียบเท่า CIE F11 หลอดฟลูออเรสเซนซ์ที่ใช้มากใน Marks & Spencer Stores หรือห้างค้าปลีกที่มี
สินค้าหลากหลาย เช่น เส้ือผ้า อาหาร และของใช้ในชีวิตประจำวัน ในทวีปยุโรป 

ALTO T8: Philips fluorescent lamp (มีอุณหภูมิ 4100 K, CRI86) หลอดฟลูออเรสเซนซ์
ใช้กันมากใน Wal-Mart Store หรือผู้ประกอบการห้างค้าปลีกรายใหญ่ในสหรัฐฯ  

ในปัจจุบันแหล่งกำเนิดแสงที่ใช้กันในอุตสาหกรรม หรือภาคธุรกิจต่าง ๆ พบว่าจะมีการใช้
แหล่งกำเนิดหลักๆ อยู่ 4 แหล่ง คือ แหล่งกำเนิดแสง A, F2, D65 และ C ซ่ึงเป็นแหล่งแสงที่ใช้กัน
บ่อยมากๆ ทั้งในที่พักอาศัย, สำนักงาน, ห้างสรรพสินค้าหรือพื้นที่อ่ืน ๆ  และที่ใช้กันมากที่สุดคือ D65 

 
2.4 การวัดปริมาณที่เกี่ยวข้องกับแสงสว่าง 

การวัดปริมาณที่เก่ียวข้องกับแสงสว่างข้ึนอยู่กับแหล่งกำเนิดแสงส่องสว่างและทิศทางที่แผ่
ส่องสว่าง ปริมาณแสงส่องสว่างที่ตกลงมาบนพื้นผิวเป็นความส่องสว่างและวัดค่าเป็นหน่วยลักซ์  
โดยเครื่องวัดแสง (Photometer) ซ่ึงความเข้มของการแสงส่องสว่างคือการวัดพลังงานรังสีที่  
ปล่อยออกมาจากวัตถุในทิศทางใดทิศทางหน่ึงและความยาวคล่ืนของแสงที่ปล่อยออกมา ส่ิงที่สำคัญ
ที่สุดในของการวัดความเข้มของแสงส่องสว่าง คือ จำนวนลูเมนที่ตกบนพื้นผิวที่โดยการวัดระดับแสง
ส่องสว่างและเครื่องมือที่ใช้วัดแสงส่องสว่าง  มีดังน้ี 
  

https://sustainabilityworkshop.autodesk.com/buildings/measuring-light-levels
https://sustainabilityworkshop.autodesk.com/buildings/measuring-light-levels
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2.4.1 เครื่องวัดความส่องสว่าง (Lux Meter)  
เครื่องวัดความส่องสว่าง (Lux Meter)  คือ เครื่องวัดมือวัดแสงที่ตกกระทบ 

พื้นที่หน่ึง  เพื่อให้ทราบว่าพื้นที่ที่ใ ช้งานน้ันมีค่าของแสงเป็นอย่างไร หรือมีเหมาะสมกับกิจกรรม 
การใช้งานหรือไม่ มีหน่วยวัดเป็นลูเมนต่อตารางฟุต (Foot-candle) หรือลูเมนต่อตารางเมตรหรือ
ลักซ์ (Lux) เครื่องวัดแสงหรือมิเตอร์วัดแสงแบ่งเป็น 3 ชนิด (เฉลิมพล  สุขเกษม และ รุ่งระวี   สินธุ
รัตน์, 2542) คือ 

1) เครื่องวัดแสงแบบวัดแสงตกกระทบ (Incident Light Meter)  ใช้สำหรับ
วัดแสงธรรมชาติและวัดแสงแฟลช 

2) เครื่องวัดแสงแบบวัดแสงสะท้อน (Reflect Light Meter)  มักจะเป็น 
Spotmeter หรือเครื่องวัดแสงสะท้อนเฉพาะจุดที่มีมุมการวัดแคบ 
ประมาณ 1 องศา 

3) เครื่องวัดอุณหภูมิสี (Color Temperature Meter)  ใช้สำหรับวัดอุณหภูมิ
สีของแหล่งกำเนิดแสง 

 
2.4.2 การวัดค่าความส่องสว่าง Illumination 

การตรวจวัดในเครือ่งวัดความส่องสว่าง (Lux meter) ใช้วัดความสว่างของการตกลง
บนวัตถุในพื้นที่เฉพาะ หรือการวัดความเข้มหรือความสว่างที่ปรากฏต่อสายตา การวัดค่าความส่อง
สว่างที่ตกลงบนพื้นผิวต่อหน่ึงหน่วยพื้นที่มีหน่วยการตรวจวัดเป็นลักซ์ (Lux)3 หรืออาจจะมีหน่วยวัด
เป็นลูเมนต่อตารางฟุต หรือ FC (foot candle)4 

เครื่องวัดแสงในงานด้านความปลอดภัยจะใช้เป็นเครื่องวัดอุณหภูมิสี  โดยปกติสีมาตรฐาน
หรืออุณหภูมิสีจะแสดงเป็นองศาเคลวิน (K) อุณหภูมิสีมาตรฐานสำหรับการสอบเทียบของลักซ์มิเตอร์
ส่วนใหญ่ คือ 2,856 °K ซ่ึง เป็นปริมาณ ที่มี สีเห ลืองมากกว่า สีขาวบริ สุทธิ์  โดยห ลักเกณฑ์  
วิธีการตรวจวัด และการวิเคราะห์สภาวะการทำงานเก่ียวกับระดับความร้อน แสงสว่าง หรือเสียง  
ระบุไว้ว่า การตรวจวัดความเข้มของแสงสว่าง ต้องใช้เครื่องวัดแสงทีไ่ดม้าตรฐาน CIE 1931 (ประกาศ
กรมสวัสดิการและคุ้มครองแรงงาน เรื่อง หลักเกณฑ์ วิธีการตรวจวัด และการวิเคราะห์สภาวะการ
ทํางานเก่ียวกับระดับความร้อน แสงสว่าง หรือเสียง รวมทั้งระยะเวลาและประเภทกิจการที่ต้อง
ดําเนินการ, 2561) และของคณะกรรมาธิการระหว่างประเทศว่าด้วยความส่องสว่าง (International 

 
3 Lux  หมายถึง  การส่องสว่างที่ผลิตโดยแหล่งกำเนิด 1 ลูเมนบนพ้ืนที่ในรัศมี 1 ตารางเมตร 
4 Foot Candle หรือ Lumens/Square foot หมายถึง  ไฟส่องสว่างที่ผลิตโดยแหล่งกำเนิด 1 1 ลูเมน

บนพ้ืนที่ในรัศมี 1 ตารางฟุต 

https://www.innovative-instrument.com/product/407026/
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Commission on Illumination) หรือ ISO/CIE 10527 หรือเทียบเท่า เช่น JIS ก่อนเริ่มการตรวจวัด
ต้องปรับ ให้เครื่องวัดแสงอ่านค่าที่ศนูย์ (Photometer Zeroing) (Innovative-instrument, 2567) 

 

 
รูปที่ 11  เครื่องวัดแสงและอุณหภูมิแสง Chroma Meter CL-200 Konica Minolta 
ที่มา : ผู้วิจัย, 2566 
 
2.4.3 Lys Button ปุ่มประเมินคุณสมบัติการสัมผัสแสง (Lys  รุ่น 1.0) 

เป็นเครื่องมือวิจัยทางวิทยาศาสตร์สำหรับการประเมินคุณสมบัติของการสัมผัสแสง
เพือ่ตรวจสอบ,ติดตามและบันทึกแสงส่องสว่าง (รูปที่ 12) ความเข้มของสเปกตรัมและการสัมผัสแสง
ในรูปแบบของอุปกรณ์สวมใส่โดยการหนีบติดตวักับส่วนที่เป็นเส้ือผ้าสวมใส่ อาทิ กระเป๋าเส้ือ, เนคไท 
(รูปที่ 13) เพื่อการบันทึกข้อมูลแสงและข้อมูลอ่ืนๆ แก่นักวิจัย ผู้ปฏิบัติงาน หรือบุคคล เพือ่รับรู้ถึง
ความสัมพันธ์ระหว่างแสงที่ได้รับกับการพฤติกรรมด้านอารมณ์, ความเข้าใจ และการนอนหลับ โดย
การทำงานหรือการเรียกดูข้อมูลของปุ่มเซ็นเซอร์จะเช่ือมต่อกับแอปในโทรศพัท์ ทำใหผู้้ใช้งานสามารถ
วัดและตรวจสอบปริมาณแสงที่ได้รับแบบทันทีหรือในเวลาน้ันๆ รวมทั้งการบันทึกและโหลดข้อมูล 
เพื่ อการวิ เคราะห์เพิ่ มเติมได้จากแอปพลิเค ช่ัน ปุ่ม เซ็นเซอร์ประกอบด้ วยอาร์เรย์ฟิว เตอร์ , 
Tristimulus สำหรับการวัดค่าสีที่ไม่ซับซ้อน และสามารถจับแสงในแถบคล่ืนแสงความไวสูงสุดที่ 
465, 525 และ 615 นาโนเมตร และปุ่มเซ็นเซอร์น้ีสามารถใช้วัดและตรวจสอบคา่แสงได้ทัง้สภาพแสง
ธรรมชาติและแสงประดิษฐ์ทั้งภายในและภายนอกอาคาร โดยมีข้อผิดพลาดตามมาตรฐานเฉล่ียที่ 
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รูปที่ 12  เครื่องมือประเมินการสัมผัสแสงส่องสว่าง (Lys รุ่น 1.0) (ซ้าย) 
รูปที่ 13  ลักษณะการติดเครื่องมือประเมินการสัมผัสแสงส่องสว่าง (Lys รุ่น 1.0)  (ขวา) 
ที่มา: ผู้วิจัย, 2567 
 
2.4.4 สเปกโตรมิเตอร์ (Spectrometer) 

สเปกโตรมิ เตอร์ เป็นอุปกรณ์สำหรับ ใช้ในการวัดความยาวค ล่ืนของรั งสี
แม่เหล็กไฟฟ้าที่ทำปฏิกิริยากับแบบทดลอง โดยแสงตกกระทบสามารถสะท้อนออก, ดูดซับหรือ
ส่งผ่านแบบทดลองได้ (LibreTexts libraries: ออนไลน์) และยังทำหน้าที่แยกคล่ืนแม่เหล็กไฟฟ้าออก
ตามความยาวคล่ืนต่างๆ เพื่อช่วยในการศึกษา,การการวิเคราะหอ์งค์ประกอบของสเปกตรัม โดยสเปก
โตรมิเตอร์ที่ใช้งานส่วนใหญ่มี 3 ประเภท ดังน้ี 

1) แมสสเปกโตรมิเตอร์  ใช้วัดการวิเคราะห์องค์ประกอบของโมเลกุลของสาร ถือว่าเป็น
เทคนิคสำคัญในการวิเคราะห์โครงสร้างทางเคมีของสารที่นิยมใช้ในดา้นวิทยาศาสตร์และ
อุตสาหกรรม (Petro - Instruments, 2567) 

2) สเปกโตรมิเตอร์ NMR วัดความแปรผันของความถ่ีเรโซแนนซ์นิวเคลียร์ หรือ เทคนิค
การวัดระดับพลังงานที่แตกต่างกันของนิวเคลียสที่อยู่ภายใต้อิทธิพลของสนามแม่เหล็ก 
มีประโยชน์ในการศึกษาสูตรโครงสร้างทางเคมแีละการเคล่ือนที่ของสาร  (MTEC, 2561) 

3) สเปกโตรมิเตอรเ์ชิงแสง  ใช้วัดการเปล่ียนแปลงการดดูกลืนและการแผ่รังสีของแสงตาม
ความยาวคล่ืน  

  

https://chem.libretexts.org/Bookshelves/Physical_and_Theoretical_Chemistry_Textbook_Maps/Supplemental_Modules_(Physical_and_Theoretical_Chemistry)/Spectroscopy/Fundamentals_of_Spectroscopy/Electromagnetic_Radiation
https://chem.libretexts.org/Bookshelves/Physical_and_Theoretical_Chemistry_Textbook_Maps/Supplemental_Modules_(Physical_and_Theoretical_Chemistry)/Spectroscopy/Fundamentals_of_Spectroscopy/Electromagnetic_Radiation
https://www.rdworldonline.com/what-is-a-mass-spectrometer/
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2.5 ผลกระทบของแสงส่องสว่างผ่านระบบการมองเห็น (Visual System) 
การสัมผัสแสงส่องสว่างมีทั้งผลดีและผลเสียต่อสุขภาพ แสงส่องสว่างเป็นรังสีสามารถทำให้

เน้ือเย่ือเสียหายต่อดวงตาและผิวหนังได้ทั้งแบบเฉียบพลันและเรื้อรัง แต่ก็สามารถสร้างวิตามินดีที่ใช้
รักษาอาการเจ็บป่วยได้เช่นกัน การสัมผัสแสงส่องสว่างแบบเฉพาะเจาะจงอาจทำอันตรายต่อเน้ือเย่ือ
ดวงตา เช่น การเกิดต้อกระจก หรืออาการปวดตาจากการใช้กล้ามเน้ือในการควบคุมดวงตามาก
เกินไป และอาจรวมถึงทำความเสียหายต่อผิวหนัง ,เกิดผ่ืนแดงหรือการถูกแดดเผาหรือมีริ้วรอยที่ผิว 
(Peter Robert Boyce et al., 2006: 191 - 223) รวมถึงการเกิดไมเกรนที่เกิดจากความไวต่อแสง
ส่องสว่างที่จ้าและแสงส่องสว่างที่ส่ันไหว, การเกิดผลกระทบต่อผู้เป็นออทิสติกที่มีความผิดปกติของ

ระบบประสาทที่มักมีพฤติกรรมไมช่อบมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมกับเพื่อนหรือผู้อ่ืน จนไม่สามารถเข้ากับ
เพื่อน, สภาพแวดล้อมหรือกิจวัตรประจำวันต่างๆได้ โดยมูลเหตุเหล่าน้ีอาจเป็นผลจากพฤติกรรมของ
การสัมผัสแสงส่องสว่างที่ ส่ันไหว เช่น หลอดฟลูออเรสเซนซ์ ที่จะมีการส่ันไหวมากกว่าหลอดไส้ 
(D. M. FentonandR. and Penney, 2009: 137 - 141)  แต่ถ้าการสัมผัสแสงส่องสว่างในช่วงเวลา
ที่เหมาะสมก็สามารถช่วยคนทีม่ีความผิดปกตใินข้ันตอนการนอนหลับยากได้เช่นกัน  (Terman et al, 
1995)  

ความเข้มของแสงส่องสว่างบนจอประสาทตาจะเป็นส่ิงกระตุ้นหลักในการขับเคล่ือน 
Circadian rhythm ลักษณะแสงส่องสว่างมีความสำคัญต่อระบบ Circadian rhythm  คือพลังงาน
สเปกตรัมจากแหล่งกำเนิดแสงส่องสว่าง และยังรวมถึงช่วงเวลาและระยะเวลาในการรบัแสงส่องสว่าง
โดยระบบการตอบสนองต่อแสงส่องสว่า งจะแตกต่า งจากระบบการมองเห็น โดยปริมาณ 
Polychromatic (หลายความยาวคล่ืนรวมกัน) ของแสงส่องสว่างสีขาวที่จำเป็นเพื่อเปิดใช้งานระบบ 
Circadian rhythm ของมนุษย์จะอยู่ที่ประมาณ 30 lux.  (Mariana G. Figueiro et al., 2015) 
แต่ความต้องการเพื่อกระตุ้นระบบภาพหรือการมองเห็นจะใช้เพียงประมาณ 0.001 lux ในด้านของ
สเปกตรัม Circadian rhythm จะมีความไวสูงสุดตอ่แสงความยาวคล่ืนส้ัน (สีน้ำเงิน) หรือมีสเปกตรัม
ประมาณ 460 นาโนเมตร ในขณะที่ระบบการมองเห็นที่วัดในส่วนของการมองเห็นที่มีประสิทธิภาพ
มากที่สุดคือ 555 นาโนเมตร และด้านของระบบของการมองเห็นหรือระบบภาพจะไม่ได้ข้ึนอยู่กับ
ระยะเวลาเปิดรับแสงส่องสว่าง ดังน้ันการตอบสนองต่อการกระตุ้นระบบการมองเห็นจึงมีเพียง
เล็กน้อยหรือใช้เวลาเพียงเล็กน้อยก็สามารถกระตุ้นได้ทั้งในเวลากลางวันและเวลากลางคืน  

การเปิดรับแสงส่องสว่างที่ส่งผลกระทบต่อ Circadian rhythm จะสามารถทำให้ระบบ 
Circadian rhythm เร็วข้ึนหรือช้าลงได้ (การเปล่ียนช่วงระยะเวลา) ระยะเวลาของการเปิดการสัมผัส
แสงส่องสว่างจึงมีผลกระทบต่อ Circadian rhythm ซ่ึงต่างจากระบบการมองเห็น เช่น การอ่าน
ตัวอักษรสีดำบนกระดาษสีขาวที่ใช้เวลาเพียงไม่ก่ีนาที โดยระบบการมองเห็นจะตอบสนองต่อการ
กระตุ้นแสงส่องสว่างอย่างรวดเร็ว (น้อยกว่าหน่ึงวินาที)  
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รูปที่ 14  ความไวทางสเปกตรัมและสัมบูรณ์ของระบบ Circadian rhythm 
ที่มา :  (Mariana G. Figueiro et al., 2015) 
 
รูปแบบแสงส่องสว่างหรืออุณหภูมิสีที่สูงผิดปกตหิรือการสัมผัสกับแสงส่องสว่างในเวลาต่างๆ

อาจนำไปสู่การหยุดชะงักของ Circadian rhythm และการหยุดชะงักของ Circadian rhythm จะมี
ความสัมพันธ์กับความเส่ียงต่อสุขภาพ (Mariana G. Figueiro, 2017: 76 - 84)  ที่อาจรวมถึง
โรคเบาหวาน, โรคอ้วน โรคหัวใจ, โรคหลอดเลือดและมะเร็งฯ (Peter Robert Boyce et al., 2006: 
191 - 223)  และจากกรณีศึกษาของการศึกษาด้านรับรู้เก่ียวกับแสงส่องสว่างโดยทั่วไปในแคนาดา
พบว่าแสงส่องสว่างธรรมชาติช่วงกลางวันจะเป็นแหล่งกำเนิดแสงหลักเพื่อสุขภาพและความเป็นอยู่ที่
ดีของมนุษย์ (Jennifer A. Veitch and Robert Gifford, 1996: 446 - 470)  โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
สำหรับผู้ที่ใช้เวลาส่วนใหญ่ช่วงเวลากลางวันภายในพื้นที่อาคาร ซ่ึงการใช้แสงธรรมชาติจะถือเป็น
แหล่งแสงที่เหมาะต่อการใช้ในชีวิตประจำวัน (Yao et al.,2020)  (Mariana G. Figueiro et al., 
2001: 29 - 32)  และ เหมาะสำหรับการ ซิงโครไนซ์ระบบ Circadian rhythm  (Mariana G. 
Figueiro et al., 2001: 29 - 32)  โดยร่างกายจะมีปริมาณจากคล่ืนความถ่ี จังหวะและระยะเวลาที่
เหมาะสม ในทางตรงกันข้ามกัน แสงจากไฟฟ้าไดอ้อกแบบโดยระบใุห้ตรงตามข้อกำหนดของการส่อง
สว่างเพื่อการมองเห็น แต่แสงธรรมชาติและแสงประดิษฐ์ในอาคารที่มีประสิทธิภาพเพียงพอต่อการ
กระตุ้น Circadian rhythm ก็อาจกลายเป็นแหล่งกำเนิดแสงส่องสว่างสำหรับการขับเคล่ือนและ
ควบคุม Circadian rhythm ของมนุษย์ได้เช่นกัน  (Mariana G. Figueiro et al., 2015)  
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2.6 ผลกระทบของแสงส่องสว่างผ่านระบบ Circadian rhythm  
จากผลการวิจัยในเรื่องเก่ียวกับพนักงานที่ทำงานในที่ที่มีแสงส่องสว่างจากธรรมชาติในที่

ทำงานมากจะมีแนวโน้มที่มีการนอนหลับยาวนานข้ึน รวมถึงมีคุณภาพการนอนหลับดีข้ึนและมี
คุณภาพชีวิตที่ดีข้ึนเมื่อเทียบกับพนักงานในที่ทำงานที่มีแสงส่องสว่างในที่ทำงานน้อย รวมถึงมีความ
พึ่งพอใจในสถานที่ทำงานมากข้ึน (Jennifer A. Veitch et al., 2008)  และยังพบข้อมูลอีกว่าการ
ทำงานภายใต้แสงธรรมชาติจะมีผลดตี่อสุขภาพและความเป็นอยู่ที่ดีมากกว่าแสงประดิษฐ์  (Lighting 
Research Center, 2014) ซ่ึงจากข้อมูลของงานวิจัยเหล่าน้ี ทำให้รับทราบข้อควรตระหนักที่ว่า 
ความสุขทางร่างกายและจิตใจของพนักงานสำนักงานควรได้รับการปรับปรุงให้ดีข้ึนโดยการ ส่งเสริม
แสงส่องสว่างภายในที่มีประสิทธิภาพตอ่การกระตุ้น Circadian rhythm สำหรับช่วงเวลากลางวันให้
เพียงพอสำหรับสำนักงานในปัจจุบัน รวมถึงควรเน้นกา รปรับปรุงช่องเปิดรับแสงส่องสว่างในการ
ออกแบบสำนักงานในอนาคต  (Mohamed Boubekri et al., 2014: 603 - 611) และถ้ากล่าวโดย
สรุปผลกระทบของ Circadian rhythm ต่อสุขภาพจะเกิดได้จาก 3 สาเหตุดังต่อไปน้ี  (Peter 
Robert Boyce, 2010) 

สาเหตุแรก  เกิดจากการแผ่รังสีแสงส่องสว่าง การสัมผัสกับรังสีอุลตร้าไวโอเล็ตที่มองเห็น
และรังสีอินฟราเรดที่เกิดจากแสงส่องสว่าง โดยแหล่งกำเนิดแสงสามารถทำลายทั้งดวงตาและผิวหนัง
โดยผ่านทางความร้อนและกลไกของโฟโตเคมี (ปฏิกิริยาจากแสง) ซ่ึงอาจเกิดข้ึนได้จากการออกแบบ
แสงส่องสว่างในอาคารที่ออกแบบตามมาตราฐานเพื่อการส่องสว่าง, หรือเพื่อกิจกรรมการใช้งานใน
พื้นที่  

สาเหตุที่สอง  เกิดจากแสงส่องสว่างทำงานผ่านระบบภาพ แสงส่องสว่างช่วยให้เรามองเห็น
แต่สภาพแสงส่องสว่างก็ทำให้เกิดความรูสึ้กไม่สบายทางสายตาและมีแนวโน้มที่จะนำไปสู่อาการปวด
ตาได้เช่นกัน อาการปวดตาจะทำให้รู้สึกไม่ดีกับสุขภาพ. แต่สภาพแสงส่องสว่างที่ทำให้เกิดความรู้สึก
ไม่สบายตาในอาคารน้ีก็อาจจะสามารถแก้ไขหรือหลีกเล่ียงได้เช่นกัน 

สาเหตุสาม  เกิดจากแสงส่องสว่างผ่านระบบปฏิบัติการ Circadian rhythm การปฏิบัติการ
ผ่าน Circadian rhythm ของแสงส่องสว่างมีอิทธิพลต่อรูปแบบการนอนหลับเช่ือมโยงกับการพัฒนา
ของมะเร็งเต้านมในหมู่คนงานที่ทำงานในช่วงเวลากลางคืน โดยมีข้อมูลความถ่ีของผลกระทบต่อ
สุขภาพ เช่น มะเร็งเต้านมที่เพิ่มข้ึนในสังคมอุตสาหกรรม   (Chu et al, 1996) จากสมมุติฐานที่ว่า
การได้รับแสงส่องสว่างในเวลากลางคืนจะเป็นผลในการยับย้ังฮอรโ์มนเมลาโทนินและมีความเช่ือมโยง
กับการเติบโตของเน้ืองอกและอุบัติการณ์ของมะเร็งเต้านม (R. G. Stevens, 1987: 556 - 561)  
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2.7 การวัดผลค่ าแสงส่ องสว่ าง ตามเกณ ฑ์  Circadian rhythm (The Equivalent 
Equivalent Melanopic Lux: EML) 
Equivalent Melanopic Lux (EML) ถูกนำเสนอโดย Lucas (Lucas et al.,2014) เป็น

เครื่องมือสำหรับวัดค่าสเปกตรัมที่ต้องการ โดยค่า α - opic lux (การใช้เซลล์รับแสงของห้าอวัยวะ
สำหรับยับย้ังเมลาโทนินที่เกิดจากการสัมผัสแสง) ซ่ึงจะเทียบเท่ากันตัวรับแสงส่องสว่างทั้งห้าในตา
มนุษย์ คือ เซลล์กรวยสามอัน, เซลล์แท่ง, และ ipRGC ซ่ึงแต่ละค่าจะมีมาตรฐานของค่าความสว่าง
ของแสง (Lux) สำหรับสเปกตรัมแสงสม่ำเสมอ (CIE Standard Illuminant E) ด้วยสเปคตรัมของ

แสงส่องสว่าง α - opic lux ที่เทียบเท่าในแต่ละตัวและจะสัมพันธ์กันโดยค่าคงที่ ดังสมการ 
 

𝐸𝑀𝐿 = 𝐿𝑥𝑅  [4]  

 
โดย ค่า L คือ ค่าแสงส่องสว่าง (Lux) ที่วัดได้หรือค่าที่ใช้ออกแบบค่าแสงในพื้นที่, ค่า Ratio 

(R) เป็นตัวคูณสำหรับค่า CCT หรืออุณหภูมิแสงของแต่ละแหล่งกำเนินแสง (ตาราง 1) ดังตัวอย่าง 
เช่น 

หากหลอดไฟ  Incandescent ให้ค่ าแสงส่องสว่า งที่  200 lux ในที่พื้นที่ ว่า งจะผลิต 
Equivalent Melanopic Lux เทียบเท่า 108  จากการคำนวณโดยสมการ [4] 

 

EML = 200 x 0.54  
EML  = 108  
โดย L  = 200 Lux, R = 0.54 (ดูตาราง Incandescent / CCT < 3,000 K, ค่า R = 0.54 
 
ตารางที่ 1 Melanopic Ratio (R) 
ที่มา : ดัดแปลงจาก (WELL, n.d.) 

  

http://lucasgroup.lab.manchester.ac.uk/research/measuringmelanopicilluminance/
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2.8 ข้อแนะนำแสงสอ่งสว่างมาตรฐานสำหรับ Circadian rhythmตามคำแนะนำของ WELL 
Buildin Standard: Q4 2020 version  
ค่าระดับแสงส่องสว่างที่เหมาะสมและมีประสิทธิภาพต่อ Circadian rhythm ในพื้นที่และ

สภาพแวดล้อมภายในสำนักงาน ตามคำแนะนำของ WELL Building Standard : Q4 2020 version 
มีดังน้ี 

2.8.1 ส่วนที่ 1  ปริมาณ Equivalent Melanopic Lux เทียบเท่า สำหรับพื้นที่ทำงาน
(Q4, 2020 version)  
การจำลองสภาพแสงและการคำนวณแสงส่องสว่างต้องแสดงให้เห็นว่าเป็นไปตาม

ข้อกำหนดต่อไปน้ีอย่างน้อยหน่ึงข้อ : คือ 
1) สำหรับ ตำแห น่งพื้ นที่ น่ังทำงาน 75% ของพื้นที่ น่ังท ำงานต้องมี  

Equivalent Melanopic Lux เทียบเท่าอย่างน้อย 200 โดยการวัดบน
ระนาบแนวตั้งทางด้านหน้าของตำแหน่งทีน่ั่งที่ระยะ 1.20 ม. (4 ฟุต) เหนือ
ระดับพื้นภายในอาคาร (เพื่อจำลองมุมมองระดับสายตาของผู้เข้าใช้
พื้นที่) ระดับแสงส่องสว่างน้ีสามารถรวมแสงธรรมชาติได้ และแสงต้องส่อง
เ ป็ น เ ว ล า อ ย่ า ง น้ อ ย ร ะ ห ว่ า ง 
9.00 น. ถึง 13.00 น. ทุกวันตลอดทั้งปี (รูปที่ 15) 

2) สำหรับบริเวณพื้นทีท่ำงานทั้งหมด แสงส่องสว่างต้องให้ความสว่างคงที่บน
ระนาบแนวตั้งด้านหน้า (เพื่อจำลองมุมมองของผู้ใช้งานในพื้นที่) ต้องมี 
Equivalent Melanopic Lux เทียบเท่า เท่ากับ150 หรือมากกว่า 

 
2.8.2 ส่วนที่ 2  ปริมาณ Equivalent Melanopic Lux เทียบเท่า ในสภาพแวดล้อมที่

อยู่อาศัย (Q4, 2020 version) 
ในห้องนอนทุกห้อง, ห้องน้ำและห้องที่มีหน้าต่างติดตั้งตั้งแต่หน่ึงบานข้ึนไปมี

ข้อกำหนดดังต่อไปน้ี 
1) ช่วงแสงส่องสว่างกลางวันต้องมี  Equivalent Melanopic Lux เทียบเท่า 

เท่ากับ 200 หรือมากกว่า โดยการวัดต้องหันหน้าเข้าหาผนังกลางห้องและวัดที่
ความสูง 1.20 ม. (4 ฟุต) เหนือระดับพื้นที่ภายในที่พักอาศัย 

2) ช่วงเวลากลางคืนต้องมี Equivalent Melanopic Lux เทียบเท่า เท่ากับ 50 
ซ่ึงระดับการวัดสูงจาระดับพื้นภายในที่พักอาศัย 0.76 เมตร (30 น้ิว)  

  

https://standard.wellcertified.com/user
https://standard.wellcertified.com/user
https://standard.wellcertified.com/user
https://standard.wellcertified.com/user
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2.8.3 ส่วนที่ 3  ปริมาณ Equivalent Melanopic Lux เทียบเท่า ในห้องพัก (Q4, 
2020 version) 
สถานที่ทำงานที่พนักงานใช้เวลาส่วนใหญ่ในพื้นที่ที่มีระดับแสงสว่างจำกัดตาม

ประเภทงาน (เช่น พนักงานเสิร์ฟในร้านอาหารหรือพนักงานแผนกในโรงพยาบาล) จะมีข้อกำหนด
ต่อไปน้ี: 

1) แสงต้องมีค่าเฉล่ียคงที่หรือ Equivalent Melanopic Lux เทียบเท่าอย่างน้อย 
250 ลักซ์ โดยใช้การในระนาบแนวตั้งด้านหน้าที่พื้นพื้นภายในอาคารที่ระยะ
ความสูง 1.20 ม. (4 ฟุต) โดยแสงประดิษฐ์อาจจะหรี่ลงเมื่อมีแสงช่วงกลางวัน
ส่องสว่างในพื้นที่แต่ต้องมี Equivalent Melanopic Lux เทียบเท่าตามเกณฑ์ 

 
2.8.4 ส่วนที่ 4  ปริมาณ Equivalent Melanopic Lux เทียบเท่า ในพื้นที่การเรียนรู้ 

(Q4, 2020 version) 
ดำเนินการตามข้อกำหนดต่อไปน้ีอย่างน้อยหน่ึงข้อ : 
1) การศึกษาปฐมวัย โรงเรียนประถมศึกษาและมธัยมศึกษา และการศึกษาผู้ใหญ่

สำหรับนักเรียนที่มีอายุต่ำกว่า 25 ปี  : แบบจำลองแสง (ซ่ึงอาจรวมแสง
ธรรมชาติด้วย) ต้องมี Equivalent Melanopic Lux เทียบเท่า อย่างน้อย 
125 ในพื้นที่โต๊ะทำงาน 75% ข้ึนไป บนระนาบแนวตั้งทางด้านหน้าที่ระยะ
ความสูง 1.20 ม. (4 ฟุต) เหนือพื้นภายในอาคาร (เพื่อจำลองมุมมองของผู้อยู่
อาศัย) ระดับปริมาณ Equivalent Melanopic Lux เทียบเท่า น้ีจะต้องมีอยู่
อย่างน้อย 4 ช่ัวโมงต่อวัน และทุกวันตลอดทั้งปี 

2) แสงส่องสว่างโดยรอบที่ให้ความสว่างคงที่บนระนาบแนวตั้ง Equivalent 
Melanopic Luxเทียบเท่าต้องมากกว่าหรือเท่ากับตามคำแนะนำของ IES-
ANSI RP-3-13 ตามกลุ่มและอายุที่เหมาะสม,พื้นที่บริการสำหรับบุคคลทั่วไป 
เช่น สตูดิ โอศิลปะในโรงเรียนประถมศึกษาและมัธยมศึกษา จะต้องมี  
Equivalent Melanopic Lux เทียบ เท่า 150 จากแสงธรรมชาติหรือแสง
ประดิษฐ์ 

 
Melanopic มาจากช่ือของเมลาโทนิน (Melatonin) ซ่ึงเป็นฮอร์โมนที่เก่ียวข้องกับการตื่นตัว

และการนอนหลับฯ โดยการผลิตฮอร์โมนน้ีจะถูกระงับหรือยับย้ังในระหว่างวันได้ ถ้าสภาพแวดล้อมที่
สัมผัสมีแสงสีน้ำเงิน ทั้งจากแสงธรรมชาติและแสงประดิษฐ์  
  

https://standard.wellcertified.com/user
https://standard.wellcertified.com/user
https://standard.wellcertified.com/user
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รูปที่ 15  ตำแหน่งการวัดปริมาณความส่องสว่างในแนวนอนบนระนาบโต๊ะทำงาน 
ที่มา: ผู้วิจัย, 2566 
 

 
 

รูปที่ 16  ตำแหน่งการวัดปริมาณความส่องสว่างตามมาตรฐาน WELL Building Standard  
ที่มา: ผู้วิจัย, 2566 

 
2.9 การกระตุ้น Circadian rhythm  

Circadian rhythm เป็นรูปแบบการขับเคล่ือนระบบต่างๆภายในร่างกายตลอด 24 ช่ัวโมง 
ที่พบได้ในทุกชีวิตโดยทั่วไปโดยอาศัยนาฬิกาชีวภาพของร่างกาย  อาทิ พืชใช้นาฬิกาเพื่อวิวัฒนาการ
ร่วมกับผู้ล่า (Jade Boyd, 2012)  สัตว์ฟันแทะใช้นาฬิกาเพื่อกำหนดความพร้อมของอาหาร ความ
ปลอดภัย และเวลาผสมพันธุ์  (Martha Merrow et al., 2005 - 935)  ส่ิงมีชีวิตทุกรูปแบบใช้นาฬิกา
ชีวภาพเพื่อการควบคุมระบบและเพิ่มประสิทธิภาพภายในร่างกายและยังเพื่อความอยู่รอด  (T. M. 
Brown, 2016: 1779 - 1792)  ภายในร่างกายมนุษย์แต่ละเซลล์จะมี  Circadian rhythm (Amir 
Zarrinpar et al., 2016: 63 - 83)  มีการเช่ือมโยงโดยตรงระหว่างเซลล์ไวแสงในเรตินากับบริเวณ

ตำแหน่ง 
ค่า MELANOPIC LUX เทียบเท่า
อย่างน้อย 250 

                   

ตำแหน่งวัด
ปริมาณแสง  
( สูง 1.20 ม.จาก
ระดับพื้นห้อง) 
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ของสมองส่วนกลางที่มีนาฬิกาชีวภาพตั้งอยู่ในส่วนน้ี  (David M. Berson et al., 2002: 1070 - 
1073)  โดยมีแสงเป็นองค์ประกอบหลักในการซิงโครไนซ์ระบบนาฬิกาชีวภาพของมนุษย์ในแต่ละวัน 
(G. Gaggioni et al., 2014)  เพื่อส่งเสริมให้ระบบส่ังการภายในของอวัยวะต่างๆ ขับเคล่ือนกลไก
พื้นฐานที่สำคัญต่อการรักษาภาวะธำรงดุลของร่างกาย  (อรพินทร์  เชียงปิ๋ว, 2555: 145 - 155) เพื่อ
การปรับตัว, ปรับพฤติกรรมรับความเปล่ียนแปลงของสังคมและสภาพแวดล้อมที่เปล่ียนไปรอบตัว  

แต่จากการพัฒนาทางด้านเทคโนโลยีและวิทยาศาสตร์ใน โดยในขณะน้ีเราใช้เวลามากกว่า
ร้อยละ 90 ในอาคารภายใต้แสงประดิษฐ์เป็นหลัก (R. C. Espiritu et al., 1994: 403 - 407) 
จึงไม่ ได้สัมผัสแสงธรรมชาติอย่างเพียงพอ ระบบแสงสว่างในปัจจุบันผู้ออกแบบที่เก่ียวข้อง 
มักออกแบบแสงส่องสว่างเท่ าที่เพียงพอสำหรับการปฏิบัติงานด้านการมองเห็นเพียงเท่าน้ั น 
แต่มักขาดองค์ประกอบสเปกตรัมหรืออุณหภูมิแสงที่เหมาะสมกับความ ส่องสว่างที่จำเป็นในการ
กระตุ้นระบบ Circadian rhythm (Konis Kyle, 2017: 22 - 38)  แสงส่องสว่างภายในเหล่าน้ีจึงมัก
ไม่มีประสิทธิภาพในการกระตุ้น Circadian rhythm ซ่ึงอาจนำไป สู่ความไม่ ซิงค์โคร ไนซ์กับ 
Circadian rhythm แต่หลังจากการตีพิมพข้์อมูลที่เก่ียวกับเซลล์รับแสงจากสมองทีค่้นพบใหม่ หรือที่
รู้จักในช่ือของเซลล์ปมประสาทที่ไวต่อแสงจากภายใน หรือ ipRGCs (George Brainard et al., 
2001: 6405 - 6412)  ซ่ึงเป็นตัวช่วยในการประสาน Circadian rhythm ในมนุษย์ทำให้ Circadian 
rhythm จะถูกซิงค์โครไนซ์โดยสัญญาณต่างๆ รวมถึงแสงส่องสว่างที่ร่างกายตอบสนองในลักษณะ
ของการได้รับจากเซลล์ปมประสาทที่ไวต่อแสงจากภายใน ( ipRGCs) ซ่ึงเป็นเซลล์รับแสงที่ไม่ใช่เพื่อ
การมองเห็นของดวงตา (WELL, 2019) และในปัจจุบันสามารถมีตัวช้ีวัดในการคำนวนประสิทธิภาพ
ของแสงในการกระตุ้น Circadian rhythm ได้อยู่ 2 วิธีการ ได้แก่  

1. Melanopic lux เทียบเท่า (R. J. Lucas et al., 2014: 1 - 9)  
2. การกระตุ้น Circadian rhythm (CS) (Mariana G. Figueiro et al., 2008: 242-255) 
 

การกระตุ้นระบบ Circadian rhythm จะมีความสำคญัอย่างมากกับคนที่ถูกจำกัดในพื้นทีท่ีม่ี
การตกแต่งภายในหรือในพื้นที่ที่การออกแบบแสงส่องสว่างคิดถึงการส่องสว่างเพื่อการมองเห็นอย่าง
เดียว ที่ผู้เข้าใช้พื้นที่อาจจะได้รับผลกระทบของแสงส่องสว่างในด้านความมืดหรือคุณภาพแสงที่ไม่มี
ประสิทธิภาพเพียงพอต่อการกระตุน้ Circadian rhythm และยังรวมถึงผู้ที่ต้องทำงานในกะกลางคืน
ในที่ระบบ Circadian rhythm อาจจะไม่ได้รบัการปรับเปล่ียนตามระบบได้อย่างสมบูรณ์ ซ่ึงแสงส่อง
สว่างในพื้นที่ปฏิบัติงานในเวลากลางคืนจะมีการยับย้ังเมลาโทนิน และอาจนำไปสู่ผลกระทบต่อ
สุขภาพ เช่น คุณภาพการนอนหลับไม่ดี  จึงสามารถสรุปได้ว่าการที่เมลาโทนินถูกยับย้ังเป็นระยะ
เวลานานหรือมีความถ่ีบ่อยครั้ง อาจจะมีผลกระทบที่มากกว่าด้านการมองเห็นอันเกิดจากแสงส่อง
สว่างที่ไม่เพียงพอต่อการใช้งานในพื้นที่  
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2.10 แสงส่องสว่างในสำนักงาน 
2.10.1 แสงธรรมชาติ 

แสงธรรมชาติเป็นตัวเลือกที่ดีกว่าแสงส่องสว่างในรูปแบบใดๆ แสงธรรมชาติตอน
กลางวันมีความสัมพันธ์กับอารมณ์ที่ดีข้ึน ลดอาการเหน่ือยล้าให้น้อยลง และยังลดอาการปวดตา 
(Claude L. Robbins, 1986)  ประสิทธิภาพและประสิทธิผลของพนักงานในสำนักงาน, โรงงาน
อุตสาหกรรมและธุรกิจการค้าปลีกสามารถเพิ่มข้ึนได้ด้วยคุณภาพของแสงส่องสว่างภายใน และมีพบ
รายงานการเพิ่มข้ึนของผลผลิตประมาณ 15% หลังจากพนักงานได้ย้ายไปยังอาคารที่ทำงานแห่งใหม่
ที่มีสภาพแสงส่องสว่างและแสงธรรมชาตทิี่ดข้ึีนกว่าเดิม  (L. Edwards and P. A. Torcellini, 2002) 
แสงธรรมชาติในตอนกลางวันยังทำให้การเรียนรู้มปีระสิทธิภาพมากข้ึน มีการศึกษาที่พบว่านักเรียนใน
ห้องเรียนที่มีพื้นที่หน้าต่างหรือมีแสงสว่างมากจะมีคะแนนการทดสอบที่มมีาตรฐานสูงกว่านักเรียนที่มี
พื้นที่หน้าต่างหรือแสงสว่างน้อย 7% ถึง 18%  (Heschong, 2002)  และจากการสำรวจพบว่า
พนักงานในสำนักงานมากกว่า 60% ต้องการแสงธรรมชาติโดยตรงที่แสงสามารถส่องสว่างเข้ามาใน
พื้นที่ทำงานหรือสำนักงานของตนอย่างน้อยหน่ึงฤดูกาลของปี (Christoffersen, 1999) และเช่ือว่า
การทำงานภายใต้แสงธรรมชาติดีต่อสุขภาพและความเป็นอยู่ที่ดีมากกว่าแสง จากไฟฟ้าหรือแสง
ประดิษฐ์(Lighting Research Center, 2014)  พนักงานในอาคารสำนักงานให้ความสำคัญกับการ
เข้าถึงหน้าต่างช่องแสงมากกว่าความเป็นส่วนตัวในสำนักงาน (Wotton, 1983) ผลการศึกษาหลาย
ช้ินแสดงให้เห็นว่าพนักงานจะชอบแสงธรรมชาติมากกว่าแสงประดิษฐ์ในที่ทำงาน ส่ิงน้ีมักเช่ือมโยงกับ
การเปล่ียนแปลงความเข้ม สี และทิศทางการแปรผันของแสงธรรมชาติในช่วงกลางวัน และผลเชิง
บวกที่ส่ิงเหล่าน้ีมีต่อประสบการณ์และอารมณ์ของมนุษย์  มกีารศึกษาที่ได้มีการระบุว่าแสงกลางวัน
ควรเป็นแหล่งกำเนิดแสงหลักเพื่อสุขภาพและความเป็นอยู่ที่ดีของมนุษย์ (Jennifer A. Veitch and 
Robert Gifford, 1996: 446 - 470) และยังมีการศึกษาบางส่วนในที่พักอาศัยที่แสดงให้เห็นว่าแสง
ธรรมชาติเป็นคุณลักษณะที่สำคัญที่สุดประการเดียวในบ้าน โดยผู้ตอบแบบสอบถามมากกว่าร้อยละ 
60 จัดอันดับว่าแสงธรรมชาติเป็นส่ิงสำคัญ (Finlay, 2012)  การสำรวจของ WHO แสดงให้เห็นว่า
บุคคลที่มีแสงธรรมชาติที่ไม่เพียงพอในบ้านของตนมีความเส่ียงที่จะเป็นโรคซึมเศร้า   (T. M. Brown, 
2016) ซ่ึงสอดคล้องกับมีข้อมูลที่ว่าโดยธรรมชาติแล้วผู้คนมักนิยมใช้แสงธรรมชาติมากกว่าแสง
ประดิษฐ์ เน่ืองจากเหตุผลทางจิตวิทยาบางประการ ตัวอย่างเช่น แสงธรรมชาติในเวลากลางวันทำให้
การมองเห็นดี และมีลักษณะของแสงที่แตกต่างกันอย่างน่าสนใจในท้องฟ้าเวลามองออกผ่านทางช่อง
หน้าต่าง (Ann Webb, 2006: 721 - 727) และยังมีความเช่ือกันว่าการได้รรับแสงธรรมชาติจะส่งผล
ต่อร่างกายเชิงบวก เช่น ส่งเสริมจังหวะการกระตุ้นการเต้นของหัวใจ (Yu Bian and Yuan Ma, 
2017: 347 - 354) ซ่ึงจะช่วยรักษาจังหวะการเต้นของหัวใจให้สม่ำเสมอแข็งแรง  
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ปัจจุบันหลายองค์กรมีความตระหนักถึงสภาพแวดล้อมภายในพื้นที่ทำงานที่มีผลต่อการลด
ประสิทธิภาพของพนักงาน (ทั้งดา้นปริมาณหรือคุณภาพ) หรือมีผลต่อความเส่ียงการขาดงาน หรือมี
ส่วนทำให้เกิดการลาออก องค์กรจะมีแนวคิดว่าประสิทธิภาพของบุคลากรมีมูลค่าราคาแพงกว่าราคา
การดำเนินงานปรับปรุงสภาพแวดล้อมภายในอาคารให้ดีข้ึน (Jennifer A. Veitch, 2006: 206 - 
222)  และมีการศึกษาภาคสนามเก่ียวกับสำนักงานแบบเปิดโล่งในอเมริกาเหนือ พบว่าปัจจัยในความ
พึงพอใจต่อระบบแสงสว่างที่มีความชัดเจนที่ สุดคือ การมีหน้าต่างช่องแสงในพื้นที่ทำงาน  และ 
ผู้ทำงานในพื้นที่ที่มีหน้าต่างหรือผู้ที่สามารถเข้าถึงแสงสว่างภายในระยะ 5 เมตร (15 ฟุต) มีความ 
พึงพอใจต่อแสงสว่างมากกว่าผู้ที่ไม่มีหน้าต่าง จึงอาจสามารถสรุปได้ว่า การมีหน้าต่างหรือช่องแสง 
ในพื้นที่สำนักงานจะเป็นอีกกรณีที่มีส่วนช่วยในกระบวนการรับมือเพื่อตอบสนองต่อความเครียดในที่
ทำงานและที่บ้านได้  (Kaplan, 2001) (Leather et al., 1998) 

การสัมผัสกับแสงส่องสว่างธรรมชาติไม่เพียงแต่เพิ่มความพึงพอใจให้กับพนักงานในสถานที่
ทำงาน แต่ยังสามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการทำงาน แสงส่องสว่างธรรมชาติยังส่งผลดีต่ออารมณ์
และพฤติกรรมที่แสงประดิษฐ์ไม่สามารถทำให้เกิดข้ึนได้ แต่ทั้งน้ีก็ข้ึนอยู่กับสภาพแวดล้อมและ
กายภาพของอาคารที่ทำงานเช่นกัน โดยแสงส่องสว่างธรรมชาติไม่ได้เป็นตัวเลือกที่ใช้ได้ดีเสมอไปถ้า
พื้นที่ใช้สอยไม่เหมาะสมกับช่องแสง 

การรับแสงธรรมชาติในช่วงเวลากลางวันจะต้องได้รับการพิจารณาตั้งแต่เริ่มต้นของการ
ออกแบบอาคาร และควรเป็นหน่ึงในประเด็นสำคัญสำหรับแนวทางการออกแบบสถาปัตยกรรม แสง
ธรรมชาติช่วงเวลากลางวันไม่เพียงแทนที่แสงประดิษฐ์เพื่อการลดการใช้พลังงานแสงเท่าน้ัน แต่ก็
อาจจะส่งผลกระทบด้านอุณหภูมิภายในพื้นที่สำนักงานด้วยเช่นกัน การวางแผนการออกแบบควบคุม
ด้านแสงส่องสว่างจึงเก่ียวข้องกับความต้องการใช้สอยในพื้นที่ต่างๆหรือรวมถึงการพิจารณาที่ตั้งของ
อาคารและสภาพแวดล้อมโดยรอบอาคาร เช่น อาคารข้างเคียง, แนวโคจรของดวงอาทิตย์ตามฤดูกาล, 
การได้รับผลกระทบจากสภาพอากาศถือเป็นส่ิงสำคัญ การเปล่ียนแปลงของแสงตามฤดูกาลคือส่ิง
สำคัญในการพิจารณาความน่าจะเป็นของทิศทางแสงส่องสว่างที่จะส่ิงมายังพื้นที่ภายในอาคาร 
การศึกษาสภาพอากาศและผลกระทบจากแสงธรรมชาต ิควรเป็นข้ันตอนแรกที่สำคัญในการออกแบบ
เพื่อการใช้งานแสงธรรมชาติอย่างมีประสิทธิภาพ และเพื่อการส่งเสริมการกระตุ้น Circadian 
rhythm (ระบบนาฬิกาชีวภาพ) ของร่างกายผู้เข้าใช้งานในพื้นที่ต่อไป 
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รูปที่ 17  การปิดม่านบังแสงธรรมชาตขิณะส่องเข้ามายังพื้นที่สำนักงานในระหว่างวันอาคาร
สำนักงานธนาคารกรุงศรีอยุธยา สำนักพระรามที่ 3 ช้ัน 25  (ซ้าย) 

รูปที่ 18 การปิดม่านบังแสงธรรมชาติขณะส่องเข้ามายังพื้นที่สำนักงานในระหว่างวัน อาคาร
สำนักงานธนาคารกรุงศรีอยุธยา สำนักเพลินจิต ช้ัน 23  (ขวา) 

ที่มา : ผู้วิจัย, 2566 
 

2.10.2 แสงประดิษฐ์ 
โดยทั่วไปแล้วแสงประดิษฐ์มักจะไม่ก่อให้เกิดอันตรายใดๆ  เว้นแต่สำหรับบาง

แหล่งกำเนิดแสงที่มีการเปล่งแสงส่องสว่างสีฟ้าและรังสีอัลตราไวโอเลต ส่ิงเหล่าน้ีสามารถทำให้เกิด
อาการรุนแรงข้ึนกับผู้ที่เคยมีอาการเป็นโรคต่างๆ มาก่อนหน้าน้ี เช่น  โรคผิวหนังเรื้อรัง และลมพิษ
แสงอาทิตย์ (James Gara, 2023) โดยข้อดีและข้อเสียของแสงประดิษฐ์สามารถแยกได้ดังน้ี 

 
ข้อดี 
ช่วยยืดระยะเวลาการทำงาน :  ประโยชน์ที่ สำคัญที่สุดอย่า งห น่ึงของแสงประดิษฐ์  

คือความสามารถในการยืดเวลาการทำงานขอมนุษย์ให้ยาวนานกว่าแสงธรรมชาติ , แสงประดิษฐ์ 
จะสามารถเป็นตัวช่วยให้การทำงานเป็นได้ต่อไปได้อย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล โดยไม่
คำนึงถึงช่วงเวลาของวัน 

ความอเนกประสงค์ :  แสงประดิษฐ์แตกต่างจากแสงธรรมชาติตรงที่มีทางเลือกในการ
ควบคุมความสว่าง อุณหภูมิสี รวมถึงการนำไฟประเภทต่างๆเมาปรับปรุงในสถานที่อยู่อาศัยหรือ
สถานที่ต่างๆเพื่อสร้างอารมณ์และบรรยากาศตามที่ต้องการได้อย่างง่ายและสะดวก ช่วยสร้างสรรค์
อารมณ์และบรรยากาศที่แตกต่างจากเดิม, ทำให้มีประโยชน์การใช้สอยมากข้ึน, เพิ่มความสวยงาม
และความพึงพอใจได้อย่างไม่จำกัด 
  

https://ec.europa.eu/health/scientific_committees/opinions_layman/artificial-light/en/glossary/tuv/ultraviolet-radiation.htm
https://ec.europa.eu/health/scientific_committees/opinions_layman/artificial-light/en/glossary/abc/chronic-actinic-dermatitis.htm
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ความปลอดภัยเพิ่มข้ึน: แสงประดิษฐ์มีบทบาทสำคัญในการเพิ่มความปลอดภัยและการ
รักษาความปลอดภัยทั้งภายในและภายนอกอาคาร รวมถึงช่วยส่งเสริมความปลอดภัยในพื้นที่ทำงาน 
เช่น พื้นที่ที่มีแสงสว่างไม่เพียงพอหรือแสงสว่างธรรมชาติไม่สามารถส่องเข้าถึงได้  แสงประดิษฐ์จะ
สามารถช่วยลดจุดอันตรายเหล่าน้ีเพื่อยับย้ังการบุกรุกหรืออาชญากรรมได้ รวมถึงแสงสว่างในพื้นที่
สาธารณะยังช่วยเพิ่มทัศนวิสัยทั้งสำหรับผู้ใช้ถนนและผู้ขับข่ียานพาหนะต่างๆ ลดความเส่ียงในการ
เกิดอุบัติเหตุ ช่วยให้เกิดความรู้สึกปลอดภัยต่อพื้นที่สาธารณะ รวมถึงยังช่วยให้กล้องวงจรปิดจับภาพ
ได้ชัดเจนย่ิงข้ึน 

ความยืดหยุ่นในการออกแบบ: แสงประดิษฐ์ช่วยให้นักออกแบบและสถาปนิกปลดปล่อย
ความคิดสร้างสรรคข์องตนโดยการผสมผสานการออกแบบแสงที่เปน็นวัตกรรมเข้ากับโครงสร้างต่างๆ 
ได้อย่างอิสระมากย่ิงข้ึน ไม่ว่าจะเป็นการใช้ไฟ LED ปรับเปล่ียนสี, ปรับการส่องสว่าง, ปรับเป็นภาพ
เพื่อการส่ือสารในด้านต่างๆ ได้อย่างไร้ข้อจำกัด 

อารมณ์และประสิทธิภาพการทำงานที่ดีข้ึน: พื้นที่ทำงานที่มีสภาพแวดล้อมที่มีแสงสว่าง 
ที่เพียงพอหรือมีแสงสว่างที่มีประสิทธิภาพ Circadian rhythm สามารถสร้างผลเชิงบวกต่ออารมณใ์น
มนุษย์ (Yu BianandYuan Ma, 2017: 347 - 354)  และแสงประดิษฐ์ที่มปีระสิทธิภาพในการกระตุน้ 
Circadian rhythm สามารถช่วยสร้างสุขภาวะและส่งเสริมประสิทธิภาพการทำงานภายในสำนักงาน
ได้  (Peter Robert Boyce et al., 2003)  แสงส่องสว่างที่กระตุ้นความตื่นตัวหรือมีประสิทธิภาพ 
Circadian rhythm หรือแสงประดิษฐ์ที่สามารถเลียนแบบแสงธรรมชาติได้ดีจะมีผลเช่ือมโยงกับ
อารมณ์และระดับเมลาโทนิน และแสงประดิษฐ์ในอาคารที่มีประสิทธิภาพเพียงพอต่อการกระตุ้น 
Circadian rhythm ก็สามารถเป็นแหล่งกำเนิดแสงเพื่อการขับเคล่ือนและควบคุม Circadian 
rhythm ของมนุษย์ได้เช่นกัน(Mariana G. Figueiro et al., 2015) 

ซ่ึงเหล่าน้ีจะเป็นข้อดีของแสงประดิษฐ์ในภาพรวม ซ่ึงแสงประดิษฐ์แม้จะมีข้อดีอยู่มากแต่
ทั้งน้ีก็จะยังคงมีข้อด้อยหรือข้อเสียควบคู่ด้วยเช่นกัน ตามที่สรุปได้ดังน้ี 

ข้อเสีย 
ความเสี่ยงต่อสุขภาพที่อาจเกิดข้ึนจากการสัมผัสกับแสงสีฟ้าหรือลำแสงช่วงคลื่นสั้น : 

การสัมผัสแสงสีฟ้าช่วงความยาวคล่ืนส้ันในแสงประดษิฐ์อาจจะมีผลกระทบหลายอย่าง เช่น การส่งผล
ต่อความเป็นอยู่ภาพรวมของมนุษย์ เช่น ส่งผลกระทบต่อรูปแบบการนอนหลับ เน่ืองจากความยาว
คล่ืนแสงบางช่วงเวลาสามารถรบกวน Circadian rhythm ตามธรรมชาติของมนุษย์ได้ การได้รับแสง
สีฟ้าจากอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์หรือแสงประดิษฐ์ที่สว่างจ้าก่อนเข้านอนจะสามารถยับย้ังการผลิต
ฮอร์โมนเมลาโทนิน ซ่ึงเป็นฮอร์โมนที่ส่งเสริมการนอนหลับและการพักผ่อนได้ ส่งผลให้เกิดการรบกวน 
Circadian rhythm ที่สัมพันธ์กับวงจรการนอนหลับและการตืน่ สามารถนำไปสู่การนอนไม่หลับและ
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ความผิดปกติด้านการนอนหลับ จนอาจส่งผลกระทบด้านลบต่อสุขภาพจิตและประสิทธิภาพการ
ทำงาน  

แสงประดิษฐ์อาจทำให้รู้สึกซึมเศร้าหรือเซื่องซึมได้ เน่ืองจากมนุษย์มีความเช่ือมโยงกับ
ธรรมชาติ และการจำกัดการเข้าถึงการรับแสงธรรมชาติเป็นเวลานานๆ อาจส่งผลเสียต่อสุขภาวะที่ดี
ทางจิตใจของมนุษย์ นอกจากน้ีแสงประดิษฐ์ยังทำให้เกอดการใช้พลังงาน ซ่ึงเป็นหน่ึงในมูลเหตุของ
การเกิดปัญหาด้านส่ิงแวดล้อม ปัจจุบันการส่องสว่างจะมีไฟส่องสว่างที่เป็นตัวเลือกประหยัดพลังงาน
ข้ึน เช่น LED แต่ก็ยังมีข้อจำกัดในส่วนของวัสดุผลิตและกระบวนการผลิตซ่ึงยังมีผลกระทบต่อระบบ
นิเวศ 

แม้ว่าแสงประดิษฐ์จะมีความสำคัญในการช่วยส่งเสริมกิจกรรมต่างๆของมนุษย์ แต่สิ่งที่
สำคัญคือความตระหนักถึงผลกระทบด้านลบที่อาจเกิดข้ึนกับความเป็นอยู่ที่ดีของผู้ใช้งานด้วย
เช่นกัน เช่น รังสี UV/แสงสีฟ้าได้ถูกระบวุ่าเป็นปัจจยัเส่ียงที่อาจจะทำให้อาการไวต่อแสงรุนแรงข้ึนใน
ผู้ป่วยบางรายที่เป็นโรค เช่น โรคผิวหนังอักเสบเรื้อรังและลมพิษจากแสงอาทิตย์  (Mats-Olof 
Mattsson et al., 2008)  อีกทั้งแสงประดิษฐ์ที่มีส่วนประกอบสีฟ้าที่เข้มข้นอาจจะส่งผลกระทบต่อ
วงจร Circadian rhythm ของมนุษย์และระบบฮอร์โมนและมีส่วนร่วมเป็นผลให้เกิดเงื่อนไขตั้งแต่

ความผิดปกติของการนอนหลับ ระบบภูมิคุ้มกันที่ผิดปกติและการเส่ือมสภาพ ,โรคหัวใจและหลอด
เลือด ,โรคเบาหวาน, โรคกระดูกพรุนและมะเร็งเต้านม  โดยแสงส่องสว่างมีอิทธิพลต่อรูปแบบการ
นอนหลับและเช่ือมโยงกับการพัฒนาของมะเร็งเต้านมในหมู่คนงานที่ทำงานในช่วงเวลากลางคืน 
(Chu et al, 1996)  

 
2.11 ความเสี่ยงต่อสุขภาพที่เกี่ยวข้องกับแสงประดิษฐ์ 

บุคคลที่มีสุขภาพดีทกุคนอาจมีความเส่ียงจากรังสียูวีและแสงสีฟ้าจากภายในอาคารได้เช่นกัน 
โดยแสงส่องสว่างแม้ว่าจะมีระดับที่แตกต่างกัน แต่เน่ืองจากความแตกต่างทางพันธุกรรมของแต่ละ
บุคคลและประเภทของแหล่งกำเนิดแสงที่ใช้ ผลกระทบจากรังสี UV ในระยะส้ันน้ันมักจะไม่มี
ผลกระทบอย่างมีนัยสำคัญ แต่ความเส่ียงระยะยาวก็อาจจะมีความเป็นไปได้ การประเมินกรณี
สถานการณ์ที่เลวร้ายที่สุดจากการสัมผัสแสงในโรงเรียนและสถานที่ทำงานของหลอดแสงส่องสว่าง 
ที่ปล่อยรังสี UV ในระดับสูงในระหว่างวัน จะมีความเทียบเท่ากับปริมาณรังสียูวีที่ได้รับคล้ายกับการ
อยู่ในสถานที่ที่มีแดดในวันหยุดเทียบเท่า 3 ถึง 5 วัน จากข้อมูลการประมาณการคร่าวๆ มีผู้คนกว่า 
250,000 คนในสหภาพยุโรปที่มีความผิดปกติที่เกิดจากการเพิ่มข้ึนของแสงส่องสว่าง โดยเฉพาะการ
ได้รับผลกระทบจากแหล่งกำเนิดแสงที่ปล่อยรังสียูวีหรือแสงสีน้ำเงิน (SCENIHR, 2012)  

คนที่สัมผัสกับแสงส่องสว่างไฟภายในอาคารสำนักงานจะเปน็ผู้มีความเส่ียงต่อการไดร้ับรังสียู
วีที่สะสมตลอดชีวิตในแต่ละบุคคลและก่อให้เกิดความเส่ียงของการพัฒนาโรคมะเร็งผิวหนัง แต่การ
ได้รับแสงส่องสว่างจากหลอดฟลูออเรสเซนซ์ในบ้านจะมีความเส่ียงเพียงเล็กน้อยเมื่อเทียบกับที่
โรงเรียนและที่ทำงาน เน่ืองจากช่ัวโมงการได้รับแสงจากหลอดฟลูออเรสเซนซ์ในบ้านที่อาจจะมี

https://ec.europa.eu/health/scientific_committees/opinions_layman/artificial-light/en/glossary/ghi/immune-system.htm
https://ec.europa.eu/health/scientific_committees/opinions_layman/artificial-light/en/glossary/abc/cardiovascular-system-circulatory-system.htm
https://ec.europa.eu/health/scientific_committees/opinions_layman/artificial-light/en/glossary/abc/cardiovascular-system-circulatory-system.htm
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ช่วงเวลาที่น้อยกว่า ดังน้ันการตระหนักต่อการเปิดรับแสงธรรมชาติแบบมีที่มีลักษณะการเปิดรับ
ตลอดทั้งวันควรได้รับการพิจารณาให้เป็นส่วนหน่ึงของแสงส่องสว่างในที่พักอาศัยหรือในสถานที่
ทำงาน (SCENIHR, 2012) 

การออกแบบแสงส่องสว่างสำหรับอาคารสำนักงานโดยส่วนใหญ่ที่เน้นไปที่ปริมาณแสงที่
ตอบสนองต่อการมองเห็นได้เป็นส่วนใหญ่ (Konis Kyle, 2017: 22 - 38) ส่วนด้านการลดความรู้สึก
ไม่สบายตาหรือการใช้แสงธรรมชาติเป็นเพียงวิธีการลดพลังงานในอาคารสำนักงาน ซ่ึงจะมีการให้
ความสนใจเพียงเล็กน้อย แต่ความเป็นจริงแล้วแสงส่องสว่างจะมีผลกระทบอย่างมากต่อผู้เข้าใช้พื้นที่
ในด้านระบบจิตวิทยาและสรีรวิทยารวมถึง Circadian rhythm ที่เป็นระบบควบคุมการนอนหลับ
และอารมณ์ต่างๆของมนุษย์ในรอบวัน และโดยปกติแล้วมนุษย์จะชอบแสงธรรมชาตใินสภาพแวดล้อม
การทำงาน  (Peter Robert Boyce et al., 2003)  (Cuttle,1983)  (Heerwagen, 1986)  การ
ออกแบบแสงส่องสว่างในสำนักงานเพื่อสุขภาวะและการส่งเสริมประสิทธิภาพการทำงานจึงเป็นส่ิง
สำคัญและผู้ที่เป็นเจ้าของอาคารควรตระหนักในข้อมูลส่วนน้ีให้มากย่ิงข้ึน  เพราะในปัจจุบันผู้คนใช้
เวลาส่วนใหญ่ในการทำงานในสถานที่ทำงาน (ประมาณ 33% ต่อสัปดาห์)  ซ่ึงทำให้สภาพแวดล้อม 
ในอาคารมีอิทธิพลต่อสุขภาพและความเป็นอยู่ของพนักงานอย่างหลีกเล่ียงไม่ได้  และยังมีข้อมูล
การศึกษาที่ยืนยันด้วยว่าการสัมผัสแสงธรรมชาติทีป่รมิาณ 42,000 lux เป็นเวลา 30 นาทีในช่วงบ่าย
จะมีผลโดยตรงต่อความตื่นตวัของบุคคล (Kosuke Kaida et al., 2007: 301 - 308)  และการสัมผัส
แสงตามระยะเวลาดังกล่าวผ่านทางหน้าต่างช่องแสงที่ปริมาณค่า 42,000 lux จะเพิ่มความรู้สึกของ
ความสุขและระดับความรูสึ้กง่วงนอนลดลงในระหว่างการเปิดรับแสง (Kosuke Kaida et al., 2007: 
301 - 308)  และแสงธรรมชาติคือแหล่งกำเนิดแสงที่เหมาะสำหรับระบบ Circadian rhythm มาก
ที่สุด (Mariana G. Figueiro et al., 2001: 29 - 32)  (Yao et al.,2020) และถ้าการใช้แสงส่องสว่าง
ภายในสำนักงานสามารถดำเนินการให้เป็นไปตามเกณฑ์แสงที่มีคุณภาพ Circadian rhythm หรือ
แสงที่มีความสอดคล้องกับแสงธรรมชาติ หรือการได้ใช้แสงธรรมชาติโดยตรง ผลลัพธ์ด้านสุขภาวะ
และประสิทธิภาพในการทำงานของพนักงานในสำนักงานจะมีทิศทางที่ดีข้ึนได้ต่อไป  

 
2.12 การประเมินผลคุณภาพการนอนหลับและระดับความง่วงนอนส่วนบุคคลด้วย แบบ

ประเมินด้านคุณภาพการนอนหลับ (Pittsburgh Sleep Quality Index: PSQI) และ
แบบประเมินความรุนแรงของอาการง่วงนอน (Epworth Sleepiness Scale: ESS) 
 
การนอนหลับที่มีคุณภาพ ประกอบดว้ย 3 องค์ประกอบ ดังน้ี  (คลินิกสุขภาพเชิงป้องกันและ

ฟื้นฟ,ู 2567) 
1. ระยะเวลา (Sleep Duration)  ที่เหมาะสมตามช่วงอายุ 
2. ความต่อเนื่อง (Sleep Continuity)  เริ่มนับตั้งแต่เข้านอนจนนอนหลับ (Sleep 

Latency) จนกระทั่งตื่นนอน การนอนที่มีคุณภาพต้องมีความต่อเน่ือง ไม่ตื่นระหว่างการ
นอนหลับระยะเวลารวมกันมากกว่า 20 นาที 
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3. ความลึก (Sleep Depth)  ความถ่ีของคล่ืนสมองจะลดลงอยู่ในช่วงคล่ืนเดลต้า (Delta 
Waves) เป็นช่วงเวลาที่ร่างกายจะหล่ังโกรทฮอร์โมน (Growth Hormone) ได้มากเพื่อที่จะ
ช่วยฟื้นฟูและเสริมสร้างการทำงานของร่างกาย ในการนอนหลับหน่ึงคืนควรมีช่วงเวลาหลับ
ลึก 13-23 % ของระยะเวลาการนอนหลับทั้งหมด หากนอนหลับเป็นเวลา 8 ช่ัวโมง ควรมี
ช่วงเวลาหลับลึกประมาณ 65-125 นาที  
 
2.12.1 ผลกระทบจากการนอนหลับที่ไม่มีคุณภาพ 

คุณภาพของการหลับส่วนหน่ึงเกิดจากปัจจัยภายในร่างกายทางด้านพันธุกรรมเข้า
มาเก่ียวข้องและการปรับตัวของร่างกาย ปัจจุบันมีปัญหาความผิดปกติในการนอน เป็นต้นเหตุสำคัญ
ที่เพิ่มความเส่ียงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ อาทิ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคหลอดเลือดสมองอุดตัน 
โรคหลอดเลือดหัวใจ โดยอาการที่อาจเกิดข้ึนจากการนอนหลับไม่เต็มที่ซ่ึงพบได้บ่อย เช่น ง่วงและ
เพลียกลางวัน ประสิทธิภาพความคิดความจำลดลง ลืมง่าย กลางคืนหลับ ๆ ตื่น ๆ นอนกรนร่วมกับ
หยุดหายใจช่ัวขณะ ฉะน้ันการนอนหลับที่มีคุณภาพไม่ได้ข้ึนอยู่กับเวลาแค่จำนวน 7 – 8 ช่ัวโมง
เท่าน้ัน แต่ยังข้ึนอยู่กับระดับความลึกของการนอนหลับเพื่อให้ร่างกายและสมองได้รับการพักผ่อน
อย่างเต็มที่ โดยปัญหาเก่ียวกับการนอนหลับ มีด้วยกันหลากหลายรูปแบบ เช่น การนอนไม่หลับ การ
ตื่นบ่อยช่วงกลางดึก ประสิทธิภาพในการนอนหลับลดลง การนอนหลับลึกส้ันลง หรือเกิดภาวะหยุด
หายใจขณะหลับ (Obstructive Sleep Apnea: OSA) เป็นต้น สาเหตุปัญหาของคุณภาพการนอน
หลับส่วนหน่ึงเกิดจากกิจกรรมส่วนบุคคล แต่สภาพแวดล้อมที่อยู่อาศัยก็ถือเป็นส่วนสำคัญในการทำ
ให้เกิดปัญหาการนอนหลับได้เช่นกัน อาทิ คุณภาพแสงสว่างที่ได้รับระหว่างวัน, อุณหภูมิ, ผลกระทบ
ทางด้านจิตใจฯลฯ 

 
การประเมินคุณภาพการนอนหลับ จึงเป็นทาง 1 ในช่องทางเพื่อรับรู้ปัญหาคุณภาพการนอน

หลับส่วนบุคคล โดยในงานวิจัยน้ีได้เลือกใช้การประเมินเก่ียวกับการนอนหลับตามวัตถุประสงค์
งานวิจัย ดังน้ี 

2.12.2 แบบประเมินคุณภาพการนอนหลับ (Pittsburgh Sleep Quality Index: 
PSQI) 
เป็นแบบสัมภาษณ์ที่แปลและดัดแปลงมาจาก  The Pittsburgh SleepQuality 

Index (PSQI) แป ล เป็ นภา ษ า ไท ย โด ย  ต ะ วั น   จิ ร ป ร ะ มุ ขพิ ทั กษ์  แ ละ  วรั ญ   ตั น ชั ย
สวัสดิ์  ประกอบด้วย7 องค์ประกอบ ได้แก่  คุณภาพการนอนหลับเชิงอัตนัย, ระยะเวลาตั้งแต่เข้า
นอนจนกระทั่งหลับ, ระยะเวลาในการนอนหลับในแต่ละคืน, ประสิทธิผลการนอนหลับโดยปกติวิสัย, 
การรบกวนการนอนหลับ, การใช้ยานอนหลับ, ผลกระทบต่อการทำกิจกรรมในเวลากลางวัน 
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โดยการประเมินตนเองถึงคุณภาพการนอนหลับช่วง  1 เดือนที่ ผ่านมา แต่ละข้อและ
องค์ประกอบมีการแบ่งคะแนนเป็น 4 ระดับการแปลผลคะแนนรวมทั้ง 7 องค์ประกอบของแบบ
ประเมิน อยู่ระหว่างคะแนน 0 - 21 คะแนน โดยแบบสอบถามคุณภาพการนอนหลับของพิตต์สเบิร์ก 
(PSQI) แบ่งรูปแบบของแบบสอบถามออกเป็น 2 รูปแบบ คือ แบบประเมินตนเอง จำนวน 19 คำถาม
และแบบประเมินโดยผู้ที่นอนพักร่วมหอ้งนอน จำนวน 5 คำถาม โดยเน้นพิจารณาปัจจัยที่เก่ียวข้อกับ
การนอนหลับใน 7 องค์ประกอบสำคัญ ได้แก่  

- คุณภาพการนอนหลับ (Subjective Sleep Quality) 
- ระยะเวลาตั้งแต่เข้านอนจนถึงเริ่มหลับ (Sleep Latency) 
- ระยะเวลาการนอนหลับ (Sleep Duration) 
- ประสิทธิภาพการนอนหลับตามปกติ (Habitual Sleep Efficiency) 
- ส่ิงรบกวนการนอนหลับ (Sleep Disturbances) 
- การใช้ยานอนหลับ (Use of Sleeping Medication) 
- ความผิดปกติด้านการนอนหลับในช่วงกลางวัน (Daytime Dysfunction) 

 

แบบสอบถามการประเมินคุณภาพการนอนหลับ มีคำถามประเมินตนเองแบบจัดอันดับ
จำนวน 19 ข้อ และอีก 5 ข้อ สำหรับผู้ที่นอนกับเรา จาก 7 องค์ประกอบข้างต้น ซ่ึงมีช่วงคะแนน
ประเมินอยู่ที่ 0 ถึง 21 คะแนน โดยคะแนน 0 – 5 คะแนน ถือว่ามีคุณภาพการนอนหลับดี และหาก
สูงกว่า 5 คะแนนข้ึนไปอาจหมายถึงมีปัจจัยที่รบกวนการนอนของตัวผู้ตอบแบบประเมิน  

 
2.12.3 แบบประเมินความรุนแรงของอาการง่วงนอน (Epworth Sleepiness Scale: 

ESS) 
แบบประเมินความรุนแรงของอาการงว่งนอน (Epworth Sleepiness Scale: ESS)  

โดย Dr. Murray Johns จากโรงพยาบาล Epworth ในเมลเบิร์น ประเทศออสเตร เลีย  เป็น
แบบสอบถามที่มีวัตถุประสงค์เพื่อเน้นประเมินความรุนแรงของอาการง่วงนอน หรือโอกาสในการ
ผล็อยหลับในช่วงกลางวันภายใต้สถานการณ์ที่แตกต่างกัน และสถานการณ์ในคำถามแบบประเมิน
ระดับความง่วงนอน (Epworth Sleepiness Scale: ESS) ได้แก่ 

- ขณะกำลังน่ังและอ่านหนังสือ 
- ขณะกำลังดูโทรทัศน์ 
- ขณะกำลังน่ังเฉยๆ ในที่สาธารณะ เช่น โรงภาพยนตร์ หรือที่ประชุมสัมมนา  
- ขณะกำลังน่ังเป็นผู้โดยสารในรถนานกว่า 1 ช่ัวโมงอย่างต่อเน่ือง 
- ขณะกำลังได้นอนเอนหลังเพื่อพักผ่อนในตอนบ่ายถ้ามีโอกาส 
- ขณะกำลังน่ังและพูดคุยกับผู้อ่ืน 
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- ขณะกำลังน่ังเงียบๆ หลังอาหารกลางวันโดยที่ไม่ได้ดื่มแอลกฮอล์ 
4) ขณะกำลังขับรถแต่หยุดรถเพื่อรอสัญญาณจราจรนาน 2-3 นาที 

 
คำตอบแบบประเมินจะเป็นตัวเลือก 4 ความหมายดังน้ี 
0 หมายถึง ไม่มีความเป็นไปได้ที่จะงีบหรือเผลอหลับ 
1 หมายถึง มีความเป็นไปได้ที่จะงีบหรือ หรือเผลอหลับเล็กน้อย (นานๆ ครั้ง) 
2 หมายถึง มีความเป็นไปได้ที่จะงีบหรือเผลอหลับปานกลาง 
3 หมายถึง มีความเป็นไปได้ที่จะงีบหรือเผลอหลับสูง (เป็นประจำ) 
 
คะแนนประเมินของแบบสอบถาม ESS จะมีช่วงวัดค่าระดับความง่วงนอนระหว่าง 
0 - 5 มีความง่วงนอนตอนกลางวันปกติ 
6 - 10 มีความง่วงนอนตอนกลางวันมากกว่าปกติ 
11 - 12 มีความง่วงนอนตอนกลางวันมากเกินไปเล็กน้อย 
13 - 15 มีความงว่งนอนตอนกลางวันมากเกินไปปานกลาง 
16 - 24 มีความง่วงนอนตอนกลางวันมากเกินไปอย่างรุนแรง 
 
โดยผลสรุปคะแนนที่ได้จากผลแบบประเมินทั้ง 2 แบบ (PSQI และ ESS) จะใช้เป็นข้อมูล

วิเคราะห์คุณภาพแสงส่องสว่างในพื้นที่สำนักงานปัจจุบันทั้งแสงประดิษฐ์และแสงธรรมชาติว่าสภาพ
แสงส่องสว่างมีประสิทธิภาพเพียงพอต่อการในการกระตุ้น  Circadian Rhythm  (ระบบนาฬิกา
ชีวภาพของร่างกาย) หรือไม่และส่งผลหรือมีความสัมพันธ์กันอย่างไรกับสุขภาวะด้านคุณภาพการนอน
หลับและระดับความง่วงนอนตอนกลางวันของกลุ่มตัวอย่าง 
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บทที่ 3 
วิธีดำเนินงานวิจัย 

 
3.1 บทนำ 

การทดลองน้ีเป็นการทดลองเชิงเปรียบเทียบประสิทธิภาพสภาพแสงส่องสว่างที่บริเวณโต๊ะ
ทำงาน ในสำนักงานใหญ่ของธนาคารกรุงศรีอยุธยา สำนักงานถนนพระราม3 ทั้งก่อนและหลังการ
ปรับปรุงแสงตามเกณฑ์แสง Circadian rhythm ซ่ึงมีกลุ่มตัวอย่างเป็นเจ้าหน้าที่ของธนาคารจำนวน 
41 คน โดยทำการวัดความส่องสว่างทั้งในส่วนแสงใช้งานตามมาตรฐานปกติของธนาคาร และแสงที่
เพิ่มเติมตามเกณฑ์มาตรฐานแสง Circadian rhythm ( WELL Building Standard, Circadian 
rhythm Design, Q3 2020 version, International WELL Building Institute : IWBI)  ที่ โต๊ ะ
ทำงานจำนวน 41 โต๊ะ โดยใช้เครื่องมือวัด เครื่องมือ Chroma Meter CL-200 Konica Minolta 
ทำการวัดสภาพแสงส่องสว่างปัจจุบันและใช้ปุ่มบันทึกแสง/ เซ็นเซอร์แสง LYS รุ่น 1.0 ของ LYS 
Technologies LTD. ติดตามตัวกลุ่มตัวอย่างที่ สาบเส้ือ, กระเป๋าเส้ือหรือสายคล้องคอติดบัตร
พนักงานหลังการปรับปรุงแสงส่องสว่างในพื้นที่ทำงาน เพื่อการบันทึกแสงส่องสว่างหลังการปรับปรุง 
พร้อมกับให้ทำแบบประเมินแบบสอบถามทั้งแบบการประเมินคุณภาพการนอนหลับของพิตส์เบิร์ก 
(The Pittsburgh Sleep Quality Index : PSQI) และแบบประเมินระดับความง่วงนอนตอนกลางวัน
จากแบบสอบถาม Epworth Sleepiness Scale: ESS โดยการประเมินคุณภาพการนอนหลับและ
ประเมินระดับความง่วงนอนของกลุ่มตัวอย่างเป็นการประเมินจากการสภาพแสงก่อนและหลัง
ปรับปรุงแสงส่องสว่าง ในบริเวณพื้นที่โต๊ะทำงานในสำนักงานเพื่อเปรียบเทียบข้อมูลระหว่างสภาพ
แสงก่อนและหลังการปรับปรุงตามมาตรฐานแสง Circadian rhythm ว่ามีความสัมพันธ์กับสภาพแสง
ส่องสว่างทั้งก่อนและหลังปรับปรุงแสงหรือไม่ รวมถึงการวิเคราะห์แนวทางในการปรับปรุงแสงสว่าง
ตามเกณฑ์ Circadian rhythm เพื่อสุขภาวะแก่ผู้เข้าใช้พื้นที่และส่งเสริมประสิทธิภาพการทำงาน
ต่อไป 
  

https://standard.wellcertified.com/user
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3.2 การเตรียมการดำเนินงานวิจัย  
การวิจัยน้ีจะแบ่งเป็น 3 ข้ันตอนการดำเนินงาน คือ 
 

ข้ันตอนที่ 1 
ศึกษาสภาพแสงส่องสว่างปัจจุบันก่อนปรับปรุงแสงตามเกณฑ์มาตรฐานของอาคาร

สำนักงานและเปรียบเทียบสภาพแสงปัจจุบันกับเกณฑ์มาตรฐานของแสงส่องสว่างที่มี
ประสิทธิภาพในการกระตุ้น Circadian rhythm ตามเกณฑ์ Well Building standard และ
ประเมินสุขภาวะของกลุ่มตัวอย่างที่ได้สัมผัสแสงส่องสว่างก่อนปรับปุรงแสงตามเกณฑ์ฯ โดยใช้แบบ
ประเมินคุณภาพการนอนหลับของพิตส์เบิรก์ (The Pittsburgh Sleep Quality Index : PSQI) และ
แบบประเมินระดบัความง่วงนอนตอนกลางวันจากแบบสอบถาม Epworth Sleepiness Scale: ESS 
เพื่อประเมินคุณภาพการนอนหลับและประเมินระดบัความง่วงนอนของกลุ่มตัวอย่าง เพื่อวิเคราะห์สุข
ภาวะและประสิทธิภาพในการทำงานของกลุ่มตัวอย่าง พิจารณาได้จากกรอบแนวคิดการวิจัย (รูปที่ 
19) 

 
 

 
 

รูปที่ 19  ข้ันตอนที่ 1 ศึกษาสภาพแสงส่องสว่างปัจจุบันก่อนปรับปรุงแสงของสำนักงานและ
เปรียบเทียบมาตรฐานตามเกณฑ์ Circadian rhythm และประเมินสุขภาวะของกลุ่มตัวอย่าง 
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ข้ันตอนที่ 2  
ศึกษาสภาพแสงส่องสว่างหลังการปรับปรุงแสงตามเกณฑ์มาตรฐานแสงส่องสว่างที่มี

ประสิทธิภาพในการกระตุ้น Circadian rhythm ตามเกณฑ์ Well Building standard และ
เปรียบเทียบสภาพแสงฯ  ก่อนและหลังปรับปรุงแสงตามเกณฑ์แสงส่องสว่างที่มีประสิทธิภาพในการ
กระตุ้น Circadian rhythm และประเมินสุขภาวะของกลุ่มตัวอย่างที่ได้สัมผัสแสงส่องสว่างหลังการ
ปรับปุรงแสงตามเกณฑ์ฯ โดยใช้แบบประเมินคุณภาพการนอนหลับของพิตส์เบิร์ก (The Pittsburgh 
Sleep Quality Index : PSQI) และแบบประเมินระดบัความง่วงนอนตอนกลางวันจากแบบสอบถาม 
Epworth Sleepiness Scale: ESS เพื่อประเมินคุณภาพการนอนหลับและประเมินระดับความง่วง
นอนของกลุ่มตัวอย่างหลังการสัมผัสแสงที่ปรับปรุงตามเกณฑ์แสงส่องสว่างที่มีประสิทธิภาพในการ
กระตุ้น Circadian rhythm เพื่อวิเคราะห์สุขภาวะและประสิทธิภาพในการทำงานของกลุ่มตัวอย่าง 
และเปรียบเทียบคะแนนด้านสุขภาวะและประสิทธภิาพการทำงานก่อนและหลังการปรับปรุงแสงส่อง
สว่างที่มีประสิทธิภาพในการกระตุน้ Circadian rhythm ตามเกณฑ์ Well Building standard จาก
แบบประเมินคุณภาพการนอนหลับของพิตส์เบิร์ก (The Pittsburgh Sleep Quality Index : PSQI) 
และแบบประเมินระดับความง่วงนอนตอนกลางวันจากแบบสอบถาม Epworth Sleepiness Scale: 
ESS ว่ามีความแตกต่างกันอย่างไรและมีความสัมพันธ์กับแสงส่องสว่างที่ได้สัมผัสทั้งก่อนและหลัง
หรือไม่ พิจารณาได้จากกรอบแนวคิดการวิจัย (รูปที่ 20 ) 

 
 

รูปที่  20  ข้ันตอนที่ 2 ศึกษาสภาพแสงส่องสว่างหลังปรับปรุงแสงของสำนักงานและ
เปรียบเทียบมาตรฐานตามเกณฑ์ Circadian rhythm และประเมินสุขภาวะของกลุ่มตัวอย่าง  
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ข้ันตอนที่ 3  
สรุปและวิเคราะห์ผลข้อมูล จากการวิจัยสภาพแสงส่องสว่างในสำนักงานกรณีศึกษาทั้งก่อน

และหลังปรับปรุงสภาพแสงตามเกณฑ์มาตรฐาน Circadian Rhythm และผลคะแนนจากแบบ
ประเมินสุขภาวะทั้งด้านคุณภาพการนอนหลับและด้านระดับความง่วงนอนตอนกลางวันของกลุ่ม
ตัวอย่าง เพื่อเป็นแนวทางในการปรับปรุงสภาพแสงส่องสว่างตามเกณฑ์มาตรฐาน Circadian 
Rhythm ของ WELL Building Standard จ าก  International WELL Building Institute ใน
สำนักงาน 

 
3.3 วิธีดำเนินงานวิจัยและขอบเขตการวิจัย 

 
ข้ันตอนที่ 1 
ศึกษาสภาพแสงปัจจุบันก่อนปรับปรุงแสงของอาคารสำนักงานและเปรียบเทียบ

มาตรฐาน  ตามเกณฑ์ Circadian rhythm และประเมินสุขภาวะของกลุ่มตัวอย่าง  เป็นข้ันตอน
การศึกษาสภาพแสงส่องสว่างก่อนการปรับปรุงแสงส่องสว่างตามเกณฑ์มาตรฐานการกระตุ้น 
Circadian rhythm ของ Well Building standard โดยมีรายละเอียดตามข้ันตอนดำเนินการดังน้ี 

(1) การประชาสัมพันธ์เพื่อเปิดหากลุ่มตัวอย่างผู้เข้าร่วม ซ่ึงเบื้องต้นจะประชาสัมพันธ์กับ
กลุ่มพนักงานที่มีช่วงระยะการน่ังตามเกณฑ์ที่กำหนดความใกล้-ไกลของตำแหน่งที่น่ังทำงานกับช่อง
แสงอาคารเป็นลำดับแรก โดยการประชาสัมพันธ์เป็นลักษณะของเข้าพบและการพูดคุยเป็นรายบคุคล
และรายกลุ่ม (กรณีที่มีผู้สนใจเข้าร่วมฟังการประชาสัมพันธ์) โดยการนำเสนอโครงการและช้ีแจง
ละเอียดของการวิจัย พร้อมมอบเอกสารช้ีแจงฯ และ และถ้ามีการตัดสินใจเข้าร่วมการวิจัยน้ีจะมี
ข้ันตอนตามระเบียบของจริยธรรมในงานวิจัยในมนุษย์ คือ 

- การเซ็นหนังสือยินยอมเข้าร่วมการวิจัย และการนัดหมาย เมื่อตัดสินใจเข้าร่วม
การวิจัยอาสาสมัครหรือในที่น้ีจะเรียกว่าผู้เข้าร่วมการวิจัยจะเซ็นหนังสือแสดง
เจตนายินยอมการเข้าร่วมการวิจัย และกรอกข้อมูลเก่ียวกับผู้เข้าร่วมการวิจัย  

- ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะถูกนัดหมายเพื่อสำรวจและตรวจวัดแสงส่องสว่างในพื้นที่
ทำงานปัจจุบันของกลุ่มผู้ตัวอย่างการวิจัยต่อไป  

(2) สำรวจสภาพแสงส่องสว่างในพื้นที่ปัจจุบัน เพื่อเปรียบเทียบกับสภาพแสงตามพื้นที่น่ัง
ทำงานปัจจุบันกับแสงที่มี ประสิทธิภาพในการกระตุ้น  Circadian Rhythm ตามเกณฑ์ของ 
WELL Building Standard โดยมีข้ันตอน ดังน้ี 
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(2.1) สำรวจสภาพแสงส่องสว่างปัจจุบันตามมาตรฐานแสงของอาคารสำนักงานโดยการ
สำรวจตามตำแหน่งที่น่ังของกลุ่มตัวอย่างเป็นรายบุคคล 

   

รูปที่ 21  ภายในพื้นที่สำรวจและสภาพแสงส่องสว่างปัจจุบันในระยะต่างๆ ช้ัน 23 (ซ้าย) 
รูปที่ 22  ภายในพื้นที่สำรวจและสภาพแสงส่องสว่างปัจจุบันในระยะต่างๆ ช้ัน 23 (ขวา) 
 

   
รูปที่ 23  ภายในพื้นที่สำรวจและสภาพแสงส่องสว่างปัจจุบันในระยะต่างๆ ช้ัน 25 (ซ้าย) 
รูปที่ 24  ภายในพื้นที่สำรวจและสภาพแสงส่องสว่างปัจจุบันในระยะต่างๆ ช้ัน 25 (ขวา) 

 

   

รูปที่ 25  สภาพแวดล้อมภายในพื้นที่สำรวจและสภาพแสงส่องสว่างปัจจุบันในระยะต่างๆ 
ช้ัน 27 (ซ้าย) 

รูปที่ 26  สภาพแวดล้อมภายในพื้นที่สำรวจและสภาพแสงส่องสว่างปัจจุบันในระยะต่างๆ 
ช้ัน 27 (ขวา)  
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(2.2) สำรวจค่าแสงส่องสว่างของกลุ่มตัวอย่างตามระดับความใกล้ – ไกลของตำแหน่งที่
น่ังกลุ่มตัวอย่างจากช่องแสงของอาคารโดยมาจากสมมุติฐานเบื้องต้นที่ว่า ผู้ที่น่ัง
ในตำแหน่งใกล้กับช่องแสงจะมีโอกาสในการได้สัมผัสแสงที่มีคุณภาพ Circadian 
rhythm มากกว่าผู้ที่มีตำแหน่งที่น่ังห่างจากช่องแสง ซ่ึงระยะการสำรวจมีดังน้ี 
(ระยะห่างจากช่องแสงธรรมชาติ ; เมตร) 

1. สำรวจในตำแหน่งระยะห่างจากช่องแสง 3.00 ม.  
2. สำรวจในตำแหน่งระยะห่างจากช่องแสง 5.00 ม. 
3. สำรวจในตำแหน่งระยะห่างจากช่องแสง 7.00 ม. 
4. สำรวจในตำแหน่งระยะห่างจากช่องแสง 9.00 ม. 
5. สำรวจในตำแหน่งระยะห่างจากช่องแสง 11.00 ม. 

โดยทั้ง 5 ตำแหน่งสำรวจใช้การคละสลับเป็นจำนวน ใกล้เคียงกันในทุกตำแหน่งเพื่อที่จะ
ได้รับข้อมูลความแตกต่างของสภาพแสงในพื้นที่ แต่ละตำแหน่งมีค่าส่องสว่างแตกต่างกันหรือไม่  

 
รูปที่ 27  ผังการสำรวจแสงส่องสว่างปัจจุบันในระยะต่างๆ ช้ัน 23 
ที่มา: ผู้วิจัย, 2566 
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รูปที่ 28  ผังการสำรวจแสงส่องสว่างปัจจุบันในระยะต่างๆ ช้ัน 25 
ที่มา: ผู้วิจัย, 2566 
 

 
รูปที่ 29  ผังการสำรวจแสงส่องสว่างปัจจุบันในระยะต่างๆ ช้ัน 27 
ที่มา: ผู้วิจัย, 2566 

  



  46 

(3) เครื่องมือสำรวจและวิธีการสำรวจสภาพแสง  ใช้การวัดค่าโดยเครื่องมือ Chroma 
Meter CL-200 Konica Minolta ที่ระดับเหนือพื้นหน้าโตะ๊ทำงาน 0.40 ม. และ 1.20 ม. จากระดับ
พื้นอาคาร แล้วนำมาคำนวณ Melanopic Lux เทียบเท่าตามสมการ 

 

𝐸𝑀𝐿 = 𝐿𝑥𝑅        [4] 
 

โดยเป็นสมการการคำนวนค่าMelanopic Lux เทียบเท่าตามเกณฑ์มาตรฐาน Circadian 
Rhythm ของ WELL Building Standard จาก International WELL Building Institute ที่กำหนด
ว่าพื้นที่ทำงานเฉพาะทาง (พื้นที่สำรวจเป็น พื้นที่งานด้านบัญชี, วิศวกรรมและสถาปัตยกรรม)  
ต้องมี 250 Melanopic Lux เทียบเท่าข้ึนไป อย่างน้อย 4 ช่ัวโมงต่อวันและทุกวันตลอดทั้งปี  

 

   
รูปที่ 30  เครื่องมือสำรวจแสงส่องสว่างปัจจุบันในระยะต่างๆ (ซ้าย) 
รูปที่ 31  เครื่องมือสำรวจแสงส่องสว่างปัจจุบันในระยะต่างๆ (ขวา) 
ที่มา: ผู้วิจัย, 2566 
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รูปที่ 32  ตำแหน่งการวัดสำรวจแสงส่องสว่าง (วัดเหนือจากระดับ Top โต๊ะ = 0.40 ม.) 
ที่มา: ผู้วิจัย, 2566 

 
 

 
 

รูปที่ 33  ตำแหน่งการวัดสำรวจแสงส่องสว่าง (วัดเหนือจากระดับ Top โต๊ะ = 0.40 ม., 
เหนือระดับพื้น = 1.20 ม.) 

ที่มา: ผู้วิจัย, 2566 
 
การสำรวจจะดำเนินการเป็นจำนวน 3 รอบในระหว่า งวัน คือ 09.00-10.00 น., 11.00 -

12.00 น. และ 13.00 - 14.00 น. เพื่อให้ได้ข้อมูลค่าความแปรผันของแสงในระหว่างวันที่มีความ
สอดคล้องกับแสงธรรมชาติ หรือสอดคล้องกับแสงที่ กระตุ้น Circadian rhythm ซ่ึงโดยเกณฑ์
มาต รฐาน  Circadian Rhythm ของ WELL Building Standard จาก  International WELL 
Building Institute กำหนดว่าพื้นที่ท ำงานเฉพาะทาง (พื้นที่ สำรวจเป็น พื้นที่งานด้านบัญชี, 
วิศวกรรมและสถาปัตยกรรม) ต้องมี 250 Melanopic Lux เทียบเท่าข้ึนไป อย่างน้อย 4 ช่ัวโมงต่อวัน

ตำแหน่ง ค่า MELANOPIC LUX เทียบเท่าอย่างน้อย 250 
                   

ตำแหน่งวัดปริมาณแสง  
( สูง 1.20 ม.จากระดับพ้ืนห้อง) 
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และทุกวันตลอดทั้งปี และสภาพแสงส่องสว่างในพื้นปัจจุบันใช้แหล่งกำเนิดแสงสว่างจากโคมตะแกรง
ฝังฝ้าดานติดตั้งหลอด Fluorescent T8 /54 36W DAYLIGHT , CRI > 80 จำนวน 2 หลอดต่อโคม
เป็นแสงส่องสว่างหลักในการใช้งาน การสำรวจจะบันทึกเป็นข้อมูลในแต่ละช้ัน เพื่อนำมาหาค่าเฉล่ีย
ของแสงส่องสว่างของแต่ละช้ันในแต่ละวัน แล้วนำมาคำนวณ  Melanopic Lux เทียบเท่าตามสมการ
และเปรียบเทียบกับแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ Circadian rhythm ต่อไป 

 

 
รูปที่ 34  แหล่งกำเนิดแสงสว่างปัจจุบันจากโคมตะแกรงฝังฝ้า หลอด Fluorescent T8 /54 

36W DAYLIGHT, CRI > 80 จำนวน 2 หลอดต่อโคม 
ที่มา: ผู้วิจัย, 2566 
 

(4) การนำค่าแสงส่องสว่างที่ได้จากการสำรวจมาคำนวณ Melanopic Lux  เทียบเท่า 
กับเกณฑ์แสง Circadian rhythm โดยใช้สมการ [1 ] โดยค่า Ratio ของแสงส่องสว่างตามเกณฑ์
มาตรฐาน Circadian Rhythm ของ WELL Building Standard, Circadian Lighting Design , Q3 
2020 version จาก International WELL Building Institute โดยค่า L คือ ค่าแสงส่องสว่าง (Lux) 
ที่วัดได้ในพื้นที่ และค่า Ratio (R) จะใช้แทนค่า CCT หรืออุณหภูมิแสงที่วัดได้ในพื้นที่เป็นค่าแทนที่ 
สามารถพิจารณาได้จากเกณฑ์ของ International Well Building Institute ( ตาราง 3.1) ซ่ึงค่า 
Melanopic Lux เทียบเท่าที่นำมาคำนวน EML (Melanopic Lux) ที่เหมาะสมสำหรับพื้นที่ทำงาน
ตามประเภทงาน (ในที่ น้ีคือประเภทงานบัญชี,การเงินและงานด้านวิศวกรรมและสถาปัตยกรรม) 
เทียบเท่าตามเกณฑ์ WELL Building Standard  ของ International Well Building Institute 
ต่อไป   
  

https://standard.wellcertified.com/user
https://standard.wellcertified.com/user


  49 

ตารางที่ 2  ตารางแสดง Melanopic Ratio (R) 
ที่มา: ดัดแปลงจาก (WELL, 2017) 

 
 
(5) เปรียบเทียบสภาพแสงส่องสว่างปัจจุบันกับเกณฑ์แสงตามมาตรฐานการกระตุ้น 

Circadian rhythm ของ Well Building standard และใช้แบบประเมินคุณภาพการนอนหลับของ
พิตส์เบิร์ก (The Pittsburgh Sleep Quality Index : PSQI) และแบบประเมินระดับความง่วงนอน
ตอนกลางวันจากแบบสอบถาม Epworth Sleepiness Scale: ESS ประเมินคุณภาพการนอนหลับ
และประเมินระดับความง่วงนอนของกลุ่มตัวอย่างจากการรับสภาพแสงส่องสว่างปจัจุบนัก่อนปรับปรงุ
แสงตามเกณฑ์มาตราฐาน Circadian rhythm 

(6) ศึกษาข้อมูลเปรียบเทียบสภาพแสงสองสว่างปัจจบุันกบัเกณฑ์แสงตามมาตรฐานการ
กระตุ้น Circadian rhythm ของ Well Building standard และศึกษาข้อมูลสุขภาวะด้านคุณภาพ
การนอนหลับตามเกณฑ์ของแบบประเมินคุณภาพการนอนหลับ (The Pittsburgh Sleep Quality 
Index : PSQI) และระดับความง่วงนอนตอนกลางวันตามเกณฑ์ของแบบประเมินระดับความง่วงนอน
ตอนกลางวัน  (Epworth Sleepiness Scale : ESS) ของกลุ่มตัวอย่างผู้ใช้งานในสำนักงาน เพื่อ
ประเมินคุณภาพการนอนหลับของกลุ่มตัวอย่างที่น่ังตามตำแหน่งในพื้นที่ที่มีสภาพแสงปัจจุบัน หรือ
แสงตามมาตรฐานอาคาร โดยเกณฑ์การประเมินของแบบสอบถามเป็นดังน้ี 
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(6.1) แบบประเมินคุณภาพการนอนหลับของพิตซ์เบิร์ก (The Pittsburgh Sleep 
Quality Index: PSQI) 
แปลภาษาไทยโดย  ตะวันชัย จิรประมุข และ วรัญ ตันชัยสวัสดิ์  เป็นแบบ
ประเมินคุณภาพการนอนหลับ และการรบกวนการนอน หลับในระยะ 1 เดือนที่
ผ่านมา ประกอบด้วย 9 ข้อคำถาม แบ่งเป็น 7 องค์ประกอบ คือ 

(1) การรายงานคุณภาพการนอนหลับเชิงอัตนัย  
(2) ระยะเวลาตั้งแต่เข้านอนจนกระทั่งหลับ  
(3) ระยะเวลาใน การนอนหลับแต่ละคืน  
(4) ประสิทธิภาพของการนอนหลับโดยปกติวิสัย  
(5) การรบกวนการนอนหลับ 
(6) การใช้ยานอนหลับ และ  
(7) ผลกระทบต่อการทำกิจกรรมในเวลากลางวัน 

โดยคะแนนการประเมินเป็นการวดัผลคุณภาพการนอนหลับ คือ คุณภาพการนอน
หลับดี จะมีคะแนนรวมทุกองค์ประกอบ ≤ 5 , และคุณภาพการนอนหลับไม่ดีจะ
มีคะแนนรวมทุกองค์ประกอบ >5  
 

(6.2) แบบประเมินระดับความง่วงนอนตอนกลางวันจากแบบสอบถาม (Epworth 
Sleepiness Scale : ESS) Epworth Sleepiness Scale (ESS) 
เป็นแบบสอบถามเน้นประเมินความรุนแรงของอาการง่วงนอน หรือโอกาสในการ
ผล็อยหลับในช่วงกลางวันภายใต้สถานการณ์ที่แตกต่างกัน แบบสอบถาม
ประกอบด้วยคำถาม 8 ข้อ หากผู้ตอบแบบสอบถามได้คะแนนสูง จะแสดงถึง
ระดับความง่วงนอนในช่วงกลางวันที่มากข้ึน มีเกณฑ์การให้คะแนนความรู้สึกง่วง
ในสถานการณ์ที่กำหนด ดังน้ี 
0 หมายถึง ไม่มีความเป็นไปได้ที่จะงีบหรือเผลอหลับ 
1 หมายถึง มีความเป็นไปได้ที่จะงีบ หรือเผลอหลับเล็กน้อย (นานๆ ครั้ง) 
2 หมายถึง มีความเป็นไปได้ที่จะงีบหรือเผลอหลับปานกลาง 
3 หมายถึง มีความเป็นไปได้ที่จะงีบหรือเผลอหลับสูง (เป็นประจำ) 
 

และสถานการณ์ ในคำถามแบบประเมินระดับความง่วงนอน (Epworth 
Sleepiness Scale: ESS) ได้แก่ 

5) ขณะกำลังน่ังและอ่านหนังสือ 
6) ขณะกำลังดูโทรทัศน์ 
7) ขณะกำลังน่ังเฉยๆ ในที่สาธารณะ เช่น โรงภาพยนตร์ หรือที่ประชุมสัมมนา  
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8) ขณะกำลังน่ังเป็นผู้โดยสารในรถนานกว่า 1 ช่ัวโมงอย่างต่อเน่ือง 
9) ขณะกำลังได้นอนเอนหลังเพื่อพักผ่อนในตอนบ่ายถ้ามีโอกาส 
10) ขณะกำลังน่ังและพูดคุยกับผู้อ่ืน 
11) ขณะกำลังน่ังเงียบๆ หลังอาหารกลางวันโดยที่ไม่ได้ดื่มแอลกฮออล์ 
12) ขณะกำลังขับรถแต่หยุดรถเพื่อรอสัญญาณจราจรนาน 2-3 นาที 

โดยคะแนนประเมินของแบบสอบถาม ESS จะมีช่วงระหว่าง 
0-5 มีความง่วงนอนตอนกลางวันปกติ 
6-10 มีความง่วงนอนตอนกลางวันมากกว่าปกติ 
11-12 มีความง่วงนอนตอนกลางวันมากเกินไปเล็กน้อย 
13-15 มีความงว่งนอนตอนกลางวันมากเกินไปปานกลาง 
16-24 มีความง่วงนอนตอนกลางวันมากเกินไปอย่างรุนแรง 

 
โดยผลสรุปคะแนนที่ได้จากผลแบบประเมินทั้ง 2 (PSQI และ ESS) จะใช้เป็นข้อมูลวิเคราะห์

คุณภาพแสงส่องสว่างในพื้นที่สำนักงานปัจจุบันทั้งแสงประดิษฐ์และแสงธรรมชาติว่าสภาพแสงส่อง
สว่างมีประสิทธิภาพเพียงพอต่อการในการกระตุ้น Circadian Rhythm  หรือไม่และส่งผลอย่างไรต่อ
สุขภาวะด้านคุณภาพการนอนหลับและระดับความง่วงนอนตอนกลางวันของกลุ่มตัวอย่าง 

 
ข้ันตอนที่ 2 
ศึกษาสภาพแสงหลังการปรับปรุงแสงตามเกณฑ์มาตรฐาน Circadian rhythm และ

เปรียบเทียบสภาพแสงฯก่อนและหลังปรับปรุงฯ , ประเมินสุขภาวะของกลุ่มตัวอย่างหลังการ
ปรับปรุงแสงตามเกณฑ์มาตรฐาน Circadian rhythm และเปรียบเทียบสุขภาวะของกลุ่มตัวอย่าง 
ก่อนและหลังการปรับปรุงแสงตามเกณฑ์มาตรฐาน Circadian rhythm 

ข้ันตอนการศึกษาสภาพแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ Circadian rhythm หลังการปรับปรุงแสง
ส่องสว่างตามเกณฑ์มาตรฐานการกระตุ้น Circadian rhythm ของ Well Building standard 
มีรายละเอียดตามข้ันตอนดำเนินการดังน้ี 

(1) ปรับปรุงสภาพแสงที่มีความแปรผันสอดคล้องกบัวัฏจักรแสงตามธรรมชาติในรอบวัน 
โดยการติดตั้งชุดโคม LED Strip 1,600 lm. และ Smart LED 100w. 1521 lm. ชนิดปรับค่า
อุณหภูมิแสงระหว่าง 2,200-6,500K รุ่น WIZ ของ Philips ทั้ง 2 ชนิดไฟ  
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รูปที่ 35  ชุดโคม LED Strip 1,600 lm. ชนิดปรับค่าอุณหภูมิแสงระหว่าง 2,200-6,500K 

รุ่น WIZ ของ Philips (ซ้าย) 
รูปที่ 36  ชุดโคม LED Strip 1,600 lm. ชนิดปรับค่าอุณหภูมิแสงระหว่าง 2,200-6,500K 

รุ่น WIZ ของ Philips (ขวา) 
ที่มา: ผู้วิจัย, 2566 

 

   

รูปที่ 37  ลักษณะการติดตั้งชุดโคม LED Strip 1,600 lm. ใน Partition ที่ระดับ 0.45 ม.
เหนือระนาบโต๊ะทำงาน  (ระยะความสูงรวม 1.20 ม. จากพื้นภายในอาคาร) (ซ้าย) 

รูปที่ 38  ลักษณะการติดตั้งชุดโคม LED Strip 1,600 lm. ใน Partition ที่ระดับ 0.45 ม.
เหนือระนาบโต๊ะทำงาน  (ระยะความสูงรวม 1.20 ม. จากพื้นภายในอาคาร) (ขวา) 

ที่มา: ผู้วิจัย, 2566 

  



  53 

   

รูปที่ 39  โคม LED Strip 1,600 lm. ชนิดปรับค่าอุณหภูมิแสงระหว่าง 2,200-6,500K 
รุ่น WIZ ของ Philips  

รูปที่ 40  ลักษณะการติดตั้งโคม LED Strip 1,600 lm. ชนิดปรับค่าอุณหภูมิแสงระหว่าง 
2,200 - 6,500K 

ที่มา: ผู้วิจัย, 2566 
 

(2) บันทึกการสัมผัสแสงปรับปรุงตามเกณฑ์ฯ  โดยใช้ปุ่มเซ็นเซอร์เพื่อการบันทึกแสง LYS 
รุ่น 1.0 ของ LYS Technologies LTD. ที่ติดตัวกับกลุ่มตัวอย่างสำหรับติดที่สาบเส้ือ, กระเป๋าเส้ือเพื่อ
บันทึกข้อมูลแสงระหว่างวัน โดย ปุ่ม LYS เป็นเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยด้านการนอนหลับและด้าน
แสง ปุ่ม LYS ช่วยให้ติดตามการสัมผัสแสงของกลุ่มตัวอย่างได้ง่าย รวมถึงติดตามการเคล่ือนไหวส่วน
บุคคลได้ด้วยการติดไว้กับเส้ือผ้าในชีวิตประจำวัน และผู้ใช้ปุ่ม LYS ยังสามารถวัดปริมาณแสงได้โดย
เข้าถึงแอป LYS Light Diet ช่วยให้ผู้ใช้เข้าใจผลกระทบของแสงที่ตนสัมผัสแบบเรียลไทม ์และยังช่วย
ระบุลำดับเหตกุารณ์ต่างๆ ระหว่างการใช้งานและยังช่วยให้กระบวนการรวบรวมข้อมูลแม่นยำย่ิงข้ึน 
โดยข้ันตอนก่อนการเก็บข้อมูลการสัมผัสแสง จะมีการช้ีแจงรายละเอียดกับทางกลุ่มตัวอย่าง ดังน้ี 
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รูปที่ 41  ปุ่มเซ็นเซอร์/เครื่องมือบันทึกการสัมผัสแสง LYS รุ่น 1.0 ของ LYS Technologies 

LTD. (ซ้าย) 
รูปที่ 42  ลักษณะการติดเครื่องมือบันทึกการสัมผัสแสงส่องสว่าง (Lys รุ่น 1.0) (ขวา) 
ที่มา: ผู้วิจัย, 2566 

 
1. ขอบเขตระยะเวลาการเข้าร่วมสัมผัสแสงหลังการปรับปรุงตามเกณฑ์ฯ ของกลุ่ม

ตัวอย่างเพื่อการประเมิน คือ เวลาระหว่าง 9:00 น. ถึง 17:00 น. โดยใช้เครื่องมือชนิดสวมใส่ปุ่ม
บันทึกแสง LYS หรือ เซ็นเซอร์วัดแสงและวัดปริมาณแสงวัดการสัมผัสแสงในพื้นที่ทำงาน โดย
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมจะสวมใส่ ปุ่ มบันทึกแสง LYS ที่กระเป๋าเส้ือ โดยเป็นการใช้วัดปริมาณและ
ระยะเวลาของแสงส่องสว่างที่ได้รับ ในแต่ละช่วงเวลาหรือระหว่างวัน โดยข้ันตอนการปฏิบัติของ
ผู้เข้าร่วมวิจัยมีดังน้ี  

2. ผู้เข้าร่วมวิจัยต้องสวมชุดเครื่องมือนี้อย่างต่อเนื่อง  เป็นระยะเวลา 1 สัปดาห์ (7วัน) 
ในระหว่างวันทำการ 

3. ตลอดช่วงระยะเวลาที่กำหนดให้ดำเนินการสวมใส่ โดยข้อมูลปริมาณ , ระยะเวลาของ
แสงส่องสว่างที่ได้รับจะถูกบันทึกได้ประมาณ 6 ถึง 10 วัน ซ่ึงข้อมูลที่บันทึกหลังจะสามารถ
ตรวจสอบได้โดยการเช่ือมตอ่กับแอพ LYS Light Diet เพื่อวิเคราะห์รายละเอียดการสัมผัสสัมผัสแสง 
,วัดกิจกรรมและพฤติกรรมของกลุ่มตัวอย่างจากการสัมผัสแสงในพื้นที่ทำงาน โดยการวิเคราะห์และ
คำนวณระยะเวลาการสัมผัสแสงจะคดิเป็นคา่เฉล่ียจากวันทำงานของผู้เข้าร่วมแตล่ะราย ซ่ึงมีช่วงเวลา
เริ่มตั้งแต่ 

13) เวลา 09:00 - 17:00 น.  ในส่วนของช่วงเวลาการทำงานในพื้นที่ศึกษา  
14) หลังเวลาเลิกงานตอนเย็นตั้งแต่ เวลา17:00 น.  ซ่ึงใช้สำหรับวิเคราะห์กิจกรรมที่เป็น

ตัวแปรต่อการสัมผัสแสงในช่วงเวลาหลังเลิกงาน-ช่วงกลางคืน  
15) ช่วงเวลาบันทึกการสัมผัสแสง คือช่วงเวลากลางวันในระหว่างเวลาการทำการ 
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(3) กลุ่มตัวอย่างทำแบบประเมินคุณภาพการนอนหลบัของพิตส์เบิร์ก (The Pittsburgh 
Sleep Quality Index : PSQI) และแบบประเมินระดับความง่วงนอนตอนกลางวันจาก
แบบสอบถาม Epworth Sleepiness Scale: ESS เพื่อประเมินคุณภาพการนอนหลับและประเมิน
ระดับความง่วงนอนตอนกลางวันของกลุ่มตัวอย่างจากการสัมผัสแสงตามเกณฑ์มาตรฐานการกระตุ้น 
Circadian rhythm  

(4) เปรียบเทียบสภาพแสงสองสว่างหลังการปรับปรุงตามเกณฑ์ฯ กับเกณฑ์แสงตาม
มาตรฐานการกระตุ้น Circadian rhythm ของ Well Building standard และใช้แบบประเมิน
คุณภาพการนอนหลับของพิตส์เบิร์ก (The Pittsburgh Sleep Quality Index : PSQI) และแบบ
ประเมินระดับความง่วงนอนตอนกลางวันจากแบบสอบถาม Epworth Sleepiness Scale: ESS 
ประเมินคุณภาพการนอนหลับและประเมินระดบัความง่วงนอนของกลุ่มตัวอย่างจากการรบัสภาพแสง
ส่องสว่างห ลังการปรับปรุงแสงตามเกณฑ์มาตราฐาน Circadian rhythm ของ Well Building 
standard 

(5) เปรียบเทียบข้อมูลสภาพแสงส่องสว่างก่อนและหลังการปรับปรุงตามเกณฑ์  
การกระตุ้น Circadian rhythm  ของ Well Building standard ว่าแสงส่องสว่างก่อนและหลัง 
ได้คุณภาพตามเกณฑ์ Circadian rhythm หรือไม่ หรือ มีทิศทางการเปล่ียนแปลงสภาพแสงเป็น
อย่างไร โดยใช้ผลข้อมูลการสำรวจและเปรียบเทียบก่อนและหลังการปรับปรุงแสงส่องสว่างจากพื้นที่
น่ังกลุ่มตัวอย่าง โดยการหาค่าเฉล่ียของแสงและอุณหภูมิแสงทั้งก่อนและหลังการปรับปรงุฯ ทั้ง 3 ช้ัน 
และนำค่าแสงส่องสว่างและอุณหภูมิของแสงมาคำนวณ Melanopic lux เทียบเท่า และเปรียบเทียบ
ค่าที่ ไ ด้ กับ เกณ ฑ์ของ  Circadian rhythm โด ยใช้ สมการ  EML = L × R  (WELL Building 
Standard, Circadian rhythmDesign, Q3 2020 version)  

(6) เปรียบเทียบข้อมูลคะแนนที่ได้จากผลของแบบประเมินทั้ง 2 ชุด  คือ แบบประเมิน
คุณภาพการนอนหลับของพิตส์เบิร์ก (The Pittsburgh Sleep Quality Index : PSQI) และแบบ
ประเมินระดับความง่วงนอนตอนกลางวันจากแบบสอบถาม Epworth Sleepiness Scale: ESS โดย
เป็นการเปรียบเทียบจากกลุ่มตัวอย่างทั้งก่อนและห ลังการปรับปรุงแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ 
Circadian rhythm ว่ามีความแตกต่างของแสงส่องสว่างและผลกระทบของสุขภาวะทั้งด้านคุณภาพ
การนอนหลับและระดับความง่วงนอนตอนกลางวันของกลุ่มตัวอย่างเป็นอย่างไร 

โดยเกณฑ์แสงส่องสว่างตามเกณฑ์มาตรฐาน Circadian Rhythm ของ WELL Building 
Standard กำหนดว่าต้องมี 250 Melanopic Lux เทียบเท่าข้ึนไป อย่างน้อย 4 ช่ัวโมงต่อวันและทุก
วันตลอดทั้งปี และคะแนนการประเมินด้านการวัดผลคุณภาพการนอนหลับด ีจะต้องมีคะแนนรวมทุก
องค์ประกอบ ≤ 5 และเกณฑ์ปะเมินระดับการง่วงนอนตอนกลางวัน (ESS) จะต้องมีช่วงคะแนน
ระหว่าง 0-5 ถึงผ่านเกณฑ์การมีความง่วงนอนตอนกลางวันปกติ  
  

https://standard.wellcertified.com/user
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ข้ันตอนที่ 3 
สรุปและวิเคราะห์ข้อมูลสภาพแสงในสำนักงานกรณีศึกษากับแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ 

Circadian rhythm และผลคะแนนแบบประเมินสุขภาวะ  ทั้งด้านคุณภาพการนอนหลับและด้าน
ระดับความง่วงนอนตอนกลางวันของกลุ่มตัวอย่าง เพื่อเป็นแนวทางในการปรับปรุงสภาพแสงส่อง
สว่างตามเกณฑ์มาตรฐาน Circadian Rhythm ของ WELL Building Standard จาก International 
WELL Building Institute ในสำนักงาน  โดยแยกเป็นประเด็นการวิเคราะห์ตามหัวข้อดังน้ี 

 

(1) ด้านคุณภาพแสงปัจจุบันก่อนปรับปรุงสภาพแสง  ปัจจุบันที่สำรวจพบและนำมา
คำนวณหา Melanopic lux เทียบ เท่าตามเกณ ฑ์  Circadian Rhythm ของ WELL Building 
Standard โดยใช้ค่าเฉล่ียจากข้อมูลความส่องสว่างในอาคารกรณศีึกษาทั้ง 3 ช้ันที่สำรวจพบ จากการ
วัดค่าโดยใช้เครื่องมือ Chroma Meter CL-200 Konica Minolta ที่ระดับเหนือพื้นหน้าโต๊ะทำงาน 
0.45 ม. และการคำนวณหา Melanopic Lux (EML) เทียบเท่าตามเกณฑ์ฯ จะมีค่าแสงส่องสว่างและ
อุณหภูมิแสงที่เพียงพอต่อการกระตุ้น Circadian Rhythm หรือไม่ ซ่ึง Melanopic lux เทียบเท่าที่
เหมาะสมตามเกณฑ์ Circadian Rhythm ของ WELL Building Standard สำหรับพื้นที่ทำงาน
จะต้องเท่ากับ 250 Melanopic Lux ข้ึนไปอย่างน้อย 4 ช่ัวโมงต่อวัน  

 

(2) ด้านคุณภาพแสงหลังการปรับปรงุสภาพแสงหลังการปรับปรุงสภาพแสงส่องสว่างให้
เป็น ไปตามเกณฑ์  Circadian Rhythm ของ WELL Building Standard, เพื่อนำมาคำนวณ 
Melanopic lux เทียบเท่าตามเกณฑ์ Circadian Rhythm ของ WELL Building Standard จาก
ข้อมูลค่าเฉล่ียความส่องสว่างในอาคารกรณีศึกษาทั้ง 3 ช้ัน ที่ถูกบันทึกข้อมูลโดยเครื่องมือ ปุ่ม
เซ็นเซอร์บันทึกแสง LYS รุ่น 1.0 ของ LYS ที่ติดตัวกับกลุ่มตัวอย่างระหว่างวันเป็นเวลา 7 วันทำการ 
และคำนวณหา Melanopic Lux (EML) เทียบเท่าตามเกณฑ์ Circadian rhythm เพื่อตรวจสอบว่า
ค่าแสงส่องสว่างและอุณหภูมิแสงหลังจากการปรับปรุงสภาพแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ Circadian 
Rhythm จะมีค่าแสงส่องสว่างและอุณหภูมิแสงที่เพียงพอต่อการกระตุน้ Circadian Rhythm หรือไม่ 
โดยแสงส่องสว่างหรือค่าอุณหภูมิแสงทีม่ีความเหมาะสมสำหรับพื้นที่ทำงานต้องมีระดับ Melanopic 
Lux ที่ 250 เทียบเท่าข้ึนไปข้ึนไปอย่างน้อย 4 ช่ัวโมงต่อวัน  

 

(3) ด้านคุณภาพการนอนหลับ   คุณภาพแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ Circadian rhythm 
ทั้งก่อนและหลังปรับปรุงกับผลข้อมูลที่สำรวจและเก็บบันทึกได้ สามารถบ่งช้ีอย่างมีนัยสำคัญได้
หรือไม่ว่าการสัมผัสแสงส่องสว่างระหว่างวันทัง้ก่อนและหลังปรับปรงุสภาพแสงฯ มีผลต่อคุณภาพการ
นอนหลับและประสิทธิภาพการทำงานหรือมีทิศทางและแนวโน้มเป็นอย่างไร และผลการประเมิน
แสดงให้เห็นถึงคุณลักษณะที่สำคัญของแสง ส่องสว่าง กับบทบาทสำคัญในการควบคุมรูปแบบ
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พฤติกรรมของมนุษย์โดยผ่านทางกลไกการกำหนดเวลาภายในร่างกายในแต่ละวัน (M. E. Jewett et 
al., 1997: 1800 - 1809)  เพื่อสามารถใช้ในการปรับปรุงคุณภาพการนอนหลับ อารมณ์ และความ
เป็นอยู่โดยทั่วไปได้ (Blume et. al., 2019) หรือเป็นส่วนหน่ึงในการส่งเสริมด้านคุณภาพการนอน
หลับและสุขภาวะที่ดีอย่างมีนัยสำคัญได้หรือไม่ 

การดำเนินงานวิจัยในส่วนของการปรับปรุงแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ Circadian rhythm 
ภายในพื้นที่ทำงานครั้งน้ีจะแสดงถึงความสำคัญของแสงส่องสว่างต่อสุขภาวะของพนักงานที่
สอดคล้องกับงานวิจัยเก่ียวกับแสงที่มีประสิทธิภาพ Circadian rhythm ที่ช่วยส่งเสริมคุณภาพการ
นอนหลับและเพิ่มประสิทธิภาพการทำงานของกลุ่มตัวอย่างได้อย่างไร 
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บทท่ี4  
ผลการศึกษา 

 
4.1 ข้อมูลผู้ตอบแบบสอบถามทั่วไป 

ผู้วิจัยได้ทำการสำรวจสภาพแสงส่องสว่างที่บริเวณโต๊ะทำงานของเจ้าหน้าที่กลุ่มตัวอย่าง
ภายในสำนักงานใหญ่ของธนาคารกรุงศรีอยุธยา สำนักงานถนนพระราม3 ซ่ึงมีกลุ่มตัวอย่างเป็น
เจ้าหน้าที่ของธนาคารจำนวน 41 คน และได้ทำการวัดค่าความส่องสว่างทั้งในส่วนแสงส่องสว่างที่ใช้
งานตามมาตรฐานปกติของธนาคาร และแสงที่เพิ่มเติมตามเกณฑ์มาตรฐาน Circadian rhythm 
(WELL Building Standard, Circadian rhythm Design, Q3 2020 version, International 
WELL Building Institute : IWBI) ที่บริเวณพื้นที่โต๊ะทำงานพนักงาน จำนวน 41 โต๊ะ และได้ให้ปุ่ม
เซ็นเซอร์และบันทึกแสง LYS รุ่น 1.0 ของ LYS Technologies LTD. เพื่อบันทึกแสงส่องสว่างแก่
กลุ่มตัวอย่างสำหรับติดที่สาบเส้ือ, กระเป๋าเส้ือหรือสายคล้องคอติดบัตรพนักงานขณะสัมผัสแสงส่อง
สว่างที่ปรับปรุงในพื้นที่ทำงาน พร้อมกันน้ียังได้แจกแบบสอบถามแก่กลุ่มตัวอย่างที่ติดตั้งแสงส่อง
สว่างเพิ่มเติมตามมาตรฐานแสง Circadian rhythm บริเวณโต๊ะทำงานภายในสำนักงาน เพื่อประเมิน
สุขภาวะตนเองหลังจากได้ผ่านการสัมผัสแสงปรับปรุงมาครบ 7 วันทำการ เพื่อเปรียบเทียบข้อมูล
ระหว่างสภาพแสงส่องสว่างก่อนและหลังการปรับปรุงแสงฯเพิ่มเติมตามเกณฑ์มาตรฐาน Circadian 
rhythm และศึกษาความสัมพันธ์ของกับผลการประเมินสภาพแสงส่องสว่าง โดยข้อมูลเก่ียวกับผู้ตอบ
แบบสอบถามและพฤติกรรมที่สัมพันธ์กับการสัมผัสแสงปรับปรุงฯ สามารถสรุปผลได้ดังน้ี 

4.1.1 จำนวนกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษา 
จำนวนกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาและผู้ตอบแบบสอบถามมีทั้งส้ิน 41 คน มีค่าเฉล่ีย 

อายุเพศชาย 45 ปี เพศหญิง 38 ปี ค่าเฉล่ียอายุรวมเท่ากับ 42 เป็นเพศชายร้อยละ 37 เพศหญิง 
ร้อยละ 63 (SD = 9.72)  (รูปที่ 43) และ (รูปที่ 44) 

 
รูปที่ 43  เพศ กลุ่มตัวอย่าง และจำนวนร้อยละ  
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รูปที่ 44  อายุเฉล่ียของกลุ่มตัวอย่างเพศชายและหญิง 
 
4.1.2 ระยะห่างจากช่องแสงของที่นั่งของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ระยะห่างจากช่องแสงของที่น่ังของผู้ตอบแบบสอบถามเป็นดังน้ี กลุ่มตัวอย่างมีที่น่ัง
ห่างจากช่องแสงอาคาร 4 - 7 เมตร จำนวน 16 คน (ร้อยละ 39.02), รองลงมาเป็นกลุ่มตัวอย่าง
น่ังห่างจากช่องแสง 1 - 3 เมตร จำนวน 15 คน (ร้อยละ 36.59), กลุ่มตัวอย่างน่ังห่างจากช่องแสง 
8 - 11 เมตร 9 คน (ร้อยละ 21.95) และกลุ่มตัวอย่างน่ังห่างจากช่องแสงมากกว่า 11 เมตรมี
จำนวนน้อยที่สุด คือ 1 คน (ร้อยละ 2.44) ตามลำดับ (รูปที่ 45) 

 

 

รูปที่ 45  ระยะการน่ังของกลุ่มตัวอย่างกับช่องแสงธรรมชาติ 
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4.1.3 การเปิด - ปิดม่านรับแสงธรรมชาติในบริเวณพื้นที่นั่งทำงานของกลุ่มตัวอย่าง  
การเปิด – ปิดม่านรับแสงธรรมชาติในบริเวณพื้นที่ น่ังทำงานของกลุ่มตัวอย่าง  

พบว่ามีจำนวนตำแหน่งที่ น่ังที่มีลักษณะการเปิด -ปิดม่านบังแสงแบบไม่เป็นเวลาสูงสุดเท่ากับ  
17 ตำแหน่ง (ร้อยละ 41.46) รองลงมาจะเป็นการปิดม่านเพื่อบังแสงธรรมชาติตลอดทั้งวันอยู่ที่  
15 ตำแหน่ง (ร้อยละ 36.59) ถัดมาเป็นตำแหน่งที่มีการเปิดม่านตลอดทั้งวัน 8 ตำแหน่ง (ร้อยละ 
19.51) และมีเพียง 1 ตำแหน่งที่มีการเปิด-ปิดเฉพาะในเวลาช่วงบ่าย (ร้อยละ 2.44) (รูปที่ 46) 

 

 
รูปที่ 46  ลักษณะการเปิด-ปิดม่านของช่องแสงในพื้นที่ตำแหน่งที่น่ังกลุ่มตัวอย่าง 
 
4.1.4 แสงส่องสว่างที่นั่งกลุ่มตัวอย่างใช้งานในตำแหน่งพื้นที่นั่ง 

แสงส่องสว่างที่ น่ังกลุ่มตัวอย่า งใช้งานในตำแหน่งพื้นที่ น่ัง ส่วนใหญ่ เป็นโคม 
ฟลูออเรสเซนซ์จากฝ้าเพดาน จำนวน 24 คน (ร้อยละ 58.54) รองลงมาเป็นการใช้ผสมผสานระหว่าง
แสงส่องสว่างจากไฟเพดานและแสงส่องสว่างจากจอคอมพิวเตอร์ที่ 8 คน (ร้อยละ 19.5 1) ถัดมา 
มีการใช้แสงผสมผสานระหว่างไฟเพดาน, แสงส่องสว่างจากจอคอมพิวเตอร์และแสงธรรมชาติจำนวน 
5 คน ร้อยละ (12.20) และอีก 4 คน (ร้อยละ 9.76) ที่ปรับปรุงแสงจากเพดานและแสงธรรมชาติใน
การส่องสว่างเพื่อการทำงานระหว่างวัน  (รูปที่ 47) 
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รูปที่ 47  ลักษณะแสงส่องสว่างเพื่อการทำงานระหว่างวันในตำแหน่งที่น่ังกลุ่มตัวอย่าง 
  
4.1.5 กลุ่มตัวอย่างมีการนั่งทำงานระหว่าง 7 – 11 ช่ัวโมง  

การน่ังทำงานระหว่างของกลุ่มตัวอย่าง พบว่าจำนวนช่ัวโมงที่มีจำนวนกลุ่มตัวอย่าง
น่ังทำงานมากที่สุดคือ 8 ช่ัวโมง ร้อยละ (53.66) มีจำนวน 22 คน รองลงมาคือน่ังทำงานที่ 9 ช่ัวโมง 
(ร้อยละ 24.39)  มีจำนวน 10 คน และมีช่ัวโมงน่ังทำงานต่อวันเท่ากันคือ 7 และ 10 ช่ัวโมง (ร้อยละ 
9.76) จำนวนอย่างละ 4 คน และจำนวนช่ัวโมงที่มีกลุ่มตัวอย่างน่ังทำงานต่อวันน้อยที่สุดคือ  
11 ช่ัวโมง (ร้อยละ 2.44)  มีจำนวน 1 คน (รูปที่ 48) และกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษามีระยะเวลาในการน่ัง
ทำงานในพื้นที่ที่สำรวจเก็บข้อมูลอยู่ระหว่างต่ำกว่า 1 ปีถึงมากกว่า 11 ปี และมีกลุ่มตัวอย่างน่ัง
ทำงานอยู่ที่ช่วงระยะเวลา 6 - 10 ปีมากที่สุด หรือคิดเป็นร้อยละ 32 มีจำนวน 13 คน รองลงมาคือ
น่ังทำงานมากกว่า 11 ปี (ร้อยละ 24) จำนวน 10 คน ซ่ึงเท่ากับจำนวนกลุ่มตัวอย่างที่ทำงาน 2 - 5 ปี 
โดยมีกลุ่มตัวอย่างที่น่ังทำงานน้อยกว่า 1 ปี หรือร้อยละ 20 เป็นกลุ่มตัวอย่างที่มีสัดส่วนการน่ังทำงาน
น้อยที่สุดคือ (รูปที่ 49) 
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รูปที่ 48  จำนวนช่ัวโมงเฉล่ียการน่ังทำงานของกลุ่มตัวอย่าง 

 

 
รูปที่ 49  จำนวนปีที่น่ังทำงานในตำแหน่งของกลุ่มตัวอย่าง 
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4.1.6 กลุ่มตัวอย่างมีการนั่งทำงานด้วยคอมพิวเตอร์อยู่ระหว่าง 4 – 10 ช่ัวโมง 
การน่ังทำงานด้วยคอมพิวเตอร์  พบว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีจำนวนช่ัวโมง 

น่ังทำงานด้วยคอมพิวเตอร์ที่ 8 ช่ัวโมง (ร้อยละ 56.10) มีจำนวน 23 คน รองลงมาคือน่ังทำงานด้วย
คอมพิวเตอร์ 7ช่ัวโมง (ร้อยละ 24.39) จำนวน 10 คน และน่ังทำงานด้วยคอมพิวเตอร ์6 ช่ัวโมง (ร้อย
ละ 7.32) จำนวน 3 คน, และน่ังทำงานด้วยคอมพิวเตอร์ 9 กับ10 ช่ัวโมง มีจำนวนเท่ากัน (ร้อยละ 
4.88) หรือมีจำนวน 2 คน และจำนวนช่ัวโมงที่น่ังทำงานด้วยคอมพิวเตอรน้์อยที่สุดคือ 4 ช่ัวโมง (ร้อย
ละ 2.44) จำนวน 1 คน (รูปที่ 50) 
 

 
รูปที่ 50  จำนวนช่ัวโมงที่น่ังทำงานด้วยคอมพิวเตอร์ของกลุ่มตัวอย่าง 
 
4.1.7 ขนาดจอคอมพิวเตอร์ 

ขนาดจอคอมพิวเตอร์ใช้งานส่วนใหญ่จะเป็นจอคอมพิวเตอร์แบบตั้งโต๊ะขนาดจอ 
15 น้ิว จำนวน 2 จอต่อคน (ร้อยละ 51.22) มีจำนวน 21 คน รองลงมาคือคอมพิวเตอร์แบบพกพา 
ขนาด 12 น้ิว (ร้อยละ 26.83) มีจำนวน 11 คน และ ขนาดจอคอมพิวเตอร์แบบตั้งโต๊ะ 15  น้ิว, 
คอมพิวเตอร์แบบพกพา 12 น้ิว,  จอคอมฯแบบตั้งโต๊ะ 15 น้ิว และ จอขนาดอ่ืนๆ (ร้อยละ 7.32) 
หรือมีจำนวน 3 คน เท่ากัน (รูปที่ 51) 
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รูปที่ 51  ขนาดจอคอมพิวเตอร์ที่ใช้ทำงานของกลุ่มตัวอย่าง 

 
4.2 ผลการเปรียบเทียบค่าความส่องสว่างและอุณหภูมิแสง 

ผลการสำรวจค่าความส่องสว่าง (Illuminance) และอุณหภูมิแสงก่อนและหลังของปรับปรุง
แสงส่องสว่างตามเกณฑ์ของ Circadian rhythm ในพื้นที่น่ังกลุ่มตัวอย่าง เป็นดังตาราง 1 จากการ
ตรวจสอบค่าความเบ้ (Skewness) และ ความโด่ง (Kurtosis) ของข้อมูลพบค่า + และ – ของทั้ง 
Skewness และ Kurtosis ที่น้อยกว่า 2 จึงถือว่าข้อมูลแจกแจงเป็นเส้นโค้งปกติ (Normality)  และ
สามารถนำไปใช้ทดสอบสมมุตฐิานโดยใช้สถิติ Parametrics ประเภท Paired T-Tests เพื่อเปรียบค่า
แสงส่องสว่างและอุณหภูมิแสงก่อนและหลังการปรับปรุงแสงว่ามีความแตกต่างในด้านคุณภาพตาม
เกณฑ์ Circadian rhythm ของ WELL Building Standard หรือไม่ (ตารางที่ 3) 
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ตารางที่ 3  การแจกแจงข้อมูล ความเบ้ ความโด่ง Skewness และKurtosis ของข้อมูล
ปริมาณ Lux และอุณหภูมิแสงก่อนและหลังจากของปรับปรุงแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ Circadian 
rhythm 

Descriptive Statistics 

 
N 

Mini 
mum 

Maxi 
mum 

Mean Std. 
Deviation Skewness Kurtosis 

Statistic Statistic Statistic Statistic Statistic Statistic 
Std. 
Error 

Statistic 
Std. 
Error 

ความส่องสว่างก่อน

ป รั บ ป รุ ง แ ส ง
Circadian rhythm 
(Lux) 

41 280 668 481.12 86.264 - 0.04 .369 -.706 .724 

ความส่องสว่างหลัง
ป รั บ ป รุ ง แ ส ง
Circadian 
rhythm3วัน (Lux) 

41 169 567 361.32 114.843 .127 .369 -1.179 .724 

ความส่องสว่างหลัง
ป รั บ ป รุ ง แ ส ง
Circadian 
rhythm7วัน (Lux) 

41 198 588 400.56 109.727 .182 .369 -1.200 .724 

อุณหภูมิแส งก่ อน
ป รั บ ป รุ ง แ ส ง
Circadian rhythm 
(K) 

41 3723 3865 3778.88 34.642 .565 .369 -.232 .724 

อุณหภู มิแส งห ลั ง
ป รั บ ป รุ ง แ ส ง
Circadian 
rhythm3วัน (K) 

41 3954 4652 4303.44 186.102 .171 .369 -.892 .724 

อุณหภู มิแส งห ลั ง
ป รั บ ป รุ ง แ ส ง
Circadian 
rhythm7วัน (K) 

41 4036 4640 4309.93 147.739 .182 .369 -.334 .724 

Valid N (listwise) 41         
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รูปที่ 52  แผนภูมิแสดงการแจกแจงข้อมูล ความเบ้ ความโด่ง Skewness และKurtosis ของ

ข้อมูลความส่องสว่างก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ Circadian rhythm  
 

 
รูปที่ 53  แผนภูมิแสดงการแจกแจงข้อมูล ความเบ้ ความโด่ง Skewness และKurtosis ของ

ข้อมูลความส่องสว่างหลังปรับปรุงแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ Circadian rhythm 7 วัน 
  



  67 

 
รูปที่ 54  แผนภูมิแสดงการแจกแจงข้อมูล ความเบ้ ความโด่ง Skewness และKurtosis ของ

ข้อมูลอุณหภูมิแสง ก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ Circadian rhythm  
 

 
รูปที่ 55  แผนภูมิแสดงการแจกแจงข้อมูล ความเบ้ ความโด่ง Skewness และKurtosis ของ

ข้อมูลอุณหภูมิแสง หลังปรับปรุงแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ Circadian rhythm  
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จากผลข้อมูลการสำรวจและเปรียบเทียบก่อนและหลังของปรับปรุงแสงส่องสว่างตามเกณฑ์
ของ Circadian rhythm ในพื้นที่น่ังกลุ่มตัวอย่าง พบว่า ความส่องสว่างและอุณหภูมิของแสงสามารถ
คำนวณ Melanopic lux เทียบเท่าที่มีปริมาณที่สอดคล้องกับเกณฑ์ของ Circadian rhythm โดยใช้
สม การ  EML = L × R  (WELL Building Standard, Circadian rhythm Design, Q3 2020 
version)  

พบว่าความส่องสว่างและอุณหภูมิของแสงก่อนและหลังการปรับปรุงแสงตามเกณฑ์ 
Circadian rhythm มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติอย่างสูง ( p<0.01) แสดงให้เห็นว่า
กลุ่มตัวอย่างที่ได้การปรับปรุงแสงที่มีประสิทธิภาพ Circadian rhythm หรือความส่องสว่างและ
อุณหภูมิของแสงที่เพิ่มข้ึนจะมีผลต่อการเปล่ียนแปลงในดา้นปรับปรงุ Melanopic lux หรือ EML ที่มี
ส่วนสำคัญทำให้เกิดการกระตุ้นของระบบนาฬิกาชีวภาพได้ โดย Melanopic lux เทียบเท่าตาม
เกณฑ์ Circadian rhythm ที่เหมาะสมสำหรบัพื้นทีท่ำงานเท่ากับ 250 Melanopic lux ข้ึนไป อย่าง
น้อย 4 ช่ัวโมงต่อวันและทุกวันตลอดทั้งปี  (WELL Building Standard :  Circadian rhythm 
Design, 2020 ) ซ่ึงสอดคล้องกับการวิจัยพ้ืนฐานทางชีววิทยาเชิงแสงของร่างกาย (Arendt, 1995) 
(Klein, 1993) (Moore, 1997)  ที่ช้ีให้เห็นว่าแสงมีบทบาทสำคัญในการควบคุมรูปแบบพฤติกรรม
ของมนุษย์โดยผ่านทางกลไกการกำหนดเวลาภายในร่างกายในแตล่ะวัน (M. E. Jewett et al., 1997: 
1800 - 1809)  และแสงก็ยังสามารถใช้เพื่อการปรับปรุงการนอนหลับ อารมณ์ และความเป็นอยู่
โดยทั่วไปได้  (Blume et al, 2019) หรืออีกนัยแสงคือนาฬิการชีวภาพของร่างกายที่เป็นส่วนหน่ึงใน
การส่งเสริมด้านคุณภาพการนอนหลับและสุขภาวะที่ดีอย่างมีนัยสำคัญ  

 
ตารางที่ 4  เปรียบเทียบข้อความส่องสว่างและอุณหภูมิแสงก่อนและหลังจากของปรับปรุง

แสงส่องสว่างตามเกณฑ์ Circadian rhythm  

 
  

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

P
air 1 

ความส่อ งส ว่ างก่ อนป รับป รุงก าร
ปรับปรุงแสง Circadian rhythm 481.12 41 86.264 13.472 

ความส่ อ งส ว่ างห ลั งป รับ ป รุงก าร
ปรับปรุงแสง Circadian rhythm7วัน 400.56 41 109.727 17.136 

P
air 2 

อุณหภูมิแสงก่อนปรับปรุงการปรับปรุง
แสง Circadian rhythm 3776.44 41 41.513 6.483 

อุณหภูมิแสงหลังปรับปรุงการปรับปรุง
แสง Circadian rhythm7วัน 4309.93 41 147.739 23.073 

https://standard.wellcertified.com/user
https://standard.wellcertified.com/user
https://standard.wellcertified.com/user
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จากตารางที่ 4  พบว่าค่า Sd.เพิ่มข้ึนหลังการการปรับปรุงแสงที่มีประสิทธิภาพ Circadian 
rhythm ซ่ึงแสดงว่ามีการแปรผันในระดับที่สูงข้ึน โดยการกระจายของข้อมูลหลังปรับปรุงแสงส่อง
สว่างมีการกระจายตัวมากกว่า เน่ืองจากค่าแสงส่องสว่างและอุณหภูมิแสงที่ปรับปรุงมีความสัมพันธ์
และสอดคล้องกับ Circadian rhythm และอาจเน่ืองมาจากการวัดค่าแสงปรับปรุงตามเกณฑ์ 
Circadian rhythm มีช่วงเวลาที่นานกว่าการวัดค่าแสงก่อนปรับปรุง แต่ทั้งน้ีก็ยังเป็นข้อพิจารณาได้
ว่าแสงส่องสว่างที่ทางกลุ่มตัวอย่างไดร้ับในระหว่างวันเป็นลักษณะของแสงและอุณหภูมิแสงทีม่ีการผัน
แปรในระหว่างวันตามช่วงเวลาซ่ึงมีความสอดคล้องกับเกณฑ์ของแสงที่มีประสิทธิภาพ  Circadian 
rhythm ตามเกณฑ์ WELL Building Standard และสอดคล้องกับการแปรผันของแสงธรรมชาติใน
ระหว่างวัน และการปรับปรุงแสงในระหว่างวันยังส่งผลต่อระยะเวลาการนอนหลับ เน่ืองจากผลเชิง
บวกของระยะเวลาการนอนหลับเกิดจากการปรับปรุงและการสัมผัสแสงแสงที่มีประสิทธิภาพ 
Circadian rhythm ในระหว่างวัน แสงที่ปรับปรุงจึงมีบทบาทสำคญัในการซิงโครไนซ์ กับ Circadian 
rhythm ในรูปแบบการพักผ่อนและกิจกรรมประจำวัน ด้วยเช่นกัน  (Konis Kyle, 2017: 22 - 38) 

 
ตารางที่ 5  เปรียบเทียบความส่องสว่างและอุณหภูมิแสงก่อนและหลังการปรับปรุงแสงส่อง

สว่างตามเกณฑ์ Circadian rhythm  

 
  

Paired Samples Test 

 

Paired Differences t df 
Sig. 

(2-tailed) 

Mean 
Std. 

Deviation 
Std. Error 

Mean 

95% Confidence Interval 
of the Difference    

Lower Upper 

P
air 1 

ความส่องสว่างก่อนปรับปรุง
การปรับปรุงแสง Circadian 
rhythm - คว ามส่อ งสว่าง
ห ลั ง ก าร ป รับ ป รุง แ ส ง 
Circadian rhythm 7 วัน 

80.561 121.509 18.976 42.208 118.914 4.245 40 .000 

P
air 2 

อุณหภูมิแสงก่อนปรับปรุง
แสง  Circadian rhythm – 
อุณหภู มิแสงหลั งการป รับ 
ปรุงแสงCircadian rhythm 
7 วัน 

-
533.488 

161.609 25.239 -584.498 -482.478 -21.137 40 .000 
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4.2.1 ระดับค่าความส่องสว่าง 
ผลค่าเฉล่ียความส่องสว่างก่อนการปรับปรุงโดยการวัดความส่องสว่างโดยใช้

เครื่องมือวัดแสง Chroma Meter CL-200 Konica วัดที่ระดับพื้นหน้าโต๊ะทำงาน และค่าเฉล่ียความ
ส่องสว่างหลังการปรับปรุงอาคารให้สอดคล้องกับมาตรฐาน Circadian rhythm โดยใช้อุปกรณ์
เซ็นเซอร์แสงปุ่ม LYS  ชนิดติดตามตัวเพื่อวัดความส่องสว่างที่ได้รับในระหว่างวันของแต่ละบุคคล 
เพื่อนำมาคำนวนหา Melanopic lux เทียบเท่า โดยใช้สมการ [4] 

 
(1) ผลค่าเฉลี่ยความสว่างก่อนการปรับปรุงในอาคารกรณศีึกษา คือ 481.12 Lux 

โดยทั้งน้ีการวัดค่ามข้ีอจำกัดดา้นเวลาการทำงาน โดยสามารถทำการวัดเก็บข้อมูลได้ตั้งแต่ 09.00 น.
ถึงช่วงเวลาประมาณ 14.30 น. และเครื่องมือที่ใช้วัดค่าคือ Chroma Meter CL-200 Konica 
Minolta ที่ระดับเหนือพื้นหน้าโต๊ะทำงาน 0.40 ม . ซ่ึงสามารถคำนวณ Melanopic lux เทียบเท่า
ตามสมการ [1] และใช้ Melanopic Ratio แทนค่าตามตาราง 4.4 คือ EML = 216.6 (รูปที่ 4.15 
และ 4.16) ได้ผลลัพธ์ต่ำกว่าเกณฑ์มาตรฐาน Circadian rhythm ของ WELL Building Standard 
จาก International WELL Building Institute ที่กำหนดว่าต้องมี 250 Melanopic lux เทียบเท่า
ข้ึนไป อย่างน้อย 4 ช่ัวโมงต่อวันและทุกวันตลอดทั้งปี  

 

 
รูปที่ 56  สรุปค่าเฉล่ียแสงส่องสว่างของสำนักงานก่อนการปรับปรุงแสงตามเกณฑ์ 

Circadian rhythm 
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(2) ผลค่าเฉลี่ยความส่องสว่างหลังการปรับปรุงในอาคารกรณีศึกษาเพื่อให้สอดคล้องกับ
มาตรฐาน Circadian rhythm โดยใช้อุปกรณ์ เซ็นเซอร์แสงปุ่ม LYS ชนิดติดตามตัว (ตาม
รายละเอียดในบทที่ 3) มีค่าเฉล่ียอยู่ที่ 400.56 Lux ซ่ึงการใช้อุปกรณ์เซ็นเซอร์แสงปุ่ม LYS ชนิด
ติดตามตัวน้ี ผลของการวัดหรือบันทึกแสงจะได้รับผลบันทึกตั้งแต่เวลา 9.00 น. ถึง เวลา 17.00 น. 
ซ่ึงจะมีระยะเวลาในการวัดหรือบันทึกข้อมูลการสัมผัสแสงและอุณหภูมิแสงที่นานกว่าการวัดค่าก่อน
ปรับปรุงแสงตามเกณฑ์ฯประมาณ 2.30 ชม. และผลค่าเฉล่ียความส่องสว่างหลังการปรับปรุงแสง
สามารถคำนวณ Melanopic lux เทียบเท่าตามสมการ [1] คือ  400.56 x 0.76 = 304.42 (รูปที่ 57 
และ 58) ซ่ึงมีผลสูงกว่าเกณฑ์มาตรฐาน Circadian rhythm ของ WELL Building Standard จาก 
International WELL Building Institute 

   
รูปที่ 57  ค่าเฉล่ียความส่องสว่างและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนและหลังปรับปรุงแสงตาม

เกณฑ์ Circadian rhythm (ซ้าย) 
รูปที่ 58  ค่าเฉล่ีย EML เทียบเท่าและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อนและหลังปรับปรุงแสงตาม

เกณฑ์ Circadian rhythm (ขวา) 
 
การพิจารณาค่า Ratio ของหลอดไฟ Fluorescent ที่ใช้ติดตั้งเพื่อส่องสว่างในพื้นที่ปัจจุบัน

จากผลการวัด ค่ า CCT ที่ ได้ ระหว่าง  2,000 -3 ,000 จึงแทนค่าด้วย 0 .45 จากเกณ ฑ์ของ 
International Well Building Institute ( ตารางที่ 6)  และการพิจารณาค่า Ratio หลังการปรับปรงุ
โดยปรับปรุงแสง LED ที่ใช้ติดตั้งเพื่อให้สอดคล้องกับมาตรฐาน Circadian rhythm ในพื้นที่ และมี
ผลการวัด ค่า CCT ได้ระหว่าง 3,000-4,000 จึงแทนค่าด้วย 0.76 จากเกณฑ์ของ International 
Well Building Institute (ตารางที่ 6)  ซ่ึงค่าMelanopic lux เทียบเท่าทั้งก่อนและหลังการปรับปรงุ
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จำนำมาคำนวน EML (Melanopic Lux) ที่เหมาะสมสำหรับพื้นที่ทำงานตามประเภทงาน (ในที่น้ีคือ
ประเภทงานบัญชี,การเงินและงานด้านวิศวกรรมและสถาปัตยกรรม) เทียบเท่าตามเกณฑ์ WELL 
Building Standard  ของ International Well Building Institute ต่อไป   

 
ตารางที่ 6  ตารางแสดง Melanopic Ratio (R) 
ที่มา : ดัดแปลงจาก (WELL, 2017) 

 
 
4.2.2 อุณหภูมิแสง 

จากข้อมูลผลสำรวจก่อนการปรับปรุงแสงฯโดยการวัดความส่องสว่างที่ระดับ  
ความสูง 0.40 เหนือระนาบพื้นโต๊ะ โดยใช้เครื่องมือวัดแสง Chroma Meter CL-200 Konica 
Minolta ตามอุณหภูมิแสงปัจจุบันของมาตรฐานแหล่งกำเนิดแสงภายในอาคารกรณีศึกษา (โคม
ตะแกรงติดตั้งไฟ Fluorescent ) พบว่ามีปริมาณอุณหภูมิแสงเฉล่ียอยู่ 3776.44 เคลวิน และมีค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Sd.= 41.51) ซ่ึงไม่พบความสอดคล้องกับอุณหภูมิแสงที่สัมพันธ์กับความผันแปร
ของแสงธรรมชาติและสัมพันธ์กับระบบนาฬิกาชีวภาพของมนุษย์ในระหว่างวันที่จะอยู่ที่ประมาณ 
3,000k - 6,500 K (เคลวิน) และค่าเฉล่ียของอุณหภูมิแสงที่ได้จากการติดตั้งแสงตามมาตรฐาน  
Circadian rhythm ที่ติดตั้งที่ระดับฝ้าเพดานและระดับสายตาหรือความสูงในระดับสายตาขณะน่ัง
ทำงานที่ 1.20 ม.จากระดับพื้นห้องหรือระดับความสูง 0.45 เหนือระนาบพื้นโต๊ะทำงาน โดยใช้
อุปกรณ์วัดความส่องสว่างแบบปุ่ม LYS รุ่น 1.0 ชนิดติดตามตัวกลุ่มตัวอย่างในลักษณะของการติดที่
สาบเส้ือ ,กระเป๋าเส้ือหรือสายคล้องคอบัตรพนักงานโดยจะเป็นลักษณะของการเซ็นเซอร์แสง  พบว่ามี
ค่าอุณหภูมิแสงเฉล่ียอยู่ที่ 4309.39 K.และ Sd.= 147.73  (รูปที่ 59)  
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รูปที่ 59  ค่าเฉล่ียอุณหภูมิแสงและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนและหลังปรับปรุงแสงตาม

เกณฑ์ Circadian rhythm  
 
จากแผนภูมิค่าอุณหภูมิแสงเฉล่ียหลังการปรับปรุงแสง  Circadian rhythm พบว่าอุณหภูมิ

แสงก่อนที่มีการปรับปรุงแสงตามเกณฑ์ Circadian rhythm ตามตารางที่ 5 ค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (Sd.) จะใกล้เคียงกับค่าเฉล่ียของอุณหภูมิแสงที่ใช้ปกติอย่างมาก ซ่ึงแสดงให้เห็นว่า
อุณหภูมิแสงปกติที่ใช้ภายในสำนักงานมีลักษณะค่อนข้างคงที่ แต่เมื่อพิจารณาจากแสงส่องสว่างตาม
มาตรฐาน Circadian rhythm ที่ปรับปรุงเพิ่มเติมจะพบว่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอุณหภูมิแสง
จะห่างจากค่าเฉล่ียมากข้ึน ซ่ึงแสดงให้เห็นว่าอุณหภูมิแสงระหว่างวันจะมีการผันแปรสอดคล้องกับ
ช่วงอุณหภูมิสีที่สัมพันธ์กับแสงธรรมชาตแิละสัมพนัธ์กับระบบนาฬิกาชีวภาพของมนุษย์ในระหว่างวัน
หรืออยู่ที่ประมาณ 3,000k - 6,500 K ซ่ึงเป็นอุณหภูมิแสงในช่วงระยะเวลาทำงานปกติจึงมีส่วนช่วย
ส่งเสริมให้ระบบ Circadian rhythm หรือนาฬิกาชีวภาพของกลุ่มตัวอย่างกลุ่มตวัอย่างทดลองทำงาน
ได้สมบูรณ์ย่ิงข้ึน หรือสามารถอธิบายได้ว่าช่วงอุณหภูมิแสงที่ประมาณ 3,000 K เป็นเวลาช่วงก่อนเริ่ม
งาน ประมาณ 8 - 9 โมงเช้าที่แสงธรรมชาติจะเป็นสีฟ้าสดใสแต่เมื่อเวลาพระอาทิตย์ใกล้ตกดิน แสง
จะนุ่มลงและมีสีแดงมากข้ึน หรืออุณหภูมิแสงจะมีการเปล่ียนแปลงสีจากฟ้าใสสู้สีน้ำเงินเข้มและ
ค่อยๆลดลงมาเป็นสีฟ้าและเป็นสีแดงอย่างช้าๆ ในที่สุด, ค่าอุณหภูมิแสงก็จะเพิ่มสูงตั้งแต่เช้าและ
ค่อยๆลดลงในตอนเย็นของรอบวันสอดคล้องกับสีของอุณหภูมิแสง ในขณะที่มีการเปล่ียนแปลง
อุณหภูมิแสง แสงก็จะทำหน้าที่ส่งสัญญาณภาพไปยังสมองที่ควบคุมจังหวะการทำงานของร่างกาย
หรือ Circadian rhythm ให้ทำงานอย่างสมดุลในทุกส่วนร่างกายตามรอบวันอย่างสม่ำเสมอ  
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4.3 ผลการประเมินคุณภาพการนอนหลับโดยแบบสอบถามของพิตส์เบิร์ก (The Pittsburgh 
Sleep Quality Index : PSQI) 
ผลคะแนนประเมินคุณภาพการนอนหลับจากแบบสอบถาม PSQI ก่อนและหลังการปรับปรุง

แสงสว่างตามเกณฑ์ Circadian rhythm ของ International Well Building Institute แสดงดัง
ตารางที่ 7  โดยก่อนปรับปรุงแสงสว่างมีคา่คะแนนเฉล่ีย PSQI อยู่ที่ 7.32 และหลังปรับปรุงแสงสว่าง
มีค่าเฉล่ียคะแนน PSQI อยู่ที่ 6.22 จำนวนผู้ผ่านเกณฑ์ประเมินก่อนปรับปรุงแสงสว่างอยู่ที่ 11 ราย 
หรือคิดเป็นร้อยละ 27 มีผู้ไม่ผ่านเกณฑ์ 30 ราย หรือคิดเป็นร้อยละ 73 และหลังการปรับปรุงแสง
สว่างมีจำนวนผู้ผ่านเกณฑ์เพิ่มข้ึน 11 ราย อยู่ที่ 22 ราย หรือคิดเป็นร้อยละ 54 และมีผู้ไม่ผ่านเกณฑ์ 
19 ราย หรือคิดเป็นร้อยละ 46 

 

ตารางที่ 7  เปรียบเทียบคะแนนประเมินคุณภาพการนอนหลับของแบบสอบถาม PSQI ก่อน
และหลังจากปรับปรุงแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ Circadian rhythm  

 
Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

 คะแนน PSQI ก่อนปรับปรุงแสงตามเกณฑ์ 
Circadian rhythm 

7.32 41 3.182 .497 

คะแนน PSQI หลังปรับปรุงแสงตามเกณฑ์ 
Circadian rhythm 

6.22 41 2.885 .451 

 

ตารางที่ 8  สรุปคะแนนประเมินคุณภาพการนอนหลับของแบบสอบถาม PSQI ก่อนและ
หลังจากของปรับปรุงแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ Circadian rhythm  

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 
Sig. 

(2-tailed) Mean 
Std. 

Deviation 
Std. Error 

Mean 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 คะแนน  PSQI ก่อนปรับป รุง
แ ส ง  Circadian rhythm - 
คะแนนประเมิน  PSQI หลั ง
ป รั บ ป รุ ง แ ส ง  Circadian 
rhythm 

1.098 2.364 .369 .351 1.844 2.972 40 .005 
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จากการวิเคราะห์ดว้ย Paired T-Test พบความแตกต่างของคุณภาพการนอนหลับ ระหว่าง
ก่อนและหลังการปรับปรุงแสงสว่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ p<0.05 แสดงให้เห็นว่าการ
ปรับปรุงแสงสว่างสามารถเพิ่มคุณภาพการนอนหลับได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  

 
รูปที่ 60  ค่าผลคะแนนการประเมินคุณภาพการนอนหลับ (PSQI) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน

ก่อนและหลังปรับปรุงแสงตามเกณฑ์ Circadian rhythm  
จากรูปที่ 60 แสดงผลคะแนนการประเมินคุณภาพการนอนหลับจากแบบสอบถามพิตส์เบิร์ก 

( PSQI ) และ Error bar ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนและหลังปรับปรุงแสงตามเกณฑ์ Circadian 
rhythm พบว่าค่าเฉล่ียคะแนนประเมินคุณภาพการนอนหลับและค่า  Sd.มีค่าต่ำลงกว่าก่อนการ

ปรับปรุงแสงตามเกณฑ์ฯ (คุณภาพการนอนหลับดี คะแนน ≤ 5 , คุณภาพการนอนหลับไม่ได้ >5 ) , 

(Sd.ก่อนปรับปรุงแสง = 3.18 , Sd.หลังปรับปรุงแสง = 2.88) ซ่ึงสามารถพิจารณาได้ว่าคะแนนการ
ประเมินคุณภาพการนอนหลับจากแบบสอบถามพิตส์เบิร์ก ( PSQI ) มีทิศทางดีข้ึนหลังจากกลุ่ม
ตัวอย่างกลุ่มตัวอย่างได้ทำแบบประเมินหลังจากการปรับปรุงแสงตามเกณฑ์ Circadian rhythm  

 
รูปที่ 61  แผนภูมิแท่งเปรียบเทียบจำนวนและคะแนนที่ได้รับของกลุ่มตัวอย่างที่ประเมิน

แบบสอบถามคุณภาพการนอนหลับ ก่อนและหลังการปรับปรุงแสงตามเกณฑ์ Circadian rhythm 
(n = 41) 
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รูปที่ 62  จำนวนร้อยละผลคะแนนคุณภาพการนอนหลับจากแบบประเมิน PSQI ก่อน

ปรับปรุงแสงส่องสว่าง 

 
รูปที่ 63  จำนวนร้อยละผลคะแนนคุณภาพการนอนหลับจากแบบประเมิน PSQI หลัง

ปรับปรุงแสงส่องสว่าง 
 

4.3.1 สรุปจำนวนคุณภาพการนอนหลับจากแบบสอบถามพิตส์เบิร์ก ( PSQI ) ก่อน
และหลังการปรับปรุงแสงตามเกณฑ์ Circadian rhythm ของกลุ่มตัวอย่าง 
( n = 41) 

 

ตารางที่ 9  จำนวนคุณภาพการนอนหลับจากแบบสอบถามพิตส์เบิร์ก ( PSQI ) ก่อนและ
หลังการปรับปรุงแสงตามเกณฑ์ Circadian rhythm ของกลุ่มตัวอย่าง ( n = 41) 

 

ก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ Circadian rhythm  จำนวน  ร้อยละ 

≤ 5 คะแนน (คุณภาพการนอนหลับดี)  11 27 

> 5 คะแนน (คุณภาพการนอนหลับไม่ดี)  30 73 

หลังปรับปรุงแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ Circadian rhythm  จำนวน  ร้อยละ 

≤ 5 คะแนน (คุณภาพการนอนหลับดี)  22 54 

> 5 คะแนน (คุณภาพการนอนหลับไม่ดี)  19 46 
  

คุณภาพการ
นอนหลับดี 

≤5
27%

คุณภาพการ
นอนหลับไม่

ดี >5
73%

คุณภาพการนอนหลับดี ≤5 คุณภาพการนอนหลับไม่ดี >5

คุณภาพ
การนอน
หลับดี ≤5

54%

คุณภาพ
การนอน
หลับไม่ดี 

>5
46%

คุณภาพการนอนหลับดี ≤5 คุณภาพการนอนหลับไม่ดี >5
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4.3.2 เปรียบเทียบสัดส่วนการของ 7 องค์ประกอบในแบบประเมินคุณภาพการ  
นอนหลับของพิตส์เบิร์ก 
เปรียบเทียบสัดส่วนการของ 7 องค์ประกอบในแบบประเมินคุณภาพการนอนหลับ

ของพิตส์เบิร์ก  (The Pittsburgh Sleep Quality Index : PSQI) ทั้งก่อนและหลังการปรับปรุงแสง
ส่องสว่างตามเกณฑ์ Circadian rhythm มีดังน้ี 

 
องค์ประกอบที่ 1 คุณภาพการนอนหลับของส่วนบุคคล 

 
รูปที่ 64  จำนวนกลุ่มตัวอย่างกับคุณภาพการนอนหลับของส่วนบุคคลก่อนการปรับปรุงแสง

ส่องสว่าง 
 

 
รูปที่ 65  จำนวนกลุ่มตัวอย่างกับคุณภาพการนอนหลับของส่วนบุคคลหลังการปรับปรุงแสง

ส่องสว่าง 
 

คุณภาพการนอนของส่วนบุคคลดีมาเพิ่มข้ึนเป็น 7 คน (ร้อยละ 17) จากเดิม 6 คน (ร้อยละ
15) ด้านคุณภาพกานนอนหลับดีเพิ่มข้ึนเป็น 30 คน (ร้อยละ 73.17) จากเดิมก่อนปรับปรุงแสงส่อง
สว่างอยู่ที่ 24 คน (ร้อยละ 58.54) คะแนนเฉล่ียคุณภาพการนอนหลับอยู่ที่ 0.93 คะแนน เดิมอยู่ที่ 
1.15 คะแนน และจัดอยู่ในเกณฑ์มีคุณภาพการนอนหลับส่วนบุคคลดี (รูปที่ 64 และ 65)  

6 24 10 1

0% 20% 40% 60% 80% 100%

จ านวน(คน)

ดีมาก ดี ไม่ค่อยดี ไม่ดีเลย

7 30 4 0

0% 20% 40% 60% 80% 100%

จ านวน(คน)

ดีมาก ดี ไม่ค่อยดี ไม่ดีเลย
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องค์ประกอบที่ 2 ระยะเวลาตอบสนองต่อการนอนหลับ 

 
รูปที่ 66  จำนวนกลุ่มตัวอย่างกับระยะเวลาตอบสนองต่อการนอนหลับก่อนการปรับปรุงแสง

ส่องสว่าง 
 
 

 
รูปที่ 67  จำนวนกลุ่มตัวอย่างกับระยะเวลาตอบสนองต่อการนอนหลับหลังการปรับปรุงแสง

ส่องสว่าง 
 

องค์ประกอบ 2 ระยะเวลาตอบสนองต่อการนอนหลับดีหลังการได้สัมผัสแสงตามมาตรฐาน 
Circadian rhythm พบว่าดีข้ึนเป็น 21 คน (ร้อยละ 51.22) จากเดิมก่อนการปรับปรุงแสงอยู่ที่ 20 
คน (ร้อยละ 48.78) และคะแนนเฉล่ียคุณภาพการนอนหลับอยู่ที่ 1.29 คะแนน จากเดิมก่อนการ
ปรับปรุงแสงอยู่ที่ 1.41 คะแนน ซ่ึงจัดอยู่ในเกณฑ์มีระยะเวลาตอบสนองต่อการนอนหลับดี (รูปที่ 66 
และ 67)  
  

3 20 16 2

0% 20% 40% 60% 80% 100%

จ านวน(คน)

<15 นาที 16-30 นาที 31-60 นาที >60นาที

5 21 13 2

0% 20% 40% 60% 80% 100%

จ านวน(คน)

<15 นาที 16-30 นาที 31-60 นาที >60นาที
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องค์ประกอบที่ 3 ระยะเวลาการนอนหลับ 

 
รูปที่ 68  จำนวนกลุ่มตัวอย่างกับระยะเวลาการนอนหลับก่อนการปรับปรุงแสงส่องสว่าง 

 
 

 
รูปที่ 69  จำนวนกลุ่มตัวอย่างกับระยะเวลาการนอนหลับหลังการปรับปรุงแสงส่องสว่าง 
 
องค์ประกอบ 3 ระยะเวลาการนอนหลับที่มากกว่า 7 ช่ัวโมงมีจำนวนน้อยลงอยู่ที่ 3 คน จาก

เดิม 5 คน, จำนวนช่ัวโมงการนอนหลับระหว่าง 6-7 ช่ัวโมงดีข้ึนจากเดิมอยู่ที่ 27 คน (ร้อยละ 65.85) 
เดิมอยู่ที่ 21 คน (ร้อยละ 51 .22), คะแนนเฉล่ียระยะการนอนหลับอยู่ที่ 1.27 คะแนน มีค่าเฉล่ียที่ดี
ข้ึนจากเดิมที่ 1.41 คะแนน ซ่ึงจัดอยู่ในเกณฑ์ระยะเวลาช่ัวโมงการนอนหลับดี (รูปที่ 68 และ 69) 

 
  

5 21 8 7

0% 20% 40% 60% 80% 100%

จ านวน(คน)

>7 ชั่มโมง 6-7 ชั่วโมง 5-5.9 ชั่วโมง <5ชั่วโมง

3 27 8 3

0% 20% 40% 60% 80% 100%

จ านวน(คน)

>7 ชั่มโมง 6-7 ชั่วโมง 5-5.9 ชั่วโมง <5ชั่วโมง
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องค์ประกอบที่ 4 ประสิทธิภาพการนอนหลับ 

 
รูปที่ 70  จำนวนกลุ่มตัวอย่างกับประสิทธิภาพการนอนหลับก่อนการปรับปรุงแสงส่องสว่าง 

 

 
 
ง 
รูปที่ 71  จำนวนกลุ่มตัวอย่างกับประสิทธิภาพการนอนหลับหลังการปรับปรุงแสงส่องสว่าง 
 
องค์ประกอบ 4 ประสิทธิภาพการนอนหลับดีข้ึน จากเดิมอยู่ที่ 24 คน (ร้อยละ  58.54) 

หลังปรับปรุงแสงส่องสว่างเพิ่มเป็น 25 คน (ร้อยละ 60.98) และมีคะแนนเฉล่ียของประสิทธิภาพการ
นอนหลับที่ 0.59 คะแนน จากเดิมที่ 0.68 คะแนน ซ่ึงจัดอยู่ในเกณฑ์ของประสิทธิภาพการนอนหลับดี 
(รูปที่ 70 และ 71) 
  

24 10 3 4

0% 20% 40% 60% 80% 100%

จ านวน(คน)

ดีมาก ดี ไม่ค่อยดี ไม่ดีเลย

25 10 4 2

0% 20% 40% 60% 80% 100%

จ านวน(คน)

ดีมาก ดี ไม่ค่อยดี ไม่ดีเลย
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องค์ประกอบที่ 5 ปัญหารบกวนการนอนหลับ 

 
รูปที่ 72  จำนวนกลุ่มตัวอย่างกับปัญหารบกวนการนอนหลับก่อนการปรับปรุงแสงส่องสว่าง  

 

 

 
 

รูปที่ 73  จำนวนกลุ่มตัวอย่างกับปัญหารบกวนการนอนหลับหลังการปรับปรุงแสงส่องสว่าง  

 
องค์ประกอบ 5 ปัญหารบกวนการนอนหลับน้อยกว่า 1 ครั้งต่อสัปดาหด์ีข้ึน จากเดิมอยู่ที่ 23 

คน(ร้อยละ 56.10)  แต่หลังจากปรับปรุงแสงส่องสว่างเพิ่มเป็น 26 คน (ร้อยละ 63 .41) และคะแนน
เฉล่ียของประสิทธิภาพการนอนหลับอยู่ที่ 1.32 คะแนน จากเดิมอยู่ที่ 1.44  คะแนน ซ่ึงจัดอยู่ในเกณฑ์
ของการมีปัญหารบกวนการนอนหลับที่น้อยกว่า 1 ครั้งต่อสัปดาห์ (รูปที่ 72 และ 73) 

  

1 23 15 2

0% 20% 40% 60% 80% 100%

จ านวน(คน)

ไม่มีปัญหา น้อยกว่า1คร้ังต่อสัปดาห์

1-2คร้ังต่อสัปดาห์ ≥คร้ังต่อสัปดาห์

1 26 14 0

0% 20% 40% 60% 80% 100%

จ านวน(คน)

ไม่มีปัญหา น้อยกว่า1คร้ังต่อสัปดาห์

1-2คร้ังต่อสัปดาห์ ≥คร้ังต่อสัปดาห์
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องค์ประกอบที่ 6 การใช้ยานอนหลับ 

 
รูปที่ 74  จำนวนกลุ่มตัวอย่างกับการใช้ยานอนหลับก่อนการปรับปรุงแสงส่องสว่าง 

 
 

 
 

รูปที่ 75  จำนวนกลุ่มตัวอย่างกับการใช้ยานอนหลับหลังการปรับปรุงแสงส่องสว่าง 
 
องค์ประกอบ 6 แสดงการไม่เคยใช้ยานอนหลับต่อสัปดาห์ที่ดีข้ึนจากเดิม เดิมอยู่ที่ 36 คน 

(ร้อยละ 87.80) หลังจากปรับปรุงแสงส่องสว่างเพิ่มข้ึนเป็น 39 คน (ร้อยละ 95.12) และการใช้ยา
นอนหลับน้อยกว่า 1 ครั้งต่อสัปดาหล์ดลงเหลือ 1 คน จากเดิม 4 คน คะแนนเฉล่ียของการใช้ยานอน
หลับอยู่ที่ 0.07 คะแนน จากเดิมอยู่ที่ 0.15 คะแนน จัดอยู่ในเกณฑ์ของการไม่เคยใช้ยานอนหลับใน
ระหว่างสัปดาห์ (รูปที่ 74 และ 75) 
  

36 4 1 0

80% 85% 90% 95% 100%

จ านวน(คน)

ไม่เคยใช้เลย น้อยกว่า1คร้ังต่อสัปดาห์

1-2คร้ังต่อสัปดาห์ ใช้ ≥3 คร้ังต่อสัปดาห์

39 1 1 0

92% 94% 96% 98% 100%

จ านวน(คน)

ไม่เคยใช้เลย น้อยกว่า1คร้ังต่อสัปดาห์

1-2คร้ังต่อสัปดาห์ ใช้ ≥3 คร้ังต่อสัปดาห์
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องค์ประกอบที่ 7 ความผิดปกติในเวลากลางวัน 

 
รูปที่ 76 จำนวนกลุ่มตัวอย่างกับความผิดปกติในเวลากลางวันก่อนการปรับปรุงแสงส่องสว่าง 

 
 

 
 

รูปที่ 77  จำนวนกลุ่มตัวอย่างกับความผิดปกตใินเวลากลางวันหลังการปรับปรงุแสงส่องสวา่ง 
 
องค์ประกอบ 7 แสดงการความผิดปกติในเวลากลางวัน เช่น ง่วงนอน, เผลอหลับต่อสัปดาห์ 

โดยหัวข้อไม่มีอาการผิดปกติดข้ึีนจากเดิม ซ่ึงเดิมอยู่ที่ 11 คน (ร้อยละ 26.83)  หลังการปรับปรุงแสง
ส่องสว่าง เพิ่มข้ึนเป็น 15 คน (ร้อยละ 36.59) และจำนวนผู้ที่มีอาการ 1-2 ครั้งต่อสัปดาห์ลดลงเหลือ 
4 คน จากเดิม 9 คน คะแนนเฉล่ียของความผิดปกติในเวลากลางวันอยู่ที่ 0.73 คะแนน จากเดิมที่ 
0.95 คะแนน ซ่ึงจัดอยู่ในเกณฑ์มีอาการผิดปกติในเวลากลางวันน้อยกว่า 1 ครั้งต่อสัปดาห์  (รูปที่ 76 
และ 77) 
  

11 21 9 0

0% 20% 40% 60% 80% 100%

จ านวน(คน)

ไม่เคยมีอาการ น้อยกว่า1คร้ังต่อสัปดาห์
1-2คร้ังต่อสัปดาห์ ≥3 คร้ังต่อสัปดาห์

15 22 4 0

0% 20% 40% 60% 80% 100%

จ านวน(คน)

ไม่เคยมีอาการ น้อยกว่า1คร้ังต่อสัปดาห์
1-2คร้ังต่อสัปดาห์ ≥3 คร้ังต่อสัปดาห์
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4.4 ความสัมพันธ์ระหว่างความส่องสว่างและคะแนนการประเมินจากแบบสอบถามของ
พิตส์เบิร์ก (The Pittsburgh Sleep Quality Index : PSQI) ที่ส่งผลต่อคุณภาพการ
นอนหลับ 
จากการพิจารณาค่าของข้อมูลเพื่อหาความสัมพันธ์ คือ ค่าความส่องสว่าง ก่อนและหลัง

ปรับปรุงแสงมาตรฐาน Circadian rhythm และ คะแนนการประเมินคุณภาพการนอนหลับก่อนและ
หลังปรับปรุงแสง Circadian rhythm ดังที่แสดงจุดบนแผนภูมิ Scatter Plot (รูปที่ 4.36) พบว่า
ข้อมูลมีลักษณะการกระจายตวั แต่ก็สามารถช่วยอธิบายถึงความสัมพันธ์และแนวโน้มของค่าทัง้สองได้
ในส่วนของข้อมูลที่ออกมาเป็น Trend Line ในลักษณะของประเภท Negative Correlation หรือ
การแสดงผลของข้อมูลไปในทิศทางลบ กล่าวคือผลของปริมาณ Lux (ค่า X ) มีปริมาณที่มากข้ึน 
ระดับคะแนนประเมินคุณภาพการนอนหลับ (ค่า Y ) จะมีค่าน้อยลงหรือมีคุณภาพการนอนหลับดีข้ึน 

(คุณภาพการนอนหลับดี ต้องมีผลคะแนน ≤ 5 คะแนน) โดยเส้นแนวโน้มน้ีบอกถึงแนวโน้มการเกิดข้ึน

ของข้อมูลคุณภาพการนอนหลังจากได้การปรับปรุงแสงตามมาตรฐาน Circadian rhythm ว่ามี
แนวโน้มที่ลดลง อันเน่ืองมาจากการประเมินคุณภาพการนอนหลับหลังปรับปรุงแสงที่มีประสิทธิภาพ
หรือแสงมาตรฐาน Circadian rhythm ที่ช่วยช่วยส่งเสริมคุณภาพการนอนหลับให้ดีข้ึนได้  

 
รูปที่ 78  ความสัมพันธ์ในเชิง Negative Correlation  ของความส่องสว่างก่อนและหลังใช้

แสงมาตรฐาน Circadian rhythm กับคะแนนประเมิน PSQI คุณภาพการนอนหลับ   

R² = 0.1023
R² = 0.0691
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รูปที่ 79  ความสัมพันธ์เชิง Positive Correlation และเส้นแนวโน้มการเปล่ียนแปลงเป็น 

Nagative Correlation  ของอุณหภูมิแสงก่อนใช้แสงมาตรฐาน Circadian rhythm กับคะแนน
ประเมิน PSQI คุณภาพการนอนหลับ  

 

จากการพิจารณาค่าของข้อมูลเพื่อหาความสัมพันธ์ค่าปริมาณอุณหภูมิแสงก่อนและหลัง
ปรับปรุงแสงมาตรฐาน Circadian rhythm และ คะแนนการประเมินคุณภาพการนอนหลับก่อนและ
หลังปรับปรุงแสง Circadian rhythm ดังที่แสดงจุดบนแผนภูมิ Scatter Plot (รูปที่ 78 และ 79) 
ที่พบว่าข้อมูลมีลักษณะการกระจายตวั และแม้ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ (r2) อาจจะไม่บ่งช้ีหรือแสดง
ถึงไม่ได้มีความสัมพันธ์กัน แต่แผนภูมิการกระจายตัวของข้อมูลก่อนและหลังก็สามารถช่วยอธิบายถึง
ความสัมพันธ์และแนวโน้มของค่าทั้งสองได้ว่ามีทิศทางแนวโน้มเป็นไปตามความคาดหวัง คือคะแนน
คุณภาพการนอนดีหลังจากกลุ่มตัวอย่างกลุ่มตัวอย่างได้การปรับปรุงแสงตามมาตรฐาน Circadian 
rhythm ซ่ึงพิจารณาได้จากในส่วนของข้อมูลที่ออกมาเป็น Trend Line ในลักษณะของประเภท 
Positive Correlation หรือการแสดงผลของข้อมูลไปในทิศทางบวก กล่าวคือถ้าการได้รับอุณหภูมิ
แสงที่มากข้ึนตามเกณฑ์ Circadian (ค่า X ) ก็จะทำให้มีผู้ที่ทำคะแนนคุณภาพการนอนหลับดี มีมาก
ข้ึนค่าหรือมีแนวโน้มมีคุณภาพการนอนหลับดีผ่านเกณฑ์คุณภาพการนอนหลับที่มากข้ึน (ค่า Y ) 

(ระดับคะแนนประเมินคุณภาพการนอนหลับดีต้องมีผลคะแนน ≤ 5 คะแนน) ซ่ึงจากแผนภูมิจะเห็น

R² = 0.0025

R² = 0.0007
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ถึงจำนวนผู้ทดสอบคุณภาพการนอนหลับมีคะแนนทดสอบที่ลดลงหลังจากได้การปรับปรุงแสงตาม
เกณฑ์ Circadian rhythm ซ่ึงสังเกตุได้ว่าเส้นแนวโน้มน้ีแสดงถึงแนวโน้มที่ค่อยๆเปล่ียนแปลงไปใน
ทิศทางของ Negative Correlation หลังจากกลุ่มตัวอย่างกลุ่มตัวอย่างได้การปรับปรุงแสงตา
มาตรฐาน Circadian rhythm และตอบแบบสอบถามคุณภาพการนอนหลับ (PSQI) ซ่ึงสามารถสรุป
ได้ว่าปรับปรุงแสงที่มีประสิทธิภาพหรือแสงมาตรฐาน Circadian rhythm ให้กับกลุ่มตัวอย่างกลุ่ม
ตัวอย่างแล้วจะมีแนวโน้มที่สามารถช่วยส่งเสริมคุณภาพการนอนหลับให้ดีย่ิงข้ึนได้   

 
     

 
รูปที่  80  กราฟแสดงความสัมพันธ์ ในของข้อมูลแสงหลังใช้แสงมาตรฐาน Circadian 

rhythm กับคะแนนประเมิน PSQI คุณภาพการนอนหลับก่อนและหลังปรับปรงุแสงส่องสว่างrhythm 
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4.5 ผลการประเมินระดับความง่วงนอนตอนกลางวันจากแบบสอบถาม ( Epworth 
Sleepiness Scale : ESS) 
จากการทดสอบระดับความง่วงนอนของกลุ่มตัวอย่า งโดยแบบทดสอบ Epworth 

Sleepiness Scale (ESS) ก่อนและหลังปรับปรุงแสงตามเกณฑ์ Circadian rhythm พบสัดส่วน
ระดับความง่วงนอนของกลุ่มตัวอย่าง ดังน้ี  

ผลคะแนนประเมินระดับความง่วงนอนก่อนและหลังการปรับปรุงแสงสว่างตามเกณฑ์ 
Circadian rhythm ของ International Well Building Institute แสดงดังตารางที่ 4.8 โดยก่อน
ปรับปรุงแสงสว่างมคี่าคะแนนเฉล่ีย ESS อยู่ที่ 9.12 และหลังปรับปรุงแสงสว่างมีคา่เฉล่ียคะแนน ESS 
ลดลงมาที่ 7.49 (รูปที่ 81) โดยมีจำนวนผู้ผ่านเกณฑ์ประเมินหรือผู้มีความง่วงนอนตอนกลางวันปกติ
ก่อนปรับปรุงแสงสว่างอยู่ที่ 9 ราย หรือคิดเป็นร้อยละ 22 และหลังการปรับปรุงแสงสว่างมีจำนวน 
ผู้มีความง่วงนอนตอนกลางวันปกติเพิ่มข้ึน 7 ราย อยู่ที่ 16 ราย หรือคิดเป็นร้อยละ 39   นอกจากน้ี 
ผู้มีความง่วงนอนตอนกลางวันมากกว่าปกติลดลงเหลือที่ 13 รายหรือร้อยละ 32 จากเดิมมีจำนวน  
อยู่ที่ 18 รายหรือร้อยละ 44 ส่วนระดับมีความง่วงนอนตอนกลางวันมากเกินไปเล็กน้อยมีจำนวน
เพิ่มข้ึน 1 รายหรือมียอดรวมที่ 7 ราย คิดเป็นร้อยละ 17 จากเดิมมี 6 หรือร้อยละ 15 และมีระดับ
ความง่วงนอนตอนกลางวันมากเกินไปปานกลาง อยู่ที่ 5 รายหรือร้อยละ 15 จากเดิมมี 6 ราย  
หรือร้อยละ 14 และไม่มีกลุ่มตัวอย่างที่อยู่ในระดบัความง่วงนอนตอนกลางวันมากเกินไปอย่างรุนแรง
สำหรับผู้เขาร่วมที่ได้การปรับปรุงแสงมาตรฐาน Circadian rhythm แต่เดิมมี 2 รายหรืออยู่ที่  
ร้อยละ 5 (รูปที่ 82) 

 

 
รูปที่ 81  ค่าเฉล่ียคะแนนของแบบประเมินระดับความง่วงนอน ESS ตอนกลางวันและค่า

เบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนและหลังก่อนและหลังปรับปรุงแสงตามเกณฑ์ Circadian rhythm   
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รูปที่ 82  แบบประเมิน ESS ระดับความง่วงนอนตอนกลางวันก่อนและหลังก่อนและหลัง

ปรับปรุงแสงตามเกณฑ์ Circadian rhythm  
 

จากการวิเคราะห์ด้วย Paired T-Test พบความแตกต่างของระดับความง่วงนอนตอน
กลางวันระหว่างก่อนและหลังการปรับปรุงแสงสว่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ p<0.05 แสดง
ให้เห็นว่าการปรับปรุงแสงสว่างสามารถเพิ่มจำนวนระดับความง่วงนอนปกติตอนกลางวันได้อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ  

 

ตารางที่ 10  ตารางเปรียบเทียบคะแนนประเมินระดับความง่วงนอนตอนกลางวันของ
แบบสอบถาม Epworth Sleepiness Scale : ESS ก่อนและหลังจากของการการปรับปรุงแสงส่อง
สว่างตามเกณฑ์ Circadian rhythm  

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

air 1 

ผลคะแนนประเมิน ESSก่อนการ
ปรับปรุงแสงCircadian rhythm 

9.12 41 4.154 .649 

ผลคะแนนประเมินESSหลังการ
ปรับปรุงแสงCircadian rhythm 

7.49 41 3.558 .556 
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ตารางที่ 11  ตารางสรุปคะแนนประเมินระดับความง่วงนอนตอนกลางวันของแบบสอบถาม 
Epworth Sleepiness Scale : ESS ก่อนและหลังจากการปรับปรุงแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ Circadian 
rhythm  

 
Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 
Sig 

(2-tailed) Mean 
Std. 

Deviation 
Std. 

Error Mean 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 
Lower Upper 

air 1 

ผลค ะแ นน ป ระเมิ น  ESS 
ก่ อ น ก าร ป รั บ ป รุ ง แ ส ง 
Circadian rhythm – ผ ล
คะแนนประเมิน  ESS หลั ง
การปรับปรุงแสง  Circadian 
rhythm 

1.634 2.709 .423 .779 2.489 3.863 40 .000 

 
จากตารางที่ 11  แสดงผลคะแนนจากแบบสอบถามระดับความง่วงนอนตอนกลางวัน ESS 

และ Error bar ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนและหลังปรับปรุงแสงตามเกณฑ์ Circadian rhythm 
พบว่าค่าเฉล่ียคะแนนประเมินคุณภาพการนอนหลับและค่า  Sd.มีค่าต่ำลงกว่าก่อนการปรับปรุงแสง

ตามเกณฑ์ฯ (ระดับความง่วงนอนตอนกลางวันปกติ คะแนน ≤ 5 , ระดับความง่วงนอนตอนกลางวัน

ไม่ปกติ >5 ) , (Sd.ก่อนปรับปรุงแสง = 4.154 , Sd.หลังปรับปรงุแสง = 3.558 ) ซ่ึงสามารถพิจารณา
ได้ว่าคะแนนการประเมินระดับความง่วงนอนตอนกลางวัน (ESS) มีทิศทางและแนวโน้มที่มีระดับ
ความง่วงนอนตอนกลางวันดีข้ึนหลังจากกลุ่มตัวอย่างกลุ่มตัวอย่างได้ทำแบบประเมินหลังจากการ
ปรับปรุงแสงตามเกณฑ์ Circadian rhythm  
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รูปที่ 83  เปรียบเทียบคะแนนประเมินความง่วงนอนตอนกลางวันก่อนและหลังการปรับปรุง

แสงมาตรฐาน Circadian rhythm  
 
4.5.1 สรุปค่าเฉลี่ยคะแนนประเมินระดับความง่วงตอนกลางวัน โดยแบบทดสอบ 

Epworth Sleepiness Scale : ESS ก่อนปรับปรุงแสงตามเกณฑ์ Circadian 
rhythm ก่อนและหลังการปรับปรุงแสงตามเกณฑ์ Circadian rhythm ของ
กลุ่มตัวอย่าง ( n = 41) 

 
ตารางที่ 12  สรุปคะแนนประเมินระดับความง่วงนอนตอนกลางวันของแบบสอบถาม 

Epworth Sleepiness Scale : ESS ก่อนและหลังการปรับปรุงแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ Circadian rhythm  
 

ก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ Circadian rhythm  จำนวน  ร้อยละ 

≤ 5 คะแนน (ระดับความง่วงนอนตอนกลางวันปกติ)  3.56 25 

> 5 คะแนน (ระดับความง่วงนอนตอนกลางวันมากกว่าปกติ)  10.69 75 

หลังปรับปรุงแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ Circadian rhythm  จำนวน  ร้อยละ 

≤ 5 คะแนน (ระดับความง่วงนอนตอนกลางวันปกติ) 3.88 28 

> 5 คะแนน (ระดับความง่วงนอนตอนกลางวันมากกว่าปกติ)  9.80 72 
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สรุปจำนวนและสัดส่วนกลุ่มตัวอย่างกลุ่มตัวอย่างและระดับ ความง่วงนอนตอนกลางวัน 
ก่อนและหลังการปรับปรุงแสงตามมาตรฐาน Circadian rhythm ในแต่ละหัวข้อทดสอบ 

 

หัวข้อทดสอบที่ 1 ระดับความง่วงนอนขณะนั่งอ่านหนังสือ 
หัวข้อทดสอบที่ 1 ระดับความงว่งนอนขณะน่ังอ่านหนังสือ พบว่า จำนวนของกลุ่มตัวอย่างที่

ไม่มีการง่วงนอนขณะน่ังอ่านหนังสือเพิ่มข้ึนหลังจากปรับปรุงแสงส่องสว่างที่ 9 คน หรือร้อยละ 22 
จากเดิม 8 คน (ร้อยละ 20) และระดับความง่วงในระดับน้อยก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างอยู่ที่ 10 คน 

(ร้อยละ 24) หลังปรับปรงุแสงส่องสว่าง 13 คน (ร้อยละ 32) , ระดับความง่วงในระดบัปานกลางก่อน
ปรับปรุงแสงส่องสว่างอยู่ที่ 16 คน (ร้อยละ 39) หลังปรับปรุงแสงส่องสว่าง 15 คน (ร้อยละ 36) และ 
ระดับความง่วงนอนตอนกลางวันในระดับสูงพบว่า ก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างมีจำนวน 7 คน (ร้อยละ 
17) และหลังปรับปรุงแสงส่องสว่างได้ทีจำนวนลดลงเหลือ 4 คน (ร้อยละ 10)  (รูปที่ 84 และ 85) 

 
รูปที่ 84  จำนวนกลุ่มตัวอย่างกับระดับความง่วงนอนขณะน่ังอ่านหนังสือก่อนปรับปรุงแสง

ส่องสว่าง 

 
รูปที่ 85  จำนวนกลุ่มตัวอย่างกับระดับความง่วงนอนขณะน่ังอ่านหนังสือหลังปรับปรุงแสง

ส่องสว่าง  

8 10 16 7

0% 20% 40% 60% 80% 100%

ง่ว
งน

อน
ขณ

ะน
ั่งอ

่าน
หน

ังส
ือ 

9 13 15 4

0% 50% 100%

ง่ว
งน

อน
ขณ

ะน
ั่งอ

่าน
หน

ังส
ือ 

ไม่มี น้อย ปานกลาง สูง 



  92 

หัวข้อทดสอบที่ 2 ระดับความง่วงนอนขณะดูโทรทัศน์ 
หัวข้อทดสอบที่ 2 ระดับความงว่งนอนขณะดโูทรทัศน์ พบว่า จำนวนของกลุ่มตัวอย่างที่ไม่มี

การง่วงนอนขณะดูโทรทัศน์เพิ่มข้ึนหลังจากปรับปรุงแสงส่องสว่างเป็น 11 คน (ร้อยละ 27) จากเดิม 
8 (ร้อยละ 19) และระดับความง่วงในระดับน้อยก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างอยู่ที่ 18 คน (ร้อยละ 44) 

หลังปรับปรุงแสงส่องสว่าง 23 คน (ร้อยละ 56) , ระดับความง่วงในระดบัปานกลางก่อนปรับปรุงแสง
ส่องสว่างอยู่ที่ 11 คน (ร้อยละ 27) หลังปรับปรุงแสงส่องสว่าง 7 คน (ร้อยละ 17) และ ระดับความ
ง่วงนอนตอนกลางวันในระดับสูงพบว่าก่อนการปรับปรุงแสงมีจำนวน 4 คน (ร้อยละ 10) และ  
หลังปรับปรุงแสงส่องสว่างไม่พบจำนวนกลุ่มตัวอย่างที่มีความง่วงนอนขณะดูโทรทัศน์ในระดับสูง  
(รูปที่ 86 และ 87) 

 

 
รูปที่ 86  จำนวนกลุ่มตัวอย่างกับระดับความง่วงตอนกลางวันขณะดูโทรทัศน์ก่อนปรับปรุง

แสงส่องสว่าง 
 

 
 

รูปที่ 87  จำนวนกลุ่มตัวอย่างกับระดับความง่วงตอนกลางวันขณะดูโทรทัศน์หลังปรับปรุง
แสงส่องสว่าง 
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หัวข้อทดสอบที่ 3 ระดับความง่วงนอนขณะนั่งเฉยๆ หรือกำลังประชุมหรือนั่งชม
ภาพยนตร์ในโรงภาพยนตร์ 

หัวข้อทดสอบที่ 3 ระดับความง่วงนอนขณะน่ังเฉยๆ หรือกำลังประชุมหรือน่ังชมภาพยนตร์
ในโรงภาพยนตร์พบว่า จำนวนของกลุ่มตัวอย่างที่ไม่มีการง่วงนอนขณะน่ังเฉยๆ หรือกำลังประชุมหรือ
น่ังชมภาพยนตร์ในโรงหนังเพิ่มข้ึนหลังจากปรับปรุงแสงส่องสว่างเปน็ 12 คน (ร้อยละ 29) จากเดิม 9 
คน (ร้อยละ 22) และระดับความง่วงในระดับน้อยก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างอยู่ที่ 17 คน (ร้อยละ 

41) หลังปรับปรุงแสงส่องสว่าง 21 คน (ร้อยละ 51), ระดับความง่วงในระดับปานกลางก่อนปรับปรุง
แสงส่องสว่างอยู่ที่ 15 คน (ร้อยละ 37) หลังปรับปรุงแสงส่องสว่างลดลงเหลือ 8 คน (ร้อยละ 20) 
และไม่มีระดับความง่วงนอนตอนกลางวันในระดับสูงทั้งก่อนและหลังการปรับปรุงแสงส่องสว่างตาม
มาตรฐาน Circadian rhythm (รูปที่ 88 และ 89) 

 

 
รูปที่ 88  จำนวนกลุ่มตัวอย่างและระดับความง่วงนอนขณะน่ังเฉยๆ หรือกำลังประชุมหรอืน่ัง

ชมภาพยนตร์ในโรงภาพยนตร์ก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่าง 
 

 
รูปที่ 89  จำนวนกลุ่มตัวอย่างและระดับความง่วงนอนขณะน่ังเฉยๆ หรือกำลังประชุมหรอืน่ัง

ชมภาพยนตร์ในโรงภาพยนตร์หลังปรับปรุงแสงส่องสว่าง  
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หัวข้อทดสอบที่  4 ระดับความง่วงนอนขณะนั่งรถโดยสารเป็นระยะเวลาต่อเนื่อ ง 
1 ช่ัวโมง 

หัวข้อทดสอบที่ 4 ระดับความง่วงนอนขณะน่ังรถโดยสารเป็นระยะเวลาต่อเน่ือง 1 ช่ัวโมง 
พบว่า จำนวนของกลุ่มตัวอย่างที่ไม่มีการง่วงนอนขณะน่ังรถโดยสารเป็นระยะเวลาต่อเน่ือง 1 ช่ัวโมง 
มีจำนวนเท่ากันทั้งก่อนและหลังจากปรับปรุงแสงส่องสว่างคอื 6 คน (ร้อยละ 15) และระดับความง่วง
ในระดับน้อยก่อนปรับปรงุแสงส่องสว่างอยู่ที่ 14 คน (ร้อยละ 34) หลังปรับปรุงแสงส่องสว่าง 21 คน 

(ร้อยละ 51), ระดับความง่วงในระดับปานกลางก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างอยู่ที่ 12 คน (ร้อยละ 29) 
หลังปรับปรุงแสงส่องสว่างอยู่ที่ 11 คน (ร้อยละ 27) และ ระดับความง่วงนอนตอนกลางวันใน
ระดับสูงพบว่า ก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างมีจำนวน 9 คน (ร้อยละ 22) และหลังปรับปรุงแสงส่อง
สว่างมีจำนวนกลุ่มตัวอย่างที่มีความง่วงนอนขณะดโูทรทัศน์ในระดับสูงที่ 3 คน (ร้อยละ 7)  (รูปที่ 90 
และ 91) 

 
รูปที่ 90  จำนวนกลุ่มตัวอย่างและระดับความง่วงตอนกลางวันขณะ น่ังรถโดยสารเป็น

ระยะเวลาต่อเน่ือง 1ช่ัวโมง  ก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่าง 

 
รูปที่ 91  จำนวนกลุ่มตัวอย่างและระดับความง่วงตอนกลางวันขณะ น่ังรถโดยสารเป็น

ระยะเวลาต่อเน่ือง 1ช่ัวโมง หลังปรับปรุงแสงส่องสว่าง  
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หัวข้อทดสอบที่ 5 ระดับความง่วงนอนถ้ามีโอกาสนอนพักกลางวัน 
หัวข้อทดสอบที่ 5 ระดับความง่วงนอนถ้ามีโอกาสนอนพักกลางวันพบว่า จำนวนของกลุ่ม

ตัวอย่างที่ไม่มีการง่วงนอนถ้ามีโอกาสนอนพักกลางวันก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างมีจำนวนมากกว่า
หลังปรับปรุงแสงส่องสว่าง คือ 7 คน (ร้อยละ 17) และกลุ่มตัวอย่างที่ไม่มีการง่วงนอนหลังปรับปรุง
แสงส่องสว่างมีระดับน้อยกว่าก่อนปรับปรุงอยู่ที่ 5คน (ร้อยละ 12) ,ระดับความง่วงในระดับน้อยก่อน
ปรับปรุงแสงส่องสว่างอยู่ที่ 14 คน (ร้อยละ 34) ซ่ึงมีจำนวนเท่ากันกับกลุ่มตัวอย่างหลังปรับปรุงแสง

ส่องสว่าง, ระดับความง่วงในระดับปานกลางก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างอยู่ที่ 14 คน (ร้อยละ 34) 
หลังปรับปรุงแสงส่องสว่างอยู่ที่ 17 คน (ร้อยละ 42)และระดับความง่วงนอนตอนกลางวันในระดับสูง 
พบว่าก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างมีจำนวน 6 คน (ร้อยละ 15) และหลังปรับปรงุแสงส่องสว่างมจีำนวน
กลุ่มตัวอย่างที่มีความงว่งนอนถ้ามีโอกาสนอนพักกลางวันในระดับสูงที ่5 คน (ร้อยละ 12)  (รูปที่ 92 
และ 93) 

 
รูปที่ 92  จำนวนกลุ่มตัวอย่างและระดับความง่วงตอนกลางวันถ้ามีโอกาสนอนพักกลางวัน

ก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่าง 

 
รูปที่ 93  จำนวนกลุ่มตัวอย่างและระดับความง่วงตอนกลางวันถ้ามีโอกาสนอนพักกลางวัน

หลังปรับปรุงแสงส่องสว่าง  

7 14 14 6

0% 20% 40% 60% 80% 100%

ง่ว
งน

อน
 ถ

้ามี
โอ

กา
สน

อน
พัก

กล
าง

วัน

5 14 17 5

0% 20% 40% 60% 80% 100%

ง่ว
งน

อน
ถ้า

มีโ
อก

าส
นอ

นพั
ก

กล
าง

วัน

ไม่มี น้อย ปานกลาง สูง 



  96 

หัวข้อทดสอบที่ 6 ระดับความง่วงนอนขณะกำลังนั่งคุยกับคนอื่น 
หัวข้อทดสอบที่ 6 ระดับความง่วงนอนขณะกำลังน่ังคุยกับคนอ่ืนพบว่า จำนวนของกลุ่ม

ตัวอย่างที่ไม่มีการงว่งนอนขณะกำลังน่ังคยุกับคนอ่ืนก่อนปรับปรงุแสงส่องสว่างมจีำนวน 28 คน (ร้อย
ละ 68) และกลุ่มตัวอย่างที่ไม่มีการง่วงนอนหลังปรับปรุงแสงส่องสว่างมีจำนวนเพิ่มข้ึนเป็น 30 คน 
(ร้อยละ 73), ระดับความง่วงในระดับน้อยก่อนรับและหลังแสงฯมีจำนวนเท่ากัน หรืออยู่ที่ 11 คน 

(ร้อยละ 27), ระดับความง่วงในระดับปานกลางก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างอยู่ที ่2 คน (ร้อยละ  ) ด้าน
ระดับความง่วงหลังปรบัปรุงแสงส่องสว่างไมพ่บในกลุ่มตัวอย่าง ด้านระดับความง่วงนอนตอนกลางวัน
ในระดับสูง พบว่าทั้งก่อนและหลังปรบัปรุงแสงส่องสว่างไมม่ีกลุ่มตวัอย่างที่มีความง่วงนอนในระดับน้ี 
(รูปที่ 94 และ 95) 

 

 
รูปที่ 94  จำนวนกลุ่มตัวอย่างและระดับความง่วงนอนขณะกำลังน่ังคุยกับคนอ่ืนก่อน

ปรับปรุงแสงส่องสว่าง 
 

 
รูปที่ 95  จำนวนกลุ่มตัวอย่างและระดับความง่วงนอนขณะกำลังน่ังคุยกับคนอ่ืนหลัง

ปรับปรุงแสงส่องสว่าง  
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หัวข้อทดสอบที่ 7 ระดับความง่วงนอนขณะกำลงันัง่เงียบๆ หลังอาหารกลางวันโดยไม่ได้
ดื่มเหล้า 

หัวข้อทดสอบที่ 7 ระดับความง่วงนอนขณะกำลังน่ังเงียบๆ หลังอาหารกลางวันโดยไม่ได้ดื่ม
เหล้าพบว่า จำนวนของกลุ่มตัวอย่างที่ไม่มีการง่วงนอนขณะกำลังน่ังเงียบๆ หลังอาหารกลางวันโดย
ไม่ได้ดื่มเหล้าก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างที่ 9 คน (ร้อยละ 22), หลังปรับปรุงแสงส่องสว่างมีจำนวน
เพิ่มข้ึนเล็กน้อยหรืออยู่ที่ 10 คน (ร้อยละ 25), ระดับความง่วงในระดับน้อยก่อนปรับปรุงแสงส่อง

สว่างอยู่ที่ 13 คน (ร้อยละ 32) หลังปรับปรุงแสงส่องสว่าง 19 คน (ร้อยละ 46) , ระดับความง่วงใน
ระดับปานกลางก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างอยู่ที่ 13 คน (ร้อยละ 32) หลังปรับปรุงแสงส่องสว่าง 10 
คน (ร้อยละ 24) และ ระดับความง่วงนอนตอนกลางวันในระดับสูง พบว่าก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่าง
มีจำนวน 6 คน (ร้อยละ 14) และหลังปรับปรุงแสงส่องสว่างมีจำนวนลดลงเหลือ 2 คน (ร้อยละ 5) 
(รูปที่ 96 และ 97) 

 
รูปที่ 96  จำนวนกลุ่มตัวอย่างและระดับความง่วงนอนขณะกำลังน่ังเงียบๆ หลังอาหาร

กลางวันโดยไม่ได้ดื่มเหล้า ก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่าง 
 

 
รูปที่ 97  จำนวนกลุ่มตัวอย่างและระดับความง่วงนอนขณะกำลังน่ังเงียบๆ หลังอาหาร

กลางวันโดยไม่ได้ดื่มเหล้า หลังปรับปรุงแสงส่องสว่าง  
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หัวข้อทดสอบที่ 8 ระดับความง่วงนอนเม่ือติดสัญญาณไฟแดงในขณะหยุดรถเพื่อรอ
สัญญาณจราจรนาน 2 - 3 นาที 

หัวข้อทดสอบที่ 8 ระดับความงว่งนอนเมื่อติดสัญญาณไฟแดงในขณะหยุดรถเพื่อรอสัญญาณ
จราจรนาน 2-3 นาที พบว่า จำนวนของกลุ่มตัวอย่างที่ไม่มีการง่วงเมื่อติดสัญญาณไฟแดงในขณะหยุด
รถเพื่อรอสัญญาณจราจรฯ ก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างอยู่ที่ 30 คน (ร้อยละ 73) หลังปรับปรุงแสง
ส่องสว่างมีจำนวนเพิ่มข้ึนเป็น 34 คน (ร้อยละ 83), ระดับความง่วงในระดับน้อยก่อนปรับปรุงแสง
ส่องสว่างมีจำนวนเท่ากันที่ 7 คน (ร้อยละ 17) และในระดับปานกลาง ก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างอยู่
ที่ 4 คน (ร้อยละ 10) ส่วนหลังปรับปรุงแสงส่องสว่างไม่พบกลุ่มตัวอย่างที่มีระดับความง่วงในระดับ
ปานกลาง และสุดท้ายระดับความง่วงนอนตอนกลางวันในระดบัสูง ทั้งก่อนและหลังปรับปรุงแสงส่อง
สว่างไม่พบกลุ่มตัวอย่างมีความง่วงอยู่ในระดับน้ี (รูปที่ 98 และ 99) 

 
รูปที่ 98  จำนวนกลุ่มตัวอย่างและระดับความง่วงนอนเมื่อติดสัญญาณไฟแดงในขณะหยุดรถ

เพื่อรอสัญญาณจราจรนาน 2 - 3 นาทีก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่าง 

 
รูปที่ 99  จำนวนกลุ่มตัวอย่างและระดับความง่วงนอนเมื่อติดสัญญาณไฟแดงในขณะหยุดรถ

เพื่อรอสัญญาณจราจรนาน 2 - 3 นาทีหลังปรับปรุงแสงส่องสว่าง  
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บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
จากการวิจัยเรื่องแนวทางการใช้แสงสว่างที่สอดคล้องกับ Circadian rhythm เพื่อส่งเสริม

สุขภาวะและประสิทธิภาพการทำงานภายในอาคารสำนักงานที่มีการวางผังแบบเปิด มีข้อสรุป และ
การอภิปรายผล รวมถึงข้อเสนอแนะดังน้ี  
5.1 ความมุ่งหมายของการวิจัย 

1) เพื่อศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิภาพของแสงธรรมชาติและแสงประดิษฐ์ในปัจจุบันของ
อาคารสำนักงานที่มีการวางผังแบบเปิดซ่ึงเป็นตัวแทนของสำนักงานที่พบได้ทั่วไป  
ในประเทศไทย เพื่อเปรียบเทียบกับสภาพของแสงในพื้นที่น่ังทำงานที่มีประสิทธิภาพ  
ในการกระตุ้น Circadian rhythm ตามเกณฑ์ของ WELL Building Standard 

2) เพื่อศึกษาเปรียบเทียบสุขภาวะด้านคุณภาพการนอนหลับตามเกณฑ์ของแบบประเมิน
คุณภาพการนอนหลับ (PSQI) และระดับความง่วงนอนตอนกลางวันตามเกณฑ์ของแบบ
ประเมินระดับความง่วงนอนตอนกลางวัน (ESS) ของกลุ่มตัวอย่างผู้ใช้งานในสำนักงาน  

3) เพื่อศึกษาอิทธิพลของ Circadian rhythm ต่อคุณภาพการนอนหลับและระดับความงว่ง
นอนตอนกลางวัน  

4) เพื่อเป็นแนวทางการใช้ Circadian rhythm ในการส่งเสริมสุขภาวะที่ดีของพนักงาน
ภายในสำนักงานที่มีผังพื้นที่ทำงานแบบเปิด  

 

5.2 การทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง 
ได้มีการศึกษาข้อมูลด้านแสงส่องสว่างภายในพื้นที่อาคารกับความสอดคล้องกับ Circadian 

rhythm ดังน้ี 
5.2.1 ลักษณะสำคัญของ Circadian rhythm  

Circadian rhythm เกิดจากดวงตาที่เป็นอวัยวะประสาทสัมผัสรับแสงที่มีการ
กระจายของพลังงานสเปกตรัม (Spectral power distribution) จากแหล่งกำเนิดแสงในระยะเวลา
หน่ึงๆ ซ่ึงแสงน้ีจะไปกระตุ้นสมองส่วน suprachiasmatic (SCN) ที่อยู่ในบริเวณไฮโปทาลามัสของ
สมองส่วนฐาน  

Circadian rhythm จะเป็นไปตามจังหวะการสัมผัสแสงของมนุษย์ เสมือนนาฬิกาชีวิภาพ
ภายในร่างกายตลอด 24 ช่ัวโมง โดยมีพื้นที่ของสมองหรือไฮโปทาลามัส (Hypothalamus) ซ่ึง
ควบคุมนาฬิการชีวภาพของร่างกายและควบคุมการทำงานของระบบต่างๆของมนุษย์ เช่น การ
ควบคุมปล่อยการฮอร์โมน, การควบคุมอุณหภูมิร่างกาย, การรักษาวัฏจักรทางสรีรวิทยาประจำวัน 

https://sleepfoundation.org/sleep-topics/what-circadian-rhythm
https://www.healthline.com/health/thermoregulation
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โดยการรับสัญญาณจากดวงตาที่ทำหน้าที่รายงานช่วงเวลาทั้งกลางวันและกลางคืนและคอยควบคุม
ปริมาณของเมลาโทนินที่ปล่อยออกมาเป็นตัวกระตุ้นความง่วงนอนหรือเพื่อลดเมลาโทนินและเพิ่ม
ฮอร์โมนคอร์ติซอลเพื่อกระตุ้นความตื่นตัวในช่วงเวลากลางวัน  

 

5.2.2 แสงกับผลกระทบต่อมนุษย์ 
การเปิดรับและการสัมผัสแสงที่มีผลทั้งผลดีและผลเสียต่อสุขภาพ  โดยผลดีและ

ผลเสียของแสง มีดังน้ี 
ผลดีของแสงส่องสว่าง มีงานวิจัยที่แสดงให้ถึงว่าพนักงานที่ทำงานในบริเวณที่มีแสงสว่าง

จากธรรมชาติมากจะมีแนวโน้มที่มีการนอนหลับยาวนานข้ึน รวมถึงมีคุณภาพการนอนหลับดีข้ึน 
(Mohamed Boubekri et al., 2014: 603 - 611)  และการสัมผัสกับแสงจ้าในเวลาที่เหมาะสมจะ
สามารถช่วยคนที่มีความผิดปกติของการนอนหลับยากได้ (Terman et al., 1995), ประสิทธิภาพใน
การทำงานของพนักงานในองค์กรและการเรียนในสถานศึกษาจะเพิ่มมากข้ึนเมื่อมีการนำแสง
ธรรมชาติเข้ามาภายในพื้นที่ทำงานหรือในพื้นที่ที่มีการศึกษาเรียนรู้  (Greets, 2003) นอกจากน้ีแสง
ยังช่วยให้หลอดเลือดขยายตัว ลดโอกาสการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด ทำให้หัวใจของเราแข็งแรง
ช่วยลดความเส่ียงต่อมะเร็งหลายชนิด เช่น มะเร็งเต้านม มะเร็งรังไข่ มะเร็งลำไส้ และ มะเร็ง   (Peter 
Robert Boyce et al., 2006: 191 - 223)  นอกจากน้ีการเปิดรับแสง,เปิดมุมมองที่เห็นธรรมชาติ
สามารถสร้างมูลค่าราคาค่าเช่าของอาคารสำนักงานได้   (Kim and Wineman, 2005) และมุมมอง
ธรรมชาติยังมีอิทธิพลเชิงบวกต่อความรู้สึกที่ดีของบุคคล (Kaplan, 2001) ทำให้สุขภาพจิตดีข้ึน 
(Kaplan, 1993), ฯลฯ   

นอกจากผลดีแล้วแสงสว่างที่ไม่เหมาะสมอาจส่งผลเสียต่อสุขภาพ อาทิเช่น รังสี UV การ
สัมผัสกับรังสี UV (รังสีอุล ตร้าไวโอเล็ต) ที่มองเห็นและรังสีอินฟราเรดที่เกิดจากแสงสามารถทำลาย
ทั้งดวงตาและผิวหนังโดยผ่านทางความร้อนที่ทำต่อเน้ือเย่ือดวงตารวมถึงผิวหนังทั้งแบบเฉียบพลัน
และเรื้อรัง   (Peter Robert Boyce et al., 2006: 191 - 223) รวมถึงความเช่ือมโยงของการนอน
หลับที่ไม่เพียงพอหรือมีคณุภาพการนอนหลับไม่ดอีาจมผีลต่อการสูญเสียความทรงจำ, การตอบสนอง
ทางจิตใจที่ช้าลง (Peter Robert Boyce et al., 2006: 191 - 223) นอกจากน้ีแสงจ้าและแสงที่มี
การส่ันไหวอาจทำให้เกิดอาการไมเกรน เช่น การส่ันของแสงในหลอดฟลูออเรสเซนซ์ส่องสว่างที่ติดตั้ง
ภายในพื้นที่พักอาศัย ซ่ึงมักจะมีการเกิดการส่ันไหวมากกว่าการติดตั้งไฟส่องสว่างแบบหลอดไส้ M. 
(Fenton and R. Penney, 2009: 137 - 141)  รวมถึงแสงอาจส่งผลกระทบต่อผู้เป็นออทิสติก 
หรือ Autism Spectrum Disorder (ASD) หรือโรคที่เกิดจากการพฒันาทางระบบประสาท โดย ASD 
มักเก่ียวข้องกับความผิดปกติของการนอนหลับและมีระดับเมลาโทนินต่ำ และการรบกวนระบบ 
Circadian rhythm อาจส่งผลกระทบต่อสมองและพฤติกรรมความผิดปกติของการนอนหลับได้ ฯลฯ  
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5.2.3 เกณฑ์การวัดผลกระทบของแสงที่มีต่อ Circadian rhythm  
เกณฑ์การวัดผลกระทบของแสงที่มีตอ่ Circadian rhythm ในการศึกษาครั้งน้ีจะใช้

ตัวช้ีวัดตามหลักของ WELL Building Standard™ (WELL) หรือ แนวทางที่ลดการรบกวนของระบบ  
Circadian rhythm ให้น้อยที่สุดเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการทำงานและสนับสนุนคุณภาพการนอนหลับ
ที่ดีโดยใช้คุณลักษณะแนวทางการออกแบบแสงสว่างแบบเซอร์คาเดียนในข้อ  54 ของ WELL 
Building Standard เป็นเกณฑ์ในการออกแบบ โดยใช้เมตริก Equivalent Melanopic Lux (EML) 
เป็นหน่วยคำนวณ EML แสงสว่างแบบเซอร์คาเดียนของหลอดไฟแต่ละดวงในพื้นที่ศึกษา โดยการ
คำนวณในจุดตามทิศทางที่กำหนดและใช้การคูณค่าความส่องสว่างทางสายตาที่มีหน่วยเป็นลักซ์กับ
อัตราส่วน Melanopic lux โดยอัตราส่วน Melanopic lux คืออัตราส่วนของการตอบสนองของ
เซลล์ในดวงตาที่ช่วยควบคุมจังหวะ Circadian rhythm เพื่อพิจารณาสภาพแสงในพื้นที่ศึกษาก่อน
และหลังการปรับปรุงสภาพแสงตามเกณฑ์ Circadian rhythm ที่อาจมีผลต่อการลดหรือเพิ่ม
ประสิทธิภาพการทำงานหรือคุณภาพการนอนหลับที่ดี (WELL, 2016) 

 
5.3 วิธีดำเนินงานวิจัย 

1) สำรวจสภาพแสงส่องสว่างที่เป็นอยู่ในปัจจุบันเพื่อคำนวณหา  Melanopic lux 
เทียบเท่าตามเกณฑ์ของแสงที่มีประสิทธิภาพในการกระตุ้น Circadian rhythm  

2) เปรียบเทียบสภาพแสงส่องสว่างปัจจุบันกับเกณฑ์แสงตามมาตรฐานการกระตุ้น  
Circadian rhythm ของ Well Building standard และใช้แบบการประเมินคุณภาพ
การนอนหลับของพิตส์เบิร์ก (The Pittsburgh Sleep Quality Index : PSQI) และ
แบบประเมินระดบัความง่วงนอนตอนกลางวันจากแบบสอบถาม Epworth Sleepiness 
Scale: ESS ประเมินคุณภาพการนอนหลับและประเมินระดับความง่วงนอนของกลุ่ม
ตัวอย่างจากการรับสภาพแสงส่องสว่างปัจจุบัน 

3) สรุปคะแนนที่ได้จากผลแบบประเมินทั้ง 2 (PSQI และ ESS) เป็นข้อมูลวิเคราะห์คุณภาพ
แสงส่องสว่างในพื้นที่สำนักงานปัจจุบันทั้งแสงประดิษฐ์และแสงธรรมชาติ ว่าสภาพแสง
ส่องสว่างมีประสิทธิภาพเพียงพอต่อการในการกระตุน้ Circadian rhythm  หรือไม่และ
ส่งผลอย่างไรกับสุขภาวะด้านคุณภาพการนอนหลับและระดับความง่วงนอนตอน
กลางวันของกลุ่มตัวอย่าง 
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4) ปรับปรุงแสงส่องสว่างในพื้นที่ที่มีแสงตามเกณฑ์มาตรฐานการกระตุ้น Circadian 
rhythm ของ Well Building standard และเป็นแสงที่มีสภาพแปรผันสอดคล้องกับวัฏ
จักรแสงตามธรรมชาติในรอบวันโดยการติดตั้งชุดโคม LED Strip 1,600 lm. และ 
Smart LED 100w. 1521 lm. ชนิดปรับค่าอุณหภูมิแสงระหว่าง 2,200-6,500K รุ่น 
WIZ ของ Philips ทั้ง 2 ชนิดไฟ และแบบประเมินคุณภาพการนอนหลับของพิตส์เบิร์ก 
(The Pittsburgh Sleep Quality Index : PSQI) และแบบประเมินระดับความง่วง
นอนตอนกลางวันจากแบบสอบถาม Epworth Sleepiness Scale: ESS ประเมิน
คุณภาพการนอนหลับและประเมินระดับความง่วงนอนตอนกลางวันของกลุ่มตัวอย่าง
จากการรับแสงตามเกณฑ์มาตรฐานการกระตุ้น Circadian rhythm  

5) เปรียบเทียบข้อมูลสภาพแสงส่องสว่างที่ปรับปรุงกับเกณฑ์แสงส่องสว่างตามเกณฑ์ 
Circadian rhythm และสรุปคะแนนที่ได้จากแบบประเมินทั้ง 2 ชุด (PSQI และ ESS) 
หลังรับแสงปรับปรุงตามมาตรฐานฯ ว่าส่งผลอย่างไรกับสุขภาวะด้านคุณภาพการนอน
หลับและระดับความง่วงของกลุ่มตัวอย่าง 

6) เปรียบเทียบข้อมูลแสงส่องสว่างและคะแนนที่ได้จากผลแบบประเมินทั้ง 2 คือ แบบ
ประเมินคุณภาพการนอนหลับของพิตส์เบิร์ก (The Pittsburgh Sleep Quality Index 
: PSQI) และแบบประเมินระดบัความง่วงนอนตอนกลางวันจากแบบสอบถาม Epworth 
Sleepiness Scale: ESS ของกลุ่มตัวอย่าง ทั้งก่อนและหลังการปรับปรุงแสงส่องสว่าง
ตามเกณฑ์ Circadian rhythm ว่ามีความแตกต่างด้านแสงส่องสว่างและด้านสุขภาวะ
ทั้งด้านคุณภาพการนอนหลับและระดบัความง่วงนอนตอนกลางวันของกลุ่มตัวอย่างเป็น
อย่างไร 

 
5.4 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

งานวิจัยน้ี ผู้วิจัยใช้เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลดังน้ี  
 
1) เครื่องมือวัดแสงและอุณหภูมิแสง Chroma Meter CL-200 ของ Konica Minolta 
2) เครื่องมือบันทึกการรับแสงแบบติดตามตัว (LYS รุ่น 1.0) 
3) แบบสอบถาม (Questionnaire) ด้านสุขภาวะของกลุ่มตัวอย่าง โดยแบ่งเป็น 3 ชุด 

ดังน้ี 
ชุดที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลทัว่ไป  มีลักษณะเป็นแบบเลือกตอบ และเป็นแบบสอบถาม
ปลายปิด เพื่ อใช้เป็น ข้อมูลในการอธิบายลักษณะของกลุ่มตัวอย่างกลุ่มตัวอย่า ง 
ประกอบด้วย เพศ และ อายุ   
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ชุดที่ 2 แบบการประเมินคุณภาพการนอนหลับของพิตส์เบิร์ก (The Pittsburgh 
Sleep Quality Index : PSQI) เป็นแบบสอบถามตามกรอบแนวคิดในการวิจัยซ่ึงมี
ลักษณะเป็นแบบสอบถามแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 
ชุดที่ 3 แบบประเมินระดับความง่วงนอนตอนกลางวันจากแบบสอบถาม Epworth 
Sleepiness Scale: ESS เป็นแบบสอบถามตามกรอบแนวคิดในการวิจัยซ่ึงมลัีกษณะเปน็
แบบสอบถามแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale)  

 
5.5 สรุปผลการวิจัย 

การวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่ อศึกษาแนวทางการให้แสงสว่างในสำนักงานเพื่อส่งเสริม 
Circadian rhythm โดยการศึกษาเปรียบเทียบคุณภาพการนอนหลับและระดับความง่วงนอนตอน
กลางวันก่อนและหลังปรับปรุงแสงสว่างตามเกณฑ์ WELL Building Standard โดยมีผลสรุปของ
การศึกษาดังน้ี 

5.5.1 การศึกษาสภาพแสงก่อนและหลังปรับปรุงตามเกณ ฑ์ WELL Building 
Standard  

 
(1) การศึกษาสภาพแสงส่องสว่างสว่างก่อนปรับปรุงฯในพื้นที่ทำงานของอาคาร

สำนักงานของธนาคารกรุงศรีอยุธยา สำนักงานถนนพระราม 3 กรุงเทพมหานคร ทั้งหมด 3 ช้ัน 
คือ 23, 25 และ 27 ซ่ึงเป็นช้ันที่มีการจัดผังแบบเปิดโล่ง มีที่น่ังทำงานในลักษณะเป็นแถวตามแนวลึก
ของพื้นที่ ช้ัน ซ่ึงถือเป็นลักษณะหน่ึงในการใช้งานพื้นที่ของสำนักงานอาคารสูงที่พบได้ทั่วไปใน
กรุงเทพมหานคร โดยระดับช้ันที่ศึกษาเป็นช้ันไม่มีอาคารข้างเคียงบังแสงธรรมชาติจนเกิดผลกระทบ
ของเงาแสงตกกระทบมายังพื้นทีศ่ึกษา สภาพแสงส่องสว่างในพื้นปัจจุบันใช้แสงสว่างจากโคมตะแกรง
ฝังฝ้าดานติดตั้งหลอดหลอด Fluorescent T8 /54 36W DAYLIGHT , CRI > 80 จำนวน 2 หลอด
ต่อโคมเป็นแสงส่องสว่างหลักในการใช้งาน มีค่าเฉล่ียความส่องสว่างของช้ันที่ 23 และ 27 อยู่ที่  
420 - 430 Lux และช้ันที่ 25 โดยการวัดค่าความส่องสว่างจะใช้การวัดในระดับตามข้อกำหนดของ
คุณลักษ ณะแนวทางการออกแบบแสงสว่างแบบCircadian rhythm  ในข้อ 54 ของ WELL 
Building Standard คือ วัดที่ระดับ 1.20 ม.จากระดับพื้น หรือ 0.40 ม. จากระดับระนาบบนของโตะ๊
ทำงาน และค่าเฉล่ียความส่องแสงสว่างของทั้ง 3 ช้ันอยู่ที่ 514 -521 Lux หรือค่าเฉล่ียรวม 3 ช้ัน 
เท่ากับ 460.97 หรือ Melanopic lux เทียบเท่า เท่ากับ 207.44  และจากการศึกษาค่าความส่อง
สว่างเฉล่ียที่ 207.44 จะไม่เพียงพอต่อการกระตุ้นการทำงานของ Circadian rhythm เน่ืองจากตาม
เกณฑ์ของ WELL Building standard ในพื้นที่ท ำงานเฉพาะต้องมี  Melanopic lux เทียบเท่า 
250 ข้ึนไป อย่างน้อย 4 ช่ัวโมงต่อวันและทุกวันตลอดทั้งปีหรือมีความส่องสว่าง ≥ 560 Lux 
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(ใช้ไฟส่องสว่าง Fluorescent / Ratio 0.45) โดยสภาพความส่องสว่างที่สำรวจได้น้ี สามารถใช้ได้
เฉพาะการส่องสว่างในอาคารเพื่อการใช้งานปกติทั่วไปเท่าน้ันแต่ไม่มีประสิทธิของการกระตุ้น  
Circadian rhythm ตามเกณฑ์ของ Well Building standard  

(2) การศึกษาสภาพแสงหลังการปรับปรุงแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ฯ และเป็นแสงที่มี
สภาพแปรผันสอดคล้องกับวัฏจักรแสงตามธรรมชาติในรอบวัน  โดยการติดตั้งชุดโคม LED Strip 
1,600 lm. และ Smart LED 100w. 1521 lm. ชนิดปรับค่าอุณหภูมิแสงระหว่าง 2,200-6,500K รุ่น 
WIZ ของ Philips ทั้ง 2 ชนิดไฟ โดยตำแหน่งการติดตั้งแสงเป็นดังน้ี  

1. แสงที่มาจากระดับฝ้าเพดานและส่องลงมาในบริเวณตำแหน่งที่นั่งกลุ่มตัวอย่าง  
ใช้ไฟ Smart LED 100w. 1521 lm. ชนิดปรับค่าอุณหภูมิแสงระหว่าง 2,200-6,500K รุ่น WIZ ของ 
Philips โดยมีการวัดค่าความส่องสว่างในระดับ 1.20 ม. จากระดับพื้นอาคาร  

2. แสงส่องสว่างที่ติดตั้งใน Partition กั้นระหว่างที่นั่งกลุ่มตัวอย่าง เป็นแสงที่อยู่ใน
ระดับ 1.20 ม.หรือสูงจากระนาบบนโต๊ะทำงานที่ 0.40 ตามเกณฑ์ฯ ใช้ไฟ LED Strip 1,600 lm. 
ชนิดปรับค่าอุณหภูมิแสงระหว่าง 2,200-6,500K รุ่น WIZ ของ Philips  

 
การตรวจวัดสภาพแสงหลังปรับปรุงตามเกณฑ์ฯ จะใช้ปุ่มเซ็นเซอร์รับแสง LYS รุ่น 1.0 

เป็นเครื่องมือบันทึกแสงระหว่างวันที่ กลุ่มตัวอย่างจะได้รับ โดยเครื่องมือบันทึกการรับแสงแบบ
ติดตามตัว LYS จะติดกับเส้ือผ้าของกลุ่มตัวอย่างเพื่อใช้บันทึกการรับแสงส่องสว่างและอุณหภูมิแสง
ในระหว่างวันตลอด 7 วันทำการ และหลังจากการกลุ่มตัวอย่างได้รับสภาพแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ฯ 
พบว่าค่าเฉล่ียของความส่องสว่างจากการถอดข้อมูลของปุ่มเซ็นเซอร์รับแสง LYS มีค่าเฉล่ียการรับ
แสงส่องสว่างระหว่างวัน (รายละ 7 วัน) ของกลุ่มตัวอย่างจำนวน 41 ราย อยู่ที่ 400.56 Lux และ
สามารถคำนวณ Melanopic lux เทียบเท่าตามสมการ EML = 304.42 ซ่ึงสูงกว่าเกณฑ์มาตรฐาน 
Circadian rhythm ข อ ง  WELL Building Standard จ า ก  International WELL Building 
Institute ที่กำหนดว่าต้องมี 250 Melanopic lux เทียบเท่าข้ึนไป อย่างน้อย 4 ช่ัวโมงต่อวันและทุก
วันตลอดทั้งปี  

 
5.5.2  ข้อมูลผลการประเมินคุณภาพการนอนหลับโดยแบบสอบถามของพิตส์เบิร์ก 

(The Pittsburgh Sleep Quality Index : PSQI), เป็นข้อมูลที่สอบถามก่อน
และหลังการติดตั้งแสงตามเกณฑ์ Circadian rhythm โดยจำนวนกลุ่มตัวอย่าง
ที่ศึกษาและผู้ตอบแบบประเมินมีทั้งสิ้น 41 คน ได้ผลสรุปดังนี้  

 
(1) ผลคะแนนประเมินคุณภาพการนอนหลบัจากแบบสอบถาม The Pittsburgh Sleep 

Quality Index (PSQI) ก่อนและหลัง  มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .005 
(<CI95) ซ่ึงจากการประเมินกลุ่มตัวอย่างก่อนรับแสงคะแนนประเมินคุณภาพการนอนหลับเฉล่ียอยู่ที่ 
7.32 มีจำนวนผู้ผ่านเกณฑ์ประเมินคุณภาพการนอนหลับจากแบบสอบถาม PSQI ที่ 11 ราย (คะแนน
ต่ำกว่าหรือเท่ากับ 5 คะแนน)  หรือคิดเป็นร้อยละ 27 และมีผู้ไม่ผ่านเกณฑ์ 30 ราย (คะแนนมากกว่า 
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5 คะแนนข้ึนไป) หรือคิดเป็นร้อยละ 73 และจากการประเมินกลุ่มตัวอย่างหลังปรับปรุงแสงส่องสว่าง
พบว่าคะแนนประเมินคุณภาพการนอนหลับเฉล่ียอยู่ที่ 6.22 หรือมีจำนวนผู้ผ่านเกณฑ์ประเมิน
คุณภาพการนอนหลับดีจากแบบสอบถาม PSQI เพิ่มข้ึนเป็น 22 ราย หรือคิดเป็นร้อยละ 54 และมีผู้
ไม่ผ่านเกณฑ์ลดลงเหลือ 19 ราย หรือคิดเป็นร้อยละ 46  

(2) เปรียบเทียบสัดส่วนการของ 7 องค์ประกอบในแบบประเมินคุณภาพการนอนหลับ
ของพิตส์เบิร์ก (The Pittsburgh Sleep Quality Index : PSQI) ทั้งก่อนและหลังจากการได้รบั
แสง ตามมาตรฐาน Circadian rhythm พบว่า  

องค์ประกอบที่ 1 ด้านคุณภาพการนอนของส่วนบุคคลดีมาก เพิ่มข้ึนเป็น 7 คน (ร้อยละ 
17) จากเดิม 6 คน (ร้อยละ15) ด้านคุณภาพกานนอนหลับดี เพิ่มข้ึนเป็น 30 คน ( ร้อยละ 73.17) 
จากเดิมก่อนสัมผัสแสงอยู่ที่ 24 คน (ร้อยละ 58.54) มีคะแนนเฉล่ียคุณภาพการนอนหลับที่ 0.93 
คะแนน ซ่ึงเป็นค่าเฉล่ียที่ดีข้ึนจากเดิมที่ 1.15 คะแนน และจัดอยู่ในเกณฑ์มีคุณภาพการนอนหลับ
ส่วนบุคคลดี,  

องค์ประกอบที่ 2 ระยะเวลาตอบสนองต่อการนอนหลับดี  หลังการได้สัมผัสแสงตา
มาตรฐาน Circadian rhythm  พบว่าดีข้ึนเป็น 21 คน (ร้อยละ 51.22) จากเดิมก่อนรับแสงอยู่ที่ 20 
คน (ร้อยละ 48.78) และมีคะแนนเฉล่ียคุณภาพการนอนหลับที ่1.29 คะแนน ซ่ึงมีค่าเฉล่ียที่ดีข้ึนจาก
เดิมก่อนรับแสงที่ 1.41 คะแนนซ่ึงจัดอยู่ในเกณฑ์มีระยะเวลาตอบสนองต่อการนอนหลับดี,  

องค์ประกอบ 3 ระยะเวลาการนอนหลับที่มากกว่า 7 ช่ัวโมงมีจำนวนน้อยลงหรืออยู่ที่ 3 
คน จากเดิม 5 คน แต่จำนวนช่ัวโมงการนอนหลับระหว่าง 6-7 ช่ัวโมงดีข้ึนจากเดิมหรืออยู่ที่ 27 คน 
(ร้อยละ 65.85) ซ่ึงจากเดิมอยู่ที่ 21 คน (ร้อยละ 51.22) และมีคะแนนเฉล่ียระยะการนอนหลับที่ 
1.27 คะแนน ซ่ึงมีค่าเฉล่ียที่ดีข้ึนจากเดิมที่ 1.41 คะแนนซ่ึงจัดอยู่ในเกณฑ์ระยะเวลาช่ัวโมงการนอน
หลับดี  

องค์ประกอบ 4 ประสิทธิภาพการนอนหลับดีข้ึนจากเดมิ  24 คน (ร้อยละ 58.54)  เพิ่มข้ึน
เป็น 25 คน (ร้อยละ 60.98) และมีคะแนนเฉล่ียของประสิทธิภาพการนอนหลับที่ 0.59 คะแนน ซ่ึงมี
จากเดิมที่ 0.68 คะแนนซ่ึงจัดอยู่ในเกณฑ์ของประสิทธิภาพการนอนหลับดี,  

องค์ประกอบ 5 ปัญหารบกวนการนอนหลับน้อยกว่า 1 ครั้งต่อสัปดาห์ดีข้ึนจากเดิม  
อยู่ที่  23  คน (ร้อยละ  56.10) เพิ่ม ข้ึนเป็น 26 คน (ร้อยละ 63 .41) และมีคะแนนเฉล่ียของ
ประสิทธิภาพการนอนหลับที่ 1.32 คะแนน ซ่ึงมีจากเดิมที่ 1.44  คะแนนซ่ึงจัดอยู่ในเกณฑ์ของการมี
ปัญหารบกวนการนอนหลับที่น้อยกว่า 1 ครั้งต่อสัปดาห์,  
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องค์ประกอบ 6 การไม่เคยใช้ยานอนหลับต่อสัปดาห์ดีข้ึนจากเดิม  ซ่ึงเดิมอยู่ที่ 36 คน 
(ร้อยละ 87.80) เพิ่มข้ึนเป็น 39 คน (ร้อยละ 95.12) และการใช้ยานอนหลับน้อยกว่า 1 ครั้งต่อ
สัปดาห์ลดลงเหลือ 1 คน จากเดิม 4 คน คะแนนเฉล่ียการใช้ยานอนหลับอยู่ที่ 0.07 คะแนน จากเดิม
ที่ 0.15 คะแนน จัดอยู่ในเกณฑ์ของการไม่เคยใช้ยานอนหลับในระหว่างสัปดาห์,   

องค์ประกอบ 7 ความผิดปกติในเวลากลางวัน เช่น ง่วงนอน, เผลอหลับต่อสัปดาห์ ซึ่ง
หัวข้อไม่มีอาการผิดปกติดีข้ึนจากเดิม โดยเดิมอยู่ที่ 11 คน (ร้อยละ 26.83) เพิ่มข้ึนเป็น 15 คน 
(ร้อยละ 36.59) และจำนวนผู้ที่มีอาการ 1-2 ครั้งต่อสัปดาห์ลดลงเหลือ 4 คน จากเดิม 9 คน คะแนน
เฉล่ียของความผิดปกติในเวลากลางวันอยู่ที่ 0.73 คะแนน จากเดิมที่ 0.95  คะแนน ซ่ึงจัดอยู่ในเกณฑ์
มีอาการผิดปกติในเวลากลางวันน้อยกว่า 1 ครั้งต่อสัปดาห์   

 
จากการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความส่องสว่างก่อนและหลังปรับปรุงแสงตามมาตรฐาน 

Circadian rhythm คะแนนการประเมินคุณภาพการนอนหลับ ก่อนและห ลังใช้ไฟ  Circadian 
rhythm  พบว่าข้อมูลมีลักษณะการกระจายตัวแต่ก็สามารถอธิบายถึงความสัมพันธ์และแนวโน้มของ
ค่าทั้ งสองได้ ในส่วนของข้อมูลที่ออกมาเป็น Trend Line ในลักษณะของประเภท Negative 
Correlation หรือการแสดงผลของข้อมูลไปในทิศทางลบ กล่าวคือผลของความส่องสว่าง (ค่า X ) มี
ปริมาณที่มากข้ึน ระดับคะแนนประเมินคุณภาพการนอนหลับ (ค่า Y ) จะมีค่าน้อยลงหรือมีคุณภาพ
การนอนหลับดีข้ึน (คุณภาพการนอนหลับดี ต้องมีผลคะแนน ≤ 5 คะแนน) โดยเส้นแนวโน้มน้ีบอกถึง
คุณภาพการนอนหลับที่ดีข้ึนหลังจากได้รับแสงตามมาตรฐาน Circadian rhythm และอาจมีผลต่อ
สุขภาพกายและสุขภาพของผู้ใช้งานในพื้นที่สำนักงานและยังปรับปรุงคุณภาพการนอนหลับของ
พนักงานให้มีความเป็นอยู่ที่ดีข้ึน  (Peter Robert Boyce et al., 2006: 191 - 223) 

 
5.5.3 ข้อมูลจากผลการประเมินระดับความง่วงนอนตอนกลางวันจากแบบสอบถาม : 

Epworth Sleepiness Scale: ESS 
โดยจำนวนกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาและผู้ตอบแบบประเมินมีทั้งส้ิน 41 คน ได้ผลสรุป

ดังน้ี 
“ความแตกต่างของระดับความง่วงนอนตอนกลางวันระหว่างก่อนและหลังการปรับปรุง

แสงสว่างตามเกณฑ์ฯอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ p<0.05 แสดงให้เห็นว่าการปรับปรุงแสง
สว่างสามารถเพิ่มจำนวนระดับความง่วงนอนปกติตอนกลางวันได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ” 
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(1) ผลคะแนนจากแบบสอบถามระดับความง่วงนอนตอนกลางวัน ESS  พบว่าค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Sd.) ก่อนและหลังการปรับปรุงแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ Circadian rhythm 
พบว่าค่าเฉล่ียคะแนนประเมินคุณภาพการนอนหลับและค่า Sd. มีค่าต่ำลงกว่าก่อนปรับปรุงแสงส่อง
สว่างตามเกณฑ์ฯ (ระดับความง่วงนอนตอนกลางวันปกติ คะแนน ≤ 5 , ระดับความง่วงนอนตอน
กลางวันไม่ปกติ >5 ) , (Sd.ก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างฯ = 4.154 , Sd.หลังปรับปรุงแสงส่องสว่างฯ 
= 3.558 ) ซ่ึงสามารถพิจารณาได้ว่าคะแนนการประเมินระดับความง่วงนอนตอนกลางวัน (ESS) มี
ทิศทางและแนวโน้มที่มีระดบัความง่วงนอนตอนกลางวันดีข้ึนหลังจากกลุ่มตวัอย่างได้ทำแบบประเมิน
หลังจากรับแสงตามเกณฑ์ Circadian rhythm 

จากการทดสอบระดับความง่วงนอนของกลุ่มตัวอย่างจากแบบทดสอบ Epworth 
Sleepiness Scale (ESS) ก่อนและหลังการปรับปรุงแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ Circadian rhythm 
พบสัดส่วนระดับความง่วงนอนของกลุ่มตัวอย่างมีระดับความง่วงนอนตอนกลางวันปกติเพิ่มข้ึน
เป็น 16 ราย (ร้อยละ 39) จากเดิม 9 ราย (ร้อยละ 22), ผู้มีความง่วงนอนตอนกลางวันมากกว่าปกติ
ลดลงเหลือที่ 13 (ร้อยละ 32) จากเดิมอยู่ที่ 18 ราย (ร้อยละ 44), ระดับมีความง่วงนอนตอนกลางวัน
มากเกินไปเล็กน้อยจากเดิม 6 (ร้อยละ 15) มีจำนวนเพิ่มข้ึน 1 ราย เป็น 7 ราย (ร้อยละ 17) และมี
ระดับความง่วงนอนตอนกลางวันมากเกินไปปานกลางลดลงเหลือ 5 ราย (ร้อยละ 15) จากเดิม 6 ราย 
(ร้อยละ 14) และไม่มีกลุ่มตัวอย่างที่อยู่ในระดบัความง่วงนอนตอนกลางวันมากเกินไปอย่างรนุแรง ซ่ึง
แต่เดิมมี 2 ราย (ร้อยละ 5) ด้านผลคะแนนประเมินระดับความง่วงนอนตอนกลางวัน พบว่าจำนวน
กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนรวมของค่าเฉล่ียอาการง่วงนอนตอนกลางวันลดลงมาที่ 7.49 คะแนนจากเดิม
ก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างมีค่าเฉล่ียที่ 9.12 คะแนน 

 
(2) จำนวนและสัดส่วนกลุ่มตัวอย่างและระดับความง่วงนอนตอนกลางวัน ก่อนและหลัง

รับแสงตามมาตรฐาน Circadian rhythm ในแต่ละหัวข้อทดสอบมีดังน้ี 
หัวข้อทดสอบที่ 1 ระดับความง่วงนอนขณะนั่งอ่านหนงัสอื พบว่า จำนวนของกลุ่มตัวอย่าง

ที่ไม่มีการง่วงนอนขณะน่ังอ่านหนังสือเพิ่มข้ึน ที่ 9 คน (ร้อยละ 22) จากเดิม 8 คน (ร้อยละ 20), 
ระดับความง่วงในระดับน้อยก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างอยู่ที่ 10 คน (ร้อยละ 24) หลังปรับปรุงแสง
ส่องสว่าง 13 คน (ร้อยละ 32), ระดับความง่วงในระดับปานกลางก่อนปรับปรงุแสงส่องสว่าง อยู่ที่ 16 
คน (ร้อยละ 39) หลังปรับปรุงแสงส่องสว่าง 15 คน (ร้อยละ 36) และ ระดับความง่วงนอนตอน
กลางวันในระดับสูงพบว่า ก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่าง มีจำนวน 7 คน (ร้อยละ 17) และหลังปรับปรุง
แสงส่องสว่างจำนวนลดลงเหลือ 4 คน (ร้อยละ 10) 
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หัวข้อทดสอบที่ 2 ระดับความง่วงนอนขณะดูโทรทัศน์ พบว่า จำนวนกลุ่มตัวอย่างที่ไม่มี
การง่วงนอนขณะดูโทรทัศน์เพิ่มข้ึนหลังจากการปรับปรงุแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ Circadian rhythm 
เป็น 11 คน (ร้อยละ 27) จากเดิม 8 คน (ร้อยละ 19), ระดับความง่วงในระดับน้อยก่อนปรับปรุงแสง
ส่องสว่าง 18 คน (ร้อยละ 44) หลังปรับปรุงแสงส่องสว่าง 23 คน (ร้อยละ 56), ระดับความง่วงใน
ระดับปานกลางก่อนปรบัปรุงแสงส่องสว่างอยู่ที่ 11 คน (ร้อยละ 27) หลังปรับปรุงแสงส่องสว่างอยู่ที่ 
7 คน (ร้อยละ 17) และ ระดับความง่วงนอนตอนกลางวันในระดับสูง พบว่า ก่อนปรับปรุงแสงส่อง
สว่างมีจำนวน 4 คน (ร้อยละ 10) และหลังปรับปรุงแสงส่องสว่างไม่พบจำนวนกลุ่มตัวอย่างที่มีความ
ง่วงนอนขณะดูโทรทัศน์ในระดับสูง 

หัวข้อทดสอบที่ 3 ระดับความง่วงนอนขณะนั่งเฉยๆ หรือกำลังประชุมหรือนั่งชม
ภาพยนตร์ในโรงหนัง  พบว่า จำนวนของกลุ่มตัวอย่างที่ไม่มีการง่วงนอนขณะน่ังเฉยๆ หรือกำลัง
ประชุมหรือน่ังชมภาพยนตร์ในโรงหนังเพิ่มข้ึนหลังจากปรับปรุงแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ Circadian 
rhythm เป็น 12 คน (ร้อยละ 29) จากเดิม 9 คน (ร้อยละ 22) และระดับความง่วงระดับน้อยก่อน
ปรับปรุงแสงส่องสว่างอยู่ที่ 17 คน (ร้อยละ 41) หลังปรับปรุงแสงส่องสว่าง 21 คน (ร้อยละ 51) 
ระดับความง่วงในระดบัปานกลางก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างอยู่ที่ 15 คน (ร้อยละ 37) หลังปรับปรุง
แสงส่องสว่างลดลงเหลือ 8 คน (ร้อยละ 20) และ ไม่มีระดับความง่วงนอนตอนกลางวันในระดับสูงทั้ง
ก่อนและหลังปรับปรุงแสงส่องสว่างตามมาตรฐาน Circadian rhythm  

หัวข้อทดสอบที่ 4 ระดับความง่วงนอนขณะนั่งรถโดยสารเป็นระยะเวลาต่อเนื่อ ง 
1 ช่ัวโมง พบว่า จำนวนของกลุ่มตัวอย่างที่ไม่มีการง่วงนอนขณะน่ังรถโดยสารเป็นระยะเวลาต่อเน่ือง 
1ช่ัวโมง มีจำนวนเท่ากันทั้งก่อนและหลังจากการปรับปรุงแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ Circadian 
rhythm คือ 6 คน (ร้อยละ 15) และระดับความง่วงในระดับน้อยก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างอยู่ที่ 14 
คน (ร้อยละ 34) หลังปรับปรุงแสงส่องสว่าง 21 คน (ร้อยละ 51) , ระดับความง่วงในระดับปานกลาง
ก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างอยู่ที่ 12 คน (ร้อยละ 29) หลังปรับปรุงแสงส่องสว่างอยู่ที่ 11 คน (ร้อยละ 
27) และ ระดับความง่วงนอนตอนกลางวันในระดับสูงพบว่า ก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างมีจำนวน 9 
คน (ร้อยละ 22 และหลังปรับปรงุแสงส่องสว่างมีจำนวนกลุ่มตัวอย่างที่มคีวามง่วงนอนขณะดูโทรทศัน์
ในระดับสูงที่ 3 คน (ร้อยละ 7)  

หัวข้อทดสอบที่ 5 ระดับความง่วงนอนถ้ามีโอกาสนอนพักกลางวัน  พบว่า จำนวนของ
กลุ่มตัวอย่างที่ไม่มีการง่วงนอนถ้ามีโอกาสนอนพักกลางวันก่อนการปรับปรุงแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ 
Circadian rhythm มีจำนวนมากกว่าหลังปรับปรุงแสงส่องสว่างคือ 7 คน (ร้อยละ 17) และกลุ่ม
ตัวอย่างที่ไม่มีการงว่งนอนหลังการปรบัปรุงแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ Circadian rhythm มีระดับน้อย
กว่าก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างหรอื 5คน (ร้อยละ 12) ,ระดับความง่วงในระดับน้อยก่อนปรับปรุงแสง
ส่องสว่างอยู่ที่ 14 คน (ร้อยละ 34) ซ่ึงมีจำนวนเท่ากันกับกลุ่มตัวอย่างหลังปรับปรุงแสงส่องสว่าง, 
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ระดับความง่วงในระดบัปานกลางก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างอยู่ที่ 14 คน (ร้อยละ 34) หลังปรับปรุง
แสงส่องสว่างอยู่ที่ 17 คน (ร้อยละ 42) และระดับความง่วงนอนตอนกลางวันในระดับสูงพบว่า ก่อน
ปรับปรุงแสงส่องสว่างมีจำนวน 6 คน (ร้อยละ 15) และหลังปรับปรุงแสงส่องสว่างมีจำนวนกลุ่ม
ตัวอย่างที่มีความง่วงนอนถ้ามีโอกาสนอนพักกลางวันในระดับสูง 5 คน (ร้อยละ 12)   

หัวข้อทดสอบที่ 6 ระดับความง่วงนอนขณะกำลงันั่งคุยกับคนอื่น  พบว่า จำนวนของกลุ่ม
ตัวอย่างที่ไม่มีการง่วงนอนขณะกำลังน่ังคุยกับคนอ่ืนก่อนการปรับปรุงแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ 
Circadian rhythm มีจำนวน 28 คน (ร้อยละ 68) และกลุ่มตัวอย่างที่ไม่มีการง่วงนอนหลังการ
ปรับปรุงแสงส่องสว่างมีจำนวนเพิ่มข้ึนเป็น 30 คน (ร้อยละ 73) ,ระดับความง่วงในระดับน้อยก่อน
และหลังปรับปรงุแสงส่องสว่างมีจำนวนเท่ากันที่ 11 คน (ร้อยละ 27) , ระดับความง่วงในระดับปาน
กลางก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างอยู่ที่ 2 คน ด้านระดับความง่วงหลังรับแสงฯไม่พบในกลุ่มตัวอย่าง 
ด้านระดับความง่วงนอนตอนกลางวันในระดับสูงพบว่า ทั้งก่อนและหลังปรับปรุงแสงส่องสว่างไม่มี
กลุ่มตัวอย่างที่มีความง่วงนอนในระดับน้ี 

หัวข้อทดสอบที่ 7 ระดับความง่วงนอนขณะกำลงันัง่เงียบๆ หลังอาหารกลางวันโดยไม่ได้
ดื่มเหล้า  พบว่า จำนวนของกลุ่มตัวอย่างที่ไม่มีการง่วงนอนขณะกำลังน่ังเงียบๆ หลังอาหารกลางวัน
โดยไม่ได้ดื่มเหล้าก่อนการปรบัปรุงแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ Circadian rhythm ที่ 9 คน (ร้อยละ 22)  
และหลังปรับปรงุแสงส่องสว่างมีจำนวนเพิ่มข้ึนเล็กน้อยที่ 10 คน (ร้อยละ 25) และระดับความง่วงใน
ระดับน้อยก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างที่ 13 คน (ร้อยละ 32) หลังปรับปรุงแสงส่องสว่างมี 19 คน 
(ร้อยละ 46) , ระดับความง่วงในระดับปานกลางก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างอยู่ที่ 13 คน (ร้อยละ 32) 
หลังปรับปรุงแสงส่องสว่าง10 คน (ร้อยละ 24) และระดับความง่วงนอนตอนกลางวันในระดับสูง
พบว่า ก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างจำนวน 6 คน(ร้อยละ 14) และหลังปรับปรุงแสงส่องสว่างมีจำนวน
ลดลงเหลือ 2 คน(ร้อยละ 5)  

หัวข้อทดสอบที่ 8 ระดับความง่วงนอนเม่ือติดสัญญาณไฟแดงในขณะหยุดรถเพื่อรอ
สัญญาณจราจรนาน 2-3 นาที พบว่า จำนวนของกลุ่มตัวอย่างที่ไม่มีการง่วงเมื่อติดสัญญาณไฟแดง
ในขณะหยุดรถเพื่อรอสัญญาณจราจรฯ ก่อนการปรับปรุงแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ Circadian 
rhythm อยู่ที่ 30 คน (ร้อยละ 73)  และหลังปรับปรงุแสงส่องสว่างมีจำนวนเพิ่มข้ึนเป็น 34 คน (ร้อย
ละ 83) และระดับความง่วงในระดับน้อยก่อนและหลังปรับปรุงแสงส่องสว่างมีจำนวนเท่ากันที่ 7 คน 
(ร้อยละ 17) และในระดับปานกลางก่อนปรับปรุงแสงส่องสว่างอยู่ที่ 4 คน (ร้อยละ 10) ส่วนหลัง
ปรับปรุงแสงส่องสว่างไม่พบกลุ่มตัวอย่างที่มีระดับความง่วงในระดับปานกลาง และสุดท้ายระดับ
ความง่วงนอนตอนกลางวันในระดับสูงทั้ง ก่อนและหลังปรับปรุงแสงส่องสว่างไม่พบกลุ่มตัวอย่างมี
ความง่วงอยู่ในระดับน้ี  
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และจากการพิจารณาค่าความสัมพันธ์ด้วยปริมาณอุณหภูมิแสงก่อนและหลังปรับปรุงแสง
ส่องสว่างตามมาตรฐาน Circadian rhythm และ แบบทดสอบระดับความง่วงนอนตอนกลางวัน 
(Epworth Sleepiness Scale : ESS) ก่อนและหลังปรับปรุงแสงส่องสว่าง พบว่าข้อมูลมีลักษณะการ
กระจายตัวและมีความสัมพันธ์เชิงเส้นโดยข้อมูลผลที่ ได้มี ลักษณะของประเภท Negative 
Correlation และ Positive Correlation หรือการแสดงผลของข้อมูลไปในทิศทางลบและทิศ
ทางบวกในต่างวาระการพิจารณา แต่เมื่อพิจารณาภาพในภาพรวมแล้วผลของการเพิ่มอุณหภูมิแสงใน
พื้นที่ทำงานจะมีแนวโน้มที่ทำให้คะแนนระดับความง่วงนอนมีทิศทางที่น้อยลง (ระดับความง่วงนอน
ปกติต้องมีผลคะแนน ≤ 5 คะแนน) และเส้นแนวโน้มได้บอกถึงแนวโน้มของการเพิ่มของแสงที่มี
ประสิทธิภาพหรือแสงส่องสว่างมาตรฐาน Circadian rhythm จะถือเป็นอีกหน่ึงปัจจัยในการช่วย
ส่งเสริมระดับความง่วงนอนปกติในกลุ่มผู้ทำงานในพื้นที่ระหว่างวันให้ดีย่ิงข้ึนได้ 

 
5.6 อภิปรายผลการวิจัย  

จากสมมุติฐานงานวิจัยน้ี ทำให้รับรู้ข้อมูลด้านแสงส่องสว่างกับผลกระทบด้านสุขภาวะของ
ผู้ใช้สัมผัสแสงในพื้นที่เชิงประจักษ์ ที่แปรความในลักษณะของการประเมินตนเองจากการสัมผัสแสง 
ก่อนและหลังปรับปรุงแสงตามเกณฑ์ Circadian rhythm ของ WELL Building Standard โดย
สามารถพิจารณาได้จากสมมุติฐานงานวิจัยดังต่อไปน้ี 

5.6.1 สมมติฐานที่ 1 
แสงธรรมชาติและแสงประดิษฐ์ภายในอาคารสำนักงานที่มีผังแบบเปิดที่ไม่ส่งเสริม

การใช้แสงธรรมชาติภายในอาคารในระหว่างวัน จะมีผลต่อระบบ  Circadian rhythm ด้าน
ประสิทธิภาพการทำงาน และสุขภาวะที่ดีของพนักงานผู้เข้าใช้งานภายในพื้นที่ 

จากผลการวิจัย พบว่าประสิทธิภาพของแสงธรรมชาตแิละแสงประดิษฐ์ในปัจจุบันของอาคาร
สำนักงานที่มีการวางผังแบบเปิดกรณีศึกษาไม่มีประสิทธิภาพเพียงพอต่อการกระตุ้น Circadian 
rhythm โดยสามารถแยกเป็นประเด็นหัวข้อตามสมมุติฐานได้ดังน้ี 

(1) ด้านคุณภาพแสง 
พบว่าความส่องสว่างและอุณหภูมิของแสงทีส่ามารถคำนวณ Melanopic lux เทียบเท่า

ไม่ที่ผ่านเกณฑ์ Circadian rhythm ของ WELL Building Standard, Circadian Lighting Design , 
Q3 2020 version ซ่ึงค่าเฉล่ียความส่องสว่างในอาคารกรณีศึกษาทั้ง 3 ช้ันที่ได้ คือ 481.12 Lux 
ตามการวัดโดยใช้เครื่องมือ Chroma Meter CL-200 Konica Minolta ที่ระดับเหนือพื้นหน้าโต๊ะ
ทำงาน 0.40 ม. และสามารถคำนวณ Melanopic lux (EML) เทียบเท่า = 216.6 ซ่ึงตามเกณฑ์ 
Circadian rhythm  แล้ว Melanopic lux (EML) เทียบเท่าที่เพียงพอต่อการกระตุ้น Circadian 
rhythm และถือว่ามีความเหมาะสมสำหรับพื้นที่ทำงานจะเท่ากับ 250 Melanopic lux ข้ึนไปข้ึนไป

https://standard.wellcertified.com/user
https://standard.wellcertified.com/user
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อย่างน้อย 4 ช่ัวโมงต่อวัน หรือกรณีพื้นที่ศึกษาน้ีใช้แหล่งกำเนินแสงจากหลอด Fluorescent 3,000 
K. ข้อปฏิบัติที่ควรพิจารณาในการปรับปรุงแสงส่องสว่างภายในที่มีป ระสิทธิภาพตามเกณฑ์ 
Circadian rhythm  ที่จะต้องมีค่าความส่องสว่างตั้งแต่ 560 Lux ข้ึนไป เพราะเมื่อใช้การคำนวณ 
Melanopic lux (EML) เทียบเท่าด้วยสมการของ WELL Building Standard แล้วถึงจะมีค่ามากกวา่
เกณ ฑ์ที่ กำหนด ข้ันต่ำ  หรือ 250 Melanopic lux เทียบ เท่า  (WELL Building Standard :  
Circadian rhythm,  Lighting Design, 2020 ) ดังน้ี 

1) ปรับเปลี่ยนแหล่งกำเนิดแสง Fluorescent 36 w. D65 จาก 4000 K เป็น 6500 K 
ข้ึนไป หรือเพิ่มจำนวนหลอดจาก 2 หลอดในปัจจุบันเป็น 3 หลอด เพื่อที่จะได้ค่าส่อง
สว่างที่เพิ่มข้ึนในภาพรวมของพื้นที่ และเพื่อผลการคำนวณ Melanopic lux เทียบเท่า
จะได้ตามเกณฑ์ Circadian rhythm ที่กำหนด  

2) ปรับเปลี่ยนแหล่งกำเนดิแสงจาก Fluorescent 36 w. D65 จาก 4000 K เป็น LED 
13 W /6500 K ข้ึน ไป  ซ่ึงอาจจะคงจำนวนหลอดเท่ากับ 2 หลอดที่ ใช้ กับหลอด 
Fluorescent ในปัจจุบันได้ แต่การคำนวนจากสมการจะใช้ค่า Ratio ที่แตกต่างกันคือ
จะใช้ผลคูณอยู่ที่ 0.76 (LED , CCT = 4000 : ตาราง 4) ผลค่าความส่องสว่างใน
ภาพรวมของพื้นที่และผลการคำนวณ Melanopic lux เทียบเท่าจะแตกต่างจากหลอด 
Fluorescent และมีความเป็นไปได้ที่ค่าความส่องสว่างจะได้ตามเกณฑ์ Circadian 
rhythm  ที่กำหนด แต่ทั้งน้ีอาจจะต้องพิจารณาความสอดคล้องของจุดวัดค่าส่องสว่าง
กับตำแหน่งที่น่ังเพิ่มเติมด้วย 

3) การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเปิดรับแสงส่องสว่างจากธรรมชาติ โดยผู้ใช้พื้นที่ภายใน 
หรือ ใช้ระบบการปรับอัตโนมัติตามช่วงเวลาที่แสงธรรมชาติไม่มีผลการกระทบทางด้าน
ความจ้า หรือความร้อนที่ส่องผ่านเข้ามา ทั้งน้ีจากเกณฑ์ของ Circadian rhythm ของ 
WELL Building Standard การคิดคำนวณ Melanopic lux เทียบเท่า สามารถคิด
รวมถึงแสงธรรมชาติ (Daylight) ระหว่างวันได้ด้วยเช่นกัน (Circadian Lighting 
Design, 2020) แต่การวัดค่าส่องสว่างจะต้องวัดบนระนาบแนวตั้งที่หันไปข้างหน้า 1.2 
ม. (4 ฟุต) เหนือพื้นห้อง (เพื่อจำลองมุมมองของผู้ใช้งาน) น้อยระหว่าง 9.00 น. ถึง 
13.00 น. ทุกวันตลอดทั้งปี 
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(2) ด้านคุณภาพการนอนหลับ 
คุณภาพการนนอนหลับน้ีแสดงในรูปแบบของคะแนนประเมินแบบสอบถามคุณภาพการ

นอนหลับ (PSQI) และแบบประเมินความง่วงนอนตอนกลางวัน (ESS) จากผลการวิจัยน้ีแสดงให้เห็น
ถึงความสัมพันธ์ระหว่างการรับแสงในพื้นทีท่ำงานและคณุภาพการนอนหลับและระดับความง่วงนอน
ตอนกลางวันของพนักงานที่ทำงานในสำนักงานทัง้ในรปูแบบคณุภาพชีวิตและกิจกรรมระหว่างวัน ซ่ึง
เป็นผลมาจากความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรอิสระด้านแสงสว่างกับตัวแปรตามด้านสุขภาวะที่แปรผัน
ตามสภาพแวดล้อมในส่วนของการส่องสว่างของพื้นที่ปัจจุบัน พบว่า 

1) ผลประเมินด้านคุณภาพการนอนหลับกลุ่มตัวอย่างมีสัดส่วนของกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มี
คุณภาพการนอนไม่ดีที่ร้อยละ 71 และมีความง่วงนอนในตอนกลางวันมากกว่าปกติที่
ร้อยละ 46 ซ่ึงจากผลคะแนนประเมินน้ีถือได้ว่ามีความสัมพันธ์กับลักษณะการใช้แสงใน
พื้นที่ที่มีสัดส่วนการใช้แสงธรรมชาติในอาคารน้อยและใช้แสงประดิษฐ์ (Fluorescent) 
เป็นแสงหลักในการใช้งาน อีกทั้งยังเป็นแสงที่ไม่มีประสิทธิภาพการกระตุ้น Circadian 
rhythm  

2) ปัจจัยด้านพฤติกรรมส่วนบุคคลอ่ืนๆ ในระหว่างวันเก่ียวข้อง อาทิเช่น การเปิด – ปิด
ม่านบังแสงจากผู้ที่ น่ังอยู่ใกล้กับช่องแสงที่ขาดความเข้าใจในการจัดสรรเวลาการใช้
ประโยชน์จากแสงธรรมชาติระหว่างวัน ซ่ึงจากการศึกษาพบว่าผู้ใช้งานในพื้นที่มีการ
เปิด-ปิดม่านบังแสงแบบไมเ่ป็นเวลาสูงสุดถึงร้อยละ 41.46 และรองลงมาจะเป็นการปิด
ม่านเพื่อบังแสงธรรมชาติตลอดทั้งวันอยู่ที่ร้อยละ 36.59 ทำให้ทราบได้ว่าการบริหาร
จัดการอาคารสำนักงานด้านการให้ความสำคัญด้านสภาพแวดล้อมและแสงสว่างภายใน
ยังไม่มีการให้ความสำคัญด้านประสิทธิภาพแสงตามเกณฑ์การกระตุ้น Circadian 
rhythm  เพื่อส่งเสริมสุขภาวะที่ดีและเพิ่มประสิทธิภาพการทำงานของผู้ใช้สอยพื้นที่
ภายในอาคาร 

3) ผลการประเมินด้านคุณภาพการนอนหลับสามารถบ่งช้ีตามทฤษฎีได้ว่า แสงมีบทบาท
สำคัญในการควบคุมรูปแบบพฤติกรรมของมนุษย์โดยผ่านทางกลไกการกำหนดเวลา
ภายในร่างกายในแต่ละวัน (M. E. Jewett et al., 1997: 1800 - 1809) และแสงยัง
สามารถใช้เพื่อการปรับปรุงการนอนหลับ อารมณ์ และความเป็นอยู่โดยทั่วไปได้ 
(Blume et. al., 2019)  

4) ผลประเมินระดับความง่วงนอนในตอนกลางวัน (ESS) ซ่ึงจากผลคะแนนการประเมิน
แสดงให้เห็นว่าการเปิดรับแสงตามเกณฑ์ปกติปัจจุบันหรือการเปิดรับแสงตามเกณฑ์ 
Circadian rhythm ในช่วงเวลาทำงานมีผลระดับความง่วงในตอนกลางวันที่ค่อนข้าง
ชัดเจน โดยสรุปด้านการประเมินระดับความง่วงนอนตอนกลางวันก็มีจำนวนมีระดับ
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ความง่วงนอนปกติเพียงร้อยละ 22 หรือมีระดับความง่วงนอนมากกว่าปกตถึิงร้อยละ 78  
(พิจารณารายละเอียดเพิ่มเติมได้ในบทที่ 4 ) 

 
จากสภาพแวดล้อมด้านแสงส่องสว่างในพื้นที่ศกึษา จะได้ปัจจัยและทฤษฎีด้านแสงส่องสว่าง

กับประสิทธิภาพการทำงานยังเป็นหน่ึงของประเด็นความเช่ือมโยงกันตามสมมุติฐานที่ว่า แสง
ธรรมชาติและแสงประดิษฐ์ภายในอาคารสำนักงานที่มีผังแบบเปิดที่ไม่ส่งเสริมการใช้แสงธรรมชาติ
ภายในอาคารในระหว่างวัน จะมีผลต่อระบบ Circadian rhythm ด้านประสิทธิภาพการทำงาน และ
สุขภาวะที่ดีของพนักงานผู้เข้าใช้งานภายในพื้นที่ ซ่ึงปัจจัยน้ีแม้อาจจะเป็นหน่ึงในหลายๆปัจจัย
แวดล้อมที่ส่งผลกระทบต่อผู้ใช้สอยในพื้นที่อาคาร แต่ก็ถือว่าเป็นปัจจัยที่ไม่ควรละเลย 

 
5.6.2 สมมติฐานที่ 2 

การประยุกต์ใช้ Circadian rhythm ภายในอาคารสำนักงานที่มีผังแบบเปิดเพื่อ
ตอบสนอง Circadian rhythm ของผู้เข้าใช้งานในพื้นที่ จะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการทำงานและ
ส่งเสริมสุขภาพของผู้เข้าใช้งานในอาคาร 

 
(1) ด้านการปรับปรุงคุณภาพแสง 

จากการที่พบปัญหาด้านสภาพแสงส่องสว่างที่ ไม่มีประสิทธิภาพในการกระตุ้น 
Circadian rhythm  ของแสงส่องสว่างในพื้นที่ปัจจุบัน ทางผู้วิจัยได้ทำลองประยุกต์ใช้แสงที่มี
ประสิทธิภาพกระตุ้น Circadian rhythm ให้กับกลุ่มตัวอย่างโดยการติดตั้งแสงในบริเวณตำแหน่งที
แสงจะส่งผลต่อระบบการกระตุ้น Circadian rhythm  คือ  

1) การเพิ่มแสงส่องสว่างจากด้านบนฝ้าเหนือตำแหน่งที่น่ังกลุ่มตวัอย่างโดยใช้หลอด Smart 
13w 6,500 K. ของ Philips ที่แสงส่องสว่างและอุณหภูมิแสงสามารถผันแปรตามค่า
ใกล้เคียงแสงจากธรรมชาติในช่วงเวลาระหว่างวันทำงาน หรือมีค่าอุณภูมิแสงระหว่าง 
2 ,7 0 0  K. – 6,500 K. โด ยก า ร ค วบ คุ ม ผ่ า น ร ะ บ บ  Application WiZ ใ น
โทรศัพท์เคล่ือนที่ 

2) การเพิ่มแสงส่องสว่างในระดับตำแหน่งขอบ Partition ที่ ก้ันระหว่างพื้นที่ของกลุ่ม
ตัวอย่าง โดยตำแหน่งขอบ Partition จะอยู่ที่ระดับคว่ามสูงจากระนาบพื้นโต๊ะทำงาน 
0.40 ม. หรือความสูงที่ระดับ 1.20 ม.จากระดับพื้นอาคาร โดยติดตั้งภายในกล่องรอบ
ขอบ Partition ตามตำแหน่งที่น่ังทำงานและมีความยาวรวม 3.00 ม. โดยการใช้หลอด 
LED Strip WiZ Connected Light ของ Philips ที่แสงส่องสว่างและอุณหภูมิแสง
สามารถผันแปรตามค่าใกล้เคียงแสงจากธรรมชาติในช่วงเวลาระหว่างวันทำงาน หรือมี
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ค่าอุณภูมิแสงระหว่าง 2,700 K. – 6,500 K. โดยการควบคุมผ่านระบบ Application 
WiZ ในโทรศัพท์เคล่ือนที่ 

3) ใช้ระยะเวลาในการให้ทางกลุ่มตัวอย่างได้รับแสงที่มีประสิทธิภาพกระตุ้นระบบ 
Circadian rhythm  ที่ 7 วันทำงานในช่วงเวลาทำงาน 09.00 – 17.00 น.โดยผ่านปุ่ม
เซ็นเซอร์รับแสง LYS (รายละเอียดในบทที่ 4) ซ่ึงการติดตั้งปุ่มรับแสงน้ีจะติดตั้งที่
กระเป๋าเส้ือหรือสาบเส้ือหรือสายคล้องคอติดบัตรพนักงาน 

4) ผลการประยุกต์ใช้งานแสงที่มีประสิทธิภาพกระตุ้นระบบ Circadian rhythm  จาก
ข้อมูลปุ่มเซ็นเซอร์รับแสงจากกลุ่มตัวอย่างทั้งส้ิน จำนวน 41 ราย พบว่าค่าเฉล่ียของ
ความส่องสว่างอยู่ที่ 400.56 Lux ซ่ึงสามารถคำนวณ Melanopic lux เทียบเท่าตาม
สมการ EML = 304.42 ซ่ึงสูงกว่าเกณฑ์มาตรฐาน Circadian rhythm ของ WELL 
Building Standard จาก International WELL Building Institute ที่กำหนดว่าต้องมี 
250 Melanopic lux เทียบเท่าข้ึนไป อย่างน้อย 4 ช่ัวโมงต่อวันและทุกวันตลอดทั้งปี  
ซ่ึงแม้ว่าค่าส่องสว่างจะมีคา่ลดลงจากค่าแสงปกติ คือ 481.12 Lux แต่เน่ืองด้วยผลการ
คูณค่า Ratio ของแหล่งกำเนิดแสงจากหลอด Fluorescent และ หลอด LED ต่างกัน 
คือ ตัวคูณค่า Ratio หลอด Fluorescent = 0.45 และตัวคูณค่า Ratio หลอด LED = 
0.76 จึงทำให้ผลคำนวณ Melanopic lux เทียบเท่าต่างกัน แต่ทั้งน้ียังมีข้อสังเกตุจาก
ข้อโต้แย้งบางประการที่ ว่า ถ้าแสงตามเกณฑ์ Circadian rhythm  ของ  WELL 
Building Standard ต้องการเพียงแค่ แสงมีประสิทธิภาพ Circadian rhythm  อย่าง
น้อย 4 ช่ัวโมงต่อวันและทุกวันตลอดทั้งปี และถ้าปรับปรงุใหแ้สงมีประสิทธิภาพเพียงแค่ 
4 ชม.แล้ว ส่วนที่เหลืออีก 4 ชม.ตามเวลาการทำงานตามมาตรฐานหรือตามกฎหมาย ไม่
ทำหรือปิดสภาพแสงทีม่ีประสิทธิภาพ Circadian rhythm  อาจจะทำให้ 4 ช่ัวโมงหลังน้ี 
ส่งผลต่อคุณภาพการนอนหลับได้เช่นกันเน่ืองจากแสงที่มีประสิทธิภาพ Circadian 
rhythm ที่จะส่งผลให้ครบวงจรแสงคุณภาพนอกเหนือจากการกระตุ้นเรื่องการตื่นตัว
ในช่วงเช้าด้วยแสงคล่ืนส้ันสีน้ำเงิน หรือช่วงอุณหภูมิแสงที่ 4,000 – 6,500 K. แล้ว 
ระบบ Circadian rhythm  ยังต้องการแสงคล่ืนยาวหรอืแสงที่มีอูณหภูมิระหว่าง 2,700 
– 3,500 เพื่อการลดระดับของฮอร์โมนคอลติซอล และ เพิ่มการผลิตฮอร์โมนเมลาโทนิน
เพื่อเตรียมตัวเตรียมร่างกายเพื่อการพักผ่อนในช่วงค่ำตอ่ไปดว้ย และถ้าการได้รับแสงใน 
4 ช่ัวโมงหลังที่ไม่ส่งเสริมการผลิตฮอร์โมนตามความต้องการของธรรมชาติร่างกาย ก็
อาจจะส่งผลต่อคุณภาพการนอนหลับในช่วงกลางคนืได ้แม้ในช่วงเวลาเช้าจะไดร้ับแสงที่
มีประสิทธิภาพในการกระตุ้นระบบ Circadian rhythm  มาแล้วก็ตามหรือกล่าวคือ 
Circadian rhythm คือการให้ ข้อมูลวงจรชีวิตแก่เซลล์ทุกเซลล์ในร่างกายเพื่อปรับ
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สรีรวิทยาตามเวลาของวัน (Pittendrigh, 1993) ถ้ามีการหยุดชะงักดังกล่าวอาจเกิดข้ึน
จากข้อมูลแสงสว่างที่ไม่เหมาะสมหรือสัญญาณส่ิงแวดล้อมที่ขัดแย้งกันหรืออาจเกิดจาก
การสูญเสียการทำงานของ (Suprachiasmatic nucleus : SCN) หรือปัญหาทางระบบ
ประสาทอ่ืนๆได้  (E. Ellis et, al., 2021) 

 
(2) ด้านคุณภาพการนอนหลับ 

จากการปรับปรุงคุณภาพแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ Circadian rhythm  พบว่าผลข้อมูล
ที่ได้สามารถบ่งช้ีได้ว่าการได้รับแสงระหว่างวันเป็นหน่ึงในเหตุผลด้านคุณภาพการนอนและประสิทฺธิ
ภาพการทำงาน ซ่ึงจากการปรับปรุงแสงส่องสว่างในพื้นที่ทำงานของกลุ่มตัวอย่างแสดงให้เห็นถึง
ตัวช้ีวัดในด้านต่างๆ มีทิศทางและแนวโน้มที่ดีข้ึน ค่าการส่องสว่างและอุณหภูมิของแสงก่อนและหลัง
การปรับปรุงแสงตามเกณฑ์ Circadian rhythm มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติอย่างสูง 
( p<0.01)  

1) กลุ่มตัวอย่างที่ได้การปรับปรงุแสงทีม่ีประสิทธิภาพ Circadian rhythm  หรือความส่อง
สว่างและอุณหภูมิของแสงที่เพิ่มข้ึนจะมีผลต่อการเปล่ียนแปลงในด้านการเพิ่มเมลา
โนปิก ลักช์ หรือ EML (Melanopic Lux) ที่มีส่วนสำคัญทำให้เกิดการกระตุ้นของ
Circadian rhythm ได้  

2) การแปรผลการประเมินของคุณภาพการนอนหลับและคุณภาพความง่วงนอนปกติใน
ตอนกลางวันสามารถบ่งช้ีทั้งจากคะแนนประเมินจากแบบสอบถามทั้ง 2 ชุดของกลุ่ม
ตัวอย่างมีทิศทางที่ดีข้ึนจากประเมินคุณภาพการนอนหลับ ที่แต่เดิมมีค่าคะแนนเฉล่ีย 
PSQI อยู่ที่ 7.32 และหลังจากปรับปรุงแสงส่องสว่างมีคา่เฉล่ียคะแนน PSQI ลดลงมาอยู่
ที่ 6.22 (คุณภาพการนอนหลับดี คะแนน ≤ 5 , คุณภาพการนอนหลับไม่ได้ >5 ) ด้าน
จำนวนผู้ผ่านเกณฑ์ประเมินก่อนปรับปรุงแสงสว่างอยู่ที่ 11 ราย หรือคิดเป็นร้อยละ 27 
มีผู้ไม่ผ่านเกณฑ์ 30 ราย หรือคิดเป็นร้อยละ 73 และหลังการปรับปรงุแสงสว่างมีจำนวน
ผู้ผ่านเกณฑ์เพิ่มข้ึน 11 ราย อยู่ที่ 22 ราย หรือคิดเป็นร้อยละ 54 และมีผู้ไม่ผ่านเกณฑ์ 
19 ราย หรือคิดเป็นร้อยละ 46 หรือแม้แต่กลุ่มตัวอย่างที่มีคณุภาพการนอนหลับทีด่ข้ึีนก็
มีจำนวนเพิ่มข้ึนถึงร้อยละ 54 ซ่ึงแต่เดิมมีเพียงร้อยละ 27 รวมถึงค่าเฉล่ียแนวโน้มของ
องค์ประกอบการช้ีวัดคุณภาพการนอนหลับก็มีทิศทางที่ดีข้ึนในทุกองค์ประกอบ อาทิ  
จำนวนช่ัวโมงการนอนหลับระหว่าง 6-7 ช่ัวโมงดีข้ึนจากเป็นร้อยละ 65.85 ซ่ึงจากเดิม
อยู่ที่ร้อยละ 51.22 ฯ 

3) ด้านผลการประเมินระดับความง่วงนอนตอนกลางวันก็มีจำนวนกลุ่มตัวอย่างที่มีระดับ
ความง่วงนอนตอนกลางวันปกติเพิ่มข้ึนเป็นร้อยละ 39 จากเดิมอยู่ที่ร้อยละ 22   
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4) ผลคะแนนประเมินระดับความง่วงนอนก่อนและหลังการปรับปรุงแสงสว่างตามเกณฑ์ 
Circadian rhythm  โดยก่อนปรับปรุงแสงสว่างมีค่าคะแนนเฉล่ีย ESS อยู่ที่ 9.12 และ
หลังปรับปรุงแสงสว่างมีคา่เฉล่ียคะแนน ESS ลดลงมาที่ 7.49 และมีจำนวนผู้ผ่านเกณฑ์
ประเมินหรือผู้มีความง่วงนอนตอนกลางวันปกติก่อนปรับปรุงแสงสว่างอยู่ที่ร้อยละ 22 
ซ่ึงหลังการปรับปรุงแสงสว่างมีจำนวนผู้มีความง่วงนอนตอนกลางวันปกติเพิ่มข้ึนคิดเป็น
ร้อยละ 39 ฯ ซ่ึงการข้อมูลการเพิ่มข้ึนในเชิงบวกของจำนวนกลุ่มตัวอย่างน้ีเป็นการ
เพิ่มข้ึนห ลังการรับแสงตามมาตรฐาน Circadian rhythm แล้วทั้ งส้ิน (พิจารณา
รายละเอียดเพิ่มเติมได้ในบทที่ 4 ) 

5) จากผลการประเมินแสดงให้เห็นถึงคุณลักษณะที่สำคัญของแสง ในด้านการมีบทบาท
สำคัญในการควบคุมรูปแบบพฤติกรรมของมนุษย์โดยผ่านทางกลไกการกำหนดเวลา
ภายในร่างกายในแต่ละวัน (Jewett et al., 1997) และแสงก็ยังสามารถใช้เพื่อการ
ปรับปรุงการนอนหลับ อารมณ์ และความเป็นอยู่โดยทั่วไปได้ (Blume et al., 2019) 
หรืออีกนัยแสงคือนาฬิกาชีวภาพของร่างกายที่เป็นส่วนหน่ึงในการส่งเสริมด้านคุณภาพ
การนอนหลับและสุขภาวะที่ดีอย่างมีนัยสำคัญ 

 

การดำเนินการวิจัยในส่วนของการปรับปรุงแสงส่องสว่างตามเกณฑ์ Circadian rhythm 
ภายในพื้นที่ทำงานครั้งน้ีได้ช้ีให้เห็นถึงความสำคัญของแสงต่อสุขภาพของพนักงานซ่ึงสอดคล้องกับ
งานวิจัยเก่ียวกับแสงที่มีประสิทธิภาพ Circadian rhythm ที่ว่าพนักงานที่ได้รับแสงจากหน้าต่างในที่
ทำงานช่วงเวลาทำงานจะมีการนอนหลับเพิ่มข้ึนโดยเฉล่ีย 46 นาทีต่อคืนซ่ึงมากกว่าพนักงานที่ไม่ได้
รับแสงธรรมชาติในที่ทำงาน (Mohamed Boubekri et al., 2014: 603 - 611) นอกจากน้ีแนวโน้ม
ของพนักงานในพื้นที่สำนักงานที่มีหน้าต่างหรือช่องแสงจะมีกิจกรรมทางกายมากกว่าและมีรายงาน
คะแนนคุณภาพชีวิตที่ดีกว่ารวมถึงคุณภาพการนอนหลับที่ดีกว่าพนักงานในพื้นที่ที่ไม่ได้รับแสง
ธรรมชาติจากหน้าต่าง (Mohamed Boubekri et al., 2014: 603 - 611)  ในกรณีน้ีรวมถึงแสง
ประดิษฐ์ที่ไม่มีประสิทธิภายในการกระตุ้นระบบ Circadian rhythm  เพื่อการส่งเสริมคุณภาพการ
นอนหลับด้วยเช่นกัน  

จากการศึกษางานวิจัยที่เก่ียวข้องยังพบข้อมูลที่ช้ีชัดให้เห็นถึงปัญหาที่ถูกละเลยในส่วนของ
คุณภาพแสงที่เกิดข้ึนภายในพื้นที่ทำงานอย่างเช่นกรณีพื้นที่ศึกษาน้ี ที่โดยส่วนใหญ่สถานที่ที่ผู้คนใช้
เวลาอาศัยอยู่ประจำโดยเฉล่ีย 87% เช่นที่ทำงาน แสงสว่างมักเป็นแสงที่มีการจัดหาเท่าที่เพียงพอ
สำหรับการปฏิบัติงานด้านการมองเห็น (เช่นการกระตุ้นของระบบการมองเห็น) เพียงเท่าน่ันแต่มัก
ขาดองค์ประกอบสเปกตรัมหรืออุณหภูมิแสงที่เหมาะสมกับความเข้มข้นของแสงที่จำเป็นในการ
กระตุ้นระบบ Circadian rhythm (Konis Kyle, 2017: 23 - 38) จนส่งผลต่อคุณภาพการนอนหลับ 
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และการนอนหลับที่ไม่เพียงพอหรือการมีคุณภาพนอนหลับที่ไม่ดีจะมีผลต่อสุขภาพและความ
ปลอดภัยในบุคคลอย่างมากมาย อาทิ มีผลต่อปรากฏการณ์ของชนิดมะเร็งตา่งๆ การเผาผลาญกลูโคส
ที่ลดการเพิ่มข้ึนของความอยากอาหารผ่านทางการลดลงของ leptin และระดับ ghrelin ที่เพิ่มข้ึน
และดัชนีมวลกายสูงข้ึนที่คล้ายกับความเมื่อยล้าทีเ่พิ่มข้ึนและการลดลงของประสิทธภิาพการทำงานที่
อาจนำไปสู่อัตราความผิดพลาดทีเ่พิ่มข้ึนและความเส่ียงต่อการบาดเจ็บได้ (Peter Robert Boyce et 
al., 2006: 191 - 223) 

ซ่ึงจากการศึกษาน้ีทำให้ทราบว่าในสำนักงานอาคารสูงกรณีศึกษาในกรุงเทพมหานครใน
ปัจจุบัน องค์ประกอบทางด้านสถาปัตยกรรมเช่นหน้าต่างช่องแสงรอบอาคารถูกละเลยต่อการทำ
หน้าที่เปิดรับแสงเพื่อการส่องสว่างภายในและที่สำคัญคอืเพื่อการควบคุมแสงส่องสว่างที่เหมาะสมต่อ
การกระตุ้น Circadian rhythm ในระหว่างวันที่อาจส่งผลกระทบตอ่ปัจจัยทางร่างกายและจิตใจของ
ผู้ใช้พื้นที่ภายในอาคารได้ ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยที่มีข้อมูลสนับสนุนว่าอิทธิพลของแสงในสำนักงาน
ที่มีและไม่มีหน้าต่างรับแสงธรรมชาติ มีผลต่อการประเมินคุณภาพการนอนหลับที่ไม่ดีหรือไม่ดีด้วย
เช่นกัน  (Jennifer A. Veitch, 2006: 206 - 222)  

เน่ืองจากการผันแปรของแสงในรอบวันที่สอดคล้องกับการควบคุมระบบนาฬิการชีวภาพหรือ 
Circadian rhythm  ของบุคคล และงานวิจัยน้ีจึงมีสมมุติฐานว่าด้วยการปรับปรุงแสงส่องสว่างสว่าง
ภายในสำนักงานตามการออกแบบตามเกณฑ์มาตรฐาน WELL Building Standard ( Circadian 
Lighting Design, Q3 2020 ) เพื่อที่จะนำไปสู่สภาพแวดล้อมภายในด้านแสงสว่างที่สนับสนุนสุข
ภาวะและช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการทำงานได้ด้วยอาศัยตัวช้ีวัดแสงในพื้นที่ที่ทำงานตามที่ได้อธิบาย
แนวทางและรายละเอียดไว้ในบทความน้ีแล้ว  

การตัดสินใจในการปรับปรุงด้านแสงและสภาพแวดล้อมภายในให้เหมาะสมกับบริบทของ
สำนักงานในแต่ละแห่ง ข้ันตอนของกระบวนการออกแบบปรับปรงุแสงตามมาตรฐานในการทำให้แสง
ภายในพื้นที่มีประสิทธิภาพ Circadian rhythm  หรือการกระตุ้นนาฬิกาชีวภาพในบุคคล แท้จริงแล้ว
ไม่ใช่เรื่องยุ่งยากหรือซับซ้อนแต่อย่างใด เพียงแค่ต้องต้องทำความเข้าใจในสาระสำคัญของแสงส่อง
สว่างที่ไม่ได้มีเพียงแคก่ารใช้งานในมิตกิารส่องสว่างเพื่อการกระตุน้ของระบบการมองเห็นเพียงเท่าน้ัน 
กระบวนการการปรับปรุงแสงตามเกณฑ์ฯควรเริ่มจากการตระหนักตอ่ตัวแปร (ปัจจัย) ที่มีภายในพื้นที่
อาคารเป็นลำดับแรกก่อน ซ่ึงถือได้ว่าเป็นการจัดการที่ง่ายที่สุด เช่น การเปิด -ปิด ม่านบังแสงของ
ช่องแสงรอบอาคารที่ควรคำนึงถึงการนำแสงธรรมชาติเข้ามาใช้งานภายในเป็นครัง้คราวบา้งตามความ
เหมาะสม โดยเฉพาะกรณีช่วงเวลาที่ไม่มีแดดสามารถส่องผ่านเข้ามาได้ หรือถ้าเป็นการเพิ่มในส่วน
ของแสงไฟประดิษฐ์ตามเกณฑ์ของมาตรฐานการกระตุ้น  Circadian rhythm อย่างที่กล่าวถึงใน
งานวิจัยก็ถือเป็นทางเลือกที่ไม่ซับซ้อนและมีความยุ่งยากอะไร ทั้งในมิติของราคาหรือการดัดแปรช่อง
ทางการติดตัง้ ดังที่ทางผู้วิจัยได้นำเสนอจากการทดลอง ซ่ึงในระยะยาวแล้วถือว่ามีความคุ้มค่าต่อทั้ง
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ภาพลักษณ์องค์กรและยังส่งผลในด้านการส่งเสริมสุขภาวะที่ดีต่อพนักงานที่สามารถประยุกต์ช่วยทำ
ให้เกิดธรรมมาภิบาลในด้านการส่งเสริมความมีประสิทธิภาพ และประสิทธิผลที่ดีต่อการทำงานใน
พื้นที่ได้ และยังรวมถึงการส่งเสริมและสนับทางด้านนโยบายการประหยัดพลังงานภายในองค์กรได้อีก
หน่ึงช่องทาง หรือถ้ามีความประสงคใ์นการปรับปรงุในดา้นมิตขิองงานสถาปัตยกรรมซ่ึงอาจจะเป็นมติิ
ที่มีความซับซ้อนข้ึนบ้าง แต่ก็ถือว่าเป็นทางเลือกอย่างยั่งยืนทั้งในด้านคุณภาพแสงของสภาพแวดล้อม
ภายในและด้านการใช้พลังงานของอาคาร อาทิ อาจเลือกปรับปรุงในส่วนประกอบของอาคาร เช่น
ระบบบังแสงแดดและตวัควบคมุสำหรับการผันแปรตามแสงสว่างในระหว่างวันโดยอัตโนมัติ แต่ทั้งน้ีก็
ข้ึนอยู่กับการประเมินความคุ้มค่าในด้านงบประมาณต่อไป  

 

5.7 ข้อเสนอแนะสำหรับการนำไปใช้ 
การสัมผัสแสงตามเกณฑ์ Circadian rhythm เพื่อสุขภาวะในงานวิจัยน้ีเป็นการดำเนินการ

ภายใต้บริบทและวิธีการเพื่อประเมินตามช่วงระยะเวลาการทำงานระหว่างวันของกลุ่มตัวอย่างที่คาด
ว่าจะทำให้เกิดผลต่อการกระตุ้น Circadian rhythm หรือนาฬิกาชีวภาพของบุคคลตลอดจน
ประสิทธิภาพการทำงานของกลุ่มอย่างกลุ่มตัวอย่างในพื้นที่สำนักงานอาคารสูง ซ่ึงมีการสร้างตัวช้ีวัด
แสงด้านสุขภาวะหรือการออกแบบปรับเปล่ียนแสงส่องสว่างสว่างในพื้นที่ตำแหน่งที่ น่ังของกลุ่ม
ตัวอย่างจากสมมติฐานที่คาดว่าจะถ้ากลุ่มตัวอย่างได้รับแสงตามเกณฑ์ฯแล้วจะมีการตอบสนองด้าน
ความสัมพันธ์ของแสงสว่างกับการเช่ือมโยงด้านสุขภาวะ (คุณภาพการนอนหลับและระดับความง่วง) 
และความเป็นอยู่ที่ดีภายในอาคารสำนักงานได้ แต่ทั้งน้ีงานวิจัยน้ียังไม่ใช่ส่ิงบ่งช้ีที่ชัดเจนเพียงพอใน
การส่งเสริมสุขภาวะหรือประสิทธิภาพการทำงานที่ดีให้กับทุกกลุ่มบุคคลได้ แต่ก็สามารถปรับใช้เป็น
แนวทางสร้างเกณฑ์พื้นฐานการกระตุ้นแสง Circadian rhythm  หรือสร้างสภาพแวดล้อมด้านแสง
สว่างที่สอดคล้องกับกระบวนการทำงานในแต่ละบุคคล แต่ละบริบทสถานที่ได้ เช่น การกำหนดแสง
ระหว่างวันข้ันต่ำที่สูงข้ึนเพื่อการกระตุ้นความตื่นตัวที่เร็วข้ึนหรือนานข้ึน ( Ibrahim et al., 2015) 
หรือแม้กระทั่งการนำไปปรับใช้ผสมผสานคล่ืนสีและความเข้มแสงกับแสงสว่างภายในพื้นที่เดิมใน
อัตราส่วนที่เหมาะสมตามปริมาณการข้ึนลงของฮอร์โมนเมลาโทนิน ก็จะช่วยกระตุ้นให้เกิดความ
ตื่นตัวในการทำงานรวมทั้งมีผลดีต่อการผ่อนคลายความเครียดและเพิ่มประสิทธิภาพการทำงาน  
(Bommel, 2006) ได้เช่นกัน หรือแม้แต่การปรับใช้กับเกณฑ์การส่องสว่างเหมาะสมสำหรับผู้ใหญ่ที่มี
อายุมากกว่า 65 ปี เน่ืองจากสุขภาพที่เก่ียวข้องกับอายุ ผลกระทบที่ลดความไวของสายตากับแสง 
(เช่นต้อกระจก, ต้อหิน, จอประสาทตาเส่ือม) (Konis Kyle, 2017: 22 - 38)  แต่ทั้งน้ีการจะตัวช้ีวัด
หรือตัวแปรอิสระหรือในงานวิจัยน้ีคือการเพิ่มคุณภาพแสงโดยผลิตภัณฑ์การส่องสว่าง จะต้องมีการ
ตรวจสอบความถูกต้องตามของข้อมูลให้ชัดเจนถึงคุณลักษณะต่างๆ หรือข้อจำกัดที่เก่ียวเน่ืองกับ
กายภาพเดิมของพื้นที่ที่จะปรับปรุงในพื้นที่อาคาร หรือแม้กระทั่งเพื่อการเปรียบเทียบมาตรการทาง

https://translate.google.com/translate?hl=th&prev=_t&sl=en&tl=th&u=https://www.researchgate.net/profile/Rahinah_Ibrahim%3FenrichId%3Drgreq-71e8893f6a4a1731e556d8c486334478-XXX%26enrichSource%3DY292ZXJQYWdlOzI5OTk5ODc5MTtBUzozNDg2MjczMTU3NzM0NDBAMTQ2MDEzMDYzNzYwMw%253D%253D%26el%3D1_x_5%26_esc%3DpublicationCoverPdf
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กายภาพของการกระตุ้นด้วยแสงกับผลลัพธ์ข้อจำกัดด้านสุขภาพของแต่ละบุคคล ซ่ึงในบางกรณีการ
ติดตั้งองค์ประกอบทางสถาปัตยกรรมเพิ่มเติมแบบถาวรที่ส่วนของเปลือกอาคารเพื่อลดการส่องของ
แสงกลางวันก็อาจจะเป็นกรณีทางเลือกเพิ่มเติมแบบผสมผสานไดเ้ช่นกัน  ดังน้ันความพยายามในการ
ปรับปรุงประสิทธิภาพเชิงพื้นที่ ควรรวบรวมข้อมูลการใช้ตัวช้ีวัดแสงที่เหมาะสมรวมถึงข้ันตอนการ
ประเมิน เพื่อเป้าหมายให้เป็นผลประโยชน์ต่อสุขภาวะของกลุ่มผู้เข้าใช้พื้นที่ เพื่อการเพิ่มประสิทธิรูป
ที่หลากหลายในการการออกแบบและประเมินอาคารที่มีคณุภาพด้านแสงสว่างภายในเพื่อสุขภาวะที่ดี
และส่งเสริมประสิทธิภาพการทำงาน 

โดยสรุปแล้วงานวิจัยน้ีได้นำเสนอตัวช้ีวัดต่างๆตลอดจนการทดลองถึงคุณภาพแสงเพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะที่ดีตลอดจนประสิทธิภาพการทำงานที่สามารถนำมาใช้ในการปรับปรุงหรือ
ประยุกต์ใช้เพื่อสร้างประสิทธิภาพของแสงภายในพื้นที่ทำงานได้อย่างมีคุณภาพ อาทิเช่น  

(1) การจัดทำดวงโคมแสงส่องสว่างเฉพาะพื้นที่นั่งทำงานของพนักงาน  เช่น การจัดทำ
หรือติดตั้งโคมตามแนว Partition ที่ ก้ันระหว่างที่น่ังพนักงาน โดยใช้ชุดไฟ LED Strip 1,600 lm. 
ชนิดปรับค่าอุณหภูมิแสงระหว่าง 2,200-6,500K รุ่น WIZ ของ Philips และดัดแปลงฉากอลูมิเนียม
สำหรับงานฝ้าเพดานหรืองานตกแต่งภายใน นำมาประยุกต์ใช้เป็นตัวครอบชุดไฟ LED Strip ซ่ึง
สามารถทำได้ด้วยตนเอง อีกทั้งยังมีราคาที่ไม่สูงมากเกินไป  

(2) การติดตั้ง Downlight Smart LED 100w. 1521 lm. ชนิดปรับค่าอุณหภูมิแสง
ระหว่าง 2,200-6,500 K รุ่น WIZ ของ Philips เสริมบนฝ้าเพดานเพื่อการเพิ่มแสงที่มีประสิทธิภาพ
ในการกระตุ้น Circadian rhythm ซ่ึงก็มีราคาที่ไม่สูงเกินไป แต่อาจจะต้องใช้ผู้ชำนาญระบบไฟฟ้า
หรือช่างไฟเป็นผู้ติดตั้งและเช่ือมต่อระบบการเปิด-ปิดให้  

(3) การเปลี่ยน ชุดไฟส่องสว่างภายในอาคารให้เป็น  LED ทั้ งหมดเพื่อจะได้เป็น
แหล่งกำเนิดแสงที่มีประสิทธิภาพในการกระตุ้น Circadian rhythm ตามเกณฑ์ของ WELL 
Building Standard แต่ก็ควรจะเสริมดวงไฟที่มี CCT ไม่สูงเพื่อปรับเปล่ียนระดับแสงส่องสว่าง
ระหว่างวันให้สอดคล้องกับแหล่งกำเนินแสงของธรรมชาติเพื่อการกระตุ้น Circadian rhythm ด้วย  

ฯลฯ 
ซ่ึงจากที่กล่าวมา ทางผู้บริหารหรือสำหรับเจ้าของอาคารสามารถเลือกใช้งานตามความ

ประสงค์ หรือตามงบประมาณได้ ไม่ว่าจะมีความต้องการปรับปรุงคุณภาพแสงเพิ่มเติมหรือต้องการ
ปรับปรุงเฉพาะส่วนแตล่ะพื้นที่ทีม่ีแสงประสิทธิภาพต่ำภายในอาคารก็สามารถทำไดเ้ช่นกัน แต่ตัวช้ีวัด
และข้ันตอนการปรับปรุงอาจจะต้องพิจารณาถึงความเหมาะสม สอดคล้องในแต่ละกายภาพพ้ืนที่ที่
ต้องการเพิ่มเติมต่อไป หรืออาจจะต้องข้ึนอยู่กับสมมติฐานบางประการ เช่น ช่วงเวลาการใช้งาน , 
สเปกตรัม, อุณหภูมิแสง, ปริมาณความเข้ม, ระยะเวลา หรือแหล่งกำเนิดแสงส่องสว่างที่จะสามารถ
เพิ่มประสิทธิภาพการกระตุ้น Circadian rhythm ได้  



  120 

5.8 ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยในอนาคต 
การศึกษาครั้งน้ีมีข้อจำกัดจนนำสู่ปญัหาทีซั่บซ้อนอย่างมากมาย โดยมีบางอย่างที่อาจจะต้อง

คำนึงถึงอย่างเข้มงวดและจริงจังเป็นที่สุด เพื่อที่การดำเนินงานวิจัยจะไม่ต้องหยุดชะงัด หรือเพื่อเป็น
แนวทางในการพิจารณากลุ่มตัวอย่างที่จะร่วมงานการทำงานวิจัยในอนาคต ไม่ว่าจะเป็นขนาดของ
กลุ่มตัวอย่าง, วิธีการสุ่มกลุ่มตัวอย่างหรือแม้กระทั้งการคัดสรรกลุ่มตัวอย่างผู้เข้าร่วมวิจัย โดยถ้าการ
ทำงานวิจัยจะต้องทำในภาคสนามที่มีการทำงานเป็นปกติประจำวันที่ไม่มีการควบคุมตัวแปรด้าน
พฤติกรรมใด ปล่อยทุกอย่างเป็นอิสระตามธรรมชาติ ผู้วิจัยจะต้องพิจารณาข้อจำกัดย่อยต่างๆ 
โดยเฉพาะด้านสังคมหรือบริบทของกลุ่มตัวอย่างให้ถ่ีถ้วน และจริงจัง ชัดเจนมากย่ิงข้ึน อาทิ เช่น 

ด้านความสมัครใจและความพร้อมในการปฏิบัติตามแนวทางวิจัย  ที่ต้องยืนยันอย่าง
ชัดเจน มั่นเหมาะ 

ด้านปัจจัยเพื่อนรว่มงานรอบข้า  งที่อาจจะมีผลกระทบต่อการใช้งานหรือการเพิ่มแสงส่อง
สว่างตามเกณฑ์ Circadian rhythm ต้องทำความเข้าใจให้ชัดเจนมากที่สุด หรืออาจจะต้องมีการให้
ทดลองการสัมผัสแสงเป็นเวลา 1 - 2 วันก่อนเริ่มงานวิจัยจริง 

ด้านผลตอบกลับหรอืผลกระทบต่อหน้าที่การงานของผู้เข้าร่วม ต้องเป็นไปในลักษณะที่ไม่
มีผลกระทบไม่ว่ากรณีใด ๆ ทั้งส้ิน 

ด้านผลกระทบกับครอบครวัหรือความเป็นส่วนตวัของกลุ่มตัวอย่าง หรือ เพื่อนพนักงานที่
อยู่ในตำแหน่งใกล้เคียง ต้องทำความเข้าใจให้ทั่วถึง ไม่ควรช้ีแจงหรือทำความเข้าใจเฉพาะแต่เพียง
อาสาสมัครผู้เข้าร่วมวิจัยเท่าน้ัน 

ถ้าต้องการทำให้ผลลัพธข์องการปรบัปรุงแสงส่องสว่างอย่างสมบูรณ์ อาจจะต้องเพิ่มกลุม่
ตัวอย่างคู่ขนานเปรียบเทียบ เช่น กลุ่มที่มีการปรับเปล่ียนแสงตามเกณฑ์ฯ กับ กลุ่มที่ไม่มีการ
ปรับเปล่ียนแสงตามเกณฑ์ฯ ทำควบคู่ในช่วงเวลาเดียวกัน หรือ ทำการทดลองในสภาพแวดล้อมที่
ควบคุม (คุมทั้งสภาพแวดล้อม และคุมทั้งอาสาสมัคร) 

 
ทั้งน้ี ถ้ากรณีมีอาสาสมัครหรือกลุ่มตัวอย่างที่สามารถเข้าร่วมการวิจัยได้ ก็อาจจะต้อง

พิจารณาเพิ่มเติมในด้านวุฒิภาวะ ซ่ึงอาจจะมีความเก่ียวข้องกับตำแหน่งหรือระดับประสบการณ์ใน
หน้าที่การทำงาน เช่น บุคคลที่มีความไม่แน่นนอนด้านการอยู่ประจำในตำแหน่งที่ น่ัง หรือบุคคลที่
ชอบเข้าสังคมจนมีเวลาในการน่ังทำงานไม่เพียงพอต่อระยะเวลาการทดลอง แต่อย่างไรการวิจัยน้ีก็ไม่
พบว่าไม่มีความแตกต่างในด้านอายุ, เช้ือชาติ, เพศ, ศาสนา หรืออายุการทำงาน และนอกจากน้ี
งานวิจัยน้ียังไม่มีข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างในการใช้ยาเสพติดเพื่อระงับระดับความเครียดแต่อย่างใด  คง
มีเพียงการสัมผัสแสงและการประเมินในแบบสอบถามของกลุ่มตวัอย่างบางรายทีต่้องมีระยะเวลาการ
เก็บข้อมูลที่ยาวนานกว่าเกณฑ์ 7 วัน เพื่อทำการแก้ไขข้อมูลให้เกิดความต่อเน่ืองของช่วงเวลาการ
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สัมผัสแสง เน่ืองจากข้อมูลการรับแสงจะถูกเก็บรวบรวมจากปุม่ที่ตดิตัวกลุ่มตวัอย่าง จึงมีความเป็นไป
ได้ที่อาจมีข้อผิดพลาด, ตกหล่นด้านการรับแสงช่วงขณะบ้าง เน่ืองจากเกิดจากพฤติกรรมส่วนบุคคล
บางประการ ดังน้ันค่าแสงหรือผลข้อมูลที่รายงานอาจไม่สามารถแสดงถึงระดับแสงที่ครอบคลุมถึง
ม่านตาได้อย่างเต็มที่ตามหลักการของทฤษฎีหรือข้อกำหนด และ วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลของ
งานวิจัยน้ียังไม่สามารถแยกความแตกต่างระหว่างแสงธรรมชาตแิละแสงประดษิฐ์ได้อย่างชัดเจน ต้อง
อาศัยความคุ้นเคยกับการอ่านผลข้อมูลให้มากสักระยะจึงจะพอสามารถแยกแยะหรือพอที่จะอ่าน
พฤติกรรมการสัมผัสแสงของกลุ่มตัวอย่างได้ว่า ถูกต้องหรือไม่ถูกต้อง หรือ ต้องเก็บข้อมูลใหม่ หรือ
ต้องยกเลิกข้อมูล ดังน้ันผู้ที่จะทำการวิจัยในด้าน Circadian rhythm ต้องพยายามเข้าใจและเรียนรู้
การแก้ปัญหาเฉพาะหน้า รวมถึงพฤติกรรมของกลุ่มตัวอย่างเพื่อการเก็บข้อมูลหรือการทำงานวิจัยจะ
ได้ราบรื่น ไม่เกิดการหยุดชะงักแต่อย่างใด 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
แบบสำรวจข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
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ภาคผนวก ข 
แบบสอบถามเพื่อประเมินการง่วงนอนตอนกลางวัน (Epworth Sleepiness Scale (ESS)) 
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ภาคผนวก ค 
แบบสอบถามเพื่อประเมินคุณภาพการนอนหลับ (The Pittsburgh SleepQuality Index 
(PSQI))  
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ภาคผนวก ง. 
เครื่องมือวัดสภาพแสงส่องสว่าง และอุณหภูมิแสง 

 

 
รูปที่ 100  เครื่องวัดแสงและอุณหภูมิแสง Chroma Meter CL-200 Konica Minolta 

 

 
รูปที่ 101  เครื่องมือเซ็นเซอร์และบันทึกการสัมผัสแสงส่องสว่างแบบติดตามตัว (Lys รุ่น 1.0) 
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ภาคผนวก จ 
เครื่องมือวัดสภาพแสงส่องสว่าง และอุณหภูมิแสง 

 

 
รูปที่ 102  ชุดโคม LED Strip 1,600 lm. ชนิดปรับค่าอุณหภูมิแสงระหว่าง 2,200-6,500K 

รุ่น WIZ ของ Philips, 
 

 
รูปที่ 103  โคม Smart LED 100w. 1521 lm. ชนิดปรับค่าอุณหภูมิแสงระหว่าง 2,200 -

6,500K รุ่น WIZ ของ Philips,  
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ภาคผนวก ช 
เอกสารรับรองโครงการวิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 
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ภาคผนวก ซ 
เอกสารรับรองการอบรมพื้นฐานจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 
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