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โดย  นางสาวศิริลกัษณ์ แท่นวิมล 

ออฟฟิศซินโดรม โรคน่ากลวัของคนวยัทาํงาน 

โรคท่ีน่ากลวัของคนวยัทาํงาน ยิง่กบัคนทาํงานออฟฟิศท่ีตอ้งนัง่หนา้จอคอมพิวเตอร์ทั้งวนั ทาํงาน

ท่าใดท่าหน่ึงซํ้า ๆ อยูเ่ป็นระยะเวลานาน จนเกิดอาการปวดเม่ือย ไม่วา่จะเป็นปวดหลงั ปวดคอ ปวดเอว 

หรือปวดน้ิวมือ ซ่ึงสญัญาณเหล่าน้ีตอ้งเฝ้าระวงัและสงัเกตใหดี้เพราะอาจเส่ียงเป็นโรค ออฟฟิศซินโดรม ได ้

ออฟฟิศซินโดรม คืออะไร ? 

ออฟฟิศซินโดรม (office syndrome) คือ อาการปวดกลา้มเน้ือและเยือ่พงัผดื (myofascial pain 

syndrome) มาจากการทาํงานท่ีใชก้ลา้มเน้ือมดัเดิมซํ้า ๆ เป็นเวลานานอยา่งต่อเน่ือง ซ่ึงส่งผลใหเ้กิดอาการ

กลา้มเน้ืออกัเสบและปวดเม่ือยตามอวยัวะต่าง ๆ ตั้งแต่ศีรษะจรดเทา้ ทาํใหมี้อาการเม่ือยหรือชาได ้

โดยเฉพาะบริเวณคอ หลงั ไหล่ บ่า แขน หรือขอ้มือ 

การป้องกนัและควบคุมปัญหาออฟฟิศซินโดรม  

ทาํไดโ้ดยการปรับพฤติกรรมและสภาพแวดลอ้มการทาํงาน เช่น การจดัท่านัง่และอุปกรณ์ให้

ถูกตอ้งตามหลกัสรีรศาสตร์, การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือและขยบัตวัเป็นประจาํ, การพกัสายตา, และการออก

กาํลงักายสมํ่าเสมอ การจดัการความเครียดและดูแลสุขภาพโดยรวมกเ็ป็นส่วนสาํคญัเช่นกนั 

ปรับพฤติกรรมและอริิยาบถ 

ปรับท่าน่ัง: นัง่หลงัตรง ไหล่ไม่ห่อคอไม่ยืน่ โดยปรับเกา้อ้ีใหเ้ข่าและขอ้สะโพกอยูใ่นระดบัเดียวกนั และเทา้

ทั้งสองขา้งวางราบกบัพื้น. 

เปลีย่นท่าน่ังบ่อยๆ: ลุกข้ึนขยบัตวัทุก 1-2 ชัว่โมง หรือยดืเสน้ยดืสายเพื่อคลายความเม่ือยลา้ 

พกัสายตา: พกัสายตาจากหนา้จอคอมพิวเตอร์ทุก 20 นาที โดยมองไปท่ีอ่ืน หรือหลบัตาพกั 

พกัผ่อนให้เพยีงพอ: จดัสรรเวลาพกัผอ่นใหเ้หมาะสม และหาเวลาผอ่นคลายความเครียด 

 

 

 

 

 

 

 



วธีิบริหารท่าออกกาํลงักายลดออฟฟิศซินโดรมแบบง่ายๆ 

ท่าบริหารลดออฟฟิศซินโดรม ท่ายดืกลา้มเน้ือง่ายๆคลายปวด ป้องกนัออฟฟิศซินโดรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ท่าบริหารลดออฟฟิศซินโดรม ท่ายืดกล้ามเน้ือด้วยผ้าเช็ดตวั ป้องกนัออฟฟิศซินโดรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 


