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ออฟฟิศซินโดรม อาการปวดที่ไมควรละเลย

ออฟฟิศซินโดรม Office Syndrome เป็นโรคที่หนุมสาวออฟฟิศเป็นกันเยอะมากแลวทุกวันน้ีคนไทยเริ่มตื่นตัว
ใหความสําคัญกับเรื่องน้ีมากแลวนะคะ เราสามารถบรรเทาโรคออฟฟิศซินโดรม ได  การดูแลสุขภาพรางกายนัน้ เป็น
สวนหน่ึงของชีวิตประจําวันน้ี หากเรารักษาโดยแตกินยาแลวละก็ แยเลยนะคะ ทางที่ดีเราควรป องกัน กอนที่จะเป็น
วันน้ีแอดรินจะเปิดประเด็น เกี่ยวกับออฟฟิศซินโดรม กันอยางถึงรากถึงแกนเลยคะ

อาการออฟฟิศซินโดรม Office Syndrome คืออะไร

ออฟฟิศซินโดรม หรือกลุมอาการปวดกลามเน้ือและเยื่อพังผืด (Myofascial pain syndrome) คือ อาการ
ปวดจากการใชงานของกลามเน้ือมัดเดิมๆซํ้าๆ ตอเน่ืองเป็นระยะเวลานาน โดยไมไดเปลี่ยนทาทางหรือปรับอริยาบท
จนทําใหเกิดอาการปวดสะสมและกลายเป็นปวดเรื้อรังในที่สุด ซึ่งอาจพบรวมกับอาการชาบริเวณแขน, มือ และปลาย
น้ิว เน่ืองอาจเกิดจากการที่เสนประสาทสวนปลายในแตละตําแหนงถูกกดทับอยางตอเน่ือง กลุมคนที่ประสบพบ โร
คหลาน้ีคือ กลุมคนที่ทํางานออฟฟิศ หรือพนักงานบริษทัตางๆ ที่นัง่ทํางานกับคอมพิวเตอรโดยไมไดปรับอิริยาบทที่ดี
จนกลายเป็นชื่อโรค ออฟฟิศซินโดรม นัง่เอง เมื่อสงสัยวาตัวเองเป็นออฟฟิศซินโดรม การไปพบแพทยเพื่อรับการ
วินิจฉัยที่ถูกตอง และการทํางานดวยทาทางที่ถูกตอง จะชวยลดความเสี่ยงของการเกิดออฟฟิศซินโดรมได
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 อาการ ออฟฟิศซินโดรมเป็นยังไง

อาการปวดกลามเน้ือและเยื่อพังผืด (Mtofascial Pain Syndrome) โดยเฉพาะปวดบริเวณคอ บา สะ
บัก ซึ่งบางครัง้อาจสงผลทําใหเกิดอาการของระบบประสาทอัตโนมัติรวมดวย เชน วูบ เหงื่อออก ตาพรา หู
อื้อ มึนงง ชา เป็นตน

การอักเสบของเสนเอ็นบริเวณขอศอก ขอมือ น้ิวมือ เชน การอักเสบของเอ็นโคนน้ิวโป ง (De
Quervain’s Disease) น้ิวล็อค (Trigger Finger)
การกดทับปลายประสาท ทําใหเกิดอาการชา รวมถึงออนแรงของกลามเน้ือ ถาหากรุนแรง (Nerve
Entrapment) เชน พังผืดทบเสนประสาทขอมือ (Carpel Tunnel Syndrome) พังผืดทับเสนประสาท
บริเวณขอศอก (Cubital Tunnel Syndrome)



ประเมินโอกาสเสี่ยงเป็น ออฟฟิศซินโดรม

คุณเป็นคนที่นัง่ทํางานหน าจอคอมพิวเตอร อยางนอย 6 ชั่วโมงตอวัน
คุณรูสึกตาพรามัว อานหนาจอไมชัด ระหวางทํางานเป็นบางครัง้
ระหวางทํางาน คุณรูสึกปวดเมื่อยจนบางครัง้ตองกินยาแกปวด หรือไปนวดเพื่อใหหายปวด
ระหวางทํางาน คุณมักจะรูสึกปวดเมื่อยบริเวณตนคอ ไหล หลัง เอว อยูเสมอ

หากคําตอบของคุณสวนใหญคือใช น่ันหมายความวาคุณมีความเสี่ยงสูงที่จะเป็นออฟฟิศซินโดรม

การป องกันไมใหเป็นออฟฟิศซินโดรม Office Syndrome

ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ การออกกําลังกายก็เป็นป องกันการเกิดออฟฟิศซินโดรมหลังเลิกงานก็ออกยืดเสนยืดสาย
ให คอ บา ไหล ไดออกกําลังกาย และไดยืดไดขยับทําใหไมใหเกิด กลามเน้ือยึดอยูกลับที่ และกลามมัดเน้ือไดคลาย
ตัวออกทําใหเวลาออกกําลังกายแลวรูสึกสบายตัว สุขภาพดีหางไกลโรคภัยแลวคะ
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ทาน่ังที่ถูกตองเพื่อป องกันอาการออฟฟิศซินโดรม

ปรับเปลี่ยนที่การน่ัง ปรับสภาพแวดลอมในการทํางาน เชน ปรับระดับความสูงของโตะและเกาอี้ ใหสามารถนัง่
ทํางานในทาที่สบาย ปรับหน าจอคอมพิวเตอรใหอยูในระดับสายตา พรอมทัง้จัดทานัง่ทํางาน ใหเหมาะสมนะคะ ทา
นัง่เป็นปัจจัยลําดับตนๆเลยที่จะทําใหชาวเรา หนุมสาวออฟฟิศเกิดอาการออฟฟิศซินโดรมไดคะ

ปรับจอภาพใหอยูในระดับสายตา1.
ไมควรยกไหลขณะพิมพงาน2.
หาที่วางจอมือเพื่อใหกระดก 30 องศา3.
ปรับพนักพิง 100 – 110 องศา4.
ปรับความสูงของเกาอี้ หรือหาเบาะเสริมใหศอกตัง้ฉาก 90 องศา5.
เขาและขาตองตัง้ฉาก 90 องศาถาไมไดตองหาที่วางเทา6.

ทาน่ังที่ไมถูกตองเป็นสาเหตุของออฟฟิศซินโดรม



กมหน า กมตา1.
ยื่นคอมากไป2.
ไหลหอไมรูตัว3.
นัง่หลังโกง4.
ขอศอกลอย5.
เขางอจนสุด6.
เทาลอยจากพื้น7.
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ทากายบริหารป องกันอาการออฟฟิศซินโดรม

ยืดเสนยืดสายอยูเสมอ  การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใชงานกลามเน้ือใหเหมาะสม เชน ในระหวางทํางานควรมี
การยืดเหยียดหรือเปลี่ยนอิริยาบถเพื่อผอนคลายกลามเน้ืออยางน อยทุกๆ 1 ชัว่โมง เชนการ นัง่ทํางานอยูแลวรูสึก
วาไมผอนคลาย และไมสบาย คอ บา ไหล ใหลุกออกไป เดิน ยืดเสนสายเพื่อใหกลามเน้ือไมตึงเกินไป

การยืดกลามเน้ือบาเพื่อป องกันออฟฟิศซินโดรม

นัง่ตัวตรงบนเกาอี้ ใชมือขวาจับเบาะไขวหลัง1.
ใชมือซายแตะเหนือศีรษะขวา ออกแรงดึงใหหูซายแนบบา2.
ยืดคางไว 10 วินาที/ครัง้ จํานวน 10 ครัง้ตอรอบ ใหทํา 3 รอบตอวัน3.
สลับขางซาย และขวา ในลักษณะเดียวกัน4.

การยืดกลามเน้ือสะบักสวนบนเพื่อป องกันออฟฟิศซินโดรม

นัง่ตัวตรงบนเกาอี้ ใชมือขวาจับเบาะหรือไขวหลัง1.
ใชมือซายแตะเหนือศีรษะ ออกแรงดึงใหลงไปมองรักแร2.



ยืดคางไว 10 วินาทีตอครัง้ จํานวน 10 ครัง่ตอรอบ ทํา 3 รอบตอวัน3.
สลับขางซาย และขวา ในลักษณะเดียวกัน4.

การยืดกลามเน้ือสะบักสวนลางเพื่อป องกันออฟฟิศซินโดรม

นัง่ตัวตรงบนเกาอี้ หรือยืนตัวตรง1.
ยื่นแขนขวาไปขางหน า ใชแขนซายเกี่ยวขอศอกขวา2.
ยืดคางไว 10 วินาทีตอครัง้ จํานวน 10 ครัง่ตอรอบ ทํา 3 รอบตอวัน3.
สลับขางซาย และขวา ในลักษณะเดียวกัน4.



การรักษาอาการปวดจากโรคออฟฟิศซินโดรม



หากปฏิบัติตามที่กลาวมาขางตนแลว อาการปวดยังไมทุเลา การปรึกษาแพทยเพื่อ แนะนําแนวทางการรักษาก็จะ
ชวยใหกลับไปทํางานไดมีประสิทธิภาพและคุณภาพชีวิตดีขึ้นไดอยางรวดเร็วคะ สําหรับแนวทางการรักษาแพททยจะ
ตรวจประเมินอาการ และรักษาตามแนวทางเหลาน้ีคะ

การกินยาคลายกลามเน้ือ การกินยาบรรเทาอาการปวด
การนวดเพื่อผอนคลายกลามเน้ือ การนวดเป็นการบําบัดอาการออฟฟิศซินโดรม ที่ทําใหทุเลาลงชัว่คราวคะ
การรักษาดวยคลื่นกระแทก (Shock wave therapy) เพื่อคลายปมพังผืดและกระตุนการสรางหลอดเลือด
ใหม เป็นวิธีที่รักษาสําหรับผูที่เป็นออฟฟิศซินโดรมเรื้อรัง
การรักษาทางกายภาพบําบัดลดอาการปวดดวยคลื่นอัลตราซาวน และการรักษาดวยแสงเลเซอร
การฝังเข็มสลายปมพังผืด โดยวิธี  Dry Needling ตามวิธีแพทยแผนจีน

การรักษาอาการปวดจากออฟฟิศซินโดรมที่ไดผลดี ตองเกิดจากความเขาใจถึงสาเหตุ เรียนรูถึงวิธีลดปัจจัยเสี่ยง
ปรับวิธีการทํางานเพื่อป องกันโรค รวมถึงรูวิธีการรักษาตนเองเบื้องตนเพื่อไมใหอาการรุนแรง ตลอดจนดูแลเรื่องการ
ออกกําลังกาย อาหารและผอนคลายความเครียดอยางสมํ่าเสมอ เชื่อวาโรคน้ีรักษาไดไมยาก ถาทําความเขาใจอยาง
ถองแท แอดรินเป็นกําลังใจใหนะคะ
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