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ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม Office Syndrome เป็น​โรค​ที่​หนุม​สาว​ออฟฟิศ​เป็น​กัน​เยอะ​มาก​แลว​ทุก​วัน​น้ี​คน​ไทย​เริ่ม​ตื่น​ตัว
ให​ความ​สําคัญ​กับ​เรื่อง​น้ี​มาก​แลว​นะ​คะ​ เรา​สามารถ​บรรเทา​โรค​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม​ ได​  การ​ดูแล​สุขภาพ​รางกาย​นัน้​ เป็น
สวน​หน่ึง​ของ​ชีวิต​ประจําวัน​น้ี​ หาก​เรา​รักษา​โดย​แต​กิน​ยา​แลว​ละ​ก็​ แย​เลย​นะ​คะ​ ทาง​ที่​ดี​เรา​ควร​ป อง​กัน​ กอน​ที่​จะ​เป็น​
วัน​น้ี​แอด​ริน​จะ​เปิด​ประเด็น​ เกี่ยว​กับ​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม​ กัน​อยาง​ถึง​ราก​ถึง​แกน​เลย​คะ

อาการ​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม Office Syndrome คือ​อะไร

ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม​ หรือ​กลุม​อาการ​ปวด​กลาม​เน้ือ​และ​เยื่อ​พัง​ผืด (Myofascial pain syndrome) คือ​ อาการ
ปวด​จาก​การ​ใช​งาน​ของ​กลาม​เน้ือ​มัด​เดิมๆ​ซํ้าๆ​ ตอ​เน่ือง​เป็น​ระยะ​เวลา​นา​น ​โดย​ไม​ได​เปลี่ยน​ทาทาง​หรือ​ปรับ​อริ​ยา​บท​
จน​ทําให​เกิด​อาการ​ปวด​สะสม​และ​กลาย​เป็น​ปวด​เรื้อรัง​ใน​ที่​สุด​ ซึ่ง​อาจ​พบ​รวม​กับ​อาการ​ชา​บริเวณ​แขน​, มือ​ และ​ปลาย
น้ิว​ เน่ือง​อาจ​เกิด​จาก​การ​ที่​เสน​ประสาท​สวน​ปลาย​ใน​แตละ​ตําแหนง​ถูก​กด​ทับ​อยาง​ตอ​เน่ือง​ กลุ​มคน​ที่​ประสบ​พบ​ โร
คหลา​น้ี​คือ​ กลุม​คน​ที่​ทํางาน​ออฟฟิศ​ หรือ​พนักงาน​บริษทั​ตางๆ​ ที่​นัง่​ทํางาน​กับ​คอมพิวเตอร​โดย​ไม​ได​ปรับ​อิริยา​บท​ที่​ดี​
จน​กลาย​เป็น​ชื่อ​โรค​ ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม​ นัง่​เอง​ เมื่อ​สงสัย​วา​ตัว​เอง​เป็น​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม​ การ​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​รับ​การ
วินิจฉัย​ที่​ถูก​ตอง​ และ​การ​ทํางาน​ดวย​ทาทาง​ที่​ถูก​ตอง​ จะ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​เกิด​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม​ได

https://rinrinhealth.com/office-syndrome/


 อา​การ​ ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม​เป็น​ยัง​ไง

อาการ​ปวด​กลาม​เน้ือ​และ​เยื่อ​พัง​ผืด (Mtofascial Pain Syndrome) โดย​เฉพาะ​ปวด​บริเวณ​คอ​ บา​ สะ
บัก​ ซึ่ง​บาง​ครัง้​อาจ​สง​ผล​ทําให​เกิด​อาการ​ของ​ระบบ​ประสาท​อัตโนมัติ​รวม​ดวย​ เชน​ วูบ​ เหงื่อ​ออก​ ตา​พรา​ หู
อื้อ​ มึน​งง​ ชา​ เป็น​ตน

การ​อักเสบ​ของ​เสน​เอ็น​บริเวณ​ขอ​ศอก ขอ​มือ​ น้ิว​มือ​ เชน​ การ​อักเสบ​ของ​เอ็น​โคน​น้ิว​โป ​ง (De
Quervain’s Disease) น้ิว​ล็อค (Trigger Finger)
การ​กด​ทับ​ปลาย​ประ​สาท ทําให​เกิด​อาการ​ชา​ รวม​ถึง​ออน​แรง​ของ​กลาม​เน้ือ​ ถา​หาก​รุน​แรง (Nerve
Entrapment) เชน​ พังผืด​ทบ​เสน​ประสาท​ขอ​มือ (Carpel Tunnel Syndrome) พังผืด​ทับ​เสน​ประสาท
บริเวณ​ขอ​ศอก (Cubital Tunnel Syndrome)



ประเมิน​โอกาส​เสี่ยง​เป็น​ ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม

คุณ​เป็น​คน​ที่​นัง่​ทํางาน​หน า​จอ​คอมพิวเตอร​ อยาง​นอย​ 6 ชั่วโมง​ตอ​วัน
คุณ​รู​สึกตาพรา​มัว​ อาน​หนา​จอ​ไม​ชัด​ ระหวาง​ทํางานเป็น​บาง​ครัง้
ระหวาง​ทํางา​น ​คุณรูสึก​ปวด​เมื่อย​จน​บาง​ครัง้​ตอง​กิน​ยา​แก​ปวด หรือ​ไป​นวด​เพื่อ​ให​หาย​ปวด
ระหวาง​ทํางา​น ​คุณ​มัก​จะ​รู​สึกปวด​เมื่อย​บริเวณ​ตน​คอ​ ไหล​ หลัง​ เอว อยู​เส​มอ

หาก​คําตอบ​ของ​คุณ​สวน​ใหญ​คือ​ใช​ น่ัน​หมายความ​วา​คุณ​มี​ความ​เสี่ยง​สูง​ที่​จะ​เป็น​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม

การ​ป องกัน​ไม​ให​เป็น​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม Office Syndrome

ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเส​มอ การ​ออก​กําลัง​กาย​ก็​เป็น​ป องกัน​การ​เกิด​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม​หลัง​เลิก​งาน​ก็​ออก​ยืด​เสน​ยืด​สาย
ให​ คอ​ บา​ ไหล​ ได​ออก​กําลัง​กาย​ และ​ได​ยืด​ได​ขยับ​ทําให​ไม​ให​เกิด​ กลาม​เน้ือ​ยึด​อยู​กลับ​ที่​ และ​กลาม​มัด​เน้ือ​ได​คลาย
ตัว​ออก​ทําให​เวลา​ออก​กําลัง​กาย​แลว​รูสึก​สบาย​ตัว​ สุขภาพ​ดี​หาง​ไกล​โรค​ภัย​แลว​คะ
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ทา​น่ัง​ที่​ถูก​ตอง​เพื่อ​ป องกัน​อาการ​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม

ปรับ​เปลี่ยน​ที่​การ​น่ัง ปรับ​สภาพ​แวดลอม​ใน​การ​ทํางา​น ​เชน​ ปรับ​ระดับ​ความ​สูง​ของ​โตะ​และ​เกา​อี้​ ให​สามารถ​นัง่
ทํางาน​ใน​ทา​ที่​สบาย​ ปรับ​หน า​จอ​คอมพิวเตอร​ให​อยู​ใน​ระดับ​สายตา​ พ​รอม​ทัง้​จัด​ทา​นัง่​ทํางา​น ​ให​เหมาะ​สม​นะ​คะ​ ทา
นัง่​เป็น​ปัจจัย​ลําดับ​ตนๆ​เลย​ที่​จะ​ทําให​ชาว​เรา​ หนุม​สาว​ออฟฟิศ​เกิด​อาการ​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม​ได​คะ

ปรับ​จอภาพ​ให​อยู​ใน​ระดับ​สาย​ตา1.
ไม​ควร​ยก​ไหล​ขณะ​พิมพ​งาน2.
หา​ที่​วาง​จอ​มือ​เพื่อ​ให​กระ​ดก​ 30 อง​ศา3.
ปรับ​พนัก​พิง​ 100 – 110 อง​ศา4.
ปรับ​ความ​สูง​ของ​เกา​อี้​ หรือ​หา​เบาะ​เสริม​ให​ศอก​ตัง้​ฉาก​ 9​0 อง​ศา5.
เขา​และ​ขา​ตอง​ตัง้​ฉาก​ 9​0 องศา​ถา​ไม​ได​ตองหา​ที่​วาง​เทา6.

ทา​น่ัง​ที่​ไม​ถูก​ตอง​เป็น​สาเหตุ​ของ​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม



กม​หน า​ กม​ตา1.
ยื่น​คอ​มาก​ไป2.
ไหล​หอ​ไม​รู​ตัว3.
นัง่​หลัง​โก​ง4.
ขอ​ศอ​กล​อย5.
เขา​งอ​จน​สุด6.
เทา​ลอย​จาก​พื้น7.
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ทา​กาย​บริหาร​ป องกัน​อาการ​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม

ยืด​เสน​ยืด​สาย​อยู​เส​มอ  การ​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​การ​ใช​งาน​กลาม​เน้ือ​ให​เหมาะ​สม​ เชน​ ใน​ระหวาง​ทํางาน​ควร​มี
การ​ยืด​เหยียด​หรือ​เปลี่ยน​อิริยาบถ​เพื่อ​ผอน​คลาย​กลาม​เน้ือ​อยาง​น อย​ทุก​ๆ 1 ชัว่​โมง​ เชน​การ​ นัง่​ทํางาน​อยู​แลว​รูสึก
วา​ไม​ผอน​คลาย​ และ​ไม​สบาย​ คอ​ บา​ ไหล​ ให​ลุก​ออก​ไป​ เดิน​ ยืด​เสน​สาย​เพื่อ​ให​กลาม​เน้ือ​ไม​ตึง​เกิน​ไป

การ​ยืด​กลาม​เน้ือ​บา​เพื่อ​ป องกัน​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม

นัง่​ตัว​ตรง​บน​เกา​อี้​ ใช​มือขวา​จับ​เบาะ​ไขว​หลัง1.
ใช​มือ​ซาย​แตะ​เหนือ​ศีรษะ​ขวา​ ออกแรง​ดึง​ให​หู​ซาย​แนบ​บา2.
ยืด​คาง​ไว​ 10 วิ​นา​ที​/ครัง้​ จํานว​น ​10 ครัง้​ตอ​รอบ​ ให​ทํา 3 รอบ​ตอ​วัน3.
สลับ​ขาง​ซาย​ และ​ขวา​ ใน​ลักษณะ​เดียว​กัน4.

การ​ยืด​กลาม​เน้ือ​สะบัก​สวน​บน​เพื่อ​ป องกัน​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม

นัง่​ตัว​ตรง​บน​เกา​อี้​ ใช​มือขวา​จับ​เบาะ​หรือ​ไขว​หลัง1.
ใช​มือ​ซาย​แตะ​เหนือ​ศีรษะ​ ออกแรง​ดึง​ให​ลง​ไป​มอง​รัก​แร2.



ยืด​คาง​ไว​ 10 วินาที​ตอ​ครัง้​ จํานว​น ​10 ครัง่​ตอ​รอบ​ ทํา 3 รอบ​ตอ​วัน3.
สลับ​ขาง​ซาย​ และ​ขวา​ ใน​ลักษณะ​เดียว​กัน4.

การ​ยืด​กลาม​เน้ือ​สะบัก​สวน​ลาง​เพื่อ​ป องกัน​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม

นัง่​ตัว​ตรง​บน​เกา​อี้​ หรือ​ยืน​ตัว​ตรง1.
ยื่น​แขน​ขวา​ไป​ขาง​หน า​ ใช​แขน​ซาย​เกี่ยว​ขอ​ศอก​ขวา2.
ยืด​คาง​ไว​ 10 วินาที​ตอ​ครัง้​ จํานว​น ​10 ครัง่​ตอ​รอบ​ ทํา 3 รอบ​ตอ​วัน3.
สลับ​ขาง​ซาย​ และ​ขวา​ ใน​ลักษณะ​เดียว​กัน4.



การ​รักษา​อาการ​ปวด​จาก​โรค​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม



หาก​ปฏิบัติ​ตาม​ที่​กลาว​มา​ขาง​ตน​แลว​ อาการ​ปวด​ยัง​ไม​ทุ​เลา​ การ​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​ แนะนําแนวทาง​การ​รักษา​ก็​จะ
ชวย​ให​กลับ​ไป​ทํางาน​ได​มี​ประสิทธิภาพ​และ​คุณภาพ​ชีวิต​ดี​ขึ้น​ได​อยาง​รวดเร็ว​คะ​ สําหรับ​แนวทาง​การ​รักษา​แพ​ททยจะ
ตรวจ​ประเมิน​อา​การ​ และ​รักษา​ตาม​แนวทาง​เหลา​น้ี​คะ

การ​กิน​ยาค​ลาย​กลาม​เน้ือ​ การ​กิน​ยา​บรรเทา​อา​การ​ปวด
การ​นวด​เพื่อ​ผอน​คลาย​กลาม​เน้ือ​ การ​นวด​เป็นการ​บําบัด​อาการ​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม​ ที่​ทําให​ทุเลา​ลง​ชัว่​คราว​คะ
การ​รักษา​ดวย​คลื่น​กระ​แทก (Shock wave therapy) เพื่อ​คลาย​ปม​พังผืด​และ​กระตุน​การ​สราง​หลอด​เลือด
ใหม​ เป็น​วิธี​ที่​รักษา​สําหรับ​ผู​ที่​เป็น​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม​เรื้อ​รัง
การ​รักษา​ทาง​กายภาพบําบัด​ลด​อาการ​ปวด​ดวย​คลื่น​อัลตรา​ซาว​น และ​การ​รักษา​ดวย​แสง​เลเซอ​ร
การ​ฝัง​เข็ม​สลาย​ปม​พังผืด​ โดย​วิ​ธี  Dry Needling ตาม​วิธี​แพทย​แผน​จีน

การ​รักษา​อาการ​ปวด​จาก​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม​ที่​ได​ผล​ดี​ ตอง​เกิด​จาก​ความ​เขาใจ​ถึง​สา​เห​ตุ​ เรียน​รู​ถึง​วิธี​ลด​ปัจจัย​เสี่ยง​
ปรับ​วิธี​การ​ทํางาน​เพื่อ​ป องกัน​โรค​ รวม​ถึง​รู​วิธี​การ​รักษา​ตนเอง​เบื้อง​ตน​เพื่อ​ไม​ให​อาการ​รุน​แรง​ ตลอด​จน​ดูแล​เรื่อง​การ
ออก​กําลัง​กาย​ อาหาร​และ​ผอน​คลาย​ความเครียด​อยาง​สมํ่าเสมอ​ เชื่อ​วา​โรค​น้ี​รักษา​ได​ไม​ยาก​ ถา​ทําความ​เขาใจ​อยาง
ถอง​แท​ แอด​ริน​เป็น​กําลัง​ใจ​ให​นะ​คะ
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ขอ​ขอบคุณ​ขอมูล​จาก
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