
สาเหตุ

เคล็ดลับการดูแล

ตัวอยางอาการของออฟฟศซินโดรม

 ปวด ตึง หรือเม่ือยลากลามเน้ือเฉพาะสวน 1.
       เชน บริเวณตนคอ บา ไหล หลัง สะบัก เปนตน
  2. อาจมีอาการปวดราวไปบริเวณใกลเคียงรวมดวย  
  3. ปวดราวข้ึนศีรษะ ตาพรามัว หูอ้ือ 
  4. อาการท่ีเกิดจากเสนประสาทถูกกดทับ 
      เชน มือชา น้ิวชา แขนชา เปนตน

ออฟฟ�ศซนิโดรม 
(Office Syndrome)

    โรคยอดฮิตของพนักงานออฟฟศยุคใหม
ท่ีมักมีพฤติกรรมน่ังติดเกาอ้ีและโตะทํางาน
นานหลายช่ัวโมง โดยไมไดลุกเคล่ือนไหว

หรือมีชวงพักเพ่ือเปล่ียนอิริยาบถ
ระหวางวันทําใหเกิดกลุมอาการปวด
กลามเน้ือไดอาจเกิดจากสาเหตุ ดังน้ี

    1. น่ังทํางานดวยทาทางไมเหมาะสม
        เปนเวลานาน น่ังหอไหลขณะพิมพคียบอรด  
    2. น่ังกมหรือจองจอคอมพิวเตอร, 
        ใชสมารตโฟนเปนเวลานาน
    3. ยืนหรือน่ังหลังคอม คอย่ืน ไหลงุม 
        หรือน่ังไขวหางเปนประจํา 
    4. สะพายกระเปา หรือยกของหนัก
        เปนเวลานาน

      1. ปรับสภาพแวดลอม ปรับระดับ
         จอคอมพิวเตอร  เลือกใชโตะและเกาอ้ีทํางาน
         ใหเหมาะสมกับสรีระรางกาย 
    

     2. ไมควรน่ังทํางานตอเน่ืองเปนเวลานาน 
         ควรพักอยางนอยทุก 30-60 นาที  
         บริหารรางกายเพ่ือยืดเหยียดกลามเน้ือ 
         เพ่ือไมใหกลามเน้ือยึดเกร็ง 

     3. ออกกําลังกายเพ่ือสงเสริมสมรรถภาพ
         รางกายอยางสม่ําเสมอ 

     4. หากอาการเปนเร้ือรัง หรือมีอาการปวด
        เพ่ิมมากข้ึน แนะนําใหปรึกษาแพทย
        เวชศาสตร ฟนฟู เพ่ือเขารับ
        การตรวจประเมิน รักษา หรือทํากายภาพบําบัด 
        รวมท้ังใหคําแนะนําเร่ืองการออกกําลังกาย  
        อยางถูกวิธี

ผู้จัดทํา
นางสาวสุชญา เปลี�ยนประเสริฐ

ตําแหน่ง เศรษฐกร 

ทีม่า :  โรงพยาบาลไทยนครนิทร�


