
สาเหตุ

เคล็ดลับการดูแล

ตัวอยางอาการของออฟฟศซินโดรม

 ปวด ตึง หรือเม่ือยลากลามเน้ือเฉพาะสวน 1.
       เชน บริเวณตนคอ บา ไหล หลัง สะบัก เปนตน
  2. อาจมีอาการปวดราวไปบริเวณใกลเคียงรวมดวย  
  3. ปวดราวข้ึนศีรษะ ตาพรามัว หูอ้ือ 
  4. อาการท่ีเกิดจากเสนประสาทถูกกดทับ 
      เชน มือชา น้ิวชา แขนชา เปนตน

ออฟฟ�ศซนิโดรม 
(Office Syndrome)

    โรคยอดฮิตของพนักงานออฟฟศยุคใหม
ท่ีมักมีพฤติกรรมน่ังติดเกาอ้ีและโตะทํางาน
นานหลายช่ัวโมง โดยไมไดลุกเคล่ือนไหว

หรือมีชวงพักเพ่ือเปล่ียนอิริยาบถ
ระหวางวันทําใหเกิดกลุมอาการปวด
กลามเน้ือไดอาจเกิดจากสาเหตุ ดังน้ี

    1. น่ังทํางานดวยทาทางไมเหมาะสม
        เปนเวลานาน น่ังหอไหลขณะพิมพคียบอรด  
    2. น่ังกมหรือจองจอคอมพิวเตอร, 
        ใชสมารตโฟนเปนเวลานาน
    3. ยืนหรือน่ังหลังคอม คอย่ืน ไหลงุม 
        หรือน่ังไขวหางเปนประจํา 
    4. สะพายกระเปา หรือยกของหนัก
        เปนเวลานาน

      1. ปรับสภาพแวดลอม ปรับระดับ
         จอคอมพิวเตอร  เลือกใชโตะและเกาอ้ีทํางาน
         ใหเหมาะสมกับสรีระรางกาย 
    

     2. ไมควรน่ังทํางานตอเน่ืองเปนเวลานาน 
         ควรพักอยางนอยทุก 30-60 นาที  
         บริหารรางกายเพ่ือยืดเหยียดกลามเน้ือ 
         เพ่ือไมใหกลามเน้ือยึดเกร็ง 

     3. ออกกําลังกายเพ่ือสงเสริมสมรรถภาพ
         รางกายอยางสม่ําเสมอ 

     4. หากอาการเปนเร้ือรัง หรือมีอาการปวด
        เพ่ิมมากข้ึน แนะนําใหปรึกษาแพทย
        เวชศาสตร ฟนฟู เพ่ือเขารับ
        การตรวจประเมิน รักษา หรือทํากายภาพบําบัด 
        รวมท้ังใหคําแนะนําเร่ืองการออกกําลังกาย  
        อยางถูกวิธี

ผู้จัดทํา
นางสาวสุชญา เปลี�ยนประเสริฐ

ตําแหน่ง เศรษฐกร 

ทีม่า :  โรงพยาบาลไทยนครนิทร�


