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ออฟฟิศซินโดรม โรคฮิตของคนท ำงำน 

ออฟฟิศซนิโดรม (Office Syndrome) 

ในปัจจุบันคงปฏิเสธไม่ได้ว่าค าว่า “ออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome)” 

เป็นที่รู้จักกันอย่างแพร่หลายโดยเฉพาะในกลุ่มของคนที่ท างานในออฟฟิศ ซึ่งเป็น

กลุ่มที่มคีวามเสี่ยงต่อการเกิดออฟฟิศซินโดรมสูง “Office Syndrome” กลุ่มอาการ

ที่พบบ่อย เกิดขึ้นกับกลุ่มคนวัยท างานที่มีลักษณะงานที่ต้องนั่งหน้าคอมพิวเตอร์ 

หรือท างานอย่างใดอย่างหนึ่งด้วยท่าทางซ้ า ๆ ต่อเน่ืองเป็นระยะเวลานานหลาย

ชั่วโมงต่อวัน หรืออยู่ในท่าทางการท างานที่ไม่เหมาะสมต่อเน่ืองนาน ๆ ทั้งในขณะ

นั่ง ยืน เดิน ท างาน เช่น การนั่งหรือยืนหลังค่อม ไหล่ห่อ หรือยกไหล่ ก้มคอมาก

เกินไป ท าให้เกิดอาการปวดเม่ือยหรือชาตามบริเวณต่าง ๆ และอาจส่งผลให้เกิด

อาการของโรคทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อตามมาได ้เช่น 

1. กล้ามเนื้ออักเสบเร้ือรัง (myofascial pain syndrome) 

2. เอ็นรัดขอ้มืออักเสบกดทับเสน้ประสาท (carpal tunnel syndrome) 

3. ความผิดปกตขิองความตึงตัวของเส้นประสาท (nerve tension) 

4. กล้ามเนื้อบริเวณแขนท่อนล่างด้านนอกอักเสบ (tennis elbow) 

5. นิ้วล็อก (trigger finger) 

6. เอ็นกลา้มเน้ืออักเสบ (tendinitis) 

7. ปวดหลังจากท่าทางผดิปกติ (postural back pain) 

8. หลังยึดติดในท่าแอ่น (back dysfunction) 

 

 

 

 



ปัจจัยเสีย่ง 3 ด้าน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปัจจัยเสี่ยงที่น ามาสูก่ารปฏบิัติงาน 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 



ท่านั่งที่ถูกต้อง และ สิ่งแวดล้อมรอบกายที่ถูกต้อง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อาการปวดโดยทั่วไปที่เกดิขึ้นนั้น เกิดจากสาเหตุหลัก 3 ประการ คือ กระดูก

และข้อ เส้นประสาท และกล้ามเนื้อ ซึ่งท างานประสานกันอยู ่โดยอาการปวดที่เกิด

จากกระดูกและข้อ อาทิ ขยับแล้วมีเสียง กรอบแกรบ ขยับแล้วเจ็บเสียวแปลบ ๆ 

คอย่ืนไปข้างหน้า หลังค่อม หลังทรุด กระดูกสันหลังคด กระดูกสันหลังแอ่นงอ 

อาการปวดที่เกิดจากเส้นประสาท อาทิ กล้ามเนื้อไม่ค่อยมีแรง ชา กล้ามเนื้อ

กระตุก 

อาการปวดที่เกิดจากกล้ามเนื้อ อาทิ ปวดเม่ือย ออ่นลา้ เพลีย ตึง ยดึ ปวดขึ้น

ไปที่ขมับ กล้ามเนื้ออักเสบ พังผืดสั่งสมบรเิวณกล้ามเนื้อ รวมไปถงึอาการปวด

กล้ามเนื้อต้นคอ ร้าวขึ้นไปบริเวณขมับ ปวดไปที่กระบอกตา ซึ่งเข้าใจผิดว่าเป็น 

ไมเกรน 

 



แนวทางการรักษา แบ่งออกเป็น 

1. การรักษาที่สาเหตุของโรค คือ การผ่าตัด และการไมผ่่าตัด 

2. การรักษาเพ่ือบรรเทาอาการ อาทิ การกินยา ฉีดยา ซึ่งคนไทยหลายคนคิด

ว่าเม่ือไม่มอีาการแล้ว แปลว่า “หาย” ในความเป็นจรงิแลว้ การไมม่ีอาการนั้น 

อาจจะไม่ไดห้ายจากอาการปวดอย่างถาวรการที่จะท าให้ “หาย” จากอาการปวด

อย่างถาวรนั้น คือ การรักษาที่สาเหตุของปัญหา ให้สภาพของกระดูกและข้อ 

กล้ามเนื้อ และเส้นประสาท คืนสูส่ภาวะปกติ และดีกว่าปกติ เพ่ือเป็นการป้องกัน

ไมใ่ห้กลับมาเกิดอาการปวดอกี วิธกีารรักษาดังกล่าวเรียกว่า Active Therapy เป็น

การรักษาในเชิงป้องกันที่สาเหตุ ซึ่งเป็นวิธกีารที่ดทีี่สุด 

 

เทคนิคการยืดเสน้ยดืสายระหว่างท างาน 

1. การบริหารกล้ามเนื้อคอ เริ่มจากน ามือข้างซ้ายอ้อมไปจับศีรษะด้านขวา 

ดงึมาทางด้านซ้ายจนรู้สึกตึง นับ 1-10 สลับใชมื้อข้างขวา นับ 1-10 เชน่เดียวกัน 

จากนั้นประสานมือบริเวณท้ายทอย ดันไปดา้นหน้าจนรู้สึกตึง นับ 1-10 

2. การบริหารกล้ามเนื้อหัวไหล่ ส าหรับผู้ที่มีปัญหาเร่ืองของการปวดไหล่

เป็นประจ า โดยยกไหล่ขึ้นไปจนสุด แล้วเกร็งค้างไว้ นับ 1-10การกดไหล่ลงไปให้

สุด แล้วเกร็งค้างไว้ นับ 1-10 

3.การบริหารกล้ามเนื้อด้านหน้าอก และแก้ปัญหาไหล่ห่อ ให้ลุกขึ้นยืน 

จากนั้นน ามือประสานกันด้านหลัง ค่อย ๆ ยกขึ้นมาจนถึงระดับที่เรารู้สึกว่าตึง นับ 

1-10 การยืดด้านหลัง โดยการกอดตัวเองให้แน่นที่สุด ให้มือไขว้กันเยอะที่สุด 

โดยเอามือโอบด้านหลังของตัวเองให้มากที่สุด นับ 1-10 

4. การบริหารบริเวณช่วงสะโพก บางคนมีปัญหาปวดบริเวณสะโพก ชาลง

เท้า ชาลงขา จะสามารถบริหารท่านี้ได้ดี ท่าบริหารนี้จะช่วยบริหารกล้ามเนื้อ

บริเวณสะโพก ซึ่งมักจะไปกดทับเส้นประสาทท าให้รู้สึกมีปัญหาได้ ท าโดย 



ยกเท้าซา้ยขึ้นมาวางทับเหนือเข่าขวา จากนั้นเอนตัวมาด้านหน้า จะรูส้กึบริเวณต้น

ขาด้านซ้าย นับ 1-10 จากนั้นสลับเท้าด้านขวา 

5. การบริหารกล้ามเนื้อด้านข้าง ยืดมือขึ้นบนสุดประกบกัน จากนั้นเอนตัว

ทางด้านซ้าย นับ 1-10 จากนั้นเอนตัวมาด้านขวา นับ 1-10 ท่าบริหารดังกล่าว

ควรท าบ่อย ๆ ประมาณ 1-2 ชั่วโมงต่อครั้ง เพ่ือเป็นการยืดกล้ามเนื้อมัดหลักๆ 

ในร่างกาย สละเวลา 3-5 นาที เพ่ือสุขภาพรา่งกายที่ดีและแข็งแรง 

เคล็ดลับการป้องกันโรคออฟฟิศซนิโดรม 

1. ออกก าลังกายสม่ าเสมอ (Be Fit) 

2. ระวังเร่ืองของทา่ทาง บุคลกิของตัวเอง อย่าไหลห่อ่ อย่านั่งค่อม 

3. ในเร่ืองของการยกของจากพ้ืนควรระวัง ใช้ท่าทางที่เหมาะสม เพ่ือเป็น

การป้องกันโรคหมอนรองกระดูกเคล่ือน 

4. วางแผนการเคล่ือนไหวบนโต๊ะท างาน โดยการจัดโต๊ะท างาน หรือพ้ืนที่

ท างานใหเ้หมาะสม ควรจัดวางของที่ต้องใช้ใหใ้กล้ตัว ใกล้มือ จะได้ไม่ต้องเอี้ยวตัว

อยู่บ่อยครัง้ และไม่ต้องกม้ตัวขึ้นลง หนัซ้ายหันขวา ซึ่งอาจท าใหเ้กิดอาการเคล็ดได้ 

5. เม่ือเกิดอาการปวดเม่ือย อย่าฝืนร่างกาย ให้เดินไปด่ืมน้ า ไปเข้าหอ้งน้ า 

3-5 นาที เป็นการแกป้ัญหาได้แลว้ เป็นการป้องกันปัญหาได้อีกด้วย 

6. ระมัดระวังการใส่สน้สูง ถ้าไมจ่ าเป็นก็ให้หลกีเล่ียง แต่ถา้จ าเป็นตอ้งใส่ 

ควรใส่ไม่เกนิ 2 นิ้ว หรือ 4-5 เซนติเมตรเท่านั้น 

7.  การระมัดระวังเร่ืองความเครียด เพราะความเครียดท าให้เกดิอาการ

ปวดเม่ือยไดเ้ชน่กัน 

8. ควรยกของใหถู้กต้อง ถูกท่าทาง ท่ายกทีด่ ี มุมจุดหมุนและน้ าหนัก

ควรอยู่ใกล้กัน พยายามใหห้ลังตรงตลอด เพราะมิเช่นนัน้ช่วงลา่งจะเกิดอาการ

หมอนรองกระดูกเคล่ือนได้ 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


