
 
 

Office Syndrome 
 

อาการปวดคอ ไหล ่ หลงั อนัเน่ืองมาจากการท างานและการใชชี้วิตประจ าวนั โดยเฉพาะคนท่ีท างานกบั
คอมพิวเตอร ์และกลุม่คนไอทีทัง้หลาย ท่ีตอ้งท างานอยูห่นา้เครื่องคอมพิวเตอรท์ัง้วนั ท าใหเ้กิดความทกุขท์รมานใน
การใชชี้วิตประจ าวนั บางทา่ทางจะท าใหเ้กิดการโคง้งอผิดรูปของกระดูกได ้ และบางทา่ทางท าใหเ้กิดอาการตงึ ยดึ 
จนเกิดอาการปวดในท่ีสดุ แบบนีเ้รยีกวา่ "ออฟฟิศ ซินโดรม" (Office Syndrome) 

อาการปวดโดยทั่วไปท่ีเกิดขึน้นัน้ เกิดจากสาเหตหุลกั 3 ประการ คือ กระดกูและขอ้ เสน้ประสาท และ
กลา้มเนือ้ ซึ่งท างานประสานกนัอยู ่ โดยอาการปวดท่ีเกิดจากกระดกูและขอ้ อาทิ ขยบัแลว้มีเสยีง กรอบแกรบ ขยบั
แลว้เจ็บเสยีวแปลบๆ คอยื่นไปขา้งหนา้ หลงัคอ่ม หลงัทรุด กระดกูสนัหลงัคด กระดกูสนัหลงัแอ่นงอ อาการปวดท่ี
เกิดจากเสน้ประสาท อาทิ กลา้มเนือ้ไม่คอ่ยมีแรง ชา กลา้มเนือ้กระตกุ 

อาการปวดท่ีเกิดจากกลา้มเนือ้ อาทิ ปวดเม่ือย ออ่นลา้ เพลยี ตงึ ยดึ ปวดขึน้ไปท่ีขมบั กลา้มเนือ้อกัเสบ 
พงัผืดสั่งสมบรเิวณกลา้มเนือ้ รวมไปถึงอาการปวดกลา้มเนือ้ตน้คอ รา้วขึน้ไปบรเิวณขมบั ปวดไปท่ีกระบอกตา ซึ่ง
เขา้ใจผิดวา่เป็นไมเกรน 

แนวทางการรักษา แบง่ออกเป็น 
  การรกัษาท่ีสาเหตขุองโรค คือ การผา่ตดั และการไม่ผา่ตดั 
 การรกัษาเพื่อบรรเทาอาการ อาทิ การกินยา ฉีดยา ซึ่งคนไทยหลายคนคิดวา่เม่ือไม่มีอาการแลว้ แปลวา่ "หาย” ใน

ความเป็นจรงิแลว้ การไมมี่อาการนัน้ อาจจะไม่ไดห้ายจากอาการปวดอยา่งถาวร 
การท่ีจะท าให ้ "หาย” จากอาการปวดอยา่งถาวรนัน้ คือ การรกัษาท่ีสาเหตขุองปัญหา ใหส้ภาพของกระดกู

และขอ้ กลา้มเนือ้ และเสน้ประสาท คืนสูส่ภาวะปกติ และดีกวา่ปกติ เพื่อเป็นการปอ้งกนัไม่ใหก้ลบัมาเกิดอาการ
ปวดอีก วธีิการรกัษาดงักลา่วเรยีกวา่ Active Therapy เป็นการรกัษาในเชิงปอ้งกนัท่ีสาเหต ุซึ่งเป็นวิธีการท่ีดีท่ีสดุ 

เทคนิคการยืดเส้นยืดสายระหว่างท างาน 
1.การบรหิารกลา้มเนือ้คอ เริ่มจากน ามือขา้งซา้ยออ้มไปจบัศีรษะดา้นขวา ดงึมาทางดา้นซา้ยจนรูส้กึตงึ นบั 

1-10สลบัใชมื้อขา้งขวา นบั 1-10เช่นเดียวกนั จากนัน้ประสานมือบรเิวณทา้ยทอย ดนัไปดา้นหนา้จนรูส้กึตงึ นบั 1-
10 

2.การบรหิารกลา้มเนือ้หวัไหล ่ ส  าหรบัผูท่ี้มีปัญหาเรื่องของการปวดไหลเ่ป็นประจ า โดยยกไหลข่ึน้ไปจนสดุ 
แลว้เกรง็คา้งไว ้นบั 1-10การกดไหลล่งไปใหส้ดุ แลว้เกรง็คา้งไว ้นบั 1-10 

3.การบรหิารกลา้มเนือ้ดา้นหนา้อก และแกปั้ญหาไหลห่อ่ ใหล้กุขึน้ยืน จากนัน้น ามือประสานกนัดา้นหลงั 
คอ่ยๆ ยกขึน้มาจนถึงระดบัท่ีเรารูส้กึวา่ตงึ นบั 1-10การยืดดา้นหลงั โดยการกอดตวัเองใหแ้น่นท่ีสดุ ใหมื้อไขวก้นั
เยอะท่ีสดุ โดยเอามือโอบดา้นหลงัของตวัเองใหม้ากท่ีสดุ นบั 1-10 



4.การบรหิารบรเิวณช่วงสะโพก บางคนมีปัญหาปวดบรเิวณสะโพก ชาลงเทา้ ชาลงขา จะสามารถบรหิารทา่
นีไ้ดดี้ ทา่บรหิารนีจ้ะช่วยบรหิารกลา้มเนือ้บรเิวณสะโพก ซึ่งมกัจะไปกดทบัเสน้ประสาทท าใหรู้ส้กึมีปัญหาได ้ท าโดย
ยกเทา้ซา้ยขึน้มาวางทบัเหนือเขา่ขวา จากนัน้เอนตวัมาดา้นหนา้ จะรูส้กึบรเิวณตน้ขาดา้นซา้ย นบั 1-10จากนัน้
สลบัเทา้ดา้นขวา 

5.การบรหิารกลา้มเนือ้ดา้นขา้ง ยืดมือขึน้บนสดุประกบกนั จากนัน้เอนตวัทางดา้นซา้ย นบั 1 -10จากนัน้เอน
ตวัมาดา้นขวา นบั 1-10ทา่บรหิารดงักลา่วควรท าบอ่ยๆ ประมาณ 1-2ชั่วโมงตอ่ครัง้ เพื่อเป็นการยืดกลา้มเนือ้มดั
หลกัๆ ในรา่งกาย สละเวลา 3-5นาที เพื่อสขุภาพรา่งกายที่ดีและแข็งแรง 
 

เคล็ดลับการป้องกันโรคออฟฟิศซินโดรม 
1.ออกก าลงักายสม ่าเสมอ (Be Fit) 
2.ระวงัเรื่องของทา่ทาง บุคลกิของตวัเอง อยา่ไหลห่อ่ อยา่นั่งคอ่ม 
3.ในเรื่องของการยกของจากพืน้ควรระวงั ใชท้า่ทางท่ีเหมาะสม เพื่อเป็นการปอ้งกนัโรคหมอนรองกระดกู

เคลื่อน 
4.วางแผนการเคลื่อนไหวบนโต๊ะท างาน โดยการจดัโต๊ะท างาน หรอืพืน้ท่ีท  างานใหเ้หมาะสม ควรจดัวางของ

ท่ีตอ้งใชใ้หใ้กลต้วั ใกลมื้อ จะไดไ้ม่ตอ้งเอีย้วตวัอยูบ่อ่ยครัง้ และไม่ตอ้งกม้ตวัขึน้ลง หนัซา้ยหนัขวา ซึ่งอาจท าใหเ้กิด
อาการเคลด็ได ้

5.เม่ือเกิดอาการปวดเม่ือย อยา่ฝืนรา่งกาย ใหเ้ดินไปด่ืมน า้ ไปเขา้หอ้งน า้ 3-5นาที เป็นการแกปั้ญหาไดแ้ลว้ 
เป็นการปอ้งกนัปัญหาไดอี้กดว้ย 

6.ระมดัระวงัการใสส่น้สงู ถา้ไม่จ  าเป็นก็ใหห้ลีกเลี่ยง แตถ่า้จ าเป็นตอ้งใส ่ ควรใสไ่ม่เกิน 2นิว้ หรอื 4-5
เซนติเมตรเทา่นัน้ 

7.การระมดัระวงัเรื่องความเครยีด เพราะความเครยีดท าใหเ้กิดอาการปวดเม่ือยไดเ้ช่นกนั 
8.ควรยกของใหถ้กูตอ้ง ถกูทา่ทาง ทา่ยกท่ีดี มมุจุดหมนุและน า้หนกัควรอยูใ่กลก้นั พยายามใหห้ลงัตรง

ตลอด เพราะมิเช่นนัน้ช่วงลา่งจะเกิดอาการหมอนรองกระดกูเคลื่อนได  ้
 
 
 
 

 
 

 


