
 

ออฟฟิศซินโดรม (Office syndrome) เป็นภาวะของอาการปวดจากการใชง้านของกลา้มเน้ือ

มัดเดิมๆซ ้ าๆ ต่อเน่ืองเป็นระยะเวลานาน เช่น การนั่งท างานต่อเน่ืองกับคอมพิวเตอร์โดย             

ไม่ได้ปรับเปล่ียนท่าทางหรืออิริยาบถ  จนท าให้เกิดอาการปวดสะสมและกลายเป็นปวดเร้ือรัง        

ในท่ีสุด ซ่ึงอาจพบร่วมกบัอาการชาบริเวณแขน, มือและปลายน้ิว อาจเกิดจากการท่ีเส้นประสาท

ส่วนปลายในแต่ละต าแหน่งถูกกดทับอย่างต่อเน่ือง ดังนั้นการไปพบแพทยเ์พื่อรับการวินิจฉัย         

ท่ีถูกตอ้งและการดูแลสุขภาพของตนเอง จะช่วยลดความเส่ียงของการเกิดออฟฟิศซินโดรมได ้

อาการของออฟฟิศซินโดรม 

1. ปวดกลา้มเน้ือบริเวณส่วนต่างๆของร่างกาย เช่น คอ, บ่า, ไหล่ สะบกั และ หลงั ส่วนใหญ่    
มกัพบอาการปวดเป็นบริเวณกวา้งหรือบางคร้ังไม่สามารถบอกต าแหน่งท่ีมีอาการปวดได้
อย่างชัดเจนโดยผูป่้วยบางรายอาจพบอาการปวดร้าวไปยงัต าแหน่งต่างๆของร่างกายได้ 
อาการปวดอาจมีน้อยไปหามากซ่ึงมกัจะท าให้เกิดความร าคราญต่อการใช้ชีวิตประจ าวนั
หรือในขณะปฏิบติังาน 

2. อาการทางระบบประสาทท่ีถูกกดทบั เช่น อาการชาบริเวณแขนและมือรวมถึงอาการอ่อนแรง  
หากมีการกดทบัเส้นประสาทนานจนเกินไป 

การป้องกนัเพ่ือลดปัญหาออฟฟิศซินโดรม 

การป้องกนัเพื่อหลีกเล่ียงอาการออฟฟิศซินโดรมประกอบดว้ยหลายปัจจยั และทุกปัจจยั      

มีความส าคญัท่ีน ามาซ่ึงอาการปวด ดังนั้นการป้องกันแต่ละวิธีจะมีส่วนช่วยให้ท่านมีความสุข      

กับการท างานท่ีปราศจากอาการปวด โดยการป้องกันน้ีเป็นตัวอย่าง ท่ีจะแนะน าเพื่อลด                    

การเกิดปัญหาออฟฟิศซินโดรม 

 

กายภาพบ าบดัในผูป่้วยออฟฟิศซินโดรม (Office syndrome) 



1.การปรับเปล่ียนท่าทางเพื่อใหเ้หมาะสมกบัส่ิงแวดลอ้มในการท างาน 

2. เปล่ียนอิริยาบถไม่ท างานในท่าทางหรืออิริยาบถเดิมนานเกินกว่า 50 นาที                              

แต่หากมีความจ าเป็นตอ้งท าต่อเน่ืองควรหยดุพกัสัก 10-15 นาที 

3. ปรับเปล่ียนอุปกรณ์สถานท่ีในการท างานตามหลกัการยศาสตร์เพื่อลดการบาดเจ็บ              

    ในระหวา่งปฏิบติังาน  เช่น ปรับความสูงของโต๊ะและเกา้อ้ีใหเ้หมาะสมเทา้วางกบัพื้น    

    พอดี  ระดบัจอคอมพิวเตอร์ใหอ้ยูใ่นระดบัสายตา วางอุปกรณ์ท่ีใชบ่้อยในระยะท่ีหยิบไดง่้าย 

    ไม่ตอ้งเอ้ือม มีท่ีรองขอ้มือเวลาใชง้านเมา้ส์คอมพิวเตอร์เพื่อลดแรงกดทบัต่อเส้นประสาท    

    ท่ีขอ้มือ 

4. เตรียมร่างกายใหพ้ร้อม เช่น การออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างกลา้มเน้ือบริเวณท่ีตอ้ง          

    ใชง้านหนกั, การยดืกลา้มเน้ือก่อน ระหวา่ง และหลงัจากการท างานในแต่ละวนั     

       



การรักษาทางกายภาพบ าบัด 

1. การรักษาดว้ยเคร่ืองมือทางกายภาพบ าบดัต่างๆ เช่น การประคบอุ่น การใชเ้คร่ืองอลัตร้าซาวด์
หรือเคร่ืองกระตุน้ไฟฟ้าเพื่อลดอาการปวดตึงของกลา้มเน้ือ เพิ่มการไหลเวียนเลือด ลดอาการปวด  
การใช้คล่ืนเลเซอร์ก าลงัสูง  (High power laser) ช่วยให้รักษาบริเวณท่ีมีการอกัเสบและบาดเจ็บ     
ในระดบัลึกไดมี้ประสิทธิภาพดีข้ึน และการใช ้คล่ืนกระแทก( Shockwave )ในบางกรณี ข้ึนอยู่กบั
แพทยแ์ละนกักายภาพบ าบดัท่ีจะเลือกเคร่ืองมือใหเ้หมาะกบัแต่ละบุคคล   

2. การออกก าลงักายและการยืดกลา้มเน้ือ เพื่อเพิ่มความแข็งแรงและความยืดหยุ่นให้แก่กลา้มเน้ือ 

โดยเฉพาะกลา้มเน้ือท่ีมีการใชง้านมากๆ เช่น กลา้มเน้ือคอ บ่า ไหล่ สะบกั สามารถท าไดบ่้อยๆ เช่น

ทุกคร้ังท่ีพกัจากการท างานหนา้คอมพิวเตอร์ หรือท า 2 รอบ/วนั 

ท่าบริหารและยืดกล้ามเน้ือ 

1. ท่ายืดกล้ามเน้ือคอด้านข้างและไหล่ 

 

 

 

 

 

 

             นั่งหน้าตรง ใช้มือขา้งตรงขา้มกับท่ีต้องการยืดวางเหนือใบหู ดึงศีรษะมาด้านตรงข้าม

จนกระทัง่รู้สึกตึงท่ีกลา้มเน้ือ คา้งไว ้15 วินาที/คร้ัง ท าซ ้ า 8-10 คร้ังต่อรอบ ท าไดบ่้อยๆ ทุกคร้ัง        

ท่ีพกัจากการท างานหนา้คอมพิวเตอร์ 



2. ยืดกล้ามเน้ือคอและไหล่ 

 

 

 

 

 

 

 

 

หนัศีรษะไปดา้นตรงกนัขา้มกบัดา้นท่ีจะยดื เอามือดา้นตรงกนัขา้มจบัดา้นหลงัของศีรษะ ดึง
กม้ศีรษะไปทางดา้นหนา้ คา้งไว ้15 วินาที/คร้ัง ท าซ ้า 8-10 คร้ังต่อรอบ 

3. บริหารกล้ามเน้ือบริเวณไหล่  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ยนืหรือนัง่ใหห้ลงัตรงเม่ือมองจากดา้นขา้ง ยกัไหล่สองขา้งข้ึนพร้อมกนั หลงัจากนั้นกดไหล่
สองขา้งลงพร้อมกบัดึงสะบกัลงเขา้หากนั ท าซ ้า 8 -10 คร้ัง ต่อรอบ    



4. ยืดกล้ามเน้ือหน้าอกด้านหน้า  

      

      

       

 

 

 

 

 

        ลดอาการตึงจากไหล่ห่อ โดยยนืระหวา่งประตูแลว้โนม้ตวัไปดา้นหนา้ จนกระทัง่รู้สึกตึง         

ท่ีกลา้มเน้ือหนา้อก คา้งไว ้15 วินาที/คร้ัง ท าซ ้า 8-10 คร้ังต่อรอบ 

5. ท่าบริหารกล้ามเน้ือคอช้ันลกึ  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

เร่ิมจากท่าหนา้ตรง พยายามเกร็งกลา้มเน้ือคอเพื่อดึงคางเขา้มาดา้นใน โดยตอ้งระวงัไม่ให ้
หนา้กม้ลง เกร็งคา้งไว ้5 วินาทีแลว้ผอ่นคลายสู่ท่าเร่ิมตน้ ท าซ ้า 8-10 คร้ังต่อรอบ 

*** ขณะยดืกลา้มเน้ือควรรู้สึกแค่ตึงสบายไม่เจ็บ เพราะการยดืมากเกินไปจนรู้สึกเจ็บจะท าใหเ้กิด   
การบาดเจ็บของกลา้มเน้ือได*้** 


