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ออฟฟศซินโดรม 
(Office  Syndrome) 

เกษวดี  ผาจวง (Keswadee Phajuang)0

1  

บทคัดยอ 

 ออฟฟศซินโดรม เปนปญหาสุขภาพที่พบไดบอยในผูที่ทํางานในสํานักงาน โดยเฉพาะผูที่

ตองนั่งทํางานเปนเวลานานในทาทางที่ไมเหมาะสม ซ่ึงอาจสงผลใหเกิดอาการปวดเมื่อยตามคอ ไหล 

หลัง ขอมือ และอาจมีอาการปวดหัวและความรูสึกออนลา นอกจากนี้ยังอาจสงผลเสียตอ

ประสิทธิภาพการทํางานและคุณภาพชีวิตของบุคคลในระยะยาว บทความนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา

สาเหตุของออฟฟศซินโดรม วิธีการปองกันและการบําบัดรักษา รวมถึงแนวทางการปรับปรุง

สภาพแวดลอมการทํางาน เชน การเลือกเกาอ้ีที่รองรับทาทางที่ถูกตอง การออกกําลังกาย การยืด

เหยียดกลามเนื้อ และการพักจากการนั่งทํางาน ซึ่งสามารถชวยลดความเสี่ยงจาก Office Syndrome 

และสงเสริมสุขภาพของผูทํางานในสํานักงานไดอยางยั่งยืน 

  

                                            
1 เจา้พนกังานเวชสถิติชาํนาญงาน โรงพยาบาลสีคิว้ 
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บทนํา 

ในปจจุบันที่เทคโนโลยีและการทํางานในสํานักงานเปนสวนสําคัญของชีวิตประจําวัน ปญหา

สุขภาพที่เก่ียวของกับการนั่งทํางานในทาทางที่ไมเหมาะสมเปนเวลานาน หรือที่เรียกวา ออฟฟศซิน

โดรม กลายเปนปญหาสุขภาพที่พบไดบอยในกลุมคนทํางาน โดยเฉพาะในกลุมผูที่ตองใชคอมพิวเตอร

หรือทํางานที่โตะเปนเวลานาน อาการที่พบบอยจากออฟฟศซินโดรม ไดแก อาการปวดคอ ไหล หลัง 

ขอมือ รวมถึงปญหาทางสายตาและอาการออนลา ซึ่งสงผลตอคุณภาพชีวิตและประสิทธิภาพการ

ทํางาน การเกิดออฟฟศซินโดรม มักเกิดจากทาทางการนั่งทํางานที่ไมถูกตอง เชน การนั่งเกาอ้ีที่ไมมี

การรองรับสรีระ การจองหนาจอคอมพิวเตอรในทาทางที่ผิด หรือการขาดการเคลื่อนไหวและการ

พักผอนที่เพียงพอ ในบางกรณี หากไมไดรับการดูแลรักษาอยางถูกวิธี อาการเหลานี้อาจสงผลใหเกิด

โรคเร้ือรังในระบบกลามเนื้อและกระดูกในระยะยาว  

วัตถุประสงค 

เพื่อศึกษาถึงสาเหตุและปจจัยเสี่ยงที่ทําใหเกิดออฟฟศซินโดรม รวมถึงวิธีการปองกันและ

การรักษาโรคนี้ โดยการปรับพฤติกรรมและสภาพแวดลอมการทํางานอยางเหมาะสม เพื่อสงเสริม

สุขภาพที่ดีในกลุมพนักงานสํานักงานและลดความเสี่ยงจากอาการที่เก่ียวของกับออฟฟศซินโดรม 

 

กลุมที่เสี่ยงเปนออฟฟศซินโดรม 

  1. คนทํางานในออฟฟศ คนกลุมนี้แมวาจะไมไดเคลื่อนไหวรางกายมากมาย จนเหมือนวาจะ

ไมไดใชกลามเนื้อ แตการนั่ง ยืน หรือคางอยูในทา ๆ หนึ่งนานเกินไป เชน การกมหนาใชงานมือถือ 

นั่งทํางานหนาจอคอมพิวเตอรนาน ๆ  ก็สงผลใหกลามเนื้อมัดที่ใชในอิริยาบถนั้น ๆ  เกิดอาการตึงและ

ปวด 

2. ผูใชแรงงานเปนประจําหรือนักกีฬา เกิดจากการเคลื่อนไหวที่ไมเหมาะสม เชน การยก

ของผิดทา การกระชากกลามเนื้อเร็วเกินไป การออกแรงมากเกินไป หรือตองแบกของที่มีน้ําหนักมาก

เกินไป ทําใหกลามเนื้อหรือกระดูกไดรับบาดเจ็บเฉียบพลันหรือเร้ือรัง 

 

พฤติกรรมเสี่ยงเปนออฟฟศซินโดรม 

1. ทํากิจกรรมหรือทํางานลักษณะเดิม ๆ ตอเนื่อง อยางนอย 6 ชั่วโมงตอวัน เชน 

- พนักงานออฟฟศ ที่นั่งจองจอคอมพิวเตอรทั้งวัน ไมคอยลุกไปไหน 

- พนักงานขาย ที่ตองยืนขายตลอดทั้งวัน (โดยเฉพาะพนักงานที่ตองใสรองเทาสนสูง) 

- พนักงานขับรถ ที่ตองนั่งขับรถอยูเปนเวลานาน ๆ 

https://pr.moph.go.th/index.php?url=pr/detail/2/02/114374/#:%7E:text=%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B9%81%E0%B8%9E%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B8%93%E0%B8%B1%E0%B8%90%E0%B8%9E%E0%B8%87%E0%B8%A8%E0%B9%8C,%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0
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2. ผูที่มีอาการปวดจากการทํางานไป 2-3 ชั่วโมง หรือบางคนตื่นเชามาไมปวด แตตอนเย็นจะ

เร่ิมมีอาการปวด เมื่อย หรือชา 

3. ทํางานในสภาพแวดลอมที่ไมเหมาะสม เชน ออฟฟศแออัดอากาศไมถายเทหรือโตะเกาอ้ีไม

เหมาะกับสรีระ 

4. มีอาการปวดเร้ือรังพอรักษาหรือยืดกลามเนื้อแลวอาการก็ดีข้ึน แตสักพักก็กลับมาเปนอีก 

มักมีอาการบริเวณกลามเนื้อบริเวณไหล ตนคอ สะบัก และสวนหลัง 

5. อาการปวดราวไปยังสวนตาง ๆ เชน ปวดราวข้ึนศีรษะ ปวดราวไปที่ไหลหรือแขน ปวดราว

ลงขา 

6. ไมคอยไดเคลื่อนไหวรางกายหรือไมคอยไดออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

7. ทํางานที่ตองใชแรงเปนประจํา เชน งานแบกหาม งานลาก ยก หรือเข็นวัสดุสิ่งของ 

 

 
ที่มา. จาก https://www.sikarin.com/health/officesyndrome 

 

อาการแบบไหนที่เสี่ยงเปน ออฟฟศซินโดรม 

1. ปวดกลามเนื้อสวนใดสวนหนึ่ง เชน คอ บา ไหล สะบัก เมื่อนั่งทํางานทาใดทาหนึ่งซ้ําๆนาน 

ๆ 

https://www.sikarin.com/health/officesyndrome
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2. ปวดหลังเร้ือรัง เกิดจากการนั่งอยูหนาจอคอมพิวเตอรหลายชั่วโมง หรือนั่งทํางานผิดทา นั่ง

หลังคอม อาจทําใหกลามเนื้อตนคอ เม่ือย เกร็งอยูตลอด รวมถึงงานที่ตองยืนนาน โดยเฉพาะ 

คุณผูหญิงที่ใสสนสูง 

3. ปวดตึงที่ขาหรือเหน็บชา อาการชาเกิดจากการนั่งนาน ๆ ทําใหเสนเลือดดําถูกกดทับและ

สงผลใหเลือดไหลเวียน ผิดปกติ 

4. ปวดตา ตาพรา เนื่องจากการมองหนาจอคอมพิวเตอรนาน ๆ หรือใชสายตาอยางหนักเปน

เวลานาน 

5. มือชา นิ้วล็อก ปวดขอมือ เพราะการใชคอมพิวเตอรจับเมาสในทาเดิม ๆ นาน ทําให

กลามเนื้อกดทับเสนประสาทและเสนเอ็นจนอักเสบ เกิดพังผืดทําใหปวดปลายประสาท นิ้ว 

หรือขอมือล็อก 

 

แนวทางการปองกันและรักษาโรคออฟฟศซินโดรม  

1. ปรับพฤติกรรมและสภาพแวดลอมในการทํางาน 

- กําหนดเวลาพักเปนระยะ ทุก 2-3 ชั่วโมงหรือเร็วกวานั้น 

- ลุกข้ึนมาเคลื่อนไหว หรือ บริหารผอนคลายกลามเนื้อ  

- ปรับเปลี่ยนทาทาง ไมคางอยูทาใดทาหนึ่งนานเกินไป  

- เลือกใชโตะและเกาอ้ีที่เหมาะสมกับสรีระ  

- ปรับระดับของการนั่งที่ถูกตองและปรับทานั่งใหถูกตอง คือ นั่งหลังตรง 

จอคอมพิวเตอรจะตองอยูในระดับสายตา ไมกมหรือเงย และหัวไหลไมยกขณะ

ทํางาน 

- กรณีถาเกิดปวดมาก การรักษาข้ันตอไปคือ การใชยาแกปวดเพื่อใหอาการปวด

ลดลงทําใหสบายมากข้ึน 

2. การออกกําลังกายเปนประจํา 

- ออกกําลังกายแบบคารดิโอ เชน วิ่ง วายน้ํา ปนจักรยาน ชวยใหการหมุนเวียน

เลือดมีประสิทธิภาพ กลามเนื้อมีความแข็งแรงข้ึน ปองกันเอ็นและขอยึด เกิด

ความยืดหยุน 

- ออกกําลังกายแบบเสริมสรางกลามเนื้อ เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

เชน การหมุน การกม-เงย และเสริมสรางกลามเนื้อสวนแกนกลางลําตัว เชน การ
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ออกกําลังกายแบบพิลาทิส จะทําใหลดโอกาสบาดเจ็บของกระดูกสันหลัง ที่ไดรับ

ผลกระทบโดยตรงจากทานั่งของเรา 

- ออกกําลังกายแบบยืดเหยียด ประโยชนในการยืดและบริหารกลามเนื้อสวนตาง ๆ 

ทําใหขอตอเคลื่อนไหวไดเปนปกติ ลดอาการตึง และเมื่อยลาของกลามเนื้อ 

รักษาอาการออฟฟศซินโดรมดวยกายภาพบําบัด 

 การรักษาออฟฟศซินโดรมดวยการกายภาพบําบัดเปนการรักษาที่ตนเหตุชวยปรับโครงสราง

รางกายในสวนที่มีปญหา ใหกลับมาอยูในตําแหนงที่ถูกตองตามหลักกายวิภาคศาสตรตามความ

เหมาะสมกับปญหาและอาการของแตละคน  การรักษาโรคออฟฟศซินโดรมมีหลายวิธี เชน การทํา

ประคบรอน การทําอัลตราซาวนด การทําช็อกเวฟ หรือการดึงคอดงึหลัง ก็จะทําใหอาการปวดหรือ

ออฟฟศซินโดรมลดลง อยางไรก็ตาม อาการออฟฟศซินโดรมควรปรึกษาแพทยเพื่อตรวจวินิจฉัยหา

สาเหตุของอาการ วาเกิดจากสาเหตุอะไร มีภาวะแทรกซอนอ่ืน ๆ หรือไม เพื่อรักษาไดอยางถูกตอง

และเหมาะสมกับอาการของแตละบุคคล 

 

ทาบริหารลดออฟฟศซินโดรม 

1. ทาเพิ่มความยืดหยุนของกลามเนื้อ ลําคอสวนหนา 

- เงยศีรษะ  

- เอียงคอไปขางที่จะยืด 45 องศา ยืดตัวตรง  

- ใชมือฝงตรงขามจับศีรษะทางดานหลังกดลงจนรูสึกตึง คางไว 15 

วินาท ี ทําติดตอกัน 5 คร้ัง ทีละขาง 

2. ทาเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อสะบัก 

- ถือดัมเบลลไวระดับหนาอก  

- ออกแรงบีบสะบักเขาหากันทั้ง 2 ขางชา ๆ *ทํา 2-3 วันตอสัปดาห และ

ตองทําตอเนื่องอยางนอย 2 เดือน 

3. ทาออกกําลังกายเพิ่มความแข็งแรงกลามเนื้อทรงทาของคอ เพิ่มความแข็งแรงกลามเนื้อคอ

มัดลึก ดวยการดึงคอกลับใหตรงกับลําตัว 

- มองหนาตรงไมกมไมเงย คางไวอยางนอย 5 วินาที  สามารถทําได

ตลอดเวลา 

4. ทาเพิ่มความยืดหยุนของกลามเนื้อหนาอก 

- วางมือและแขนแนบกําแพงใหขนานกับพื้น  
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- กาวมาขางหนาเล็กนอยแลวบิดตัวออก  

- หันหนาออกนอกกําแพงจนรูสึกตึงบริเวณกลามเนื้อหนาอก คางไว 15 

วินาทีติดตอกัน 5 คร้ัง แลวเปลี่ยนขาง 

5. ทาเพิ่มการเคลื่อนไหวของขอตอ กระดูกสันหลังชวงอก 

- ประสานมือไวที่ทายทอย  

- แอนอกไปทางดานหนาจํานวน 10 คร้ัง ทํา 3 เซต 

           การออกกําลังกายดวยทาบริหารตองทําอยางตอเนื่อง จึงจะสามารถรักษาออฟฟศซินโดรมได 

 

การรักษาดวย Ergonomics หรือ การยศาสตร  

  Ergonomics หรือ การยศาสตร คือคําที่คนในวงการอาชีวอนามัยคุนเคยกันมานาน แต

สําหรับบุคคลทั่วไปอาจจะเปนคําที่ไมแพรหลาย แตความหมายของมันอยูรอบๆ ตัวเราและใกลชิดกับ

เรามากโดยไมรูตัว โดยเฉพาะกับคนวัยทํางานอยางเราๆ เพราะ Ergonomics คือ การทํางานให

สอดคลองกับสรีระรางกายของมนุษย หรือพูดงายๆ ก็คือ “ศาสตรในการจัดสภาพงานใหเหมาะกับ

คนทํางาน” หรือ “การศึกษาคนในสิ่งแวดลอมการทํางานอยางเปนระบบ เพื่อการปรับปรุงสภาพการ

ทํางาน” เปนการออกแบบรูปแบบการทํางานที่งายข้ึน สะดวกสบาย และไมกอใหเกิดอันตรายหรือ

การบาดเจ็บ…นั่นเอง 

การตรวจ Ergonomics Test  

การตรวจ Ergonomics Test เปนกระบวนการตรวจวัดและปรับปรุงสภาพแวดลอมในการ

ทํางานใหเหมาะสมกับสรีระและสุขภาพของผูใชงาน โดยเฉพาะอยางยิ่งการตรวจสอบและปรับปรุงทา

นั่ง การวางตําแหนงของอุปกรณ และการแนะนําการยืดเหยียดกลามเนื้อรวมถึงการออกกําลงักายเพื่อ

เพิ่มกําลังกลามเนื้อใหเหมาะสมกับแตละบุคคล 

ความสําคัญของการตรวจ Ergonomics Test 

1. เพื่อปองกันโรคออฟฟศซินโดรม (Office Syndrome) 

2. เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางาน เมื่อสุขภาพของพนักงานดีข้ึน ไมมีความปวดตึงหรือ

ความเหนื่อยลา กลามเนื้อแข็งแรงก็จะสงผลใหสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพมาก

ข้ึน ลดการขาดลางานจากอาการเจ็บปวยจากสุขภาพทําใหพนักงานมีสวนรวมในการทํางาน

มากข้ึน 

3. ลดคาใชจายทางการแพทย เพราะการปองกันปญหาสุขภาพที่เกิดจากการทํางานสามารถลด

คาใชจายในการรักษาพยาบาลได ลดคาชดเชยตางๆที่จะเกิดข้ึนจากปณหาสุขภาพที่เกิดข้ึน 
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4. เพื่อสรางวัฒนธรรมความปลอดภัยใหกับองคกร การเห็นความสําคัญของ Ergonomics 

(การยศาสตร) ของคนที่ทํางานในออฟฟศที่มีแนวโนมที่จะมีปญหามากอยูแลว แสดงใหเห็น

ถึงความมุงมั่นของบริษัทในเร่ืองความใสใจตอความปลอดภัยและสุขภาพของพนักงานเปน

สิ่งสําคัญ พนักงานที่มีสุขภาพดีเปนทรัพยสินที่มีคาที่สุดขององคกร การสรางและสงเสริม

วัฒนธรรมความปลอดภัยและสุขภาพของพนักงานจะนําไปสูประสิทธิภาพการทํางาน

โดยรวมในทิศทางที่ดีข้ึนสําหรับองคกร 

ฝงเข็มแบบตะวันตก (Dry needling) 

 การฝงเข็ม เปนศาสตรทางเลือกที่มีมาอยางยาวนาน และในปจจุบันก็ยังไดรับความนิยมจาก

ผูใชบริการอยูอยางตอเนื่อง เพราะเปนวิธีลดอาการปวดและการอักเสบในสวนตางๆของกลามเนื้อที่

เห็นผลลัพธไดดี ปลอดภัย  

ฝงเข็ม ตะวันตก (Dry needling) คืออะไร 

ฝงเข็มตะวันตก (Dry needling) หรือการฝงเข็มแหง คือ การฝงเข็มคลายจุดบริเวณที่

กลามเนื้อเกิดการหดเกร็งเปนปม (Muscle Knot) จนเลือดไมสามารถวิ่งเขาไปเลี้ยงยังสวนนั้นๆได ทํา

ใหเราเกิดอาการปวดกลามเนื้อบริเวณนั้นๆ(Trigger Point) โดยการฝงเข็มเฉพาะที่ จะชวยใหปม

กลามเนื้อที่หดเกร็งเปนกอนๆ เกิดการกระตุกและคลายตัวลง สงผลใหเกิดการเรียงตัวใหมของใย

กลามเนื้อ เลือดสามารถเขามาเลี้ยงบริเวณดังกลาวไดอยางทั่วถึงมากข้ึน ซึ่งเข็มที่ใชในปจจุบัน จะ

เปนเข็มสแตนเลสขนาดเล็ก บาง และมีความแหลมคมสูง ไมแตกหักงาย 

การฝงเข็มตะวันตกจะเหมาะกับการรักษากลุมโรคปวดกลามเนื้อหดเกร็งจนเปนปม 

(Myofascial Pain Syndrome) กลุมโรคออฟฟศซินโดรม (Office Syndrome) และกลุมโรคเร้ือรัง

ตางๆ เนื่องจากสามารถคลายปมกลามเนื้อดวยเข็มอยางตรงจุด สวนการฝงเข็มแบบตะวันออก เหมาะ

กับการรักษาโรคไดถึง 30 กวาโรค ไดแก โรคระบบประสาท ระบบกลามเนื้อ ระบบทางเดินหายใจ 

ระบบตอมไรทอ ฮอรโมน ฯลฯ  

ขอเสนอแนะ 

1. สําหรับองคกร 

- จัดหาอุปกรณสํานักงานที่เหมาะสม เชน เกาอ้ีที่รองรับหลัง 

จอคอมพิวเตอรที่ปรับระดับได 

- สงเสริมการตรวจ Ergonomics Test สําหรับพนักงาน 

- สนับสนุนกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ เชน การอบรมเร่ืองการยืดเหยียด

กลามเนื้อในที่ทํางาน 

https://www.sarirarak.com/single-post/office-syndrome
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2. สําหรับบุคคล 

- ปรับพฤติกรรมการทํางาน เชน ไมนั่งในทาเดิมนานเกินไป หมั่นลุกข้ึน

ยืดเหยียดทุก 30-60 นาที 

- ใชโตะทํางานที่เหมาะสมกับระดับสายตาและความสูง 

- ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ โดยเนนการยืดเหยียดและการเสริมสราง

กลามเนื้อ 

3. สําหรับผูเชี่ยวชาญดานสุขภาพ 

- พัฒนาโปรแกรมกายภาพบําบัดที่เหมาะสมสําหรับผูปวยที่มีอาการ 

Office Syndrome 

- เผยแพรความรูและสรางความตระหนักถึงผลกระทบของ Office 

Syndrome และวิธีปองกัน 

การปองกัน Office Syndrome ตองอาศัยการปรับตัวทั้งในระดับบุคคลและองคกร เพื่อ

สรางสมดุลระหวางการทํางานและสุขภาพที่ดีในระยะยาว 
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