
โรคออฟฟศซินโดรม (Office Syndrome) 
อาการและวิธีรักษา 

            ความเรงรีบของสังคมเมือง และความ
เจริญกาวหนาของโลกทําใหชีวิตมีการแขงขันกัน
มากข้ึน ตองทํางานหนัก เพ่ือใหมีรายไดเพียงพอ
กับรายจาย เม่ือทํางานหนักมากข้ึนอาจสงผลให
เปน “โรคติดงาน (Workaholic)” หรือ “โรค
ออฟฟศซินโดรม (OfficeSyndrome)” ซ่ึงเรียกอีก
อยางวา “โรคบางาน” เดิมพบมากในชายชาวญี่ปุน 
แตปจจุบันพบในสังคมไทยแลว 

           โรคบางานมักเกิดกับผูท่ีมีบุคลิกเปนคน
สมบูรณแบบ เจาระเบียบ ชอบแขงขัน มีความ
ทะเยอทะยาน เอาจริงเอาจัง มีความสุขจากการ
ทํางาน และมีจิตใจคิดวนเวียนอยูกับการทํางาน 

           โรคออฟฟศซินโดรม (officesyndrome) 
5 อาการออฟฟศซินโดรมท่ีพึงระวัง! 

           1. อาการปวดตึงท่ีคอ บา และไหล 

           หนุมสาวออฟฟศท่ีตองนั่งทํางานหนาจอ
คอมพิวเตอรนานๆ มักมีอาการปวด ตึง บริเวณคอ 
บา และไหล บางรายอาจมีอาการปวดเกร็งจนอาจ
หันคอ กม หรือเงยไมไดก็มี…ท่ีอาการเบาหนอยก็
อาจจะแคปวดคอ บา ไหล และบริเวณสะบักหลัง 
หากคุณมีอาการใดอาการหนึ่งเหลานี้ ควรบําบัด
ดวยการไปนวดคลายกลามเนื้อดวนเลย อยาปลอย
ท้ิงไวนานๆ เพราะหากอาการหนักข้ึนจะ
บําบัดรักษายากข้ึนตามไปดวย ใครท่ีลองไปนวด
แลวไมหาย แนะนําใหปรึกษาแพทยเฉพาะทางจะดี
ท่ีสุด 

           2. อาการยกแขนไมข้ึน 

           อาการนี้เก่ียวเนื่องมาจากขอแรก ซ่ึงจะมี
อาการปวดตึงกลามเนื้อตั้งแตคอ บา จนถึงไหล 
และราวลงไปท่ีแขน จนเปนเหตุใหยกแขนไมข้ึน 
เนื่องจากวามีพังผืดมาเกาะท่ีบริเวณสะบักและ
หัวไหลนั่นเอง และบางรายอาจมีอาการชาไปท่ีมือ
หรือนิ้วมือดวย…ใครท่ีมีอาการแบบนี้ควรบําบัด

ดวยการไปใหแพทยแผนไทยกดจุดเพ่ือทําการ
สลายพังผืด หรือประคบรอนเพ่ือใหเลือดไหลเวียน
ไปเลี้ยงสวนท่ีเปนพังผืดแข็งตึงใหออนตัวลงและ
คลายความปวดลง อาการก็จะดีข้ึน 

           3. อาการปวดหลัง 

           เปนอีกหนึ่งอาการยอดฮิตของออฟฟศซิน
โดรมเลยละ เกิดจากการท่ีเรานั่งทํางานติดตอกัน
นานๆ หรืองานท่ีตองยืนนานๆ โดยเฉพาะคุณ
สาวๆ ท่ีตองใสรองเทาสนสูงตลอดท้ังวันดวยแลว 
ยิ่งเกิดอาการปวดหลังไดงาย การยกของหนักเปน
ประจําหรือการออกกําลังกายหักโหมเกินไปก็เปน
สาเหตุใหปวดหลังไดเชนกัน โดยอาจเกิดอาการ
เคล็ด ขัด ยอก หรือปวด ตึง กลามเนื้อบริเวณหลัง 
จนบางรายอาจไมสามารถเอ้ียวหรือบิดตัวได 
แนะนําใหรีบปรึกษาแพทยแผนไทยหรอืแพทย
เฉพาะทางเพ่ือบําบัดแกไขอาการเหลานี้ใหหมดไป 

 



           4. อาการปวดและตึงท่ีขา 

           เกิดจากการนั่ง เดิน หรือยืนนานๆ จนทํา
ใหปวดตึงกลามเนื้อและเสนเอ็นท่ัวท้ังขา บางราย
ปวดราวไปท่ีเขาและขอเทาก็มี ซ่ึงอาการเหลานี้
เกิดจากการใชงานขาหนักทุกวันจนเกิดอาการลา
สะสม ซ่ึงถาปลอยไวนานๆ โดยไมไดรับการบําบัด
แกไข อาจทําใหเกิดอาการปวดราวและอาการชา
ลงไปท่ีบริเวณเทาและปลายนิ้วเทาได ทางท่ีดีแมมี
อาการเพียงเล็กนอยก็ควรรีบทําการบําบัดโดยดวน! 

           5. อาการปวดศีรษะ 

           ในแตละวันคนทํางานออฟฟศสวนใหญจะ
เกิดความเครียดสะสมโดยไมรูตัว จนทําใหเกิด
อาการปวดศีรษะได บางรายอาจเกิดจากการ
ทํางานหนักเกินไป หรือตองเดินทางข้ึนเหนือลอง
ใตตลอดเวลา เม่ือเกิดอาการปวดศีรษะข้ึนมา คน
สวนใหญจะแกไขดวยการกินยาแกปวด บางราย
อาจกินติดตอกันเปนเวลานาน ซ่ึงอาการปวดศีรษะ
ก็จะหายไปชั่วคราว แตอาจกลับมาทวีความรุนแรง
ข้ึนไปอีก ดังนั้น หากคุณมีอาการปวดศีรษะบอยๆ 
แนะนําใหไปพบแพทยเพ่ือตรวจเช็คและหาสาเหตุ
ท่ีแทจริงวาเกิดจากอะไร และรีบรักษาใหหายเสีย
แตเนิ่นๆ แลวคุณจะมีความสุขกับชีวิตมากยิ่งข้ึน 

 
           9 วิธีสรางภูมิคุมกันโรคออฟฟศซินโดรม 

           1. ถาเปนไปได ควรเลือกท่ีนั่งติดริม
หนาตาง เพ่ือใหไดแสงจากธรรมชาติบาง ดีกวาตอง
นั่งอยูใตแสงจากหลอดไฟตลอดท้ังวัน 
           2. ควรเปดหนาตางออฟฟศใหอากาศได
ระบาย อยางนอยในตอนเชาท่ีอากาศยังไมรอน
มาก และตอนพักกลางวัน 
           3. ควรปดเครื่องคอมพิวเตอรหรือโนตบุค
ทุกครั้งท่ีไมไดใชงาน เพ่ือลดระยะเวลาในการรับ
คลื่นแมเหล็กไฟฟา ซ่ึงเปนสาเหตุหนึ่งท่ีทําใหเปน
โรคความดัน 
โลหิตสูง และความเครียด 
           4. หาตนไมในรมมาปลูก เพ่ือชวยดูดซับ
สารพิษและเปนท่ีพักสายตาอันออนหลาจากการ
ตองจองหนาจอคอมพิวเตอรนานๆ 
           5. ถาออฟฟศคุณมีขนาดเล็ก ลองลดการ
ใชงานเครื่องปรับอากาศลงบาง บางวันคุณอาจจะ

เลือกใสเสื้อผาท่ีมีลักษณะบางเบา แลวใชพัดลมมา
เปดแทน ก็จะรูสึกเย็นสบายได และประหยัดไฟได
ดวย 
           6. ควรหามสูบบุหรี่ในท่ีทํางานโดย
เด็ดขาด 
           7.ควรติดตั้งเครื่องฟอกอากาศ และจะดี
ยิ่งข้ึนถามีตูปลาขนาดใหญๆ สักตู เพ่ือชวยคืน
สมดุลความชื้นท่ีเสียไปกับเครื่องปรับอากาศ 
           8.หม่ันทําความสะอาดโตะทํางานของคุณ
เอง ดวยแอลกอฮอล เพ่ือฆาเชื้อโรค 
           9. ถาคุณเปนคนติดคอมพิวเตอรหรือมี
งานดวนท่ีจะตองสะสางชนิดท่ีไมสามารถหยุดพัก 
ได ก็พยายามเตือนตัวเองใหเงยหนาข้ึนมองออกไป
ไกลๆ ทุกๆ 20 นาที เพ่ือบรรเทาความเหนื่อยลา
ของสายตา 

           หากมีอาการเบื้องตนเหลานี้ สามารถเริ่ม
รักษาไดดวยตนเอง ปรับพฤติกรรมลดความเครียด
จากการทํางานท่ีหนักเกินพอดี ดวยการใชเวลา
ทํางานกับเวลาพักผอนใหสมดุลกัน และควรมีการ
ผอนคลายในระหวางการทํางาน เชน หลับตา 
หายใจลึกๆ สักพัก และระหวางเวลาทํางานในทุก 
1 ชั่วโมง ควรใชสมอง 45 นาที แลวพัก 10-15 
นาที 


