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“ออฟฟศ ซินโดรม” ปวดคอ ไหล และหลัง อนัเนื่องมาจากการทํางาน 
   อาการปวดคอ ไหล และหลัง อันเนื่องมาจากการทํางานและการใชชีวิตประจําวัน โดยเฉพาะคนที่ทํางานกับ
คอมพิวเตอร และกลุมคนที่ตองทํางานอยูหนาเคร่ืองคอมพิวเตอรทั้งวัน ทําใหเกิดความทุกขทรมานในการใช
ชีวิตประจําวัน เนื่องจากการทํางานอยูเปนเวลานาน ๆ อาจจะทําใหเกิดการโคงงอผิดรูป            ของกระดูกได และ
บางครั้งอาจทําใหเกิดอาการตึง ยึด จนเกิดอาการปวดในที่สุด ลักษณะเชนนี้เรียกวา         "ออฟฟศ ซินโดรม" 
(Office Syndrome) 
  อาการปวดโดยทั่วไปที่เกิดข้ึนนั้น เกิดจากสาเหตุหลัก ๓ ประการ คือ กระดูกและขอ เสนประสาท และกลามเนื้อ 
ซึ่งทํางานประสานกันอยู โดยอาการปวดที่เกิดจากกระดูกและขอ อาทิเชน ขยับแลวมีเสียงกรอบแกรบ ขยับแลวเจ็บเสียว
แปลบ ๆ คอยื่นไปขางหนา หลังคอม หลังทรุด กระดูกสันหลังคด กระดูกสันหลังแอนงอ อาการปวดที่เกิดจากเสนประสาท 
อาทิเชน กลามเนื้อไมคอยมีแรง ชา และกระตุก อาการปวดที่เกิดจากกลามเนื้อ อาทิเชน ปวดเมื่อย ออนลา เพลีย ตึง ยึด 
ปวดขึ้นไปที่ขมับ กลามเนื้ออักเสบ พังผืดสะสมบริเวณกลามเนื้อ รวมไปถึงอาการปวดกลามเนื้อตนคอ ราวข้ึนไปบริเวณ
ขมับ และปวดไปที่กระบอกตา ซึ่งคนเขาใจผิดวาเปนไมเกรน 

  แนวทางการรักษา  แบงออกเปน ๒ ลักษณะ ดังนี้ 
            ๑. การรักษาที่สาเหตุของโรค คือ การผาตัด และการไมผาตัด 
            ๒. การรักษาเพ่ือบรรเทาอาการ ไดแก การกินยา ฉีดยา ซึ่งหลายคนอาจคิดวาเมื่อไมมีอาการแลว          
แปลวา "หาย” ในความเปนจริงแลว การไมมีอาการนั้น อาจจะไมไดหายจากอาการปวดอยางถาวร การที่จะทําให "หาย” 
จากอาการปวดอยางถาวรนั้น คือ การรักษาที่สาเหตุของปญหา โดยตองหาวิธีการที่ทําใหสภาพของกระดูกและขอ 
กลามเนื้อ และเสนประสาท คืนสูสภาวะปกติ ซ่ึงดีกวาปกติ เพ่ือเปนการปองกันไมใหกลับมาเกิดอาการปวดอีก วิธีการรักษา
ดังกลาวเรียกวา Active Therapy เปนการรักษาในเชิงปองกันที่สาเหตุ ซึ่งเปนวิธีการที่ดีท่ีสุดตามที่จะกลาวตอไปนี้ 

  เทคนิคการยืดเสนยืดสายระหวางทํางาน 
            ๑.การบริหารกลามเนื้อคอ เริ่มจากนํามือขางซายออมไปจับศีรษะดานขวา ดึงมาทางดานซาย         จน
รูสึกตึง นับ ๑- ๑๐ สลับใชมือขางขวา นับ ๑ – ๑๐ เชนเดียวกัน จากนั้นประสานมือบริเวณทายทอย           ดันไป
ดานหนาจนรูสึกตึง นับ ๑ - ๑๐ 
            ๒. การบริหารกลามเนื้อหัวไหล เหมาะสําหรับผูที่มีปญหาเรื่องของการปวดไหลเปนประจํา กระทําโดย
ยกไหลข้ึนไปจนสุด แลวเกร็งคางไว นับ ๑ – ๑๐ การกดไหลลงไปใหสุด แลวเกร็งคางไว นับ ๑ - ๑๐ 
            ๓. การบริหารกลามเนื้อดานหนาอก และแกปญหาไหลหอ กระทําไดโดยการลุกข้ึนยืน และนํามือ
ประสานกันไวดานหลัง จากนั้น คอยๆ ยกขึ้นมาจนถึงระดับที่เรารูสึกวาตึง นับ ๑ – ๑๐ และการยืดดานหลัง กระทําโดยการ
กอดตัวเองใหแนนที่สุด ใหมือไขวกันมากที่สุด โดยเอามือโอบดานหลังของตัวเองใหมากท่ีสุด นับ ๑ – ๑๐ 
            ๔. การบริหารบริเวณชวงสะโพก เหมาะสําหรับผูมีปญหาปวดบริเวณสะโพก ชาลงเทา และขา  ทา
บริหารนี้จะชวยบริหารกลามเนื้อบริเวณสะโพก กระทําไดโดยยกเทาซายขึ้นมาวางทับเหนือเขาขวา จากนั้น        เอนตัวมา
ดานหนา จะรูสึกตึงบริเวณตนขาดานซาย นับ ๑ – ๑๐ จากนั้นสลับเทาดานขวา และกระทําเชนเดียวกัน 
 
 
 



- ๒ - 
 
            ๕. การบริหารกลามเนื้อดานขาง กระทําไดโดยการยืดมือข้ึนบนสุดประกบกัน จากนั้นเอนตัว        ทาง
ดานซาย นับ ๑ – ๑๐ และเอนตัวทางดานขวา นับ ๑ – ๑๐ ทาบริหารทานี้ควรทําบอย ๆ  เพ่ือเปนการยืดกลามเนื้อมัดหลัก ๆ 
ในรางกายซึ่งใชเวลาไมมากนักประมาณ ๓ – ๕ นาที เพ่ือสุขภาพรางกายท่ีดีและแข็งแรง 

  เคล็ดลับการปองกันโรคออฟฟศซินโดรม 
            ๑. ออกกําลังกายสม่ําเสมอ (Be Fit)      
            ๒. ระวังเร่ืองของทาทาง บุคลิกของตัวเอง อยาใหไหลหอและอยานั่งหลังคอม   
  ๓. ควรยกของใหถูกตอง ถูกทาทาง ทายกที่ดี มุมจุดหมุนและน้ําหนักควรอยูใกลกัน พยายามใหหลังตรง
ตลอด เพราะมิเชนนั้นอาจทําใหเกิดอาการหมอนรองกระดูกเคลื่อนได   
            ๔. วางแผนการเคลื่อนไหวบนโตะทํางาน โดยการจัดโตะทํางาน หรือพ้ืนที่ทํางานใหเหมาะสม ควรจัด
วางของที่ตองใชใหใกลตัว ใกลมือ จะไดไมตองเอี้ยวตัวอยูบอยครั้ง และไมตองกมตัวข้ึนลงหรือหันซาย           หันขวา ซึ่ง
อาจทําใหเกิดอาการเคล็ดได 
            ๕. เมื่อเกิดอาการปวดเมื่อย อยาฝนรางกาย ใหเดินไปด่ืมน้ํา ไปเขาหองน้ํา ๓ – ๕ นาที ก็สามารถ
แกปญหาได  
            ๖. ระมัดระวังการใสรองเทาสนสูง ถาไมจําเปนก็ใหหลีกเลี่ยง แตถาจําเปนตองใส ควรใสไมเกิน  ๒ นิ้ว 
หรือ ๔ – ๕ เซนติเมตรเทานั้น 
            ๗. ควรระมัดระวังเรื่องความเครียด เพราะความเครียดทําใหเกิดอาการปวดเมื่อยไดเชนกัน 
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