
ออฟฟศซินโดรม โรครายของคนทํางาน 
พ.ต.ท.สุรศักดิ์ จิระพรชัย  

นักกายภาพบําบัด 

  

 

“สาเหตุหลักๆ ก็เกิดจากทํางาน ทั้งทํางานหนัก ทํางานหักโหม ใชชีวิต มีไลฟสไตลที่ไมเหมาะสม นั่งเดินหรือ

เคลื่อนไหวรางกายดวยทาทางอิริยาบถที่ไมถูกตอง ที่เห็นชัด อยางการนั่งหลังคอมทํางานหนาคอมพิวเตอร”  

 

                บอยครั้งเวลานั่งทํางานหนาคอมพิวเตอร คุณคงเคยรูสึกปวดเกร็งบริเวณกลามเนื้อบาและหลัง 

จริงอยู การขยับเนื้อตัว ปรับเปลี่ยนทานั่งอิริยาบถ หรือลุกเดิน อาจชวยบรรเทาอาการปวดลงได แตรูหรือไม 

นี่คือสัญญาณเตือนของภาวะที่เรียกวา ออฟฟศซินโดรม ยิ่งคุณตองทํางานเกี่ยวของกับคอมพิวเตอรมาก

เทาไหร ภาวะนี้ก็พรอมที่จะโจมตีคุณทุกเมื่อ 

 

ออฟฟศซินโดรมคืออะไร? ทําไมโรคนี้ถึงฮิตในกลุมคนทํางาน? ผูที่จะมาใหคําตอบกับเราในฉบับนี้ คือ พ.ต.ท.

สุรศักดิ์ จิระพรชัย นักกายภาพบําบัดจากโรงพยาบาลตํารวจ ซึ่งทานเลาวา  

“โรคหรือภาวะออฟฟศซินโดรม ชื่อก็บอกอยูแลวครับ คือภาวะที่มักเกิดกับคนทํางานตามออฟฟศ ไมวาจะเปน

บริษัทเล็ก บริษัทใหญ หางราน สํานักงาน หรือแมแตคนทมี่ทํางานอยูที่บาน เพียงแควาคนๆ นั้นทํางานหรือใช

ชีวิต นั่ง เดิน เคลื่อนไหวรางกายในทาทางอิริยาบถที่ไมถูกลักษณะ ผิดทาที่เหมาะที่ควร บอยครั้ง เปน

เวลานานๆ โดยอยูในทาเดิมหลายช่ัวโมง ซึ่งทาทางลักษณะเหลานี้จะทําใหคนๆ นั้นมีอาการปวดเมื่อยลาตรง

กลามเนื้อ จะรูสึกเกร็งเหมือนกลามเนื้อถูกดึงรั้ง ที่นากลัวคือ นานวันเขาจากอาการแคปวดกลามเนื้อ อาจ

กลายเปนกลามเนื้ออักเสบเรื้อรัง ปวดเจ็บตามอวัยวะตางๆ ไมวาจะเปนแขนขา ขอมือ ไหล หลัง ซึ่งปวดมาก

หรือปวดนอยก็แลวแตการสะสมของโรค ขณะที่บางรายอาจจะมีอาการอื่นรวมดวย เชน สายตาพรามัว ตาแหง 

ระคายเคือง ปวดศีรษะ ปวดไมเกรน เปนตน บางรายที่มีอาการรุนแรงมากๆ ก็อาจทําใหมีอาการหมอนรอง

กระดูกเคลื่อน หรือเกิดกระดูกทับเสนประสาท ยิ่งหากตองทํางานในอิริยาบถที่ไมเหมาะสมนานวันเขา อาการ

จะยิ่งรุนแรงมากขึ้น จนบางรายปวดทรมานจนตองมาโรงพยาบาล เพื่อทําการรักษากายภาพบําบัด”  

 

ตนตอของอาการปวด 

“สวนใหญคนที่มาปรึกษาแพทย อาการแรกๆ ที่พบ ก็จะมาดวยอาการปวดหลัง รองมาคือปวดบริเวณคอและ

ไหล ตามดวยอาการปวดศีรษะ ซึ่งเมื่อเราดูประวัติคนไขเหลานี้ สวนใหญจะสัมพันธกับภาวะออฟฟศซินโดรม 

คือเปนคนทํางานคอนขางเยอะ และดูจากสถิติ คนเหลานี้ก็มักจะมีอายุไมเยอะ หลายคนยังเปนคนหนุมคนสาว 

อายุประมาณ 18 - 30 ป โดยสาเหตุหลักๆ ก็เกิดจากทํางาน ทั้งทํางานหนัก ทํางานหักโหม ใชชีวิต มีไลฟสไตล

ที่ไมเหมาะสม นั่งเดินหรือเคลื่อนไหวรางกายดวยทาทางอิริยาบถที่ไมถูกตอง ที่เห็นชัด อยางการนั่งหลังคอม

ทํางานหนาคอมพิวเตอร หรือบางคนน่ังๆ อยู ตัวจากที่นั่งตรงหลังพิงเบาะ ก็คอยๆ ไถลตัวลงมา กลายเปนนั่ง



เอนจนเกือบจะกลายเปนนอน (หัวเราะ) พวกนี้เจอเยอะครับ เปนกันหลายคน ทําจนความเคยชิน จนลืม

ตระหนักไปวานั่นเปนการทํารายตัวเองทางออม  

 

...บางคนก็ติดนิสัยนั่งบิดตัว เอี้ยวตัวขณะใชงานคอมพิวเตอร เกิดจากความเคยชินก็สวนหนึ่ง สภาพแวดลอม

ในออฟฟศก็สวนหนึ่ง เห็นไดจากหลายบริษัทมักจัดโตะเกาอี้ของพนักงานเขามุมกับเสา เนื่องจากปลั๊กไฟสวน

ใหญจะติดอยูตามเสา ตามมุมหอง เปนอยางนี้กันเยอะ ฉะนั้นคอมพิวเตอรแทนที่จะตั้งตรงหนา กลายเปนวา

ตั้งเอียงเขาหาตัว เนื่องจากความยาวของสายไฟไมพอ ทําใหเราตองนั่งในลักษณะเอี้ยวตัวตามจอคอมพิวเตอร

ไปดวย หรือหันเฉพาะหนาและลําตัวสวนบนไปเทานั้น ทั้งบางคนยังติดนิสัยกมคอยื่นหนาเขาไปใกลหนาจอ 

และนั่งในทาเหลานี้นานๆ ไมคอยจะลุกเดินไปไหน ไหนจะตองพิมพงาน ใชหูหนีบโทรศัพทกับบาเวลาพูดคุย 

หรือหยิบจับเอกสารตางๆ อิริยาบถทาทางในแตละวันจึงผิดเพี้ยน จึงไมแปลกที่จะทําใหรูสึกปวดเมื่อยลา

บริเวณกลามเนื้อโดยเฉพาะชวงหลัง นานวันเขาก็กลายเปนปญหา ทําใหกลามเนื้อขาดสมดุล ยิ่งหากนั่งผิดทา

อยูอยางนั้น มากเขา..มากเขา ก็ยิ่งทําใหปวดถี่ ปวดมาก ไมมีทีทาวาจะหาย ดังนั้นสภาพโตะทํางานจึงเปน

ปจจัยสําคัญ หากจัดไดไมถูกตอง เกาอี้ไมมีพนักพิง หรือมีแตเอนเอียงเพราะรับน้ําหนักเยอะ พวกนี้ก็ทําใหเกิด

ภาวะออฟฟศซินโดรมไดครับ  

 

...ขณะที่บางคนเวลาพิมพคียบอรด ตัวคียบอรดอาจไมมีตัวรองรับขอมือ ก็ทําใหอิริยาบถในการกระดกขอมือ

ขึ้นลงผิดเพี้ยน เมื่อทําเปนเวลานาน ซ้ําๆ ทําทั้งวัน ก็สงผลใหเกิดการปวดเมื่อยลาบริเวณขอมือ คนที่เปนมากๆ 

ก็อาจเกิดการอักเสบบริเวณเสนเอ็น หรือทําใหเกิดภาวะพังผืดหนา จนทําใหนิ้วมือและขอมือมีอาการชา  

...นอกจากนี้ยังรวมถึงปญหาความเครียดดวย ซึ่งพบไดเยอะในกลุมคนทํางาน รอยคนเจอสักแปดสิบคน ดังนั้น 

ปจจัยที่กอใหเกิดโรคนี้ในคนทํางานก็มีอยู 3 สาเหตุใหญๆ คือ ฮอรโมน ความเครียด และอิริยาบถทาทาง

นั่นเอง” 

 

อาการสังเกต      

“โดยสวนใหญ ภาวะออฟฟศซินโดรมสามารถสังเกตไดจากอาการเริ่มตน ที่รูสึกไดชัดคือ การปวดเกร็งตึง

บริเวณกลามเนื้อบาและไหล แรกๆ คนกลุมนี้จะรูสึกปวดเมื่อยลาบริเวณกลามเนื้อ เหมือนมีของหนักๆ กดทับ

ที่บาทั้งสองขาง จากนั้นหากทนนั่งทํางานตอไปโดยไมเปลี่ยนอิริยาบถ จะทําใหเกิดการปวดเกร็งไปที่ทายทอย

และลุกลามเปนการปวดขมับและการปวดศีรษะตามมา แตสวนใหญมักจะไมมีอาการอื่นรวมดวย เปนเพียง

อาการปวดกลามเนื้อเปนสวนใหญ จนอาการปวดสะสมมากเขากลายเปนเรื้อรัง หากยังฝนทํางานหรือทําทา

ดวยอิริยาบถที่ไมเหมาะสม จากที่เคยแคปวดกลามเนื้อ ก็อาจมีอาการอื่นตามมา เชน ชาบริเวณทอนแขน ปวด

ทองมวน ปวดรางกายทอนลาง เนื่องจากน้ําหนักที่กดลงจากการนั่ง เกิดอาการนิ้วล็อกซึ่งมักเกิดจากการพิมพ

คียบอรดเปนเวลานาน บางคนมีอาการตาพรามัว ตาลาย ตาแหง ระคายเคือง เนื่องจากทํางานหนาจอ

คอมพิวเตอรเปนเวลานานๆ ทําใหการกระพริบตานอย และการเพงสายตาที่หนาจอยังทําใหตองกลอกตาไปมา

ตลอดเวลา สงผลใหกลามเนื้อตาตองทํางานมากขึ้น ทําใหปวดตา 



...ขณะที่บางรายอาการปวดอาจลามไปถึงตนขา ทําใหขาชาหรือทําใหกลามเนื้อตึง ทีนี้หากยังทนกับความ

เจ็บปวดนี้ตอไปเรื่อยๆ โดยไมแกไข กลามเนื้อที่ตึงอาจจะไปดึงรั้งกระดูก ทําใหสงผลตอโครงสรางของรางกาย

ในระยะยาว กลายเปนปญหาที่คนไขตองมาทําการรักษาดวยกายภาพบําบัด” 

การรักษา  

“หลักๆ ก็แบงเปน 2 แนวทาง  

หนึ่งคือ รักษาที่สาเหตุ สามารถทําไดทั้งแบบผาตัดและไมผาตัด และ 

สอง การรักษาเพื่อบรรเทาอาการ เชน การรับประทานยา การฉีดยา แตทั้งนี้ คนที่ตองทํางานในออฟฟศ และ

มีอาการปวดเมื่อยกลามเนื้อ ตลอดจนอาการเกี่ยวเนื่องอื่นๆ เชน ปวดศีรษะหรือไมเกรน หากแกไขที่ปลายเหตุ

ดวยการรับประทานยา อาการอาจจะหายแบบชั่วครั้งชั่วคราว เมื่อหมดฤทธิ์ยาก็จะกลับมาเปนอีก ก็ตอง

รับประทานยาอีก วนเวียนอยูเชนนี้ไมจบ และที่แยกวานั้นก็คือ ยาที่รับประทานจะเขาไปสะสมในรางกาย 

ทําลายตับและสงผลเสียตอสุขภาพในระยะยาวได  

 

...การที่จะทําใหหายจากอาการปวดอยางถาวรนั้น จึงควรเปนการรักษาที่สาเหตุของปญหา ใหสภาพของ

กระดูกและขอ กลามเนื้อและเสนประสาทคืนสูสภาวะปกติ เพื่อเปนการปองกันไมใหกลับมาเกิดอาการปวดอกี 

ซึ่งสวนใหญเปนการรักษาในเชิงปองกันที่สาเหตุ รวมทั้งการออกกําลังกายเพิ่มเติม อาจเปนการวิ่งเหยาะๆ ก็ได 

อยางนอยก็ทําใหไดแกวงแขนแกวงขา เปนการกระตุนและผอนคลายกลามเนื้อที่ดี”  

 

เทคนิคยืดคลายกลามเนื้อ        

“สําหรับคนทํางานถารูสึกวามีอาการปวดหลัง ปวดบริเวณบาและไหล วิธีบรรเทาอาการปวดสามารถทําไดดวย

ทาบริหารยืดกลามเนื้อ ซึ่งจริงๆ มีหลายทา แตไมตองแนะนําเยอะ จริงๆ เอาแคทาเดียวพอ ทําใหได ทําใหชิน

ก็ชวยไดเยอะแลว ที่ยกตัวอยางคือ ทาบริหารยืดกลามเนื้อตนคอ เปนทาที่ชวยลดอาการปวดหลัง โดยเริ่มจาก

ขยับตัวนั่งใหเต็มเกาอี้ ใหหลังพิงชิดกับผนัก จากนั้นกมหนาลงชาๆ โดยไมตองฝน ใหคางชิดคอ กมไดแคไหนก็

แคนั้น อยาเกร็ง แลววางมือทั้งสองขางบนศีรษะ นับ 1 - 8 แลวเอามือออก หายใจเขาลึกๆ พรอมกับเงยหนา

ขึ้นอยางชาๆ กลับสูทาเดิม ทําซ้ําๆ อยางนี้ทุกวัน วันละสี่หาครั้งก็สามารถชวยบรรเทาอาการปวดตรงบริเวณ

ดังกลาวไดมาก  

 

...แตหากมีอาการปวดบริเวณกลามเนื้อหัวไหล สามารถบรรเทาไดโดยการยกไหลขึ้นไปจนสุด แลวเกร็งคางไว

ประมาณ 10 วินาที แลวกดไหลลงไปใหสุด แลวเกร็งคางไวอีก 10 วินาที ทําอยางนี้ซ้ําๆ ทุกวัน วันละ 4 – 5 

ครั้ง และถาตองการบริหารกลามเนื้อดานหนาอก และแกปญหาไหลหอ ใหลุกขึ้นยืน จากนั้นนํามือประสานกัน

ดานหลัง คอยๆ ยกข้ึนมาจนถึงระดับที่เรารูสึกวาตึงประมาณ 10 วินาที 

 

...สําหรับคนที่ปวดชวงกลามเนื้อสะบัก กลามเนื้อสะโพก เหมาะกับคนที่มีปญหาปวดบริเวณสะโพก ชาลงเทา 

ชาลงขา วิธีบรรเทาสามารถทําไดโดยการเหยียดแขนขางใดขางหนึ่งไปยังหนาอกอีกขาง สมมติเหยียดแขนขวา 



ก็ใหเหยียดออกไปโดยผาหนาอกดานซาย แลวใชแขนซายกดลงบนแขนขวาใหรูสึกตึง แลวทําสลับอยางนี้อีก 5 

– 10 ครั้ง สวนคนที่ปวดบริเวณกลามเนื้อขา ก็ใหใชวิธีเหยียดขา โดยเหยียดขาขางใดขางหนึ่งออกมา แลวยอ

เขาอีกขางใหตึง แลวทําสลับอยางนี้อีก 5 – 10 ครั้งเชนกัน” 

 

การนวดผอนคลาย  

“นอกจากบรรเทาอาการปวดดวยวิธีนี้ ยังสามารถบรรเทาอาการปวดดวยวิธีนวดผอนคลายกลามเนื้อ อยาง

การนวดตนคอเพื่อผอนคลายกลามเนื้อ สามารถทําไดดวยตนเอง โดยเริ่มจากประสานนิ้วมือทั้งสองขางเขาหา

กัน เหลือนิ้วหัวแมมือไว จากนั้นกมศีรษะเล็กนอย ออมมือขามศีรษะไปยังตนคอ ใชนิ้วหัวแมมือทั้งสองขางกด

ลงไปตรงบริเวณเสนขางกระดูกคอ หรือลองไลกดทีละนอยหาดูวาบริเวณใดที่ปวด จากนั้นใหทิ้งน้ําหนักลงทีห่วั

แมมือ กดจุดลงไปพอประมาณ คอยๆ ไลไปตามแนวเสนขางกระดูกคอ ชาๆ ไตขึ้นและลง ประมาณ 5 – 10 

ครั้ง ทําอยางนี้ทุกวัน วันละ 3 – 4 ครั้ง ประมาณ 5 นาที 

...การออกกําลังกายกลามเนื้อดวยการยืดเหยียดน้ีใชเวลาไมมาก ไมตองเตรียมตัว เตรียมเสื้อผารองเทาหรือ

ตองเดินทางไปฟตเนส หรือสถานที่ออกกําลังกายใดๆ แคพื้นที่ขางเตียงในยามที่ตื่นเชาโดยยังไมตองลางหนา

แปรงฟนก็ทําได หรือจะเปนยามเที่ยงหลังรับประทานอาหารแลวครูใหญ กอนจะเริ่มงานในชวงบาย เพื่อลด

อาการปวดเกร็งกลามเนื้อที่กรํางานมาตลอดเชาก็ยังได”  

 

คําแนะนํา  

“หลักๆ ก็เปนการจัดสภาพแวดลอมภายในที่ทํางานใหเหมาะสม วางสิ่งของใหเปนระเบียบเรียบรอย อยาทํา

ใหบนโตะรกมากไป เพื่อจะไดหยิบจับขาวของตางๆ ที่ตองการไดสะดวก โดยไมตองฝนทาทางรางกายตนเอง

มากเกินไป ตําแหนงจอคอมพิวเตอรก็ควรตั้งใหตรงตัว วางหนาจอหันมาตรงหนา เพื่อจะไดพิมพงานทํางานได

ถนัด และไมควรจองจอคอมพิวเตอรนานเกินไป พอรูสึกวาตาพรา มัว ตาลาย หรือปวดลูกตา ก็ผอนสายตา

บาง มองที่อื่นบาง หรือลุกเปลี่ยนไปทําอยางอื่นบาง และควรพักสายตาเปนระยะ อยางนอยทุกๆ 20 นาที 

พยายามหลับตาสักพัก ทุกๆ 1 ช่ัวโมง พรอมทั้งจัดจอภาพคอมพิวเตอรใหต่ํากวาระดับสายตา 15 องศาเพื่อ

ชวยลดอาการปวดตา 

 

...ขณะเดียวกัน การเลือกโตะทํางานก็ตองเลือกโตะทํางานที่มีระดับพอดีกับขอศอก เพื่อใหสามารถกดพิมพ

คียบอรดไดอยางถนัด สวนตัวแปนคียบอรดก็ควรมีที่รองรับขอมือไมใหเกิดการกระดกขอมือซ้ําๆ เกาอี้ก็ควร

ปรับใหตรง และปรับลักษณะทานั่งใหเหมาะสม ควรนั่งใหหลังตรงหรือหลังชิดกับผนักพิง พอรูสึกวาตัวไถลลง

มาก็พยายามปรับตัวขึ้นมา อยานั่งคอม และลุกออกไปเดินยืดเสนยืดสายบางจนเกินไป เวลายกของก็ยกให

ถูกตอง ถูกทาทาง ทายกที่ดี มุมจุดหมุนและน้ําหนักควรอยูใกลกัน พยายามใหหลังตรงตลอด เพราะมิเชนนั้น

ชวงลางจะเกิดอาการหมอนรองกระดูกเคลื่อนได  

 



...รวมทั้งหาเวลาออกกําลังกายเปนประจํา จะไดชวยใหกลามเนื้อไมตึง อยางไรก็ดี หากปรับอิริยาบถ นวดผอน

คลาย และออกกําลังกายแลวยังไมหายปวดลากลามเนื้อ ควรรีบพบแพทยเพื่อตรวจรักษา” 
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