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     กษณะงานส่วนใหญ่ในปัจจุบัน 
คือ งานออฟฟิศ ท่ีนั่งทํางานอยู่
หน้าคอมพิวเตอร์เป็นเวลา นานๆ 
นั้น มักเจอปัญหาสุขภาพต่าง ๆ 
ก่อให้เกิดโรคได้ ซ่ึงโรคดังกล่าว 
ก็คือ โรคออฟฟิศซินโดรม (Office 
Syndrome) หรื อ คอมพิ วเตอร์  
ซินโดรม (Computer Syndrome)  
เ ป็ น ก ลุ่ ม โ ร ค ท่ี พ บ บ่ อ ย ใ น
ค น ทํ า ง า น ใ น อ อ ฟ ฟิ ศ ท่ี มี
สภาพแวดล้อมใน ท่ี ทํางานไ ม่
เหมาะสม ไ ม่ ว่าจะเป็นการนั่ ง
ทํ า ง า น ต ล อด เ ว ล า  ไ ม่ มี ก า ร
เคลื่อนไหวร่างกาย มีความเครียด
จากการทํางาน สภาพพ้ืนท่ีทํางาน
ไม่เหมาะสม สิ่งเหล่านี้ส่งผลให้เกิด
อาการไมเกรนหรือปวดศีรษะ
เร้ือรัง ภาวะเสียสมดุล เช่น ปวด
ตามอวัยวะต่าง ๆ (คอ, หลัง, ไหล่, 
บ่า, แขน, ข้อมือ และขา) กระดูก
สันหลังคดงอ ไม่มีแรง ปลอกหุ้ม
เอ็นข้อมืออักเสบ เส้นประสาท
ข้อ มือถูกกดทับ  รวม ท้ัง ทํา ใ ห้
สายตาพร่ามัว ตาแห้งและระคาย
เคืองได้  

1. ขณะพิมพ์คอมพิวเตอร์ต้องให้
ข้อศอกอยู่ระดับเดียวกับคีย์บอร์ด 
เพ่ือให้สามารถกดคีย์บอร์ดได้ถนัด 
2. จอคอมพิวเตอร์อยู่ห่างจาก
สายตาประมาณ 2 ฟุต และปรับ
หน้าจอด้านบนสุดให้อยู่ในแนว
เดียวกับระดับสายตา  
3. อย่านั่งจ้องหน้าคอมพิวเตอร์
นานๆ ให้พักสายตาทุก 15 นาที 
ด้วยการมองออกไปไกลๆ จะทําให้
ดวงตาไม่เกิดอาการล้าและหลับตา
ทุก 1 ชั่วโมง 
4. เม่ือรู้สึกเม่ือยตา ใช้นิ้วชี้และ
นิ้วกลางแตะท่ีหัวตาแต่ละข้าง 
นวดคลึงเบาๆ และควรบริหาร
ดวงตา เพ่ือคลายความตึงเครียด 
ด้ วยการกลอกตา เป็ นวงกลม 
ประมาณ 5-6 รอบ  
5. ควรปรับความสว่างของหน้า
จอคอมพิวเตอร์ให้เหมาะสม  

6. ควรปิดเคร่ืองคอมพิวเตอร์ทุก
ค ร้ั ง ท่ี ไ ม่ ไ ด้ ใ ช้ ง า น  เ พ่ื อ ล ด
ร ะ ย ะ เ ว ล า ใ น ก า ร รั บ ค ลื่ น
แม่เหล็กไฟฟ้า ซ่ึงเป็นสาเหตุของ
โรคความดันโลหิตสูง 
7. ยืดเส้นยืดสาย สร้างความ
ยืดหยุ่นให้แก่กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ 
โดยวิธีกายบริหารด้วยท่าง่าย ๆ 
และใช้เวลาไม่นาน  
ท่า ท่ี 1 ประสานมือสอดนิ้วมือ 
เข้าหากันแบบฟันปลา  ยกเว้น
นิ้วหัวแม่มือให้ต้ังตรง ก้มศีรษะลง
พอประมาณ ยกมือข้ามศีรษะไป
หาต้นคอ ใช้หัวแม่มือท้ัง 2 ข้างกด
ลงไปตรงเส้นข้างกระดูกคอทั้ง 2 
ข้างพร้อมกัน เ ร่ิมจากจุดท่ีเป็น
รอยบุ๋มใต้กะโหลกศีรษะไล่ลงมาท่ี
ต้นคอ จากนั้นกดเส้นท่ีสองซ่ึงอยู่
ติดกัน วางน้ิวหัวแม่มือลงไปบนจุด
นั้นแล้วค่อยกดลงช้าๆ ไต่ข้ึนและลง 

 

ท่า ท่ี 2 นวดเส้นคอด้านขวา 
ใช้ มือซ้ายวางทาบท่ีต้นคอขวา
ด้านหลังให้เต็มฝ่ามือ ปลายนิ้วมือ
อ ยู่ ท่ี เ ส้ น ค อ ด้ า น ข ว า พ อ ดี 
ใช้ปลายน้ิวนาง นิ้วกลาง และนิ้วชี้ 
บีบกดลงไปจากจุดใต้กะโหลก
ศีรษะ ค่อยๆ กดไล่ลงมาถึงไหล่
แล้วเปลี่ยนมานวดเส้นคอด้านซ้าย
โดยใช้มือขวา 
ท่าท่ี 3 นั่งตัวตรง ไหล่ตรง สูดลม
หายใจลึกๆ ผ่อนออกช้าๆ หลับตาลง 
หมุนศีรษะจากซ้ายไปขวาตามเข็ม
นาฬิกา หยุดสูดลมหายใจเข้าลึกๆ 
แล้วปล่อย หมุนศีรษะกลับทวน
เข็มนาฬิกา 
ท่าท่ี 4 นั่งตัวตรงประสานนิ้วมือ
ท้ัง 10 นิ้วเข้าด้วยกันยกข้ามศีรษะ 
ทาบฝ่ามือท่ีคอและก้มหน้าลง งุ้ม
ข้อศอก เ ข้ าหากั น  ฝ่ า มือ ด้ าน
นิ้วก้อยให้วางชิดติดกะโหลกศีรษะ 
ค่อย  ๆดึงศีรษะโน้มตํ่าลงมาท่ีหน้าตัก
ช้าๆ จนรู้สึกว่าเส้นหลังและคอตึง
จึงค่อยๆ เงยขึ้นนั่งตัวตรง แล้ว
ค่อยๆ  แหงนหน้ า ข้ึนไปใ ห้สุด 
จน รู้สึ ก เส้นคอ ด้านหน้ า ตึ งจึ ง
กลับมาน่ังหน้าตัวตรง เหมือนเดิม 
หายใจเข้าออกช้า ๆ 3 คร้ัง หายใจ
เข้าออกช้าๆ 3 คร้ัง เพียงเท่านี้ก็จะ
ช่วยให้รู้สึกผ่อนคลาย ห่างไกลโรค
ออฟฟิศซินโดรมแน่นอน  
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