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ปรบัเปลี�ยนอิรยิาบถ ไมค่วรทํางานติดต่อกันเป�นเวลานาน ควรจะปรบัเปลี�ยนท่าทางทกุๆ

บรหิารรา่งกายเป�นประจาํ ทั�งการยดืเหยยีดกล้ามเนื�อใหเ้กิดความยดืหยุน่
หลีกเลี�ยงพฤติกรรมเสี�ยง ป�จจุบนัมกีารใชง้านมอืถือและแท็บเล็ตเป�นเวลานานขึ�น 

พกัผอ่นให้เพยีงพอ นอนหลับพกัผอ่นใหเ้พยีงพอ 7 – 9 ชั�วโมง และทานอาหาร

                การป�องกันภาวะออฟฟ�ศซนิโดรมในชว่ง Work From Home สามารถทําได้ไมย่าก ดงันี�

         1 ชั�วโมง เป�นอยา่งนอ้ย

   โดยเฉพาะก่อนนอนขณะอยูบ่นเตียง

   ใหค้รบถ้วนตามสารอาหาร

วชิาการ WEEKLY
ฉบบัที�  2/2564  11 มกราคม  2564

ชื�อเรื�อง : 30 นักประดิษฐกั์บชวีตินอกกรอบ
ผู้แต่ง    : เจเรอม ีโคลเลอร์

              เรื�องราวของยอดอัจฉรยิะผูม้นีสิยัเพี�ยนหลดุโลก
และมชีวีติที�ไมเ่หมอืนใคร ผูส้รา้งสรรค์สิ�งประดิษฐต่์างๆ
ที�เปลี�ยนโลกไปตลอดกาล

Work From Home แบบไหนหา่งไกล Office Syndrome
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