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กิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู ้

เรื่อง “Recovery from office syndrome: State of the art and technology” 
นายแพทย์ฉกาจ  ผ่องอักษร วิทยากร 

อาจารย์คัทลียา คงเพ็ชร ผู้ลขิิต 
 ภาควิชาการพยาบาลศัลยศาสตร์ คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล จัดกิจกรรมแลกเปลี่ยน
เรียนรู้ เรื่อง “Recovery from office syndrome: State of the art and technology” ในวันพุธที่ 31 
มีนาคม 2561 ณ ห้องประชุม 508 คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล โดยมีนายแพทย์ฉกาจ  
ผ่องอักษร เป็นวิทยากร มีรายละเอียดดังน้ี 

“Office syndrome” เป็นกลุ่มอาการที่พบบ่อยในคนทํางานออฟฟิศ ที่สภาพในที่ทํางานไม่
เหมาะสม ไม่ว่าจะเป็นการน่ังทํางานตลอดเวลา ไม่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย สิ่งเหล่าน้ีส่งผลให้เกิดอาการ
กล้ามเน้ืออักเสบ และปวดเมื่อยตามอวัยวะต่างๆ อาทิ หลัง ไหล่ บ่า แขน หรือข้อมือ โรคฮิตที่มักเกิดกับคนที่
ทํางานในสํานักงาน เช่น กระเพาะปัสสาวะอักเสบ ความดันโลหิตสูง น่ิวในถุงนํ้าดี ปวดคอปวดหลังเรื้อรัง โรค
เครียด นอนไม่หลับ ต้อหิน ตาพร่ามัว กรดไหลย้อน โรคอ้วน มือชา เอ็นอักเสบ น้ิวล็อค  เน่ืองจากคนที่ต้อง
ทํางานในสํานักงานมักทํางานน่ังโต๊ะ (Sedentary workers) น่ังอยู่หน้าจอคอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน และอยู่
ในท่าใดท่าหน่ึงเป็นเวลานาน มีการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างรวดเร็ว สํานักงานสมัยใหม่มักจะอยู่ใน
สภาพแวดล้อมที่เป็นระบบปิด ซึ่งสาเหตุของปัญหานี้คือ ท่าทางตําแหน่งของร่างกายไม่ถูกต้องผิดแบบแผน 
นิสัยความเคยชินในการทํางานที่ผิด ความเป็นอยู่ที่ เคร่งเครียดรีบเร่ง ความยืดหยุ่น/ความแข็งแรง 
สมรรถภาพร่างกายที่ถดถอยลงเน่ืองจากวัย สภาวะการบริโภคอาหาร รวมไปถึงสภาวะแวดล้อม 
 อาการปวดกล้ามเน้ือที่บ่าและคอ จะทําให้เกิดอาการปวดร้าวไปที่บริเวณขมับและศีรษะ  ปวดร้าวใน
กล้ามเน้ือแขนและมือ ปวดกล้ามเนื้อที่น่อง ปวดร้าวจากกล้ามเน้ือหลังส่วนล่าง สะโพกและขา กล้ามเน้ือใน
สะโพกรัดเส้นประสาทที่มาเลี้ยงกล้ามเน้ือขาด้านหลัง ยังพบปัญหาในส่วนบ่า ไหล่ ข้อศอกและข้อมือ มักจะ
พบ เอ็นหมุนหัวไหล่อักเสบ เอ็นหมุนหัวไหล่อักเสบ เอ็นกล้ามเน้ือศอกด้านนอกอักเสบ เอ็นกล้ามเน้ือเกาะที่
ข้อศอกอักเสบ ซึ่งอาการน้ีสามารถบรรเทาโดยการทําท่าบริหารเอ็นกล้ามเน้ือศอก นอกจากน้ียังพบลักษณะ
ของอาการปวดเน่ืองจากเอ็นหมุนหัวไหล่อักเสบ อาจจะต้องใช้การรักษาด้วยการ ฉีดยาที่เอ็นหรือเข้าข้อ
ร่วมกับการใช้คลื่นอัลตร้าซาวด์เพ่ือการวินิจฉัย 
 นอกจากน้ียังพบอาการมือชา  กล้ามเน้ือคอและสบักตึง หดเกร็ง เส้นประสาทถูกกดทับ พังผืดข้อมือ
กดรัดเน้นประสาทมีเดียน มักเกิดกับคนในกลุ่มเสี่ยงดังน้ี คนที่ต้องใช้มือ หรือข้อมือมากๆ ,มีโรคประจําตัวที่มี
ผลต่อปลายประสาท 
 อาการและอาการแสดง 

- ชาปลายน้ิวมือ โดยเฉพาะน้ิวหัวแม่มือ น้ิวช้ี และนิ้วกลาง 
- เริ่มจากชาเป็นๆ หายๆ 
- มักจะเป็นเวลากลางคืน จนอาจต้องต่ืนมาสะบัดมือ 
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- อาการมากขึ้นขณะทํางานที่ต้องใช้มือ 
- เมื่อเป็นมากขึ้นจะชาตลอดเวลา และมีการอ่อนแรงของกล้ามเนื้อมือ หยิบ จับของหล่น 

 เมื่อมีอาการเหล่าน้ีเกิดขึ้นควรไปพบแพทย์แต่เน่ินๆ เพ่ือทําการวินิจฉัย โดยการตรวจที่เป็นมาตรฐาน 
ได้แก่ การตรวจกล้ามเนื้อและเส้นประสาทด้วยไฟฟ้า (Electrodianosis) โดยมีการรักษาดังน้ี  
  1. การรักษาโดยไม่ผ่าตัด เช่น รับประทานยา กายภาพบําบัด การใช้อุปกรณ์ประคองข้อมือ 
  2.การรักษาโดยการผ่าตัด 
 นอกจากน้ียังสามารถดูแลตนเองได้โดย หลีกเลี่ยงกิจกรรมที่ต้องใช้มือและข้อมือมากๆ โดยเฉพาะใน
ท่างอหรือกระดกข้อมือ ปรับโต๊ะ เก้าอ้ีให้เหมาะสม อาจเสริมอุปกรณ์สําหรับพักข้อมือเวลาใช้คอมพิวเตอร์
ออกกําลังกายเคลื่อนไหวมือบ่อยๆ และยังพบปัญหาเรื่องของการบาดเจ็บในข้อเข่า  เอ็นส้นเท้าและและข้อ
เท้าแพลง 
 บัญญัติ 10 ประการให้ห่าง Office Syndrome 
 1. ทํางานในท่าทางที่ถูกต้อง 
 2. ลดการใช้แรงที่มากเกินไป 
 3. จัดวางอุปกรณ์ที่ใช้ในการทํางานให้สามารถ เอ้ือมจับได้ง่าย 
 4. ทํางานในระดับความสูงที่เหมาะสม 
 5. ลดการขยับ ปิดหมุนและการทํางานในท่าทางที่ซ้ําๆ 
 6. เลี่ยงการทํางานจนเกิดการอ่อนล้า และแรงกระทําต่อเน่ืองขณะทํางาน 
 7. ลดการเกิดแรงกระทําต่อร่างกาย เฉพาะจุดใดจุดหน่ึง 
 8. จัดพ้ืนที่การทํางานให้เหมาะสม ไม่เป็นอุปสรรคต่อการทํางาน 
 9. มีการขยับออกกําลังกาย ยืดกล้ามเนื้อเป็นระยะระหว่างทํางาน 
 10. จัดสภาพแวดล้อมที่เอ้ืออํานวยต่อ การทํางานอย่างสมํ่าเสมอ 
 อาการปวดต่างๆ ของร่างกายเมื่อต้องทํางานอยู่กับที่นานๆ 
ท่าทางการทํางาน ส่วนของร่างกายที่เจ็บปวดหรือผิดปกติ 
ยืนอยู่กับที่ ขาและเท้า เส้นเลือดขอด 
น่ังหลังตรงโดยไม่มีพนักพิงหลัง กล้ามเนื้อหลัง 
น่ัง/ยืนก้มคอ ห่อไหล่ ปวดคอ ปวดไหล่ หมอนรองกระดูกคอ 
น่ัง/ยืนก้มหลัง หมอนรองกระดูกส่วนล่าง กล้ามเนื้อหลัง 
เก้าอ้ีสูงเกินไป ปวดเข่า ปวดน่องและเท้า 
เก้าอ้ีเต้ียเกินไป ปวดคอ ปวดไหล่ 
เกร็งข้อมือ กระดกข้อมือ กําเหยียด 
มือแน่น 

ปวดข้อมือ ปวดชามือ เ อ็นข้อมือน้ิวมืออักเสบ พังผืดกดรัด
เส้นประสาทที่ข้อมือ 

เอ้ือม เอ้ียว ยืดแขนสุดเอ้ือม ปวดไหล่เอ็นข้อไหล่อักเสบ 
การดูแลรักษาและป้องกันการปวดคอและหลัง 
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 ให้คําปรึกษาแนะนําลดปวด ลดอักเสบ พยายามเคลื่อนไหว ทํากิจกรรม ออกกําลังบริหารคอและ
หลัง ป้องกันอาการปวดเรื้อรัง 
สัญญาณอันตรายที่ต้องไปพบแพทย์ 

- ดูแลตนเองเบ้ืองต้นแล้วไม่ดีขึ้น 
- มีประวัติอุบัติเหตุรุนแรงมาก่อน 
- ผู้สูงอายุ มีภาวะกระดูกพรุน 
- มีโรคประจําตัว เช่น มะเร็ง มีประวัติโรคติดเช้ือนํามาก่อน กินยาชุด สมุนไพร ยาหม้อ สเตีย

รอยด์ หรือยาหลายชนิดเป็นประจํา โรคเบาหวาน เป็นต้น 
- กระดูกสันหลังผิดรูป เอียง คด ค่อม 
- ปวดมาก นอนพักไม่หาย หรือปวดมากตอนกลางคืน 
- มีอาการชารอบก้น 
- แขนขาอ่อนแรง 
- อุจจาระปัสสาวะไม่ออก เล็ดราด 
- ปวดเรื้อรัง และมากขึ้นเรื่อยๆ 
- ปวดข้ออ่ืนๆ ร่วมด้วย 

การดูแลรักษา Office Syndrome ตระหนักถึงปัญหา สาเหตุ และเน้นการป้อง 
- การพักเป็นช่วง 
- ปรับเปลี่ยนอิริยาบถบ่อยๆ 
- Ergonomics 
- การออกกําลังกาย  
- เหยียดยืดกล้ามเนื้อ 
-   เพ่ือการเคลื่อนไหวข้อ 
-   เพ่ิมกําลังความแข้งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ 

 การยศาสตร์ (Ergonomics) 
 คําจํา กัดความ  เ ป็นศาสตร์ที่ เ ก่ียวข้องกับหลายสาขาวิชาด้วยกัน  ไ ด้แก่  แพทยศาสตร์ ,
วิศวกรรมศาสตร์, จิตวิทยา, สังคมศาสตร์ และสุขศาสตร์อุตสาหกรรม ซึ่งนํามาประยุกต์ใช้ร่วมกันในการ
ปรับปรุงคุณภาพการทํางานให้มีประสิทธิภาพและความปลอดภัยสูงสุด โดยให้ความสําคัญที่คนในการทํางาน
เป็นอันดับแรก ว่ามีผลกระทบจากการออกแบบเคร่ืองมือ เครื่องจักร และสภาพแวดล้อมในการทํางาน
อย่างไรบ้าง ซึ่งก็รวมไปถึงวิธีการทํางานหรือท่าทางในการทํางานที่เหมาะสม เพ่ือจะได้ใช้พลังงานในการ
ทํางานน้อยที่สุด เกิดความเครียด ความล้าและความผิดปกติจากการบาดเจ็บเรื้อรัง (Cumulative trauma 
disorders, CTDs) น้อยที่สุด ผลโดยรวมคือ การเพ่ิมประสิทธิภาพความปลอดภัย และความสบายในการ
ทํางานน่ันเอง 
 การยศาสตร์ของการน่ังทํางาน คือกฎของงานซึ่งเป็นศาสตร์หรือวิชาการท่ีเป็นการปรับเปลี่ยนสภาพ
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งานให้เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติงาน มาตรฐานและการออกแบบสถานีงานที่ใช้คอมพิวเตอร์ ท่าทางที่สามารถ
ก่อให้เกิดอันตราย ได้แก่ การโน้มตัวไปข้างหน้า การยืดแขนมากเกินไป การน่ังเก้าอ้ีตํ่าหรือสูงเกินไปมาตรฐาน
และการออกแบบสถานีงานที่ใช้คอมพิวเตอร์ท่าทางที่สามารถก่อให้เกิดอันตราย ได้แก่ การโน้มตัวไปข้างหน้า 
การยืดแขนมากเกินไป การน่ังเก้าอ้ีตํ่าหรือสูงเกินไปการวัดสัดส่วนร่างกายสําหรับการออกแบบสถานีทํางาน
การออกแบบสถานีงาน ต้องพิจารณาจากสัดส่วนร่างกายของผู้ปฏิบัติงาน 

 

  
การประเมินความเสี่ยงโดยวิธี ROSA 
 -ขั้นตอนที่ 1 การประเมินความสูงของเก้าอ้ี (Chair height) 
 -ขั้นตอนที่ 2 การประเมินความลึกของที่น่ัง (Pan Depth) 
 -ขั้นตอนที่ 3 การประเมินที่พักแขน (Armrest) 
 -ขั้นตอนที่ 4 การประเมินพนักพิง (Backrest) 
 -ขั้นตอนที่ 5 การประเมินหน้าจอ (Monitor) 
 -ขั้นตอนที่ 6 การประเมินโทรศัพท์ (Phone) 
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 -ขั้นตอนที่ 7 การประเมินเมาส์ (Mouse) 
 -ขั้นตอนที่ 8 การประเมินแป้นพิมพ์ (Key board) 
 -ขั้นตอนที่ 9 การหาค่าคะแนนของเก้าอ้ี 
 -ขั้นตอนที่ 10 การประเมินระยะเวลาการใช้งาน (Duration) 
 -ขั้นตอนที่ 11 การหาค่าคะแนนรวมของอุปกรณ์เสริม (คะแนน B และ คะแนน C) 
 -ขั้นตอนที่ 12 การหาค่าคะแนนรวมของจอภาพและอุปกรณ์เสริม 
 -ขั้นตอนที่ 13 การหาค่าคะแนนรวมและการสรุปผล 
การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตและกิจกรรมในชีวิตประจําวัน 
 -หลีกเลี่ยงการอยู่ในท่าใดท่าหน่ึงเป็นเวลานานๆ 
 -หลีกเลี่ยงการก้มเงย เอ้ียวบิด 
 -หลีกเลี่ยงกิจกรรมซ้ําๆ ซากๆ 
 -คิดก่อนทํา ก่อนจะยกของหนัก เช่น อย่าขยับหลังอย่างรวดเร็วรุนแรง ใช้อุปกรณ์ทุ่น
แรงหรือคนช่วย 
 -ปรับโต๊ะ เก้าอ้ี จอคอมพิวเตอร์ แป้นพิมพ์ให้เหมาะสม 
 -น่ังเก้าอ้ีที่มีพนักพิงหลัง 
 -ที่นอนที่แน่นแข็งพอประมาณ ไม่ยวบจนเป็นแอ่ง 
 -บริหารยืดกล้ามเนื้อบ่อยๆ 
 -ยาแก้ปวด ยาต้านอักเสบที่ไม่ใช่สเตียรอยด์ 
 -ยาคลายกล้ามเนื้อ 
 -ความร้อน ความเย็น: 48 ช่ัวโมงแรก-เย็น; หลังจากน้ัน-อุ่น 
 -นวดผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
 การออกกําลังกายหรือกายบริหารที่ดี เป็นส่วนหน่ึงในการป้องกัน รักษา และฟื้นฟูโรคปวดคอ โดยมี
วัตถุประสงค์คือ 

 1. เพ่ิมความยืดหยุ่น (flexibility) ของกล้ามเนื้อ และเอ็น พร้อมกับเพ่ิมพิสัย (range of motion) 
ของกระดูกคอ 

 2. เพ่ือความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อที่เก่ียวโยงกับการทํางานของคอ 
 3. เสริมสร้างสรีระที่สมดุลของคอและหลัง และอยู่ในท่าทางที่ถูกต้อง (Good posture) 
 4. เพ่ิมสมรรถภาพทางกายให้เตรียมพร้อมกับงานในชีวิตประจําวัน 

 
สรุปผลการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ครั้งนี้ 

จากการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในครั้งน้ี ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้ให้ความสนใจและอภิปรายกันอย่างกว้างขวาง 
โดยเฉพาะกลุ่มอาการ Office syndrome ที่พบบ่อยในคนที่ทํางานออฟฟิศ และวิธีการลดกลุ่มอาการ
ดังกล่าว รวมไปถึงวิธีการทางการยศาสตร์ ที่เป็นการปรับเปลี่ยนสภาพแวดล้อมในการทํางานและการ
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ดํารงชีวิตให้เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติงาน เช่นมาตรฐานและการออกแบบสถานีงานที่ต้องใช้เครื่องคอมพิวเตอร์ 
โดยจะได้นําความรู้น้ีไปใช้ในการดูแลตนเองเป็นสิ่งแรกที่สําคัญที่สุด รวมทั้งในการจัดการเรียนการสอนใน
หัวข้อน้ีสําหรับนักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิต ช้ันปีที่ 3 ในส่วนของการให้คําแนะนําเรื่องการปฏิบัติตัวและ 
การปรับเปลี่ยนสภาพแวดล้อมในการทํางานในผู้ป่วย Office syndrome ที่มีความเสี่ยง เช่นกลุ่มผู้ป่วยทาง
ออร์โธปิดิกส์ เป็นต้น และสามารถนําไปกําหนดเป็นหัวข้อการวิจัยในเชิงบรรยาย การสํารวจพฤติกรรมการ
ทํางาน สํารวจ/ประเมินสิ่งแวดล้อมในการทํางานและการดํารงชีวิต ตลอดจนในกลุ่มผู้ป่วยทางศัลยศาสตร์
และศัลยศาสตร์ออร์โธปิดิกส์ต่อไป 

 
                      
         

 
 


