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หญิงยุคใหม เรียนรูรับมือ อยางถูกวิธีกับภัยเงียบใกลตัว

“โรคออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome)”

“โรคออฟฟิศซินโดรม (OfficeSyndrome) เป็นกลุมอาการที่พบบอยในคนวัยทํางานออฟฟิศ ที่สภาพแวดลอมในที่

ทํางานไมเหมาะสม ไมวาจะเป็นการนัง่ทํางานตลอดเวลา ไมมีการเคลื่อนไหวรางกาย สิ่งเหลาน้ีสงผลใหเกิดอาการ

กลามเน้ืออักเสบ และปวดเมื่อยตามอวัยวะตางๆ โดยสามารถสังเกต 3 อาการ ที่เป็นสัญญาณเตือนเสี่ยงปวยดวย

โรคออฟฟิตซินโดรม ไดแก 1) ปวดหลังเรื้อรังจากการอยูหน าจอคอมพิวเตอรวันละ 8 ชัว่โมง โดยเฉพาะการนัง่หลัง

คอม ทําใหกลามเน้ือตนคอ สะบัก เมื่อย เกร็งอยูตลอดเวลา ทําใหกระบังลมขยายไดไมเต็มที่ สมองไดรับออกซิเจน

ไมเต็มที่ ทําใหงวงนอน ศักยภาพในการทํางานไมเต็มรอย 2) ไมเกรน หรือปวดศีรษะเรื้อรัง ความเครียด การพัก

ผอนไมเพียงพอ แสงแดด ความรอน และการขาดฮอรโมนบางชนิด เป็นปัจจัยกอใหเกิดโรคน้ีไดเชนกัน และ 3) มือ

ชา เอ็นอักเสบ น้ิวล็อค การอักเสบของปลอกหุมเอ็นขอมือ เสนเอ็นน้ิวมือพบมากขึ้น เกิดจากการใชคอมพิวเตอร

การจับเมาสในทาเดิมนานๆ ทําใหกลามเน้ือกดทับเสนประสาท และเสนเอ็นจนอักเสบ เกิดพังผืดยึดจับบริเวณนัน้

เป็นจํานวนมากทําใหปวดปลายประสาท น้ิวล็อค หรือขอมือล็อคได”

แพทยหญิงสมิตดา สังขะโพธิ ์ แพทยเวชศาสตรฟ้ืนฟู กลาวในการเสวนาหัวขอ “รอบรูเรื่องปวด…ภัยเงียบของผูหญิง

” ในงานเปิดตัวโครงการ “Pfizer’s 2 Missions: 1 Goal – สองภารกิจ เพื่อเป าหมายหน่ึงเดียว” รวมสรางสรรค

เพื่อสุขภาพที่ดีกวาของคนไทย ซึ่งจัดโดย มูลนิธิไฟเซอรประเทศไทย และ บริษทั ไฟเซอร (ประเทศไทย) จํากัด

หน่ึงในผูนํานวัตกรรมยาคุณภาพของโลก รวมกับ สมาคมสงเสริมสถานภาพสตรี ในพระอุปถัมภ พระเจาวรวงศเธอ

พระองคเจาโสมสวลีพระวรราชาทินัดดามาตุ วา “บทบาทของผูหญิงไทยในปัจจุบันไดเปลี่ยนไปจากอดีตเป็นอยาง

มาก จากความรับผิดชอบที่มีอยูในแตเฉพาะครอบครัว เป็นแมที่ดูแลบุตร และคนในครอบครัวซึ่งรับผิดชอบการ

ทํางานบานเป็นหลัก แตปัจจุบันผูหญิงไดเขามามีบทบาทตอสังคมมากขึ้น เราจะเห็นไดชัดในเรื่องของการทํางาน มี

ผูหญิงทํางานอยูในแทบทุกสาขาอาชีพ ซึ่งไมใชเพียงเฉพาะในประเทศไทยเทานัน้ แตในตางประเทศผูหญิงก็ไดเขา

มามีบทบาทเป็นอยางมากในสังคมเชนเดียวกัน เราจึงปฏิเสธไมไดวาผูหญิงมีความสามารถทัดเทียมเทาผูชาย และ

สามารถกาวขึ้นเป็นผูนําไดเชนกัน ซึ่งเมื่อผูหญิงทํางานนอกบานมากขึ้น หรือเป็น Working Women มีวิถีชีวิตที่เรง

รีบตามวิถีของสังคมเมือง ทํางานแขงกับเวลา และตองทํางานหนัก หักโหม และการมีไลฟ สไตลที่ไมเหมาะสมอาจ

สงผลใหไมมีเวลาดูแลตัวเอง นําพาไปสูโรคออฟฟิศซินโดรม ซึ่งปัจจุบันกําลังเป็นภัยเงียบที่เกิดขึ้นกับผูหญิงแบบ
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ไมรูตัว”

แพทยหญิงสมิตดากลาวเพิ่มเติมวา “โรคออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) นัน้ สงผลตออวัยวะในระบบตางๆ

ในรางกาย อาทิ กระดูก, กลามเน้ือ, ขอตอ, การมองเห็น, ระบบทางเดินปัสสาวะ, ระบบทางเดินอาหาร, หัวใจและ

หลอดเลือด หรือแมแตโรคอวน สําหรับแนวทางการรักษาและป องกันของโรคนัน้ แบงได 2 แนวทาง หลักๆ คือ การ

รักษาที่สาเหตุ สามารถทําไดทัง้แบบผาตัดและไมผาตัด และการรักษาเพื่อบรรเทาอาการ เชน การรับประทานยาการ

ฉีดยา ตลอดจนการบรรเทาอาการการปวดเมื่อยโดยการนวดผอนคลาย หรือการยืดหยุนรางกายอยางถูกวิธี เพื่อชวย

เพิ่มสมรรถนะและความยืดหยุน รวมถึงผอนคลายกลามเน้ือสวนตางๆ เชน คอ ไหล สะบัก หลัง และขา เป็นตน

นอกจากน้ีผูปวยตองปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองใหเหมาะสมในขณะทํางาน อาทิ 1) ไมใสรองเทาสนสูง 2)

ปรับความสูงของเกาอี้และโตะใหเหมาะสม นัง่สบาย 3) หากใชคอมพิวเตอร กึ่งกลางของจอควรอยูในระดับสายตา

การพิมพงานแป นคียบอรดควรอยูในระดับขอศอก ขอมือ ใชเมาสโดยพักขอศอกบนที่รองแขน และสามารถ

เคลื่อนไหวไดแบบไมจํากัดพื้นที่ 4) ขณะนัง่ทํางาน ควรนัง่หลังตรงชิดขอบดานในของเกาอี้ กระพริบตาบอยๆ พัก

สายตาจากจอคอมพิวเตอรทุกๆ 10 นาที เปลี่ยนทาการทํางานทุก 20 นาที ยืดเหยียดกลามเน้ือมือและแขนทุก 1

ชัว่โมง 5) ปลูกตนไมในรม ชวยดูดซับสารพิษและเป็นที่พักสายตาจากการจองมองจอคอมพิวเตอร 6) รับประทาน

อาหารใหตรงเวลา และครบ 5 หมู 7) ควรเปิดหน าตางสํานักงาน เพื่อใหอากาศหมุนเวียนถายเทบาง อยางน อยใน

ตอนเชาและพักกลางวัน ซึ่งหากพบวาตนเอง มีอาการปวดที่เรื้อรังนานกวา 3 เดือน ควรไปพบแพทยผูเชี่ยวชาญเพื่อ

รับการวินิจฉัยและรักษาตอไป”

อน่ึงโครงการเพื่อสังคม “Pfizer’s 2 Missions: 1 Goal – สองภารกิจ เพื่อเป าหมายหน่ึงเดียว โดย มูลนิธิไฟเซอร

ประเทศไทย และดวยความหวงใยจาก บริษทั ไฟเซอร (ประเทศไทย) จํากัด หน่ึงในผูนํานวัตกรรมยาคุณภาพของ

โลก เพื่อสรางความตระหนักรูเกี่ยวกับโรคออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) อีกทัง้ยังเป็นเป าหมายในการ

สรางสรรคสุขภาพที่ดีกวาของสังคมไทยอยางยัง่ยืน


