
ออฟฟิศซินโดรม โรคยอดฮิตสําหรับวัยทํางาน

ออฟฟิศซินโดรม (office syndrome) คือ อาการปวดเรื้อรังจากการทํางาน เกิดจากสิ่งแวดลอม และ อุปกรณของ

การ ทํางาน การปรับสิ่งแวดลอม และอุปกรณการทํางานมีสวนชวยลดอาการบาดเจ็บได โดยการคํานวนสัดสวน

รางกายเพื่อหาระยะที่ ถูกตองของตําแหนงรางกายกับอุปกรณตางๆ ใหมีความเหมาะสม

แนวทางการรักษากลุมอาการออฟฟิศซินโดรม

• การรักษาดวยยา

• การรักษาดวยวิธีทางเวชศาสตรฟ้ืนฟูและการทํากายภาพบําบัดเพื่อยืดกลามเน้ือและปรับอิริยาบถใหถูกตอง

• การปรับสถานีงาน พื้นที่การทํางาน สภาพแวดลอมในการทํางาน และลักษณะงานใหเหมาะสมกับแตละบุคคล

• การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพรางกายโดยรวม

• การรักษาดวยศาสตรทางเลือกอื่น เชน การฝังเข็ม การนวดแผนไทย

ความสําคัญของกายภาพบําบัดตอการรักษากลุมอาการออฟฟิศซินโดรม

กายภาพบําบัดมีบทบาทสําคัญในการรักษากลุมอาการออฟฟิศซินโดรมที่เกี่ยวของกับระบบกลามเน้ือและกระดูกตัง้

แต ระยะเริ่มแรกจนถึงกรณีที่มีอาการมากจนรบกวนชีวิตประจําวันหรือกอใหเกิดความบกพรองทางการเคลื่อนไหว

เพื่อฟ้ืนฟูใหผูปวย สามารถกลับมาใชชีวิตประจําวันไดตามปกติ

เป าหมายในการดูแลทางกายภาพบําบัดในผูปวยกลุมอาการออฟฟิศซินโดรม

• ลดอาการปวดที่เกิดจากการอักเสบของกลามเน้ือ/เอ็นกลามเน้ือ

• ลดการเคลื่อนไหวของขอตอนัน้ๆ (immobilization) ดวยอุปกรณชวยพยุงตางๆ รวมถึงถายังจําเป็นตองใชงานตอ

เน่ืองจาก

ภาระงาน

• ใหคําแนะนําที่ถูกตองเพื่อลด/หลีกเลี่ยงการใชงานบริเวณที่มีการอักเสบ

• ใหความรูในการแกไขปัจจัยอื่นที่กระตุนใหเกิดอาการ ไดแก

การปรับทาทางใหถูกตอง

การปรับสภาพแวดลอมของเครื่องมือและสิ่งแวดลอมในที่ทํางานใหเหมาะสมในแตละบุคคล

การออกกําลังกายเพื่อการป องกันและสงเสริมการทํางานของกลามเน้ือ

โรงพยาบาลสุขุมวิท มีศูนยเวชศาสตรฟ้ืนฟู ที่พรอมไปดวยทีมแพทยและเจาหน าที่ที่พรอมจะทําการรักษา เพื่อไมให
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