
เคล็ดลับปองกัน Office Syndrome 
 

 สวัสดีคะสมาชิกชาว CoP ทุกทาน วันนี้ NuPloy ขอพักเรื่องงาน มาใสใจ

สุขภาพชาว Office กันบางนะคะ การนั่งทํางานนานๆ ไมไดปลดปลอยอิริยาบถ 

พิมพงานจนนิ้วหงิก นั่งเพงหนาจอคอมพิวเตอรอานเมลท้ังวัน เหลานีค้อืพฤติกรรม

กระตุนใหเกิด Office Syndrome โรคยอดฮิตของคนทาํงานในสมยันี้ เพราะ

ลักษณะการทํางานแบบนี้ จึงเปนตนเหตุของอาการเก่ียวกับตาและปวดเมื่อยหลงั 

ตนคอ ไหล ศีรษะ แขน ขอมอื และเม่ือตองทํางาน 8-10 ชั่วโมงตอวนัเกือบทั้ง

สัปดาห ดวยพฤติกรรมซ้ําๆ หลายคนจึงมีอาการหลายอยาง บางคนชาตามมือและ

เทา บางคนปวดตา ตาแหงสูแสงไมคอยได เมื่อเวลาผานไปอาการเหลานี้ก็อาจ

ลุกลามเปนโรคทีรุ่นแรงได  

 
  อาการดังกลาวสามารถแกไขไดจากพฤติกรรม เราควรตองหนัมาใสใจใน

รายละเอียดเล็กๆนอยๆ เชนจดัใหความสูงและระยะหางของคอมพิวเตอร คียบอรด 

มีความเหมาะสม การวางขอมือบนเมาสในทาตรงและมีซัพพอรตพยุงมอื ขนาดของ

เมาสเลอืกท่ีพอดขีนาดของมือ อยาเล็กเกินไปจนตองเกร็ง การนั่งวางแขนและขอมอื

ทํางานใหอยูในทาทางที่ถูกตอง ความสูงของเกาอีเ้หมาะสม ศีรษะและคอต้ังตรง วาง

เทาแบนราบกับพื้น ขณะใชคอมพิวเตอรควรหยุดพักสายตาดวยการหลบัตา 

กะพริบตาบอยๆ และเปลี่ยนเปนมองไกลก็จะทําใหอาการดีขึ้น หม่ันลุกข้ึนยนื     

ขยับแขน ขา หลัง คอ ไหล และขอบอยๆ หรือออกกําลังกายแบบยืดเหยียดสัก   

10 นาท ีถาทําไดเปนประจําอาการปวดเมื่อยตางๆ จะคอยลดนอยลงจนคุณรูสกึได 

นอกจากจะทําใหรางกายไดยดืเหยียดแลวยังแกงวงและคลายเครียดไดอีกดวย วนันี้ 



NuPloy เลยมสีูตรงายๆในการยืดเสนยดืสายปองกัน Office Syndrome มา

ฝากเพ่ือนๆกันคะ 

 

1.ทากมศีรษะ ศีรษะต้ังตรง กมคอชาๆ กมใหสดุเทาที่ทําได คอืรูสึกตึงพอดีๆ  อยา

ฝน คางไว 1-8 ในใจ แลวกลบัท่ีเดิม 

 

2.ทาเงยหนา ตรงกันขามกับทาแรก แตปดปาก คอยๆ เงยหนาชาๆ จนรูสึกตึง 

คางไว แลวกลับท่ีเดมิ ถาเจ็บตองหยุดทนัที  

 

3.เอียงคอซาย-ขวา ศีรษะต้ังตรง คอยๆ เอียงใหหูอยูแนวเดยีวกับไหลจนรูสึกตึง 

เปลีย่นขาง คออยาบิด ระนาบกับไหล 

 

4.หันศีรษะซาย-ขวา ศีรษะต้ังตรง หันหนาใหคางไปทางไหลจนสุด คางไว แลวกลบั

ท่ีเดิม เปลี่ยนอีกขาง 

 

5.ทาดัดปลายนิ้วมอื ยื่นแขนซายมาขางหนาใหตึงและขนานกับพื้น ควํ่ามือซายลง 

ใชมือขวาดดันิ้วมือซายขึ้น แลวคางไว จากนั้นหงายมือซายขึ้น แลวใชมือขวาดดันิว้

มือซายลงแลวคางไว เปลี่ยนอกีขาง  

 

6.ทายืดแขนซาย-ขวา ยื่นแขนซายมาทางหัวไหลขวาใหตึงและขนานกับพ้ืน ยก

แขนขวาขึน้ งัดแขนซายที่บริเวณขอศอกจนตึง และหันหนาไปทางไหลซายจนตึง

เชนกัน คางไว แลวกลับท่ีเดิม เปลี่ยนอกีขาง 

 

7.ทายืดไหลซาย-ขวา ยกแขนซายขึ้นใหตึงและตั้งฉากกับพ้ืน งอขอศอกซายลงไป

แตะไหลขวาทางดานหลัง ยกแขนขวาขึ้นไปจับขอศอกซายที่งออยู ดึงรัง้ใหตึง คางไว 

แลวกลับท่ีเดิม เปลีย่นอีกขางในลักษณะเดยีวกัน 

 

 แคนีเ้องคะวิธีงายๆใหเราหางไกลจาก Office Syndrome ลองทํากันดูนะคะ

เพือ่สุขภาพที่ดี จะไดทํางานกันอยางมีความสุขคะ 

- NuPloy - 


