
เคล็ดลับปองกัน Office Syndrome 
 

 สวัสดีคะสมาชิกชาว CoP ทุกทาน วันนี้ NuPloy ขอพักเรื่องงาน มาใสใจ

สุขภาพชาว Office กันบางนะคะ การนั่งทํางานนานๆ ไมไดปลดปลอยอิริยาบถ 

พิมพงานจนนิ้วหงิก นั่งเพงหนาจอคอมพิวเตอรอานเมลท้ังวัน เหลานีค้อืพฤติกรรม

กระตุนใหเกิด Office Syndrome โรคยอดฮิตของคนทาํงานในสมยันี้ เพราะ

ลักษณะการทํางานแบบนี้ จึงเปนตนเหตุของอาการเก่ียวกับตาและปวดเมื่อยหลงั 

ตนคอ ไหล ศีรษะ แขน ขอมอื และเม่ือตองทํางาน 8-10 ชั่วโมงตอวนัเกือบทั้ง

สัปดาห ดวยพฤติกรรมซ้ําๆ หลายคนจึงมีอาการหลายอยาง บางคนชาตามมือและ

เทา บางคนปวดตา ตาแหงสูแสงไมคอยได เมื่อเวลาผานไปอาการเหลานี้ก็อาจ

ลุกลามเปนโรคทีรุ่นแรงได  

 
  อาการดังกลาวสามารถแกไขไดจากพฤติกรรม เราควรตองหนัมาใสใจใน

รายละเอียดเล็กๆนอยๆ เชนจดัใหความสูงและระยะหางของคอมพิวเตอร คียบอรด 

มีความเหมาะสม การวางขอมือบนเมาสในทาตรงและมีซัพพอรตพยุงมอื ขนาดของ

เมาสเลอืกท่ีพอดขีนาดของมือ อยาเล็กเกินไปจนตองเกร็ง การนั่งวางแขนและขอมอื

ทํางานใหอยูในทาทางที่ถูกตอง ความสูงของเกาอีเ้หมาะสม ศีรษะและคอต้ังตรง วาง

เทาแบนราบกับพื้น ขณะใชคอมพิวเตอรควรหยุดพักสายตาดวยการหลบัตา 

กะพริบตาบอยๆ และเปลี่ยนเปนมองไกลก็จะทําใหอาการดีขึ้น หม่ันลุกข้ึนยนื     

ขยับแขน ขา หลัง คอ ไหล และขอบอยๆ หรือออกกําลังกายแบบยืดเหยียดสัก   

10 นาท ีถาทําไดเปนประจําอาการปวดเมื่อยตางๆ จะคอยลดนอยลงจนคุณรูสกึได 

นอกจากจะทําใหรางกายไดยดืเหยียดแลวยังแกงวงและคลายเครียดไดอีกดวย วนันี้ 



NuPloy เลยมสีูตรงายๆในการยืดเสนยดืสายปองกัน Office Syndrome มา

ฝากเพ่ือนๆกันคะ 

 

1.ทากมศีรษะ ศีรษะต้ังตรง กมคอชาๆ กมใหสดุเทาที่ทําได คอืรูสึกตึงพอดีๆ  อยา

ฝน คางไว 1-8 ในใจ แลวกลบัท่ีเดิม 

 

2.ทาเงยหนา ตรงกันขามกับทาแรก แตปดปาก คอยๆ เงยหนาชาๆ จนรูสึกตึง 

คางไว แลวกลับท่ีเดมิ ถาเจ็บตองหยุดทนัที  

 

3.เอียงคอซาย-ขวา ศีรษะต้ังตรง คอยๆ เอียงใหหูอยูแนวเดยีวกับไหลจนรูสึกตึง 

เปลีย่นขาง คออยาบิด ระนาบกับไหล 

 

4.หันศีรษะซาย-ขวา ศีรษะต้ังตรง หันหนาใหคางไปทางไหลจนสุด คางไว แลวกลบั

ท่ีเดิม เปลี่ยนอีกขาง 

 

5.ทาดัดปลายนิ้วมอื ยื่นแขนซายมาขางหนาใหตึงและขนานกับพื้น ควํ่ามือซายลง 

ใชมือขวาดดันิ้วมือซายขึ้น แลวคางไว จากนั้นหงายมือซายขึ้น แลวใชมือขวาดดันิว้

มือซายลงแลวคางไว เปลี่ยนอกีขาง  

 

6.ทายืดแขนซาย-ขวา ยื่นแขนซายมาทางหัวไหลขวาใหตึงและขนานกับพ้ืน ยก

แขนขวาขึน้ งัดแขนซายที่บริเวณขอศอกจนตึง และหันหนาไปทางไหลซายจนตึง

เชนกัน คางไว แลวกลับท่ีเดิม เปลี่ยนอกีขาง 

 

7.ทายืดไหลซาย-ขวา ยกแขนซายขึ้นใหตึงและตั้งฉากกับพ้ืน งอขอศอกซายลงไป

แตะไหลขวาทางดานหลัง ยกแขนขวาขึ้นไปจับขอศอกซายที่งออยู ดึงรัง้ใหตึง คางไว 

แลวกลับท่ีเดิม เปลีย่นอีกขางในลักษณะเดยีวกัน 

 

 แคนีเ้องคะวิธีงายๆใหเราหางไกลจาก Office Syndrome ลองทํากันดูนะคะ

เพือ่สุขภาพที่ดี จะไดทํางานกันอยางมีความสุขคะ 

- NuPloy - 


