
หญิง​ยุค​ใหม​ เรียน​รู​รับ​มือ​ อยาง​ถูก​วิธี​กับ​ภัย​เงียบ

ใกล​ตัว​ “โรค​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม (Office Syndrome)”

หญิง​ยุค​ใหม​ เรียน​รู​รับ​มือ​ อยาง​ถูก​วิธี​กับ​ภัย​เงียบ​ใกล​ตัว

“โรค​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม (Office Syndrome)”

“โรค​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม (OfficeSyndrome) เป็นก​ลุม​อาการ​ที่​พบ​บอย​ใน​คน​วัย​ทํางาน​ออฟฟิศ​ ที่​สภาพ​แวดลอม​ใน​ที่

ทํางาน​ไม​เหมาะ​สม​ ไม​วา​จะ​เป็นการ​นัง่​ทํางาน​ตลอด​เวลา​ ไมมี​การ​เคลื่อนไหว​ราง​กาย​ สิ่ง​เหลา​น้ี​สง​ผล​ให​เกิด​อาการ

กลาม​เน้ือ​อัก​เส​บ และ​ปวด​เมื่อย​ตาม​อวัยวะ​ตางๆ​ โดย​สามารถ​สังเกต​ 3 อา​การ​ ที่​เป็น​สัญญาณ​เตือน​เสี่ยง​ปวย​ดวย

โรค​ออฟ​ฟิต​ซิ​นโด​รม​ ได​แก​ 1) ปวด​หลัง​เรื้อรัง​จาก​การ​อยู​หน า​จอ​คอมพิวเตอร​วัน​ละ​ 8 ชัว่​โมง​ โดย​เฉพาะ​การ​นัง่​หลัง

คอม​ ทําให​กลาม​เน้ือ​ตน​คอ​ สะ​บัก​ เมื่อย​ เกร็ง​อยู​ตลอด​เวลา​ ทําให​กระ​บัง​ลม​ขยาย​ได​ไม​เต็ม​ที่​ สมอง​ได​รับ​ออกซิเจน

ไม​เต็ม​ที่​ ทําให​งวง​นอ​น ​ศักยภาพ​ใน​การ​ทํางาน​ไม​เต็ม​รอย​ 2)​ ไมเกรน​ หรือ​ปวด​ศีรษะ​เรื้อรัง​ ควา​มเครียด​ การ​พัก

ผอน​ไม​เพียง​พอ​ แสงแดด​ ควา​มรอน​ และ​การ​ขาด​ฮอรโมน​บาง​ชนิด​ เป็น​ปัจจัย​กอ​ให​เกิด​โรค​น้ี​ได​เชน​กัน​ และ​ 3) มือ

ชา​ เอ็น​อัก​เส​บ น้ิว​ล็อค​ การ​อักเสบ​ของ​ปลอก​หุม​เอ็น​ขอ​มือ​ เสน​เอ็น​น้ิว​มือ​พบ​มาก​ขึ้น​ เกิด​จาก​การ​ใช​คอมพิวเตอร​

การ​จับ​เมาส​ใน​ทา​เดิม​นาน​ๆ ทําให​กลาม​เน้ือ​กด​ทับ​เสน​ประ​สา​ท และ​เสน​เอ็น​จน​อัก​เส​บ เกิด​พังผืด​ยึด​จับ​บริเวณ​นัน้

เป็น​จํานวน​มาก​ทําให​ปวด​ปลาย​ประ​สา​ท น้ิว​ล็อค​ หรือ​ขอ​มือ​ล็อค​ได​”

แพทย​หญิง​สมิต​ดา​ สังขะ​โพธิ ์​ แพทย​เวชศาสตร​ฟ้ืน​ฟู​ กลาว​ใน​การ​เสวนา​หัว​ขอ​ “รอบรู​เรื่อง​ปวด​…ภัย​เงียบ​ของ​ผู​หญิง

” ใน​งาน​เปิด​ตัว​โครง​การ “Pfizer’s 2 Missions: 1 Goal – สอง​ภาร​กิจ​ เพื่อ​เป า​หมาย​หน่ึง​เดียว​” รวม​สราง​สรรค​

เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​กวา​ของ​คน​ไทย​ ซึ่ง​จัด​โดย​ มู​ลนิธิ​ไฟ​เซอร​ประเทศ​ไทย​ และ​ บริษทั​ ไฟ​เซอร​ (ประเทศ​ไทย​) จํากัด​

หน่ึง​ใน​ผูนํานวัตกรรม​ยา​คุณภาพ​ของ​โลก​ รวม​กับ​ สมาคม​สง​เสริม​สถานภาพ​สตรี​ ใน​พระ​อุปถัมภ​ พ​ระ​เจา​วรวง​ศเธอ​

พ​ระ​องค​เจา​โสม​สวลี​พระ​วรรา​ชา​ทินัดดา​มา​ตุ​ วา​ “บทบาท​ของ​ผู​หญิง​ไทย​ใน​ปัจจุบัน​ได​เปลี่ยน​ไป​จาก​อดีต​เป็น​อยาง

มาก​ จาก​ความ​รับ​ผิด​ชอบ​ที่​มี​อยู​ใน​แต​เฉพาะ​ครอบ​ครัว​ เป็น​แม​ที่​ดูแล​บุตร​ และ​คนใน​ครอบครัว​ซึ่ง​รับ​ผิด​ชอบ​การ

ทํางาน​บาน​เป็น​หลัก​ แต​ปัจจุบัน​ผู​หญิง​ได​เขา​มา​มี​บทบาท​ตอ​สังคม​มาก​ขึ้น​ เรา​จะ​เห็น​ได​ชัด​ใน​เรื่อง​ของ​การ​ทํางา​น ​มี

ผู​หญิง​ทํางาน​อยู​ใน​แทบ​ทุก​สาขา​อา​ชีพ​ ซึ่ง​ไมใช​เพียง​เฉพาะ​ใน​ประเทศไทย​เทา​นัน้​ แต​ใน​ตาง​ประเทศ​ผู​หญิง​ก็ได​เขา

มา​มี​บทบาท​เป็น​อยาง​มาก​ใน​สังคม​เชน​เดียว​กัน​ เรา​จึง​ปฏิเสธ​ไม​ได​วา​ผู​หญิง​มี​ความ​สามารถ​ทัดเทียม​เทา​ผู​ชาย​ และ

สามารถ​กาว​ขึ้น​เป็น​ผูนําได​เชน​กัน​ ซึ่ง​เมื่อ​ผู​หญิง​ทํางาน​นอก​บาน​มาก​ขึ้น​ หรือ​เป็น Working Women มี​วิถี​ชีวิต​ที่​เรง

รีบ​ตาม​วิถี​ของ​สังคม​เมือง​ ทํางาน​แขง​กับ​เวลา​ และ​ตอง​ทํางาน​หนัก​ หัก​โหม​ และ​การ​มี​ไลฟ ​สไตล​ที่​ไม​เหมาะ​สม​อาจ

สง​ผล​ให​ไมมี​เวลา​ดูแล​ตัว​เอง​ นําพา​ไป​สู​โรค​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม​ ซึ่ง​ปัจจุบัน​กําลัง​เป็น​ภัย​เงียบ​ที่​เกิด​ขึ้น​กับ​ผู​หญิง​แบบ
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ไมรู​ตัว​”

แพทย​หญิง​สมิต​ดาก​ลา​วเพิ่ม​เติม​วา​ “โรค​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม (Office Syndrome) นัน้​ สง​ผล​ตอ​อวัยวะ​ใน​ระบบ​ตางๆ​

ใน​ราง​กาย​ อาทิ​ กระ​ดู​ก, กลาม​เน้ือ​, ขอ​ตอ​, การ​มอง​เห็น​, ระบบ​ทาง​เดิน​ปัสสาวะ​, ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​, หัวใจ​และ

หลอด​เลือด​ หรือ​แมแต​โรค​อวน​ สําหรับ​แนวทาง​การ​รักษา​และ​ป องกัน​ของ​โรค​นัน้​ แบง​ได​ 2​ แนว​ทาง​ หลักๆ​ คือ​ การ

รักษา​ที่​สา​เห​ตุ​ สามารถ​ทําได​ทัง้​แบบ​ผาตัด​และ​ไม​ผา​ตัด​ และ​การ​รักษา​เพื่อ​บรรเทา​อา​การ​ เชน​ การ​รับ​ประทาน​ยา​การ

ฉีด​ยา​ ตลอด​จน​การ​บรรเทา​อาการ​การ​ปวด​เมื่อย​โดย​การ​นวด​ผอน​คลาย​ หรือ​การ​ยืดหยุน​รางกาย​อยาง​ถูก​วิธี​ เพื่อ​ชวย

เพิ่ม​สมรรถนะ​และ​ความ​ยืด​หยุน​ รวม​ถึง​ผอน​คลาย​กลาม​เน้ือ​สวน​ตางๆ​ เชน​ คอ​ ไหล​ สะ​บัก​ หลัง​ และ​ขา​ เป็น​ตน​

นอกจาก​น้ี​ผู​ปวย​ตอง​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​ของ​ตนเอง​ให​เหมาะ​สมใน​ขณะ​ทํางา​น ​อาทิ​ 1) ไม​ใส​รองเทา​สน​สูง​ 2)​

ปรับ​ความ​สูง​ของ​เกาอี้​และ​โตะ​ให​เหมาะ​สม​ นัง่​สบาย​ 3) หาก​ใช​คอมพิวเตอร​ กึ่งกลาง​ของ​จอ​ควร​อยู​ใน​ระดับ​สาย​ตา​

การ​พิมพ​งาน​แป น​คียบอรด​ควร​อยู​ใน​ระดับ​ขอ​ศอก​ ขอ​มือ​ ใช​เมาส​โดย​พัก​ขอศอก​บน​ที่​รอง​แข​น ​และ​สามารถ

เคลื่อนไหว​ได​แบบ​ไม​จํากัด​พื้น​ที่​ 4) ขณะ​นัง่​ทํางา​น ​ควร​นัง่​หลัง​ตรง​ชิด​ขอบ​ดาน​ใน​ของ​เกา​อี้​ กระ​พริบ​ตา​บอย​ๆ พัก

สายตา​จาก​จอ​คอมพิวเตอร​ทุก​ๆ 10 นา​ที​ เปลี่ยน​ทา​การ​ทํางาน​ทุก​ 2​0 นา​ที​ ยืด​เหยียด​กลาม​เน้ือ​มือ​และ​แขน​ทุก​ 1

ชัว่​โมง​ 5) ปลูก​ตนไม​ใน​รม​ ชวย​ดูด​ซับ​สาร​พิษ​และ​เป็น​ที่พัก​สายตา​จาก​การ​จอง​มอง​จอ​คอมพิวเตอร​ 6) รับ​ประทาน

อาหาร​ให​ตรง​เวลา​ และ​ครบ​ 5 หมู​ 7) ควร​เปิด​หน าตาง​สํานัก​งา​น ​เพื่อ​ให​อากาศ​หมุนเวียน​ถายเท​บาง​ อยาง​น อย​ใน

ตอน​เชา​และ​พัก​กลาง​วัน​ ซึ่ง​หาก​พบ​วา​ตน​เอง​ มี​อาการ​ปวด​ที่​เรื้อรัง​นาน​กวา​ 3 เดือน​ ควร​ไป​พบ​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เพื่อ

รับ​การ​วินิจฉัย​และ​รักษา​ตอ​ไป”

อน่ึง​โครงการ​เพื่อ​สังค​ม “Pfizer’s 2 Missions: 1 Goal – สอง​ภาร​กิจ​ เพื่อ​เป า​หมาย​หน่ึง​เดียว​ โดย​ มู​ลนิธิ​ไฟ​เซอร​

ประเทศ​ไทย​ และ​ดวย​ความ​หวงใย​จาก​ บริษทั​ ไฟ​เซอร​ (ประเทศ​ไทย​) จํากัด​ หน่ึง​ใน​ผูนํานวัตกรรม​ยา​คุณภาพ​ของ

โลก​ เพื่อ​สราง​ความ​ตระหนัก​รู​เกี่ยว​กับ​โรค​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม (Office Syndrome) อีก​ทัง้​ยัง​เป็น​เป า​หมาย​ใน​การ

สรางสรรค​สุขภาพ​ที่​ดี​กวา​ของ​สังคม​ไทย​อยาง​ยัง่ยืน


