
ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม​ โรค​ยอด​ฮิต​สําหรับ​วัย​ทํางาน

ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม (office syndrome) คือ​ อาการ​ปวด​เรื้อรัง​จาก​การ​ทํางา​น ​เกิด​จาก​สิ่ง​แวด​ลอม​ และ​ อุปกรณ​ของ

การ​ ทํางา​น ​การ​ปรับ​สิ่ง​แวด​ลอม​ และ​อุปกรณ​การ​ทํางาน​มี​สวน​ชวย​ลด​อาการ​บาด​เจ็บ​ได​ โดย​การ​คํานว​นสัดสวน

รางกาย​เพื่อ​หา​ระยะ​ที่​ ถูก​ตอง​ของ​ตําแหนง​รางกาย​กับ​อุปกรณ​ตางๆ​ ให​มี​ความ​เห​มา​ะสม

แนวทาง​การ​รักษา​กลุม​อาการ​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม

• การ​รักษา​ดวย​ยา

• การ​รักษา​ดวย​วิธี​ทาง​เวชศาสตร​ฟ้ืนฟู​และ​การ​ทํากายภาพบําบัด​เพื่อ​ยืด​กลาม​เน้ือ​และ​ปรับ​อิริยาบถ​ให​ถูก​ตอ​ง

• การ​ปรับ​สถานี​งา​น ​พื้นที่​การ​ทํางา​น ​สภาพ​แวดลอม​ใน​การ​ทํางา​น ​และ​ลักษณะ​งาน​ให​เหมาะ​สม​กับ​แตละ​บุ​คคล

• การ​ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​เพิ่ม​สมรรถภาพ​รางกาย​โดย​รวม

• การ​รักษา​ดวย​ศาสตร​ทาง​เลือก​อื่น​ เชน​ การ​ฝัง​เข็ม​ การ​นวด​แผน​ไทย

ความ​สําคัญ​ของ​กายภาพบําบัด​ตอ​การ​รักษา​กลุม​อาการ​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม

กายภาพบําบัด​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​รักษา​กลุม​อาการ​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม​ที่​เกี่ยวของ​กับ​ระบบ​กลาม​เน้ือ​และ​กระดูก​ตัง้

แต​ ระยะ​เริ่ม​แรก​จนถึง​กรณี​ที่​มี​อาการ​มาก​จน​รบกวน​ชีวิต​ประจําวัน​หรือ​กอ​ให​เกิด​ความ​บกพรอง​ทางการ​เคลื่อนไหว

เพื่อ​ฟ้ืนฟู​ให​ผู​ปวย​ สามารถ​กลับ​มา​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ได​ตาม​ปก​ติ

เป า​หมาย​ใน​การ​ดูแล​ทาง​กายภาพบําบัด​ใน​ผู​ปวย​กลุม​อาการ​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม

• ลด​อาการ​ปวด​ที่​เกิด​จาก​การ​อักเสบ​ของ​กลาม​เน้ือ​/เอ็น​กลาม​เน้ือ

• ลด​การ​เคลื่อนไหว​ของ​ขอ​ตอ​นัน้ๆ (immobilization) ดวย​อุปกรณ​ชวย​พยุง​ตางๆ​ รวม​ถึง​ถา​ยัง​จําเป็น​ตอง​ใช​งาน​ตอ

เน่ือง​จาก

ภาระ​งาน

• ให​คําแนะนําที่​ถูก​ตอง​เพื่อ​ลด​/หลีก​เลี่ยง​การ​ใช​งาน​บริเวณ​ที่​มี​การ​อัก​เสบ

• ให​ความ​รู​ใน​การ​แกไข​ปัจจัย​อื่น​ที่​กระตุน​ให​เกิด​อา​การ​ ได​แก

การ​ปรับ​ทาทาง​ให​ถูก​ตอ​ง

การ​ปรับ​สภาพ​แวดลอม​ของ​เครื่อง​มือ​และ​สิ่ง​แวดลอม​ใน​ที่​ทํางาน​ให​เหมาะ​สมใน​แตละ​บุ​คคล

การ​ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​การ​ป องกัน​และ​สง​เสริม​การ​ทํางาน​ของ​กลาม​เน้ือ

โรง​พยาบาล​สุขุม​วิ​ท มี​ศูนย​เวชศาสตร​ฟ้ืน​ฟู​ ที่​พรอม​ไป​ดวย​ทีม​แพทย​และ​เจา​หน าที่​ที่​พรอม​จะ​ทําการ​รักษา​ เพื่อ​ไม​ให

โรค​ ดัง​กลาว​มา​ทําราย​คุณ​อีก​ตอ​ไป​ สามารถ​สอบถาม​เพื่อ​ปรึกษา​ปัญหา​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม​ ได​ที่​ 02-3910011 ตอ​ 9​71

และ​ 9​72
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