
​ใน​ระยะ​ ​2​-​3​ ​ป​ีที​่ผา่น​มา​ ​ม​ีโรค​ยอด​นยิม​โรค​ใหม​่เกดิ​ขึน้​ใน​หมู​่คน​ทำงาน​ใน​
สำนักงาน​หรือ​ออฟฟิศ​ ​เรียก​กัน​ว่า​ ​ออฟฟิศ​ซิน​โด​รม​ ​(​Office​ ​syndrome)​ ​
ซึ่งมี​ที่มาจากโรค​ภูมิแพ้​อาคาร​ หรือ​ ​Sick​ ​Building​ ​Syndrome​ ​ที่​ท่าน​​
อาจ​คุ้น​เคย​กัน​มากกว่า​ ​อาการ​ของ​โรค​น้ี​มี​หลาย​ลักษณะ​ต่าง​กัน​ตาม​แต่​
บคุคล​ ​บาง​คน​อาจ​เกดิ​อาการ​แค​่บาง​ลกัษณะ​ ​เชน่​ ​บาง​คน​ม​ีอาการปวดคอ​ ​
บาง​คน​มี​อาการ​ปวด​หลัง​ ​บาง​คน​มี​อาการ​ปวด​หรือ​ชา​ที่ข้อ​มือ​ ​บาง​คน​
ก็​ปวด​ศีรษะ​ ​หรือ​บาง​คน​อาจ​มี​อาการ​ปวด​เบ้าตา​ ​หรือ​ตา​แห้ง​ ​คนไข้​                                                               
ส่วน​ใหญ่​ที่​มี​ลักษณะ​อาการ​แบบ​นี้​จึง​ไป​พบ​แพทย์​ด้วย​อาการ​ปวด​ทั้ง​ที่​
ตนเอง​ยัง​ไม่รู้​ที่มา​และ​สาเหตุ​อย่าง​แน่ชัด​นัก​ ​ใน​การ​รักษา​ทั่วไป​คนไข้​จึง​
มักได้​รับ​ยา​แก้​ปวด​มา​บรรเทา​อาการ​ ​ซึ่ง​ก็​อาจ​ทำให้​อาการ​ทุเลา​ลง​บ้าง​ ​
แต่​ไม่​นาน​ก็​กลับ​เป็น​อีก​ ​ถ้า​ต้อง​กิน​ยา​บ่อย​เข้า​ ​ยา​แก้​ปวด​บาง​ตัว​อาจ​
ทำให้​ระคาย​เคือง​กระเพาะ​อาหาร​ ​หาก​กิน​มากๆ​ ​เป็น​ประจำ​อาจ​เป็น​              
โรค​กระเพาะ​ตาม​มา​อีก​โรค​ก็​เป็น​ได้​ ​
​
​อัน​ที่​จริง​อาการ​ของ​ ออฟฟิศ​ซิน​โด​รม​ นี้​ มี​สาเหตุ​หลัก​มา​จาก​การ​มี​
อิริยาบถ​ที่​ผิด​ปกติ​สะสม​ต่อ​เนื่อง​เป็น​เวลา​นานๆ​ ​เช่น​ ​การ​นั่ง​ทำงาน​บน​
เกา้อี​้หรอื​โตะ๊​ที​่ไม​่เหมาะ​สม​ ​นัง่​หลงั​คอ่ม​ ​หรอื​ทำงาน​หนา้​จอ​คอมพวิเตอร​์
นาน​กว่า​ ​6​ ​ชั่วโมง​ต่อ​วัน​ ​ไม่มี​การ​เคลื่อนไหว​ร่างกาย​ ​ส่ง​ผล​ให้​กล้าม​เนื้อ​
ตงึเครยีด​ ​กลา้ม​เนือ้​อกัเสบ​ ​และ​ปวด​เมือ่ย​ตาม​บรเิวณ​ตา่งๆ​ ​เชน่​ ​ปวด​หลงั​ ​
ปวด​ไหล่​ ​ปวด​คอ​ ​อาการ​ปวด​อีก​อย่าง​หนึ่ง​คือ​ ​การ​ปวด​หรือ​ชา​ที่​ข้อ​มือ                                                                                                               ​
และ​นิ้ว​ ​อาการ​นี้​ทางการ​แพทย์​มีชื่อ​เรียก​เฉพาะ​ว่า​ ​Carpal​ Tunnel​ ​
Syndrome​ ​หรือ​ ​CTS​ ​มัก​เกิด​ใน​คน​ที่​ต้อง​กด​แป้น​คีย์บอร์ด​ที่​ไม่มี​                        
ตัว​รองรับ​ข้อ​มือ​ ​ต้อง​กระดก​ข้อ​มือ​ขึ้น​ลง​ซ้ำๆ​ ​ทำให้​เอ็น​บริเวณ​นั้น​อักเสบ​ ​
เกิด​พังผืด​หนา​ขึ้น​ได้​
​
​นอกจาก​นี้​การ​จ้อง​หน้า​จอ​คอมพิวเตอร์​เป็น​เวลา​นานๆ​ ​ทำให้​ตา​ทำงาน​
หนัก​ ​และ​อาจ​ทำให้​เกิด​อาการ​ที่​เรียก​ว่า​ ​Computer​ ​Vision​ ​Syndrome​ ​
หรือ​ ​CVS​ ​โดย​มี​อาการ​คือ​ ​ปวด​เบ้าตา​ ​เม่ือย​ตา​ ​และ​ตา​แห้ง​ ​เน่ืองจาก​ว่า​                                                                                                            
ปกติ​แล้ว​ร่างกาย​จะ​มี​การก​ระ​พริบ​ตา​เป็น​กลไก​ให้​มี​น้ำตา​หล่อ​เลี้ยง​ 
ดวงตา​เพ่ือ​ให้​ดวงตา​ชุ่ม​ช้ืน​ ​ยกเว้น​ขณะ​ท่ี​เพ่ง​มอง​ส่ิง​ใด​ส่ิง​หน่ึง​ ​ตา​จะลด​
การก​ระ​พริบ​ตา​ลง​ ​ดัง​นั้น​ช่วง​เวลา​ที่​ผู้​ใช้​คอมพิวเตอร์​จ้อง​อยู่​หน้า​จอ​
คอมพิวเตอร์​เป็น​เวลา​นานๆ​ ​จึง​มี​การก​ระ​พริบ​ตา​น้อย​ลง​ ​ทำให้​ตา​แห้ง​ ​
หาก​เป็น​ใน​ผู้​ที่​ใช้​คอนแทคเลนส์​ ​อาจ​ทำให้​ระคาย​เคือง​และ​ติด​เชื้อ​
ได้​ง่าย​ขึ้น​ ​เมื่อ​พิจารณา​กัน​แล้ว​ ​เรา​จะ​เห็น​ได้​ว่า​บรรดา​นัก​ออกแบบ​
สถาปัตยกรรม​ทั้ง​หลาย​ล้วน​แล้ว​แต่​เข้า​ข่าย​มี​พฤติกรรม​เสี่ยง​ใน​การ​เป็น​
โรค​นี้​กัน​ทั้ง​สิ้น​ ​ไม่​ว่า​จะ​เป็นการ​นั่ง​บน​โต๊ะ​เขียน​แบบ​ใน​เวลา​นานๆ​ ​การ​
นัง่​ทำงาน​ใน​สำนกังาน​ ​และ​รวม​ทัง้​การ​ใช​้คอมพวิเตอร​์เพือ่​การ​เขยีน​แบบ​
และ​ทำ​ ​Presentation​ ​ต่างๆ​ ​อย่าง​มากมาย​ใน​ปัจจุบัน​
​
​การ​ปอ้งกนั​โรค​ออฟฟศิ​ซนิ​โด​รม​นี​้ทำได​้ไม​่ยาก​ ​เพยีง​เปลีย่น​อริยิาบถ​บา้ง​
เล็ก​น้อย​ใน​ขณะ​ทำงาน​ ​เช่น​ ​เมื่อ​ทำงาน​หน้า​จอ​คอมพิวเตอร์​ประมาณ​ ​     
1​ ​ชั่วโมง​ ​ก็​ควร​หยุด​พัก​ประมาณ​ ​10​-​15​ ​นาที​ ​โดย​การ​ลุก​เดิน​บ้าง​ ​หรือ​ ​
ออก​กำลัง​กาย​เล็กๆ​ ​น้อยๆ​ ​เพื่อ​ผ่อน​คลาย​กล้าม​เนื้อ​ ​เช่น​ ​กำ​มือ​ให้​แน่น​
และ​คลาย​ออก​ ​บดิ​ขี​้เกยีจ​ ​หรอื​บรหิาร​คอ​และ​ไหล​่ ​และ​ไม​่ควร​จอ้ง​หนา้​จอ​
คอมพิวเตอร์​นาน​เกิน​ ​20​ ​นาที​ ​ควร​ละ​สายตา​ ​แล้ว​มอง​ไป​ไกลๆ​ ​หรือ​วิธี​ที่​

ง่าย​ที่สุด​คือ​ ​หา​ภาพ​ทิวทัศน์​หรือ​ต้นไม้​สี​เขียว​มา​วาง​ไว้​ใกล้ๆ​ ​โต๊ะ​ทำงาน​
ของ​ท่าน​เพื่อ​เปลี่ยน​จุด​มอง​ก็​จะ​ช่วย​แก้​ปัญหา​นี้​ได้​ ​
​
​นอกจาก​นี้​หาก​กระทำ​ได้​ควร​เปลี่ยน​จอ​คอมพิวเตอร์​เป็น​จอ​แบน ​หรือ​ ​
LCD​ ​ซึ่ง​จะ​ทำให้​เกิด​การ​เพ่ง​สายตา​และ​การ​ปวด​ศีรษะ​น้อย​กว่า​แบบ​
จอ​โค้ง​ ​และ​ให้​จอ​คอมพิวเตอร์​อยู่​ห่าง​จาก​ระดับ​สายตา​ประมาณ​ ​2​ ​ฟุต​ ​
โดย​จัด​ให้​อยู่​ต่ำ​กว่า​ระดับ​สายตา​เล็ก​น้อย​ ​เพื่อ​ช่วย​ลด​อาการ​ปวด​คอ​ ​จัด​
ระดับ​แสง​ของ​จอ​ให้​เหมาะ​สม​ ​ไม่​มืด​หรือ​สว่าง​เกิน​ไป​ ​ขนาด​ตัว​อักษร​บน​        
หน้า​จอ​ ​ไม่​ควร​มี​ขนาด​เล็ก​เกิน​ไป​เพื่อ​จะ​ได้​ไม่​ต้อง​เพ่ง​สายตา​ ​ขนาด​ตัว​
อักษร​ที่​เหมาะ​สม​ควร​ใหญ่​เป็น​ ​3​ ​เท่า​ของ​ตัว​อักษร​ที่​เล็ก​ที่สุด​ที่​สามารถ​
อ่าน​ได้​ ​และ​ควร​จัด​ท่า​นั่ง​ให้​ถูก​ต้อง​ ​โต๊ะ​และ​เก้าอี้​ทำงาน​ควร​มี​ระดับ​ที่​
เหมาะ​สม​ ​แป้น​คีย์บอร์ด​ควร​อยู่​ใน​ระดับ​เดียว​กับ​ข้อศอก​ ​และ​มี​ที่​รองรับ​
ข้อ​มือ​เพื่อ​ลด​ความ​เมื่อย​ล้า​สะสม​ ​เป็นต้น​ ​
​
​เรา​จะ​เห็น​ได้​ว่า​ ​แท้จริง​แล้ว​อิริยาบถ​ที่​ไม่​เหมาะ​สม​จาก​การ​ทำงาน​ ​
เป็น​สาเหตุ​หลัก​ของ​ความ​เจ็บ​ปวด​เรื้อรัง​เหล่า​นี้​ ​การ​ใช้​ยา​แก้​ปวด​
ต่างๆ​ ​เป็นการ​รักษา​ที่​ปลาย​เหตุ​และ​อาจ​นำ​มา​ซึ่ง​อาการ​เจ็บ​ป่วย​ใน​
ลักษณะ​อื่นๆ​ ​ต่อ​เนื่อง​มา​อีก​โดย​ไม่​สิ้น​สุด​ ​ดัง​นั้น​วิธี​แก้ไข​ที่​ดี​ที่สุด​คือ​                            
การ​ปรับเปลี่ยน​พฤติกรรม​และ​สภาพ​แวดล้อม​การ​ทำงาน​ของ​ท่าน​ให้​
เหมาะ​สม​กบั​สถานที​่ และ​สภาพ​แวดลอ้ม​การ​ทำงาน​ ​ถา้​ทา่น​รูส้กึ​วา่​ตนเอง​
มี​อาการ​ปวด​ที่เข้า​ข่ายดัง​กล่าว​มา​เบื้อง​ต้น​ ​ลอง​สำรวจ​สภาพ​การ​ทำงาน​
และ​พฤติกรรม​ของ​ท่าน​เพื่อ​หา​ทาง​แก้ไข​ด้วย​ตัว​เอง​อย่าง​ง่าย​​ๆ ​ ​จะ​เป็น​
ผล​ดี​ต่อ​สุขภาพ​ของ​ท่าน​ใน​ระยะ​ยาว​ใน​ที่สุด​

​ออฟฟิศ​ ​ซิน​โด​รม 
​อ​โรคา​…​ส​ถา​ปัตย์​

​เภสัชกร​หญิง​ ​ดร​.​ภูริ​ดา​ ​เวียน​ทอง​
​อาจารย​์ประจำ​ภาค​วชิา​บรบิาล​เภสชักรรม​ ​คณะ​เภสชัศาสตร​์ ​มหาวทิยาลยั​
เชียงใหม่​ ​จบ​การ​ศึกษา​ระดับ​ปริญญา​เอก​จาก​จุฬาลงกรณ์​มหาวิทยาลัย​
นอก​เหนอื​จาก​ภาระ​งาน​สอน​นกัศกึษา​แลว้​ ​ยงั​รบั​หนา้ที​่บรหิาร​จดัการ​ศนูย​์
ปฏิบัติ​การ​เภสัช​ชุมชน​ ​(​DIC​)​ ​คณะ​เภสัชศาสตร์​ ​มหาวิทยาลัย​เชียงใหม่​ ​
เพือ่​ให​้ขอ้มลู​เรือ่ง​การ​ดแูล​สขุภาพ​และ​การ​ใช​้ยา​อยา่ง​ถกู​วธิ​ีตอ่​ประชาชน​
ใน​พืน้ที​่ ​รวม​ทัง้​จดั​รายการ​วทิย​ุ ​“​สขุภาพ​ด​ี ​ม​ีความ​สขุ​”​ ​เพือ่​ให​้ความ​รู​้และ​
ตอบ​ปัญหา​เรื่อง​ยา​ ​สมุนไพร​และ​การ​ดูแล​สุขภาพ​อนามัย​ทาง​คลื่นวิทยุ​
มหา​จฬุา​เชยีงใหม​่ ​106​ ​MHZ​.​ กระจาย​เสยีง​ใน​จงัหวดั​เชยีงใหม​่และ​พืน้ที​่
จังหวัด​ใกล้​เคียง​อีก​ด้วย​

คอลัมน์​แนะนำ​เกร็ด​ความ​รู้​เกี่ยว​กับ​การ​ดูแล​สุขภาพ​ ​สุข​อนามัย​ ​และ​
โภชนาการ​อย่าง​ถูก​วิธี​โดย​มุ่ง​เน้น​ไป​ที่​วิธี​การ​เชิง​ ​Passive ใน​การ​บริหาร​
จัดการ​พฤติกรรม​ตนเอง​เป็น​เบื้อง​ต้น​ก่อน​การ​ใช้​เครื่อง​มือ​ ​อุปกรณ์​
และ​ยา​รักษา​โรค​ใน​ลักษณะ​ ​Active​ ​เพื่อ​เป็นแหล่ง​ข้อมูล​ สร้าง​เสริม​                       
ความ​รู้ ​และ​เพิ่ม​เติม​คุณภาพ​ชีวิต​ของ​นัก​วิชาชีพ​สถาปัตยกรรม​ทุก​ท่าน​
ที่​อาจ​ทุ่มเท​เวลา​กับ​การ​ปฏิบัติ​งาน​ ​การ​ให้​บริการ​ลูกค้า ​ผู้​ว่า​จ้าง​ ​และ​
กิจกรรม​ภาย​นอ​กอื่นๆ​ ​จน​หลงลืม​ให้​เวลา​กับ​ตนเอง​ ​ซึ่ง​กลับ​เป็น​ประเด็น​
ที่​สำคัญ​ที่สุด​ใน​ชีวิต​ของ​เรา
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