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คำช้ีแจง ๑. นักเรียนอ,านเร่ืองต,อไปน้ีแล7วตอบคำถามพร7อมให7เหตุผล 

 ๒. คำถามมีท้ังหมด ๕ ข7อ ข7อละ ๒ คะแนน  

 

 

“ออฟฟ4ตซินโดรม” (Office syndrome) 

 

 

 

 

 

 

 

             ในยุคปIจจุบันน้ีการทำงานส,วนใหญ,น้ันเพียงน่ังอยู,ท่ีโตOะทำงานเท,าน้ันก็สามารถติดต,อประสานงาน

หรือส,งข7อมูลต,าง ๆ ได7อย,างง,ายดายเพียงไม,ก่ีนาที ด7วยเหตุน้ีลักษณะของงาน 

ท่ีเปUนแบบน้ีน่ีเองท่ีทำให7ผู7คนในวัยทำงานแม7ว,าจะอยู,ในวันหนุ,มสาวกลับต7องมาเจอกับอาการต,าง ๆ  

แม7ว,าในบางรายอาจจะไม,ได7น่ังหน7าคอมพิวเตอรVเปUนเวลานาน ๆ แต,ลักษณะการทำงาน สภาพแวดล7อม 

ในท่ีทำงานไม,เหมาะสมหรือส,งเสริมทำให7เกิดอาการเหล,าน้ีได7  

             Office Syndrome คือ กลุ,มโรคท่ีพบได7บ,อยจากการทำงาน เช,น ไมเกรนหรือปวดศีรษะ 

เร้ือรัง ภาวะเสียสมดุล เช,น ปวดคอ ปวดหลัง ชา ไม,มีแรง กระดูกสันหลังคดงอ ปลอกหุ7มเอ็นข7อมือ 

อักเสบ เส7นประสาทข7อมือถูกกดทับ โรคประสาทหูเส่ือม อุบัติการณVพบอาการปวดในวัยทำงานถึง  

60-70% ส,วนใหญ,พบในกลุ,มคนวัยทำงาน ช,วงอายุระหว,าง 16-35 ปc ซ่ึงเปUนการทำงานแข,งกับเวลา  

ส,วนกลุ,มคนทำงาน อายุ 55 ปcข้ึนไป มักมีอาการปวดศีรษะ เน่ืองจากเปUนการทำงานท่ีต7องรับผิดชอบ 

การตัดสินใจเร่ืองสำคัญ 

 

 

 

 

 



             สาเหตุของการปวด 

             ปRจจัยเส่ียง 

             ปIจจัยส,วนบุคคล : อายุมากข้ึน รูปร,างอ7วนลงพุง นิสัยส,วนบุคคลเปUนคนเคร,งเครียด  

วิตกกังวล สุขภาพร,างกายส,วนบุคคล , ปIจจัยด7านส่ิงแวดล7อม : สถานท่ีทำงานไม,เหมาะสม  

อยู,ในสถานท่ีคับแคบเกินไป ทำงานหักโหมมากเกินไป อุบัติเหตุระหว,างการทำงาน ,ปIจจัยด7านจิตใจ : 

ความเครียดในการทำงาน ความรีบเร,ง ความเบ่ือหน,ายในงาน 

              

            ปRจจัยสUงเสริม 

              อยู,ในท,าท่ีไม,ถูกต7อง : ทำซ้ำๆ อยู,เปUนเวลานาน เช,น ท,าย่ืนคอ ห,อไหล, ท,าน่ังโน7มตัว 

ไปข7างหน7า ท,ายกของไม,ถูกต7อง การใส,รองเท7าส7นสูง เตียงนอนท่ีนุ,มเกินไป,ลักษณะงาน :  

ใช7แรงงานมาก งานท่ีมีแรงส่ันสะเทือนนาน,คนอ7วน : พุงโย กล7ามเน้ือหน7าท7องอ,อนแรง, ภาวะสุขภาพ 

อ่ืนๆ : ภาวะซีด ไทรอยดVต่ำ ขาดสารอาหาร การติดเช้ือ,การใช7มากเกินไป : ทำงานในลักษณะเดิม 

นานเกินไป การงานเท,าเดิมๆ ซ้ำไปซ้ำมา, อุบัติเหตุ : ล่ืนล7มอย,างรุนแรง 

 

ท่ีมาจาก http://www.thephysioone.com/ 

 

 ๑. ออฟฟuตซินโดรม หมายถึง  

    ตอบ .............................................................................................................................................. 

 ............................................................................................................................................... 

 ............................................................................................................................................... 

๒. เหตุใดจึงพบอุบัติการณVอาการปวดในวัยทำงาน 

    ตอบ .............................................................................................................................................. 

 ............................................................................................................................................... 

 ............................................................................................................................................... 

๓. กิจกรรมใดบ7างท่ีเปUนปIจจัยเส่ียงด7านจิตใจท่ีทำให7เกิดออฟฟuตซินโดรม 

    ตอบ .............................................................................................................................................. 

 ............................................................................................................................................... 

 ............................................................................................................................................... 
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๔. อธิบายลักษณะการทำงานของคนท่ีอยู,อยู,ในท,าท่ีไม,ถูกต7อง 

    ตอบ .............................................................................................................................................. 

 ............................................................................................................................................... 

 ............................................................................................................................................... 

๕. จากบทความเร่ือง “ออฟฟuตซินโดรม” นักเรียนชอบบทความน้ีหรือไม, จงบอกเหตุผล 

    ตอบ .............................................................................................................................................. 

 ............................................................................................................................................... 

 ............................................................................................................................................... 

 

 

 
 


