
วิธีเสริมสรางสุขภาพใหแข็งแรง และหางไกลจาก Office Syndrome 

ออฟฟศซินโดรม (Office Syndrome) เปนภัยรายท่ีเกิดข้ึนโดยท่ีเราไมทันรูตัว มักเกิดกับคนวัยทํางาน หรือคนท่ีตอง

นั่งทาเดิมๆ อยูเปนประจํา หรือเปนเวลานาน เรามาดู 3 วิธงีายๆ ท่ีทําใหเราหางไกลกับโรคนี้มากข้ึน 

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการทํางานจะชวยใหไมเกิดอาการนี้ข้ึนได เพราะฉะนั้นเรามาดูวิธีแนะนํากันคะ 

1.ปรัปเปล่ียนส่ิงของท่ีใชทํางาน 

การปรับเปลี่ยนท่ีวานั้นไมไดใหเราเปลี่ยนอุปกรณใหมๆ เราควรเปลี่ยนลักษณะสิ่งของ เชน การปรับตําแหนงของหนา

จอคอมพิวเตอรใหอยูในระดับเดียวกับสายตา โดยท่ีเราไมตองนั่งหลังคอม การวางแปนพิมพแปนคียบอรดควรใหอยู

ระดับเดียวกับขอศอก ประมาณ 90 องศา ควรเลือกใชเกาอ้ีท่ีมีพนักพิงสบายๆ แลวใหนั่งชิดกับผนังพิงดวย วางเทาให

สวนขาทํามุมฉากกัน ในขณะท่ีทํางานพยายามวางขอมือใหตรงไมบิดงอไปมา เพราะอาจทําใหเกิดอาการเกร็งได 

2.เปล่ียนพฤติกรรมการทํางาน 

ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการทํางานเราสามารถทําไดงายๆ แมในขณะกําลังทํางานอยูอยาง เชน ปรับเปลี่ยนทาทาง

ขณะนั่งเชนยืดขา แขน ลุกข้ึนบิดตัวไปมา แลวจําเปนตองพักสายตาจากการจองมองหนาจอคอมฯ เปนเวลานานๆ 

แนะนําวาใหลองเปลี่ยนอิริยาบททุกๆ 20 นาที และในทุกชั่วโมงใหเรายืดแขนขา บิดกลามเนื้อสวนคอ ไหล หลัง เอว 

เพ่ือเปนการลดการปวดเม่ือกลามเนื้อและลดอาการเสี่ยงออฟฟศซินโดรมดวย 

3.ออกกําลังกายเปนประจํา 

สิ่งสุดทายท่ีจะขาดไมไดเลย คือ การหม่ันออกกําลังกายอยางเปนประจําตอเนื่อง เพ่ือเสริมสรางสุขภาพรางกายให

แข็งแรง และหางไกลโรคภัย รวมถึงการทานอาหารท่ีมีประโยชน และการพักผอนท่ีเพียงพอ 

โรคออฟฟศซินโดรมเปนภัยรายท่ีสรางความรําคาญใหกับผูท่ีเปน สวนใหญเกิดข้ึนกับคนวัยทํางานเพราะอยางนั้นเรา

ควรใสใจสุขภาพกันดวยคะ 

      

CR.  HEALTHOFMEคลด็ลับในกาพ ใหรางการแขง็แรงพิชิตภัญโรคราย ออกกําลังกายอยางมีประสิทธิภาพ การเลือกรับประทานอยางไรให

ย่ังยืน 

เคล็ดลับในการดูแลสขุภาพ ใหรางการแข็งแรงพิชิตภัญโรคราย ออกกําลังกายอยางมีประสิทธิภาพ การเลือกรับประทานอยางไรใหย่ังยืน 

https://www.healthofme.com/3-%E0%B8%AB%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%81%E0%B8%A5-%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%9F%E0%B8%9F%E0%B8%B4%E0%B8%A8%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%94%E0%B8%A3%E0%B8%A1/
https://www.healthofme.com/category/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/
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