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ออฟฟิศซินโดรม (office syndrome)

• ออฟฟิศซินโดรม (office syndrome) เป็นกลุม่อาการท่ีเกิดขึน้กบัคนทีท่ างานในออฟฟิศ เน่ืองจาก
ลกัษณะงานที่ตอ้งนั่งหนา้คอมพิวเตอรห์รอืท างานอยา่งใดอยา่งหนึ่งดว้ยทา่ทางซ า้ ๆ ตอ่เน่ืองเป็นเวลานาน 
จนอาจสง่ผลใหเ้กิดโรคและอาการผิดปกติในระบบตา่ง ๆ ของรา่งกาย ไม่ว่าจะเป็นระบบกระดูกและ
กล้ามเนือ้ ระบบการย่อยอาหารและการดูดซมึ ระบบหัวใจและหลอดเลอืด ระบบฮอรโ์มน 
นัยนต์าและการมองเหน็
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สาเหตุ(Causes)

• เกิดจากการท างานอยา่งใดอยา่งหนึ่งซ  า้ ๆ เป็นเวลานาน หรอืทาทางการท างานที่ไมเ่หมาะสม

• สภาพแวดลอ้ม หรอือปุกรณใ์นการท างานที่ไมเ่หมาะสม

• สภาพรา่งกายอื่น ๆ การเจ็บป่วย ความเครยีด การพกัผอ่นที่ไมเ่พียงพอ การไดส้ารอาหารไมค่รบ หรอืทานอาหาร
ไมต่รงเวลา
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อาการ (Symptoms)

• The main symptoms of office syndrome include: Headaches and 
migraines

• Shoulder, neck, back pain and knee pain

• Numbness of fingers, arms and feet

• Tightness in the hips and abdomen

• Insomnia

• Dry eyes
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การรักษา(Treatment)

• -การยดืกล้ามเนือ้ทีถู่กต้องด้วยตัวเอง(ออกก าลังกาย)

• -การรักษาด้วยวธีิทางกายภาพบ าบัด ด้วยอุปกรณท์ีเ่พยีบพร้อมและทันสมัย

• -การนวดแผนไทย

• -การฝังเขม็

• การรับประทานยา
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ปรับสมดุลร่างกายงา่ยๆ ดว้ยการกินผักพืน้บ้านไทย

• เมนูปรับสมดุล

• เมนูคลายปวด - ผัดผักบุ้ง

• สรรพคุณ มีเบตา้แคโรทีนท่ีสามารถเปลี่ยนไปเป็นวิตามินเอซึง่ช่วยบ ารุงสายตา ท าใหต้าชุ่มชืน้มีน า้หลอ่
เลีย้ง และยงัช่วยลดระดบัน า้ตาลในเลือดเพราะมีสารชนิดหนึ่งท่ีมีโครงสรา้งคลา้ยอินซูลิน
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เมนูปรับสมดุล

• เมนูคลายเครียด - น า้ใบเตย

• สรรพคณุ ช่วยลดอตัราการเตน้ของหวัใจและระดบัน า้ตาลในเลือด เป็นยาบ ารุงหวัใจ แกอ้อ่นเพลียด่ืมได้
ตลอดวนั กลิ่นหอมช่วยผอ่นคลายความเครียดไดเ้ป็นอยา่งดี

• วิธีท  า ใชใ้บเตยสดหั่น 1 ก า (เลือกใชเ้ตยหอมท่ีใบยาวและมีสีเขียวเขม้จะใหก้ลิ่นท่ีหอมกวา่) น าไป
ป่ัน แลว้กรองดว้ยผา้ขาวบาง ด่ืมสดๆ หรอืเติมน า้ตาลทรายแดงเลก็นอ้ยตามใจชอบ
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เมนูปรับสมดุล

• เมนูคลายเส้น - น า้ตะไคร้

• สรรพคุณ ขบัลมในเสน้เอน็ ช่วยเลือดหมนุเวียน บรรเทาอาการปวด กลา้มเนือ้โดยเฉพาะในสว่นเหงา้
แกอ้อ่นเพลีย ช่วยใหเ้จรญิอาหาร

• วธิีท า ใชต้ะไคร้ 2 ตน้ หั่นทัง้เหงา้แลว้ใสใ่นหมอ้ ตม้จนเดือด หรี่ไฟแลว้ตม้ตอ่อีก 5 นาที ดบัเตา
ด่ืมไดท้ัง้วนั ถา้ด่ืมก่อนอาหารจะช่วยขบัลม แกท้อ้งอืด ทอ้งเฟอ้ ช่วยใหส้ดช่ืน
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เมนูลดเพลยี – ถั่วเขียวต้มน า้ตาล

• สรรพคุณ มีโปรตีนสงู ช่วยใหร้า่งกายสดช่ืนกระปรีก้ระเปรา่ช่วยยบัยัง้การสรา้งเซโรโทนินในสมอง ท า
ใหไ้มง่่วงเหมือนของหวานชนิดอื่น และถั่วเขียวยงัมีฤทธ์ิเยน็ ช่วยปรบัสมดลุรอ้นเยน็ในรา่งกายอีกดว้ย
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งานวจิัย
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ออกก าลังกาย ( Exercise)

• ออกก าลังกายด้วยท่าทีเ่หมาะสมกับอาการ เช่นการยดืกล้ามเนือ้ให้เกดิความยดืหยุน่ ออกก าลัง
กายเสริมความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ โดยอาศัยความใส่ใจและความสม ่าเสมอ 

1.ท่าพักสายตา

2.ท่ายดืกล้ามเนือ้ต้นแขน
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ออกก าลังกาย ( Exercise)

• 3.ท่ายดืกล้ามเนือ้หลัง และสข้ีาง

• 4.ท่าบริหารหัวไหล่
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ออกก าลังกาย ( Exercise)

• 5.ท่ายดืกล้ามเนือ้คอ

• 6.บริหารกล้ามเนือ้บริเวณข้อมอื
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ออกก าลังกาย ( Exercise)

• 7.บริหารกล้ามเนือ้ บริเวณหลัง เอว และสะโพก

• 8.ยดืกล้ามเนือ้บริเวณหน้าอกและหลังส่วนล่าง  บริหารมอื

https://www.thailanddelicake.com/2018/03/11
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ท่าบริหารคอ บ่า ไหล่
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ท่าบริหารคอ บ่า ไหล่
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การนวดบ่าและต้นคอด้วยตัวเอง
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ออกก าลงักายด้วยท่าฤๅษีดัดตน

• ฤๅษีดดัตน คือ การประยกุตน์  าความรูด้า้นกายภาพบ าบดักบัคติเรื่องราวโบราณของไทยทีย่กย่องฤๅษีเป็น
ครูผูป้ระสทิธ์ิประสาทวิทยาการตา่ง ๆ เนน้ไปท่ีการแกไ้ขและรกัษาอาการเจ็บป่วยตา่ง ๆ การบรหิารทา่ฤๅษี
ดดัตนเป็นกระบวนการดแูลสขุภาพแบบองคร์วม คือ การฝึกกายและจิต ยอ่มก่อใหเ้กิดพลงัแหง่ชีวิต ท่ีช่วย
ในการบ าบดัรกัษาโรค บรรเทาอาการ ฟ้ืนฟสูมรรถภาพและสง่เสรมิสขุภาพ กลา่วโดยสรุปพืน้ฐานสขุภาพ
อยูท่ี่จิตใจ ดงันัน้ การฝึกใด ๆ ก็ตาม ถา้ท าใหส้ขุภาพกาย สขุภาพจิตดีแลว้ ยอ่มก่อใหเ้กิดพลงัหรอืปราณ 
จะช่วยใหมี้คณุภาพชีวิตดีขึน้
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แก้ปวดท้องและข้อเท้า และแก้ลมปวดศีรษะ (ท่าชูหัตถ์วาดหลงั)
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แก้ลมเจ็บศีรษะและตามัว และแก้เกยีจ (ท่าแก้เกยีจ)
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แก้กล่อนปัตคาต และแก้เส้นมหาสนุกระงับ (ท่ายงิธนู)

23



แก้ลมในแขน (ท่าอวดแหวนเพชร)
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ด ารงกายอายุยืน (ท่าด ารงกายอายุยืน)
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แก้ไหล่ ขา และแก้เข่า ขา (ทา่นางแบบ)
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การรักษาการนวดด้วยแผนไทยประยุกต์

-นวดพืน้ฐานบ่าน า้หนัก 50,70,90 ปอนด์

27



นวดพืน้ฐานโค้งคอ
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สรุป (conclude)
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“Thank you for your attention”
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