
1

Screen Time Management for Office Syndrome



ออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) 
- กลุ่มอาการ เจบ็ป่วย
- การท างานของกลา้มเน้ือ ขอ้ต่อ เส้นเอน็ เยือ่ผงัพืด 
หรือเส้นประสาทเยือ่พงัผดืท่ีไม่เหมาะสม 

- ท่าทางซ ้ าๆ
- ต่อเน่ืองเป็นเวลานาน  
- เกิดการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือ ขอ้ต่อ เส้นเอน็ หรือเส้นประสาท
- ส่งผลใหมี้อาการปวดเม่ือยกลา้มเน้ือเร้ือรัง เกิดโรคและความผดิปกติ
ในระบบต่างๆ ของร่างกาย
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สาเหตุหลกัของโรคออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome)
- การใชง้านกลา้มเน้ือ ขอ้ต่อ เส้นเอน็ เยือ่ผงัพืด หรือเส้นประสาทท่ีผดิ
ไปจากภาวะปกติ 

- กลา้มเน้ือ เกิดจากการท างานในพื้นท่ีจ ากดั
- ขาดการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ เส้นเอน็ หรือเส้นประสาท เช่น

1. นัง่ไขวห่า้ง
2. นัง่หลงังอ หลงัค่อม
3. นัง่เบาะเกา้อ้ีไม่เตม็กน้
4. ยนืแอ่นพงุ/ยนืหลงัค่อม
5. สะพานกระเป๋าหนกัขา้งเดียว 3



4



5



6



การกดทบัเสน้ประสาทบริเวณขอ้มือ (Carpal tunnel syndrome) 

7



8

อาการปวดหลังส่วนล่าง (Low back pain)
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การกดรัดเส้นประสาทและหลอดเลือด บริเวณทางออกทรวงอก 
(Thoracic outlet syndrome) ทางออกทรวงอก (Thoracic outlet) 
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ระบบทางเดนิหายใจ
(Respiratory System)
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Conducting portion

Nose  ,Nasal cavity   
 Pharynx 
 Larynx  
Trachea 
Bronchiole
Terminal bronchiole 14
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ผลที่เกดิจากโรคออฟฟิศซินโดรม

โรคทางกาย 
โรคทางจิตใจ อารมณ์
ปัญหาทางครอบครัวและสงัคม

ปัญหาระดบัประเทศชาติ
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การรักษาอาการโรคออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome)
1. การยดืกลา้มเน้ือท่ีถูกวธีิดว้ยตนเอง
2. การท ากายภาพบ าบดั ดว้ยอุปกรณ์ท่ีทนัสมยั
3. การนวดแผนไทย
4. การฝังเขม็
5. การรับประทานยา
6. รักษาแพทยแ์ผนทางเลือกอ่ืนๆ
7. รักษาดว้ยวิธีธรรมชาติบ าบดั
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การป้องกนัการเกิดออฟฟิศซินโดรม 
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ลกัษณะการหายใจ
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ศาสตร์ทางโยคะ
ลมหายใจท่ีผา่นทางรูจมูกขวา ท าใหเ้กิดพลงังานความร้อน
ข้ึนในร่างกาย (เปรียบเหมือนผูช้าย : พระอาทิตย)์ 

ลมหายใจท่ีผา่นทางรูจมูกซา้ย ท าใหเ้กิดพลงังานความเยน็
ข้ึนในร่างกาย (เปรียบเหมือนผูห้ญิง : พระจนัทร์)

หายใจเขา้ทอ้งผองขยาย หายใจออกทอ้งแฟบดูดเขา้กระดูก
สนัหลงั

ร่างกาย จิตใจ ลมหายใจ ท่ีสมดุลกนัก่อใหเ้กิดพลงั
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ปราณายามะ (Pranayama)

ปราณายามะ(Pranayama) หรือการควบคุมลมหายใจ Breath 
control) การปฏิบติัปราณายามะเป็นการเพ่ิมขนาดปราณและใหพ้ลงัแก่
บุคคลผู ้ปฏิบัตินั้ น ปราณายามะส่งผลดีโดยตรงต่อร่างกาย จิตใจ 
ตลอดจนกิจวตัรประจ าวนั
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หลกัการของการหายใจในการออกก าลงักาย

เวลาออกแรงให ้หายใจออก (concentric – exhale)
เวลาตา้นแรงให ้หายใจเขา้ (Eccentric – inhale)
หายใจเขา้จมูก ออกปาก (Cadio)
หายใจเขา้จมูก ออกจมูก (มีกลั้นลมหายใจ)
แยกระบบประสาทการเคล่ือนไหว กบัการหายใจออกจากกนั
ไม่กลั้นหายใจขณะออกก าลงักาย
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โรคในระบบทางเดินหายใจ

•การติดเ ช้ือ เ ช่น ว ัณโรค ปอดบวม หลอดลมอักเสบ (Acute 
Bronchitis) การติดเช้ือราในปอด

•โรคมะเร็งปอด มะเร็งจากอวยัวะอ่ืนๆ ท่ีกระจายมาท่ีปอด และ
มะเร็งของเยือ่หุม้ปอด

• ปอดอุดกั้นเร้ือรัง (COPD) /โรคปอดอกัเสบ (Pneumonia)  

• โรคเน้ือเยือ่ในปอดอกัเสบ (interstitial lung diseases)

• โรคไอกรน คออกัเสบ (Acute Pharyngitis) 36



โรคในระบบทางเดินหายใจ

 โรคหอบหืด

 โรคถุงลมปอดโป่งพอง

 โรคหวดั (Acute Rhinopharyngitis: Common Cold) 

ไขห้วดัใหญ่ (Influenza)

 โรคตดิเช้ือไวรัสโคโรนาสายพนัธ์ุใหม่ 2019 หรือ โควดิ-19 (COVID-19)

- โรค SARs ,โรคอโีบล่า ,โรคเมอร์ส เป็นต้น
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