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1. ผู้รู้   (ข้อมูลผู้รู้) 
-ชื่อผู้รู้ กภ.ขวัญจิรา นัดประสิทธิ์ 
-ตำแหน่ง นักกายภาพบำบัดปฏิบัติการ 
-มือถือ 0๘๙-๖๘๙๑๘๕๗ 
-งานอดิเรก ศึกษาหาข้อมูลความรู้ใหม่ๆเก่ียวกับการออกกำลังกายเพื่อการรักษา /ดูหนัง 
-คติประจำใจ ทำวันนี้ให้ดีที่สุด 

 2. ผู้ถอดความรู้  (รายชื่อ ตำแหน่งของผู้ถอดความรู้) 
   1 นักวิชาการคอมพิวเตอร์ปฏิบัติการ 
   2 นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 
   3......................................................................................................... ............................. 
 3. ชื่อหัวข้อความรู้ Office syndrome 
 4. ประโยชน์ของความรู้ (ความรู้ของหัวข้อเรื่องนี้ จะเกิดประโยชน์อย่างไรบ้าง) 
   1. มีความเข้าใจเกี่ยวกับตัวโรค และอาการ 
   2. สามารถนำความรู้เรื่อง Office syndrome ไปป้องกันการเกิดโรค หริออาการได้ 
   ๓. มีการปรับเปลี่ยนท่าทางการทำงาน และสภาพแวดล้อม เพื่อเอ้ือให้สุขภาพดี 
 5. เนื้อหาและสาระสำคัญของความรู้(ตามหัวข้อความรู้)  เขียนบรรยายอธิบายสาระสำคัญของการ  
        ดำเนินงานตามหัวข้อความรู้ ซึ่งระบุถึง 
   ออฟฟิศซินโดรม คือ กลุ่มของอาการปวดกล้ามเนื้อช่วง คอ บ่า ไหล่ สะบัก รวมไปถึงอาการปวด
จากการอักเสบของกล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อ ซึ่งออฟฟิศซินโดรมเป็นอาการยอดฮิตของชาวออฟฟิศ หรือ คนที่ใช้งาน
กล้ามเนื้อ คอ บ่า ไหล่ สะบัก หนักเกินไป เช่น กลุ่มนักกีฬา กลุ่มคนที่ยกของหนักเป็นประจำ ฯลฯ 
 
ปัญหา/อปุสรรคที่พบ/สาเหตุ 
 สาเหตุของการเกิดออฟฟิศซินโดรมมักเกินจากปัจจัยดังนี้ 

1. พฤติกรรมการใช้ชีวิตประจำวัน เช่น พฤติกรรมจากการทำงานโดยการใช้กล้ามเนื้อส่วนเดิมซ้ำ ๆ เป็น
เวลานาน หรือ อิริยาบทที่ไม่ถูกต้องอย่างต่อเนื่อง เช่น การนั่งไขว้ห้าง นั่งหลังค่อม หรือ การเดินด้วยส้นสูงเป็น
เวลานาน ๆ  

2. สภาพแวดล้อมหรืออุปกรณ์ในการทำงานที่ไม่เหมาะสม เช่น โต๊ะหรือเก้าอ้ีที่ใช้ทำงานสูงหรือต่ำจนเกินไป ไม่
เหมาะกับโครงสร้างของร่างกาย เป็นต้น 

3. สภาพร่างกายอ่ืน ๆ ที่อาจส่งผลต่ออาการเจ็บป่วย เช่น ความเครียดจากการทำงาน การพักผ่อนที่ไม่เพียงพอ 
การได้รับสารอาหารไม่ครบ หรือทานอาหารไม่ตรงเวลา เป็นต้น 
 

วิธีการแก้ไขปัญหา/อุปสรรคนั้นอย่างไร ที่ทำให้ปัญหาคลี่คลาย 
การรักษาอาการออฟฟิศชินโดรม 
 การรักษากลุ่มอาการ "ออฟฟิศชินโดรมมีด้วยกันหลายวิธีดังนี้ 

แบบฟอร์มที่ 3 ถอดความรู้จากผู้รู้หน่วยงาน  
(Tacit Knowledge to Explicit Knowledge)  
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1. การยืดกล้ามเนื้อที่ถูกวิธีด้วยตัวเอง 
 การยืดกล้ามเนื้อ เป็นสิ่งจำเป็นเพราะจะช่วยให้เอ็นข้อต่อและเส้นใยกล้ามเนื้อ ที่ได้รับการยืด
เหยียดมีความยาวและมุมการเคลื่อนไหวที่ดี ทำให้สามารถช่วยป้องกันการฉีกขาดของเส้นใย
กล้ามเนื้อ และลดการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นได้ 
2. การรักษาด้วยวิธีทางกายภาพบำบัด  
3. การนวดแผนไทย 
4. การฝังเข็ม 
5. การรับประทานยา 

 
การป้องกันการเกิดออฟฟิศชินโดรม 

1. ออกกำลังกายด้วยท่าที่เหมาะสมกับอาการ เช่น การยืดกล้ามเนื้อให้เกิดความยืดหยุ่น การออก
กำลังเพ่ือเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยต้องอาศัยความใส่ใจและความสม่ำเสมอ 

2. ปรับสภาพแวดล้อมในการทำงาน เช่น ปรับระดับความสูงของโต๊ะและเก้าอ้ี ให้สามารถนั่งทำงาน
ในท่าท่ีสบาย ปรับหน้าจอคอมพิวเตอร์ห้อยู่ในระดับสายตา 
- จอคอมพิวเตอร์แนวตรงกับหน้า และอยู่เหนือกว่าระดับสายตาเล็กน้อย โดยขอบบนของ

จอคอมพิวเตอร์อยู่ตรงกับระดับสายตา ในท่านั่งที่รู้สึกสบาย 
- จอคอมตั้งห่างกับความยาวเท่ากับความยาวแขน ซึ่งเป็นระยะท่ีสายตาอ่านได้สบาย 
- แป้นพิมพ์วางอยู่ในระดับศอก ทำมุม 90 องศา 
- เบาะของเก้าอ้ีต่ำกว่าระดับเข่า ปรับให้มีช่องว่างระหว่างขอบเก้าอ้ีกับขาด้านหลัง 
- ปรับเก้าอ้ีให้เท้าวางบนพ้ืนได้พอดี ประมาณ 90 องศา 
- ปรับพนักพิงหลังของเก้าอ้ีให้รับกับหลังส่วนล่าง หากเก้าอ้ีทำไม่ได้ให้ใช้หมอนหนุนหลัง

แทน 
3. การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกรใช้งานกล้ามเนื้อให้เหมาะสม เช่น ในระหว่างทำงานควรมีการยืด

เหยียดหรือเปลี่ยนอิริยาบถเพ่ือผ่อนคลายกล้ามเนื้ออย่างน้อยทุก ๆ 1 ชั่วโมง 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อระหว่างวัน 
- เปลี่ยนอิริยาบถเพ่ือให้กล้ามเนื้อได้ผ่อนคลายอย่างน้อย ทุกๆ 1 ชั่วโมง 
- พักสายตาจากจอคอมทุกๆ 10 นาท ี
- เปลี่ยนท่านั่งทำงานทุกๆ 20 นาท ี
- นั่งตัวตรง หลังชิดขอบด้านในของเก้าอ้ี 
- จับเม้าส์ในตำแหน่งตรง ไม่บิด งอ ข้อมือขึ้นหรือลง 
 

ข้อคิด ข้อเสนอแนะ(ท่ีเกี่ยวข้องกับหัวข้อความรู้นี้) 
 วิธีการรักษาที่ดีและเหมาะสมคือการแก้ปัญหาที่ตันเหตุ โดยวิธีการที่ดีท่ีสุดที่จะป้องกันอาการจาก "Office 
syndrome" ได้นั้น คือต้องปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการทำงาน จัดสภาพแวดล้อมในการทำงานให้เหมาะสม ออก
กำลังกายและพักผ่อนให้เพียงพอ เพียงเท่านี้ก็จะทำให้สุขภาพร่างกายดีขึ้น ลดอาการบาดเจ็บจากการทำงานและ
เพ่ิมคุณภาพชีวิตและประสิทธิภาพในการทำงานได้อย่างถาวร 
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 6. วิธีการนำความรู้ไปใช้ (ถ้าจะนำหัวข้อความรู้นี้ให้เกิดประโยชน์สูงสุด ควรนำไปใช้ในรูปแบบใด เช่น  
         นำไปสู่การจัดทำคู่มือปฏิบัติงาน, ทำเป็นคลิปวีดีโอ, ฝึกปฏิบัติ, ฯลฯ 
  ควรนำความรู้ไปปรับใช้กับชีวิตประจำวัน และการทำงานต่างๆ เพื่อป้องกันการเกิดโรค 

7. ผู้เรียนรู้ (ระบุคุณสมบัติที่พึงมีของผู้เรียนรู้) 
ใฝ่หาความรู้ และนำความรู้ที่ได้รับมาลงมือปฏิบัติอย่างจริงจัง 

8. ประสบการณ์ที่ประทับใจ   (บรรยายถึงเหตุการณ์หรือสิ่งที่ประทับใจในการทำงาน โดยบอกเหตุผลที่ทำ
ให้ประทับใจด้วย) 
รู้สึกภาคภูมิใจที่ได้เป็นส่วนหนึ่งในการให้ความรู้ เพื่อส่งเสริมสุขภาพ และป้องกันการเกิดโรค  

9. ข้อคิด  (บอกข้อคิดหรือคติประจำใจของผู้รู้) 
ความพยายาม คือหัวใจของความสำเร็จ 
 
 

 


