
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 จัดท าโดย : ส านักปลดั (งานบรหิารงานทั่วไป) 

www.phontongsida.go.th 

โทรศัพท์ 0-4475-6516 

 

โครงการและกิจกรรมในเดือนกุมภาพันธ์ ๒๕๖๔ 

วันที่ 10  กุมภาพันธ์  2564  จ่ายเบี้ยยังชีพ  ผู้สูงอาย ุและผู้พิการ 

วันที่ 15  กุมภาพันธ์  2564  ประชมุสภาสมัยสามัญ  สมัยแรก  
             ครั้งที ่1 ประจ าปี 2564 

 
ออฟฟิศซินโดรม (Office syndrome) หรือ กลุ่มอาการปวด
กล้ามเน้ือและเยื่อพังผืด (Myofascial  pain  syndrome) คือ
อาการปวดกล้ามเน้ืออันเน่ืองจากรปูแบบการท างานที่ใช้กลา้มเน้ือ
มัดเดมิซ้ าๆ เป็นระยะเวลานานต่อเน่ือง เช่น การน่ังท างานหน้า
คอมพิวเตอร์นานเกินไป  โดยไมข่ยบั ผ่อนคลายหรือปรับเปลี่ยน
อิริยาบถ  ซึง่อาจลกุลามจนกลายเป็นอาการปวดเรื้อรงั  รวมไปถึง
อาการชาทีบ่รเิวณแขนหรือมือ  จากการที่เส้นประสาทส่วนปลาย
ถูกกดทบัอยา่งต่อเน่ือง ดงัน้ันการไปพบแพทยเ์พื่อรับการวินิจฉยัที่
ถูกต้อง  
อาการของออฟฟิศซินโดรม 
1. ปวดกลา้มเน้ือเฉพาะส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกาย เช่น คอ บา่ 
ไหล่  สะบัก  มักมีอาการปวดบรเิวณกวา้ง ไม่สามารถระบุต าแหน่ง
ได้ชดัเจน อาจมีอาการปวดร้าวไปบรเิวณใกลเ้คียงร่วมด้วยมี
ลักษณะอาการปวดลา้ๆ ความรุนแรงมไีด้ตั้งแต่ปวดเล็กน้อยเพียง
ร าคาญจนถงึปวดรุนแรงทรมานมาก 
2. อาการระบบประสาทอัตโนมตัิซึ่งพบร่วมได้ เช่น ซ่า วบู เย็น 
เหน็บ ซดี ขนลุก เหงื่อออก  ตามบริเวณทีป่วดร้าว ถา้เป็นบริเวณ
คออาจมีอาการมึนงง  หูอื้อ  ตาพรา่ 
3. อาการทางระบบประสาทที่ถูกกดทับ  เช่น อาการชาบริเวณแขน
และมือ รวมถงึอาการอ่อนแรง  หากมีอาการกดทบัเส้นประสาท
นานจนเกินไป 
การรักษาอาการออฟฟิศซินโดรม 
ควรได้รบัการรักษาโดยแพทยเ์วชศาสตร์ฟื้นฟูที่มีความเชี่ยวชาญ
ด้านอาการปวดกล้ามเน้ือหลังจากผู้ป่วยได้รบัการวินิจฉัยแลว้
แพทย์จะพิจารณาการรักษาที่เหมาะสมของแตล่ะบุคคล เช่น 
การยืดกล้ามเน้ือที่ถูกวิธดี้วยตนเอง , การรักษาด้วยวิธีทาง
กายภาพบ าบัด  ด้วยอุปกรณ์ทีเ่พียบพร้อมและทันสมัย , การนวด
แผนโบราณ , การฝังเขม็ , การรับประทานยา 
การป้องกันการเกดิโรคออฟฟิศซินโดรม 
1. ออกก าลังกายด้วยทีเ่หมาะสมกบัอาการ เช่น การยดืกลา้มเน้ือให้
เกิดความยดืหยุ่น  การออกก าลงัเพื่อเสริมความแขง็แรงของ
กล้ามเน้ือ โดยต้องอาศัยความใส่ใจและสม่ าเสมอ 
2. ปรบัสภาพแวดล้อมในการท างาน เชน่ ปรบัระดบัความสูงของ
โต๊ะและเก้าอ้ี  ให้สามารถน่ังท างานในท่าที่สบาย ปรบัหน้าจอ
คอมพิวเตอร์ให้อยูใ่นระดบัสายตา 
3. การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการใช้งานกล้ามเน้ือให้เหมาะสม เช่น 
ในระหวา่งท างานควรมกีารยดืเหยยีดหรือเปลีย่นอิริยาบถเพื่อผ่อน
คลลายกลา้มเน้ืออย่างน้อยทุก ๆ 1 ชั่วโมง 

 

http://www.phontongsida.go.th/

