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  งานบริการการศึกษา ได้จัดกิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ด้านการศึกษา ในเร่ือง“Office Syndrome” 
โรคออฟฟิศซินโตรม  วันที ่1 พฤศจิกายน  2555  โดย  นางสาวณัฐพร   จุลกนิษฐ์    ซึง่สามารถสรุปสาระสําคัญ ได้
ดังน้ี 
  นางสาวณัฐพร จุลกนิษฐ์   มาแลกเปลี่ยนเรยีนรู้ เรื่อง “พัฒนางาน ด้วยวงจร PDCA”    เพ่ือเป็น
การพัฒนาและเสริมสร้างบุคลิกภาพของตนเองในการทํางานให้มีศักยภาพได้อย่างเหมาะสม สอดคลอ้งกับวิสัยทัศน์
ขององค์กร และป้องกันการเกิดโรคออฟฟิศซินโตรม (Office Syndrome)   
 
  โรคออฟฟิศซินโตรม (Office Syndrome)  เป็นกลุ่มอาการที่พบบ่อยในคนวัยทํางานออกฟฟิศที่มี
สภาพแวดล้อมในที่ทํางานไม่เหมาะสม ไม่ว่าจะเป็นการน่ังทํางานตลอดเวลาโดยไม่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย  ซึ่งสิ่ง
เหล่าน้ีส่งผลให้เกิดอาการกล้ามเน้ืออักเสบและปวดเมื่อยตามอวัยวะต่างๆ อาทิ หลงั  ไหล ่  บ่า  แขน  หรือขอ้มือ  
บางรายที่มีอาการของหมอนรองกระดูกเคลื่อนอยู่แล้ว  หากยังคงนั่งทํางานในอริยาบทที่ผิดจะทําใหม้ีอาการรุนแรง
มากขึ้น 
 
วิธีการนัง่หนา้จอคอมพิวเตอร์ที่ถูกต้อง  เพ่ือที่จะได้ไม่เกิดอาการปวดเมื่อยขณะทํางาน 
  1.  หน้าตรง หรือก้มลงมองจอเล็กน้อย ไม่เกิน 20 องศา  ตาห่างจากคอมพิวเตอร์ประมาณ 45-60  
                         เซนติเมตร 
  2.  ไหล่ปล่อยวางสบาย  ไม่ยกขึ้น 
  3.  หลังหลังตรงแนบกับพนักพนักพิง  ก้นน่ังให้ลึก 
  4.  ขาท่อนบนกับท่อนล่างวางประมาณ 90 องศา 
  5.  แขนท่อนบนกับข้อศอกวางประมาณ 90 องศา 
  6.  ขาถึงพ้ืนวางแนบสนิท ไม่เขย่ง 
  7. ขณะทํางานไม่น่ังอยู่กับที่เป็นระยะเวลานานมาก  ควรพักช่ัวขณะประมาณ 5 นาที  เพ่ือเป็น
เปลี่ยนอิริยาบถหรือพักสายตาด้วย 
 
  รองศาสตราจารย์วิไลวรรณ  ทองเจริญ ได้นําเรื่องที่ไปฉือจี้ เล่าสู่กันฟังว่า ที่น้ันใช้วิธีการพักขณะ
ทํางาน  โดยการใช้เพลงประกอบการเต้นออกกําลังกาย   ซึ่งเกิดผลดีในหลายๆ ด้าน  เช่น  ผู้ปฏิบัติงานได้รับการ
ผ่อนคลาย พักสายตา  เกิดการต่ืนตัวที่จะปฏิบัติงานตลอดเวลา  จึงได้เสนอการพักขณะปฏิบัติงานว่าน่าจะนําวิธีการ
น้ีมาใช้บ้าง  โดยเสนอเพลงของแม่ชีศันสนีย์ ซึ่งเป็นการออกกําลังกายแบบเบาๆ สบายๆ  จึงได้ทดลองปฏิบัติทํา  
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ผู้เขา้ร่วมกิจกรรม 
     1.  รองศาสตราจารย์ วิไลวรรณ   ทองเจริญ      
      2.  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ช่อทิพย์    สันธนะวนิช   
   3.  นางกอบกุล      เลาหิตกุล   
     4.  นางสาวฉวีวรรณ      สาระคง   
   5.  ว่าที่ร้อยตร ีสุรบดี      กลิ่นจันทร ์          
   6.  นางสาวสุชลิตา      ยืนนาน    
   7.  นางสาววิลาวัลย์      ดวงล้อมจันทร์     
              8.  นางวรรณทิน     ย่ิงพัฒนพันธ์   
  9.  นางนันทวรรณ      ผ่องมณี 
          10.  นางสาวแสงจันทร์      สุขสุวานนท ์  
                   11.  นางสาวณัฐพร     จุลกนิษฐ ์   
          12.  นางมณฑา      ภู่เภ่ง  
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