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Abstract
Office syndrome is common in people who work in the same position for a long time or who sit in

the wrong position. It is mostly accompanied by pain, tightness, muscle fatigue in the neck, shoulder area,
or possibly autonomic symptoms such as sweating, cold, pale skin.  For Royal Thai Air Force personnel who
have a history of sitting at desks several hours a day.  There is a chance of pain in the muscles at neck,
shoulder area due to office syndrome.  This is one of the silent threats that spoil the quality of daily life of
Royal Thai Air Force personnel, such as insomnia, stress, anxiety, and some have to see a doctor for
diagnosis and treatment of pain. Causing loss of time to perform or may need to ask permission to take sick
leave due to severe pain inability to perform work.

This research focuses on studying the causes of the occurrence of office syndrome.  Guidelines for
prevention and self care before seeing a doctor.  By studying information from both primary and secondary
sources to analyze the holistic approach for prevention and treatment of office syndrome with emphasis on
the physical and mental health of all the Royal Thai Air Force personnel.

The results of the study found that prevention of Royal Thai Air Force personnel’s office syndrome
was the most important thing.  By learning to perform the job properly, arrange tables and chairs according
to individual body anatomy, get up to change posture often every 1 hour, do muscle stretching and exercise
properly. They should learn the basic pain management guidelines before seeing the doctor.  If Royal Thai
Air Force personnel are able to holistically prevent and treat office syndrome with a focus on both the
physical and the mental, it will be the essential thing in everyday life.

The conclusions including references from research documents as comments, suggestions for
action, or a manual for the operations of Royal Thai Air Force personnel in their work, and to extend it to
other personnel outside Royal Thai Air Force who have to sit for a long time or sit in the wrong position
according to the 20-year National Strategy (Public Health) will create the quality of life of Thai people better.
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(บทความฟื� นฟูวิชาการ)
การป้องกนัและรกัษากลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมของกําลงัพลกองทพัอากาศแบบองคร์วม

น.อ.สมโรจน์  จริิวิภากร พบ.

หวัหนา้กองเวชศาสตร์ฟื� นฟู โรงพยาบาลทหารอากาศ (สีกนั) พอ.

บทคดัย่อ
กลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมพบไดบ้่อยในบุคลากรที�น ั �งปฏิบตัิงานอยู่ ในท่าเดิมนาน ๆ หรือนั �งนานผิดท่า

สว่นใหญ่จะมาดว้ยอาการปวดตงึเมื�อยลา้ในกลา้มเนื�อบรเิวณคอ บา่ สะบกั หรอือาจจะมอีาการทางระบบประสาทอตัโนมตัริ่วมดว้ย
เช่น มีเหง ื�อออก ผิวหนังเยน็ซีด สาํหรบักาํลงัพลกองทพัอากาศที�มีประวตัิน ั �งโต๊ะทาํงานเอกสารวนัละหลายชั �วโมงมีโอกาส
เกิดอาการปวดบริเวณกลา้มเนื� อคอ บ่า สะบกั จากกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมได ้ ซึ�งถือว่าเป็นภยัเง ียบอย่างหนึ�งที�ทาํให ้
คุณภาพในการใชช้ีวิตประจาํวนัของกาํลงัพลกองทพัอากาศเสียไป เช่น มีอาการนอนไม่หลบั เครียด วติกกงัวลร่วมดว้ย
บางคนตอ้งไปพบแพทยเ์พื�อตรวจวนิิจฉัยและรกัษาอาการปวด ทาํใหเ้สียเวลาในการปฏิบตัิงาน หรืออาจจะตอ้งขออนุญาต
ลาป่วยเนื�องจากมอีาการปวดในระดบัรุนแรง ไม่สามารถปฏบิตัิงานไดต้ามปกติ

งานวจิยันี�มุ่งเนน้ในการศึกษาเหตปุจัจยัในการเกดิกลุ่มอาการออฟฟิศซนิโดรม แนวทางในการป้องกนัและการดูแล
รกัษาตนเองในเบื�องตน้ก่อนมาพบแพทย ์ ดว้ยการศึกษาขอ้มูลจากแหล่งขอ้มูลท ั�งปฐมภูมิและทุติยภูมิ เพื�อนาํมาวเิคราะห์
แนวทางการป้องกนัและร ักษากลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมของกาํลงัพลกองทพัอากาศแบบองค์รวม โดยเนน้ใหก้าํลงัพล
กองทพัอากาศทกุคนมสีุขภาพร่างกายและจิตใจที�แขง็แรง

ซึ�งผลการวิจ ัยพบว่าการป้องกนัการเกิดกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมของกาํลงัพลกองทพัอากาศเป็นสิ�งที�สาํคัญ
มากที�สุด โดยเรยีนรูใ้นการปฏบิตังิานที�ถกูตอ้งเหมาะสม จดัโตะ๊ เกา้อี�ใหถ้กูสรรีะร่างกายของแต่ละบคุคล ลุกเปลี�ยนทา่บอ่ย ๆ
ทุก � ช ั �วโมง ซี�งควรทาํการบริหารกลา้มเนื� อและออกกาํลงักายใหถู้กวธิี ควรเรียนรูแ้นวทางดูแลรกัษาอาการปวดเบื�องตน้
ก่อนมาพบแพทย ์ ซึ�งถา้กาํลงัพลกองทพัอากาศสามารถเรยีนรูว้ธิีการป้องกนัและรกัษากลุม่อาการออฟฟิศซนิโดรมแบบองคร์วม
โดยเนน้ท ั�งทางดา้นร่างกายและจิตใจร่วมดว้ยจะเป็นสิ�งที�จาํเป็นในการดาํเนินชวีติประจาํวนั
        บทสรุปของงานวิจ ัยจากการอา้งอิงการวิจ ัยเอกสารใหเ้ป็นขอ้คิดเห็นขอ้เสนอแนะเพื� อจ ัดทาํเป็นขอ้ควรปฏิบตัิ
หรือคู่มือการปฏิบตังิานของกาํลงัพลกองทพัอากาศในการปฏบิตังิานต่อไป และเพื�อต่อยอดไปใชก้บับุคลากรอื�น ๆ ภายนอก
กองทพัอากาศที�ตอ้งนั �งปฏิบตัิงานนาน ๆ หรือนั �งนานผิดท่า ตามแผนยุทธศาสตร์ชาติ �� ปี (ดา้นสาธารณสุข) จะทาํให ้
คุณภาพชวีติของคนไทยดียิ�งขึ�น
คาํสาํคญั : อาการทางระบบประสาทอตัโนมตั,ิ แบบองคร์วม, แผนยุทธศาสตรช์าต ิ�� ปี (ดา้นสาธารณสุข)

ความเป็นมาและความสาํคญัของปญัหา
ผู ้ป่วยที� มาพบแพทย์ด ว้ยปัญหาเรื� องปวดจาก

กลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม มีจาํนวนเพิ�มมากขึ�น จากการ
ตรวจผู ้ป่วยนอกในแผนกเวชศาสตร์ฟื� นฟู  จากสถิติของ
กรมอนามยั(1) กระทรวงสาธารณสุข ระบุว่าในคนวยัทาํงาน
รอ้ยละ �� มีอาการปวดจากกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม
จากการรวบรวมสถติขิองกองเวชศาสตรฟื์� นฟู(2) โรงพยาบาล
ทหารอากาศ (สกีนั) แพทยต์รวจพบวา่มกีาํลงัพลกองทพัอากาศ
รอ้ยละ �� และสถิติของกองเวชศาสตรฟื์� นฟู โรงพยาบาล

ภูมพิลอดุลยเดช  แพทยต์รวจพบวา่มกีาํลงัพลกองทพัอากาศ
รอ้ยละ �� ที�มีอาการปวดจากกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม
คือมอีาการปวดตงึบรเิวณคอ บา่ สะบกั จากการนั �งทาํงานนาน
วนัละหลายชั �วโมง และอาการไม่ทุเลาไดเ้องหลงัจากพัก
การทาํงาน ทาํใหผู้ป่้วยเสยีเวลาปฏบิตังิาน ตอ้งมาตรวจรกัษา
แพทยอ์าจมกีารส ั �งยาใหผู้ป่้วยกลบัไปรบัประทาน หรอืบางคน
ตอ้งนดักายภาพบาํบดัต่อเนื�อง ถา้อาการไม่ดขีึ�นข ั�นตอนต่อไป
อาจส่งตรวจวินิจฉัยเอกซเรย์และปรบัแผนการร ักษาต่อไป
ผูป่้วยส่วนใหญ่จะมอีาการปวดเรื�อรงั เนื�องจากสาเหตตุอ้งนั �ง
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ปฏบิตังิานอยูน่านทกุวนั ไม่สามารถปรบัลกัษณะงานได ้ทาํให ้
โอกาสหายขาดจากอาการปวดเป็นไปไดน้อ้ย กาํลงัพลกองทพั
อากาศที�มีอาการปวดมากจากกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม
ที�ตอ้งมาตรวจรกัษาที�โรงพยาบาลนั�น ทาํใหร้ฐัสูญเสยีค่าใชจ่้าย
ในการรกัษาผ่านทางกรมบญัชีกลาง ซึ�งผูป่้วยบางคนตอ้งขอ
ใบรบัรองแพทยล์าป่วยเพื�อหยุดปฏิบตัิงาน บางคนทาํใหเ้สีย
คุณภาพชวีติในการทาํกิจวตัรประจาํวนั หรอืมอีาการนอนไม่
หลบั มึนเวยีนศีรษะร่วมดว้ย อาจทาํใหม้ีอาการเครียดและ
มผีลต่อสุขภาพจิตตามมาภายหลงั ดงันั�นการป้องการการเกดิ
กลุ่มอาการออฟฟิศซนิโดรมจึงมคีวามสาํคญัมาก

วตัถปุระสงคก์ารวจิยั
�. เพื�อศึกษากลุม่อาการออฟฟิศซนิโดรม
�. เพื�อป้องกนัการเกดิกลุม่อาการออฟฟิศซนิโดรม

ของกาํลงัพลกองทพัอากาศ
�. เพื�อใหก้าํลงัพลกองทพัอากาศมีแนวทางดูแล

รกัษาอาการปวดเบื�องตน้ก่อนมาพบแพทย์

นิยามศพัท์
กลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม หรือ Myofascial

Pain Syndrome (MPS) หมายถึง กลุ่มอาการปวดจาก
กลา้มเนื� อตึงเกร็งอ ักเสบที� เกิดจากการนั �งปฏิบตัิงานนาน
หรือนั �งนานผิดท่า ซึ�งถือว่าเป็นลกัษณะการนั �งนานสะสม
จนเกิดอาการตึงเกร็งในกลา้มเนื� อ มีอาการปวดที� เกิดใน
กลา้มเนื�อบรเิวณคอ บา่ สะบกั พบไดบ้อ่ยในคนนั �งปฏบิตังิาน
เอกสารหรอืงานออฟฟิศ จึงเป็นที�มาของ “ออฟฟิศซนิโดรม”
โดยที�อาการปวด (Pain)(3) หมายถงึ ความรูส้กึที�ไม่สบายหรอื
ประสบการณ์ทางอารมณ์ที� ไม่สบายในบริเวณเนื� อเยื� อที�มี
การอกัเสบ

ขอบเขตของการศึกษา
เป็นการศึกษาวจิยัเอกสารเพื�อวเิคราะห ์สงัเคราะห์

ขอ้มูลในการป้องกนัและรกัษากลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม
มาใชใ้นกาํลงัพลกองทพัอากาศทกุคนที�มปีระวตันิ ั �งปฏบิตังิานนาน
ซึ�งประกอบดว้ยขอบเขตเนื� อหาดงันี�

�. กลุม่อาการออฟฟิศซนิโดรม
�.การป้ องกันและร ักษากลุ่ มอาการออฟฟิ ศ

ซนิโดรม
�. กลุม่อาการออฟฟิศซนิโดรมของกาํลงัพลกองทพั

อากาศ
�. การวเิคราะหเ์พื�อป้องกนัและรกัษากลุ่มอาการ

ออฟฟิศซินโดรมของกาํลงัพลกองทพัอากาศ แบบองค์รวม
ตามแผนยุทธศาสตรช์าต ิ�� ปี (ดา้นสาธารณสุข)

ประโยชน์ที�ไดร้บัจากการวจิยั
กาํ ล ั งพลกองท ัพอากาศควรมี ความรู ้ เ รื� อง

กลุม่อาการออฟฟิศซนิโดรม ซึ�งถอืวา่เป็นเรื�องใกลต้วั เป็นภยั
เงียบอย่างหนึ� งที�ทาํใหคุ้ณภาพการใชช้ีวิตประจาํวนัเสียไป
เสียเวลาในการปฏิบตัิงานและการรกัษาตวั ทาํใหก้าํลงัพล
กองทพัอากาศ มคีุณภาพชวีติในการปฏบิตังิานดีขึ�น ลดเหตุ
การลาป่วยจากอาการปวด สามารถป้องกนัการเกดิกลุม่อาการ
ออฟฟิศซินโดรมและดูแลรกัษาตนเองก่อนมาพบแพทยแ์ละ
เพื�อต่อยอดไปใชใ้นบคุคลอื�นที�น ั �งปฏบิตังิานนาน หรอืนั �งนาน
ผดิทา่ ตามแผนยุทธศาสตรช์าต ิ�� ปี (ดา้นสาธารณสุข)(4)

แนวคิด ทฤษฎ ีและงานวจิยัที�เกี�ยวขอ้ง
สาเหตแุละพยาธิสภาพ อาการและอาการแสดงของ

กลุ่มอาการออฟฟิศซนิโดรม
�. สาเหตุ (Cause) ของการเกิดกลุ่ มอาการ

ออฟฟิศซินโดรมนั�น ส่วนใหญ่เชื�อกนัว่าเกิดจากภาวะการ
ทาํงานของกลา้มเนื� อที�มากจนเกินไป (muscle overload)
เป็นลกัษณะของการบาดเจ็บสะสม (microtrauma)  ในเซลล ์
กลา้มเนื� อซึ�งเกิดจากการนั �งทาํงานนาน หรือนั �งนานผิดท่า
และมคีวามสมัพนัธ์กบัเรื�องความไวของเสน้ประสาท (nerve
sensitive) จงึทาํใหม้โีอกาสที�จะเกดิอาการปวดเรื�อรงัตามมาได ้
คือในคนที�มคีวามไวของเสน้ประสาทมาก ทาํใหม้กีารบาดเจ็บ
สะสมในเซลลก์ลา้มเนื�อมากจากการนั �งนานเมื�อถงึจุดเวลาหนึ�ง
การบาดเจบ็สะสมจะแปลผลออกมาเป็นอาการปวดในกลา้มเนื�อ
มดันั�น ๆ

�. พยาธิสภาพการเกดิ (Pathology) การอธบิายใน
ระดบัเซลลก์ลา้มเนื� อ คือ มีลกัษณะของการบาดเจ็บสะสม
(microtrauma) ที� เกิดในเซลลก์ลา้มเนื� อทาํใหม้ีสารเคมี
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สาํหรบัการรกัษาดว้ยยา เมื�อคนไขท้ี�มาพบแพทย์
ดว้ยอาการปวดในกลา้มเนื�อ เวลาที�น ั �งปฏบิตังิานนาน แพทยจ์ะ
ซกัประวตัแิละตรวจร่างกายคนไข ้ โดยจะประเมนิอาการปวด
คนไข ้ เวลาที�มีอาการปวดกลา้มเนื� อในระดบัที�ทนไม่ได ้ ซึ�งมี
อาการปวดมาก คือ จะมีระดบัคะแนนปวด (pain scale)
�-�� คะแนน ดงันั�นแพทยม์กัจะบริหารดว้ยยาเพื�อรกัษา
อาการปวด ทาํใหอ้าการปวดลดลงไดเ้มื�อประเมินว่าคนไขม้ี
ระด ับอาการปวดที� รบกวนคุณภาพการใชช้ี วิตประจาํว ัน
สาํหรบัการรกัษาดว้ยยาประกอบดว้ยยาที�ช่วยลดอาการปวด
ดงัต่อไปนี�

�. ยาแกป้วดตา้นการอกัเสบ (NSAIDS)(13) เป็นยา
ลดปวด เนื� องจากเป็นยาที�ออกฤทธิ� ในลดการอักเสบของ
เนื� อเยื�อ ทาํใหเ้นื� อเยื�อบริเวณนั�นมีการบวมอักเสบลดลง
มผีลทาํใหอ้าการปวดลดลง

�. ยาคลายกลา้มเนื�อ (Muscle relaxant) เป็นยา
ลดอาการตึงเกร็งกลา้มเนื� อ ซึ�งยาบางตวัจะมีพาราเซตามอล
ผสมดว้ย ทาํใหม้ีการออกฤทธิ� ลดอาการปวดตึงเมื�อยของ
กลา้มเนื�อ แต่อาจมผีลขา้งเคียงบางอยา่ง เช่น งว่ง มนึศีรษะ

�. ยาแกป้วดปลายประสาทอกัเสบ เป็นยาที�ออก
ฤทธิ�ลดความไวเสน้ประสาทส่วนปลายทาํใหล้ดปวดจากอาการ
ปวดเสน้ประสาทส่วนปลายอกัเสบ ส่วนใหญ่การบริหารยา

ภาพที� � ท่ากายบรหิารกลา้มเนื� อบรเิวณคอ บ่า สะบกั (ที�มา: ท่ากายบรหิาร แผนกกายภาพบาํบดั โรงพยาบาลรามคาํแหง)

จะใหค้นไขร้บัประทานกอ่นนอน มผีลขา้งเคยีงที�พบได ้เชน่ งว่ง
มนึเวยีนศีรษะ คลื�นไส ้ อาเจียน จากการสาํรวจ(14) ผูท้ี�ใชย้า
กลุม่นี�พบวา่มากกวา่รอ้ยละ �� ใชย้ามากกวา่ � ชนิด สว่นใหญ่
ใชย้าในกลุม่ตา้นซมึเศรา้ (tricyclics antidepressants หรอื
TCAs) ประมาณรอ้ยละ �� รองลงมามกีารใชย้าในกลุม่กนัชกั
(anticonvulsants) ร่วมดว้ยอกีประมาณรอ้ยละ �� ในคนไข ้
คนเดยีวกนั สาํหรบัยาแกป้วดปลายประสาทอกัเสบนั�นยาใน
กลุม่ตา้นซมึเศรา้มขีอ้เสยีในแงผ่ลขา้งเคียงมากกวา่ จึงเปลี�ยน
มาใชย้าในกลุม่กนัชกั (anticonvulsants) เพิ�มมากขึ�น เช่น
ยา gabapentin และ pregabalin  ซึ�งใหป้ระสทิธิภาพดกีวา่
มกีารใชย้า gabapentin เพยีงรอ้ยละ �� เพราะจาํกดัดว้ย
ราคายาและผลขา้งเคียงที�มากกว่ายา pregabalin ซึ� งยา
pregabalin จะลดผลขา้งเคียงจากยา gabapentin ไดด้กีวา่
จึงมกีารใชย้า pregabalin เพิ�มขึ�น

�. ยาคลายเครยีด  (Antianxiety) เป็นยาออกฤทธิ�

ระงบัประสาท ทาํใหค้นไขน้อนหลบัได ้ หรือพกัผ่อนคลาย
ในยาบางชนิดมยีาช่วยระงบัปวดร่วมดว้ย

การรกัษาดว้ยเครื�องมอืทางกายภาพบาํบดั (physi-
cal modality)(15) ช่วยทาํใหอ้าการปวดตึงเกร็งเมื�อยลา้ใน
กลา้มเนื� อนั�นดีขึ�นประกอบดว้ย
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�. แผน่ประคบความรอ้นและเยน็ (Heat and cold
pack) เป็นการประคบโดยใชค้วามรอ้นหรือเย็นเพื�อระงบั
อาการปวด

�. เครื�องกระตุน้ไฟฟ้า (Transcutaneous Elec-
trical Nerve Stimulation หรอื TENS) เป็นการใชเ้ครื�องมอื
ที�ใหก้ระแสไฟฟ้าผ่านข ั�วไฟฟ้า � ข ั�วเพื�อกระตุน้กระแสประสาท
เพื�อลดอาการปวด ตามทฤษฎ ีGate control theory

�. เครื�องอลัตราซาวน ์(Ultrasound diathermy)
เป็นเครื�องมอืที�เป็นความรอ้นลกึ (deep heat) เป็นการใชค้ลื�น
อลัตราซาวน ์ส่งความรอ้นผ่านเจลที�เป็นตวันาํลงไปในเนื�อเยื�อ
ช ั�นลกึถงึเอน็กลา้มเนื� อทาํใหล้ดอาการปวด อกัเสบไดเ้รว็ขึ�น

�. เครื� องความร ้อนคลื� นส ั� น (Shortwave
diathermy) เป็นเครื�องมือที�เป็นความรอ้นลึกลงไปในชั�น
เนื�อเยื�อ (soft tissue) ที�มอีาการปวดการอกัเสบ

�. เครื�องเลเซอร ์ (Laser) เป็นเแสงเลเซอรท์ี�เป็น
ความรอ้นลกึลงไปในชั�นเนื�อเยื�อ (soft tissue) ที�มกีารอกัเสบ

�. เครื�องชอ็คเวฟ (Shock wave) เป็นเครื�องมอื
ที�เป็นคลื�นกระแทกใชก้ารยงิบนชั�นเนื�อเยื�อ (soft tissue) ลงไป
ลกึถงึเอน็ กลา้มเนื�อ ซึ�งหลกัการของคลื�นกระแทก คือทาํให ้
เกดิการซอ่มสรา้งใหมข่องเนื�อเยื�อบรเิวณที�ยงิคลื�นกระแทกลงไป

�. คลื�นวิทยุ  (Targeted radiofrequency
therapy) เป็นเครื�องมือที�เป็นความรอ้นลกึ (deep heat)
ใชก้ระแสไฟฟ้าความถี�สูง ขนาด �.� เมกกะเฮริซ์ ลงไปในช ั�น
เนื�อเยื�อ (soft tissue) ที�มอีาการปวด และการอกัเสบ ทาํให ้
ลดอาการปวด การอกัเสบไดเ้รว็ขึ�น
         �. คลื�นแม่เหลก็ไฟฟ้า (Peripheral magnetic
stimulation) หรอื PMS นบัไดว้า่เป็นเทคโนโลยทีางการแพทย์
ที�ทนัสมยัที�สุดใชร้กัษาอาการปวด โดยใชพ้ลงังานจากคลื�นแม่
เหลก็ไฟฟ้าที�สามารถกระตุน้ทะลุผ่านเสื� อผา้ลงไปถงึเนื� อเยื�อ
และกระดูกไดล้กึประมาณ �� เซนตเิมตร คลื�นจาก PMS
นั�นจะกระตุน้ที�เสน้ประสาทโดยตรง ซึ�งทาํใหเ้กดิกระบวนการ
depolarization กระตุน้เนื�อเยื�อบรเิวณที�ปวดและช่วยกระตุน้
ใหเ้กิดการไหลเวยีนของโลหติในบริเวณกลา้มเนื� อไดด้ียิ�งขึ�น

นอกจากนี�ยงัมกีารนวดแผนไทย เพื�อช่วยลดอาการ
ปวดเกรง็ในกลา้มเนื�อ ช่วยผ่อนคลายกลา้มเนื�อ เนื�องจากกลุม่
อาการออฟฟิศซนิโดรม มพีงัผดืในกลา้มเนื�อร่วมดว้ยการนวด
แผนไทยจะช่วยลดการเกดิพงัผดืในกลา้มเนื� อไดด้ว้ย

การอภปิรายผล
กาํลงัพลกองทพัอากาศส่วนใหญ่นั �งปฏิบตัิงาน

ไม่แตกต่างจากกาํลงัพลของราชการส่วนอื� น หรือองค์กร
เอกชนต่าง ๆ คือ นั �งทาํงานประมาณวนัละ � ช ั �วโมง จะทาํ
ใหเ้กิดความตึงเมื� อยลา้ในกลา้มเนื� อ และเกิดอาการปวด
ในกลา้มเนื�อตามมา เวลานั �งทาํงานครบ � ช ั �วโมง ใหลุ้กขึ�น
จากโตะ๊ เปลี�ยนทา่ทาง ยดืเหยยีดบรหิารกลา้มเนื� อ หรอืเดนิ
เขา้หอ้งนํ�าสกัครู่ ประมาณ � นาท ี เพื�อผ่อนคลายอิริยาบถ
ส่วนกาํลงัพลกองทพัอากาศที�เป็นนกับินขบัไล่ มีโอกาสเกิด
อาการปวดกลา้มเนื� อจากแรงจีเป็นแรงเหวี�ยงเวลาทาํการบนิ
ทาํใหก้ลา้มเนื�อบาดเจบ็ไดง้า่ยกวา่ จากผลการวจิยัพบวา่การนั �ง
ปฏิบตัิงานนานเกิน � ช ั �วโมงขึ�นไป โดยไม่ไดลุ้กเปลี�ยนท่า
เปลี�ยนอริยิาบถจะทาํใหเ้กดิการบาดเจบ็สะสม (microtrauma)
ในกลา้มเนื� อต่อเนื� องทุกวนั เมื�อถึงจุดเวลาหนึ� งขึ� นอยู่กบั
ความแขง็แรงของกลา้มเนื� อในแต่ละบุคคล อาจเริ�มมอีาการ
ปวดตึงในกลา้มเนื� อ นอกจากนี� กาํลงัพลกองทพัอากาศควร
จดัโต๊ะเกา้อี�ที�ปฏิบตัิงานใหถู้กตอ้งเหมาะสมกบัสรรีะร่างกาย
ตนเอง (ergonomics) และปรบัสภาพแวดลอ้มในการทาํงาน
ใหเ้หมาะสม เช่น แสงสวา่งเพยีงพอ ช่วงพกัควรมเีวลาบรหิาร
กลา้มเนื� อและออกกาํลงักายโดยมีการยืดเหยียดกลา้มเนื� อ
ยืดต ้านกล ้ามเนื� อ และขย ับข ้อต่ อโดยขย ับห ันศี รษะ
ถา้กาํลงัพลกองทพัอากาศมีเวลาหล ังเลิกงานในแต่ละวนั
ควรหาเวลาในการออกกาํลงักายแอโรบคิ (aerobic exercise)
เพื�อทาํใหป้อดและหวัใจแขง็แรง โดยออกกาํลงักายต่อเนื�อง
ใหค้รบอย่างนอ้ย ��-�� นาที สงัเกตว่าใหเ้ริ� มมีเหงื�อซึม
ออกจากผิวหนัง เช่น วิ�ง จ๊อกกิ� ง ปั �นจักรยาน ว่ายนํ�า
ซึ�งประโยชน์ที�ไดจ้ากการออกกาํลงักายแอโรบคิอีกอย่างหนึ�ง
คือ มีการหล ั �งฮอรโ์มนเอน็โดรฟินออกมา ช่วยทาํใหร้่างกาย
ผ่อนคลายและลดอาการปวดร่วมดว้ย ควรออกกาํลงักาย
แอโรบคิสปัดาหล์ะอย่างนอ้ย � คร ั�ง ควรมีการยืดเหยยีด
กลา้มเนื� อก่อนและหลงัการออกกาํลงักาย แอโรบคิร่วมดว้ย
เพื�อลดการบาดเจ็บของกลา้มเนื� อหลงัจากการออกกาํลงักาย
รวมท ั�งกาํลงัพลกองทพัอากาศควรมีเวลาพกัผ่อน การนอน
หลบัใหเ้พยีงพอวนัละ �-� ช ั �วโมง ทานอาหารใหค้รบ � หมู่
พยายามไมเ่ครยีดจากเรื�องงาน เรื�องสว่นตวัและเรื�องครอบครวั
กจ็ะมผีลทาํใหร้ะบบขบัถา่ยเป็นปกต ิ จะมผีลดตี่อการป้องกนั
การเกิดกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมดว้ยการดูแลรกัษาแบบ
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องค์รวม (holistic)(16) หมายความถงึ การดูแลรกัษาท ั�งทาง
ดา้นรา่งกาย (physical) และดา้นจติใจ (mental) ใหค้นไขก้ลบั
เขา้สู่การใชช้ีวติประจาํวนัในสงัคม (social) ใกลเ้คียงปกติ
จึงเรยีกวา่ Bio-Psycho-Social การดูแลรกัษาในดา้นร่างกาย
(physical) หมายถงึ การดูแลรกัษาอาการปวดจากกลา้มเนื�อ
ในเบื�องตน้ควรเรยีนรูก้ารใชย้าในกลุม่ลดปวด คลายกลา้มเนื�อ
การบริหารกลา้มเนื� อเองท ั�งการยดืเหยียดกลา้มเนื� อ เพื�อให ้
กลา้มเนื� อยดืหยุ่นตวั การยดืตา้นกลา้มเนื� อเพื�อใหก้ลา้มเนื� อ
แขง็แรง การทาํกายภาพบาํบดัเองงา่ย ๆ ในเบื�องตน้ก่อนพบ
แพทย ์เช่น การประคบอุ่นหรอืเยน็ และการนวดแผนไทยเพื�อ
ลดปวด ผ่อนคลายกลา้มเนื�อ ลดการเกิดพงัผดืในกลา้มเนื�อ
ส่วนการดูแลรกัษาในดา้นจิตใจ (mental) หมายถงึ การดูแล
รกัษาที�เนน้เรื�องการปรบัสภาพจิตใจ ไม่ใหม้ีสภาวะความตึง
เครียดสะสมจากอาการปวดกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม
การใชว้ธิีทาํใหจ้ิตใจสงบมาช่วยในการดาํรงชวีติประจาํวนั เช่น

ภาพที� � แนวทางการป้องกนักลุ่มอาการออฟฟิศซนิโดรม ของกาํลงัพลกองทพัอากาศ

�. ระยะเตรียมความพรอ้ม เป็นระยะที�กาํลงัพล
กองทพัอากาศทุกคนเขา้ถึงความรู ใ้นแนวทางการป้องกัน
และร ักษากลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรมแบบองค์รวม อาทิ
ผ่านระบบอินเตอร์เน็ตกองทพัอากาศและการอบรมความรู ้
เรื� องนี�  ใหแ้ต่ละหน่วยงานไดท้าํความเข า้ใจ ใหถู้กตอ้ง
เหมาะสม

�. ระยะดาํเนินการ เป็นระยะที�กาํลงัพลกองทพั
อากาศทกุหน่วย ไดท้ดลองปฏบิตัจิากที�ไดค้วามรูเ้รื�องนี�ไปแลว้
มีการจดัวางโต๊ะ เกา้อี�  คอมพิวเตอร ์ ใหถู้กตอ้ง เหมาะสม
ใหน้ั �งปฏบิตังิานไม่นานเกนิ � ช ั �วโมงต่อวนั และทกุ � ช ั �วโมง
ใหลุ้กเปลี�ยนท่าคร ั�งละ � นาท ี มีการยืดเหยียดกลา้มเนื� อ
ก่อนเริ�มปฏบิตัิงาน

�. ระยะประเมนิผล เป็นระยะที�มกีารทาํแบบสอบ-
ถาม เปรียบเทยีบก่อนและหลงัการปรบัลกัษณะพฤติกรรม
ในการปฏบิตังิาน วา่มกีารเปลี�ยนแปลงไปอยา่งไรบา้ง เพื�อนาํ
กลบัมาพฒันาต่อไปในระยะเตรียมความพรอ้ม

การนั �งสมาธิ สวดมนตห์รอืตามแต่ละศาสนา เป็นสิ�งที�ช่วยทาํ
ใหส้ภาพความตงึเครยีดทางจติใจดขีึ�น บางคนจาํเป็นตอ้งใชย้า
ในกลุม่คลายเครยีด (antianxiety) หรอืยาในกลุม่ตา้นซมึเศรา้
(antidepressants) เพื�อทาํใหว้งจรของการหล ั �งสารสื�อประสาท
ในร่างกายดีขึ� น ช่วยใหน้อนหลบัพกัผ่อนเพียงพอในคนที�
นอนหลบัไม่สนิท สาํหร ับการต่อยอดเพื� อใชใ้นบุคคลอื�น
ตามแผนยทุธศาสตรช์าต ิ�� ปี (ดา้นสาธารณสขุ) นั�น จะเหน็วา่
การป้องกันกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม ตรงกับแผนงาน
การป้องกนัควบคุมโรคและภยัสุขภาพ

สรุป
การจดัทาํแนวทางการป้องกนักลุ่มอาการออฟฟิศ

ซนิโดรมของกาํลงัพลกองทพัอากาศตามความคดิเหน็ของผูว้จิยั
ควรแบง่ออกเป็น � ระยะ ดงัภาพที� �

ขอ้เสนอแนะจากงานวจิยั
กรมกาํลงัพลกองทพัอากาศ (กพ.ทอ.) หรอืหน่วย

ที�เกี�ยวขอ้ง ควรจะออกเป็นขอ้ควรปฏิบตัิในการปฏิบตัิงาน
หรือคู่มือการปฏิบตัิงานของกาํลงัพลกองทพัอากาศที�ตอ้งนั �ง
ปฏิบ ัติงานใหเ้หมาะสมสอดคลอ้งกับขอ้สรุปของเอกสาร
วจิยัฉบบันี�

ข อ้ควรปฏิบ ัติ ในการปฏิบ ัติ งานของกาํล ังพล
กองทพัอากาศ

�. ควรนั �งปฏิบตัิงานไม่นานเกิน � ช ั �วโมงใหลุ้ก
เปลี�ยนทา่หรอืเปลี�ยนอริยิาบถ ประมาณ � นาท/ีคร ั�ง

�. ควรปรบัหรือจัดวางโต๊ะ เกา้อี�  คอมพิวเตอร์
ใหถ้กูตอ้งเหมาะสมตามสรรีะร่างกายของแต่ละบคุคล

�. ควรใชเ้วลาช่วงเชา้ ก่อนเริ�มงานหลงัทาํความ
เคารพธงชาต ิและช่วงพกัเที�ยงยดืเหยยีดกลา้มเนื�อบรเิวณคอ
บา่ สะบกั ไหล ่ประมาณ � นาท/ีคร ั�ง




