
พฤติกรรม 5 ชนิด ไม่ควรท ำในส ำนักงำน 

ในปัจจุบันนี้  หนุ่มสาวในวยัท างาน มักป่วยเป็นโรคออฟฟิศซนิโดรม (Office syndrome) กันมาก
ขึ้น ด้วยอิริยาบถในการท างานหรือสภาพแวดล้อมในสถานที่ท างานที่ไม่เหมาะสม ซึ่งเมื่อท าเป็นประจ า สิ่ง
เหล่านี้จะส่งผลต่อกล้ามเนื้อบริเวณต่างๆ และเกิดการปวดเมื่อยตามอวัยวะต่างๆ ได้แก่ หลัง ไหล่ คอ ข้อมือ 
เป็นต้น ซึ่งสาเหตุหลักมาจาก  

1. ท่าทางทีไ่ม่ถกูตอ้ง  

2. อยู่ในท่าใดท่าหนึง่นานเกนิไป แม้ว่าจะเปน็ท่าทางที่ถกูต้องก็ตาม  

3. ท่าออกก าลังกายที่ไมเ่หมาะสม 

ดังนัน้ พฤติกรรม 5 ชนิดทีไ่ม่ควรท าในส านักงาน เนือ่งจากเสี่ยงต่อการเปน็โรคออฟฟิศซินโดรม 
มาให้ทุกท่านได้ทราบดังนี้คะ่ 

1. น่ังนานเกิน 2 ชั่วโมง ขณะนั่งน้ าหนักของส่วนศีรษะและล าตัวจะตกลงที่หมอนรองกระดูก ตัว
หมอนรองกระดูกมีลักษณะเหมือนเยลลี่ แต่ของเหลวที่อยู่ด้านในสามารถซึมออกได้ทางหลอดเลือดฝอย ยิ่งนั่ ง
นานแรงกดจากน้ าหนักตัวส่วนบนจะท าให้ปริมาณน้ าในหมอนน้อยลง คล้ายกับการที่เรานั่งบนเบาะ ยิ่งนั่งนาน
เบาะจะยิ่งยุบตัวลงมากขึ้น ส าหรับหมอนรองกระดูก ถ้าน้ าในหมอนลดลง จะท าให้สูญเสียความยืดหยุ่นไปด้วย  
โอกาสที่จะบาดเจ็บจากการเคลื่อนไหวที่มีผลต่อแรงกด / บิดของหมอนรองกระดูกทั้งในขณะนั่ง หรือเมื่อท า
กิจกรรมอื่นๆ หลังจากนั้นจะสูงขึ้น เช่น การยกของที่มีน้ าหนักมากหลังจากนั่งมานาน วิธีการที่ดีที่สุดคือ ลุก
ขึ้นมาเปลี่ยนอิริยาบถทุก 1 ชั่วโมง 

2. น่ังหลังค่อม การที่หลังส่วนบนบริเวณสะบักค่อม จะท าให้หลังส่วนล่างค่อมหรือปูดออกทาง
ด้านหลังมากขึน้ (reversed lordotic curve) การท าเช่นนี้ท าให้หมอนรองกระดูกสันหลังมีแรงกดเพิ่มขึ้น และ
มีโอกาสที่จะปลิ้นไปทางด้านหลังได้ง่ายขึ้น เนื่องจากเนื้อเยื่อด้านหลังถูกยืดให้หย่อนเป็นระยะเวลานาน สิ่งที่
ควรท า คือ ในขณะนั่งควรอย่าให้หลังค่อมอยู่นาน หรืออยู่ในท่าใดท่าหนึ่งนานเกินไป ควรเปลี่ยนอิริย าบถ
บ่อยๆ 

3. บิดตัวขณะน่ัง เมื่อนั่งนานหมอนรองกระดูกจะมีความยืดหยุ่นลดลงดังที่กล่าวมาแล้ว การบิด
หรือหมุนตัวจะท าให้หมอนรองกระดูกเสียหายได้ง่าย เปรียบเทียบดูกับเยลลี่ ถ้าเรากดร่วมกับการบิดจะท าให้
เยลลี่ฉีกขาดง่ายกว่าการกดอย่างเดียว ท่านที่ชอบออกกายบริหารบิดตัวขณะนั่งควรเลิกท าได้แล้ว ถ้าอยากบิด
ตัว ควรลุกขึ้นยืนแอ่นหลังให้หมอนรองกระดูกคืนสภาพสักสองสามทีแล้วจึงบิดตัว 

4. ก้มตวัลงสดุขณะน่ัง บางท่านอาจใช้ท่านี้ในการบรหิารร่างกาย การนั่งท าให้แรงกดทีห่มอนรอง
กระดูกสนัหลังสงูอยู่แลว้ หากยิ่งก้มตวัจะเป็นการยืดเนือ้เยื่อทางด้านหลัง ท าใหห้ยอ่นหรือฉกีขาดได้ ทา่นี้



เหมาะส าหรับคนที่หลังแข็งก้มหลังไม่ลงมากกว่าคนท างานส านักงานส่วนใหญ่จะนั่งซึ่งเท่ากับการก้มหรืองอตัว
อยู่แล้ว การก้มลงไปอกีไม่ได้ช่วยอะไร นอกจากเปน็การยืดส่วนของหลงัที่ถกูยืดอยูแ่ล้วจากการนั่ง 

5. ยืดกล้ามเน้ือสะบกั ในการนั่งท างาน มือของเราจะอยู่ด้านหน้าตลอดเวลา กล้ามเนื้อระหว่าง
สะบัก (Rhomboid major and minor) จะถูกยดือยูแ่ล้ว การไปยืดกลา้มเนื้อเหล่านี้จะท าใหก้ล้ามเนื้อมีความ
ยาวเพ่ิมขึน้กว่าปกต ิ(หย่อน) แรงกล้ามเนือ้ที่ต้องท างานในความยาวปกติจะลดลงมโีอกาสบาดเจบ็ได้ง่าย เมื่อ
ยิ่งไปยืดกล้ามเนื้อด้วยการบริหารกล้ามเนื้อจะยิ่งหยอ่น บางครั้งผู้ปว่ยกไ็ดร้ับการรกัษาด้วยการกดจดุบรเิวณ
นั้น ยิง่กดก็ยิ่งเจบ็ กลา้มเนือ้ก็ยิ่งหย่อน เมื่อมกีารออกแรงของกล้ามเนือ้อาจบาดเจบ็ได้ 

เมื่อเรำทรำบถึงพฤตกิรรมที่ไม่ควรท ำในส ำนักงำนแลว้นั้น ใครที่มีพฤติกรรมเหลำ่นี้ประจ ำ 
ลองหันมำปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมดูนะคะ เพื่อสุขภำพรำ่งกำยของเรำ  
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