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ขาวประชาสัมพนัธ  
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

114 สุขุมวิท 23 แขวงคลองเตยเหนือ เขตวัฒนา กรุงเทพฯ 10110 โทรศัพท 0-2649-5005 ภายใน 5666 
โทรศัพท/โทรสาร 0-2258-0311  

                                 

 

หมอศิริราช ชี้ทํางานหนาคอมพเสี่ยง"ออฟฟซซินโดรมสูง ระบุอายุ16-24ป
หมอศิริราช ชีท้ํางานหนาคอมพเส่ียง"ออฟฟซซินโดรมสูง เฉพาะวัย 16-24 ป เส่ียงสูงถึง 55% เหตุทําหงานหนัก 
ประกอบอิริยาบถในการทํางานไมเหมาะสม ทั้งนั่งหลังคอม อยูหนาจอนานเกิน 6 ชั่วโมง ระบุสํานักพิมพแหงหนึ่ง
จํานวน 400 คนพบวารอยละ 60 มีภาวะเสี่ยง  

ที่โรงพยาบาลศิริราช-2 ก.ย.ผศ.นพ.วิษณุ กัมทรทิพย ภาควิชาเวชศาสตรฟนฟู คณะแพทยศาสตร ศิริราช
พยาบาล กลาวภายในการประชุมวิชาการเรื่อง “OfficeSyndrome”โรคภัยในออฟฟซซินโดรม เปนกลุมอาการที่
พบบอยในคนวัยทํางานออฟฟศ ที่สภาพแวดลอมในที่ทํางานไมเหมาะสม ไมวาจะเปนการนั่งทํางานตลอดเวลา 
ไมมีการเคลื่อนไหวรางกาย ส่ิงเหลานี้สงผลใหเกิดอาการกลามเนื้ออกัเสบ และปวดเมื่อยตามอวยัวะตางๆ อาทิ 
หลัง ไหล บา แขน หรือขอมือ สวนบางรายที่มีอาการของหมอนรองกระดูกเคลื่อนอยูแลว หากทํางานในอริยาบท
ที่ผิดจะทําใหมีอาการรุนแรงมากขึ้น  

ผศ.นพ.วิษณุ กลาวอีกวาจากการสํารวจพนักงานออฟฟซในประเทศฝงยุโรป พบวา สวนใหญตองปรึกษาแพทย
ดวยอาการตางๆ โดยอันดับหนึ่งคือ การปวดหลัง รองลงมามีอาการปวดบริเวณคอ/ไหล และปวดศีรษะตามลําดับ 
ซึ่งเชื่อวามีความสัมพันธกับภาวะออฟฟซซินโดรม  

นอกจากนี้ ยังพบวา กลุมคนทํางานอายุระหวาง 16-24 ป มีความเสี่ยงของการเกิดภาวะดังกลาวสูงถึงรอยละ 55 
เนื่องจากตองทํางานหนัก ประกอบอิริยาบถในการทํางานไมเหมาะสม ทั้งนั่งหลังคอม การทํางานหนาจอ
คอมพิวเตอรนานๆ สูงกวา 6 ชั่วโมงตอวันโดยไมเปลี่ยนอิริยาบท นอกจากนี้ ปญหาความเครียดก็สงผลตอการเกิด
ภาวะนี้ดวย โดยพบสูงถึงรอยละ 80 สําหรับประเทศไทยเคยสํารวจในคนทํางานที่สํานักพิมพแหงหนึ่งจํานวน 400 
คนพบวารอยละ 60 มีภาวะดังกลาว  

“ไมเพียงแตอริิยาบถของคนทํางานที่ไมเหมาะสม สภาพโตะทํางานยังเปนปจจัยสําคัญดวย ทั้งโตะทํางานที่ไม
เปนระเบียบไมสะดวกตอการหยิบสิ่งของ เกาอี้ไมเหมาะสม ไมมีพนกัพิงที่รองรับหลังอยางมีประสิทธิภาพ รวมทั้ง
การกดแปนคียบอรดที่ไมมีตัวรองรับขอมือ จะทําใหมีการกระดกขอมือขึ้นลงซ้ําๆ ซึ่งจะสงผลใหเกิดการอักเสบ
บริเวณเสนเอ็น รวมทั้งเกิดภาวะพังผืดหนา ทําใหเกิดอาการชาบริเวณนิ้ว และขอมือ” ผศ.นพ.วิษณุ กลาว  

ผศ.นพ.วิษณุ กลาวอีกวา การปองกันตองเริ่มจัดสภาพโตะทํางานใหเปนระเบียบ โดยใหดานขวาของโตะปลอย
โลง ไมมีส่ิงของมากีดขวาง เพื่อความสะดวกตอการเคลื่อนไหวในการหยิบสิ่งของตางๆ สวนสิ่งของตางๆ บนโตะ
ทํางานควรวางดานซายแทน เพื่อใหเปนระเบียบเรียบรอยและหยิบจับไดสะดวก และควรเลือกโตะทํางานที่มีระดับ
พอดีกับขอศอก เพื่อใหสามารถกดคียบอรดไดอยางถนัด ประกอบตัวแปนคียบอรดควรมีที่รองรับขอมือไมใหเกิด
การกระดกขอมือซ้ําๆดวย สวนเกาอี้ควรเปนแบบปรับขึ้นลงได และควรมีพนักพิงที่สามารถรองรับศีรษะไดดวย 
นอกจากนี้ ควรเลือกจอคอมพิวเตอรแบบ LCD หรือจอแบน เนื่องจากการสํารวจพบวา จอแบบ CRT ซึ่งเปนจอ
ลักษณะโคงมนจะทําใหเกิดการเพงสายตา และปวดศีรษะมากกวาการใชจอแบบ LCD  

“พวกพนักงานรับโทรศัพทก็ถือวาเปนกลุมเส่ียงเชนกัน เพราะตองคอยรับหูโทรศัพทตลอดเวลา ควรหยุดพักบาง 
หรือหันมาใชเฮดโฟนแทน ส่ิงสําคัญคนทํางานตองตระหนักถึงภัยจากภาวะนี้ ดวยการฝกอิริยาบถการนั่งทํางานให
เหมาะสม เชน เมื่อนั่งหลังคอมตองปรับทานั่งใหม และควรพักสายตาจากจอคอมพิวเตอร หรือเปลี่ยนอิริยาบถ ลุก
ออกไปเดินยืดเสนยืดสายทุกๆ ครึ่งชั่วโมง รวมทั้งควรหัดออกกําลงักายคลายเสนบาง จะชวยใหกลามเนื้อไมตึง
จนเกินไป” ผศ.นพ.วิษณุ กลาว  

ขาวจากหนังสือพิมพคมชัดลึก   ฉบับประจําวันที่  14  เดือนกันยายน  พ.ศ.2550  หนา    
ศูนยสารสนเทศและการประชาสัมพันธ ไดจัดระบบขาวสื่อสิ่งพิมพ สนใจดูท่ีได   http://news.swu.ac.th/newsclips/ 
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รศ.พญ.จุฑาไล ตัณฑเทอดธรรม ภาควิชาจักษุวิทยา คณะแพทยศาสตร ศิริราชพยาบาล กลาววา ปญหาที่พบ
บอยในคนทํางานออฟฟซ คือ ปญหาดานสายตา อาทิ ตาแหง น้ําตาไหล ระคายเคืองตา ตามัว ปรับภาพไดชาลง 
ซึ่งเกิดจากการทํางานหนาจอคอมพิวเตอรเปนเวลานานๆ ทําใหการกระพริบตานอยละ หนังตาเปดกวางขึ้น 
ประกอบกับสภาพอากาศที่แหง สงผลใหน้ําตาระเหยมาก จนกระทั่งเกิดความระคายเคืองตาและตาแหง 
นอกจากนี้ การเพงสายตาที่หนาจอยังทําใหตองกลอกตาไปมาตลอดเวลา สงผลใหกลามเนื้อตาตองทํางานมาก
ขึ้น ทําใหปวดตาในที่สุด ดังนั้น ควรพักสายตาเปนระยะ ทุก 20 นาที หลับตา ทุก 1 ชั่วโมง ลุกเดินเพื่อพักสายตา 
และควรจัดจอภาพคอมพิวเตอรใหต่ํากวาระดับสายตา 15 องศา เพื่อชวยลดอาการปวดตาและปวดคอ  

รศ.พญ.จุฑาไล กลาวอีกวา นอกจากนี้ ควรปรับความสวางของหนาจอคอมพิวเตอรใหเหมาะสม โดยปรับความ
สวางใหมากประมาณสามเทาจากความสวางของสภาพแวดลอม และควรปรับสีของจอใหสบายตา เนื่องจาก
งานวิจัยพบวาตัวอักษรสีเขมบนพื้นจอสีออนจะทําใหสบายตา อีกทั้ง สวนความเขาใจที่วา รังสีจากจอคอมพิวเตอร
หากไดรับเปนเวลานานๆ จะกอใหเกิดอันตราย อา มะเร็ง ไมเปนความจริง เนื่องจากปริมาณรังสีที่ออกมามีจํานวน
นอยเพียง 1 ใน 10 safety dose ซึ่งไมเปอันตรายแตอยางใด  

 

พัฒนาเด็กอัจฉริยะไทยอืด รัฐ-เอกชนเมินผนึกกําลัง-แนะตั้งเปาใหชัด 

นักวิชาการชี้พัฒนาเด็กอัจฉริยะของไทยลาชาเหตุหนวยงานรัฐ-เอกชนตางฝายตางทํางาน เมินประสานงานกัน 
แนะตั้งเปาหมายใหชัดเจน พัฒนาคนใหสอดรับกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ  

จากการสัมมนา"แนวทางการพัฒนาเด็กและเยาวชนที่มีความสามารถพิเศษ : บทเรียนจากตางประเทศ"จัดโดย
สํานักงานเลขาธิการสภาการศึกษา (สกศ.) เมื่อเร็วๆนี้ ที่โรงแรมมิราเคลิ แกรนด คอนเวนชั่น รศ.ดร.เฉลียวศรรี
พิบูลชล คณบดีคณะมนุษยศาสตร ม.ศรีนครินทรวิโรฒ (มศว) นําเสนอผลวิจัยขางตนใน10 ประเทศ
ไดแก อเมริกา จีน อังกฤษ เยอรมนี สิงคโปร ออสเตรเลีย เกาหลี เวียดนาม และไทย ซึ่งพบวา เกือบทุกประเทศมี
นโยบายและแนวปฏิบัติทั้งออก พ.ร.บ. การใชนโยบายการปฏิรูปการศึกษาพรอมสนับสนุนงบ  

ทั้งนี้ผูวิจัยเสนอแนะวา ไทยใชนโยบายการสรางชาติเพื่อสรางทรัพยากรมนุษยดานวิทยาศาสตรและ
เทคโนโลยี แตเมื่อเทียบกับเกาหลี ไตหวัน และเวียดนามแลว ทั้งสามประเทศนี้มีเปาหมายชัดเจน เชน เวียดนาม
มุงพัฒนาประเทศดานการศกึษา จึงมุงสรางครูคณิตศาสตร วิทยาศาสตร และภาษา พรอมๆ กับสรางนักวิจัย
ประดิษฐคนควา ดังนั้น คําถามที่ประเทศไทยตองตอบ คือ ประเทศไทยตองการสรางกําลังคนดานใด การพัฒนา
ผูมีความสามารถพิเศษดานวิทยาศาสตร คณิตศาสตรจะตองไมพอใจเพียงแคการที่เด็กไทยไปชนะการประกวด
ระดับโลก แตจะตองเนนการพัฒนาคนใหสอดคลองและเปนระบบกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ   

นอกจากนี้มีสถานศึกษา องคกรัฐ และเอกชนสงเสริมการจัดการศึกษาสําหรับผูมีความสามารถพเิศษ แตการ
ดําเนินการยังเปนไปในลักษณะตางคนตางทํา ขาดการประสานงาน ทําใหการพัฒนาไมเปนรูปธรรม จึงควรมี
ระบบการบริหารกลไกที่มีประสิทธิภาพ ทั้งดานนโยบาย สนับสนุนงบ การประสานความรวมมือจากทุกฝาย   

ศ.ดร.ศักดาศริิพันธุ รองประธานคณะอนุกรรมาธิการศึกษาการพัฒนาเด็กและเยาวชนผูมคีวามสามารถพิเศษ สภา
นิติบัญญัติแหงชาติ กลาววา ควรมีแนวทางพัฒนาและตั้งเปาหมายที่ชัดเจนกับการสงเสริมเด็กที่มีความสามารถ
พิเศษอยางเปนระบบและชัดเจน เชน เวียดนามประกาศขจัดความโงโดยยกระดับคุณภาพประชากร   

ทั้งนี้กลยุทธที่ไทยควรเรงทาํ คือ 1.วิทยาศาสตรคณิตศาสตร ตองกําหนดเปาหมายที่ชัดเจนสรางนักวิจัย นัก
คิด นักวิชาการ 2.สงเสริมสายอาชีวะและ 3.สายภาษาดนตร ีและกีฬาเปนหลักสูตรสากล แตไมลืมภูมิปญญา
ทองถิ่น และเสาะหาเด็กอัจฉริยะที่ชัดเจน ใชหลายรูปแบบ มีการดําเนินการที่เปนระบบ ชัดเจน ภายใตการ
สนับสนุนทุกดานอยางเพียงพอ  

 
 


