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ขาวประชาสัมพนัธ  
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

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

                                 

 

หมอศิริราช ชี้ทํางานหนาคอมพเสี่ยง"ออฟฟซซินโดรมสูง ระบุอายุ16-24ป
หมอศิริราช ชีท้ํางานหนาคอมพเส่ียง"ออฟฟซซินโดรมสูง เฉพาะวัย 16-24 ป เส่ียงสูงถึง 55% เหตุทําหงานหนัก 
ประกอบอิริยาบถในการทํางานไมเหมาะสม ทั้งนั่งหลังคอม อยูหนาจอนานเกิน 6 ชั่วโมง ระบุสํานักพิมพแหงหนึ่ง
จํานวน 400 คนพบวารอยละ 60 มีภาวะเสี่ยง  

ที่โรงพยาบาลศิริราช-2 ก.ย.ผศ.นพ.วิษณุ กัมทรทิพย ภาควิชาเวชศาสตรฟนฟู คณะแพทยศาสตร ศิริราช
พยาบาล กลาวภายในการประชุมวิชาการเรื่อง “OfficeSyndrome”โรคภัยในออฟฟซซินโดรม เปนกลุมอาการที่
พบบอยในคนวัยทํางานออฟฟศ ที่สภาพแวดลอมในที่ทํางานไมเหมาะสม ไมวาจะเปนการนั่งทํางานตลอดเวลา 
ไมมีการเคลื่อนไหวรางกาย ส่ิงเหลานี้สงผลใหเกิดอาการกลามเนื้ออกัเสบ และปวดเมื่อยตามอวยัวะตางๆ อาทิ 
หลัง ไหล บา แขน หรือขอมือ สวนบางรายที่มีอาการของหมอนรองกระดูกเคลื่อนอยูแลว หากทํางานในอริยาบท
ที่ผิดจะทําใหมีอาการรุนแรงมากขึ้น  

ผศ.นพ.วิษณุ กลาวอีกวาจากการสํารวจพนักงานออฟฟซในประเทศฝงยุโรป พบวา สวนใหญตองปรึกษาแพทย
ดวยอาการตางๆ โดยอันดับหนึ่งคือ การปวดหลัง รองลงมามีอาการปวดบริเวณคอ/ไหล และปวดศีรษะตามลําดับ 
ซึ่งเชื่อวามีความสัมพันธกับภาวะออฟฟซซินโดรม  

นอกจากนี้ ยังพบวา กลุมคนทํางานอายุระหวาง 16-24 ป มีความเสี่ยงของการเกิดภาวะดังกลาวสูงถึงรอยละ 55 
เนื่องจากตองทํางานหนัก ประกอบอิริยาบถในการทํางานไมเหมาะสม ทั้งนั่งหลังคอม การทํางานหนาจอ
คอมพิวเตอรนานๆ สูงกวา 6 ชั่วโมงตอวันโดยไมเปลี่ยนอิริยาบท นอกจากนี้ ปญหาความเครียดก็สงผลตอการเกิด
ภาวะนี้ดวย โดยพบสูงถึงรอยละ 80 สําหรับประเทศไทยเคยสํารวจในคนทํางานที่สํานักพิมพแหงหนึ่งจํานวน 400 
คนพบวารอยละ 60 มีภาวะดังกลาว  

“ไมเพียงแตอริิยาบถของคนทํางานที่ไมเหมาะสม สภาพโตะทํางานยังเปนปจจัยสําคัญดวย ทั้งโตะทํางานที่ไม
เปนระเบียบไมสะดวกตอการหยิบสิ่งของ เกาอี้ไมเหมาะสม ไมมีพนกัพิงที่รองรับหลังอยางมีประสิทธิภาพ รวมทั้ง
การกดแปนคียบอรดที่ไมมีตัวรองรับขอมือ จะทําใหมีการกระดกขอมือขึ้นลงซ้ําๆ ซึ่งจะสงผลใหเกิดการอักเสบ
บริเวณเสนเอ็น รวมทั้งเกิดภาวะพังผืดหนา ทําใหเกิดอาการชาบริเวณนิ้ว และขอมือ” ผศ.นพ.วิษณุ กลาว  

ผศ.นพ.วิษณุ กลาวอีกวา การปองกันตองเริ่มจัดสภาพโตะทํางานใหเปนระเบียบ โดยใหดานขวาของโตะปลอย
โลง ไมมีส่ิงของมากีดขวาง เพื่อความสะดวกตอการเคลื่อนไหวในการหยิบสิ่งของตางๆ สวนสิ่งของตางๆ บนโตะ
ทํางานควรวางดานซายแทน เพื่อใหเปนระเบียบเรียบรอยและหยิบจับไดสะดวก และควรเลือกโตะทํางานที่มีระดับ
พอดีกับขอศอก เพื่อใหสามารถกดคียบอรดไดอยางถนัด ประกอบตัวแปนคียบอรดควรมีที่รองรับขอมือไมใหเกิด
การกระดกขอมือซ้ําๆดวย สวนเกาอี้ควรเปนแบบปรับขึ้นลงได และควรมีพนักพิงที่สามารถรองรับศีรษะไดดวย 
นอกจากนี้ ควรเลือกจอคอมพิวเตอรแบบ LCD หรือจอแบน เนื่องจากการสํารวจพบวา จอแบบ CRT ซึ่งเปนจอ
ลักษณะโคงมนจะทําใหเกิดการเพงสายตา และปวดศีรษะมากกวาการใชจอแบบ LCD  

“พวกพนักงานรับโทรศัพทก็ถือวาเปนกลุมเส่ียงเชนกัน เพราะตองคอยรับหูโทรศัพทตลอดเวลา ควรหยุดพักบาง 
หรือหันมาใชเฮดโฟนแทน ส่ิงสําคัญคนทํางานตองตระหนักถึงภัยจากภาวะนี้ ดวยการฝกอิริยาบถการนั่งทํางานให
เหมาะสม เชน เมื่อนั่งหลังคอมตองปรับทานั่งใหม และควรพักสายตาจากจอคอมพิวเตอร หรือเปลี่ยนอิริยาบถ ลุก
ออกไปเดินยืดเสนยืดสายทุกๆ ครึ่งชั่วโมง รวมทั้งควรหัดออกกําลงักายคลายเสนบาง จะชวยใหกลามเนื้อไมตึง
จนเกินไป” ผศ.นพ.วิษณุ กลาว  

ขาวจากหนังสือพิมพคมชัดลึก   ฉบับประจําวันที่  14  เดือนกันยายน  พ.ศ.2550  หนา    
ศูนยสารสนเทศและการประชาสัมพันธ ไดจัดระบบขาวสื่อสิ่งพิมพ สนใจดูท่ีได   http://news.swu.ac.th/newsclips/ 
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รศ.พญ.จุฑาไล ตัณฑเทอดธรรม ภาควิชาจักษุวิทยา คณะแพทยศาสตร ศิริราชพยาบาล กลาววา ปญหาที่พบ
บอยในคนทํางานออฟฟซ คือ ปญหาดานสายตา อาทิ ตาแหง น้ําตาไหล ระคายเคืองตา ตามัว ปรับภาพไดชาลง 
ซึ่งเกิดจากการทํางานหนาจอคอมพิวเตอรเปนเวลานานๆ ทําใหการกระพริบตานอยละ หนังตาเปดกวางขึ้น 
ประกอบกับสภาพอากาศที่แหง สงผลใหน้ําตาระเหยมาก จนกระทั่งเกิดความระคายเคืองตาและตาแหง 
นอกจากนี้ การเพงสายตาที่หนาจอยังทําใหตองกลอกตาไปมาตลอดเวลา สงผลใหกลามเนื้อตาตองทํางานมาก
ขึ้น ทําใหปวดตาในที่สุด ดังนั้น ควรพักสายตาเปนระยะ ทุก 20 นาที หลับตา ทุก 1 ชั่วโมง ลุกเดินเพื่อพักสายตา 
และควรจัดจอภาพคอมพิวเตอรใหต่ํากวาระดับสายตา 15 องศา เพื่อชวยลดอาการปวดตาและปวดคอ  

รศ.พญ.จุฑาไล กลาวอีกวา นอกจากนี้ ควรปรับความสวางของหนาจอคอมพิวเตอรใหเหมาะสม โดยปรับความ
สวางใหมากประมาณสามเทาจากความสวางของสภาพแวดลอม และควรปรับสีของจอใหสบายตา เนื่องจาก
งานวิจัยพบวาตัวอักษรสีเขมบนพื้นจอสีออนจะทําใหสบายตา อีกทั้ง สวนความเขาใจที่วา รังสีจากจอคอมพิวเตอร
หากไดรับเปนเวลานานๆ จะกอใหเกิดอันตราย อา มะเร็ง ไมเปนความจริง เนื่องจากปริมาณรังสีที่ออกมามีจํานวน
นอยเพียง 1 ใน 10 safety dose ซึ่งไมเปอันตรายแตอยางใด  

 

พัฒนาเด็กอัจฉริยะไทยอืด รัฐ-เอกชนเมินผนึกกําลัง-แนะตั้งเปาใหชัด 

นักวิชาการชี้พัฒนาเด็กอัจฉริยะของไทยลาชาเหตุหนวยงานรัฐ-เอกชนตางฝายตางทํางาน เมินประสานงานกัน 
แนะตั้งเปาหมายใหชัดเจน พัฒนาคนใหสอดรับกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ  

จากการสัมมนา"แนวทางการพัฒนาเด็กและเยาวชนที่มีความสามารถพิเศษ : บทเรียนจากตางประเทศ"จัดโดย
สํานักงานเลขาธิการสภาการศึกษา (สกศ.) เมื่อเร็วๆนี้ ที่โรงแรมมิราเคลิ แกรนด คอนเวนชั่น รศ.ดร.เฉลียวศรรี
พิบูลชล คณบดีคณะมนุษยศาสตร ม.ศรีนครินทรวิโรฒ (มศว) นําเสนอผลวิจัยขางตนใน10 ประเทศ
ไดแก อเมริกา จีน อังกฤษ เยอรมนี สิงคโปร ออสเตรเลีย เกาหลี เวียดนาม และไทย ซึ่งพบวา เกือบทุกประเทศมี
นโยบายและแนวปฏิบัติทั้งออก พ.ร.บ. การใชนโยบายการปฏิรูปการศึกษาพรอมสนับสนุนงบ  

ทั้งนี้ผูวิจัยเสนอแนะวา ไทยใชนโยบายการสรางชาติเพื่อสรางทรัพยากรมนุษยดานวิทยาศาสตรและ
เทคโนโลยี แตเมื่อเทียบกับเกาหลี ไตหวัน และเวียดนามแลว ทั้งสามประเทศนี้มีเปาหมายชัดเจน เชน เวียดนาม
มุงพัฒนาประเทศดานการศกึษา จึงมุงสรางครูคณิตศาสตร วิทยาศาสตร และภาษา พรอมๆ กับสรางนักวิจัย
ประดิษฐคนควา ดังนั้น คําถามที่ประเทศไทยตองตอบ คือ ประเทศไทยตองการสรางกําลังคนดานใด การพัฒนา
ผูมีความสามารถพิเศษดานวิทยาศาสตร คณิตศาสตรจะตองไมพอใจเพียงแคการที่เด็กไทยไปชนะการประกวด
ระดับโลก แตจะตองเนนการพัฒนาคนใหสอดคลองและเปนระบบกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ   

นอกจากนี้มีสถานศึกษา องคกรัฐ และเอกชนสงเสริมการจัดการศึกษาสําหรับผูมีความสามารถพเิศษ แตการ
ดําเนินการยังเปนไปในลักษณะตางคนตางทํา ขาดการประสานงาน ทําใหการพัฒนาไมเปนรูปธรรม จึงควรมี
ระบบการบริหารกลไกที่มีประสิทธิภาพ ทั้งดานนโยบาย สนับสนุนงบ การประสานความรวมมือจากทุกฝาย   

ศ.ดร.ศักดาศริิพันธุ รองประธานคณะอนุกรรมาธิการศึกษาการพัฒนาเด็กและเยาวชนผูมคีวามสามารถพิเศษ สภา
นิติบัญญัติแหงชาติ กลาววา ควรมีแนวทางพัฒนาและตั้งเปาหมายที่ชัดเจนกับการสงเสริมเด็กที่มีความสามารถ
พิเศษอยางเปนระบบและชัดเจน เชน เวียดนามประกาศขจัดความโงโดยยกระดับคุณภาพประชากร   

ทั้งนี้กลยุทธที่ไทยควรเรงทาํ คือ 1.วิทยาศาสตรคณิตศาสตร ตองกําหนดเปาหมายที่ชัดเจนสรางนักวิจัย นัก
คิด นักวิชาการ 2.สงเสริมสายอาชีวะและ 3.สายภาษาดนตร ีและกีฬาเปนหลักสูตรสากล แตไมลืมภูมิปญญา
ทองถิ่น และเสาะหาเด็กอัจฉริยะที่ชัดเจน ใชหลายรูปแบบ มีการดําเนินการที่เปนระบบ ชัดเจน ภายใตการ
สนับสนุนทุกดานอยางเพียงพอ  

 
 


