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       ปฏิเสธไมไ่ดว้า่ทกุวนันี�หลายๆ คนมกัประสบป�ญหาการเป�นออฟฟ�ศซนิ
โดรม โรคยอดฮิตของหนุม่สาววยัทํางาน สาเหตทีุ�ทําใหเ้ป�น โรคออฟฟ�ศซนิ
โดรม เพราะต้องนั�งท่าเดมิเป�นเวลานาน การนั�งหลังค่อม การนั�งไขวห้า้ง จงึ
สง่ผลใหเ้กิดอาการปวดหลังเรื�อรงัได้

แนวทางการป�องกันออฟฟ�ศซนิโดรมเรื�อรงั

ยดืเสน้บอ่ยๆ ไมค่วรนั�งท่าเดิมนานเกินไป
นั�งทํางานนาน ๆ ก็เมื�อยเป�นธรรมดา ถ้าใหด้คีวรลกุขึ�นมายนื เดนิ บดิขี�เกียจบา้ง
เพื�อชว่ยใหก้ล้ามเนื�อสว่นคอ บา่ ไหล่ หลัง และขาไดค้ลายตัว

พยายามนั�งในอิรยิาบถที�ถกูต้อง

พกัสายตาทกุ 1 ชั�วโมง

ออกกําลังกายเป�นประจาํ

ท่านั�งเป�นสิ�งสาํคัญเพราะนอกจากทําใหก้ล้ามเนื�อเมื�อยล้าแล้ว ดังนั�นพยายาม
นั�งหลังตรงพยายามอยา่นั�งไหล่หอ่ งอตัว ต้องนั�งใหเ้ต็มก้นโดยใหฝ้�าเท่าเหยยีบ
เต็มพื�นไมต้่องเขยง่ ทําใหเ้ลือดไหลเวยีนได้สะดวก ลดความเสี�ยงต่อไขขอ้และ
หมอนรองกระดกูเสื�อมหรอือักเสบ

ถ้ารูตั้ววา่นั�งจอ้งคอมนาน ๆ ใหพ้กัสายตาทกุ 1 ชั�วโมง ลองออกไปมองอยา่งอื�น
เพื�อลดความเมื�อยล้าของกล้ามเนื�อตา ลดอาการปวดหวัไดด้ว้ย จะชว่ยใหรู้ส้กึ
ผอ่นคลายสบายตาได้มากขึ�น 

สดุท้ายคือการออกกําลังกาย เป�นวธิชีว่ยฟ�� นคืนความเมื�อยล้าจากการทํางานได้
ดี โดยเฉพาะกีฬาที�ได้ยดืเสน้ เชน่ การวิ�ง ป�� นจกัรยาน เขา้ฟ�ตเนส วา่ยนํ�า
แบดมนิตัน โยคะ เป�นต้น กิจกรรมเหล่านี�ชว่ยใหก้ล้ามเนื�อไดค้ลายตัวลดอาการ
เกรง็ได้ดี ที�สาํคัญชว่ยคลายความเครยีดได้ดี

ที�มา : https://www.heygoody.com/, https://mthai.com/ 
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การบรหิารเชงิกลยุทธ์
(Strategic Management)

โดย : ดร.วเิชยีร วทิยอุดม

อกเกือบหัก แอบรกัคณุสามี

โดย : นาวารอ้ยกวี

รม่ไมใ้บบาง

โดย ว.วนิจิฉยักลุ
กระบวนการบรหิารที�มี

ความ ต่อเนื�อง มกีารกระทํา

ซํ�าบอ่ยๆ มคีวามเชื�อมโยง

และเกี�ยวขอ้งกับทกุหนว่ย

งานในองค์การ มุง่หวงัเพื�อ

ใหส้ามารถดําเนนิการได้

อยา่งเหมาะสมและ

สอดคล้องกับสภาพ

แวดล้อมและสถานการณใ์น

ขณะนั�นๆ

'เธยีรวฒัน'์ สถาปนกิมารรา้ยใน
คราบเทพบุตร หล่อก็จรงิ แต่
ปากนี�ส.ิ..

ชวีติสนัโดษของเขาก็คงจะสงบ
ต่อไป หากไมม่สีถานการณ์
บงัคับใหต้้องแต่งงานกับเจา้
สาวแก้ขดั ซึ�งก็ไมใ่ชใ่ครที�ไหน
“นทีรนิ” นอ้งสาวนอกไสส้ดุ
กะโหลกกะลาที�เอาแต่เฮฮา
เรงิรา่ไปวนั  ๆ และไมว่า่จะโดน
แกล้งมากี�ป� ก็ไมม่วีี�แวววา่จะ
โกรธซะที แถมยงัยิ�มเรงิรา่จน
นา่หมั�นไส ้ชว่ย แล้วก็ป�ดเรื�อง
การแต่งงานเป�นความลับ

‘รม่ไมใ้บบาง’ เป�นเรื�อง
สะท้อนชวีติคนกลุ่มหนึ�งใน
ชว่งหา้ทศวรรษตั�งแต่
พ.ศ. ๒๕๐๘ ถึง พ.ศ.

๒๕๕๐ ผูเ้ขยีนจะพาท่านผู้
อ่านติดตามเรื�องราวชวีติ
ของตัวละครทกุตัวตั�งแต่
ต้นไปจนสดุทาง คนแต่ละ
คนเป�นพระเอกนางเอกใน
ชวีติของพวกเขาเอง ไมว่า่
พวกเขาพบพาน
ประสบการณ์ใด ทั�งดแีละ
รา้ย ยอ่มมเีหตมุา ๒ อยา่ง
คือ จากกรรมเก่าที�ทําไวใ้น
อดตีชาติ กับกรรมใหมที่�
ก่อขึ�นในชาติป�จจุบนั


