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                                                                                    	บี-ควิก ฉลองเปิดใหม่ สาขา ถนนเทพรักษ์ (ติดโรงปูนทีพีไอ แยกตัดใหม่ - วัชรพล) » บริษัท บี-ควิก จำกัด โดยเฟซบุ๊กเพจ B-Quik เต็มที่เพื่อรถ เต็มร้อยเพื่อคุณแจ้งข่าวว่าบี-ควิก ฉลองเปิด...

                                                                                            	RML ประกาศแต่งตั้ง ‘เบร็นตัน จัสติน มอเรลโล’ นั่งตำแหน่ง CEO คนใหม่ » RML (บริษัท ไรมอน แลนด์ จำกัด มหาชน) ผู้พัฒนาอสังหาริมทรัพย์ระดับลักชัวรี่และอัลตร้าลักชัวรี่ชั้นนำข...

                                                                                            	50 ค่ายรถปักธงงาน มอเตอร์โชว์ 2024 รถใหม่ให้เลือกกว่า20รุ่นรถยนต์ไฟฟ้ามาครบทุกสัญชาติ » บางกอก อินแตอร์เนชั่นแนล มอเตอร์โชว์ ครั้งที่ 45 งานแสดงรถยนต์ที่ยิ่งใหญ่ที่สุดของภูมิภาคเอเชียตะวัน...

                                                                                            	โตโยต้าประกาศแผนผลิต"ไฮลักซ์ BEV" ปลายปี 2025  » นายโนริอากิ ยามาชิตะ  กรรมการผู้จัดการใหญ่ พร้อมด้วยนายศุภกร รัตนวราหะ รองกรรมการผู้จัดการใหญ่แ...

                                                                                            	SUPALAI ผนึกพันธมิตรสายเทค HUAWEI และ ION ขึ้นแท่น NO.1 ผู้นำ “บ้านติดโซลาร์”  » บริษัท ศุภาลัย จำกัด (มหาชน) ผู้นำด้านอสังหาริมทรัพย์ เดินหน้าจับมือพันธมิตรผู้นำด้านเทคโนโลยีพลังงา...

                                                                                            	เรเว่ ประกาศลดราคา BYD กว่าแสนบาท พร้อมเปิด New BYD ATTO 3 Extended รุ่นปี 2024  » - จัดเต็มทัพยานยนต์พลังงานไฟฟ้าล้ำสมัย 29 คัน พิเศษ! ชุดของสมนาคุณสุดเอ็กซ์คลูซีฟ ลิขสิทธิ์แท้ UEFA ...

                                                                                            	เมอร์เซเดส-เบนซ์ เปิด“The new E-Class: Launch Edition” ในงาน Motor Show 2024 » เผยโฉม “The new E-Class: Launch Edition” ผลิตในไทยแบบจำนวนจำกัด 2 รุ่นย่อย E 220 d AMG Line ราคา 3.9...

                                                                                            	CHANGAN เปิดLUMIN EVซิตี้คาร์ ราคาเริ่ม 479,000 บาทและ2 รุ่นใหม่ » CHANGAN จัดแสดงนวัตกรรมใหม่ พร้อมเปิดตัว LUMIN และ 2 รุ่นใหม่จาก DEEPAL ภายในงานบางกอก อินเตอร์เนชั่...

                                                                                            	แกรนด์ แอสเสทฯ เตรียมเงิน 3,500 ล้าน พร้อมชำระคืนหุ้นกู้ 8 เม.ย.นี้ » แกรนด์ แอสเสทฯ เตรียมพร้อมชำระคืนหุ้นกู้ที่ครบกำหนด 8 เมษายนนี้ จำนวน 3,500 ล้านบาท ตั้งเป้าชำระหนี้...

                                                                                            	ศุภาลัย ปักหมุดเปิดบ้านหรูริมน้ำ อวดโฉมโครงการใหม่“ศุภาลัย ริเวียร่า อยุธยา”  » บมจ.ศุภาลัย  ประกาศเดินหน้าต่อเนื่องเปิดตัวโครงการใหม่ ครองตลาดอสังหาฯ จังหวัดพระนครศรีอยุธยา เ...

                                                                                            	เอพี ไทยแลนด์ เผยโฉม“ASPIRE รัชโยธิน”คอนโดพร้อมอยู่ใหม่  » •              เอพี ไทยแลนด์ ภายใต้...

                                                                                            	ดูโฮม ปักหมุดแฟล็กชิพ สโตร์แห่งแรก บางพูน จ.ปทุมธานี  » บริษัท ดูโฮม จำกัด (มหาชน) หรือ DOHOME ศูนย์ค้าปลีก-ค้าส่ง วัสดุก่อสร้าง ซ่อมแซม ตกแต่งบ้าน ระดับประ...

                                                                                            	EXIM BANK บรรเทาภาระดอกเบี้ยธุรกิจส่งออกพร้อมช่วยเหลือ SMEs  » EXIM BANK ขานรับนโยบายกระทรวงการคลัง ออกมาตรการบรรเทาภาระดอกเบี้ยให้แก่ผู้ประกอบการที่เกี่ยวเนื่องกั...

                                                                                            	วินฟาสต์เปิด 8 รุ่นรถไฟฟ้าครบไลน์อัพในประเทศไทย ที่งาน มอเตอร์โชว์ ครั้งที่ 45 » บริษัท วินฟาสต์ ออโต้ (VinFast Auto) ผู้ผลิตรถยนต์ไฟฟ้า (EV) ชั้นนำของเวียดนาม เปิดตัวยานยนต์อย่างหล...

                                                                                            	โตโยต้านำทัพรถรุ่นปรับโฉมใหม่ 2024 และข้อเสนอสุดพิเศษในงาน มอเตอร์โชว์ ครั้งที่ 45  » โตโยต้านำทัพรถรุ่นปรับโฉมใหม่ 2024 และข้อเสนอสุดพิเศษในงาน มอเตอร์โชว์ ครั้งที่ 45 กับแนวคิด“ทุกการข...

                                                                                            	เอ็มจี ฉลองแบรนด์ครบรอบ 100 ปี นำรถรุ่นใหม่หลากหลายรุ่นลุยงาน Motor Show 2024 » ·   “The Legend is Back” พบกับสปอร์ตโรดสเตอร์ไฟฟ้าในไทย เปิดตัว NEW MG CYBERSTER รุ่นพวงมา...

                                                                                            	NETA เปิดตัว “NETA V-II” รถยนต์พลังงานไฟฟ้า 100%สไตล์ City Car  » -NETA V-II รุ่น LITE ราคา 549,000 บาท*และ NETA V-II รุ่น SMART 569,000 บาท**
- ตั้งเป้ายอดขาย 30,00...

                                                                                            	เกรท วอลล์ มอเตอร์ เผยโฉม GWM POER SAHAR HEV รถกระบะไฮบริดคันแรกในไทย » เกรท วอลล์ มอเตอร์ (ประเทศไทย) ในฐานะบริษัทที่ให้บริการเทคโนโลยีอัจฉริยะระดับโลก (Global Intelligent...

                                                                                            	อิ่มฟรี ก่อนบิน กับบัตร Krungsri Boarding Card ที่ McDonald's Airport » กรุงศรี (ธนาคารกรุงศรีอยุธยา จำกัด (มหาชน)) มอบสิทธิพิเศษสำหรับลูกค้าผู้ถือบัตร Krungsri Boarding Ca...

                                                                                            	"พีดีเฮ้าส์ชี้พิษเศรษฐกิจ-ค่าก่อสร้างพุ่ง ฉุดตลาดชะลอตัวสุดรอบ 3 ปี  » พีดีเฮ้าส์ สรุปตลาดบ้านสร้างเองทั่วปท.ปี 66 มูลค่า 1.72 แสนล้านบาท ลดลง 14% เทียบกับปีก่อน ขณะที่ตลา...
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		Wednesday, 08 April 2020 08:20	
	
เข้าสู่เดือนเมษายนแล้ว ท่ามกลางสภาพอากาศที่ร้อนอบอ้าวขึ้นเรื่อย ๆ  และสถานการณ์การระบาดของโรคโควิด -19 ก็ยังคงมีผู้ติดเชื้อเพิ่มมากขึ้นเช่นกัน  หลายหน่วยงานพร้อมใจลดความเสี่ยงด้วยการให้พนักงาน “Work From Home”  “อยู่บ้าน หยุดเชื้อ เพื่อชาติ”  ถึงเราจะไม่ได้เข้าไปนั่งทำงานในออฟฟิศ    แต่ก็อย่าละเลยความเสี่ยงในการนั่งทำงานที่บ้าน  เพราะหากปฏิบัติตนไม่ถูกต้อง ก็อาจจะส่งผลให้เราป่วยเป็น โรคออฟฟิศซินโดรม ได้โดยไม่รู้ตัว

ออฟฟิศซินโดรม ไม่ใช่โรคร้ายแรง แต่หากไม่ได้รับการรักษาที่ถูกต้อง อาจส่งผลให้เกิดอาการปวดเรื้อรัง กระทบต่อประสิทธิภาพและความสุขในการทำงานได้  ซึ่งในเรื่องนี้นายแพทย์เฉลิมพล ชีวีวัฒน์ เเพทย์เวชศาสตร์ฟื้นฟู ประจำศูนย์เวชศาสตร์ฟื้นฟู โรงพยาบาลพริ้นซ์ สุวรรณภูมิ ได้ให้ข้อมูลที่น่าสนใจว่า  ออฟฟิศซินโดรม  เป็นกลุ่มอาการปวดกล้ามเนื้อและเยื่อพังผืด พบได้บ่อยในผู้ที่นั่งทำงาน       ในออฟฟิศ เกิดจากหลายปัจจัย ไม่ว่าจะเป็น ท่าทางการทำงาน  ท่านั่งทำงาน การวางมือ ข้อศอกบนโต๊ะทำงานที่ไม่ถูกต้อง การใช้ข้อมือซ้ำ ๆ ทำให้เกิดการอักเสบของเอ็นบริเวณข้อมือ หรือพังผืดเส้นประสาทบริเวณข้อมือได้  รวมไปถึงการจัดสิ่งแวดล้อมในการทำงานที่ไม่เหมาะสม เช่น ลักษณะโต๊ะทำงาน หน้าจอคอมพิวเตอร์ แสงสว่างในห้องทำงาน เป็นต้น

อาการบ่งชี้เสี่ยงเป็นออฟฟิศซินโดรม

อาการปวดกล้ามเนื้อและเยื่อพังผืด โดยเฉพาะบริเวณคอ บ่า สะบัก การอักเสบของเส้นเอ็นบริเวณข้อศอก ข้อมือ นิ้วมือ เช่น การอักเสบของเอ็นโค่นนิ้วโป้ง นิ้วล็อค  การกดทับปลายประสาท ทำให้เกิดอาการชา รวมถึงอ่อนแรงของกล้ามเนื้อ

เช็กลิสต์คุณเข้าข่ายป่วยออฟฟิศซินโดรมหรือไม่

มีแบบประเมินตนเองอย่างง่าย ๆ เพื่อดูความเสี่ยงว่าเข้าเกณฑ์ออฟฟิศซินโดรมหรือไม่

·       คุณเป็นคนที่นั่งทำงานหน้าจอคอมพิวเตอร์อย่างน้อย 6 ชั่วโมงต่อวันหรือไม่?

·       ระหว่างทำงาน คุณมักจะรู้สึกปวดเมื่อยบริเวณต้นคอ ไหล่ หลัง เอว อยู่เสมอหรือไม่?

·       ระหว่างทำงาน คุณรู้สึกปวดเมื่อยจนบางครั้งต้องกินยาแก้ปวด หรือไปนวดเพื่อให้หายปวดหรือไม่?

·       คุณรู้สึกตาพร่ามัว อ่านหน้าจอไม่ชัด ระหว่างทำงานเป็นบางครั้งหรือไม่?

หากคำตอบส่วนใหญ่คือ  “ใช่”  แสดงว่าคุณเริ่มมีความเสี่ยงกับโรคนี้ เบื้องต้นควรรีบปรับพฤติกรรม หรือ ปรึกษาแพทย์ผู้เชี่ยวชาญ เพื่อไม่ให้ส่งผลต่อสุขภาพในระยะยาว

ปรับท่าทาง จัดสิ่งแวดล้อมให้ดี สร้างสุขในการทำงาน

ปรับท่าทางในการทำงานให้ถูกต้อง  ด้วยการนั่งหลังตรง ฝ่าเท้าสองข้างแนบสนิทพื้น ไหล่ผ่อนคลาย ศอก สะโพก และเข่า งอประมาณ 90 องศา ข้อมือควรอยู่ในท่าตรง ไม่กระดก หรืองอมากเกินไป         ในระหว่างทำงานควรมีการยืดกล้ามเนื้อ พักสายตาอย่างน้อยทุกชั่วโมง

ปรับสิ่งแวดล้อมและอุปกรณ์ในการทำงานที่เหมาะสม โต๊ะทำงานควรมีลิ้นชักแยกไว้วางคีย์บอร์ด เก้าอี้นั่งต้องมั่นคง ปรับระดับสูงต่ำได้ จอคอมพิวเตอร์ขอบบนจออยู่ระดับสายตา

ในเบื้องต้นหากปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและจัดสิ่งแวดล้อมในการทำงานให้เหมาะสมแล้ว ยังคงมีอาการปวดรุนแรงอยู่  ควรปรึกษาแพทย์เพื่อตรวจวินิจฉัยแยกโรคและพิจารณาการรักษาที่เหมาะสม  หากมีข้อสงสัยเกี่ยวกับโรคออฟฟิศซินโดรม หรือเรื่องสุขภาพอื่น ๆ สามารถขอคำปรึกษาจาก ทีมแพทย์โรงพยาบาลในเครือบริษัท พริ้นซิเพิล เฮลท์แคร์ จำกัด ได้ทั้ง 9 แห่ง ใน 8 จังหวัด ได้แก่ โรงพยาบาล พริ้นซ์ สุวรรณภูมิ  จังหวัดสมุทรปราการ  โรงพยาบาลพริ้นซ์ ปากน้ำโพ 1  และโรงพยาบาล พริ้นซ์ ปากน้ำโพ 2จังหวัดนครสวรรค์  โรงพยาบาลพริ้นซ์ อุทัยธานี จังหวัดอุทัยธานี  โรงพยาบาลพิษณุเวช จังหวัดพิษณุโลก โรงพยาบาลพิษณุเวช อุตรดิตถ์ จังหวัดอุตรดิตถ์   โรงพยาบาลพิษณุเวช พิจิตร จังหวัดพิจิตร โรงพยาบาลศิริเวชลำพูน จังหวัดลำพูน   และโรงพยาบาลวิรัชศิลป์ จังหวัดชุมพร  และสามารถติดตามสาระดี ๆ เกี่ยวกับการแพทย์ได้ที่เฟซบุ๊ก: Principal Healthcare Company

+++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++
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ส่วนลดเบี้ยประกันรถยนต์ สูงสุด 50% หรือผ่อน 0% นาน 10 เดือน


ต่อกรมธรรม์กับซิลค์สแปนรับฟรี  คูปองน้ำมัน มูลค่า 500 บาท* หมดเขต 31 ต.ค. 54


กู้ 30,000 ผ่อน 917 บาท x 60 เดือน ฟรีค่าธรรมเนียมจัดการเงินกู้

		

	
		
		          
		  
                       	
				ข่าวล่าสุด!
					
		
			“น้องกล้วยกรุงศรี” ชวนมาสาดน้ำและความสนุกให้ฉ่ำที่งาน Samyan Water Street 2024
	
	
		
			NETA แจ้งยอดจดทะเบียนในไทยไตรมาสแรกทะลุ 2,800 คัน เติบโตขึ้น 12.1 %
	
	
		
			กรังด์ปรีซ์ฯ มอบเงิน ๑ ล้านบาท สมทบทุนมูลนิธิสยามกัมมาจล ช่วยเหลือการผ่าตัด ต้อกระจก
	
	
		
			ยอดจองรถ"มอเตอร์โชว์”สุดปัง 58,611 คัน โตโยต้าแรงกวาดกว่า 8 พันคัน 
	
	
		
			BYD แจ้งยอดจองรถใน motor show 5,345 คัน DOLPHIN ฮอตจ2,379คัน
	
	
		
			กรุงศรี SME เดินหน้าด้วยกลยุทธ์ 3GO‘GO Green – GO Digital – GO Beyond’ 
	
	
		
			เซ็นทรัลพัฒนา ชู ‘สงกรานต์ไทย’ เฟสติวัลระดับโลก 
	
	
		
			NUSA เปิดตัว Big Project แสดงวิสัยทัศน์ก้าวต่อไปของ NUSA
	
	
		
			ธ.ก.ส.เผยผลงานปีบัญชี 2566 พร้อมหนุนการฟื้นฟูอาชีพและสร้างรายได้
	
	
		
			เปิด‘เซ็นทรัล นครปฐม’ มิกซ์ยูสแห่งแรกแลนด์มาร์กแห่งใหม่ 
	
	
		
			เรเว่ เผยโฉม BYD SEAL U DM-i รุ่นล่าสุด จองสิทธิ์ ลด 50,000 บาท
	
	
		
			บี-ควิก ฉลองเปิดใหม่ สาขา ถนนเทพรักษ์ (ติดโรงปูนทีพีไอ แยกตัดใหม่ - วัชรพล)
	
	
		
			RML ประกาศแต่งตั้ง ‘เบร็นตัน จัสติน มอเรลโล’ นั่งตำแหน่ง CEO คนใหม่
	
	
		
			ธอส.ลงนาม MOU กับ สมาคมกีฬาเทควันโดฯอัดฉีดเม็ดเงินสนับสนุนสมาคมกีฬา
	
	
		
			จัดวิ่งดอกบัวคู่ 16 มิย.นี้ ที่ สวนหลวงร.9
	
	
		
			50 ค่ายรถปักธงงาน มอเตอร์โชว์ 2024 รถใหม่ให้เลือกกว่า20รุ่นรถยนต์ไฟฟ้ามาครบทุกสัญชาติ
	
	
		
			โตโยต้าประกาศแผนผลิต"ไฮลักซ์ BEV" ปลายปี 2025 
	
	
		
			SUPALAI ผนึกพันธมิตรสายเทค HUAWEI และ ION ขึ้นแท่น NO.1 ผู้นำ “บ้านติดโซลาร์” 
	
	
		
			เรเว่ ประกาศลดราคา BYD กว่าแสนบาท พร้อมเปิด New BYD ATTO 3 Extended รุ่นปี 2024 
	
	
		
			เมอร์เซเดส-เบนซ์ เปิด“The new E-Class: Launch Edition” ในงาน Motor Show 2024
	
	
		
			บมจ.เงินติดล้อ จัดประชุมเหล่าผู้นำ ในงาน NTL OPEN BOX 2024 ภายใต้คอนเซ็ปต์ คิดสุดต่าง ทำสุดโต่ง
	
	
		
			CHANGAN เปิดLUMIN EVซิตี้คาร์ ราคาเริ่ม 479,000 บาทและ2 รุ่นใหม่
	
	
		
			แกรนด์ แอสเสทฯ เตรียมเงิน 3,500 ล้าน พร้อมชำระคืนหุ้นกู้ 8 เม.ย.นี้
	
	
		
			ศุภาลัย ปักหมุดเปิดบ้านหรูริมน้ำ อวดโฉมโครงการใหม่“ศุภาลัย ริเวียร่า อยุธยา” 
	
	
		
			เอพี ไทยแลนด์ เผยโฉม“ASPIRE รัชโยธิน”คอนโดพร้อมอยู่ใหม่ 
	
	
		
			ดูโฮม ปักหมุดแฟล็กชิพ สโตร์แห่งแรก บางพูน จ.ปทุมธานี 
	
	
		
			EXIM BANK บรรเทาภาระดอกเบี้ยธุรกิจส่งออกพร้อมช่วยเหลือ SMEs 
	
	
		
			วินฟาสต์เปิด 8 รุ่นรถไฟฟ้าครบไลน์อัพในประเทศไทย ที่งาน มอเตอร์โชว์ ครั้งที่ 45
	
	
		
			โตโยต้านำทัพรถรุ่นปรับโฉมใหม่ 2024 และข้อเสนอสุดพิเศษในงาน มอเตอร์โชว์ ครั้งที่ 45 
	
	
		
			เอ็มจี ฉลองแบรนด์ครบรอบ 100 ปี นำรถรุ่นใหม่หลากหลายรุ่นลุยงาน Motor Show 2024
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