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».ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂà»š¹»ÃÐ¨Ó 



       à»š¹¡ÅØ‹ÁÍÒ¡ÒÃ·Õèà¡Ố ¢Öé¹¡Ñº¤¹·Õè·Ó§Ò¹ã¹ÍÍ¿¿�È à¹×èÍ§¨Ò¡ÅÑ¡É³Ð§Ò¹·Õè

µŒÍ§¹Ñè§Ë¹ŒÒ¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃì ËÃ×Í·Ó§Ò¹ÍÂ‹Ò§ã´ÍÂ‹Ò§Ë¹Öè§ Œ́ÇÂ·‹Ò·Ò§«éÓæ µ‹Íà¹×èÍ§à»š¹

àÇÅÒ¹Ò¹¨¹ÍÒ¨Ê‹§¼ÅãËŒà¡Ô´âÃ¤áÅÐÍÒ¡ÒÃ¼Ô´»¡µÔã¹ÃÐººµ‹Ò§æ ¢Í§

Ã‹Ò§¡ÒÂ äÁ‹Ç‹Ò¨Ðà»š¹ÃÐºº¡ÃÐ´Ù¡áÅÐ¡ÅŒÒÁà¹× éÍ ÃÐºº¡ÒÃÂ‹ÍÂÍÒËÒÃáÅÐ

¡ÒÃ´Ù´«ÖÁ ÃÐººËÑÇã¨ áÅÐ ËÅÍ´àÅ×Í´ ÃÐººÎÍÃ�âÁ¹ ¹ÑÂ¹�µÒáÅÐ¡ÒÃ

ÁÍ§àËç¹ â´Âã¹Ê‹Ç¹·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¡Ñº§Ò¹¡ÒÂÀÒ¾ºÓºÑ´¨Ðà»š¹ÍÒ¡ÒÃ·Õèà¡Ô´¢Öé¹¡Ñº

ÃÐºº¡ÃÐ Ù́¡áÅÐ¡ÅŒÒÁà¹×éÍà»š¹Ê‹Ç¹ãËÞ‹

      ¤¹·Õè·Ó§Ò¹ÍÍ¿¿�ÈÊ‹Ç¹ÁÒ¡¨Ð¹Ñè§ÍÂÙ‹·Õèâµ�Ð·Ó§Ò¹ ¹Ñè§à¢ÕÂ¹Ë¹Ñ§Ê×ÍÃÒÂ§Ò¹µÃÇ¨ÊÍº

àÍ¡ÊÒÃµ‹Ò§æ áÅÐãªŒà¤Ã×èÍ§¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�ã¹¡ÒÃ·Ó§Ò¹à»š¹àÇÅÒ¹Ò¹æ â´Â·ÕèäÁ‹ÁÕ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹ÍÔÃÔÂÒº¶

¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂ äÁ‹ÁÕ¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇÃ‹Ò§¡ÒÂ áÅÐäÁ‹à¾ÕÂ§áµ‹ÍÔÃÔÂÒº¶¢Í§¤¹·Ó§Ò¹·ÕèäÁ‹àËÁÒÐÊÁ 

àª‹¹ ¹Ñè§ËÅÑ§¤‹ÍÁ(§Í) ¹Ñè§·Ó§Ò¹Ë¹ŒÒ¨Í¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�à»š¹àÇÅÒ¹Ò¹æ ÊÀÒ¾âµ�Ð·Ó§Ò¹ÂÑ§à»š¹

»̃̈ Ñ̈ÂÊÓ¤ÑÞ Œ́ÇÂ ·Ñé§âµ�Ð·Ó§Ò¹·ÕèäÁ‹à»š¹ÃÐàºÕÂº äÁ‹ÊÐ´Ç¡µ‹Í¡ÒÃËÂÔºÊÔè§¢Í§ ÃÐ Ñ́º¤ÇÒÁÊÙ§¢Í§à¡ŒÒÍÕé 

áÅÐâµ�Ð·Ó§Ò¹ÊÙ§ËÃ×ÍµèÓà¡Ô¹ä» à¡ŒÒÍÕéäÁ‹àËÁÒÐÊÁ äÁ‹ÁÕ¾¹Ñ¡¾Ô§·ÕèÃÍ§ÃÑºËÅÑ§ «Öè§àÃÕÂ¡ä Œ́Ç‹Òà»š¹¡ÒÃ

» Ô̄ºÑµÔ§Ò¹·Õè¼Ố ËÅÑ¡·Ò§¡ÒÃÂÈÒÊµÃ� Ö̈§·ÓãËŒÊ‹§¼ÅãËŒà¡Ố ÍÒ¡ÒÃ¡ÅŒÒÁà¹×éÍÍÑ¡àÊºµÒÁºÃÔàÇ³

ÍÇÑÂÇÐã¹Ê‹Ç¹µ‹Ò§æ ¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂà¡Ố ÍÒ¡ÒÃ»Ç´àÁ×èÍÂÅŒÒ àª‹¹ äËÅ‹ µŒ¹¤Í º‹Ò á¢¹ ¢ŒÍÁ×Í àÍÇ 

ËÅÑ§ áÅÐÊÒÂµÒàÁ×èÍÂÅŒÒ ÏÅÏ â´Â¨Ò¡¼Å¡ÒÃÊÓÃÇ¨»ÃÐªÒ¡Ãã¹»ÃÐà·Èä·Â ¾º¼ÙŒ·ÕèÁÕÀÒÇÐàÊÕèÂ§

µ‹ÍÍÒ¡ÒÃÍÍ¿¿�È«Ô¹ấ ÃÁ ÃŒÍÂÅÐ 60 (ÊÓ¹Ñ¡§Ò¹Ê×èÍÊÒÃáÅÐµÍºâµŒ¤ÇÒÁàÊÕèÂ§, 2558) áÅÐ¾ºÇ‹Ò

ÁÕá¹Çâ¹ŒÁ¢Í§¡ÒÃà¾ÔèÁ¢Í§¼ÙŒ»†ÇÂ´ŒÇÂÍÒ¡ÒÃ¹ÕéÁÒ¡¢Öé¹

º·¹ÓáÅÐ¹ÔÂÒÁÈÑ¾·�

ÍÍ¿¿�È«Ô¹â´ÃÁ (Office Syndrome) 
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      ¤¹·Õè·Ó§Ò¹ÍÍ¿¿�ÈÊ‹Ç¹ÁÒ¡¨Ð¹Ñè§ÍÂÙ‹·Õèâµ�Ð·Ó§Ò¹ ¹Ñè§à¢ÕÂ¹Ë¹Ñ§Ê×ÍÃÒÂ§Ò¹µÃÇ¨ÊÍº

àÍ¡ÊÒÃµ‹Ò§æ áÅÐãªŒà¤Ã×èÍ§¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�ã¹¡ÒÃ·Ó§Ò¹à»š¹àÇÅÒ¹Ò¹æ â´Â·ÕèäÁ‹ÁÕ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹ÍÔÃÔÂÒº¶

¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂ äÁ‹ÁÕ¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇÃ‹Ò§¡ÒÂ áÅÐäÁ‹à¾ÕÂ§áµ‹ÍÔÃÔÂÒº¶¢Í§¤¹·Ó§Ò¹·ÕèäÁ‹àËÁÒÐÊÁ 

àª‹¹ ¹Ñè§ËÅÑ§¤‹ÍÁ(§Í) ¹Ñè§·Ó§Ò¹Ë¹ŒÒ¨Í¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�à»š¹àÇÅÒ¹Ò¹æ ÊÀÒ¾âµ�Ð·Ó§Ò¹ÂÑ§à»š¹

»̃̈ Ñ̈ÂÊÓ¤ÑÞ Œ́ÇÂ ·Ñé§âµ�Ð·Ó§Ò¹·ÕèäÁ‹à»š¹ÃÐàºÕÂº äÁ‹ÊÐ´Ç¡µ‹Í¡ÒÃËÂÔºÊÔè§¢Í§ ÃÐ Ñ́º¤ÇÒÁÊÙ§¢Í§à¡ŒÒÍÕé 

áÅÐâµ�Ð·Ó§Ò¹ÊÙ§ËÃ×ÍµèÓà¡Ô¹ä» à¡ŒÒÍÕéäÁ‹àËÁÒÐÊÁ äÁ‹ÁÕ¾¹Ñ¡¾Ô§·ÕèÃÍ§ÃÑºËÅÑ§ «Öè§àÃÕÂ¡ä Œ́Ç‹Òà»š¹¡ÒÃ

» Ô̄ºÑµÔ§Ò¹·Õè¼Ố ËÅÑ¡·Ò§¡ÒÃÂÈÒÊµÃ� Ö̈§·ÓãËŒÊ‹§¼ÅãËŒà¡Ố ÍÒ¡ÒÃ¡ÅŒÒÁà¹×éÍÍÑ¡àÊºµÒÁºÃÔàÇ³

ÍÇÑÂÇÐã¹Ê‹Ç¹µ‹Ò§æ ¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂà¡Ố ÍÒ¡ÒÃ»Ç´àÁ×èÍÂÅŒÒ àª‹¹ äËÅ‹ µŒ¹¤Í º‹Ò á¢¹ ¢ŒÍÁ×Í àÍÇ 

ËÅÑ§ áÅÐÊÒÂµÒàÁ×èÍÂÅŒÒ ÏÅÏ â´Â¨Ò¡¼Å¡ÒÃÊÓÃÇ¨»ÃÐªÒ¡Ãã¹»ÃÐà·Èä·Â ¾º¼ÙŒ·ÕèÁÕÀÒÇÐàÊÕèÂ§

µ‹ÍÍÒ¡ÒÃÍÍ¿¿�È«Ô¹ấ ÃÁ ÃŒÍÂÅÐ 60 (ÊÓ¹Ñ¡§Ò¹Ê×èÍÊÒÃáÅÐµÍºâµŒ¤ÇÒÁàÊÕèÂ§, 2558) áÅÐ¾ºÇ‹Ò

ÁÕá¹Çâ¹ŒÁ¢Í§¡ÒÃà¾ÔèÁ¢Í§¼ÙŒ»†ÇÂ´ŒÇÂÍÒ¡ÒÃ¹ÕéÁÒ¡¢Öé¹
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µÑÇÍÂ‹Ò§¡ÅØ‹ÁÍÒªÕ¾·ÕèÍÒ¨µŒÍ§·Ó§Ò¹¡Ñº¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�à»š¹àÇÅÒ¹Ò¹ 

¾¹Ñ¡§Ò¹¸ØÃ¡ÒÃ §Ò¹ã¹ÊÓ¹Ñ¡§Ò¹·Ø¡ª¹Ô´

¾¹Ñ¡§Ò¹½†ÒÂºÑÞªÕ ½†ÒÂ¡ÒÃà§Ô¹ ½†ÒÂ¨Ñ´«×éÍ ½†ÒÂ·ÃÑ¾ÂÒ¡ÃºØ¤¤Å

¾¹Ñ¡§Ò¹¸¹Ò¤ÒÃ

¹Ñ¡à¢ÕÂ¹â»Ãá¡ÃÁ¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ� ¼ÙŒ¾Ñ²¹Òâ»Ãá¡ÃÁ ¼ÙŒ¾Ñ²¹Òà¡Á  

¼ÙŒ´ÙáÅàÇçºä«µ�

¹Ñ¡à¢ÕÂ¹ ¹Ñ¡Ë¹Ñ§Ê×Í¾ÔÁ¾�

¹Ñ¡ÇÔ¨ÑÂ ¹Ñ¡Ê¶ÔµÔ ÍÒ¨ÒÃÂ�ÊÍ¹ÇÔªÒ¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�

¹Ñ¡¡ÒÃµÅÒ´ÍÔàÅç¡·ÃÍ¹Ô¡Ê�

à¨ŒÒË¹ŒÒ·Õè»ÃÐ¨ÓËŒÍ§¤Çº¤ØÁ¢Í§âÃ§§Ò¹ÍØµÊÒË¡ÃÃÁµ‹Ò§æ
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µÑÇÍÂ‹Ò§¡ÅØ‹ÁÍÒªÕ¾·ÕèÍÒ¨µŒÍ§·Ó§Ò¹¡Ñº¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�à»š¹àÇÅÒ¹Ò¹ 

¾¹Ñ¡§Ò¹¸ØÃ¡ÒÃ §Ò¹ã¹ÊÓ¹Ñ¡§Ò¹·Ø¡ª¹Ô´

¾¹Ñ¡§Ò¹½†ÒÂºÑÞªÕ ½†ÒÂ¡ÒÃà§Ô¹ ½†ÒÂ¨Ñ´«×éÍ ½†ÒÂ·ÃÑ¾ÂÒ¡ÃºØ¤¤Å

¾¹Ñ¡§Ò¹¸¹Ò¤ÒÃ

¹Ñ¡à¢ÕÂ¹â»Ãá¡ÃÁ¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ� ¼ÙŒ¾Ñ²¹Òâ»Ãá¡ÃÁ ¼ÙŒ¾Ñ²¹Òà¡Á  

¼ÙŒ´ÙáÅàÇçºä«µ�

¹Ñ¡à¢ÕÂ¹ ¹Ñ¡Ë¹Ñ§Ê×Í¾ÔÁ¾�

¹Ñ¡ÇÔ¨ÑÂ ¹Ñ¡Ê¶ÔµÔ ÍÒ¨ÒÃÂ�ÊÍ¹ÇÔªÒ¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�

¹Ñ¡¡ÒÃµÅÒ´ÍÔàÅç¡·ÃÍ¹Ô¡Ê�

à¨ŒÒË¹ŒÒ·Õè»ÃÐ¨ÓËŒÍ§¤Çº¤ØÁ¢Í§âÃ§§Ò¹ÍØµÊÒË¡ÃÃÁµ‹Ò§æ

 ¡ÒÃ¨Ñ´¡ÒÃ»˜¨¨ÑÂàÊÕèÂ§à¾×èÍ»‡Í§¡Ñ¹¡ÒÃà¡Ô´ÍÍ¿¿�È«Ô¹â´ÃÁ ãËŒ¶Ù¡µŒÍ§µÒÁ

ËÅÑ¡¡ÒÃÂÈÒÊµÃ�ÁÕËÅÒ¡ËÅÒÂÇÔ¸Õ¡ÒÃ «Öè§ÊÒÁÒÃ¶ÊÃØ»ãËŒà¢ŒÒã¨ áÅÐ¨´¨Óä´Œ§‹ÒÂæ 

¢ÍàÃÕÂ¡ÊÑé¹æÇ‹Ò “ËÅÑ¡ 3 ».” ä´Œá¡‹ »ÃÑºÊÀÒ¾áÇ´ÅŒÍÁ¡ÒÃ·Ó§Ò¹ãËŒàËÁÒÐÊÁ 

à»ÅÕèÂ¹¾ÄµÔ¡ÃÃÁáÅÐ·‹Ò·Ò¡ÒÃ·Ó§Ò¹ áÅÐ»¯ÔºÑµÔºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂà»š¹»ÃÐ¨Ó ´Ñ§¹Õé

 ÊÀÒ¾áÇ´ÅŒÍÁ¡ÒÃ·Ó§Ò¹¶×ÍÇ‹Òà»š¹»̃¨ Ñ̈Â·ÕèÊÓ¤ÑÞ·ÕèÁÕ¼Å¡ÃÐ·ºµ‹Í

¡ÒÃ·Ó§Ò¹ ËÒ¡ÍÂÙ‹ã¹ÊÀÒ¾äÁ‹àËÁÒÐÊÁÍÒ¨¨ÐÊ‹§¼Å¡ÃÐ·ºµ‹Í·‹Ò·Ò§ áÅÐ¾ÄµÔ¡ÃÃÁ

¡ÒÃ·Ó§Ò¹·ÕèäÁ‹àËÁÒÐÊÁ ÊØ¢ÀÒ¾Í¹ÒÁÑÂ »ÃÐÊÔ· Ô̧ÀÒ¾¡ÒÃ·Ó§Ò¹Å´Å§ä Œ́ áÅÐÊ‹§¼Å

¡ÃÐ·ºµ‹Í¡ÒÃà¡Ố âÃ¤ÃÐºº¡ÃÐ Ù́¡ áÅÐ¡ÅŒÒÁà¹×éÍ¨Ò¡¡ÒÃ·Ó§Ò¹ËÃ×Í Office Syndrome 

ä Œ́ ¾ÍÊÃØ»ä´Œ´Ñ§¹ÕéÕé

». »ÃÑºÊÀÒ¾áÇ´ÅŒÍÁã¹¡ÒÃ·Ó§Ò¹ãËŒàËÁÒÐÊÁ1

¡ÒÃ¨Ñ´¡ÒÃ»˜¨¨ÑÂàÊÕèÂ§à¾×èÍ»‡Í§¡Ñ¹
áÅÐÅ´¡ÒÃà¡Ô´ Office Syndrome
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¡ÒÃ¨Ñ´¡ÒÃÍØ»¡Ã³�ã¹ÊÓ¹Ñ¡§Ò¹·ÕèàËÁÒÐÊÁ

 »˜ÞËÒ¢Í§à¡ŒÒÍÕé¾ºº‹ÍÂ ¤×Í »ÃÑºÃÐ´ÑºäÁ‹ä´ŒËÒ¡ÊÙ§à¡Ô¹ä»¡çÍÒ¨¨Ð·ÓãËŒ

¼ÙŒãªŒ§Ò¹·ÕèµÑÇàÅç¡à·ŒÒäÁ‹¶Ö§¾×é¹ ·ÓãËŒµŒÍ§¹Ñè§à¡Ãç§ áÅÐµŒ¹¢Òâ´¹¡´·Ñº·ÓãËŒ»Ç´ áÅÐ

ªÒµŒ¹¢Ò ËÃ×ÍÍÒ¨µŒÍ§¹Ñè§â´ÂËÅÑ§äÁ‹ªÔ´¾¹Ñ¡¾Ô§ ·ÓãËŒà¡Ô´ÍÒ¡ÒÃ»Ç´ËÅÑ§Ê‹Ç¹Å‹Ò§

µÒÁÁÒä Œ́§‹ÒÂ ËÒ¡à¡ŒÒÍÕéàµÕéÂà¡Ô¹ä»¡ç·ÓãËŒ¼ÙŒãªŒ§Ò¹·ÕèµÑÇÊÙ§ãËÞ‹µŒÍ§¹Ñè§¤Ǿ ¤ÙŒ à¡Ố ÍÒ¡ÒÃ

»Ç´ËÅÑ§ä´Œàª‹¹¡Ñ¹ Ê‹Ç¹à¡ŒÒÍÕé·ÕèÍÍ¡áººÁÒáÅŒÇ¹Ñè§ä´ŒäÁ‹ÁÑè¹¤§ à¾ÃÒÐÅ×è¹ËÃ×ÍÃÙ»Ã‹Ò§

äÁ‹ÃÍ§ÃÑº¡ÑºËÅÑ§ àÁ×èÍ¹Ñè§áÅŒÇ¡ç̈ Ð·ÓãËŒà¡Ãç§áÅÐà¡Ố ÍÒ¡ÒÃ»Ç´ËÅÑ§ä Œ́ à¡ŒÒÍÕé·ÕèÁÕÊ‹Ç¹

ÃÍ§¹Ñè§ÂÒÇÁÒ¡ËÃ×ÍÊÑé¹ÁÒ¡¨¹à¡Ô¹ä» ¨Ð·ÓãËŒ¹Ñè§ä´ŒÅÓºÒ¡¹Ñè§áÅŒÇ»Ç´ËÅÑ§

 ¤ÇÃà»š¹¢¹Ò´·ÕèàËÁÒÐÊÁ¡Ñºáµ‹ÅÐºØ¤¤Å »ÃÑºÃÐ Ñ́ºÊÙ§µèÓä Œ́ 

¢Íº´ŒÒ¹Ë¹ŒÒ¢Í§àºÒÐ¹Ñè§¤ÇÃÁÕÅÑ¡É³Ðâ¤Œ§à¾×èÍãËŒÁÕ¾×é¹·ÕèÇ‹Ò§

ÃÐËÇ‹Ò§´ŒÒ¹Ë¹ŒÒ¢Í§àºÒÐ¡Ñº´ŒÒ¹ËÅÑ§¢Í§ËÑÇà¢‹Ò ¤ÇÒÁÊÙ§¢Í§

àºÒÐáÅÐ¾¹Ñ¡¾Ô§¨ÐµŒÍ§»ÃÑºä´Œ â´ÂÊÐâ¾¡ ËÑÇà¢‹Ò áÅÐ¢ŒÍà·ŒÒ 

¤ÇÃ·ÓÁØÁÍÂ‹Ò§¹ŒÍÂ 90 Í§ÈÒ ¾¹Ñ¡¾Ô§¨ÐµŒÍ§ÊÑÁ¼ÑÊ¡Ñºá¼‹¹

ËÅÑ§â´ÂÊÁºÙÃ³� áÅÐ·Õèà·ŒÒá¢¹ÊÒÁÒÃ¶ª‹ÇÂ¾ÂØ§á¢¹¢³ÐãªŒá»‡¹¾ÔÁ¾� 

à¡ŒÒÍÕéÊÓ¹Ñ¡§Ò¹¤ÇÃÁÕÅŒÍá¢ç§áÃ§ äÁ‹½„´ à¡ŒÒÍÕé¹Ñè§ä´ŒÁÑè¹¤§äÁ‹Å×è¹

ËÃ×ÍµŒÍ§à¡Ãç§µÑÇàÇÅÒ¹Ñè§µÅÍ´àÇÅÒ

 ÁÕËÅÑ¡ ¤×Í ¼ÙŒ»¯ÔºÑµÔ§Ò¹¤ÇÃÊÒÁÒÃ¶¹Ñè§·Ó§Ò¹ä´Œã¹·‹Ò·Ò§·ÕèÊºÒÂ ÁÕ¤ÇÒÁ

Â×́ ËÂØ‹¹·Õè̈ ÐÊÒÁÒÃ¶à¢ŒÒ¶Ö§ÍØ»¡Ã³� áÅÐàÍ¡ÊÒÃµ‹Ò§æä Œ́́ Õ ÁÕ¡ÒÃÃÍ§ÃÑºËÅÑ§ á¢¹ ¢Ò 

áÅÐà·ŒÒ ¤ÇÃ¨Ñ´ÃÐ´Ñº¤ÇÒÁÊÙ§¢Í§ÍØ»¡Ã³�µ‹Ò§æãËŒàËÁÒÐÊÁ¡Ñº¢¹Ò´Ã‹Ò§¡ÒÂ¢Í§

¼ÙŒ» Ô̄ºÑµÔ§Ò¹áµ‹ÅÐ¤¹ â´ÂàÅ×Í¡ÍØ»¡Ã³�·ÕèÊÒÁÒÃ¶»ÃÑºÃÐ´Ñºä´Œ

1  ¡ÒÃ¨Ñ´·Õè¹Ñè§·Ó§Ò¹ 

2  à¡ŒÒÍÕé 

5



 ¤ÇÃÊÙ§¨Ò¡¾×é¹»ÃÐÁÒ³ 65-70 «Á. ¨Ñ´ÇÒ§

ÊÔè§¢Í§º¹âµ�Ð·Ó§Ò¹ãËŒà»š¹ÃÐàºÕÂº ¢Í§·ÕèãªŒº‹ÍÂãËŒ

ÇÒ§äÇŒã¡ÅŒµÑÇ ãµŒâµ�ÐäÁ‹¤ÇÃ¹ÓÊÔè§¢Í§ ËÃ×Íá¿‡ÁàÍ¡ÊÒÃ

ÁÒÇÒ§ à¾×èÍãËŒÁÕ·ÕèÇ‹Ò§à¾ÕÂ§¾ÍãËŒÊÍ´¢Òà¢ŒÒãµŒâµ�Ðä Œ́

ÍÂ‹Ò§ÊºÒÂ ¨Ñ´à¡çºÊÒÂä¿¢Í§à¤Ã×èÍ§¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�äÁ‹ãËŒÃÐà¡ÐÃÐ¡Ð à¾×èÍ

»‡Í§¡Ñ¹ÍØºÑµÔàËµØ¡ÒÃà´Ô¹ÊÐ´Ø´ËÃ×Íä¿¿‡ÒªçÍµ

3  âµ�Ð 

4  ÍØ»¡Ã³�ÊÓËÃÑº§Ò¹¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�ãËŒàËÁÒÐÊÁ 

 ¤ÇÃÁÕ¡ÒÃ»ÃÑºÁØÁ¢Í§Ë¹ŒÒ¨ÍãËŒàËÁÒÐÊÁá¡‹

¡ÒÃÁÍ§¢Í§¼ÙŒãªŒáµ‹ÅÐ¤¹ »ÃÑºÃÐ Ñ́º¤ÇÒÁÊÙ§â´Â¢Íº

º¹ÊØ´¢Í§Ë¹ŒÒ¨ÍäÁ‹¤ÇÃÍÂÙ‹ÊÙ§¡Ç‹ÒÃÐ´ÑºÊÒÂµÒ¢Í§

¼ÙŒãªŒ§Ò¹ ¡ÒÃ»ÃÑºÃÐ Ñ́ºË¹ŒÒ¨ÍãËŒµèÓ¡Ç‹ÒÃÐ Ñ́ºÊÒÂµÒ  

Ë¹ŒÒ¨Í¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�

àÅç¡¹ŒÍÂ¹Õé̈ Ð·ÓãËŒ¡ÒÃÁÍ§à»š¹¡ÒÃÁÍ§àËÅ×ÍºÅ§àÅç¡¹ŒÍÂ 

à»š¹ÁØÁ»ÃÐÁÒ³ 10 – 15 Í§ÈÒ «Öè§àª×èÍÇ‹ÒÁØÁ¹Õé̈ Ð·ÓãËŒÊºÒÂµÒ·ÕèÊǾ  ËÒ¡Ë¹ŒÒ¨ÍÍÂÙ‹

ÊÙ§à¡Ô¹ä»¼ÙŒãªŒ̈ ÐµŒÍ§áË§¹¤ÍÁÍ§ ·ÓãËŒ»Ç´µÒ§‹ÒÂáÅÐ·ÓãËŒ»Ç´µŒ¹¤Íâ´ÂäÁ‹ÃÙŒµÑÇä Œ́́ ŒÇÂ 

ÃÐÂÐË‹Ò§¨Ò¡ÊÒÂµÒ¶Ö§¢Í§Ë¹ŒÒ¨Í¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�â´Â»¡µÔ¤ÇÃÍÂÙ‹ã¹ÃÐÂÐ»ÃÐÁÒ³

45 – 70 à«¹µÔàÁµÃ ¶ŒÒÁÕ·ÕèÇÒ§àÍ¡ÊÒÃ ¤ÇÃÍÂÙ‹ã¹ÃÐÂÐË‹Ò§¾Íæ ¡Ñ¹¡ÑºË¹ŒÒ¨Í

¡ÒÃ¨Ñ´¡ÒÃ»˜¨¨ÑÂàÊÕèÂ§à¾×èÍ»‡Í§¡Ñ¹
áÅÐÅ´¡ÒÃà¡Ô´ Office Syndrome
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  1  ¾ÂÒÂÒÁÅ´áÊ§ÊÐ·ŒÍ¹ (Glare) ·ÕèË¹ŒÒ¨Í¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�â´Â¨ÐµŒÍ§

 ¤ÇÃÍÂÙ‹ã¹ÃÐ´ÑºµèÓ¡Ç‹ÒÃÐ´Ñºâµ�Ð·Ó§Ò¹»¡µ Ô

àÅç¡¹ŒÍÂ ËÃ×ÍÍÂ‹Ò§ÊÙ§·ÕèÊØ´ ¤×ÍÍÂÙ‹ÃÐ´Ñºà´ÕÂÇ¡Ñºâµ�Ð

·Ó§Ò¹ à¾×èÍãËŒ¼ÙŒãªŒäÁ‹µŒÍ§Â¡Á×Íá¢¹ áÅÐäËÅ‹¢Öé¹ÊÙ§

á»‡¹¾ÔÁ¾�

àÁÒÊ�

ã¹¡ÒÃ¾ÔÁ¾� ÍÑ¹¨Ð¹Óä»ÊÙ‹ÍÒ¡ÒÃ»Ç´ Á×Í á¢¹ áÅÐäËÅ‹ä´Œ ËÒ¡ãªŒâµ�Ð·Ó§Ò¹

·ÕèÁÕ·ÕèÇÒ§á»‡¹¾ÔÁ¾� (Keyboard tray) «Öè§àÅ×èÍ¹à¢ŒÒÍÍ¡ä Œ́ ¡ç̈ Ð·ÓãËŒÊÒÁÒÃ¶¹Ñè§·Ó§Ò¹

â´ÂÁÕÃÐÂÐË‹Ò§¨Ò¡¨ÍÀÒ¾àËÁÒÐÊÁ Œ́ÇÂ áÅÐâ´Â·ÑèÇä»·ÕèÇÒ§á»‡¹¾ÔÁ¾�¹Õé̈ ÐÍÂÙ‹µèÓ¡Ç‹ÒÃÐ Ñ́º

¾×é¹âµ�Ð·Ó§Ò¹àÅç¡¹ŒÍÂÍÂÙ‹áÅŒÇ ·‹Ò·Ò§ã¹ãªŒá»‡¹¾ÔÁ¾�·ÕèàËÁÒÐÊÁ¤×ÍãËŒá¢¹ÊÍ§¢ŒÒ§¢¹Ò¹ä»

¡Ñº¾×é¹ËÃ×ÍàÍÕÂ§Å§àÅç¡¹ŒÍÂ ¢ŒÍÈÍ¡ÍÂÙ‹¢ŒÒ§ÅÓµÑÇäÁ‹¡Ò§ ËÃ×ÍËØºÈÍ¡ÁÒ¡à¡Ô¹ä» 

¢ŒÍÈÍ¡·ÓÁØÁ»ÃÐÁÒ³ 90 Í§ÈÒ ¢ŒÍÁ×ÍÍÂÙ‹ã¹á¹Çà́ ÕÂÇ¡Ñºá¢¹äÁ‹¡ÃÐ´¡¢ŒÍÁ×ÍÁÒ¡à¡Ô¹ä» 

Á×Í·Ñé§ÊÍ§¢ŒÒ§ÊÒÁÒÃ¶ãªŒá»‡¹¾ÔÁ¾�ä´ŒÍÂ‹Ò§ÊÐ´Ç¡

ÃÙ»ÀÒ¾ÅÑ¡É³Ð¡ÒÃ¹Ñè§·Ó§Ò¹¡Ñº¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�·ÕèàËÁÒÐÊÁ 

 ¤ÇÃÍÂÙ‹ã¹µÓáË¹‹§´ŒÒ¹¢ŒÒ§¢Í§¼ÙŒãªŒ§Ò¹ã¹ÅÑ¡É³Ð·ÕèµŒ¹á¢¹¢Í§¼ÙŒãªŒ§Ò¹á¹º

ÅÓµÑÇ á¢¹áÅÐÁ×ÍÍÂÙ‹ã¹á¹ÇàÊŒ¹µÃ§à´ÕÂÇ¡Ñ¹µŒ¹á¢¹äÁ‹ÁÕ¡ÒÃÂ¡ ËÃ×ÍàËÂÕÂ´¢³Ð

ãªŒ§Ò¹àÁŒÒÊ� áÅÐ¢ŒÍÁ×ÍäÁ‹¡ÃÐ´¡ÁÒ¡à¡Ô¹ä» â´ÂÍÒ¨ÁÕ·ÕèÃÍ§¢ŒÍÁ×Í (Mouse rest) 

à¾×èÍª‹ÇÂãËŒ¢ŒÍÁ×ÍÍÂÙ‹ã¹á¹ÇµÃ§ ¶ŒÒ¢ŒÍÁ×Í¡ÃÐ´¡ÁÒ¡à¡Ô¹ä»¨Ð·ÓãËŒ»Ç´¢ŒÍÁ×Íä Œ́§‹ÒÂ 

¢¹Ò´¢Í§àÁÒÊ�µŒÍ§¾Í´Õ Á×ÍäÁ‹àÅç¡¨¹à¡Ô¹ä»¨Ð·ÓãËŒµŒÍ§à¡Ãç§Á×Í áÅÐ¤Çº¤ØÁàÁÒÊ�

ä´ŒÅÓºÒ¡

(·ÕèÁÒ: OSHA, 1997)
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¡ÒÃ¨Ñ´¡ÒÃ»˜¨¨ÑÂàÊÕèÂ§à¾×èÍ»‡Í§¡Ñ¹
áÅÐÅ´¡ÒÃà¡Ô´ Office Syndrome

¡ÒÃ¨Ñ´¡ÒÃÊÀÒ¾áÇ´ÅŒÍÁ¡ÒÃ·Ó§Ò¹

 1  áÊ§ÊÇ‹Ò§ áÊ§ÊÇ‹Ò§ÁÕ¼Åµ‹Í¤ÇÒÁàÁ×èÍÂÅŒÒ¢Í§ÊÒÂµÒ áÅÐ·ÓãËŒ

à¡Ố ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ à¹×èÍ§¨Ò¡áÊ§ÊÇ‹Ò§ÁÕ¼Åµ‹Í¡ÅŒÒÁà¹×éÍ·Õè¤Çº¤ØÁ¤ÇÒÁ¡ÇŒÒ§áÅÐ¤ÇÒÁá¤º

¢Í§ÃÙÁ‹Ò¹µÒ ¨Ð·ÓãËŒà¡Ô´¡ÅŒÒÁà¹×éÍµÒàÁ×èÍÂÅŒÒÅ´»ÃÐÊÔ·¸ÔÀÒ¾¡ÒÃ·Ó§Ò¹ÊÙÞàÊÕÂ

ÁÃÃ¶ÀÒ¾¡ÒÃÁÍ§àËç¹ÁÕ¼Åµ‹ÍÊÀÒÇÐÍÒÃÁ³� áÅÐÊÁÒ Ô̧ã¹¡ÒÃ·Ó§Ò¹ áÅÐÊ‹§¼Å·ÓãËŒ

à¡Ô´ÍØºÑµÔàËµØä´Œ

¡ÒÃ»ÃÑº»ÃØ§áÊ§ÊÇ‹Ò§ã¹¡ÒÃ·Ó§Ò¹

  1  ¾ÂÒÂÒÁÅ´áÊ§ÊÐ·ŒÍ¹ (Glare) ·ÕèË¹ŒÒ¨Í¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�â´Â¨ÐµŒÍ§

8

 áÊ§ÊÇ‹Ò§·ÕèàËÁÒÐÊÁµŒÍ§ÁÕÊ‹Ç¹¼ÊÁÃÐËÇ‹Ò§áÊ§¸ÃÃÁªÒµÔ áÅÐáÊ§¨Ò¡ä¿¿‡ÒµŒÍ§äÁ‹ÁÕáÊ§

ÊÇ‹Ò§ Œ̈ÒÁÒ¡à¡Ô¹ä»äÁ‹ÁÕáÊ§ÊÐ·ŒÍ¹ äÁ‹ÁÕáÊ§¹ŒÍÂà¡Ô¹ä» äÁ‹Á×́  äÁ‹ºÑ§ â´Â Ñ́̈ Ê¶Ò¹·Õè·Ó§Ò¹ãËŒ

Á Õ¤ÇÒÁà¢ ŒÁ¢Í§áÊ§ÊÇ‹Ò§µÒÁ¾× é¹· Õ è  áÅÐÅ Ñ¡É³Ð§Ò¹ãË Œ à» š¹ä»µÒÁ»ÃÐ¡ÒÈ¡ÃÁ

ÊÇÑÊ´Ô¡ÒÃáÅÐ¤Ø ŒÁ¤ÃÍ§áÃ§§Ò¹ àÃ× èÍ§ ÁÒµÃ°Ò¹¤ÇÒÁà¢ŒÁ¢Í§áÊ§ÊÇ‹Ò§ ¾.È. 2561 

¡ÓË¹´áÅÐ¡ÒÃ»ÃÑº»ÃØ§áÊ§ÊÇ‹Ò§ã¹¡ÒÃÊ¶Ò¹·Õè·Ó§Ò¹µÒÁËÅÑ¡¡ÒÃÂÈÒÊµÃ� ÊÒÁÒÃ¶·Óä Œ́â´Â

¾Ô̈ ÒÃ³ÒÇ‹Ò·Õè·Ó§Ò¹ã¹ËŒÍ§·Õè·Ó§Ò¹ÁÕáËÅ‹§¡Óà¹Ố áÊ§ÍÂÙ‹ËÃ×ÍäÁ‹ áÊ§·ÕèÊ‹Í§à¢ŒÒË¹ŒÒ¨Í¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�

ÍÒ¨à»š¹áÊ§·Õ èÊ ‹Í§ÁÒ¨Ò¡»ÃÐµÙ Ë¹ŒÒµ‹Ò§ ËÅÍ´ä¿ËÃ×ÍÊÐ·ŒÍ¹¨Ò¡¡ÃÐ¨¡ËÃ×ÍÇÑÊ´Ø

¼ÔÇàÃÕÂºÁÑ¹·ÕèÍÂÙ‹ã¹ºÃÔàÇ³¹Ñé¹¡çä Œ́ ¡ÒÃÅ´áÊ§ÊÐ·ŒÍ¹·Óä Œ́â´ÂµÑé§Ë¹ŒÒ¨Í¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�

ä»ã¹·ÔÈ·Ò§·ÕèäÁ‹ÁÕáÊ§ÊÐ·ŒÍ¹ àª‹¹ µÑé§©Ò¡¡ÑºË¹ŒÒµ‹Ò§ ËÃ×ÍË‹Ò§¨Ò¡

ËÅÍ´ä¿ ËÃ×Í¡Ó¨Ñ´áËÅ‹§¢Í§áÊ§ÊÐ·ŒÍ¹ÍÍ¡ä» àª‹¹ »�´Ë¹ŒÒµ‹Ò§ 

ÂŒÒÂµÓáË¹‹§¡ÃÐ¨¡ãªŒ¼¹Ñ§·Õèà»š¹ÇÑÊ ǾÍ×è¹·ÕèäÁ‹ãª‹¡ÃÐ¨¡ µỐ µÑé§¼ŒÒÁ‹Ò¹ à»š¹µŒ¹



 5  ¡ÒÃ·Ó§Ò¹ÅÐàÍÕÂ´
ºÒ§»ÃÐàÀ· ¨Óà»š¹µŒÍ§ÁÕáÊ§

ÊÇ‹Ò§à©¾ÒÐ·Õè¤ÇÃµỐ µÑé§ä¿¿‡Òà¾ÔèÁ

 3 ¡ÒÃãªŒÊÕ·Ò§¼¹Ñ§ËŒÍ§ËÃ×ÍÍÒ¤ÒÃ
¤ÇÃà»š¹ÊÕ·ÕèãËŒ¤ÇÒÁÊÇ‹Ò§áÅÐÃÙŒÊÖ¡ÊºÒÂµÒ äÁ‹ÃŒÍ¹à¾ÃÒÐÊÕÁÕ

ÍÔ· Ô̧¾Åµ‹ÍÍÒÃÁ³�ËÃ×Í¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡¢Í§¾¹Ñ¡§Ò¹ã¹ÍÍ¿¿�È 

áÅÐÂÑ§Ê‹§¼ÅÊÓ¤ÑÞµ‹Í»ÃÐÊÔ·¸ÔÀÒ¾ã¹¡ÒÃ·Ó§Ò¹´ŒÇÂ

 2 Ñ́̈ áÊ§â´ÂÃÍº¾×é¹·Õè¡ÒÃ·Ó§Ò¹ãËŒàËÁÒÐÊÁ
â´Âã¹ÍØ´Á¤µÔ¹Ñ é¹áÊ§ºÃÔàÇ³â´ÂÃÍºË¹ŒÒ¨Í¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�

¤ÇÃÅ´Å§ÊÑ¡»ÃÐÁÒ³¤ÃÖ è§Ë¹Ö è§¢Í§¤ÇÒÁÊÇ‹Ò§»¡µÔ ¤×Í

äÁ‹ÊÇ‹Ò§¨ŒÒáµ‹¡çäÁ‹¶Ö§¡ÑºÁ×´à¾×èÍäÁ‹¡‹ÍãËŒà¡Ô´»˜ÞËÒ¡ÒÃÃº¡Ç¹

ÊÒÂµÒã¹¡ÒÃÁÍ§Ë¹ŒÒ¨Í¡ÒÃ»ÃÑºáÊ§ãËŒÅ´Å§¹Õ éÍÒ¨·Óä´Œ

â´Â¡ÒÃãªŒâ¤Áä¿ª¹Ô´·ÕèËÃÕèä´Œ ËÃ×Í»�´¼ŒÒÁ‹Ò¹ºÒ§Ê‹Ç¹

4 ¡ÒÃà¾ÔèÁ¾×é¹·ÕèÊÕà¢ÕÂÇ
à¾×èÍãËŒÁÕ¤ÇÒÁ¼‹Í¹¤ÅÒÂ

¤ÇÒÁàÁ×èÍÂÅŒÒ¢Í§ÊÒÂµÒ áÅÐ

ÃÙŒÊÖ¡ºÃÃÂÒ¡ÒÈ·Ó§Ò¹

à»š¹¸ÃÃÁªÒµÔÊ´ãÊÁÒ¡¢Öé¹

9

¡ÒÃ¨Ñ´¡ÒÃÊÀÒ¾áÇ´ÅŒÍÁ¡ÒÃ·Ó§Ò¹



¡ÒÃ¨Ñ´¡ÒÃ»˜¨¨ÑÂàÊÕèÂ§à¾×èÍ»‡Í§¡Ñ¹
áÅÐÅ´¡ÒÃà¡Ô´ Office Syndrome

¡ÒÃ¨Ñ´¡ÒÃÊÀÒ¾áÇ´ÅŒÍÁ¡ÒÃ·Ó§Ò¹

 2  àÊÕÂ§ àÊÕÂ§´Ñ§ËÃ×ÍàÊÕÂ§Ãº¡Ç¹¨Ò¡ÊÀÒ¾¡ÒÃ

·Ó§Ò¹ àª‹¹ àÊÕÂ§ÁÍàµÍÃ� à¤Ã×èÍ§ Ñ̈¡Ã à¤Ã×èÍ§Â¹µ�µ‹Ò§æ ÏÅÏ 

ÁÕ¼Å¡ÃÐ·ºµ‹Í¤ÇÒÁ»ÅÍ´ÀÑÂ ÊØ¢ÀÒ¾Í¹ÒÁÑÂáÅÐ»ÃÐÊÔ· Ô̧ÀÒ¾

ã¹¡ÒÃ·Ó§Ò¹ àÊÕÂ§ÍÒ¨¡‹ÍãËŒà¡Ô´ÍÑ¹µÃÒÂ áÅÐÊ‹§¼Å¡ÃÐ·ºµ‹Í

¼ÙŒ» Ô̄ºÑµÔ§Ò¹ä Œ́ àª‹¹ à¡Ố ¡ÒÃÊÙÞàÊÕÂ¡ÒÃä Œ́ÂÔ¹ ÃÓ¤ÒÞ Ë§Ǿ Ë§Ố  

¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ ¤ÇÒÁ Ñ́¹âÅËÔµÊÙ§¢Öé¹ ÃÐºº¡ÒÃÂ‹ÍÂÍÒËÒÃ¼Ố »¡µÔ ÊÁÒ Ô̧ã¹¡ÒÃ·Ó§Ò¹

Å´Å§ áÅÐ»ÃÐÊÔ· Ô̧ÀÒ¾ã¹¡ÒÃ·Ó§Ò¹Å´Å§ àÊÕÂ§ºÒ§ÅÑ¡É³ÐºÒ§ª¹Ố ÍÒ¨Ê‹§¼ÅãËŒ

¡ÒÃ» Ô̄ºÑµÔ§Ò¹ Ṍ¢Öé¹ àª‹¹ àÊÕÂ§à¾Å§àÊÕÂ§´¹µÃÕàºÒæ ¨Ðª‹ÇÂãËŒºÃÃÂÒ¡ÒÈ¡ÒÃ·Ó§Ò¹

´Õ¢Öé¹ áÅÐª‹ÇÂ¡ÃÐµØŒ¹¼ÙŒ»¯ÔºÑµÔ§Ò¹ãËŒµ×è¹µÑÇÍÂÙ‹àÊÁÍ ·Ñé§¹Õé¡ç¢Öé¹¡Ñº¤ÇÒÁàËÁÒÐÊÁã¹

áµ‹ÅÑ¡É³Ð§Ò¹ ºÒ§§Ò¹·ÕèµŒÍ§ãªŒÊÁÍ§ ¤ÇÒÁ¤Ô´ ãªŒÊÁÒ¸Ô àÊÕÂ§à¾Å§àÊÕÂ§´¹µÃ Õ

ÍÒ¨·ÓãËŒàÊÕÂÊÁÒ¸Ôä´Œ

 2 Ñ́̈ áÊ§â´ÂÃÍº¾×é¹·Õè¡ÒÃ·Ó§Ò¹ãËŒàËÁÒÐÊÁ
â´Âã¹ÍØ´Á¤µÔ¹Ñ é¹áÊ§ºÃÔàÇ³â´ÂÃÍºË¹ŒÒ¨Í¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�

¤ÇÃÅ´Å§ÊÑ¡»ÃÐÁÒ³¤ÃÖ è§Ë¹Ö è§¢Í§¤ÇÒÁÊÇ‹Ò§»¡µÔ ¤×Í

äÁ‹ÊÇ‹Ò§¨ŒÒáµ‹¡çäÁ‹¶Ö§¡ÑºÁ×´à¾×èÍäÁ‹¡‹ÍãËŒà¡Ô´»˜ÞËÒ¡ÒÃÃº¡Ç¹

ÊÒÂµÒã¹¡ÒÃÁÍ§Ë¹ŒÒ¨Í¡ÒÃ»ÃÑºáÊ§ãËŒÅ´Å§¹Õ éÍÒ¨·Óä´Œ

â´Â¡ÒÃãªŒâ¤Áä¿ª¹Ô´·ÕèËÃÕèä´Œ ËÃ×Í»�´¼ŒÒÁ‹Ò¹ºÒ§Ê‹Ç¹
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3 ÍØ³ËÀÙÁÔ ÍÒ¡ÒÈÀÒÂã¹Ê¶Ò¹·Õ è·Ó§Ò¹¶×Íà»š¹ÍÕ¡»˜¨¨ÑÂË¹Ö è§·Õ èÊ ‹§¼Å

µ‹Í¡ÒÃ» Ô̄ºÑµÔ§Ò¹ ËÒ¡·Õè·Ó§Ò¹ÁÕÊÀÒÇÐÍØ³ËÀÙÁÔ·ÕèäÁ‹àËÁÒÐÊÁ àª‹¹ ÃŒÍ¹ÍºÍŒÒÇà¡Ô¹ä»

¡ç¨ÐÊ‹§¼ÅãËŒÍÇÑÂÇÐµ‹Ò§æ ¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂ·Ó§Ò¹¼Ô´»¡µÔÃ‹Ò§¡ÒÂÍ‹Í¹à¾ÅÕÂ§‹ÒÂ      
àÁ×èÍÂÅŒÒ §‹Ç§¹Í¹ »ÃÐÊÔ· Ô̧ÀÒ¾ã¹¡ÒÃ·Ó§Ò¹Å´Å§âÍ¡ÒÊà¡Ố ¤ÇÒÁ¼Ố ¾ÅÒ´

áÅÐÍØºÑµÔàËµØÂ‹ÍÁà¡Ố ¢Öé¹µÒÁÁÒ ËÃ×ÍÊÀÒ¾ÍÒ¡ÒÈàÂç¹à¡Ô¹ä»ÍÒ¨·ÓãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂ

à©×èÍÂªÒ äÁ‹µ×è¹µÑÇ äÁ‹¡ÃÐ©Ñº¡ÃÐà©§ Ñ́§¹Ñé¹ ÊÀÒÇÐÍØ³ËÀÙÁÔ·ÕèàËÁÒÐÊÁ 

Ö̈§à»š¹ÊÔè§¨Óà»š¹µ‹Í¡ÒÃ» Ô̄ºÑµÔ§Ò¹ â´Â»¡µÔÍØ³ËÀÙÁÔÀÒÂã¹Ã‹Ò§¡ÒÂÁ¹ØÉÂ� 
¨ÐÍÂÙ‹»ÃÐÁÒ³ 37 Í§ÈÒà«Åà«ÕÂÊ ËÃ×Í 98.6 Í§ÈÒ¿ÒàÃ¹äÎµ� 



2 ». à»ÅÕèÂ¹¾ÄµÔ¡ÃÃÁáÅÐ·‹Ò·Ò§
¡ÒÃ·Ó§Ò¹ãËŒàËÁÒÐÊÁ

¡ÒÃ»‡Í§¡Ñ¹»˜ÞËÒ “àÁ×èÍÂµÑÇ”

 ¹Í¡¨Ò¡¹Õé¡ÒÃ»ÃÑº»ÃØ§á¡Œä¢ÊÀÒ¾áÇ´ÅŒÍÁ¡ÒÃ·Ó§Ò¹à¾×èÍ»‡Í§¡Ñ¹

¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ áÅÐÅ´¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ ¡çà»š¹ÊÔè§·ÕèÊÓ¤ÑÞ«Öè§ÊÒÁÒÃ¶´Óà¹Ô¹¡ÒÃä Œ́

§‹ÒÂæ àª‹¹ Ñ́̈ ª‹Ç§àÇÅÒ¾Ñ¡¼‹Í¹áÅÐÊÑ¹·¹Ò¡ÒÃ¡Ñºà¾×èÍ¹Ã‹ÇÁ§Ò¹ÁØÁ¾Ñ¡¼‹Í¹

ËÂ‹Í¹ã¨ã¹Ê¶Ò¹·Õè·Ó§Ò¹ Ê¶Ò¹·ÕèÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃáÅÐ¹éÓ ×́èÁ·ÕèÊÐÍÒ´ËŒÍ§ÊØ¢Ò

ã¡ÅŒ·Õè·Ó§Ò¹·Õè¶Ù¡ÊØ¢ÅÑ¡É³Ð ¡Ó¨Ñ´¢ÂÐ·Õè¶Ù¡µŒÍ§ áÅÐàËÁÒÐÊÁ áÅÐ¡Ô¨¡ÃÃÁ

Â×´àËÂÕÂ´¡ÅŒÒÁà¹×éÍÃÐËÇ‹Ò§¡ÒÃ·Ó§Ò¹ à»š¹µŒ¹

 ¡ÒÃ·Ó§Ò¹¡Ñº¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�µ‹Íà¹×èÍ§¡Ñ¹ÁÒ¡¡Ç‹Ò 4 ªÑèÇâÁ§µ‹ÍÇÑ¹ ¨Ðà¾ÔèÁ

¤ÇÒÁàÊÕèÂ§µ‹Í¡ÒÃà¡Ố ¤ÇÒÁ¼Ố »¡µÔ¢Í§ÃÐºº¡ÃÐ Ù́¡áÅÐ¡ÅŒÒÁà¹×éÍ¨Ò¡¡ÒÃ·Ó§Ò¹ä Œ́ 

äÁ‹Ç‹Ò¨Ðà¡Ố ÍÒ¡ÒÃàÁ×èÍÂµÑÇ áÅÐàÁ×èÍÂÊÒÂµÒ Ñ́§¹Ñé¹ Ö̈§µŒÍ§ÁṎ Ñ́ ·‹Ò·Ò§¡ÒÃ¹Ñè§·Ó§Ò¹ 

áÅÐ¡ÓË¹´ÃÐÂÐàÇÅÒ¾Ñ¡ãËŒàËÁÒÐÊÁ ´Ñ§¹Õé

·‹Ò¹Ñè§·Ó§Ò¹·Õè¶Ù¡µŒÍ§¤ÇÃ¤Ó¹Ö§¶Ö§¡ÒÃ Ñ́̈ ·‹Ò·Ò§¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂáÅÐÅÑ¡É³Ð¢Í§

à¡ŒÒÍÕé ËÃ×Í¾×é¹·Õè·Õè̈ Ð¹Ñè§ ¡ÒÃ¹Ñè§¨ÐàÃÔèÁ¨Ò¡¡ÒÃ¤‹ÍÂ æ Â‹ÍµÑÇÅ§ãËŒËÅÑ§àËÂÕÂ´µÖ§

µÅÍ´àÇÅÒ Â‹Íà¢‹ÒÅ§ËÂ‹Í¹¡Œ¹Å§ÊÙ‹¾×é¹ ¹Ñè§ãËŒàµçÁ¡Œ¹ ËÅÑ§ªÔ´¾¹Ñ¡¾Ô§ â´Â

½†Òà·ŒÒÇÒ§ÃÒºä»¡Ñº¾×é¹

1

      ¤¹·Õè·Ó§Ò¹ÍÍ¿¿�ÈÊ‹Ç¹ÁÒ¡¨Ð¹Ñè§ÍÂÙ‹·Õèâµ�Ð·Ó§Ò¹ ¹Ñè§à¢ÕÂ¹Ë¹Ñ§Ê×ÍÃÒÂ§Ò¹µÃÇ¨ÊÍº

àÍ¡ÊÒÃµ‹Ò§æ áÅÐãªŒà¤Ã×èÍ§¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�ã¹¡ÒÃ·Ó§Ò¹à»š¹àÇÅÒ¹Ò¹æ â´Â·ÕèäÁ‹ÁÕ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹ÍÔÃÔÂÒº¶

¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂ äÁ‹ÁÕ¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇÃ‹Ò§¡ÒÂ áÅÐäÁ‹à¾ÕÂ§áµ‹ÍÔÃÔÂÒº¶¢Í§¤¹·Ó§Ò¹·ÕèäÁ‹àËÁÒÐÊÁ 

àª‹¹ ¹Ñè§ËÅÑ§¤‹ÍÁ(§Í) ¹Ñè§·Ó§Ò¹Ë¹ŒÒ¨Í¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�à»š¹àÇÅÒ¹Ò¹æ ÊÀÒ¾âµ�Ð·Ó§Ò¹ÂÑ§à»š¹

»̃̈ Ñ̈ÂÊÓ¤ÑÞ Œ́ÇÂ ·Ñé§âµ�Ð·Ó§Ò¹·ÕèäÁ‹à»š¹ÃÐàºÕÂº äÁ‹ÊÐ´Ç¡µ‹Í¡ÒÃËÂÔºÊÔè§¢Í§ ÃÐ Ñ́º¤ÇÒÁÊÙ§¢Í§à¡ŒÒÍÕé 

áÅÐâµ�Ð·Ó§Ò¹ÊÙ§ËÃ×ÍµèÓà¡Ô¹ä» à¡ŒÒÍÕéäÁ‹àËÁÒÐÊÁ äÁ‹ÁÕ¾¹Ñ¡¾Ô§·ÕèÃÍ§ÃÑºËÅÑ§ «Öè§àÃÕÂ¡ä Œ́Ç‹Òà»š¹¡ÒÃ

» Ô̄ºÑµÔ§Ò¹·Õè¼Ố ËÅÑ¡·Ò§¡ÒÃÂÈÒÊµÃ� Ö̈§·ÓãËŒÊ‹§¼ÅãËŒà¡Ố ÍÒ¡ÒÃ¡ÅŒÒÁà¹×éÍÍÑ¡àÊºµÒÁºÃÔàÇ³

ÍÇÑÂÇÐã¹Ê‹Ç¹µ‹Ò§æ ¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂà¡Ố ÍÒ¡ÒÃ»Ç´àÁ×èÍÂÅŒÒ àª‹¹ äËÅ‹ µŒ¹¤Í º‹Ò á¢¹ ¢ŒÍÁ×Í àÍÇ 

ËÅÑ§ áÅÐÊÒÂµÒàÁ×èÍÂÅŒÒ ÏÅÏ â´Â¨Ò¡¼Å¡ÒÃÊÓÃÇ¨»ÃÐªÒ¡Ãã¹»ÃÐà·Èä·Â ¾º¼ÙŒ·ÕèÁÕÀÒÇÐàÊÕèÂ§

µ‹ÍÍÒ¡ÒÃÍÍ¿¿�È«Ô¹ấ ÃÁ ÃŒÍÂÅÐ 60 (ÊÓ¹Ñ¡§Ò¹Ê×èÍÊÒÃáÅÐµÍºâµŒ¤ÇÒÁàÊÕèÂ§, 2558) áÅÐ¾ºÇ‹Ò

ÁÕá¹Çâ¹ŒÁ¢Í§¡ÒÃà¾ÔèÁ¢Í§¼ÙŒ»†ÇÂ´ŒÇÂÍÒ¡ÒÃ¹ÕéÁÒ¡¢Öé¹

11

ËÒ¡Á¹ØÉÂ�äÁ‹ä Œ́·Ó§Ò¹Ë¹Ñ¡ÍØ³ËÀÙÁÔÀÒÂã¹Ã‹Ò§¡ÒÂ¨Ðà»ÅÕèÂ¹á»Å§ÍÂ‹Ò§ÁÒ¡·ÕèÊǾ äÁ‹à¡Ô¹

0.6 Í§ÈÒà«Åà«ÕÂÊ ¨Ò¡¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ ¾ºÇ‹ÒÍØ³ËÀÙÁÔ·Õè¼ÙŒ» Ô̄ºÑµÔ§Ò¹à¡Ố ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡

ÊºÒÂ¨ÐÍÂÙ‹ÃÐËÇ‹Ò§ÍØ³ËÀÙÁÔ 19-26 Í§ÈÒà«Åà«ÕÂÊ



¡ÒÃ¨Ñ´¡ÒÃ»˜¨¨ÑÂàÊÕèÂ§à¾×èÍ»‡Í§¡Ñ¹
áÅÐÅ´¡ÒÃà¡Ô´ Office Syndrome

¡ÒÃ»‡Í§¡Ñ¹»˜ÞËÒ “àÁ×èÍÂµÑÇ”

ÅÓµÑÇµŒÍ§ÍÂÙ‹ã¹á¹Ç Ốè§ ËÃ×Í àÍÕÂ§ä»¢ŒÒ§Ë¹ŒÒà¾ÕÂ§àÅç¡¹ŒÍÂ â´ÂÁÕ·ÕèÃÍ§ÃÑº

ËÅÑ§ÍÂ‹Ò§àËÁÒÐÊÁÍÂÙ‹ã¹ÃÐ´ÑºàÍÇ 3

7¤ÇÃÁÕ·ÕèÇÒ§à·ŒÒ ¡Ã³Õ·Õèâµ�Ð·Ó§Ò¹ÁÕ¤ÇÒÁÊÙ§à¡Ô¹ä» à¾×èÍ»‡Í§¡Ñ¹¢ÒÅÍÂ

áÅÐà¡Ô´áÃ§¡´ãµŒ¢Ò

5äËÅ·Ñé§ÊÍ§¢ŒÒ§¤ÇÃÍÂÙ‹ã¹ÅÑ¡É³Ð·ÕèäÁ‹½„¹¸ÃÃÁªÒµÔ

ÈÕÃÉÐµŒÍ§ÍÂÙ‹ã¹ÅÑ¡É³ÐÊÁ´ØÅ ¤×Í ÍÂÙ‹ÃÐËÇ‹Ò§¡Öè§¡ÅÒ§º¹äËÅ‹·Ñé§ÊÍ§¢ŒÒ§

áÅÐÊÒÂµÒÁÍ§ã¹ÃÐ´Ñºá¹ÇÃÒº 2

µŒ¹á¢¹·Ñé§ÊÍ§¢ŒÒ§áÅÐ¢ÒµÍ¹Å‹Ò§·Ñé§ÊÍ§¢ŒÒ§ ¤ÇÃ¨Ð·ÓÁØÁ¡Ñºá¹Ç Ốè§»ÃÐÁÒ³

0 áÅÐ 45 Í§ÈÒ 4

8ËÒ¡¡ÒÃ¹Ñè§·Ó§Ò¹à¾×èÍÍ‹Ò¹ ËÃ×Íà¢ÕÂ¹Ë¹Ñ§ Ê×Íâµ�Ð·Ó§Ò¹µŒÍ§ÁÕ¾×é¹·ÕèÊÓËÃÑº¡ÒÃ

ÇÒ§á¢¹áÅÐ¢ŒÍÈÍ¡ä´ŒÍÂ‹Ò§ÊºÒÂ

6¤ÇÃÁÕºÃÔàÇ³¾×é¹·ÕèÊÓËÃÑº¡ÒÃÊÍ´à¢‹ÒäÇŒÍÂ‹Ò§àËÁÒÐÊÁ

      ¤¹·Õè·Ó§Ò¹ÍÍ¿¿�ÈÊ‹Ç¹ÁÒ¡¨Ð¹Ñè§ÍÂÙ‹·Õèâµ�Ð·Ó§Ò¹ ¹Ñè§à¢ÕÂ¹Ë¹Ñ§Ê×ÍÃÒÂ§Ò¹µÃÇ¨ÊÍº

àÍ¡ÊÒÃµ‹Ò§æ áÅÐãªŒà¤Ã×èÍ§¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�ã¹¡ÒÃ·Ó§Ò¹à»š¹àÇÅÒ¹Ò¹æ â´Â·ÕèäÁ‹ÁÕ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹ÍÔÃÔÂÒº¶

¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂ äÁ‹ÁÕ¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇÃ‹Ò§¡ÒÂ áÅÐäÁ‹à¾ÕÂ§áµ‹ÍÔÃÔÂÒº¶¢Í§¤¹·Ó§Ò¹·ÕèäÁ‹àËÁÒÐÊÁ 

àª‹¹ ¹Ñè§ËÅÑ§¤‹ÍÁ(§Í) ¹Ñè§·Ó§Ò¹Ë¹ŒÒ¨Í¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�à»š¹àÇÅÒ¹Ò¹æ ÊÀÒ¾âµ�Ð·Ó§Ò¹ÂÑ§à»š¹

»̃̈ Ñ̈ÂÊÓ¤ÑÞ Œ́ÇÂ ·Ñé§âµ�Ð·Ó§Ò¹·ÕèäÁ‹à»š¹ÃÐàºÕÂº äÁ‹ÊÐ´Ç¡µ‹Í¡ÒÃËÂÔºÊÔè§¢Í§ ÃÐ Ñ́º¤ÇÒÁÊÙ§¢Í§à¡ŒÒÍÕé 

áÅÐâµ�Ð·Ó§Ò¹ÊÙ§ËÃ×ÍµèÓà¡Ô¹ä» à¡ŒÒÍÕéäÁ‹àËÁÒÐÊÁ äÁ‹ÁÕ¾¹Ñ¡¾Ô§·ÕèÃÍ§ÃÑºËÅÑ§ «Öè§àÃÕÂ¡ä Œ́Ç‹Òà»š¹¡ÒÃ

» Ô̄ºÑµÔ§Ò¹·Õè¼Ố ËÅÑ¡·Ò§¡ÒÃÂÈÒÊµÃ� Ö̈§·ÓãËŒÊ‹§¼ÅãËŒà¡Ố ÍÒ¡ÒÃ¡ÅŒÒÁà¹×éÍÍÑ¡àÊºµÒÁºÃÔàÇ³

ÍÇÑÂÇÐã¹Ê‹Ç¹µ‹Ò§æ ¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂà¡Ố ÍÒ¡ÒÃ»Ç´àÁ×èÍÂÅŒÒ àª‹¹ äËÅ‹ µŒ¹¤Í º‹Ò á¢¹ ¢ŒÍÁ×Í àÍÇ 

ËÅÑ§ áÅÐÊÒÂµÒàÁ×èÍÂÅŒÒ ÏÅÏ â´Â¨Ò¡¼Å¡ÒÃÊÓÃÇ¨»ÃÐªÒ¡Ãã¹»ÃÐà·Èä·Â ¾º¼ÙŒ·ÕèÁÕÀÒÇÐàÊÕèÂ§

µ‹ÍÍÒ¡ÒÃÍÍ¿¿�È«Ô¹ấ ÃÁ ÃŒÍÂÅÐ 60 (ÊÓ¹Ñ¡§Ò¹Ê×èÍÊÒÃáÅÐµÍºâµŒ¤ÇÒÁàÊÕèÂ§, 2558) áÅÐ¾ºÇ‹Ò

ÁÕá¹Çâ¹ŒÁ¢Í§¡ÒÃà¾ÔèÁ¢Í§¼ÙŒ»†ÇÂ´ŒÇÂÍÒ¡ÒÃ¹ÕéÁÒ¡¢Öé¹

12



¡ÒÃ¨Ñ´¡ÒÃ»˜¨¨ÑÂàÊÕèÂ§à¾×èÍ»‡Í§¡Ñ¹
áÅÐÅ´¡ÒÃà¡Ô´ Office Syndrome

1

2

·Ø¡ 20 ¹Ò·Õ ¤ÇÃ¾Ñ¡ÊÒÂµÒËÅÑ§¨Ò¡ãªŒ¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�
µÔ´µ‹Í¡Ñ¹ÍÂ‹Ò§µ‹Íà¹×èÍ§ 
ÁÍ§ÍÍ¡ä»ä¡Å»ÃÐÁÒ³ 20 ¿Øµ à¾×èÍ¼‹Í¹¤ÅÒÂ
¡ÅŒÒÁà¹×éÍµÒ 
ËÅÑºµÒ ËÃ×Í¾Ñ¡ÊÒÂµÒ¹Ò¹ 20 ÇÔ¹Ò·Õ 

¡ÒÃ»‡Í§¡Ñ¹»˜ÞËÒ “àÁ×èÍÂµÒ”

¤ÇÃ¾Ñ¡ÊÒÂµÒà»š¹ª‹Ç§ÊÑé¹æ
 ¢³Ð·Ó§Ò¹¡Ñº¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ� ·Ø¡ 1 – 2 ªÑèÇâÁ§ 
â´Â¾Ñ¡àºÃ¡»ÃÐÁÒ³ 5 – 10 ¹Ò·Õ â´ÂÁÍ§ÍÍ¡ä»
ä¡Åæ à»š¹¡ÒÃ¾Ñ¡ÊÒÂµÒ â´Âãªé¡® 20-20-20 

3 àÁ×èÍ¡ÅÑººŒÒ¹¡ç¤ÇÃ¾Ñ¡ÊÒÂµÒ¨Ò¡¡ÒÃãªŒ¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ� 
â´ÂËÒ¡Ô¨¡ÃÃÁÍ×è¹ æ ·Ó àª‹¹ »ÅÙ¡µŒ¹äÁŒ àÅ‹¹¡ÕÌÒ
ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ à»š¹µŒ¹

ËÒ¡ÁÕÍÒ¡ÒÃÅŒÒÊÒÂµÒ 
 ¡ç¤ÇÃËÁÑè¹¾Ñ¡ÊÒÂµÒà»š¹ÃÐÂÐ ấ ÂãªŒ ¡® 20-20-20 
ã¹¢ŒÒ§µŒ¹

¡® 20-20-20

13



4
»ÃÑº¤ÇÒÁÊÙ§áÅÐÁØÁ¢Í§Ë¹ŒÒ¨ÍãËŒàËÁÒÐÊÁ
 â´Â·ÑèÇä»¡ÒÃÁÍ§¨ÐÊºÒÂµÒ·ÕèÊØ´ àÁ×èÍ¢Íºº¹
Ë¹ŒÒ¨ÍÍÂÙ‹µèÓ¡Ç‹ÒÃÐ Ñ́ºÊÒÂµÒàÅç¡¹ŒÍÂ (ÊÒÂµÒ¼ÙŒãªŒÁÍ§
àËÅ×ÍºÅ§¨Ò¡á¹ÇÃÐ¹ÒºàÅç¡¹ŒÍÂ »ÃÐÁÒ³ 10 – 15 
Í§ÈÒ)

5 »ÃÑºÃÐÂÐË‹Ò§ÃÐËÇ‹Ò§´Ç§µÒáÅÐË¹ŒÒ¨Í¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�ãËŒ
¾ÍàËÁÒÐ 

6
ËÅÕ¡àÅÕèÂ§¡ÒÃãªŒ¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�·ÕèË¹ŒÒ¨Íâ¤Œ§áººà¡‹Ò  
 à¹×èÍ§¨Ò¡Ë¹ŒÒ¨Íª¹Ố ¹Õé̈ ÐÁÕ»̃ÞËÒ·ÓãËŒà¡Ố ÍÒ¡ÒÃ
àÁ×èÍÂµÒä´Œ§‹ÒÂ¡Ç‹ÒË¹ŒÒ¨ÍáººàÃÕÂº·Õè¹ÔÂÁãªŒã¹»˜¨¨ØºÑ¹ 
à¹×èÍ§¨Ò¡ àÁ×èÍãªŒä»¹Ò¹ æ ̈ Ðà¡Ố ¡ÒÃ¡ÃÐ¾ÃÔº¢Í§¨ÍÀÒ¾ 
(Flicker) ¡‹ÍáÊ§ÊÐ·ŒÍ¹ áÅÐ¡‹Í»̃ÞËÒË¹ŒÒ¨Í
Á×́ Å§ä´Œº‹ÍÂ·ÓãËŒµŒÍ§ãªŒÊÒÂµÒà¾‹§ÁÍ§ÁÒ¡
¡Ç‹Ò»¡µÔ

7

»ÃÑº¤ÇÒÁ¤ÁªÑ´ (Brightness)
 ¢Í§Ë¹ŒÒ¨ÍãËŒÊÇ‹Ò§à¾ÕÂ§¾Í·Õè¨ÐÁÍ§ä´ŒÍÂ‹Ò§
ªÑ́ à¨¹ áÅÐ»ÃÑº¤ÇÒÁµÑ́ ¡Ñ¹¢Í§ÀÒ¾ (Contrast) ãËŒÊÙ§
à¾×èÍª‹ÇÂãËŒ¡ÒÃÁÍ§Ë¹ŒÒ¨Í·Óä´ŒÊÐ´Ç¡áÅÐÊºÒÂµÒ¢Öé¹ 
àÁ×èÍãªŒâ»Ãá¡ÃÁµ‹Ò§ æ ãËŒ»ÃÑº¢¹Ò´µÑÇÍÑ¡ÉÃ (Font size) 
ãËŒãËÞ‹à¾ÕÂ§¾Í·Õè¨ÐÁÍ§àËç¹ä´ŒªÑ´à¨¹áÅÐ¤ÇÃ
àªḉ ·Ó¤ÇÒÁÊÐÍÒ´Ë¹ŒÒ¨ÍÊÁèÓàÊÁÍäÁ‹»Å‹ÍÂ
ãËŒÁÕ½Ø†¹à¡ÒÐ¨¹Ãº¡Ç¹¡ÒÃÁÍ§àËç¹´ŒÇÂ

14



¡ÒÃ»‡Í§¡Ñ¹»˜ÞËÒ “àÁ×èÍÂµÒ”

8
¾ÂÒÂÒÁ¡ÃÐ¾ÃÔºµÒº‹ÍÂæ
 à¾× èÍãËŒ¹éÓµÒÊÒÁÒÃ¶ËÅ‹ÍàÅÕ éÂ§ä´Œ·Ñ èÇ´Ç§µÒª‹ÇÂÅ´
ÍÒ¡ÒÃµÒáËŒ§áÅÐÃÐ¤ÒÂà¤×Í§µÒä´Œ ã¹¤¹·Õ èÁÕ»˜ÞËÒµÒáËŒ§
áÅÐÃÐ¤ÒÂà¤×Í§µÒÍÂ‹Ò§ÁÒ¡ ¤ÇÃ»ÃÖ¡ÉÒ¨Ñ¡ÉØá¾·Â�à¾× èÍ
¾Ô¨ÒÃ³ÒãªŒ¹éÓµÒà·ÕÂÁ

9
 ´ŒÇÂ¡ÒÃ¡ÅÍ¡µÒä»ÁÒã¹ 6 ·ÔÈ ·Ø¡ 1-2 ªÑ èÇâÁ§ 
ä´Œá¡‹ ¢Öé¹¢ŒÒ§º¹ Å§¢ŒÒ§Å‹Ò§ «ŒÒÂ ¢ÇÒà©ÕÂ§¢Öé¹·Ò§ËÒ§µÒ 
à©ÕÂ§Å§·Ò§ËÑÇµÒ ÃÇÁ·Ñé§¡ÒÃà¾‹§
ÁÍ§¹ÔéÇªÕéâ´ÂàËÂÕÂ´á¢¹ä»¢ŒÒ§Ë¹ŒÒ
ãËŒÊØ´ÃÐÂÐá¢¹áÅŒÇ¤‹ÍÂæà¤Å×èÍ¹à¢ŒÒ
ÁÒáµÐ·Õè¨ÁÙ¡ à¾×èÍºÃÔËÒÃ¡ÅŒÒÁà¹×éÍ
ÂÖ´àÅ¹Ê�µÒ

15

¡ÒÃ¨Ñ´¡ÒÃ»˜¨ Ñ̈ÂàÊÕèÂ§à¾×èÍ»‡Í§¡Ñ¹
áÅÐÅ´¡ÒÃà¡Ô´ Office Syndrome

10

µÃÇ¨ÊÒÂµÒÍÂ‹Ò§¹ŒÍÂ»‚ÅÐ¤ÃÑé§
 ¶ŒÒÁÕ»˜ÞËÒÊÒÂµÒ àª‹¹ ÊÒÂµÒÂÒÇ ÊÒÂµÒÊÑ é¹ 
ÊÒÂµÒàÍÕÂ§ ËÃ×Í ÁÕâÃ¤ã¹´Ç§µÒ¨Ð·ÓãËŒÁÍ§¨ÍÀÒ¾
¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�ä´ŒäÁ‹ªÑ´à¨¹ ¡ç¤ÇÃ·Ó¡ÒÃá¡Œä¢»˜ÞËÒÊÒÂµÒ
¹Ñé¹â´Â¡ÒÃµÑ́ áÇ‹¹·ÕèÁÕ¡ÓÅÑ§àËÁÒÐÊÁãÊ‹áÅÐ»ÃÖ¡ÉÒ Ñ̈¡ÉØá¾·Â� 
à¾×èÍ·Ó¡ÒÃÃÑ¡ÉÒâÃ¤ã¹´Ç§µÒãËŒ́ Õ¢Öé¹ áÅÐ
ã¹¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ·ÕèÁÕ»˜ÞËÒÊÒÂµÒÂÒÇ áÅÐ
µŒÍ§·Ó§Ò¹ãªŒ¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�à»š¹àÇÅÒ¹Ò¹
ËÃ×Íà»š¹§Ò¹ËÅÑ¡¤ÇÃ¾Ô¨ÒÃ³ÒµÑ´áÇ‹¹à¾×èÍ
ãªŒÊÓËÃÑº¡ÒÃ·Ó§Ò¹¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�â´Âà©¾ÒÐ

ºÃÔËÒÃ¡ÅŒÒÁà¹×éÍ´Ç§µÒ 



». ºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂà»š¹»ÃÐ¨Ó3
 ¡ÒÃºÃÔËÒÃÃ‹Ò§¡ÒÂÃÐËÇ‹Ò§·Ó§Ò¹ ËÃ×Í¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂÂ×´àËÂÕÂ´ 

à¾×èÍºÃÔËÒÃ¡ÅŒÒÁà¹×éÍáÅÐàÊŒ¹àÍç¹à»š¹»ÃÐ¨Ó ¨Ðª‹ÇÂÅ´¤ÇÒÁ»Ç´àÁ×èÍÂÅŒÒ¢Í§¡ÅŒÒÁà¹×éÍ

áÅÐàÊŒ¹àÍç¹ä Œ́ Å´¡ÒÃà ç̈º»†ÇÂ Œ́ÇÂâÃ¤·Ò§ÃÐºº¡ÃÐ Ù́¡áÅÐ¡ÅŒÒÁà¹×éÍ/Office Syndrome 

à¡Ô´¡ÒÃ¼‹Í¹¤ÅÒÂ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ à¾ÔèÁ¤ÇÒÁá¢ç§áÃ§¢Í§¡ÅŒÒÁà¹×éÍà¾ÔèÁ¤ÇÒÁ·¹·Ò¹

¢Í§¡ÅŒÒÁà¹×éÍáÅÐÃÐººËÑÇã¨áÅÐËÅÍ´àÅ×Í´ áÅÐ»ÃÑº¡ÒÃ·Ã§·‹Ò (postural correction) 

ãËŒÊÁ ǾÅ â´ÂÍÒ¨ãªŒª‹Ç§àÇÅÒ¾Ñ¡àºÃ¡ËÃ×Í¾Ñ¡¡ÅÒ§ÇÑ¹µÒÁ¤ÇÒÁàËÁÒÐÊÁ 

16



·‹Ò·Õè 1 Â×´¡ÅŒÒÁà¹×éÍäËÅ‹áÅÐµŒ¹

 â´Â¡ÒÃ»ÃÐÊÒ¹Á×Í ¨Ò¡¹Ñé¹

Â×´á¢¹áÅÐËÑ¹½†ÒÁ×ÍÍÍ¡ ¾ÂÒÂÒÁ

Â×´á¢¹ãËŒÊØ´ãËŒàËÁ×Í¹ÁÕ¤¹ÁÒ´Ö§Á×Í

àÃÒäÇŒ áÅÐ¹Ñ è§ËÅÑ§µÃ§ ·Ó¤ŒÒ§äÇŒ 

10 – 15 ÇÔ¹Ò·Õ

   ãËŒ§Í¢ÍÈÍ¡¢ŒÒ§ã´¢ŒÒ§Ë¹Ö è§
¡‹Í¹ ¨Ò¡¹Ñé¹ãªŒÁ×ÍÍÕ¡¢ŒÒ§¨Ñº·Õè¢ŒÍ
ÈÍ¡áÅŒÇàÍÕéÂÇµÑÇ´Ö§ãËŒÃÙŒÊÖ¡µÖ§·‹Ò¹Õé
¨Ðª‹ÇÂÂ×́ ¢ŒÒ§ÅÓµÑÇä Œ́́ Õ ·Ó¢ŒÒ§ÅÐ 
5–10 ÇÔ¹Ò·Õ

 â´Â¡ÒÃ¹Ñ è§ËÅÑ§µÃ§ ËÒÂã¨

à¢ŒÒáÅŒÇÇÒ´Á×Í¢Ö é¹ä»¾¹ÁäÇŒàË¹×Í

ÈÕÃÉÐ ¾ÂÒÂÒÁãËŒá¢¹ÍÂÙ‹ËÅÑ§ãºËÙ

Ë¹ŒÒÁÍ§µÃ§¨Ò¡¹Ñ é¹ãËŒËÒÂã¨à¢ŒÒ

ÍÍ¡µÒÁ»¡µÔ ·Ó¤ŒÒ§äÇŒ 10 ÇÔ¹Ò·Õ 

¨Ò¡¹Ñé¹ÇÒ´Á×ÍÅ§ ·‹Ò¹Õéà»š¹¡ÒÃ¨Ñ´

¡ÃÐ´Ù¡ÊÑ¹ËÅÑ§ãË ŒµÃ§´ŒÇÂµÑÇàÍ§

áºº§‹ÒÂ æ áµ‹ä´Œ¼Å´Õà»š¹¡ÒÃ»‡Í§

¡Ñ¹¡ÒÃ¤´§Í¢Í§¡ÃÐ´Ù¡ÊÑ¹ËÅÑ§

áÅÐª‹ÇÂãËŒËÅÑ§á¢ç§áÃ§¢Öé¹´ŒÇÂ

·‹Ò·Õè 2 ¨Ñ´¡ÃÐ´Ù¡ÊÑ¹ËÅÑ§ 

·‹Ò·Õè 3 àÃÔèÁ¨Ò¡Â×¹µÑÇ

·‹Ò·Õè 4 ãËŒ¡ÅÑºä»·ÓàËÁ×Í¹·‹Ò

ãªŒàÇÅÒ 15–20 ÇÔ¹Ò·Õ
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·‹Ò·Õè 10 ¹Ñè§ä¢Ç‹ËŒÒ§ 

 ºỐ ÅÓµÑÇãËŒÊÇ¹·Ò§¡Ñº¢Ò¢ŒÒ§·Õè
ä¢ÇŒ¾ÂÒÂÒÁºỐ µÑÇáÅÐÁÍ§ä» Œ́Ò¹ËÅÑ§
ÍÂ‹Ò§ªŒÒæ ·ÓÊÅÑº¡Ñ¹¢ŒÒ§ÅÐ 8–10 
ÇÔ¹Ò·Õª‹ÇÂã¹àÃ×èÍ§¡ÒÃÂ×́ ËÅÑ§áÅÐàÍÇ

·‹Ò·Õè 11 ¹Ñè§ËÅÑ§µÃ§äÁ‹µÔ´àºÒÐ  

 àÍÒÁ×Í¨Ñº´ŒÒ¹ËÅÑ§àË¹×ÍàÍÇ
áÅÐ¾ÂÒÂÒÁÂ×́ µÑÇ¢Öé¹ÍÂ‹Ò§ªŒÒ æ ·Ó
¤ŒÒ§äÇŒ 10–15 ÇÔ¹Ò·Õ ¨Ó¹Ç¹ 2 
¤ÃÑé§ ª‹ÇÂÂ×´ËÅÑ§áÅÐàÍÇ

·‹Ò·Õè 12 ·‹Ò¹ÕéÂ×¹ËÃ×Í¹Ñè§¡çä´Œ   

 ãËŒ·Ôé§á¢¹·Ñé§ 2 ¢ŒÒ§ äÇŒ¢ŒÒ§
ÅÓµÑÇ ¨Ò¡¹Ñé¹ãËŒà¢Â‹ÒÁ×Í·Ñé§ 2 ¢ŒÒ§
ÍÂ‹Ò§ªŒÒæ ãªŒàÇÅÒ»ÃÐÁÒ³ 8–10 
ÇÔ¹Ò·Õ¨Ðª‹ÇÂã¹Ê‹Ç¹¢Í§¢ŒÍÁ×ÍãËŒ
¼‹Í¹¤ÅÒÂÁÒ¡¢Öé¹

·‹Ò·Õè 9 ¹Ñè§º¹à¡ŒÒÍÕéËÅÑ§

 Â¡á¢¹¢ŒÒ§Ë¹Öè§¢Öé¹´ŒÒ¹º¹ 
Ê‹Ç¹á¢¹ÍÕ¡¢ŒÒ§ªÕéÅ§¾×é¹¾ÂÒÂÒÁ
Â×́ á¢¹ã¹áµ‹ÅÐ¢ŒÒ§ãËŒä Œ́ÁÒ¡·ÕèÊǾ ãËŒ
àËÁ×Í¹¡ÑºÁÕ¤¹ÁÒ´Ö§á¢¹àÃÒ·Ñé§ 2
¢ŒÒ§ ·Ó¤ŒÒ§äÇŒ¢ŒÒ§ÅÐ 8–10 ÇÔ¹Ò·Õ 
·‹Ò¹Õé̈ Ðª‹ÇÂÂ×́ ÅÓµÑÇÅ´ÍÒ¡ÒÃ»Ç´
ËÅÑ§áÅÐ¢ŒÒ§ÅÓµÑÇä´Œà»š¹ÍÂ‹Ò§´Õ
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·‹Ò·Õè 5 ¹Ñè§ËÅÑ§µÃ§

 ¨Ò¡¹Ñé¹Â¡äËÅ‹¢Öé¹ãËŒÊÙ§¢Öé¹·Ñé§ 
2 ¢ŒÒ§¤ŒÒ§äÇŒ»ÃÐÁÒ³ 3–5 ÇÔ¹Ò·Õ 
·Ó 3 ¤ÃÑé§ ·‹Ò¹Õé¨Ðª‹ÇÂã¹àÃ×èÍ§ËÅÑ§
Ê‹Ç¹º¹ ÅÓ¤Í áÅÐËÑÇäËÅ‹

·‹Ò·Õè 7 »ÃÐ¹ÁÁ×Íá¹ÇµÑé§

 ¾ÂÒÂÒÁ¡´¢ŒÍÁ×ÍÅ§ªŒÒæ¨Ò¡
¹Ñ é¹¤ŒÒ§äÇŒ·Õ è 10 ÇÔ¹Ò·Õ ¨Ò¡¹Ñ é¹
µ‹Íà¹×èÍ§

·‹Ò·Õè 8 »ÃÐ¹ÁÁ×Íáºº

 ¤‹ÍÂæ¾ÅÔ¡Á×ÍáÅÐ¡´¢ŒÍÁ×Í
Å§ªŒÒæ àª‹¹¡Ñ¹ ·Ñé§ 2 ·‹Ò¹Õé¨Ðª‹ÇÂ
ã¹àÃ×èÍ§¢Í§¢ŒÍÁ×Í¤ÅÒÂÍÒ¡ÒÃ»Ç´
¨Ò¡¡ÒÃãªŒ¾ÔÁ¾�¤ÕÂ�ºÍÃ�´¹Ò¹æ

·‹Ò·Õè 6 àÍÒÁ×Íä¢ÇŒ´ŒÒ¹

 ¨Ò¡¹Ñé¹ãªŒÁ×ÍÍÕ¡¢ŒÒ§´Ö§¢ŒÍÁ×Í 
áÅÐàÍÕÂ§¤Íä» Œ́Ò¹·Õè¶Ù¡ Ö́§ µÒÁÀÒ¾ 
·Ó¢ŒÒ§ÅÐ 10–12 ÇÔ¹Ò·Õ ª‹ÇÂÂ×´
ËÅÑ§Ê‹Ç¹Å‹Ò§áÅÐÅÓ¤Í

 ÊØ´·ŒÒÂ¹Õé ¼ÙŒà¢ÕÂ¹ËÇÑ§Ç‹Ò ¡ÅØ‹ÁÇÑÂ·Ó§Ò¹·Ø¡·‹Ò¹·ÕèµŒÍ§¹Ñè§·Ó§Ò¹Ë¹ŒÒ¨Í¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�äÁ‹Ç‹Ò
¨ÐÍÂÙ‹·Õè·Ó§Ò¹ËÃ×Í·ÕèºŒÒ¹ ¨ÐÊÒÁÒÃ¶»ÃÐàÁÔ¹Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�ä Œ́Ç‹Ò·‹Ò¹ÁÕ¤ÇÒÁàÊÕèÂ§ÁÒ¡¹ŒÍÂà¾ÕÂ§ã´µ‹Í
¡ÒÃà ç̈º»†ÇÂ Œ́ÇÂ Office Syndrome áÅÐËÒ·Ò§»‡Í§¡Ñ¹¡‹Í¹·Õè̈ ÐÁÕÍÒ¡ÒÃ»Ç´ËÃ×ÍàÁ×èÍÂÅŒÒ à¾×èÍ¨Ð
ä Œ́äÁ‹à ç̈º»†ÇÂ Œ́ÇÂ
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àÃÒÊÒÁÒÃ¶»‡Í§¡Ñ¹

 ¡ÒÃ¹Ñè§·Ó§Ò¹Ë¹ŒÒ¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�ËÃ×Í·Ó§Ò¹ÍÂ‹Ò§ã´ÍÂ‹Ò§Ë¹Öè́ ŒÇÂ
·‹Ò·Ò§«éÓæ µ‹Íà¹×èÍ§à»š¹ÃÐÂÐàÇÅÒ¹Ò¹ÁÒ¡¡Ç‹Ò 6 ªÑèÇâÁ§ à»š¹ÊÒàËµØ
¢Í§ÍÒ¡ÒÃÍÍ¿¿�È«Ô¹â´ÃÁ

10 ¹Ò·Õ
´ŒÇÂ¡ÒÃ¾Ñ¡ÊÒÂµÒ¨Ò¡¨Í
¤ÍÁ¾ÔÇàµÍÃ�·Ø¡ 10 ¹Ò·Õ

20 ¹Ò·Õ
à»ÅÕèÂ¹·‹Ò¡ÒÃ·Ó§Ò¹

·Ø¡ 20 ¹Ò·Õ
60 ¹Ò·Õ

Â×´ àËÂÕÂ´¡ÅŒÒÁà¹×éÍÁ×Í
áÅÐá¢¹·Ø¡ 1 ªÑèÇâÁ§
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¼ÙŒÃÇºÃÇÁáÅÐ¨Ñ´·ÓÂÔ¹´Õ¹ŒÍÁÃÑº¢ŒÍàÊ¹Íá¹Ð à¾×èÍ»ÃÑº»ÃØ§Í§¤�¤ÇÒÁÃÙŒªØ´¹Õé

ãËŒÁÕ¤ÇÒÁàËÁÒÐÊÁáÅÐÊÁºÙÃ³�ÁÒ¡ÂÔè§¢Öé¹

â»Ã´µÍºáºº»ÃÐàÁÔ¹¤ÇÒÁ¾Ö§¾Íã¨¡ÒÃãªŒ§Ò¹Ë¹Ñ§Ê×ÍÍÔàÅç¡·ÃÍ¹Ô¡Ê�
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