
คน​วัย​ทํางาน​ตอง​ระ​วัง​ ไลฟ ​สไตล​การ​ใช​ชีวิต​สง​ผล​ให

เกิด​อาการ​ปวด​ตาม​ราง​กาย

ดวย​ไลฟ ​สไตล​การ​ใช​ชีวิต​ของ​คน​วัย​ทํางาน​สวน​ใหญ​ทํางาน​ใน​รูป​แบบ​อยู​ใน​พื้นที่​จํากัด​ นัง่​ทํางาน​หน า​คอมพิวเตอร

เป็น​เวลา​นาน​ๆ สง​ผล​ให​เกิด​อาการ​ปวด​ตาม​สวน​ตางๆ​ ของ​ราง​กาย​ บาง​ก็​ปวด​หลัง​ ไหล​ คอ​ ซึ่ง​อาการ​เหลา​น้ี​ใน

ปัจจุบัน​ไม​ได​เกิด​แค​พนักงาน​ออฟฟิศ​ แต​ยัง​เกิด​ขึ้น​ได​กับ​ทุก​คน​ที่​เลน​สมา​รทโฟน​หรือ​แท็บเล็ตเป็น​ระยะ​เวลา​นาน

เกิน​ไป

พญ.​รม​ณัฏฐ โร​จน​สุ​ทธิ ์แพทย​เวชศาสตร​ฟ้ืน​ฟู​ คลินิก​เวชศาสตร​ฟ้ืนฟู​และ​กายภาพ​บําบัด​ โรง​พยาบาล​หัว​เฉียว​ กลาว

วา​ โดย​ระยะ​เริ่ม​ตน​มัก​จะ​เริ่ม​จาก​มี​อาการ​ปวด​เมื่อย​หรือ​ตึง​ลา​ขณะ​หรือ​ หลัง​ทํางา​น ​มี​อาการ​เจ็บ​ ตึง​และ​ชาตา​มอ​วัย

วะ​ที่​เป็น​ แต​เมื่อ​ได​ยืด​เปลี่ยน​อิริยาบถ​หรือ​ได​พัก​ก็​ดี​ขึ้น​ ซึ่ง​หาก​ปลอย​ไว​ไม​ได​รับ​การ​แกไข​อยาง​ถูก​วิธี​จะ​ทําให​เกิด

อาการ​ปวด​เรื้อ​รัง​ อาการ​ปวด​จะ​หาย​ยาก​ขึ้น​ และ​อาจ​เกิด​ความ​เสี่ยง​ทําให​เป็น​หมอน​รอง​กระดูก​เสื่อม​ทับ​เสน​ประ​สา​ท

กระดูก​สัน​หลัง​คด​ กลาม​เน้ือ​อักเสบ​เรื้อ​รัง​ ตาม​มา​ได​ เป็น​ตน

การ​ลด​อาการ​เจ็บ​ปวด​ สามารถ​ทําได​โดย​การ​เริ่ม​จาก​ตน​เอง​ ปรับ​เปลี่ยน​ทาทาง​การ​นัง่​นอน​ที่​เหมาะ​สม​ รับ​ประทาน

อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ ออก​กําลัง​กาย​ ยืด​เสน​ยืด​สาย​เป็น​ระยะ​ระหวาง​การ​ทํางาน​หรือ​กิจกรรม​ที่​ทําติดตอ​กัน​เป็น​เวลา

นา​น ​และ​ควร​ผอน​คลาย​ความ​เครียด​ เพราะ​จะ​ชวย​ให​ไม​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม​ แต​ถา​หาก​อาการ​ปวด

ยัง​ไม​ดี​ขึ้น​ ปัจจุบัน​เทคโนโลยี​ทางการ​แพทย​เขา​มา​มี​บทบาท​ใน​การ​รักษา​อยาง​มาก​ หน่ึง​วิธี​การ​ที่​จะ​สามารถ​ชวย​ลด

อาการ​ปวด​ได​ก็​คือ​ เครื่อง Shockwave เป็น​เทคโนโลยี​ใหม​ที่​มี​ประสิทธิภาพ​สูง​ใน​การ​รักษา​อาการ​ปวด​เรื้อ​รัง​ ซึ่ง

กระบวนการ​รักษา​ของ​เครื่อง​น้ี​จะ​ทําโดย​แพทย​ผู​ชํานาญ​การ​ โดย​จะ​มี​การ​สง​ผาน​คลื่น​กระแทก​ เขาไป​ใน​บริเวณ​ที่​มี

อาการ​ปวด​เพื่อ​เป็นการ​กระตุน​ให​รางกาย​เกิด​การ​บาด​เจ็บ​ใหม​ใน​บริเวณ​กลาม​เน้ือ​และ​เสน​เอ็น​ที่​มี​อาการ​ปวด​อักเสบ

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%84%e0%b8%99%e0%b8%a7%e0%b8%b1%e0%b8%a2%e0%b8%97%e0%b8%b3%e0%b8%87%e0%b8%b2%e0%b8%99%e0%b8%95%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b8%a7%e0%b8%b1%e0%b8%87-%e0%b9%84%e0%b8%a5%e0%b8%9f/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%84%e0%b8%99%e0%b8%a7%e0%b8%b1%e0%b8%a2%e0%b8%97%e0%b8%b3%e0%b8%87%e0%b8%b2%e0%b8%99%e0%b8%95%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b8%a7%e0%b8%b1%e0%b8%87-%e0%b9%84%e0%b8%a5%e0%b8%9f/


เพื่อ​ตัด​วงจร​การ​อักเสบ​เรื้อรัง​และ​กระตุน​ให​รางกาย​เกิด​กระบวนการ​ซอมแซม​เน้ือเยื่อ​ใหม​ รวม​ถึง​จะ​มี​การก​ระ​ตุนให

รางกาย​หลัง่​สาร​ ลด​ปวด​ ลด​อัก​เส​บ ทําให​สามารถ​ลด​อาการ​ปวด​ได​ทันที​หลัง​รักษา​ ซึ่ง​จํานวน​ครัง้​ใน​การ​รักษา​จะ​อยู​ที่

ประ​มา​ณ 3 – 6 ครัง้​ แลว​แต​ความ​รุนแรง​ของ​อาการ​ปวด​และ​ระยะ​เวลา​ที่​เป็น​มา


