
ปวด​คอ​ ปวด​หลัง​ อาการ​ที่​ไม​ควร​ปลอย​ให​เป็น​ประ​จํา

จะ​นําไป​สู​การ​อักเสบ​เรือ้​รัง​ บรรเทา​ได​ดวย​การ​ปรับ

ทาทาง​ราง​กาย

บอย​ครัง้​หลัง​จาก​การ​นัง่​ทํางาน​เป็น​เวลา​นาน​หลาย​ชัว่​โมง​ หรือ​การ​ใช​รางกาย​เพื่อ​การ​ออก​กําลัง​กาย​  สง​ผล​ให​เกิด

อาการ​ปวด​ตนคอ​และ​ปวด​หลัง​  ซึ่ง​สําหรับ​บาง​คน​แลว​อาการ​ปวด​เหลา​น้ี​เหมือน​เป็น​อาการ​เรื้อรัง​ที่​เป็น​อยู​วัน​  หลาย

คน​สงสัย​วา​เกิด​การ​การ​อักเสบ​ของ​กลาม​เน้ือ​  การ​นัง่​ทํางาน​นาน​เกิน​ไป​ หรือ​ยก​ของ​หนัก​  แต​ถา​มี​อาการ​ปวด​ตนคอ

และ​หลัง​เรื้อรัง​ติดตอ​กัน​เป็น​เดือน​  ควร​หา​เวลา​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​เอ็กซเรยและ​รับคําปรึกษา​กอน​ที่​อาการ​เหลา​น้ี​จะ

รุนแรง​มาก​ขึ้น

นาย​แพทย​ เต​มี​ย  เสถียร​ราษฎร​  แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​กระดูก​สัน​หลัง​   ศูนย​การ​แพทยปัญญา​นันท​ภิกขุ​

ชล​ประ​ทา​น ​มหาวิทยาลัย​ศรีนครินทรวิโรฒ​  (มศว​.​)  กลาว​วา​  ใน​ความ​เป็น​จริง​แลว​คน​ทุก​เพศ​ทุก​วัย​สามารถ​มี

อาการ​ปวด​ตนคอ​และ​ปวด​หลัง​ได​จาก​กลาม​เน้ือ​อักเสบ​เกร็ง​ซึ่ง​เป็น​ผล​มา​จาก​การ​ใช​งาน​กลาม​เน้ือ​มัด​เดิม​ซํ้าๆ​ ใน​ทา

เดิมๆ​  รวม​กับ​ปัจจัย​รวม​อื่นๆ​ เชน​  ความ​เครียด​ อา​ยุ​  น้ําหนัก​  และ​กรรม​พันธุ​  สําหรับ​ผู​ที่​มี​อาการ​ปวด​คอ​ ปวด​หลัง​

เป็น​ประ​จํา นัน่​อาจ​เป็น​สัญญาณ​เตือน​วา​ให​ปรับ​พฤติกรรม​การ​ใช​ราง​กาย​ ไม​ควร​นัง่​หลัง​งอ​ หรือ​นัง่​ทํางาน​ติดตอ​กัน

นาน​เกิน​ไป​ และ​ไม​ควร​ยก​ของ​หนัก​ แต​หาก​อาการ​เหลา​น้ี​เป็น​มาก​ขึ้น​เรื่อย​ๆ  ควร​มา​พบ​แพทย​เพราะ​อาการ​ปวด​นัน้

อาจ​เป็น​โรค​ทาง​กระ​ดู​กได

“ก​ระ​ดู​กคอ​” มีหน า​ที่​ใน​การ​เคลื่อนไหว​คอ​ใน​ทิศทาง​ตางๆ​ เชน​ กม​ เงย​ หัน​ซาย​หัน​ขวา​ หรือ​เอียง​คอ​ไป​มา​ เมื่อ​อายุ

เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ รวม​ทัง้​มี​การ​ใช​งาน​ซํ้าๆ​ของ​กระดูก​คอ​ จะ​ทําให​น้ําใน​หมอน​รอง​กระดูก​คอยๆ​ลด​ลง​ทําให​หมอน​รอง

กระดูก​เหี่ยว​แฟบ​และ​ยุบ​ตัว​ รับ​การก​ระ​แทก​ได​น อย​ลง​ รางกาย​ก็​จะ​คอยๆ​ สราง​หินปูน​ขึ้น​มาบ​ริ​เวณใกลๆ​ กับ​หมอน

รอง​กระ​ดู​ก เพื่อ​ชวย​ใน​การก​ระ​จา​ยน้ําหนัก​ใน​บริเวณ​กระดูก​คอ​ หินปูน​ที่​เกิด​ขึ้น​น้ี​พบ​ได​ใน​ผู​สูง​อายุ​เกือบ​ทุก​คน​เพราะ

เป็น​กลไก​ของ​การ​เสื่อม​ที่​เกิด​ขึ้น​ตาม​อายุ​ซึ่ง​อาจ​จะ​ไมมี​อาการ​ใดๆ​เลย​ ใน​กรณี​ที่​เป็น​มาก​ หินปูน​อาจ​ไป​กด​เบียด​เสน

ประสาท​และ​ไขสันหลัง​บริเวณ​คอ​ซึ่ง​จะ​ทําให​เกิด​อาการ​ผิด​ปกติ​ทาง​ระบบ​ประ​สา​ทได

สําหรับ​อาการ​กระดูก​คอ​เสื่อม​จะ​แบง​ได​เป็น​สอง​กลุม​ กลุม​แรก​คือ​ที่​มี​อาการ​ปวด​คอ​จาก​หมอน​รอง​กระดูก​เสื่อม​หรือ​ขอ

ตอ​หลวม​ และ​กลุม​ที่​สอง​คือ​กลุม​ที่​มี​อาการ​จาก​การ​กด​ไขสันหลัง​หรือ​เสน​ประ​สา​ท  ซึ่ง​จะ​มี​อาการ​ปวด​ราว​จาก​บริเวณ

คอ​ลง​ไป​ที่​แข​น ​มือ​ อาจ​ตรวจ​พบ​อาการ​ชา​และ​ออน​แรง​ลง​ของ​กลาม​เน้ือ​ใน​บริเวณ​แขน​ดวย​ อาการ​ปวด​ที่​เกิด​ขึ้น​มัก

จะ​เป็น​มาก​เวลา​มี​การ​เคลื่อน​ไหว​ หัน​คอ​ เอีย้ว​คอ​ ใน​ราย​ที่​มี​การ​กด​ทับ​ไขสันหลัง​จะ​มี​อาการ​เกร็ง​ของ​กลาม​เน้ือ​แขน
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และ​ขา​สง​ผล​ใหการ​เดิน​ผิด​ปก​ติ​  และ​อาจ​มี​มือ​เกร็ง​หยิบ​จับ​สิ่งของ​ลําบาก​หรือ​เขียน​หนังสือ​ไม​ได​ ผู​ที่​มี​อาการ​เหลา​น้ี

ควร​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​ซัก​ประวัติ​และ​ตรวจ​ราง​กาย​ รวม​ถึง​ ตรวจ​เอ็กซเรย และ​การ​ตรวจ​พิเศษ​ เชน​  การ​ตรวจ

ภาพถาย​รังสี​คลื่น​แม​เห​ล็ก(MRI) และ​การ​ตรวจ​คลื่น​ไฟฟ า​ของ​กลาม​เน้ือ (EMG)

แมวา​ภาวะ​กระดูก​คอ​เสื่อม​จะ​เป็น​สาเหตุ​หน่ึง​ที่​ทําให​ปวด​คอ​ได​แต​ใน​ความ​เป็น​จริง​แลว​อาการ​ปวด​คอ​จาก​การ​ปวด

กลาม​เน้ือ​พบ​ได​บอย​กวา​มาก​ ดัง​นัน้​การ​ดูแล​ตัว​เอง​ใน​เบื้อง​ตน​เพื่อ​บรรเทา​อาการ​ปวด​จึง​ทําได​โดย​การ​ปรับ​เปลี่ยน

พฤติกรรม​บาง​อยาง​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ เชน​  ปรับ​ทาทาง​ใน​การ​นัง่​ทํางา​น ​ไม​นอน​หมอน​สูง​เกิน​ไป​   หลีก​เลี่ยง​การ​ยก

ของ​หนัก​ และ​หา​กิจกรรม​เพื่อ​ลด​ความเครียด​ของ​จิตใจ​เพราะ​ความเครียด​ก็​ทําให​กลาม​เน้ือ​เกร็ง​ได​บอย​  หาก​มี​เวลา

ให​ทาํกายภาพบาํบดั​รวม​ดวย​  เชน​ การ​ประคบ​รอน​ อลัตรา​ซาวด​  การ​บบี​นวด​  ก็​ชวย​ได​  แต​ถา​รกัษา​ใน​เบื้อง​ตน​แลว

ไม​ดี​ขึ้น​ควร​ปรึกษา​แพ​ทย

ขอ​แนะนําสําหรับ​ผู​ที่​มี​อาการ​ปวด​คอ​และ​หลัง​  ควร​ปรับ​เปลี่ยน​อิริยาบถ​ตางๆ​ ของ​การ​ใช​รางกาย​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​

 เชน​ ไม​ควร​นัง่​กม​ทํางาน​หรือ​แหงน​คอ​บอย​ๆ นัง่​หลับ​สัปปะ​หงก​ ทา​นัง่​ที่​ถูก​ตอง​ตอง​นัง่​ตัว​ตรง​โดย​มอง​จาก​ทาง​ดาน

ขาง​แนว​หู​จะ​ตรง​กับ​กระดูก​สะ​โพก​ ไม​ควร​นัง่​ทํางาน​ติดตอ​กัน​นาน​เกิน​ไป​ (ควร​ลุก​ยืน​หรือ​เดิน​ 5-10 นา​ที​ ทุก​ๆ 1 ชัว่

โมง​) ปรับ​สิ่ง​แวดลอม​ใน​ที่​ทํางาน​หรือ​งาน​ให​เหมาะ​สม​ เชน​ โตะ​ เกา​อี้​ ควร​ปรับ​ระดับ​ให​ได​ความ​สูง​ที่​พอดี​และ​ไม​เอน

พนัก​มาก​เกิน​ไป​  เกาอี้​ที่​นัง่​ทํางาน​ควร​จะ​มี​พนัก​พิง​สูง​ถึง​ทายทอย​เพื่อ​ที่​เวลา​นัง่​ทํางาน​จะ​สามารถ​พิง​ได​ถึง​ศีรษะ​ จะ

ชวย​ลด​การ​เกร็ง​ของ​กลาม​เน้ือ​หลัง​และ​คอ​ นอกจาก​นัน้​ควร​หา​เวลา​ไป​ออก​กําลัง​กาย​ เชน​ เตน​แอ​โร​บิ​ค  เดิน​  ขี่​จักร

ยา​น ​ ราํมวย​จี​น ​ ลี​ลา​ศ (ยกเวน​ทา​ที่​สะบดั​คอ​) วาย​น้ํา (หลกั​เลีย่ง​ทา​กบ​)  และ​มี​ทา​บรหิาร​ที่​ควร​ทาํเป็น​ประจาํคอื​ การ

ยืด​กลาม​เน้ือ​เพื่อ​ลด​อาการ​ปวด​เกร็ง​โดย​ถา​ตองการ​ยืด​กลาม​เน้ือ​คอ​ดาน​ขวา​ให​นัง่​ทับ​มือขวา​แลว​ใช​มือ​ซาย​วาง​ที่

บริเวณ​หู​ขวา​ จาก​นัน้​ใช​มือ​ซาย​กด​ศีรษะ​ให​เขา​มา​ชิด​ไหล​ซาย​ให​มาก​ที่สุด​คาง​ไว​ 2​0 วินาที​แลว​ทําซํ้าขาง​ละ​ 10-20

ครัง้​ โดย​ควร​ทําวัน​ละ​ 2​ รอบ​เชา​เย็น​หรือ​กอน​นอ​น ​การ​ยืด​กลาม​เน้ือ​หลัง​สวน​ลาง​ให​นอน​หงาย​แลว​ทําทา​กอด​เขา​ให

เขา​ชิด​อก​ให​มาก​ที่สุด​คาง​ไว​ 2​0 วินาที​โดย​ทําที​ละ​ขาง​สลับ​กัน​วัน​ละ​ 2​0 รอบ​กอน​นอ​น ​และ​การ​ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ

ชวย​ลด​อาการ​ปวด​หลัง​อีก​ทา​ที่​สําคัญ​คือ​การ​ฝึก​ความ​แข็ง​แรง​ของ​กลาม​เน้ือ​ทอง​แต​การ​ยก​ตัว​ใน​ทา​ซิ​ตอัพตาม​ปกติ

มัก​ทําให​ปวด​หลัง​เพิ่ม​ขึ้น​ เรา​จึง​แนะนําให​บริหาร​ใน​ทา​นอน​ตัง้​เขา​เป็น​มุมฉาก​แบบ​ซิ​ตอัพแต​ไม​ตอง​ยก​ตัว​ให​ยก​แต

กน​สูง​จาก​ที่นอน​ประ​มา​ณ 5 เซนติเมตร​แลว​คาง​ไว​ครึ่ง​ถึง​หน่ึง​นาที​แลว​พัก​และ​ทําซํ้าวัน​ละ​ประมาณ​ 2​0 รอบ​ เมื่อ

ทําเป็น​ประจําก็​จะ​สามารถ​ลด​อาการ​ปวด​หลัง​ได​ใน​ระยะ​ยาว

 


