
4 อาการ​ยอก​ฮิต​ ตาม​ติด​ชีวิต​คน​ทํางาน

เมื่อ​ความ​รีบ​เรง​ ควา​มเครียด​ การ​ทํางาน​หนัก​ และ​ชีวิต​ติด​เทคโนโลยี​ กลาย​เป็น​วิถี​ชีวิต​ของ​คน​เมือง​ยุค​ปัจจุบัน​คือ​

สิ่ง​เหลา​น้ี​จึง​เป็น​สาเหตุ​ของ​ภาวะ​อาการ​ปวด​บริเวณ​ตางๆ​ที่​สง​ผล​ตอ​การ​เคลื่อน​ไหว​ และ​อาจ​ลุกลาม​กลาย​เป็น​ผลก​ระ

ทบ​ราย​แรง​ใน​ระยะ​ยาว​ วัน​น้ี​ผม​ และ School Smart Comfort จะ​พา​ไป​รูจัก​กับ​อาการ​ปวด​ยอด​ฮิต​ของ​คน​เมือง​กัน

ครับ

1 อาการ​ปวด​กลาม​คอ​ บา​ ไหล​ ใคร​ที่​ทํางาน​อยู​หน า​จอ​คอมพิวเตอร​นาน​ๆมัก​เกิด​อาการ​น้ี​ได​บอย​ ซึ่ง​สาเหตุ​ของ​การ

ปวด​กลาม​เน้ือ​คอ​ บา​ และ​ไหล​ นัน้​ มัก​เกิด​จาก​กลาม​เน้ือ​บริเวณ​คอ​ถูก​ใช​งาน​หนัก​ จน​เกิด​เมื่อย​ลา​ เชน​ การ​นัง่​ทํางาน

เป็น​เวลา​นา​น ​การ​นอน​หมอน​สูง​ ควา​มเครียด​ การ​ที่​จะ​ทําให​ “หาย​” จาก​อาการ​ปวด​อยาง​ถาวร​นัน้​ คือ​ การ​รักษา​ที่

สาเหตุ​ของ​ปัญหา​ ให​สภาพ​ของ​กระดูก​และ​ขอ​ กลาม​เน้ือ​ และ​เสน​ประ​สา​ท คืน​สู​สภาวะ​ปก​ติ​ และ​ดี​กวา​ปก​ติ​ เพื่อ

เป็นการ​ป องกัน​ไม​ให​กลับ​มา​เกิด​อาการ​ปวด​อีก​ วิธี​การ​รักษา​ดัง​กลาว​เรียก​วา Active Therapy เป็นการ​รักษา​ใน​เชิง

ป องกัน​ที่​สา​เห​ตุ​ ซึ่ง​เป็น​วิธี​การ​ที่​ดี​ที่​สุด

2 โรค​ปวด​กลาม​เน้ือ​หลัง (Musculotendinous strain) ปัจจุบัน​พบ​มาก​ขึ้น​ใน​คน​วัย​ทํางา​น ​มัก​เกิด​จาก​การ​ทํางาน

กมๆ​ เงยๆ​ ยก​ของ​หนัก​ นัง่​ ยืน​ นอน​หรือ​ยก​ของ​ใน​ทา​ที่​ไม​ถูก​ตอง​ หรือ​แมแต​การ​ใส​รองเทา​สน​สูง​นาน​เกิน​ไป​ เป็น

ตน​ สามารถ​ทําการ​รักษา​เบื้อ​ตน​ได​คือ​ การ​ทาน​ยา​แก​ปวด​ และ​ยาค​ลาย​กลาม​เน้ือ​ การ​ปรับ​เปลี่ยน​ทา​นัง่​ นอ​น ​และ​

ยืน​ เพื่อ​ให​สรีระ​สม​ดุล

3 อาการ​ปวด​เขา​ มี​จาก​หลาย​สา​เห​ตุ​ อาการ​ปวด​เขา​สามารถ​พบ​ใน​ชวย​วัย​กลาง​คน​ได​เชน​กัน​ โดย​มัก​เกิด​จาก​ การ​ลง

น้ําหนัง​การ​เดิน​อยาง​ไม​สม​ดุล​ สามารถ​ทําการ​รักษา​ได​โดย​ การ​ใช​ยา​บรรเทา​อาการ​อัก​เสพ​ การ​ยา​ฉีด Hyaluronic

acid ชวย​เพิ่ม​การ​หลอ​ลื่น​ใน​ขอ​เขา​ การ​ทํากายภาพบําบัด​รวม​กับ​การ​ใช​ยา

4 อาการ​ปวด​เทา​ เทา​เป็น​อีก​หน่ึง​อวัยวะ​ที่​มี​ความ​สําสัญมาก​ เพราะ​เมื่อ​มี​อาการ​เจ็บ​ปวด​จะ​สง​ผล​เสีย​ตอ​อวัยวะ​หลาย

สวน​ของ​ราง​กาย​ ไม​วา​จะ​เป็น​นอง​ เขา​ หรือ​หลัง​ก็​ตาม​ อาการ​ปวด​เทา​เกิด​ขึ้น​ได​สาเหตุ​ทัง้​จาก​การ​เดิน​หรือ​ยืน​เป็น

เวลา​นาน​ๆ อาการ​พังผืด​ใต​ฝ าเทา​อัก​เส​บ แมแต​การ​ใส​รองเทา​ที่​ไม​เห​มา​ะ เชน​ รัด​ หรือ​ หลวม​เกิด​ไป​ รองเทา​ไม

รองรับ​กับ​สรีระ​เทา​และ​การ​ลง​น้ําหนัก​ระหวาง​เดิน​ รวม​ถึง​การ​ใส​รองเทา​สน​สูง​เป็น​เวลา​นาน​ๆก็​เชน​กัน​ การ​รักษา

อาการ​ปวด​ทําให​โดย​การ​ปรับ​พฤติกรรม​การ​ใช​ชี​วิ​ต และ​การ​เลือก​ใช​รองเทา​ที่​เหมาะ​กับ​สรีระ​เทา​และ​รับ​น้ําหนัก​ได​ดี​

นอก​จา​น้ี​สาเหตุ​หน่ึง​ของ​การ​ปวด​เทา​ที่​คน​ทัว่ไป​กวา​ 70 % มี​อาการ​แต​ไมรู​ตัว​ นัน่​คือ​ ภาวะ​เทา​แบบ​ ซึ่ง​เรา​จะ​กลับ​มา

พูด​ถึง​ภา​วะ​รเทา​แบน​กัน​ใน​ครัง้​หน า​นะ​ครับ
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