
คนวัยทํางานตองระวัง ไลฟ สไตลการใชชีวิตสงผลให

เกิดอาการปวดตามรางกาย

ดวยไลฟ สไตลการใชชีวิตของคนวัยทํางานสวนใหญทํางานในรูปแบบอยูในพื้นที่จํากัด นัง่ทํางานหน าคอมพิวเตอร

เป็นเวลานานๆ สงผลใหเกิดอาการปวดตามสวนตางๆ ของรางกาย บางก็ปวดหลัง ไหล คอ ซึ่งอาการเหลาน้ีใน

ปัจจุบันไมไดเกิดแคพนักงานออฟฟิศ แตยังเกิดขึ้นไดกับทุกคนที่เลนสมารทโฟนหรือแท็บเล็ตเป็นระยะเวลานาน

เกินไป

พญ.รมณัฏฐ โรจนสุทธิ ์แพทยเวชศาสตรฟ้ืนฟู คลินิกเวชศาสตรฟ้ืนฟูและกายภาพบําบัด โรงพยาบาลหัวเฉียว กลาว

วา โดยระยะเริ่มตนมักจะเริ่มจากมีอาการปวดเมื่อยหรือตึงลาขณะหรือ หลังทํางาน มีอาการเจ็บ ตึงและชาตามอวัย

วะที่เป็น แตเมื่อไดยืดเปลี่ยนอิริยาบถหรือไดพักก็ดีขึ้น ซึ่งหากปลอยไวไมไดรับการแกไขอยางถูกวิธีจะทําใหเกิด

อาการปวดเรื้อรัง อาการปวดจะหายยากขึ้น และอาจเกิดความเสี่ยงทําใหเป็นหมอนรองกระดูกเสื่อมทับเสนประสาท

กระดูกสันหลังคด กลามเน้ืออักเสบเรื้อรัง ตามมาได เป็นตน

การลดอาการเจ็บปวด สามารถทําไดโดยการเริ่มจากตนเอง ปรับเปลี่ยนทาทางการนัง่นอนที่เหมาะสม รับประทาน

อาหารที่มีประโยชน ออกกําลังกาย ยืดเสนยืดสายเป็นระยะระหวางการทํางานหรือกิจกรรมที่ทําติดตอกันเป็นเวลา

นาน และควรผอนคลายความเครียด เพราะจะชวยใหไมเสี่ยงตอการเกิดโรคออฟฟิศซินโดรม แตถาหากอาการปวด

ยังไมดีขึ้น ปัจจุบันเทคโนโลยีทางการแพทยเขามามีบทบาทในการรักษาอยางมาก หน่ึงวิธีการที่จะสามารถชวยลด

อาการปวดไดก็คือ เครื่อง Shockwave เป็นเทคโนโลยีใหมที่มีประสิทธิภาพสูงในการรักษาอาการปวดเรื้อรัง ซึ่ง

กระบวนการรักษาของเครื่องน้ีจะทําโดยแพทยผูชํานาญการ โดยจะมีการสงผานคลื่นกระแทก เขาไปในบริเวณที่มี

อาการปวดเพื่อเป็นการกระตุนใหรางกายเกิดการบาดเจ็บใหมในบริเวณกลามเน้ือและเสนเอ็นที่มีอาการปวดอักเสบ
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เพื่อตัดวงจรการอักเสบเรื้อรังและกระตุนใหรางกายเกิดกระบวนการซอมแซมเน้ือเยื่อใหม รวมถึงจะมีการกระตุนให

รางกายหลัง่สาร ลดปวด ลดอักเสบ ทําใหสามารถลดอาการปวดไดทันทีหลังรักษา ซึ่งจํานวนครัง้ในการรักษาจะอยูที่

ประมาณ 3 – 6 ครัง้ แลวแตความรุนแรงของอาการปวดและระยะเวลาที่เป็นมา


