
ปวดกลามเน้ือ โรคของหน ุมสาวออฟฟิตที่มักเกิดขึน้

เพราะทํางานในทาเดิมเป็นเวลานาน

แพทยหญิง โฉมขจี  สุขอารียชัย  สาขาวิชาเวชกรรมฟ้ืนฟู  ศูนยการแพทยปัญญานันทภิกขุ ชลประทาน

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  ใหขอมูลสาระความรูวา  MFS (Myofascia Pain Syndrome) คือโรคที่มีอาการของ

กลามเน้ือเป็นอาการหลัก และตองมีจุดกดเจ็บที่เรียกวา Myofascial pain trigger point ซึ่งจะคลําไดเป็นกอนๆ

ตึงภายในกลามเน้ือหรือเยื่อพังผืด  ซึ่งมักจะเกิดกับคนวัยทํางานที่ใชทาทางทัง้การนัง่ ยืน กม ในทาเดิมๆ เป็นเวลา

นานติดตอกัน

อาการแสดงของ MFS ที่สําคัญคือตองมีอาการปวด โดยจะมีอาการปวดราวที่สวนใดสวนหน่ึงของรางกาย อาการ

ปวดราวน้ีจะมีลักษณะเฉพาะของกลามเน้ือในแตละมัด เชน ผูปวยบางคนมีอาการปวดบริเวณหัวไหล แขน และมือ

โดยมีตนเหตุคือ จุดกดเจ็บบริเวณกลามเน้ือสะบัก นอกจากอาการปวดราวแลวบางรายมักจะบอกวามีอาการปวดตื้อๆ

ลึกๆ คลายสะบักจม หรืออาจมีอาการผิดปกติของระบบประสาทอัตโนมัติ เชน มือซีด เย็น รูสึกเหมือนมดไตตลอด

เวลา

สาเหตุของการเกิดการปวดกลามเน้ือ MFS มักเกิดจากการใชงานกลามเน้ือหนักเกินไป ซึ่งไมไดหมายความวาตอง

ทํางานแบกหามหนักๆ แตรวมถึงงานเบาๆ แตทํานานๆ ทาเดิมๆ เชน เลนเกม ใชคอมพิวเตอร นอกจากนัน้

ความเครียดทางจิตใจ การบาดเจ็บเรื้อรัง เหลาน้ีลวนเป็นตนเหตุใหเกิดจุดกดเจ็บ trigger point ซึ่งมีลักษณะเฉพาะ

ตัวคือสามารถกระตุนใหเกิดการปวดราวที่มีแบบแผนเฉพาะตัว หากโดนกดหรือใชปลายเข็มแทงที่จุดกดเจ็บ และ

เกิดกลามเน้ือกระตุกขึ้น (local twist response)

หัวใจสําคัญของการรักษา MFS ประกอบดวย 2 สวนสําคัญ คือ 1. การรักษาที่จุดกดเจ็บ รวมกับการแกไขปัจจัย

เสริมที่อาจเป็นสาเหตุของการเกิด trigger point การรักษาที่จุดกดเจ็บ เชน การใชเครื่องมือ ทางกายภาพ อาทิ การ

ใชแผนรอน คลื่นเสียงความถี่สูง คลื่นไฟฟ าความถี่สูง การนวด การฉีดยา ทานยาลดปวด ยานวด และการฝังเข็ม

ซึ่งไดผลดีในการรักษา รวมกับผูปวย ตองหมัน่ดูแลรักษากลามเน้ือโดยระวังทาทางในชีวิตประจําวัน และหมัน่ยืด

เหยียดกลามเน้ือ เชน กลามเน้ือบริเวณบาเป็นจุดเกิด MFS ไดบอย
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