
ปวดคอ ปวดหลัง อาการที่ไมควรปลอยใหเป็นประจํา

จะนําไปสูการอักเสบเรือ้รัง บรรเทาไดดวยการปรับ

ทาทางรางกาย

บอยครัง้หลังจากการนัง่ทํางานเป็นเวลานานหลายชัว่โมง หรือการใชรางกายเพื่อการออกกําลังกาย  สงผลใหเกิด

อาการปวดตนคอและปวดหลัง  ซึ่งสําหรับบางคนแลวอาการปวดเหลาน้ีเหมือนเป็นอาการเรื้อรังที่เป็นอยูวัน  หลาย

คนสงสัยวาเกิดการการอักเสบของกลามเน้ือ  การนัง่ทํางานนานเกินไป หรือยกของหนัก  แตถามีอาการปวดตนคอ

และหลังเรื้อรังติดตอกันเป็นเดือน  ควรหาเวลาไปพบแพทยเพื่อเอ็กซเรยและรับคําปรึกษากอนที่อาการเหลาน้ีจะ

รุนแรงมากขึ้น

นายแพทย เตมีย  เสถียรราษฎร  แพทยผูเชี่ยวชาญดานกระดูกสันหลัง   ศูนยการแพทยปัญญานันทภิกขุ

ชลประทาน มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  (มศว.)  กลาววา  ในความเป็นจริงแลวคนทุกเพศทุกวัยสามารถมี

อาการปวดตนคอและปวดหลังไดจากกลามเน้ืออักเสบเกร็งซึ่งเป็นผลมาจากการใชงานกลามเน้ือมัดเดิมซํ้าๆ ในทา

เดิมๆ  รวมกับปัจจัยรวมอื่นๆ เชน  ความเครียด อายุ  น้ําหนัก  และกรรมพันธุ  สําหรับผูที่มีอาการปวดคอ ปวดหลัง

เป็นประจํา นัน่อาจเป็นสัญญาณเตือนวาใหปรับพฤติกรรมการใชรางกาย ไมควรนัง่หลังงอ หรือนัง่ทํางานติดตอกัน

นานเกินไป และไมควรยกของหนัก แตหากอาการเหลาน้ีเป็นมากขึ้นเรื่อยๆ  ควรมาพบแพทยเพราะอาการปวดนัน้

อาจเป็นโรคทางกระดูกได

“กระดูกคอ” มีหน าที่ในการเคลื่อนไหวคอในทิศทางตางๆ เชน กม เงย หันซายหันขวา หรือเอียงคอไปมา เมื่ออายุ

เพิ่มมากขึ้น รวมทัง้มีการใชงานซํ้าๆของกระดูกคอ จะทําใหน้ําในหมอนรองกระดูกคอยๆลดลงทําใหหมอนรอง

กระดูกเหี่ยวแฟบและยุบตัว รับการกระแทกไดน อยลง รางกายก็จะคอยๆ สรางหินปูนขึ้นมาบริเวณใกลๆ กับหมอน

รองกระดูก เพื่อชวยในการกระจายน้ําหนักในบริเวณกระดูกคอ หินปูนที่เกิดขึ้นน้ีพบไดในผูสูงอายุเกือบทุกคนเพราะ

เป็นกลไกของการเสื่อมที่เกิดขึ้นตามอายุซึ่งอาจจะไมมีอาการใดๆเลย ในกรณีที่เป็นมาก หินปูนอาจไปกดเบียดเสน

ประสาทและไขสันหลังบริเวณคอซึ่งจะทําใหเกิดอาการผิดปกติทางระบบประสาทได

สําหรับอาการกระดูกคอเสื่อมจะแบงไดเป็นสองกลุม กลุมแรกคือที่มีอาการปวดคอจากหมอนรองกระดูกเสื่อมหรือขอ

ตอหลวม และกลุมที่สองคือกลุมที่มีอาการจากการกดไขสันหลังหรือเสนประสาท  ซึ่งจะมีอาการปวดราวจากบริเวณ

คอลงไปที่แขน มือ อาจตรวจพบอาการชาและออนแรงลงของกลามเน้ือในบริเวณแขนดวย อาการปวดที่เกิดขึ้นมัก

จะเป็นมากเวลามีการเคลื่อนไหว หันคอ เอีย้วคอ ในรายที่มีการกดทับไขสันหลังจะมีอาการเกร็งของกลามเน้ือแขน
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และขาสงผลใหการเดินผิดปกติ  และอาจมีมือเกร็งหยิบจับสิ่งของลําบากหรือเขียนหนังสือไมได ผูที่มีอาการเหลาน้ี

ควรไปพบแพทยเพื่อซักประวัติและตรวจรางกาย รวมถึง ตรวจเอ็กซเรย และการตรวจพิเศษ เชน  การตรวจ

ภาพถายรังสีคลื่นแมเหล็ก(MRI) และการตรวจคลื่นไฟฟ าของกลามเน้ือ (EMG)

แมวาภาวะกระดูกคอเสื่อมจะเป็นสาเหตุหน่ึงที่ทําใหปวดคอไดแตในความเป็นจริงแลวอาการปวดคอจากการปวด

กลามเน้ือพบไดบอยกวามาก ดังนัน้การดูแลตัวเองในเบื้องตนเพื่อบรรเทาอาการปวดจึงทําไดโดยการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมบางอยางในชีวิตประจําวัน เชน  ปรับทาทางในการนัง่ทํางาน ไมนอนหมอนสูงเกินไป   หลีกเลี่ยงการยก

ของหนัก และหากิจกรรมเพื่อลดความเครียดของจิตใจเพราะความเครียดก็ทําใหกลามเน้ือเกร็งไดบอย  หากมีเวลา

ใหทาํกายภาพบาํบดัรวมดวย  เชน การประคบรอน อลัตราซาวด  การบบีนวด  ก็ชวยได  แตถารกัษาในเบื้องตนแลว

ไมดีขึ้นควรปรึกษาแพทย

ขอแนะนําสําหรับผูที่มีอาการปวดคอและหลัง  ควรปรับเปลี่ยนอิริยาบถตางๆ ของการใชรางกายในชีวิตประจําวัน

 เชน ไมควรนัง่กมทํางานหรือแหงนคอบอยๆ นัง่หลับสัปปะหงก ทานัง่ที่ถูกตองตองนัง่ตัวตรงโดยมองจากทางดาน

ขางแนวหูจะตรงกับกระดูกสะโพก ไมควรนัง่ทํางานติดตอกันนานเกินไป (ควรลุกยืนหรือเดิน 5-10 นาที ทุกๆ 1 ชัว่

โมง) ปรับสิ่งแวดลอมในที่ทํางานหรืองานใหเหมาะสม เชน โตะ เกาอี้ ควรปรับระดับใหไดความสูงที่พอดีและไมเอน

พนักมากเกินไป  เกาอี้ที่นัง่ทํางานควรจะมีพนักพิงสูงถึงทายทอยเพื่อที่เวลานัง่ทํางานจะสามารถพิงไดถึงศีรษะ จะ

ชวยลดการเกร็งของกลามเน้ือหลังและคอ นอกจากนัน้ควรหาเวลาไปออกกําลังกาย เชน เตนแอโรบิค  เดิน  ขี่จักร

ยาน  ราํมวยจีน  ลีลาศ (ยกเวนทาที่สะบดัคอ) วายน้ํา (หลกัเลีย่งทากบ)  และมีทาบรหิารที่ควรทาํเป็นประจาํคอื การ

ยืดกลามเน้ือเพื่อลดอาการปวดเกร็งโดยถาตองการยืดกลามเน้ือคอดานขวาใหนัง่ทับมือขวาแลวใชมือซายวางที่

บริเวณหูขวา จากนัน้ใชมือซายกดศีรษะใหเขามาชิดไหลซายใหมากที่สุดคางไว 20 วินาทีแลวทําซํ้าขางละ 10-20

ครัง้ โดยควรทําวันละ 2 รอบเชาเย็นหรือกอนนอน การยืดกลามเน้ือหลังสวนลางใหนอนหงายแลวทําทากอดเขาให

เขาชิดอกใหมากที่สุดคางไว 20 วินาทีโดยทําทีละขางสลับกันวันละ 20 รอบกอนนอน และการออกกําลังกายเพื่อ

ชวยลดอาการปวดหลังอีกทาที่สําคัญคือการฝึกความแข็งแรงของกลามเน้ือทองแตการยกตัวในทาซิตอัพตามปกติ

มักทําใหปวดหลังเพิ่มขึ้น เราจึงแนะนําใหบริหารในทานอนตัง้เขาเป็นมุมฉากแบบซิตอัพแตไมตองยกตัวใหยกแต

กนสูงจากที่นอนประมาณ 5 เซนติเมตรแลวคางไวครึ่งถึงหน่ึงนาทีแลวพักและทําซํ้าวันละประมาณ 20 รอบ เมื่อ

ทําเป็นประจําก็จะสามารถลดอาการปวดหลังไดในระยะยาว

 


