
4 อาการยอดฮิตตามติดชีวิตคนทํางาน

เมื่อความรีบเรง ความเครียด การทํางานหนัก และชีวิตติดเทคโนโลยี กลายเป็นวิถีชีวิตของคนเมืองยุคปัจจุบันคือ

สิ่งเหลาน้ีจึงเป็นสาเหตุของภาวะอาการปวดบริเวณตางๆที่สงผลตอการเคลื่อนไหว และอาจลุกลามกลายเป็นผลกระ

ทบรายแรงในระยะยาว วันน้ีผม และ School Smart Comfort จะพาไปรูจักกับอาการปวดยอดฮิตของคนเมืองกัน

ครับ

1 อาการปวดกลามคอ บา ไหล ใครที่ทํางานอยูหน าจอคอมพิวเตอรนานๆมักเกิดอาการน้ีไดบอย ซึ่งสาเหตุของการ

ปวดกลามเน้ือคอ บา และไหล นัน้ มักเกิดจากกลามเน้ือบริเวณคอถูกใชงานหนัก จนเกิดเมื่อยลา เชน การนัง่ทํางาน

เป็นเวลานาน การนอนหมอนสูง ความเครียด การที่จะทําให “หาย” จากอาการปวดอยางถาวรนัน้ คือ การรักษาที่

สาเหตุของปัญหา ใหสภาพของกระดูกและขอ กลามเน้ือ และเสนประสาท คืนสูสภาวะปกติ และดีกวาปกติ เพื่อ

เป็นการป องกันไมใหกลับมาเกิดอาการปวดอีก วิธีการรักษาดังกลาวเรียกวา Active Therapy เป็นการรักษาในเชิง

ป องกันที่สาเหตุ ซึ่งเป็นวิธีการที่ดีที่สุด

2 โรคปวดกลามเน้ือหลัง (Musculotendinous strain) ปัจจุบันพบมากขึ้นในคนวัยทํางาน มักเกิดจากการทํางาน

กมๆ เงยๆ ยกของหนัก นัง่ ยืน นอนหรือยกของในทาที่ไมถูกตอง หรือแมแตการใสรองเทาสนสูงนานเกินไป เป็น

ตน สามารถทําการรักษาเบื้อตนไดคือ การทานยาแกปวด และยาคลายกลามเน้ือ การปรับเปลี่ยนทานัง่ นอน และ

ยืน เพื่อใหสรีระสมดุล

3 อาการปวดเขา มีจากหลายสาเหตุ อาการปวดเขาสามารถพบในชวยวัยกลางคนไดเชนกัน โดยมักเกิดจาก การลง

น้ําหนังการเดินอยางไมสมดุล สามารถทําการรักษาไดโดย การใชยาบรรเทาอาการอักเสพ การยาฉีด Hyaluronic

acid ชวยเพิ่มการหลอลื่นในขอเขา การทํากายภาพบําบัดรวมกับการใชยา

4 อาการปวดเทา เทาเป็นอีกหน่ึงอวัยวะที่มีความสําสัญมาก เพราะเมื่อมีอาการเจ็บปวดจะสงผลเสียตออวัยวะหลาย

สวนของรางกาย ไมวาจะเป็นนอง เขา หรือหลังก็ตาม อาการปวดเทาเกิดขึ้นไดสาเหตุทัง้จากการเดินหรือยืนเป็น

เวลานานๆ อาการพังผืดใตฝ าเทาอักเสบ แมแตการใสรองเทาที่ไมเหมาะ เชน รัด หรือ หลวมเกิดไป รองเทาไม

รองรับกับสรีระเทาและการลงน้ําหนักระหวางเดิน รวมถึงการใสรองเทาสนสูงเป็นเวลานานๆก็เชนกัน การรักษา

อาการปวดทําใหโดยการปรับพฤติกรรมการใชชีวิต และการเลือกใชรองเทาที่เหมาะกับสรีระเทาและรับน้ําหนักไดดี

นอกจาน้ีสาเหตุหน่ึงของการปวดเทาที่คนทัว่ไปกวา 70 % มีอาการแตไมรูตัว นัน่คือ ภาวะเทาแบบ ซึ่งเราจะกลับมา

พูดถึงภาวะรเทาแบนกันในครัง้หน านะครับ
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