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บทคัดย่อ

	 ในปัจจุบันมีการใช้อุปกรณ์สื่อสารต่างๆอย่างแพร่หลายในชีวิตประจ�ำวัน ไม่ว่าจะเป็นโทรศัพท์มือถือ สมาร์ทโฟน และอินเตอร์
เนต ผู้ใช้งานมีทั้ง วัยเด็ก วัยรุ่น วันท�ำงาน และผู้สูงอายุ เพื่อการติดต่อสื่อสารและหาข้อมูล ผู้ใช้งานมักจะมีการเล่นสมาร์ทโฟน
เป็นเวลานานจึงท�ำให้เกิดปัญหาต่างๆตามมา คือ การนั่งก้มหน้าดูหน้าจอสมาร์ทโฟนนานๆ มีผลท�ำให้การลงน�้ำหนักต่อกระดูก
คอและกล้ามเนื้อผิดแนวไป ซึ่งเป็นท่าทางที่ไม่ถูกต้อง ท�ำให้เกิดความเสื่อมของกระดูกคอ และปวดกล้ามเนื้อคอ บ่า ไหล่ ได้ เรา
จึงควรปรบัท่าทางการเล่นสมาร์ทโฟนให้ถกูต้องและไม่ควรเล่นเป็นเวลานาน ควรออกก�ำลงักายและยดืกล้ามเนือ้คอเพ่ือความแขง็
แรง ความยืดหยุ่นให้กับกล้ามเนื้อคอ ลดอาการปวดเมื่อยจากการใช้งานสมาร์ทโฟนได้
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Abstract

	 Nowadays, a number of social network device have been included in our daily living activities, including  
mobile phones, smartphones, and tablets. Most people spend a lot of time using these tools for communicating 
or information searching. Consequently, musculoskeletal problems, especially on the neck and the shoulder, 
have become more common. The alignment of their cervical spine and muscles are affected when they are 
looking down on the device for a long period of time resulting in annoying pain. The problem can be solved 
or reduced by adjusting their posture, by reducing working hours on the device or by doing the neck exercise 
such as muscle stretching. 
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รู้ทันการใช้สมาร์ทโฟนก่อนเกิด

ปัญหาปวดคอ



114

เวชบันทึกศิริราช บทความทั่วไป

บทน�ำ

	 ปัจจุบันมีการใช้อุปกรณ์สื่อสารต่างๆ อย่างแพร่
หลายในชีวิตประจ�ำวัน เทคโนโลยีการสื่อสารไร้ขีด
จ�ำกัด ไม่ว่าจะเป็นโทรศัพท์มือถือ สมาร์ทโฟน และ
อินเทอร์เนต็ โดยเฉพาะโซเชยีลเนต็เวร์ิก กลายเป็นสิง่
ที่ขาดไม่ได้เช่น อีเมล์ เฟชบุ๊ก ทวิตเตอร์ แอบพลิเคชั่น
ต่างๆ ผูใ้ช้งานส่วนใหญ่เป็นวยัรุน่ วยัเรยีน วยัเด็ก และ
วัยท�ำงาน มีโอกาสที่จะขยายผลไปถึงผู้สูงอายุ เพราะ
อายุที่มากขึ้นการไปมาหาสู่ญาติสนิท มิตรสหาย หรือ
เพื่อนเก่าสมัยเรียน มีแนวโน้มค่อยๆ ลดลง โซเชียล
เน็ตเวิร์ก จึงเป็นเครื่องมือส�ำคัญในการติดต่อสื่อสาร 
ย่อโลกทั้งใบให้แคบลงเพียงปลายนิ้วสัมผัส1 ข้อมูล
จากการมีการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร
ในครัวเรือนในปี พ.ศ. 2559 พบว่ากลุ่มอายุ 15-24 ปี 
มีการใช้อินเทอร์เนต็สงูสดุ (ร้อยละ 85.9) รองลงมา คือ 
กลุ่มอายุ 25-43 ปี (ร้อยละ 73.6) กลุ่มอายุ 6-14 ปี 
(ร้อยละ 61.4) กลุ่มอายุ 35-49 ปี (ร้อยละ 44.9) กลุ่ม
อายุ 50 ปีขึ้นไป (ร้อยละ 13.8)
	 ในขณะที่ความถี่ในการใช้อินเทอร์เน็ตพบว่า ผู้
ใช้อินเทอร์เน็ต 5-7 วันใน 1 สัปดาห์ มีความถี่สูงสุด 
(ร้อยละ 79.8) รองลงมาใช้ 1-4 วันใน 1 สัปดาห์ (ร้อย
ละ 19.3)2 เมื่อใช้สมาร์ทโฟนเป็นเวลานานๆ จะท�ำให้
เกิดปัญหาของระบบกระดูกและกล้ามเนื้อโดยมีผล
ต่อ ศีรษะ คอ และไหล่ เนื่องจากมีการก้มหน้ามอง
จอโทรศัพท์3 ซ่ึงการก้มหน้าจะมีน�้ำหนักที่กระท�ำต่อ
กระดูกสันหลังส่วนคอเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็วในองศาที่
ต่างกัน องศาการก้มมาก แรงที่มากระท�ำก็จะมากขึ้น
ด้วยตามล�ำดับ4 นอกจากนี้ยังมีผลกระทบต่อกระดูก
คอ และส่งผลท�ำให้กล้ามเนือ้คอ บ่า สะบกั ท�ำงานเพ่ิม
มากขึน้ เป็นสาเหตทุ�ำให้เกดิ Forward head posture 
(FHP) เป็นท่าที่คอยื่นไปด้านหน้า ซึ่งเป็นท่าทางที่ไม่ดี
และพบเห็นคนที่อยู่ในท่าทางลักษณะนี้ได้บ่อยมากขึ้น
ในปัจจุบัน การป้องกนัปัญหาทีต้่นเหตจึุงเป็นแนวทาง
ที่เหมาะสมกว่าการที่จะตามรักษาอาการเจ็บปวดเม่ือ
มีอาการเกิดขึ้นแล้ว ทั้งการปรับท่าทาง การใช้เวลา
ที่เหมาะสม รวมถึงการหม่ันออกก�ำลังกายกล้ามเนื้อ
คออยู่อย่างสม�่ำเสมอจึงจะท�ำให้การใช้สมารทโฟน
ได้ประโยชน์อย่างเต็มที่และไม่ก่อให้เกิดอาการไม่พึง
ประสงค์ตามมา

กายวิภาคศาสตร์
	 กระดูกสันหลังระดับคอ (cervical vertebrae) 
ถูกออกแบบให้มีการเคล่ือนไหวได้มาก กระดูกคอมี
ทั้งหมด 7 ปล้อง แบ่งกระดูกสันหลังระดับคอเป็น 2 
ส่วน คือ กระดูกสันหลังระดับคอส่วนบน ( C1-C2)  
และกระดูกสนัหลงัระดับคอส่วนล่าง ( C3-C7)5 บรเิวณ
ด้านข้างของกระดูกคอทีเ่รยีกว่า transverse process 
จะมีรูที่เป็นทางผ่านของหลอดเลือดแดงและด�ำขึ้นไป
สูส่มอง กระดูกส่วนคอจะมีลักษณะโค้งแอ่นไปทางด้าน
หน้า (convex forward) เรียกว่า lordosis6 กระดูกสัน
หลงัระดับคอแต่ละปล้องจะมีหมอนรองกระดูก เรยีกว่า 
intervertebral disc ยกเว้นข้อที่ 1 ต่อ 2 ที่ไม่มีหมอน
รองกระดูกสันหลังคั่นระหว่างข้อต่อ
	 การก้มหน้ามองจอโทรศพัท์จะมีน�ำ้หนกัมากระท�ำ
ต่อกระดูกสนัหลงัส่วนคอเพ่ิมขึน้อย่างรวดเรว็ในองศา
ที่ต่างกัน การก้มหน้ามาก แรงที่มากระท�ำต่อกระดูกก็
จะมากขึ้นด้วยตามล�ำดับ4 ซึ่งเมื่อระยะเวลาผ่านไปจะ
มีผลกระทบต่อกระดูกคอและอาจเกิดภาวะกระดูกคอ
เสือ่มได้ (cervical spondylosis) ภาวะกระดูกคอเสือ่ม 
คือ ความเสือ่มของข้อต่อกระดูกอันเป็นผลสบืเนือ่งมา
จากความเสือ่มของ intervertebral disc ท�ำให้เกดิการ
เคลื่อนไหวที่ผิดปกติและเกิดอาการปวดตื้อๆ ลึกๆ ที่
บริเวณสะบักอาจจะมีการปวดร้าวลงไปถึงแขน7 การ
เคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังระดับคอตั้งแต่ปล้องที่ 
2 ลงไปจะเกดิการเคล่ือนไหวได้ทกุทศิทาง โดยการก้ม
ศีรษะจะเกิดการเคลื่อนไหวมากที่สุดในกระดกูปล้องที่ 
5 และ 6 ซึง่เป็นกระดูกปล้องที่เกิดปัญหาได้บ่อยในทา
งออร์โธปิดิคส์8 และระหว่างกระดูกสันหลังคอแต่ละ
ปล้องจะมีหมอนรองกระดูก (intervertebral disc) ซึ่ง
มีการเปล่ียนแปลงตามอาย ุในระยะแรกเกดิการเปลืย่น
แปลงเฉพาะหมอนรองกระดูกต่อมา ท�ำให้เกิดความ
เสื่อมของหมอนรองกระดูกมากขึ้น ท�ำให้เสียความ
มั่นคงและเกิด osteophyte ขึ้นที่ขอบของ vertebrae 
ยื่นเข้าไปในช่องไขสันหลัง (spinal canal) ท�ำให้กด
เบียดเส้นประสาทก่อให้มีอาการปวดชาร้าวลงถึงแขน
ซ่ึงเป็นอาการแสดงหลักที่มาพบแพทย์ทางด้านศัลย
ศาสตร์ออร์โธปิดิคส์ เพ่ือแพทย์จะท�ำการตรวจร่างกาย 
และส่งการตรวจวนิจิฉยัเพ่ิมเตมิ เช่น x-ray, MRI รวม
ทั้งให้ค�ำแนะน�ำ พักการใช้งาน ท�ำกายภาพบ�ำบัดร่วม
กับการออกก�ำลังกาย และให้การรักษาโดยทางยา ใน
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ผู้ที่มีอาการรุนแรงหรือรักษาด้วยวิธีอ่ืนแล้วอาการไม่
ดีขึ้น แพทย์อาจพิจารณาการรักษาด้วยวิธีการผ่าตัด 
(operative treatment)7 มีการศกึษาผูท้ีน่ัง่เล่นสมาร์ท
โฟนจะมีการก้มหน้าที่มุม 33-45 องศา9 และจะอยู่ใน
ท่าก้มหน้านานๆ ว่าเป็นปัจจัยเสี่ยงที่ท�ำให้เกิดอาการ
ปวดคอ ยิง่องศาการก้มหน้ามากจะมีแรงมากระท�ำต่อ
กระดูกคอและกล้ามเนือ้มากขึน้ไปด้วย4 และวยัรุน่ชาย
มีการใช้สมาร์ทโฟนและมีท่าทางการก้มหน้ามากกว่า
เม่ือเปรียบเทียบกับวัยรุ่นผู้หญิง10 ท่าทางที่ผิดปกติที่
มีลักษณะ Forward head posture (FHP) คือ การมี
แนวที่ผิดไปของศีรษะและล�ำตัว โดยจะมีต�ำแหน่งของ
ศีรษะยื่นไปด้านหน้าเพ่ิมมากขึ้นเม่ือเทียบกับแนวตรง
ของกระดูก (vertical line) ดังรูปที่ 1(A) ท�ำให้เกิดการ
เคล่ือนไหวของคอผิดปกติไป เป็นสาเหตุท�ำให้กล้าม
เนื้อคอไม่สมดุล เม่ือมีการเปล่ียนท่าทาง ร่างกายจะ
มีการจัดและปรับการทรงตัวให้กลับมาสมดุลดังเดิม 
เม่ือกระดูกคอมีการเปล่ียนต�ำแหน่งไปด้านหน้า ผลก็
คือท�ำให้แนวโค้งของกระดูกคอระดับกลางลดลง มีผล
ท�ำให้กระดูกคอส่วนล่างมีการก้ม (flexion) เพ่ิมขึน้และ
กระดูกคอส่วนบนเงยมากขึ้น (extension) 
	 การปรับท่าทางให้ถูกต้อง ร่วมกับการออกก�ำลัง
กายที่เหมาะสม จะช่วยลดอาการปวดคอภายหลังการ
ใช้สมาร์ทโฟนได้เป็นอย่างด1ี1

รู้ทันเรื่องท่าทางการใช้งานที่เหมาะสม
	 ท่าทาง (Posture) หมายถึง ความสัมพันธ์ของ
ส่วนต่างๆของร่างกายที่อยู่ใกล้เคียงกันและส่วนอ่ืนๆ
ของร่างกายทั้งหมด อาจเป็นสภาวะที่ร่างกายอยู่นิ่ง
หรอืก�ำลังเคล่ือนไหวต้องใช้กล้ามเนือ้หลายมัดมาช่วย
กันท�ำงาน เพื่อให้เกิดความมั่นคงหรือการเคลื่อนไหว
ตามที่ต้องการ ท่าทางที่ดี เป็นลักษณะของร่างกายที่
ดี ใช้กล้ามเนื้อจ�ำนวนน้อยมัดในการท�ำงานเพ่ือทรง
ท่าทางนั้นไว้ ส่วนท่าทางที่ไม่ดี มีการใช้กล้ามเนื้อใน
การท�ำงานมากเกินไป เช่น การยืนที่ไม่ดี มีแนวแรง
ผ่านจุดศูนย์ถ่วงของร่างกายผิดไปจากปกติ อย่างการ
ยืนก้มหน้า กล้ามเนื้อด้านหลังต้นคอส่วนล่างถูกยืด
มากเกินไป แนวแรงผ่านร่างกายผิดต�ำแหน่ง ร่างกาย
จึงต้องปรับศีรษะให้กลับมาอยู่ในแนวเดิม โดยจะมี
การใช้กล้ามเนื้อด้านหลังต้นคอส่วนบนมากขึ้น และ
น�ำไปสู่พยาธิสภาพของคอได้8 และจากการศึกษาพบ
ว่ากล้ามเนือ้คอมีการใช้งานหนกัขึน้เม่ือศรีษะอยูใ่นท่า

ก้มคอมากขึน้12 ท่ายนืปกตจิะมีแนวแรงผ่านทีต่�ำแหน่ง 
กึ่งกลาง mastoid process, หน้าต่อหัวไหล่, ข้อ
สะโพก, หน้าจุดกึง่กลางของหวัเข่า และหน้าต่อข้อเท้า 
ดังรูปที่ 1(B)

รูปที่ 1. แสดงลักษณะ Forward head posture (FHP) 
(A), แสดงท่ายนืปกต ิ(B)
ที่มา: ถ่ายภาพโดย นางสาวรุง่กานต์ บญุปิยวงศ์

	 ลักษณะ FHP เป็นท่าทางที่ไม่ดี เกิดจากกลุ่ม
กล้ามเนื้อก้มคอมัดลึกอ่อนแรงและมีการหดสั้นของ
กลุ่มกล้ามเนื้อเงยคอท�ำให้เกิดอาการปวด13 เมื่อกลุ่ม
กล้ามเนื้อก้มคอมัดลึกและกลุ่มกล้ามเนื้อเงยคอมี
อาการปวดและล้า ท�ำงานได้ลดลง จะมีการท�ำงาน
ของกล้ามเนื้อก้มคอมัดตื้นเพ่ิมขึ้นและกลุ่มกล้ามเนื้อ
มัดตื้นที่ท�ำงานเพ่ิมขึ้นนี้จะท�ำให้มีอาการปวดคอ คือ 
sternocleidomastoid ,anterior scalene14,15 กลุ่ม
กล้ามเนื้อก้มคอมัดลึกที่มักจะอ่อนแรง คือ longus 
colli ,longus capitis ,rectus capitis anterior16 ซึ่ง
กลุ่มคนทีมี่ลกัษณะ FHP เม่ือเล่นสมาร์ทโฟนเป็นเวลา
ทีน่านเกนิ 20 นาทขีึน้ไปมีผลท�ำให้กล้ามเนือ้คอมัดตืน้
และมัดลึกเกิดอาการล้าและเจ็บปวดได1้7

	 จากที่ได้กล่าวมาแล้วข้างต้นว่า ลักษณะท่าทาง 
FHP ท�ำให้เกิดกล้ามเนื้อคอบ่าไม่สมดุลหรือที่เรียก
กันว่า upper crossed syndrome18 จะมีอาการอ่อน
แรงของกลุ่มกล้ามเนื้อก้มคอมัดลึก รวมถึงกล้ามเนื้อ 
rhomboid, serratus anterior, lower trapezius, และ
มีการหดสั้นของกล้ามเนื้อ upper trapezius, levator 
scapulae และ pectoralis ด้วย
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รูปที่ 2. แสดงการนัง่เล่นสมาร์ทโฟนในท่าทีผ่ดิ (A),  
ท่าทีดี่ (B)
ที่มา: ถ่ายภาพโดย นางสาวรุง่กานต์ บญุปิยวงศ์

	 ท่าทางทีผ่ดิในการนัง่เล่นสมาร์ทโฟนจะมีลักษณะ 
ศรีษะก้มไปด้านหน้า หวัไหล่ลู่ลงหรอืหลังค่อม (round 
position )4 และมีการงอศอกเกิน 90 องศา เป็นเวลา
นาน ๆ  จะมีแรงกระท�ำต่อ ulnar nerve โดยตรง อาจ
จะพบอาการชาหรือปวดแขนและมือได3้ ดังรูปที่ 2(A) 
ดังนั้นควรจะปรับท่าทางให้อยู่ในท่าทางที่ดี ส�ำหรับ
ท่าทางหรือบุคลิกที่เหมาะสม กับการใช้สมาร์ทโฟน
มากที่สุดก็คือ ท่านั่ง ศีรษะตั้งตรง ไม่ก้มศีรษะลงมา
มากเกินไป พร้อมกับยืดหลังตรง3 พยายามให้สมาร์ท
โฟนอยู่ในระดับพอดีกับสายตา ตัวเครื่องสมาร์ทโฟน
อยูห่่างจากสายตาในระยะทีพ่อดีไม่ใกล้หรอืไกลจนเกนิ
ไป ดังรูปที่ 2(B) 

	 จากการปรับเปล่ียนท่าทางให้ถูกต้องเพ่ือลด
อาการปวดแล้ว แนวทางการรักษาอ่ืนๆ ที่สามารถ
ท�ำได้ด้วยตัวเอง คือ การประคบความร้อน การยืด
กล้ามเนื้อ และการเพ่ิมความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อ
คอ บ่า ไหล่ ถ้าในกรณีที่เป็นมากควรปรึกษาแพทย์
หรือนักกายภาพบ�ำบัด เพ่ือได้รับการรักษาเพ่ือลด
อาการปวดและได้รับค�ำแนะน�ำที่ถูกต้องเกี่ยวกับการ
ออกก�ำลังกายและดูแลตนเอง

รู้ทันการออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและ
ความยืดหยุ่นให้กล้ามเนื้อ
	 การออกก�ำลังกาย (Exercise) คือ กิจกรรมของ
กล้ามเนือ้ทีท่�ำให้ร่างกายมีสขุภาพและรปูร่างทีดี่ ฟ้ืนฟู

กล้ามเนื้อหลังจากการบาดเจ็บและระบบการท�ำงาน
ของร่างกายให้อยูใ่นสภาพแขง็แรง นอกจากนีก้ารออก
ก�ำลังกายยังเป็นวิธีการป้องกันการบาดเจ็บของกล้าม
เนื้อที่เกิดจากการใช้งานได้มีประสิทธิภาพ

ประเภทการออกก�ำลังกาย
1.การออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ 
	 แบ่งตามการเคล่ือนไหวของกล้ามเนื้อได้เป็น 2 
แบบ คือ
	 1.1 dynamic exercise หรือ isotonic เป็นการ
ออกก�ำลังกายโดยให้กล้ามเนื้อยืดหดตัวแล้วความ
ยาวเปลื่ยนไปแต่ความตึงคงที่ รวมทั้งการเคลื่อนไหว
ของกล้ามเนือ้ทีต้่านกบัแรงต้านทาน19 ในกรณทีีก่ล้าม
เนื้อหดตัวสั้นเข้าหาตรงกลาง เรียกว่า shortening 
(concentric) contractions และกล้ามเนื้อยังหดตัว
อยู่แต่กลับยาวออก มีแรงดึงที่เอ็นหัวท้ายของกล้าม
เนื้อเช่นเดิม แต่มีแรงดึงค่อยๆลดลงพร้อมกับกล้าม
เนื้อค่อยๆยืดออก เรียกว่า lengthening (ecentric) 
contractions 
	 1.2 static exercise หรือ isometric เป็นการ
ออกก�ำลังกายที่ไม่มีการขยับของส่วนที่จะออกก�ำลัง
กาย โดยให้กล้ามเนือ้ยดืหดตวัแล้วความยาวกล้ามเนือ้
ไม่เปลี่ยนแปลงและไม่มีการเคลื่อนไหวของข้อนั้น19,20  
ซ่ึงการออกก�ำลงักายประเภทนีจ้ะเหมาะสมต่อการเพ่ิม
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อคอ เพื่อรองรับการใช้งาน
ของสมาร์ทโฟนต่อไป

2.การออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื้อ
	 การยดืกล้ามเนือ้ (stretching exercise) เป็นการเพ่ิม 
ความอ่อนตวั (flexibility) ให้กบักล้ามเนือ้สามารถเพ่ิม
ช่วงการเคล่ือนไหวได้อย่างมีประสทิธภิาพและอุณหภูมิ
ก็เป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่มีอิทธิพลต่อความอ่อนตัวของ
กล้ามเนื้อ 21 กล้ามเนื้อที่มีความยืดหยุ่นดีจะช่วยลด
โอกาสเกิดอาการปวดคอจากการใช้สมาร์ทโฟนได้

ท่าออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้าม
เนื้อคอ
	 แต่ละท่าการออกก�ำลัง ท�ำค้างไว้ 10 วินาที 
จ�ำนวน 10 ครั้ง วันละ 3 รอบ หรือมากกว่านั้น
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การออกก�ำลังกายกล้ามเนื้อคอมัดตื้น (superficial 
neck muscle exercise)
	 จะใช้การออกก�ำลงักายแบบ static exercise ของ
กล้ามเนื้อคอ กล่าวคือ เป็นการออกก�ำลังกายที่คออยู่
นิง่ โดยการเกรง็กล้ามเนือ้คออยูก่บัที ่โดยใช้มือช่วยใน
การออกแรงต้านกับศีรษะโดยใช้แรงที่มือพอประมาณ 
ซึ่งจะท�ำให้คอได้ออกก�ำลังกายได้อย่างเต็มที่

รูปที่ 3. แสดงการออกก�ำลงักายกล้ามเนือ้คอมัดตืน้
ที่มา: ถ่ายภาพโดย นางสาวรุง่กานต์ บญุปิยวงศ์

รูปที่ 4. แสดงการออกก�ำลงักายกล้ามเนือ้คอมัดลกึ (A), 
กล้ามเนือ้บ่า (B), และกล้ามเนือ้สะบกั (C)
ที่มา: ถ่ายภาพโดย นางสาวรุง่กานต์ บญุปิยวงศ์

รูปที่ 5. แสดงการยดืกล้ามเนือ้คอ บ่า
ที่มา: ถ่ายภาพโดย นางสาวรุง่กานต์ บญุปิยวงศ์

	 ท่าที่ 1 ก้มหน้า ใช้มือข้างถนัดวางที่บริเวณหน้า
ผาก ออกแรงต้านกับแรงที่พยายามจะก้มหน้า 
	 ท่าที่ 2 เงยหน้า ใช้มือประสานกันที่ท้ายทอย
ออกแรงต้านกับแรงที่พยายามจะเงยหน้า
	 ท่าที่ 3 เอียงคอ ใช้มือขวาวางทางด้านข้างของ
ศรีษะ ออกแรงต้านกบัแรงทีพ่ยายามจะเอียงคอมาทาง
ขวาและท�ำเช่นเดียวกันในด้านตรงข้าม
	 ท่าที่ 4 หันหน้า ใช้มือขวาวางบริเวณแก้มด้าน
ขวา ออกแรงต้านกับแรงที่พยายามจะหันหน้ามาทาง
ขวาและท�ำเช่นเดียวกันในด้านตรงข้าม
	 การออกก�ำลังกายกล้ามเนื้อก้มคอมัดลึก (deep 
neck flexion exercise) นั่งหน้าตรง พยายามดึงคาง
เข้าชิดอก ดังรูปที่ 4(A)
	 การออกก�ำลังกายกล้ามเนื้อบ่า น่ังหน้าตรงยัก
ไหล่ทั้งสองข้างขึ้นด้านบนศีรษะ ดังรูปที่ 4(B) และการ
ออกก�ำลังกายกล้ามเนื้อสะบัก นั่งหน้าตรง ตั้งแขนทั้ง
สองข้างเสมอไหล่ แล้วดึงแขนทั้งสองข้างไปด้านหลัง 
ดังรูปที่ 4(C)

ท่ายืดกล้ามเนื้อคอ บ่า
	 แต่ละท่าการยดืกล้ามเนือ้ ท�ำค้างไว้ 15-20 วนิาที 
จ�ำนวน 10 ครั้ง วันละ 3 รอบ หรือมากกว่านั้น ขณะ
ท�ำจะต้องรู้สึกกล้ามเนื้อตึงและผ่อนคลาย ไม่มีอาการ
ปวดร้าวขณะยืด
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รูปที่ 6. แสดงการยดืกล้ามเนือ้หน้าอก
ที่มา: ถ่ายภาพโดย นางสาวรุง่กานต์ บญุปิยวงศ์

	 ท่าที่ 1 กล้ามเนื้อคอด้านหลัง ใช้มือประสานกัน
บริเวณท้ายทอยแล้วดึงศีรษะลงในท่าก้มหน้า 
	 ท่าที่ 2 กล้ามเนื้อหันหน้า ใช้มือขวาจับบริเวณ
คางด้านซ้ายแล้วดึงหน้าหนัมาทางด้านขวาและท�ำเช่น
เดียวกันในด้านตรงข้าม
	 ท่าที่ 3 กล้ามเนื้อบ่า ให้หันหน้ามองหัวไหล่
ข้างขวาแล้วใช้มือดึงศีรษะลงมาทางขวาและท�ำเช่น
เดียวกันในด้านตรงข้าม
	 ท่าที่ 4 กล้ามเนื้อเอียงคอ ใช้มือขวาโอบศีรษะ
ทางด้านซ้ายแล้วดึงศีรษะเอียงมาทางด้านขวาและท�ำ
เช่นเดียวกันในด้านตรงข้าม

การยืดกล้ามเนื้อหน้าอก
	 การยืดกล้ามเนื้อหน้าอก ท�ำโดยยืนกางแขนข้าง
ทีต้่องการจะยดืกล้ามเนือ้พาดกบัขอบประตรูะดับเสมอ
ไหล่ ดังรูปที่ 6(A) และสูงขึ้นเล็กน้อย ดังรูปที่ 6(B)  
แล้วโน้มตัวมาด้านหน้า ขณะท�ำจะต้องรู้สึกกล้ามเนื้อ
ตึงและผ่อนคลาย ไม่มีอาการปวดร้าวขณะยืด ท�ำค้าง
ไว้ 15-20 วินาที จ�ำนวน 10 ครั้ง วันละ 3 รอบ หรือ
มากกว่านั้น 
	 แนวทางในการปฏิบัติเพ่ือป้องกันอาการปวดคอ 
คือ ท�ำจิตใจให้สดชืน่ อย่าให้เกดิความเครยีดเป็นเวลา
นาน นอนพักผ่อนให้เพียงพอ เพื่อพักการใช้คอเมื่อมี
อาการปวดคอ รักษาท่าทางให้ถูกต้อง คือ อย่าอยู่ใน
ท่าใดท่าหนึ่งนานๆควรเปล่ียนท่าทางเป็นระยะ และ
หมั่นบริหารคออย่างสม�่ำเสมอ เพื่อเพิ่มความแข็งแรง
และให้คอเคลื่อนไหวได้ด2ี2

	 ข้อแนะน�ำ ควรหลกีเลีย่งการใช้สมาร์ทโฟนระหว่าง 
การเดินและขับรถอาจจะท�ำให้เกิดอุบัติเหตุขึ้นได้3

	 ไม่ควรใช้สมาร์ทโฟนติดต่อกันเป็นระยะเวลา
นานๆ เพราะจะท�ำให้เกิดความเสี่ยงต่อปัญหาปวด 
คอและบ่าได้

บทสรุป

	 ในปัจจบุนัมีการใช้สมาร์ทโฟนมากขึน้ในหลายกลุ่ม 
อายุคน การใช้สมาร์ทโฟนนี้มีประโยชน์ในการติดต่อ
สื่อสาร หาข้อมูล ได้อย่างสะดวก รวดเร็ว แต่การใช้
สมาร์ทโฟนเป็นเวลานาน เป็นภัยเงียบต่อระบบกระดูก
และกล้ามเนื้อคอ ที่ต้องท�ำงานหนักและนานในท่าก้ม
คอ ท�ำให้เกิดปัญหาหลายอย่างตามมา เช่น อาการ
ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อคอ บ่า การเคลื่อนไหวคอล�ำบาก 
เป็นต้น ดังนั้นหากเรารู้ทันการใช้งานสมาร์ทโฟน ทั้ง
การใช้ท่าทางที่ดี การออกก�ำลังกายที่เหมาะสม การ
ใช้งานก็จะมีประสิทธิภาพ เกิดประโยชน์สูงสุด และไม่
ก่อให้เกดิอาการไม่พึงประสงค์ต่างๆ ทัง้ต่อกระดูก และ
กล้ามเนื้อคอ อีกด้วย 

กิตติกรรมประกาศ

	 บทความฉบับนี้ส�ำเร็จลุล่วงได้ด้วยความกรุณา
ช่วยเหลือ แนะน�ำ ตรวจสอบแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ
ด้วยความเอาใจใส่อย่างดียิ่งจาก รศ.ร.อ.นพ.ชลเวช 
ชวศริ ิอาจารย์แพทย์ประจ�ำภาควชิาศลัยศาสตร์ออร์โธ
ปิดิคส์และกายภาพบ�ำบัด คณะแพทยศาสตร์ศิริราช
พยาบาล ผู้เขียนกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูง

เอกสารอ้างอิง 

1. 	 กศุล สนุทรธารา. สงูวยักบัไฮเทค. ประชากรและการพัฒนา [อินเทอร์เนต็].  
	 2556;33 ฉบบัที ่6 (สงิหาคม-กนัยายน 2556): 1-2 [เข้าถงึเม่ือ 2562  
	 ก.พ. 11]. เข้าถงึได้จาก: http://www.newsletter.ipsr.mahidol.ac.th/ 
	 index.php/2012-11-08-03-49-15/mnu-vol33-n06.html
2. 	 ส�ำนกังานสถติแิห่งชาต ิกระทรวงดิจิทลัเพ่ือเศรษฐกจิและสงัคม. การ 
	 ส�ำรวจการมีการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสารในครัวเรือน  
	 พ.ศ.2559 [อินเทอร์เน็ต]. 2559. [เข้าถึงเมื่อ 2562 ก.พ. 11]. เข้าถึง 
	 ได้จาก: http://service.nso.go.th/nso/nsopublish/themes/files/ 
	 icthh_exc_59.pdf
3. 	 Halloran L. Mobile Devices Can Be a Real Pain. J Nurse  
	 Pract 2015;11:832-3.
4. 	 Hansraj KK. Assessment of stresses in the cervical spine  
	 caused by posture and position of the head. Surg Technol  
	 Int 2014;25:277-9.
5. 	 เอกสารค�ำสอนเรือ่งกระดูกสนัหลังและกระดูกสนัหลังระดับคอ. จิตวรี  
	 ข�ำเดช.โรงเรียนกายภาพบ�ำบัด คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล.  
	 ม.ป.ท. 2542. หน้า 9



119

ปีที่ 13 ฉบับที่ 2 เม.ย. — มิ.ย. 2563

6. 	 อารยา เสง่ียมพงษ์, นัทธมน ภูรีพัฒน์พงค์ คงคาสุริยฉาย.  
	 กายวิภาคศาสตร์ของโครงกระดูกมนุษย์ ม.ป.ท. 2558:69-72.
7. 	 อ�ำนวย อุนนะนันทน์. เรื่องของกระดูกสันหลังที่ควรรู้. พิมพ์ครั้งที่ 1.  
	 กรุงเทพฯ: เรือนแก้วการพิมพ์; 2542.
8. 	 กานดา ใจรักดี. วิทยาศาสตร์การเคล่ือนไหว. พิมพ์ครั้งที่ 3.  
	 กรุงเทพฯ: บริษัทส�ำนักพิมพ์ดวงกมล (2520) จ�ำกัด; 2542. 
9. 	 Lee S, Kang H, Shin G. Head flexion angle while using a  
	 smartphone. Ergonomics 2515;58:220-26.
10. 	 Guan X, Fan G, Chen Z, Zeng Y, Zhang H, Hu A. Gender  
	 difference in mobile phone use and the impact of digital device 
	 exposure on neck posture. Ergonomics 2016;58:1453-61.
11. 	 Abdelhameed AA, Abdel-aziem AA. Exercise training  
	 and postural correction improve upper extremity symptoms  
	 among touchscreen smartphone users. Hong Kong  
	 Physiother J 2016;35:37-44.
12. 	 Eitivipart AC, Viriyarojanakul s, Redhead L. Musculoskeletal  
	 disorder and pain associated with smartphone use: A  
	 systematic  review of  biomechanical evidence. Hong Kong  
	 Physiother J 2018;38:77-90.
13. 	 Bo-Been Kim, Ji-Hyundai Lee, Hyo-Jung Jung Jeong,  
	 Heon-Seock Cynn. Effects of suboccipital release with  
	 craniocervical flexion exercise on craniocervical alignment  
	 and extrinsic cervical muscle activity in subjects with forward  
	 head posture. J Electromyogr Kinesiol 2016;40:31-7.
14. 	 Brage K, Ris I, Falla D, Sogaard K, Juul-kristensen B. Pain  
	 education combined with neck-and aerobic training is more  

	 effective at relieving chronic neck pain than pain education  
	 alone-A preliminary randomized controlled traial. Man Ther  
	 2015;20:686-93.
15. 	 Falla DL, Jull GA, Hodges PW. Patients with Neck Pain  
	 Demonstrate Reduced Electromyographic Activity of the Deep  
	 Cervical flexor Muscle During Performance of the Craniocervical  
	 flexion Test. Spine 2004;29:2108-14.
16. 	 Borenstein DG, Wiesel SW, Bowden SD. Neck pain medical 
	 diagnosis comprehensive management. 1st ed. Philadelphia:  
	 W.B.Saunders Company; 1996.
17. 	 Seong-Yeolkim, Sung-Ja Koo. Effect of duration of smart- 
	 phone use on muscle fatique and pain caused by forward  
	 head posture in adults. J Phys Ther Sci 2016;28:1669-72.
18. 	 Seo-Yeung Gu, Gak Hwangbo, Jeon-Hyeong Lee. Relationship  
	 between position sense and reposition errors according to the  
	 degree of upper crossed syndrome. J Phys Ther Sci  
	 2016;28:438-41.
19. 	 สวิุมล ตัง้สจัจพจน์. หลักการออกก�ำลังกาย. ม.ป.ท.: 2526. หน้า 1-9.
20. 	 เสก อักษรานเุคราะห์. การออกก�ำลังกายส�ำหรบัคนวัยเสือ่ม. ม.ป.ท.:  
	 2525. หน้า 74-8.
21. 	 ชูศักดิ์ เวชแพศย์. สรีรวิทยาของการออกก�ำลังกาย. พิมพ์ครั้งที่ 2.  
	 ม.ป.ท.: 2525 หน้า 103-9.
22. 	 แผน่พบักายภาพบ�ำบดัสูป่ระชาชนเรื่องปวดคอ.สาขากายภาพบ�ำบดั 
	 ภาควิชาศัลยศาสตร ์ออร ์โธป ิดิคส ์และกายภาพบ�ำบัด คณะ 
	 แพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล SIPT ORT 1001158 เรียบเรียงโดย  
	 รุ่งกานต์ บุญปิยวงศ์, ทิพย์อาภรณ์ เรืองวุฒิสกุลชัย.


