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บทคดัย่อ 
ที่มาและความส าคัญ: สมาร์ทโฟนเป็นเทคโนโลยีหนึ่ง
ที่ได้รับความนิยมและใช้กนัอย่างแพร่หลายในกลุม่เด็ก
และวัยรุ่น และการใช้สมาร์ทโฟน มีความสมัพันธ์กับ
อาการปวดบริเวณคอ ในการศึกษานีจ้ึงมีวตัถุประสงค์
เพื่อหาความชุกและความสมัพันธ์ระหว่างอาการปวด
บริเวณคอกับการใช้สมาร์ทโฟน ในเด็กนกัเรียนมัธยม
ต้น 12-15 ปี 
วิธีการศึกษา:  รูปแบบการศึกษาภาคตัดขวางเชิง
วิเคราะห์ผู้ เ ข้าร่วมวิจัยคือนักเรียนชัน้มัธยมศึกษา
ตอนต้นเขตคลองหลวง อายุ 12-15 ปี เก็บข้อมูลด้วย
แบบสอบถามเก่ียวกับการใช้สมาร์ทโฟน บันทึกภาพ
ทางด้านข้างของมุมคอและประเมินมุมการเคลื่อนไหว
คอด้วยไมรินโกนิโอมิเตอร์ 
ผลการศึกษา: นักเรียนทัง้หมด 753 ราย มีความชุก
ของอาการปวดคอจากการใช้สมาร์ทโฟนจ านวน 258 
ราย คิดเป็นร้อยละ 34.26 ผลจากการวิเคราะห์ด้วยวิธี
ถอยพหแุบบลอจีสติกในนกัเรียนจ านวน 98 ราย พบว่า
คนที่มีการใช้สมาร์ทโฟนมาก กว่า 165 นาทีต่อวันมี
ความเสีย่งตอ่อาการปวดคอ 4.16 เทา่ (adjusted odds 
= 4.16, 95%CI: 1.10-15.80) เมื่อเทียบกบันกัเรียนที่มี
การใช้สมาร์ทโฟนน้อยกวา่ 165 นาทีตอ่วนั 
สรุปผลการศึกษา: ความชกุของอาการปวดคอจากการ
ใช้สมาร์ทโฟนประมาณ 1/3 การใช้สมาร์ทโฟนมากกว่า 
165 นาทีตอ่วนั เป็นปัจจยัเสีย่งที่อาจมีความสมัพนัธ์ต่อ
การเกิดอาการปวดคอ ดังนัน้ การใช้สมาร์ทโฟนเป็น
เวลานาน อาจท าให้เสีย่งตอ่อาการปวดคอได้ 
 
 

Abstract 
Introduction: Nowadays, smartphone is one of the 
most popular technology and widely used. It was 
found that the use of smartphones was associated 
with pain or fatigue at neck. Therefore, this study 
aimed to determine the prevalence and 
relationship between neck pain and smartphone 
use factors in lower secondary school students, 
aged 12-15 years. 
Method: An analytic cross-sectional study was 
conducted. Participants were secondary school 
students aged 12-15 years in Khlong-Laung 
district. Data was gathered using an online 
questionnaire asking information about the use of 
smartphone.  Craniovertebral angle was evaluated 
by lateral photograph, and neck range of motion 
was measured by Myrin goniometer.  
Results: Among 753 students, 258 reported 
currently having neck pain due to the usage of 
smartphone. The prevalence rate was 34.26%. 
Multiple logistic regression analyses in 98 
students revealed that using smartphone more 
than 165 minutes per day was 4.16 times risk to 
neck pain (adjusted odds= 4.16, 95%CI: 1.10-
15.80) compared with student who used 
smartphone less than 165 minutes per day. 
Conclusion: The prevalence of neck pain from 
smartphone in this study was high. Using 
smartphone more than 165 minutes per day was 
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an important risk factor of neck pain. Hence, 
frequently use of smartphone may lead to neck 
pain. 

Keywords: Smartphone, neck pain, prevalence, 
risk factors, lower secondary school students 

บทน า 
การส ารวจการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศและ

การสื่อสารในครัวเรือนของส านกังานสถิติแห่งชาติ ปี 
พ.ศ.2555 การใช้อินเตอร์เน็ตตามกลุม่อายตุา่ง ๆ พบวา่
ในปี 2555 ประชากรอาย ุ15-24 ปี มีการใช้อินเตอร์เน็ต
สงูสดุถึงร้อยละ 54.8 และรองลงมาคือกลุม่อาย ุ6-14 ปี 
ร้อยละ 46.5 คาดวา่การใช้โทรศพัท์และอินเตอร์เน็ตของ
กลุม่วยัรุ่นนีน้า่จะมีแนวโน้มเพิ่มสงูขึน้ต่อไปเร่ือยๆ1 จาก
การรวบรวมข้อมลูเก่ียวกบัการใช้งานมือถือของประเทศ
ไทยประจ าปี 2557 พบว่ายอดผู้ ใช้งานนอินเตอร์เน็ต
ผ่านมือถือสงูขึน้ เนื่องจากมีราคาที่ลดลง และสะดวก
ต่อการพกพา รวมถึงสามารถใช้งานที่หลากหลาย และ
มีการพฒันาฟังก์ชันการใช้งานให้มีประสิทธิภาพมาก
ยิ่งขึน้2, 3 

การใช้สมาร์ทโฟนที่ เพิ่มมากขึน้ท าให้เกิด
อาการทางระบบกระดูกและกล้ามเนื อ้ของรยางค์
สว่นบน4 เนื่องจากขณะที่ใช้สมาร์ทโฟนจะท าให้เกิดการ
ยื่นของศีรษะไปทางด้านหน้าเพราะสว่นมากผู้ ใช้จะถือ
สมาร์ทโฟน ด้วยมือและจะถือต ่ากว่าระดบัสายตา5 ท า
ให้แนวกระดูกสนัหลงัส่วนคอเคลื่อนออกจากแนวปกติ
โดยถ้ามีการใช้งานซ า้เป็นระยะเวลานานจะส่งผลให้
กล้ามเนือ้บริเวณคอและไหล่ท างานมากขึน้เพื่อดึงให้
ศีรษะอยูน่ิ่งกบัท่ี สง่ผลให้มีแรงกดตอ่กระดกูคอเพิ่มมาก
ขึน้6-8  สอดคล้องกบังานวิจยัของ Kim ในปี 2015 พบว่า
เมื่อใช้สมารท์โฟนไป 5 นาทีในกลุม่คนที่ปวดคอจะมีมมุ
การก้มคอที่มากกว่ากลุ่มคนที่ไม่ปวดคอ4 นอกจาก
ปัจจยัเก่ียวกบัทา่ทางที่ไมถ่กูต้องขณะใช้สมาร์ทโฟน ยงั
มีปัจจัยอื่นๆ ที่อาจส่งเสริมอาการปวดคอได้ ได้แก่ 
ปัจจยัสว่นบคุคล เช่น เพศ ดชันีมวลกาย9,10  การท างาน

อดิเรกที่เก่ียวข้องกบัการใช้สายตา อาทิเช่น การใช้แท็ป
เล็ต 11  หรือคอมพิวเตอร์ 12 นอกจากนี ้ปัจจัยเก่ียวกับ
คุณลกัษณะและการใช้สมาร์ทโฟน อาทิเช่น ต าแหน่ง
การวาง ขนาดหน้าจอ กิจกรรมที่ใช้ และระยะเวลาใน
การใช้สมาร์ทโฟน 13, 14 อาจสง่ผลตอ่การเกิดอาการปวด
คอได้เช่นกนั 

อยา่งไรก็ตาม ในประเทศไทยข้อมลูที่เก่ียวข้อง
กับปัจจัยที่สมัพันธ์กับความผิดปกติทางระบบกระดูก
และกล้ามเนือ้บริเวณคอของผู้ที่ใช้งานสมาร์ทโฟน ยงัไม่
พบการรายงานใดๆ  ดงันัน้ เพื่อเป็นการป้องกนัและลด
ความผิดปกติดังกล่าวในผู้ ที่ใช้งานสมาร์ทโฟน จึงมี
ความจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะท าการส ารวจการใช้งาน
สมาร์ทโฟนที่อาจเสี่ยงต่ออาการปวดคอ เพื่อเป็น
ฐานข้อมูลเบือ้งต้น ในการน าไปประยุกต์ความรู้และ
แก้ไขปัญหาการเกิดความผิดปกติทางระบบกระดกูและ
กล้ามเนือ้ที่บริเวณคอต่อไป การศึกษาในครัง้นีจ้ึงมี
วัตถุประสงค์เพื่อหาความชุกของอาการทางระบบ
กระดกูและกล้ามเนือ้ของคอ ในวยัรุ่นอาย ุ12-15 ปี ท่ีใช้
สมาร์ทโฟนและหาความสมัพนัธ์ระหว่างการใช้สมาร์ท
โฟนและปัจจัยที่ท าให้เกิดอาการทางระบบกระดูกและ
กล้ามเนือ้ของคอในวัยรุ่นอายุ 12-15 ปี ซึ่งได้รับการ
พิ จ า รณา ด้านจ ริยธ รรมกา รวิ จัย ในมนุษ ย์จาก
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยและจริยธรรมวิจัย 
คณะสหเวชศาสตร์ (เลขที่ 21/2557) 
 
วิธีการวจิัย 
 การศึกษานีเ้ป็นการศึกษาภาพตัดขวางเชิง
วิเคราะห์ (Analytic cross-sectional study) ผู้วิจยัสง่
ใบขออนุญาตเก็บข้อมูลให้กับทางโรงเ รียนพร้อม
ใบอนญุาตที่จะเข้าร่วมงานวิจยัให้กับผู้ปกครองและใบ
ยินยอมเข้าร่วมงานวิจัย จ านวน440 คน เข้าเก็บข้อมูล
ด้วยแบบสอบถามออนไลน์ (google form) ในช่วงเดือน 
พฤศจิกายน ถึง ธันวาคม 2558 มีผู้ตอบแบบสอบถาม
กลับทัง้หมด จ านวน 820 คน จากนัน้สุ่มแบบตาม
สะดวกในชัว่โมงเรียนที่อาสาสมคัรวา่ง เพื่อรับการตรวจ
มมุการเคลือ่นไหวของคอ จ านวน 98 คน (รูปท่ี 1) โดยมี
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เกณฑ์การคดัเข้าคือมีอายุ 12-15 ปี มีสมาร์ทโฟนและ
ใช้งานเป็นประจ าทุกวัน อย่างน้อยวันละ 2 ชั่วโมง 
เกณฑ์การคดัออกมีดงันี ้เป็นผู้ที่ใช้สมาร์ทโฟนมาน้อย
กว่า 1 ปี มีการผิดรูปของกระดูกบริเวณรยางค์ส่วนบน

และอาการผิดปกติทางระบบกระดูกและกล้ามเนือ้ที่
บริเวณคอ ไหล่ หลังส่วนบนแต่ก าเนิดโดยได้รับการ
วินิจฉยัทางการแพทย์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 1 แผนผงัแสดงขัน้ตอนการเก็บข้อมลู

การเ ก็บข้อมูลใช้แบบสอบถามออนไลน์ 
(google form) ซึ่งสร้างขึน้จากการรวบรวมข้อมลูจาก
การทบทวนวรรณกรรม4, 9-14 และน ามาทดสอบ face 
validity กับอาสาสมคัรอายุระหว่าง 12-15 ปี จ านวน 
20 คน เพื่อปรับแก้ไขแบบสอบถามให้มีความเข้าใจ
เพิ่มขึน้ก่อนน ามาใช้จริง แบบสอบถามมีเนือ้หาทัง้หมด 
4 ส่วน ได้แก่  ส่วน 1 ข้อมูลส่วนตัว เช่น เพศ อาย ุ
ส่วนสูง ส่วนที่ 2 ลักษณะของสมาร์ทโฟน เช่น ยี่ห้อ 
อปุกรณ์เสริม การใช้สมาร์ทโฟน เช่น ระยะเวลาการใช้ 

กิจกรรมที่ใช้ ส่วนที่ 3 ลกัษณะการใช้งานสมาร์ทโฟน 
สว่นที่ 4 อาการทางระบบกระดกูและกล้ามเนือ้บริเวณ
คอ ไหล่ หลังส่วนบนและบริเวณแขน 13 (รูปที่ 2-ก) 
พร้อมระบุระดับอาการปวดแยกตามพีน้ที่ที่ปวด เป็น
คะแนน 0-10 คะแนน โดย 0 คะแนนเท่ากบัไม่มีอาการ
ปวด และ 10 คือมีอาการปวดรุนแรง (รูปที่ 2-ข) ระดบั
อาการปวด แบง่ตามระดบัดงันี ้
- ในขณะนีฉ้นัไมม่ีอาการปวดเลย (ระดบัความเจ็บปวด 
0 คะแนน เต็ม 10 คะแนน) 

นกัเรียนมธัยมต้นในเขตคลองหลวงปีการศกึษา 2557 จ านวน 5,111 คน 

นกัเรียน จ านวน 753 คน (วิเคราะห์หาความชกุ) 

คดัออกตามเกณฑ์การคดัออกและไมต่อบค าถามทีเ่ก่ียวกบัอาการเจ็บปวดบริเวณคอ 

จ านวน 67 คน 

นกัเรียน จ านวน 98 คน ได้รับการตรวจมมุการเคลือ่นไหวของคอ 

คดัออก เนื่องจากไมส่มคัรใจทีจ่ะเข้ารับการตรวจการเคลือ่นไหวบริเวณคอในเวลาที่ก าหนด 

จ านวน 655 คน 

ตอบกลบัแบบสอบถามออนไลน์ 820 คน 

โรงเรียน ท่ี 1 

จ านวน 384 คน 

โรงเรียน ท่ี 2 

จ านวน 305 คน 

โรงเรียน ท่ี 3 

จ านวน 131 คน 
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- ในขณะนีฉ้ันมีอาการปวดเล็กน้อย (ระดับความ
เจ็บปวด 1-3 คะแนน เต็ม 10 คะแนน) 
- ในขณะนีฉ้ันมีอาการปวดปานกลาง (ระดับความ
เจ็บปวด 4-6 คะแนน เต็ม 10 คะแนน) 
- ในขณะนีฉ้ันมีอาการปวดอย่างรุนแรง (ระดบัความ
เจ็บปวด 7-10 คะแนน เต็ม 10 คะแนน) 

 ผู้ เข้าร่วมการศึกษาตอบแบบสอบถามจาก
เครือข่ายอินเตอร์เน็ตของโรงเรียนในคาบเรียนวิชา
คอมพิวเตอร์ ใช้เวลาในการตอบแบบสอบถามออนไลน์
ประมาณ 30-50 นาที น าข้อมูลจากแบบสอบถามที่
ได้มาวิเคราะห์และคดัเลือกตามเกณฑ์การคดัเข้าและ
คดัออก 

 

 

 
รูปที่ 2  ก.ต ำแหนง่อำกำรทำงระบบกระดกูและกล้ำมเนือ้บริเวณคอ   ข.กำรวดัระดบัควำมปวด 

 

 

รูปที่ 3  ก.มมุคอในทำ่ปกติ    ข.มมุคอขณะใช้สมำร์ทโฟน    ค.มมุคอในโปรแกรมคิโนเวยี 
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 วิ ธี ก า ร ถ่ า ย ภ า พ มุ ม ค อ ข ณ ะ พั ก 
(cranivertebral angle) (รูปที่ 3-ก) และขณะใช้สมาร์ท
โฟน (รูปท่ี 3-ข) จดัเตรียมสถานท่ีโดยผู้วิจยัตัง้กล้องห่าง
ออกไป 0.8 เมตร ทัง้นีร้ะดบัความสงูของกล้องอยู่ที่
กระดกูสนัหลงัคอชิน้ท่ี 7 โดยติดเลเซอร์เหนือเลนส์กล้อง
และวางตัง้ฉากกบัเลนส์หน้ากล้อง เพื่อให้เห็นต าแหน่ง
มาร์กเกอร์ที่กระดูกคอส่วนบนชิน้ที่ 7 ได้อย่างชัดเจน 
และเพื่อปอ้งกนัการเกิดการบิดหมนุขณะท าการถ่ายรูป 
จากนัน้ผู้วิจยัท าการถ่ายภาพทางด้านข้างของผู้ เข้าร่วม
โครงการวิจยัขณะไม่ใช้สมาร์ทโฟน จากนัน้ให้ผู้ เข้าร่วม
ใช้สมาร์ทโฟนในท่านัง่ที่สบายที่สุดและใช้สมาร์ทโฟน
เป็นเวลา 1 นาที ผู้ วิจัยบนัทึกภาพนิ่งทางด้านข้างอีก
ครัง้เมื่อครบ 1 นาที และน าภาพมาวิเคราะห์ใน
โปรแกรมคิโนเวีย (Kinovea) ซึ่งผู้ วิจยัได้ทดสอบความ
น่ า เ ช่ื อ ถื อ ข อ ง ก า ร วั ด ซ ้า  อ ยู่ ใ น ร ะ ดั บ ดี ม า ก 
(ICC2,1=0.95) โดยเลือกแถบเมน ูangle ลากเส้นเช่ือม
ระหว่างที่จุด spinous process ของ C7 กบัจุด tragus 
of ear และลากเส้นขนานกบัพืน้ (Horizontal) จากนัน้
อ่านค่ามุม craniovertebral ที่ได้จากโปรแกรม  (รูปที่ 
3-ค) หลงัจากนัน้วดัช่วงมมุการเคลือ่นไหวของคอโดยใช้
เคร่ืองไมริน (Myrin goniometer) ซึ่งทดสอบความ
นา่เช่ือถือของการวดัช่วงมมุการเคลือ่นไหวของคออยู่ใน
ระดับดีมาก (ICC2,1=0.92-0.97) วิธีการวัดจัดให้
ผู้ เข้าร่วมการศกึษานัง่หลงัพิงเก้าอี ้ตวัตรง ผู้วิจยัรัดสาย
รัดที่ศีรษะและติดเคร่ือง ที่สายรัดด้านบนของสายรัด ตัง้
เข็มทิศไว้ที่ 0° ท่าเร่ิมที่หน้าตรง จากนัน้ให้ผู้ถกูทดสอบ 
ก้มคอ เงยคอ เอียงคอ และหมนุคอ พร้อมบนัทึกค่าช่วง
มมุการเคลือ่นไหวของคอ 15 

การวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติ 
 น าข้อมลูที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ โดยใช้สถิติ
เชิงพรรณนา รายงานค่าความชุกของปัจจัยส่วนบุคคล 
ปัจจัยที่เก่ียวกับคุณลักษณะ การใช้สมาร์ทโฟนและ
อาการปวดบริเวณคอ โดยแสดงค่าร้อยละ และใช้สถิติ 
Bivariate analysis แบบ Chi-square จากข้อมลูที่ได้
จากการตรวจการเคลื่อนไหวของคอ (n=98) เพื่อหา

ความสมัพนัธ์ของปัจจยัต่างๆ กบัอาการปวดบริเวณคอ
จากการใช้สมาร์ทโฟน โดยเลือกตัวแปรที่มีระดับ
นยัส าคญัทางสถิติน้อยกวา่ 0.2  เข้าสูก่ารวิเคราะห์แบบ
วิ ธีถอยพหุแบบลอจีสติก  (Multiple logistic 
regression) รายงานเป็นค่า odds ratio และ 95%CI 
โดยก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติน้อยกวา่ 0.05 
 
ผลการวิจัย 
 การเก็บข้อมูลนักเรียนมธัยมต้นในเขตคลอง
หลวง จ านวน 5,111 คน มีนกัเรียนที่ตอบแบบสอบถาม
ออนไลน์จ านวน 820 คน คิดร้อยละ 16.04 ของนกัเรียน
ทัง้หมด ในจ านวนนีค้ดัออกจ านวน 67 ราย ตามเกณฑ์
การคดัออก ผู้ที่ไม่ใช้สมาร์ทโฟนและผู้ที่ไม่ระบุอาการ
ปวด น าข้อมลูมาวิเคราะห์หาความชุกจ านวน 753 ราย 
ดงัแสดงในแสดงในตารางที่ 1  ในจ านวนนี ้มีความชุก
ของอาการปวดคอทุกระดับความรุนแรง (จ านวน 258 
ราย) คิดเป็นร้อยละ 34.26  โดยจ าแนกตามระดบัความ
รุนแรงของอาการดังนี  ้มีความชุกของอาการล้า/
ความรู้สึกไม่สบาย (จ านวน 42 ราย) คิดเป็นร้อยละ 
5.58  ความชุกของอาการปวดเล็กน้อย (จ านวน 148 
คน) คิดเป็นร้อยละ 19.65 ความชกุของอาการปวดปาน
กลาง (จ านวน 63 ราย) คิดเป็นร้อยละ 8.37 และความ
ชุกของอาการปวดรุนแรง (จ านวน 5 ราย) คิดเป็นร้อย
ละ 0.66 

ตารางที่ 1 แสดงข้อมลูพืน้ฐานของอาสาสมคัร 

 
 

อาการปวด จ านวน (คน) ร้อยละ 

อาการล้า/ 
ความรู้สกึไมส่บาย 

42 5.58 

ปวดเลก็น้อย 148 19.65 

ปวดปานกลาง 63 8.36 

ปวดรุนแรง 5 0.66 
รวมอาการปวดคอทุก
ระดับความรุนแรง 

258 34.26 
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 ปั จ จั ย ส่ ว นบุ ค ค ล แ ล ะ ปั จ จั ย เ ก่ี ย ว กั บ
คุณลักษณะและการใช้สมาร์ทโฟน ในนักเ รียนชัน้
มธัยมศกึษาตอนต้น ในเขตคลองหลวง (จ านวน 98 คน) 
ดงัแสดงในตารางที่ 2 พบวา่การกระจายของปัจจยัตา่งๆ 
ในนักเรียนที่มีอาการปวดคอที่มีระดับนัยส าคัญทาง
สถิติน้อยกวา่ 0.2 มีดงันี ้งานอดิเรกด้วยการอา่นหนงัสือ 
ท างานอดิเรกด้วยการเลน่เกมส์ มีคา่มมุคอขณะพกัน้อย
กวา่ 45 องศา และมีระยะเวลาการใช้สมาร์ทโฟนมากก
วา่ 165 นาทีตอ่วนั 

 การวิเคราะห์ปัจจัยและอาการปวดคอด้วยวิธี
ถอยพหุแบบลอจีสติก จากนักเรียนจ านวน 98 คน ดัง
แสดงในตารางที่ 3 พบว่า คนที่มีการใช้สมาร์ทโฟนมาก 
กวา่ 165 นาทีตอ่วนัมีความเสีย่งตอ่อาการปวดคอ 4.16 
เท่า (adjusted odds= 4.16, 95% CI: 1.10-15.80) 
เมื่อเทียบกบัคนท่ีมีการใช้สมาร์ทโฟนน้อยกวา่ 165 นาที
ตอ่วนั 

 
ตารางที่ 2 ปัจจยัสว่นบคุคลและปัจจยัเก่ียวกบัคณุลกัษณะและการใช้สมาร์ทโฟนของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษา

ตอนต้นในเขตคลองหลวง จ านวน 98 คน 

ปัจจัย จ านวน
ทัง้หมด 

จ านวน 
ที่มีอาการปวด

(%) 
p-valueb 

เพศ 
- ชาย 34 19 (55.9%)  
- หญิง 64 42(65.6%) 0.34 
BMI  
- 18.50- 22.90 33 20 (60.6%)  
- < 18.50 44 30(68.2%) 0.55 
- > 22.90 21 11 (52.4%) 0.49 
โรคประจ าตัว  
- ไมม่ ี 82 49 (59.8%)  
- ม ี 16 12 (75.0%) 0.40 
ประวัติอุบตัิเหตุบริเวณคอบ่า ไหล่  
- ไมเ่คย 95 60 (63.2%)  
- เคย 3 1 (33.3%) 0.56 
ประวัติการผ่าตดับริเวณคอ บ่า ไหล่  
- ไมเ่คย 98 61(62.2%) NA 
- เคย 0   
สายตา    
- ไมผิ่ดปกต ิ 73 44 (60.3%)  
- ผิดปกต ิ 25 17 (68.0%) 0.50 
งานอดิเรก: อ่านหนังสอื 
- ไมอ่า่นหนงัสอื 68 46 (67.6%)  
- อา่นหนงัสอื 30 15 (50.0%) 0.10 
งานอดิเรก: ดูโทรทัศน์ 
- ไมด่โูทรทศัน์ 28 16 (57.1%)  
- ดโูทรทศัน์ 70 45 (64.3%) 0.51 
งานอดิเรก: เล่นกีฬา 
- ไมเ่ลน่กีฬา 64 42 (65.6%)  
- เลน่กีฬา 34 19 (55.9%) 0.34 
งานอดิเรก: เล่นคอมพิวเตอร์ 
- ไมเ่ลน่คอมพวิเตอร์ 62 37 (59.7%)  
- เลน่คอมพวิเตอร์ 36 24 (66.7%) 0.49 
งานอดิเรก: เล่นเกมส์คอนโทรลเลอร์ (Play 
station, Wii, X-box) 
- ไมเ่ลน่เกมส์ 83 49 (59.0%) 0.16 
- เลน่เกมส์ 15 12 (80.0%)  
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ปัจจัย จ านวน
ทัง้หมด 

จ านวน 
ที่มีอาการปวด

(%) 
p-valueb 

ก้มคอ 
 -≥ 50 องศา 

 
18 

 
11 (61.1%)  

 - < 50 องศา 80 50 (62.5%) 0.56 
เงยคอ    
 - ≥ 60 องศา 10 5 (50.0%)  
 - < 60 องศา 88 56 (63.6%) 0.50 
เอียงศีรษะไปด้านซ้าย    
 - ≥ 45 องศา 7 6 (85.7%)  
 - < 45 องศา 91 55 (60.4%) 0.25 
เอียงศีรษะไปด้านขวา    
 - ≥ 45 องศา 8 7 (87.5%)  
 - < 45 องศา 90 54 (60.0%) 0.25 
หมุนคอไปด้านซ้าย    
 - ≥ 70 องศา 5 6 (62.5%)  
 - < 70 องศา 56 60 (62.6%) 1.00 
หมุนคอไปด้านขวา    
 - ≥ 70 องศา 8 6 (75.0%)  
 - < 70 องศา 90 55 (61.1%) 0.71 
มุมคอขณะพกั    
-≥45  33 24 (72.7%)  
-<45 องศา 65 37 (56.9%) 0.13 
ลักษณะการวางสมาร์ทโฟนขณะใช้งาน    
- วางบนโต๊ะ 6 4 (66.7%)  
- ถือบนมือ 90 56 (62.2%) 0.68 
- วางบนตกั 22 1 (50.0%) 0.83 
ระดับความเอียงของเคสสมาร์ทโฟน    
- ≥45 องศา 48 30 (62.5%)  
- < 45 องศา 50 31 (62.0%) 0.96 
กิจกรรมที่ใช้บ่อยที่สุดบนสมาร์ทโฟน    
- การจดัตารางงาน, คยุโทรศพัท์, ฟังเพลง-ดวูดิีโอ 28 18 (64.3%)  
- รับสง่- ข้อความ, อินเตอร์เน็ต, เลน่เกมส,์ ค้นหา
ข้อมลู 70 43 (61.4%) 0.79 
ระยะเวลาที่ใช้สมาร์ทโฟนมากที่สุดในแต่ละวนั    
- < 165 นาที 79 45 (57.0%)  
- ≥ 165 นาท ี 19 16 (84.2%) 0.04 
ขนาดหน้าจอสมาร์ทโฟน (มิลลิเมตร)    
- ขนาดใหญ่ (233x147) 1 1 (100%)  
- ขนาดกลาง (190x120) 3 1 (33.3%) 1.00 
- ขนาดเลก็ (147x93) 94 59 (62.8%) 1.00 
ความละเอียดของหน้าจอสมาร์ทโฟน (พิกเซล)    
- 1080 x 1920 42 28 (66.7%)  
- 720 x 1280 56 33 (58.9%) 0.43 

 หมายเหตุ:  * Significant level p<0.05, b Bivariate analysis by Chi-square 

 
บทวิจารณ์ 
 ผู้ที่มีการใช้สมาร์ทโฟนมากกว่า 165 นาทีต่อ
วนั มีความเสีย่งตอ่อาการปวดคอจากการใช้สมาร์ทโฟน 
(adjusted odds: 4.16, 95%CI: 1.10-15.80) โดยขณะ
ใช้สมาร์ทโฟนหรือคอมพิวเตอร์ร่างกายจะมีลกัษณะ
ท่าทางที่คล้ายกัน ร่างกายพยายามจะรักษาระดับ

สายตาในการจ้องมองหน้าจอ ท าให้เกิดการเคลื่อนของ
ต าแหน่งศูนย์กลางของร่างกาย (center gravity) มา
ทางด้านหน้าจึงมีแนวโน้มที่จะท าให้เกิดทา่ทางยื่นศีรษะ
ไปด้านหน้า (forward head posture) กล้ามเนือ้คอจะมี
การหดตวัเลก็น้อยตลอดเวลาเพื่อดงึศีรษะกลบัมาให้อยู่
ภายในแนวเดียวกับกระดูกสันหลังในท่าปกติ 7  จาก
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การศกึษาของ  Mclean ในปี 2005 ซึง่ศกึษาการท างาน
ของกล้ามเนือ้คอขณะนัง่ท างาน พบวา่ในทา่ยื่นศีรษะไป
ด้ านห น้ า  มี ก า รท า ง านของก ล้ าม เนื อ้  Levator 
scapulae, Upper trapezius, Supraspinatus 
Posterior deltoid, Rhomboids, Cervical erector 
spinae และ Sternocleidomastoid มากกวา่ทา่นัง่ปกติ 
และเมื่ออยูใ่นทา่ทางยื่นศีรษะไปด้านหน้าเป็นเวลานาน
จะท าให้กล้ามเนือ้เกิดอาการล้าตามมาอีกด้วย 16   
เนื่องจากกล้ามเนือ้ทรงท่าเป็นกล้ามเนือ้ประเภทหดตวั
ช้า (slow twitch type) เมื่อมีการหดตวัในความยาว
กล้ามเนื อ้คงที่ติดต่อกันเป็นเวลานาน ( isometric 
contraction) จะท าให้แคลเซียมในกล้ามเนือ้ที่ใช้ใน
กระบวนการหดตัวของกล้ามเนือ้ลดลง ภายในเซลล์
กล้ามเนือ้เป็นกรดมากขึน้สง่ผลให้แคลเซียมไม่สามารถ
น ากลับไปใช้ใหม่เพื่อให้กล้ามเนือ้ท างานได้ จึงเกิด
อาการล้าตามมา 17  แม้กล้ามเนือ้ประเภทหดตวัช้าจะ
สามารถกักเก็บออกซิเจนในการสร้างพลงังานได้มาก 
สง่ผลให้เกิดอาการล้าได้ยากกวา่เมื่อเทียบกบักล้ามเนือ้
ประเภทหดตวัเร็ว (fast twitch type) แต่จากการศึกษา
ก่อนหน้าที่ได้ศึกษาความทนทานของกล้ามเนือ้ทรงท่า 
พบว่ากล้ามเนือ้ Trapezius มีความทนทานเฉลี่ยอยู่ที่ 
382.6 วินาที 18 สว่นกล้ามเนือ้เงยคอ (neck extensor) 
มีความทนทานเฉลี่ยอยู่ที่ 228 วินาที 19 และกล้ามเนือ้
เหยียดเข่า (knee extensor) ที่ทดสอบโดยให้แรง 5% 
ของแรงกล้ามเนือ้สูงสุด กล้ามเนื อ้สามารถหดตัว
ต่อเนื่องได้เป็นเวลา 1 ชั่วโมง 20 ดังนัน้ การใช้สมาร์ท
โฟนมากกว่า 165 นาทีต่อวนัจึงมีความเสี่ยงต่ออาการ
ปวดคอ  นอกจากนี ้แม้ว่าภาพถ่ายมมุคอขณะพกัจะไม่
มีความสมัพนัธ์ตอ่อาการปวดคอในการศกึษานี ้แตข่ณะ
ใช้สมาร์ทโฟนผู้ เข้าร่วมมีมมุการก้มคอมากขึน้เมื่อเทียบ
กบัทา่นัง่ปกติ การก้มคอที่มากขึน้จะท าให้กล้ามเนือ้คอ
ต้องรับน า้หนกัมากขึน้โดยน า้หนกัแปรผนัตรงกบัการก้ม
คอ21 เมื่อกล้ามเนือ้รับน า้หนกัมากกว่า 50% ของแรง
กล้ามเนือ้สงูสดุ จะท าให้การไหลเวียนเลอืดในกล้ามเนือ้
ลดลงจนอาจเกิดการขาดเลือดไปเลีย้งกล้ามเนือ้ได้

อย่างรวดเร็วภายในไม่ก่ีนาที สง่ผลให้เกิดอาการล้าได้
เช่นกนั 22 
 นอกจากนี ้ ท่ายื่นศีรษะไปด้านหน้า จะเกิด
การยืดยาวออกของกล้ามเนือ้ที่เกาะบริเวณกระดูกสนั
หลงัคอสว่นบนร่วมกบัมีการหดสัน้ของกล้ามเนือ้ที่เกาะ
บริเวณกระดูกสันหลังคอส่วนล่าง ส่งผลให้เกิดการ
เหยียดออกของข้อต่อ atlanto-occipital ที่เพิ่มขึน้และ
เกิดแรงอดั (compressive loading) ตอ่ผิวข้อตอ่กระดกู
สันหลังระดับคอ ซึ่ง ถ้าอยู่ในท่าทางเดิมเป็นระยะ
เวลานานติดต่อกันนัน้ส่งผลให้กล้ามเนือ้บริเวณคอ
ท างานหนกัเกิดการตึงตวัของกล้ามเนือ้คอ จึงท าให้มี
อาการปวดที่บริเวณคอตามมา และท่าทางยื่นศีรษะไป
ด้านหน้าจะท าให้กล้ามเนือ้ Rhomboids Middle & 
Lower trapezius และ Upper paraspinal ถกูยืดยาว
ออก เมื่อกล้ามเนือ้ถูกยืดยาวออกตลอดเวลา ไม่มีการ
ท างานของกล้ามเนือ้ จะส่งผลให้กล้ามเนือ้อ่อนแรงลง
ได้ (muscle  weakness) ดงันัน้ ลกัษณะศีรษะยื่นไป
ด้านหน้านีอ้าจส่งผลให้เกิดอาการปวดและโรคทาง
ระบบกระดูกและกล้ามเนื อ้ได้ในอนาคตและยังมี
ความสมัพนัธ์กับอาการปวดศีรษะและอาการปวดร้าว 
(radiating pain) ไปยงัศีรษะอีกด้วย7 
 ในการศกึษาครัง้ตอ่ไป  ขอเสนอแนะให้ท าการ
ตรวจประเมินร่างกายเพื่อคัดกรองอาการผิดปกติทาง
ระบบกระดูกและกล้ามเนือ้บริเวณคอตามเกณฑ์การ
คดัเลอืกที่สอดคล้องกบัแบบสอบถาม และท าการตรวจ
ร่างกายในสถานที่มิดชิดมีความเป็นส่วนตัว ควร
พิจารณาปัจจัยที่อาจส่งผลต่ออาการปวดคอเพิ่มเติม 
เช่น ภาวะความผิดรูปของกระดูกสนัหลงั ท่าทางการ
นอนและอุปกรณ์เคร่ืองนอน ความแข็งแรงและความ
ทนทานของกล้ามเนือ้คอ เป็นต้น วางแผนการเก็บข้อมลู
ให้ตรงตามระยะเวลาการเปิดปิดของภาคการศกึษาของ
โรงเรียน ขยายสถานที่เก็บข้อมูลในเขตการศึกษาอื่นๆ 
เนื่องจากในการศกึษาครัง้นี ้ได้ข้อมลูมาจากโรงเรียนใน
เขตคลองหลวง ปทุมธานีเท่านัน้ นอกจากนี ้การน า
ระดับความเจ็บปวดที่ได้จากงานวิจัยนีไ้ปอ้างอิง ควร
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ระวงัวา่อาจมีระดบัความเจ็บปวดเกินกวา่พยาธิสภาพที่
แท้จริง ทัง้นี เ้นื่องมาจากประสบการณ์ในการเผชิญ
เหตกุารณ์ความเจ็บปวดของอาสาสมคัรอาย ุ12-15 ปี
ยังมี น้อย  จึ งไม่สามารถน าผลที่ ไ ด้มาอ้างอิงกับ
ประชากรทัง้ประเทศได้ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 จากผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่านักเรียนชัน้
มธัยมศึกษาตอนต้นในเขตคลองหลวงจ านวน 753 คน 
มีอาการปวดคอที่เกิดจากการใช้สมาร์ทโฟน 258 คน 
คิดเป็นความชุก 34.26% และระยะเวลาในการใช้
สมาร์ทโฟนที่มากกว่า 165 นาทีต่อวนัมีความเสี่ยงต่อ
อาการปวดคอ อาการปวดนีอ้าจสง่ผลต่อการเรียนและ
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เล่นสมาร์ทโฟน ซึ่งสามารถน าข้อมูลไปส่ง เสริมและ
ป้องกันการเกิดความผิดปกติทางระบบกระดูกและ
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