
Text Neck Syndrome

 อาการของโรค Text Neck Syndrome มีหลายระดับ โดยมีต้ังแต�อาการปวดเล็กน�อย มีอาการอักเสบของ

กล�ามเนื้อบร�เวณคอ บ�า สะบัก และหัวไหล� ไปจนถึงอาการท่ีสามารถสร�างป�ญหารุนแรง เช�น อาการชา หร�ออ�อนแรง

ของแขนและมือท่ีอาจะเกดิจากความเสือ่มของแนวกระดกู หร�อหมอนรองกระดกูคอ ซ่ึงก�อให�เกดิการกดทบัของไขสนัหลงั

หร�อรากประสาทบร�เวณคอ

สงัเกตอาการทีเ่ป�นสญัญาณเตือนได�ดงัน้ี

 • ปวดกล�ามเนื้อเร�้อรัง ช�วงบร�เวณคอ บ�า ไหล� หร�อสะบัก

 • มีอาการอ�อนแรงของแขนและมือ

 • มีอาการชา ปวดร�าวจากคอไปยังมือ

ว�ธีการป�องกัน Text Neck Syndrome

 • ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการใช�งานมือถือ โดยปรับองศาของคอให�อยู�ในแนวตรงมากที่สุด

 • จํากัดเวลาในการใช�มือถือ และลดเวลาในการใช�งานอย�างเหมาะสม

 • ควรให�มือถืออยู�ในแนวตรงระดับสายตา ไม�ก�มหลัง และไม�ห�อไหล�ขณะใช�งาน

 • พักสายตา เปลี่ยนอิร�ยาบถเป�นระยะทุก 30นาที ไม�อยู�ในท�าเดิมเป�นเวลานานๆ

 • ยืดกล�ามเนื้อ ออกกําลังกายบร�หารกล�ามเนื้อบร�เวณต�นคอ
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รายการที่ได�รับ
1.รกัษาโรค Text Neck Syndrome โดยการนวดกดจ�ดรักษา เป�นการกดจ�ดเพ�อ่คลายกล�ามเนือ้ช้ันลึก อนัเป�นสาเหตุหลักของอาการ

ปวด และกดจ�ดสัญญาณต�างๆ เพ�่อรักษาอาการหัวไหล�ติด รวมถึงการเขย้ือนข�อหัวไหล� เพ�่อเพ��มองศาการเคล่ือนไหวของหัวไหล� 

การรักษาในผู�ป�วยแต�ละรายอาจจะไม�เหมือนกันแล�วแต�อาการ และระยะของโรคหัวไหล�ติด

2. ประคบสมุนไพร ด�วยลูกประคบสมุนไพรสดผ�าคราม เพ�่อเป�นการลดอาการฟกชํ้า หร�อเพ�่อบรรเทาอาการปวดจากการกดจ�ดรักษา

3. ยาตํารับสมุนไพรที่ใช� รักษาโรค Text Neck Syndrome กลุ�มยารสร�อน สุข�ม เมาเบ่ือ เปร�้ยว เค็ม ท่ีช�วยกระจายเลือดลมท่ีค่ังค�าง

ให�ไหลเว�ยนได�สะดวก ยารสสุข�มร�อน เพ�่อกระจายลมและไฟ ถ�ายเส�น/คลายกล�ามเนื้อบร�เวณที่มีอาการ


