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โลกยุคใหม เรียกไดวาเปนโลกยุค 3G มองไปทางไหนก็เห็นแตคนใชคอมพิวเตอรแทบ็เล็ต ไมก็สมารท

โฟน บางคนอยูในโลกสวนตัว ในมือก็ถือเจาเครื่องแทบ็เล็ต ทําเอาเราที่อยากจะไปพูดคุยดวยตองนั่งเหงาอยู

คนเดียว 

อาว!! กม กมหนา กมไดอีก กมหนากันเขาไป มองไปทางไหนก็เห็นแตคนนัง่กมหนาเลนคอมพิวเตอร

แท็บเล็ต หรือไมก็เลนสมารทโฟน ทัง้เลนเกม เลนอินเตอรเน็ต เฟซบุค ไลน อานอีบุค โหลดแอปตางๆ หรือ

บางคนใชคอมพิวเตอรแทบ็เลต็พิมพงานเอกสาร นัง่กมหนากมตาอยางเพลิดเพลินติดตอกันนาน จาก 5 นาที 

นานเปน 30 นาที จนถึงเปนชั่วโมง นั่นแหละจงึเปนสาเหตขุองอาการปวดคอ บางก็ปวดบริเวณบา หรือสะบัก

ตามมา จนทําใหคุณรูสึกไมสบาย และรําคาญ 

ในที่นี้จะขอกลาวถงึแตเพียงอาการปวดคอจากการใชงานคอมพิวเตอรแทบ็เล็ตเทานัน้ แสดงวาลักษณะ

ทาทางทีไ่มดีขณะใชงานแทบ็เลต็ และระยะเวลาที่นานมีผลตออาการปวดคอได 

ลักษณะทาทางและพฤติกรรมการใชงานท่ีไมดีของผูใชแท็บเล็ตมีแบบ
ไหนบาง…มาดูกัน 

จากการสํารวจผูที่ใชคอมพิวเตอรแท็บเล็ต สามารถแบงลักษณะทาทางการนัง่ใชงานได 3 รูปแบบ [1] 

ดังนี ้

o รูปแบบแรก จะเปนการใชคอมพิวเตอรแท็บเล็ตที่ไมใสเคส (กรอบ) และใชมือขางหนึง่ถือ 

(รูปที่ 1) หรือวางไวบนตัก (รูปที่ 2) ในขณะที่ใชอีกมือหนึ่งสัมผัสหนาจอ 

 

o ปแบบทีส่อง จะเปนการวางคอมพิวเตอรแท็บเล็ตที่ใสเคส (กรอบ) ของตัวเครื่อง แลววางไว

บนตัก โดยผูใชจะใชสองมือทํางานพรอมกันในการสัมผสัหนาจอ 



 

o รูปแบบทีส่าม จะเปนการวางคอมพิวเตอรแทบ็เล็ตที่ใสเคส (กรอบ) วางไวบนโตะ โดย

หนาจอจะถูกยกขึ้นดวยมุมแคบๆ (นอยกวา 45 องศา) (รปูที่ 4 – 5) 

 

จากลักษณะทาทางและพฤติกรรมการนั่งเลนคอมพิวเตอรแท็บเล็ต ในลักษณะดังกลาว พบวา ผูใชงาน

จะนั่งกมหนา และอาจมีนั่งตัวงอ หอไหลเปนเวลานานถึงชั่วโมง โดยที่วางเครื่องแท็บเล็ตเหลานั้นไวที่ตัก 

หรือวางหงายบนโตะ ลักษณะทาทางและพฤติกรรมดังกลาวไมใชทาทางที่ดี ซึ่งจะมผีลตอกระดูกสันหลังสวน

คอและกลามเนื้อของคอ ไดแก 

 แนวโคงของกระดูกสันหลังสวนคอ (มองทางดานขาง) จะลดลง และหากยังคงพฤติกรรมนี้ตอเนื่อง

เปนเวลานาน จะยิ่งทําใหสวนโคงของกระดูกสันหลังสวนคอหายไป [4] 

 กลามเนื้อคอดานหนาจะทํางานหนักมากขึ้น เนื่องจากมีการกมศีรษะคางไว และหากยังคงพฤติกรรม

นี้ตอไปอีก สิง่ที่จะเกิดตามมาก็คือ กลามเนื้อคอดานหนาจะเกร็งมากขึ้น เยื่อหุมกลามเนื้อบริเวณ

ดังกลาว ตึงและยึดรั้งได [4] 

 หากมีพฤติกรรมนั่งกมศีรษะและหอไหลดวย ก็จะมีผลตอเยื่อหุมกลามเนื้อบริเวณดานหนาหัวไหล 

และหนาอก ตึงและยึดรั้งได [3] 



 ในทางตรงกันขาม กลามเนื้อคอดานหลัง บา และสะบัก ก็จะถูกยืดยาวออกจนเกิดความตึง เนื่องจาก

อยูในทาทางกมศีรษะและหอไหลเปนเวลานาน ดงัรปู มีผลทําใหกลามเนื้อดังกลาวมีอาการปวด [3] 

 กลามเนื้อคอดานหลัง บา และสะบัก ทีถู่กยืดยาวออกจนมากเกินไป ก็จะทําใหความแข็งแรง ความ

ทนทานตอการทํางานของกลามเนื้อดังกลาวลดลง ซึ่งเปนปจจัยสงเสริมใหมีอาการปวดมากขึ้น [3] 

  

หากยังคงพฤติกรรมเหลานีอ้ยู…จะเกิดอะไรตามมาบาง 

 ปวดกลามเนื้อคอ บา สะบักมากขึ้น จนอาจจะมีอาการปวดราวขึ้นศีรษะ ขมับ กระบอกตา เวียนศีรษะ 

หรือปวดราวไปที่หัวไหล ลงแขน บางรายมีชานิ้วมือรวมดวย [4] 

 ทาทางที่กมคอมากเกินไปตอเนื่องเปนเวลานาน ทําใหแรงดันตอหมอนรองกระดูกสันหลังสวนคอ

เพิ่มมากขึ้น อาจจะเพิ่มความเสี่ยงใหหมอนรองกระดูกคอโปงพองออกไปทางดานหลงั มีผลทําให

เกิดความเสื่อมของหมอนรองกระดูกสันหลังในระยะยาว และอาจเคลื่อนออกมาได [4] 

แลวจะเลนแท็บเล็ตอยางไร…ไมใหปวดคอ 

o ผูใชควรจะหาเคส (กรอบ) มาใส และวางคอมพิวเตอรแท็บเล็ตที่ใสเคสวางไวบนโตะ โดย

ใหหนาจอถูกยกขึ้นในมุมที่สูงระดับสายตา ประมาณ 45 องศา (วัดจากเสนปกติในแนวนอน

เทียบกบัระดบัของหนาจอคอมพิวเตอรแท็บเล็ตที่ใสเคส) [1],[2] (รูปที่ 6) เพื่อหลีกเลี่ยง

ลักษณะทาทางที่ตองนัง่กมคอมากเกินไป และทานั่งตัวงอ หอไหล ปองกันไมใหกลามเนื้อ

คอทางดานหลัง บา และสะบักเกดิความตึง 

o จัดทานั่งใหเหมาะสม โดยนั่งคอและหลังตรง พิงพนักเกาอี้ นั่งเกบ็คางเล็กนอย ผายไหล

เล็กนอย การวางมือและแขนสัมผสัหนาจอแท็บเล็ต ควรงอศอก 90 องศา การวางตําแหนง

ขาและเทา ควรจัดทาใหนั่งงอสะโพก เขา และขอเทาทํามุม 90 องศา (รูปที่ 6) ซึ่งจะเปน

ทานั่งที่ถูกตอง ชวยลดการบาดเจ็บ อาการปวด และความตึงของกลามเนื้อที่อาจเกิดขึ้นจาก

ทานั่งทีไ่มดีได 

 

 เปลี่ยนทานั่งทุกๆ 15 นาที ไมนัง่กมหนาติดตอกันเปนเวลานาน อาจจะเปลี่ยนทาเปนมองตรง หรือ

มองไปไกลๆ (มองตนไม ธรรมชาติ หรือจุดที่สบายตา) เปนการพักสายตาไปในตัว 



 ไมนั่งเลนแท็บเล็ตติดตอกันนานเกิน 1-1.5 ชั่วโมง [2] 

 ออกกําลังกายกลามเนื้อคอ สะบัก และยืดกลามเนื้อคอ หัวไหลทางดานหนา ซึง่เปนการบริหารเพื่อ

ปรับทาทางของศีรษะ ไหล และทานั่งที่ไมด ี

 กรณีมีอาการปวดคอ บา หรือสะบัก ใหประคบดวยความรอนบริเวณดังกลาวนานประมาณ 20 – 30 

นาที ตามดวยการยืดกลามเนื้อคอ บา และสะบักที่ตึง หรืออาบน้ําอุน ใหน้ําอุนไหลผานกลามเนื้อที่

ตึง และพักการใชงานดวยการนอนพัก ก็จะชวยใหกลามเนื้อคลายความตึง ลดอาการปวดได 

 หากปฏิบัติดวยวิธีดังกลาว อาการยังไมดีขึ้น แนะนําใหปรึกษานักกายภาพบําบัด เพื่อตรวจประเมิน 

รักษาดวยวิธีการทางกายภาพบําบัด ไดแก การประคบดวยความรอน – เย็น การนวด ยืดกลามเนื้อ 

ใชเครื่องมือทางกายภาพบําบัดตางๆ (อัลตราซาวด เครื่องกระตุนไฟฟาลดปวดหรือคลายกลามเนื้อ) 

ตลอดจนแนะนําทาออกกําลังกายเพื่อยืดกลามเนื้อที่ตงึ ออกกําลังกายเพื่อปรับทาทางของศรีษะ 

ไหล ทานัง่ที่ไมดี และปรับพฤติกรรมทาทางการใชงานแทบ็เล็ต 

แนะนําทาออกกําลังกาย…เพื่อลดและปองกันอาการปวด 

o ทายืดกลามเนื้อคอ และบา (รูปที่ 7): คอยๆ ยืดกลามเนื้อใหรูสึกตึงมากที่สุด แตไมรูสึก

ปวด คางไว 10 – 30 วินาที สลับซาย – ขวา ทําซ้ํา 5 – 10 ครั้ง ทําไดตลอดวัน 

o ทายืดกลามเนื้อหัวไหลทางดานหนา (รูปที ่8): คอยๆ ยืดกลามเนื้อใหรูสึกตึงมากที่สุด 

แตไมรูสึกปวด มือสัมผสัฝาผนงั คางไว 10 วินาที ทําซ้ํา 5 – 10 ครั้ง ทําไดตลอดวัน 

สําหรับทานี ้นอกจากจะยืดกลามเนื้อหัวไหลดานหนาแลว ยังชวยยืดกลามเนื้อแขน มือ และ

เสนประสาทดวย ขณะทีท่ําทานี้ หากมีอาการชาฝามือ ใหหยุดทําทันที พักจนกวาอาการชา

จะหายไปแลวคอยเริ่มยืดใหม 

o ทาบริหารเพื่อปรับแนวกระดูกคอ ศีรษะ และไหล (รูปที ่9): ใหนั่ง หรือยืนหลังตรง 

แบะไหลทั้ง 2 ขางใหสะบักหุบเขาหากัน ดึงคางกลับเขามา ทําคางไว 10 วินาที ทําซ้ํา 5 – 

10 ครั้ง ทําไดตลอดวัน 

 

“หากคุณปฏิบัตไิดดงันี้ คณุก็จะสามารถเลนแทบ็เล็ตไดอยางมีความสุข ไมมีอาการปวดคอมากวนใจอีก

ตอไปครบั” 
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