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บทความปริทัศน์หรือการทบทวนวรรณกรรม (Review article)

อาการปวดต้นคอจากการใช้สมาร์ทโฟน
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บทคัดย่อ

บทน�า Text neck syndrome คือ อาการปวดต้นคอที่สัมพันธ์กับท่าทางการใช้สมาร์ทโฟน 

วัตถุประสงค์ เพ่ือทบทวนชีวกลศาสตร์ของท่าทางขณะใช้งานสมาร์ทโฟนและวิธีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพื่อ

บรรเทาอาการปวดต้นคอที่อาจเกิดขึ้นจากการใช้งานสมาร์ทโฟน

วธิกีารศกึษา ทบทวนและวเิคราะห์บทความทีเ่กีย่วข้องกบัชวีกลศาสตร์ของท่าทางขณะใช้งานสมาร์ทโฟน และ

วิเคราะห์ความสมัพนัธ์ระหว่างอาการปวดคอและท่าทางการใช้งานสามาร์ทโฟนเพือ่น�าไปสูท่่าทางการยดืเหยยีด

กล้ามเนื้อ

สรุป เนื่องจากการใช้สมาร์ทโฟนมักจะอยู่ในท่าที่ต้องก้มคอและหลังส่วนบนมากกว่าการใช้คอมพิวเตอร์ ซึ่งการ

ที่ต้องอยู่ในท่าทางที่ผิดปกติแบบนี้เป็นเวลานานๆ นั้น จะส่งผลต่อการท�างานของกล้ามเนื้อคอและบ่าเป็นอย่าง

มาก นอกจากนีร้ะยะเวลาในการใช้สมาร์ทโฟนในแต่ละคร้ังทีน่านและใช้ติดต่อกนัหลายคร้ังในแต่ละวันก็เป็นอกี

หนึ่งปัจจัยส�าคัญที่ท�าให้กล้ามเนื้อต้องท�างานหนักและน�ามาสู่อาการปวดต้นคอ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อบริเวณ

คอและบ่าจึงควรน�ามาปฏิบัติเมื่อต้องใช้สมาร์ทโฟนเป็นเวลานานเพื่อป้องกันการเกิดอาการปวดต้นคอ
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Text Neck Syndrome 

Pimonpan Taweekarn Vannajak (Ph.D.) and Kunavut Vannajak (Ph.D.)

Division of Physical Therapy, Faculty of Allied Health Science, Burapha University, 

Chonburi, Thailand.

Abstract

Introduction: Text neck syndrome is a pain in the neck associated with the use of a smartphone. 

Objective: To review the “biomechanics” of posture during smartphone use, as well as stretching 

exercises to reduce neck pain in smartphone users.

Method: To review and analyze the articles related to the biomechanics of posture during 

smartphone use. Additionally, to analyze the relationship between neck pain and poor posture 

that leads to recommended stretching exercises.

Conclusion: The posture during smartphone use can cause more neck and upper back flexion 

than during desktop use. While using a smartphone, the neck and upper back are more likely 

to be bent than when using a computer. Being in such a static and awkward posture for a long 

period of time tremendously increases the workload of the neck muscles, finally resulting in 

neck pain. Therefore, the neck and shoulder muscles need to be frequently stretched in order 

to prevent the occurrence of neck pain.
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บทน�า

Text Neck syndrome คือลักษณะอาการ

ปวดต้นคอที่เชื่อว่าสัมพันธ์กับการใช้สมาร์ทโฟน โดยที่

ท่าทางการใช้สมาร์ทโฟนมกัจะอยูใ่นท่าทีต้่องก้มคอต่อ

เนือ่งกนัเป็นเวลานาน1 Text neck syndrome จะเป็น

ค�าที่ใช้อธิบายลักษณะณะการบาดเจ็บท่ีเกิดจากการ

ท�าท่าเดิมๆ ซ�้าหรืออยู่ในท่าเดิมมากเกินไป (Overuse 

syndrome) โดยในท่ีน้ีหมายถึงการท่ีต้องก้มศีรษะ

ดูที่หน้าจอสมาร์ทโฟนติดต่อกันมากกว่า 2 ชั่วโมง 

ร้อยละ 79 ของประชากรที่มีอายุในช่วง 18-44 ปี ท่ี

ใช้สมาร์ทโฟนทั้งวันพบว่ามีอาการปวดต้นคอและ

กล้ามเนื้อต้นคอล้า2

ชีวกลศาสตร์ท่าทางขณะใช้งานสาร์ทโฟน

ขณะที่ใช้สมาร์ทโฟนศีรษะจะยื่นไปทางด้าน

หน้าหรือ Forward head posture (FHP) ส่งผลให้

กระดูกสันหลังส่วนคอเคลื่อนไปในทิศทางด้านหน้า 

จึงท�าให้ส่วนโค้งของ Cervical vertebrae ลดลง 

(Decreased lordosis curve) และน�ามาสู่การเกิด

ไหล่งุม้ (Round shoulder) เพือ่รกัษาความสมดลุของ

ร่างกาย3 ระยะของศรีษะทีย่ืน่ไปข้างหน้ามากขึน้ส่งผล

ให้กล้ามเนือ้คอทางด้านหลังท�างานหนกัขึน้ตามหลักชวี

กลศาสตร์การเคลื่อนไหวตามหลักของคาน เนื่องจาก

คานในที่นี้คือระยะที่ศีรษะเคลื่อนไกลออกไปจากจุด

หมุนเดิมท�าให้กล้ามเนื้อคอทางด้านหลังต้องท�างาน

หนักมากข้ึนเพื่อรักษาสมดุลของศีรษะให้ตั้งตรง4 ดัง

รูปที่ 1

รูปที่ 1 แสดงการเปลี่ยนแปลงชีวกลศาสตร์เมื่อศีรษะมีการเคลื่อนไปข้างหน้าจากแนวปกติ

ผลกระทบของร่างกาย จากการอยู ่ในท่าก้มใช้

สมาร์ทโฟน

อย ่างไรก็ตามผู ้ที่ ใช ้ โทรศัพท ์มือถือ ซ่ึง

หน้าจออยู่ต�่ามาก จะต้องยิ่งพยายามก้มศีรษะและ

กระดูกสันหลังส่วนอกให้มากข้ึน จึงยิ่งส่งผลต่อการ

เปลี่ยนแปลงแนวของกระดูกสันหลังส่วนอกและ

กล้ามเนื้อที่ท�าหน้าที่เหยียดล�าตัวขึ้น 

ขณะใช้สมาร์ทโฟนองศาที่ก้มคอ และหลัง

ส่วนบนจะมค่ีามากกว่าการใช้คอมพวิเตอร์ ตรงข้ามกบั

การใช้คอมพวิเตอร์จะเกดิการเปลีย่นแปลงในส่วนของ

กระดกูสนัหลังส่วนเอวมากกว่าผูท่ี้ใช้สมาร์ทโฟน ดังนัน้

การทีอ่ยูใ่นท่านีเ้ป็นเวลานาน อาจท�าให้เกิด FHP ส่งผล

ให้เกิดอาการปวดต้นคอและไหล่ อาการปวดหลังส่วน

บน กระดูกสันหลังส่วนอกค่อมมากขึ้น ความจุปอดลด

ลง หมอนรองกระดูกสนัหลงัเคลือ่นหรอือาจกดทบัราก

ประสาทจนเกิดอาการชาร้าวได้ และยังส่งผลต่อการ

เกิดการปวดไหล่หรือกล้ามเนื้อเกร็งตัวได้ 2,5

การอยู ่ในท่าก้มเป็นเวลานานน�ามาสู่การ

อักเสบของกล้ามเนื้อและเอ็นที่คอ อาจน�าไปสู่การ

กดทบั รากประสาทคอได้และเปลีย่นแปลงส่วนโค้งของ

กระดกูสนัหลงั เมือ่เป็นเรือ้รงัอาจท�าให้เกดิข้ออกัเสบได้

และท�าให้เกิดโรคคล้ายกับ Occupational overuse 
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syndrome ซึ่งเป็นโรคทางระบบกระดูกกล้ามเนื้อท่ี

เกิดจากลักษณะท่าทางการท�างานซ�้าๆ ในท่าเดิม 

ปัญหาทางโรคทางระบบกระดกูกล้ามเนือ้ทีร่นุแรงและ

อาจพบได้ ได้แก่ ความโค้งของกระดูกสันหลังลดลง มี

อาการข้ออกัเสบ แนวกระดกูทีผ่ดิปกตไิปจากเดิม การ

เสือ่มของกระดกูสนัหลงั หมอนรองกระดูกปลิน้ การกด

เส้นประสาทและกล้ามเนือ้อ่อนแรง และการลดความจุ

ปอด เป็นต้น 2

นอกจากนี้ยังพบว่าผู ้ท่ีมีอาการปวดต้นคอ

มีการท�างานประสานสัมพันธ์กันของการเคลื่อนไหว

ศีรษะ ระหว่างกระดูกคอแต่ละข้อ รวมไปถึงความ

มั่นคงในการทรงท่า (Postural balance) ท�างาน

บกพร่องไป โดยอาการปวดต้นคอที่มากขึ้นส่งผล

ให้การรักษาสมดุลทรงท่าของร่างกายลดลง5 เนื่อง

มาจากศีรษะที่ยื่นไปทางด้านหน้าส่งผลต่อการรับรู้

ต�าแหน่งของข้อต่อส่วนคอ (Neck position sense) 

โดยข้อมูลที่ได้จากการรับรู้ต�าแหน่งข้อต่อส่วนคอจะ

มีการประมวลผลควบคู่กับข้อมูลท่ีได้รับจากระบบหู

ชั้นใน (Vestibular system) ซ่ึงมีความเกี่ยวข้องกับ

ความสามารถในการทรงท่าและการเคลื่อนไหวของ

ศีรษะและล�าตัว 

การท�างานของการรับรู ้ต�าแหน่งข้อต่อมี

ความเก่ียวข้องกับโรคทางข้อต่อ (Joint disease) 

และโรคทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ จากการ

ศึกษาที่ผ่านมาเมื่อท�าการทดสอบ Cervical joint 

position error (JPE) ในผู้ที่มีอาการปวดต้นคอ เพื่อ

วดัประสิทธภิาพการท�างานของการรบัรูต้�าแหน่งข้อต่อ

ในการกลับสู่ท่าเริ่มต้น (Relocate head position) 

พบว่า ค่าที่ได้จากการวัดในผู้ท่ีมีอาการปวดต้นคอ

ได้ค่าที่แตกต่างกันเมื่อวัดซ�้า (Head and neck 

reposition error)6

การรับรู ้ต�าแหน่งข้อต่อส่วนคอส่งผลอย่าง

มากต่อความสมดุลของร่างกาย การรับรู้การทรงตัว 

และการควบคุมการเดินปัจจัยต่างๆ ที่มีผลต่อการ

รับรู้ต�าแหน่งของข้อต่อส่วนคอ เช่น อายุ การบาดเจ็บ 

ความเจ็บปวด การเมื่อยล้า ซ่ึงพบว่าอายุที่เพิ่มมาก

ขึ้นมีผลต่อความบกพร่องในการรับรู้ต�าแหน่งข้อต่อ

ส่วนคอ6 ในผู้ที่มีคอยื่นไปทางด้านหน้าที่มีอายุน้อย

ก็พบว่ามีความผิดปกติของการท�างานของการรับรู ้

ต�าแหน่งของข้อต่อบริเวณคอเช่นเดียวกัน8 นอกจากน้ี

ยังพบว่าผู้ที่มีใช้สมาร์ทโฟนมากๆ นั่นคือมากกว่าหรือ

เท่ากับ 4 ชั่วโมงต่อวันหรือ Text neck syndrome มี

ความสามารถในการท�างานของการรับรู้ความรู้สึกของ

ข้อต่อลดลงเมื่อเปรียบเทียบกับผู้ที่มีสุชภาพดี1 

นอกจากน้ันการอยู่ในท่าก้มคอและห่อไหล่

นานเป็นเวลานานส่งผลต่อการสูญเสียสมดุลกล้ามเนื้อ

น�ามาสู่การเกดิความผิดปกติของกระดูกและกล้ามเนือ้ 

เช่น Upper crossed syndrome9 ที่เกิดจากการหด

สัน้ของกล้ามเนือ้คอด้านหลงัและกล้ามเนือ้ใต้ท้ายทอย 

ร่วมกับมีการยืดยาวและอ่อนแรงของกล้ามเนื้อคอทาง

ด้านหน้า กล้ามเนือ้หบุสะบกัและเพิม่แรงเครยีดต่อเอน็

กระดูก 

การออกก�าลังกายส�าหรับผู้ที่มีอาการปวดคอ

การศึกษาท่ีผ่านมาพบว่าปัจจัยเส่ียงหลักที่

เกี่ยวข้องกับการเกิดโรคทางระบบกระดูกและกล้าม

เนือ้ทีเ่กดิจากการใช้สมาร์ทโฟน แบ่งออกเป็น 4 ปัจจยั 

ประกอบด้วย ท่าทางขณะทีใ่ช้สมาร์ทโฟน ระยะเวลาใน

การใช้ในแต่ละครัง้ ความถีข่องการใช้งาน และลกัษณะ

การใช้มอืถอืโดยหมายรวมถึงความถนดัในการใช้ เก้าอ้ี

ที่ใช้ขณะที่ใช้งานสมาร์ทโฟน เป็นต้น ทั้งนี้อาจมีปัจจัย

รอง เช่น ขนาดของหน้าจอ เป็นต้น4 ท่าทางที่ต้อง

ก้มคอเป็นเวลานานส่งผลให้กล้ามเนือ้คอบ่าท�างานหนกั

และอาจท�าให้เกิดการปวดต้นคอได้ ท่าทางยืดกล้าม

เนื้อที่ถูกน�ามา เพื่อแนะน�าผู้ที่ใช้สมาร์ทโฟนยืดผ่อน

คลายระว่างการใช้งานสมาร์ทโฟนจะเน้นการยดืเหยยีด

กล้ามเนื้อคอและบ่า และการออกก�าลังกาย เพื่อเพิ่ม

ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้คอมดัลกึ ในท่าเกบ็คางและ

กล้ามเนื้อสะบัก ในท่าดึงสะบักมาทางด้านหลัง ดังนี้
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รูปที่ 2 ท่ายืดกล้ามเนื้อคอ: เอียงศีรษะด้านข้างและ

เงยหน้ามองเพดานจะรู้สึกตึงบริเวณคอทาง

ด้านหน้า ค้างไว้ในท่านี้ประมาณ 30 วินาที 

จากนั้นท�าสลับข้าง

รูปที่ 3 ท่ายืดกล้ามเนื้อบ่า: มือข้างหนึ่งไขว้หลัง มือ

อีกข้างหนึ่งจับบริเวณข้างศีรษะเหนือหู 

จากนั้น เอียงคอไปด้านตรงข้ามขณะที่หน้า

ตรง เมื่อรู้สึกตึงบริเวณบ่าให้ค้างไว้ประมาณ 

30 วินาทีและท�าสลับอีกข้างหนึ่ง

รูปที่ 4 ท่ายืดกล้ามเนื้อบ่า: มือข้างหนึ่งไขว้หลังมืออีก

ข้างหนึ่งจับบริเวณข้างศีรษะเหนือหู จากนั้น

เอียงคอไปด้านตรงข้ามพร้อมกับก้มคอ เมื่อ

รู้สึกตึงบริเวณบ่าให้ค้าไว้ประมาณ 30 วินาที 

จากนั้นท�าสลับอีกข้างหนึ่ง

รูปที่ 5 ท่ายืดกล้ามเนื้อหน้าอก: กางแขนออกแล้ว

เอามือวางที่ผนังห้องให้มืออยู่ที่ระดับระดับ

สูงกว่าศีรษะ ยืนเหลื่อมเท้า ถ่ายน�้าหนัก

มายังเท้าที่วางด้านหน้า ล�าตัวตรง ให้รู้สึก

ตึงบริเวณหน้าอก ค้างไว้ 30 วินาที จากนั้น

ท�าสลับข้าง ในท่านี้จะเป็นการยืดกล้ามเนื้อ

หน้าอกส่วนบนทีละข้าง
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รูปที่ 6 ท่ายืดกล้ามเนื้อหน้าอก: กางแขนออกแล้ว

เอามือวางที่ผนังห้องให้มืออยู่ที่ระดับหัวไหล่ 

ยืนเหลื่อมเท้า ถ่ายน�้าหนักมายังเท้าที่วาง 

ด้านหน้า ล�าตัวตรง ให้รู้สึกตึงบริเวณหน้าอก 

ค้างไว้ 30 วินาที จากนั้นท�าสลับข้าง ในท่านี้

จะเป็นการยืดกล้ามเนื้อหน้าอกส่วนล่างทีละ

ข้าง

รูปที่ 7 ท่ายืดกล้ามเนื้อหน้าอกพร้อมกันสองข้าง: 

กางแขนทั้งสองข้างมือวางที่ผนังห้องให้มืออยู่

ที่ระดับหัวไหลถ่ายน�้าหนักมายังเท้าที่วางด้าน

หน้า ล�าตัวตรง ให้รู้สึกตึงบริเวณหน้าอกทั้ง

สองข้าง ค้างไว้ 30 วินาที

รูปที่ 8 ท่าเก็บคาง : เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อคอมัดลึก (Deep cervicalflexor muscle) อาจท�า

ในท่านั่งหรือท่ายืนได้ โดยหน้ามองตรงแล้วดึงศีรษะและคางมาด้านหลังโดยที่ไม่ก้มคอ ค้างไว้ 5 วินาที 

จากนั้นท�าซ�้า 5-10 ครั้ง

สรุป

การยืดกล้ามเนื้อสามารถท�าได้บ่อยๆ แต่ไม่

ควรให้แรงยืดจนปวดหรือเจ็บแค่ยืดให้รู้สึกตึง ค้างไว้ 

ประมาณ 15-30 วินาที 3-5 ครั้งต่อท่า รวมทั้งไม่ควร

ใช้งานสมาร์ทโฟนติดต่อกันนานมากเกนิไปเพราะระยะ

เวลาการใช้งานที่นานเป็นปัจจัยหลักในการส่งผลให้

เกิดโรคทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อที่อาจเกิดจาก

ใช้สมาร์ทโฟน10
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