
    โอย๊..ปวดคอ โอ๊ย..ปวดคอจัง แก้ยังไงดีนะ
โดย: ต้นอ้อ

 
          ใครปวดคอบ่อย ๆ มาทางนี้
 
          อาการปวดคอมกัเกดิจากความผิดปกตขิองระบบประสาทอัตโนมัต ิโดยอาจเกิดจากการกดทับเสน้ประสาทและไขสันหลงั 
หรอืการถกูกดทับนาน ๆ จากทว่งท่าชีวิตประจ าวนัทีไ่มถ่กูตอ้ง

          โดยเฉพาะคนท างาน ถ้านั่งในท่าที่ไม่ถูกต้องก็ท าให้เกิดการปวดคอได้ เช่น คนที่นั่งก้มหน้า หรือเงยคอนาน ๆ 

          หากคณุเป็นอกีคนหนึ่งที่มอีาการปวดคอบอ่ย ๆ ลองท าตามขอ้แนะน าเหลา่นี้ดนูะคะ 

         >> อย่ารีบร้อนลุกจากเตียงนอน หรือเก้าอี้ทันทีทันใด ควรปล่อยให้ไขขอ้ได้อุ่นเครื่องก่อน 

          >> ควรปรับจอคอมพิวเตอร์ให้ด้านบนของจออยู่ในระดับสายตา หากคุณพิมพ์ระบบสัมผัสได้จะดีเยี่ยม เพราะจะได้ไม่ต้อง
ก้มมองแป้นพิมพ์บ่อย ๆ 

          >> หากคุณคุยโทรศัพท์มือถือควรจะสลับข้างกัน และอย่าใช้วิธีหนีบโทรศัพท์ที่คอเด็ดขาด 

          >> ควรนั่งหลังตรงขณะขับรถ หรือก าลังนั่งท างาน 

           >> หลีกเลี่ยงการใช้ประเป๋าสะพายที่หนักข้างเดียว ควรใช้เป้หลังแทน 

           >> เวลานอนให้ใช้หมอนรองคอโดยเฉพาะ หรือใช้ผ้าขนหนูพับสอดไว้ 

           >> ลองใช้น้ าแข็งมากดนวดบ าบัดเวลาปวด หรือใช้กระเป๋าน้ าร้อนก็ได้ 

           >> ใช้ท่วงท่าในชีวิตประจ าวันให้ถูกต้อง หลีกเลี่ยงการก้มหรือเงยคอนาน ๆ 

          ที่ส าคัญ หากจ าเป็นต้องใช้ยาแก้อักเสบหรือยาคลายกล้ามเนื้อ ต้องเลือกยาที่เหมาะสมและระวังฤทธิ์ข้างเคียงของยา และ
ควรปรึกษาแพทย์ด้วยจะดีที่สุดค่ะ
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