
Text Neck Syndrome เป็นกลุ่มอาการเจบ็ปวดของกล้ามเนือ้บริเวณคอ
บ่า และไหล่ อาการทีพ่บบ่อย ได้แก่ อาการปวดกล้ามเนือ้เรือ้รัง บริเวณต้นคอ
บ่า ไหล่ หรือสะบัก รวมไปถึงอาการชา ปวดร้าวจากคอไปยังมือ หรืออาการ
อ่อนแรงของแขนและมือ

นางสาวจิตราภรณ ์อมัระปาล เศรษฐกรช านาญการ ส านกังานเศรษฐกิจการคลงั

Text Neck Syndrome เกิดจากการก้มหน้าใช้งานโทรศัพทม์ือถือ
หรืออุปกรณอ์ิเล็กทรอนิกสต์่าง ๆ เป็นเวลานานเกนิไป ยิง่มีมุมในการก้มหน้า 
ก้มศีรษะมากเท่าใด ก็จะยิ่งมีแรงกดที่คอเพิ่มขึน้เท่าน้ัน

Text Neck Syndrome บรรเทาลงได้ด้วยการปรับลักษณะนิสัย
ในการใช้งานโทรศัพทม์ือถอืหรืออุปกรณอ์ิเล็กทรอนิกสต์่าง ๆ เช่น การปรับ
ใหท้า่ทางของคออยู่ในแนวตรงมากทีสุ่ด ไม่ก้มหลัง ไม่หอ่ไหล่ และการพัก
เปลี่ยนอิริยาบถเป็นระยะเมื่อใช้งานโทรศัพทม์ือถอืเป็นระยะเวลานาน เป็นต้น
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แหลง่อา้งอิง  : Text neck - How to relieve neck & shoulder pain 

(chiropractic-singapore.com.sg)

https://www.chiropractic-singapore.com.sg/do-you-suffer-from-text-neck/

