
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โรค′เท็กซ์เนค′ อาการของ′สังคมก้มหน้า′ 

 คัดลอกจาก ไพรัตน์ พงศ์พานิชย์  pairat@matichon.co.th 

อันท่ีจริงเร่ือง "เท็กซ์เนค" ไม่ใช่เร่ืองใหม่ แต่พูดถึงกันมา 2-3 ปีแล้ว ท่ีผมหยิบกลับมาเล่าสูกั่นฟังอีกครัง้เป็นเพราะวา่ตอนนีมั้น

ก าลังกลายเป็น "โกลบอล ซินโดรม" คือออกอาการกันแพร่หลายไปท่ัวโลก ตามการแพร่ระบาดของอุปกรณ์พกพาสารพดัตัง้แต ่

สมาร์ทโฟน แท็บเล็ต เร่ือยไปจนถึงอีบุ๊กรีดเดอร์ทัง้หลาย 

 

 

 

 



ก่อนหน้านีอุ้ปกรณ์เหล่านีถู้กจ ากัดการใช้งานด้วยการเช่ือมต่อแต่ตอนนีเ้ม่ือสามารถเช่ือมต่อได้ทุกท่ีทุกเวลาเนือ้หาท่ีมากับ

หน้าจอก็หลากหลายมากขึน้ ดึงดูดใจมากขึน้ ทัง้ไลน์ ทัง้เกม ทัง้อีบุ๊กสารพัด สัดส่วนการใช้งานต่อวันก็เพิ่มขึน้มากมาย

มหาศาล ไปไหนมาไหนก็เจอแต่ผู้คนก้มหน้าลงหาจออิเล็กทรอนิกส์ ไม่ว่าจะเป็นบนรถไฟฟ้า รถประจ าทาง ร้านอาหาร  

หนักๆ เข้าเดินไปไหนมาไหน ยังไปในลักษณะ "ก้มหน้า" จนผู้ใหญ่ท่านหน่ึงค่อนแคะให้เข้าหูว่าสงัคมยุคนีก้ลายเป็น "สังคมก้ม

หน้า" ไปแล้ว 

 

 

 

 

 

 

 

"เท็กซ์เนค" เป็นค าท่ี นายแพทย์ดีน ฟิชแมน แพทย์กายภาพบ าบดัผู้ เช่ียวชาญด้านบ าบดัอาการของกระดูกสนัหลังชาวอเมริกัน 

คิดขึน้เพื่อใช้เรียกกลุ่มอาการของโรคท่ีเกิดขึน้จากการ "ก้มหน้า" บอ่ยๆ ซ า้ๆ และนานเกินปกตินี ้อาการท่ีเกิดขึน้มีตัง้แต่ การ

ปวดกล้ามเนือ้บริเวณไหล ่กล้ามเนือ้คอ ปวดศีรษะเรือ้รัง ปวดทุกวัน หนักเข้าก็อาจพาลไปถึงเกิดการอักเสบของข้อต่อกระดูก

สันหลังส่วนบน ซ่ึงถือว่าสาหัสเลยทีเดียวครับ 

 

 

 

 

 

 

 



ท่ีน่ากังวลก็คือ การก้มหน้าในลกัษณะนีบ้อ่ยๆ นานๆ จะส่งผลต่อบุคลิกท่าทาง และการเติบโตของร่างกายในเด็กและวัยรุ่นให้

ออกมาบดิเบีย้วโค้งงอจนต้องมาหาทางแก้กันยุง่ยากในภายหลัง 

ท่ีมาของโรคนีค้ือการก้มน่ันแหละครับในทางการแพทยเ์ขาบอกวา่เพยีงแคก่ารก้มศีรษะลงไปข้างหน้า ผิดจากท่าปกติตาม

ธรรมชาติ (คือเม่ือหูของเราอยู่ในแนวเดียวกับไหล่) เพียงแค่นิว้เดียว น า้หนัก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ของศีรษะก็จะท าให้ กล้ามเนือ้ เอ็น กระดูกและเส้นประสาทในบริเวณไหล่ คอ ต้องแบกรับภาระหนักเพิ่มขึน้มากแล้ว น า้หนักท่ี

เพิ่มขึน้ด้วยการถ่วงไปข้างหน้าจะไปดึงรัง้กล้ามเนือ้เส้นเอ็นทัง้หมดให้ต้องแบกรับภาระมากขึน้ตามไปด้วยอาการตงึจะเกิดขึน้

ตามมาถ้าท าซ า้ๆ หลายๆ ครัง้ก็จะเกิดการบาดเจ็บขึน้ได้ทัง้กับกล้ามเนือ้ เอ็น และเส้นประสาทในบริเวณดงักลา่ว 

ดร.ฟิชแมนเคยแสดงให้เห็นฟิล์มเอกซเรย์ของวัยรุ่นอเมริกันท่ีแสดงชัดเจนว่ากระดูกสองสามชิน้บริเวณข้อต่อกระดูกสันหลงั

ส่วนบนโค้งงอไปด้านหน้าแบบผิดธรรมชาติเพราะเหตุนีม้าแล้ว 

 

 

 

 

 

 

ข้อมูลท่ีได้จากผลการศึกษาวิจัยชิน้หน่ึงเม่ือปี2000ระบุว่า โดยเฉลี่ยแล้วศีรษะของคนเราจะหนักประมาณ 5 กิโลกรัม การก้ม

ไปข้างหน้าทุกๆ 2 เซนติเมตร จะท าให้ไหล่ต้องแบกรับน า้หนักมากขึน้ 100 เปอร์เซ็นต์ ดังนัน้ ถ้าก้มลงไป 6 เซนติเมตร น า้หนัก

ของศีรษะท่ีไหล่ คอ และกระดูกสันหลงัท่ีต้องรองรับนัน้จะเพิ่มมากขึน้เป็น 20 กิโลกรัม 

น า้หนักขนาดนัน้ไม่ใช่เร่ืองเล่นๆ น่ีคือเหตุผลท่ีว่าท าไมการก้มนานๆ ซ า้ๆ อยู่ทัง้วันถึงก่อให้เกิดอาการได้มากขนาดนัน้ 

ค าแนะน าของแพทย์เพื่อการป้องกันไม่ให้เราตกเป็นเหยื่อของเท็กซ์เนคอย่างงา่ยๆก็คือ ละสายตาจากจอ เปลี่ยนท่าจากการก้ม

หน้า ปล่อยให้ศีรษะกลับคืนสู่ท่าธรรมชาตใินทุกๆ 15 นาที เงยหน้าขึน้ เหลียวไปรอบๆ ถ้ายังจ าเป็นต้องจ้องจออยู่ก็ยกมันให้

ขึน้มาอยู่ในระดับสายตา เพื่อลดการแบกรับน า้หนักของคอลงเป็นระยะๆ 

 

 

 

 

 



ถ้าเป็นไปได้ก็ควรออกก าลังกาย ในแบบท่ีจะช่วยให้กล้ามเนือ้บริเวณคอและไหล่ได้ผ่อนคลาย จะเป็นโยคะก็ได้ หรือจะเป็น

กายบริหารแบบพิลาทีสท่ีมุ่งเน้นไปท่ีการท าให้ร่างกายของเราอยู่ในท่าทางท่ีถกูต้องก็ได้ ท าให้ได้ทุกวันจะป้องกันปัญหานีไ้ด้ 

 

 

 

 

 

 

ใครท่ีใช้มาตรการประดานีแ้ล้วยงัไม่ได้ผล แสดงว่า เท็กซ์เนคของคุณค่อนข้างไปทางรุนแรงแล้ว ควรไปพบแพทย์ อย่างน้อยๆ ก็

อาจต้องใช้ยาจ าพวกคลายกล้ามเนือ้ช่วย แต่ถ้าอาการเกิดไปกระทบท าให้กลุม่ประสาทในบริเวณดังกลา่วถูกบบี กดอยู่นานๆ 

จนเกิดอาการปวดประสาท ก็จัดอยู่ในขัน้ต้องให้แพทย์ท่ีเช่ียวชาญดูแลเป็นการเฉพาะจะดีท่ีสดุ 

 

แล้วก็ต้องลดการตกไปเป็นส่วนหน่ึงของ"สังคมก้มหน้า"ลงให้เหลอืน้อยท่ีสุดแล้วละครับ 

  

  

(ท่ีมา:มติชนรายวัน 22 สิงหาคม 2557) 

 

 

  

 

 

 

 


