
สัญญาณ
"คอยื่น หลังค่อม"

กระดูกสันหลังส่วนคอยื่่นไป
ข้างหน้ามากกว่าปกติ

กระดูกสันหลังส่วนคอ
เสื่อมสภาพ

นั่งนอนไม่ถูกวิธี

สะพายกระเป๋าหนัก

เกิดจาก วิธีป้องกัน

ปวดศีรษะ ไหล่ คอ หลัง

แขนชา มือชา

กล้ามเนื้อ ข้อ อักเสบ

เจ็บหน้าอก

ถ้ารุนแรงอาจเสียการทรงตัว

ใช้หมอนรองหลังอยู่เสมอ

ปรับท่านั่ง-นอน
ทุกๆ 20-30 นาที

ให้ดวงตาห่างจากจอคอมพ์
ประมาณ 2 ฟุต

อาการ

ข้อมูลโดย อ.นพ.กันต์ แก้วโรจน์ ภาควิชาออร์โธปิดิกส์
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล


