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	 เคยรู้้�จัักคำำ�ว่าพีีทีี (PT) กัันมาก่่อนหรืือเปล่่าครัับ? ไม่่ได้้พููดถึึง

สถานีีบริิการน้ำำ��มัน หรืือแฟรนไชส์ร้้านกาแฟพัันธุ์์�ไทยท่ี่�กำำ�ลังมาแรงสุุด ๆ 

ในปีนี้้� แต่่ขยัับเข้้ามมาใกล้้ตััวอีีกหน่่อยครัับ☺Personal Trainer เป็็นอีีก

คำำ�หนึ่่�งท่ี่�ผมอาจจะนึึกถึึงเป็็นกลุ่่�มแรก ๆ เมื่่�อได้้ยิินคำำ�ว่า PT เนื่่�องจากตััว 

ผมเองเป็็นสายออกกำำ�ลังกาย ชอบเข้้ายิิมเป็็นประจำำ� แต่่ก็็ยัังไม่่ใช่่เรื่่�องท่ี่�จะ

พููดถึึงในวัันนี้้�อยู่่�ดีีครัับ เรื่่�อง PT ที่ ่�จะนำำ�มาแบ่่งปัันในวัันนี้้�คืือ Physical 

Therapy หรืือกายภาพบำำ�บัดครัับ

	 กายภาพบำำ�บัด หรืือ Physical Therapy เป็็นศาสตร์ท่ี่�ใช้้ใน 

การรัักษา ป้องกัันและเสริมสร้างสุุขภาพท่ี่�เก่ี่�ยวกัับการเคลื่่�อนไหวท่ี่�ผิิดปกติิ

หรืืออาการบาดเจ็็บของร่่างกาย น่าแปลกใจที่�คนรอบ ๆ  ตัวผมน้้อยคนจะรู้้�

จัักหรืือมีีประสบการณ์์ในการทำำ�กายภาพบำำ�บัด โดยส่่วนตัวผม ได้้มีีโอกาส

ได้้รู้้�จักศาสตร์นี้้�ผ่่านการแนะนำำ�ของเพื่่�อนที่�ชอบออกกำำ�ลังกายด้้วยกััน ขอ 

อนุุญาตเล่่าประสบการณ์์ของตััวผมเองหน่่อยก็็แล้้วกัันนะครัับ

	 ย้้อนไปเมื่่�อหลายปีีก่่อน สมัยท่ี่�ผู้้�ชายสามมิิติิคนนี้้�ยัังเป็็นหนุ่่�มน้้อย 

อ้้วนกลม น้ำำ��หนัักเฉีียด ๆ  0.1 ตัน ทำำ�อะไรก็็ไม่่ถนััด นู่่�นนิด นี่�หน่่อย ก็เหนื่่�อยง่่าย 

ยิ่่�งอายุุเริ่่�มเข้้าเลข 3 ก็ มีีอาการปวดเมื่่�อยตามร่่างกายแถมมาด้้วย ที่�หนััก 

ท่ี่�สุุดคืืออาการปวดหลััง แค่่ทำำ�กิจวัตรประจำำ�วันอย่่างการยืืนรีีดผ้้า หรืือล้้าง

จาน ก็ปวดหลัังแล้้ว ยังัจำำ�ได้้แม่่นเลยว่่ามีีคุณหมอท่่านหนึ่่�งเคยเตืือนผมว่่า 

“คุุณมีีเวลาอีีก 10 ปีในการลดน้ำำ��หนััก ถ้้าเกิินจากนั้้�นไปแล้้วแทบจะไม่่มีี

ทางกลัับตััวได้้” เสมือนว่าเป็็น Point of no return ของชีีวิตผมและเป็็น

สิ่่�งท่ี่�ผมต้้องตััดสิินใจอย่่างเด็็ดขาดให้้กัับตััวเองและสำำ�นึึกได้้ว่่าน่่าจะถึึงวััยท่ี่�

เราต้้องหัันมาใส่่ใจเรื่่�องสุุขภาพของตััวเองอย่่างจริงจัังได้้แล้้ว

	 ผมเลยเริ่่�มหัันมาออกกำำ�ลังกายเพื่่�อลดน้ำำ��หนัักตั้้�งแต่่นั้้�นเป็็นต้นมา 

ประมาณ  2 สััปดาห์์แรก มีี แต่่คำำ�ถามในหััวตััวเองเป็็นเสีียงเพลงพี่่�เบิิร์์ด 

ธงชััยฯว่่า “ฉัันมาทำำ�อะไรที่�น่ี่� ?” การเล่่นเครื่่�อง Elliptical แค่่ 5 นาทีีก็ 

ทำำ�ให้้เหงื่่�อท่่วม หอบเหมืือนหมา (ขออภััยสำำ�หรัับคำำ�ไม่่สุุภาพ... แต่่ตั้้�งใจให้้

นึึกภาพตามนะครัับ) ทั้้�งปวดเมื่่�อย ทั้้�งทรมาน แต่่ข่่าวดีีก็คืือ ร่างกายเราจะ

สามารถปรัับตััวให้้ชิินกัับความเหนื่่�อยและความเจ็็บปวดเหล่่านั้้�นได้้ดีี 

ข้ึ้�นเรื่่�อย ๆ  ขึ้�นอยู่่�กับสภาพร่่างกายของแต่่ละบุุคคล สำำ�หรัับผม

ใช้้เวลา 2 สััปดาห์์ จึึงจะเริ่่�มชิินและใช้้เวลาประมาณ 6 เดืือน

แรกในการลดน้ำำ��หนัักตััวลงไปได้้ 10 กิ ิโลกรััม โดยการ 

ออกกำำ�ลังกายแบบคาดิิโอล้้วน ๆ สััปดาห์์ละ 2-3 วัน ๆ ละ 

60–90 นาทีี ตามแต่่เวลาจะเอื้้�ออำำ�นวย
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	 เป้้าหมายของผมในตอนนั้้�น ตั้้�งใจจะลดน้ำำ��หนัักให้้ได้้ 25 

กิิโลกรััม แต่่ก็็มาเจอทางตััน เมื่่�อผ่่านไปได้้ครึ่่�งทาง 10 กิโลกรััมแรก

ท่ี่�ใช้้เวลาลดได้้ใน 6 เดืือนอย่่างรวดเร็็ว แต่่หลัังจากนั้้�นอีีก 6 เดืือน 

ผมสามารถลดน้ำำ��หนัักลงไปได้้อีีกแค่่ 2 กิโลกรััม และน้ำำ��หนัักก็็คงท่ี่�

อยู่่�อย่่างนั้้�น เชื่่�อว่่าหลาย ๆ  คนที่�เคยลดน้ำำ��หนัักก็็น่่าจะเคยประสบ 

กัับปััญหาท่ี่� เรีียกว่่า Hit the plateau จากปััญหานี้้�เอง ทำำ�ให้้ผมเริ่่�ม

เสาะหาความรู้้�ในการลดน้ำำ��หนัักเพื่่�อท่ี่�จะบรรลุุตามเป้้าหมายตามท่ี่�

ตั้้�งไว้้ ทำำ�ให้้เข้้าใจเรื่่�องกลไกระบบการเผาผลาญ คำำ�ว่าโยโย่่เอฟเฟ็็ค 

(Yo-Yo Effect) การคำำ�นวณพลัังงานที่่�ได้้รัับจากสารอาหาร 

การคำำ�นวณค่า BMR (Basal Metabolic Rate) ค่า TDEE (Total 

Daily Energy Expenditure) การทำำ�ไดเอทแบบต่่าง ๆ ไปจนถึึง

การใช้้ยาและผลิิตภััณฑ์์เสริิมอาหาร เรีียกได้้ว่่าลองมาหลายอย่่าง 

เท่่าท่ี่�จะหาได้้ ซ่ึ่�งผมเองก็็บรรลุุเป้้าหมายท่ี่�ตั้้�งไว้้ได้้สำำ�เร็็จและพอใจ

กัับผลลัพธ์์ท่ี่�ได้้ภายในระยะเวลา 20 เดืือน  (ไว้้มีีโอกาสอาจจะมา 

เล่่าให้้ฟัังวัันหลััง)

	 ทุุก ๆ  อย่่างท่ี่�กล่่าวมา ล้วนมีีผล 

ต่่อการพิิชิิต 25 กิโลกรััม และอีีกปััจจัยหนึ่่�ง

ท่ี่�ผมยัังไม่่ได้้เอ่่ยถึึง และเป็็นอีีก 1 ปัจจัย 

สำำ�คััญในภารกิิจการลดน้ำำ��หนัักของผมก็ ็

คืือการออกกำำ�ลัังกายแบบใช้้แรงต้้าน ที่ ่� 

เรีียกกัันคุ้้�นปากว่่าการเล่่นเวทหรืือ Weight

training นั่่ �นเองครัับ ผมอยากจะบอกว่่า 

มัันคืือพระเอกของผมเลย เหมืือนกัับการ 

เจอเนื้้�อคู่่� ตุนาหงัันที่�ตามหา ผมรัักและสนุก

กัับการเล่่นเวทมาตลอด 10 ปี ีที่่�ผ่่านมา 

แต่่ชีีวิิตไม่่ได้้โรยด้้วยกลีีบกุุหลาบครัับ 

เหรีียญมีีสองด้้านฉัันใด การเล่่นเวท... ถึึงแม้้

จะสนุุกแต่่ก็็มีีอัันตรายหากเราไม่่รู้้�จัักการ 

ประมาณกำำ�ลังตััวเอง

	 ผมได้้รัับบาดเจ็็บจากการพยายาม 

ฝึึกกล้้ามเนื้้�อหน้้าอก (Pectoralis major) 

ตั้้�งแต่่แรกที่่�เริ่่�มยกน้ำำ��หนััก ผมก็็ตั้้�งเป้้ากัับ 

ตััวเองว่่าอยากมีีหน้้าอกใหญ่่ ๆ แน่่น  ๆ 

(ปั๊๊�มนมให้้นำำ�พุง) เลยพยายามเล่่นแต่่ท่่าบริิหารอก Bench press 

โดยขาดความรู้้� ความเข้้าใจที่�ในการยกอย่่างถููกวิิธีี ผลสุดท้้ายก็็คืือ

ผมเจ็็บหััวไหล่่ด้้านหน้้า สาเหตุุก็็เพราะการฝืืนฝึกกล้้ามเนื้้�อหน้้าอก

ติิดต่่อกัันอย่่างหัักโหม ไม่่ให้้กล้้ามเนื้้�อได้้มีีเวลาพัักฟื้้�นตััวเพีียงพอ 

ให้้ให้้กล้้ามเนื้้�อมััดนั้้�นอ่่อนล้้า ไม่่สามารถแบกรัับน้ำำ��หนัักจากการ 

ใช้้งานและการฝึึกได้้เต็็มประสิิทธิิภาพ ทำำ�ให้้กล้้ามเนื้้�อมััดอื่่�น   ใน 

บริิเวณใกล้้เคีียงต้้องแบกรัับภาระน้ำำ��หนัักแทนกล้้ามเนื้้�อมััดหลัักท่ี่� 

เราตั้้�งใจจะฝึึก ในกรณีีของผมก็็คืือกล้้ามเนื้้�อหััวไหล่่ (Deltoid) ซ่ึ่�งมีี 

ขนาดเล็็กกว่่ากล้้ามเนื้้�อหน้้าอกมาก ต้องมาแบกรัับภาระแทนหน้้าอก 

จึึงนำำ�ไปสู่่�การบาดเจ็็บในเวลาต่่อมา

ท่ี่�มา : Getbodysmart.com

	 หลัังจากทนเจ็็บอยู่่�หลายวััน อาการเริ่่�มแย่่ลงเรื่่�อย ๆ  จาก

ที่่�แค่่รู้้�สึึกเจ็็บเวลาออกแรงยกของหนััก ก็ ็เริ่่�มเจ็็บเวลาขยัับหััวไหล่่ 

และสุุดท้้ายคืือไม่่สามารถยกแขนได้้สุุด ผมไปหาหมอท่ี่�โรงพยาบาล

แห่่งหนึ่่�ง ได้้รัับการรัักษาโดยการให้้ทานยาแก้้ปวด ยาคลายกล้้ามเนื้้�อ

และยาทา อาการก็็ทุุเลาลงไปบ้้าง แต่่ก็็ไม่่เคยหายขาดเสีียทีี และ 

ผมก็็ยัังฝืืนใช้้งานและออกกำำ�ลัังกายอย่่างต่่อเนื่่�องโดยไม่่สนใจว่่า 

หััวไหล่่ยัังบาดเจ็็บอยู่่� จน เวลาล่่วงเลยไปถึึง 3 ปี !! ระหว่่างนั้้�น มีี  

หลายครั้้�งที่่�เจ็็บมากจนรู้้�สึึกว่่าเป็็นอุุปสรรคในการดำำ�เนิินชีีวิิต 

ประจำำ�วัน จึึงไปหาหมอและโดนหมอจัับฉีีดยาลงไปท่ี่�บริิเวณหัวไหล่่

วัันรุ่่�งข้ึ้�นหายปวดทัันทีีเลยครัับ เมื่่�อหายปวด ผมก็็พุ่่�งกลัับไปเล่่นเวท

ต่่อทัันทีี  หารู้้�ไม่่ ว่ ่ายาที่่�คุุณหมอฉีีดให้้คืือยาสเตีียรอยด์์ ที่ ่�ช่่วย 

บรรเทาอาการปวดแค่่ชั่่ �วคราวเท่่านั้้ �น  และผมได้้รัับการฉีีด 

สเตีียรอยด์์ไปทั้้�งหมด 2 ครั้้�งท่ี่�หััวไหล่่ และคุุณหมอบอกกัับผมว่่า 

ถ้้ายัังเจ็็บกลัับมาอีีก คราวต่่อไปต้้องผ่่าตััดแล้้วนะ ซ่ึ่�งตอนนั้้�น ผม

ก็็ยัังไม่่เข้้าใจและยัังไม่่รู้้�ว่่ายาที่่�ฉีีดเข้้า

ไปคืือสเตีียรอยด์์  โชคดีีที่�ได้้มีีโอกาส

คุุยกัับเพื่่�อนที่่�ชอบเล่่นเวทเหมืือนกััน 

เพื่่�อนเลยแนะนำำ�คลิินิิกท่ี่�รัักษาอาการ

บาดเจ็็บด้้วยการทำำ�กายภาพบำำ�บัด

	 	 ประสบการณ์์ในการรัักษา

ด้้วยวิิธีีกายภาพบำำ�บัดครั้้�งแรกของผม 

ค่่อนข้้างน่่าประหลาดใจ  เริ่่�มต้้นจาก 

การซัักประวััติิอย่่างละเอีียด ว่าไปทำำ�

อะไรมา ทำำ�ไมถึึงบาดเจ็็บ รักษาด้้วย 

อะไรมาแล้้วบ้้าง (ตอนนี้้�เอง ผมถึึงได้้

ทราบจากนัักกายภาพบำำ�บัดว่่าผมถููก

ฉีีดสเตีียรอยด์์ไปแล้้ว 2 เข็็มและไม่ ่

สามารถฉีีดได้้อีีกแล้้ว เพราะจะเป็็น 

อัันตรายต่่อเส้้นเอ็็นบริิเวณที่�ฉีีดเข้้าไป)

หลัังจากนั้้�น นัักกายภาพบำำ�บัด (ซ่ึ่�งต่่อไป 

ผมจะของใช้้คำำ�ว่่า PT - Physical 

Therapist แทนนะครัับ) ก็ จ็ะตรวจ 

ร่่างกายผมว่่ากล้้ามเนื้้�อ ข้อต่่อ เส้้นเอ็็น  

บริิเวณที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับอาการบาดเจ็็บของผมนั้้�นสามารถใช้้งานได้ ้

และมีีอาการบาดเจ็็บในระดัับใด จึึงจะเริ่่�มลงมืือรัักษาด้้วยเครื่่�องมืือ

ต่่าง ๆ  หลายจุุดทั่่�วร่่างกายของผม (บางจุุดก็็ไกลจากจุุดท่ี่�ผมบาดเจ็็บ 

แต่่ PT อธิิบายว่่ากล้้ามเนื้้�อมัันเชื่่�อมโยงถึึงกััน) ผมรัักษาอยู่่�ประมาณ 

3 เดืือน  อาการบาดเจ็็บของผมดีีขึ้�นประมาณ 90-95 เปอร์์เซ็็นต์ 

ซ่ึ่�งผมรู้้�สึึกว่่าดีีขึ้�นมาก ๆ  เมื่่�อเทีียบกัับการรัักษาท่ี่�ผ่่านมาตลอด 3 ปี 

จนกระทั่่�งทุุกวัันนี้้� ผ่านมาเกืือบ 10 ปีแล้้ว ถึึงแม้้หััวไหล่่ของผมจะ 

ไม่่ได้้หายสนิท แต่่ก็็แทบจะไม่่ได้้รู้้�สึึกเป็็นอุปสรรคใด ๆ  ในการดำำ�เนิิน

ชีีวิิตหรืือเล่่นกีีฬาอะไรเลย รู้ ้�สึึกประทัับใจและทึ่่�งกัับวิิธีีการรัักษา 

แบบนี้้� และเมื่่�อมีีโอกาสได้้แนะนำำ�คนที่�บาดเจ็็บหรืือมีีความผิิดปกติิ
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ด้้านการเคลื่่�อนไหว ผมก็็มัักจะแนะนำำ�ให้้ไปลองรัักษาด้้วยการทำำ�กายภาพบำำ�บัดดูู ซ่ึ่�งท่ี่�จริงแล้้ว 

การทำำ�กายภาพบำำ�บัดครอบคลุุมการรัักษาอีีกหลายสาขา ได้้แก่่

1. กายภาพบำำ�บัดระบบกระดููกและกล้้ามเนื้้�อ (Orthopedic)

2. กายภาพบำำ�บัดด้้านระบบประสาท (Neurological)

3. กายภาพบำำ�บัดหลอดเลืือดและหััวใจ (Cardiopulmonary)

4. กายภาพบำำ�บัดในผู้�ป่วยเด็็ก (Pediatric)

5. กายภาพบำำ�บัดผู้้�สููงวััย (Geriatric)

กายภาพบำำ�บัดระบบกระดููกและกล้้ามเนื้้�อ (orthopedic) 

นัักกายภาพบำำ�บััดจะดููแลตรวจวิินิิจฉััยโรค และการบาดเจ็็บของ 

ร่่างกายในส่วนของระบบกล้้ามเนื้้�อและกระดููก รักษาผู้้�ป่วยจากการ

บาดเจ็็บเฉีียบพลัันมีีอาการปวด บวม แดง ร้อน ตามร่่างกาย กายภาพ

บำำ�บัดกล้้ามเนื้้�ออัักเสบ เช่่น ปวดคอ บ่า หลััง ปวดไหล่่ บาดเจ็็บจาก

กิิจกรรม, ข้ ้อเสื่่�อม, ออฟฟิิศซิินโดรม, โรคกระดููกสัันหลัังคด ข้ ้อ 

ติิดแข็็ง, การเพิ่่�มความแข็็งแรง, หลัังค่่อม, และการเพิ่่�มการเคลื่่�อนไหว 

เป็็นต้น

กายภาพบำำ�บัดระบบประสาท (Neurological) 

นัักกายภาพบำำ�บัดระบบประสาทจะดููแลเฉพาะเจาะจงลงไปใน

ผู้้�ป่วยท่ี่�มีีภาวะโรค หรืือ ความผิิดปกติิทางระบบประสาท เช่่น 

โรคสมองท่ี่�ได้้รัับการกระทบกระเทืือน, โรคสมองพิิการแต่่กำำ�เนิิด,

โรคเส้้นเลืือดในสมองตีีบ/แตก,โรคไขสัันหลัังได้้รัับการบาดเจ็็บ 

สููญเสีียรููปแบบการทำำ�งานที่�เคยทำำ�เองได้้ นัักกายภาพบำำ�บัดจะ

ทำำ�การเพิ่่�มพััฒนาการในส่วนที่�เสีียไป

กายภาพบำำ�บัดระบบหััวใจและหลอดเลืือด (Cardiopulmonary) 

นัักกายภาพบำำ�บััดระบบหััวและหลอดเลืือดจะดููแลผู้้�ป่่วยที่่�ได้้รัับ 

การผ่่าตััดหลอดเลืือดหััวใจและปอดเป็็นการทำำ�หัตถการเพื่่�อระบาย 

ของเสีียออกจากปอด ซึ่่�งพบได้ ้

ในผู้้�ป่่วยที่่�เป็็นพัังผืืดที่่�ถุุงลม โรค 

ติิดเชื้้�อทางระบบทางเดิินหายใจมีี 

เสมหะเหนีียวแห้้ง โรคปอดอุุดกลั้้�น 

เรื้้�อรััง และผู้้�ป่วยท่ี่�หลัังทำำ�การผ่่าตััด

เปล่ี่�ยนทางเดิินหลอดเลืือดหััวใจ

กายภาพบำำ�บัดในผู้้�ป่วยเด็็ก (Pediatric) 

นัักกายภาพบำำ�บััดผู้้�ป่่วยเด็็กจะดููแลตรวจหาปััญหาสุุขภาพ 

ตั้้�งแต่่แรกเริ่่�ม และใช้้เทคนิิคการรัักษาเฉพาะทางสำำ�หรัับแก้ ้

ความผิิดปกติิของเด็็ก นัักกายภาพบำำ�บัดจะมีีความชำำ�นาญเป็็น 

พิิเศษในการวิินิิจฉััย ให้้การรัักษาและการจััดการในเด็็กทารก 

เด็็ก และวััยรุ่่�นเก่ี่�ยวกัับภาวะท่ี่�ผิิดปกติิตั้้�งแต่่กำำ�เนิิด การพััฒนาการ 

ระบบกล้้ามเนื้้�อประสาท ระบบกระดููก และภาวะโรคหรืือความ

ผิิดปกติิท่ี่�เกิิดหลัังคลอด การรัักษามุ่่�งเน้้นการเพิ่่�มทัักษะเก่ี่�ยวกัับ

การควบคุุมกล้้ามเนื้้�อมััดใหญ่่และมััดเล็็ก การทรงตััวความ 

สััมพัันธ์์ของกล้้ามเนื้้�อ ความแข็็งแรงและความทนทานของ 

กล้้ามเนื้้�อ รวมถึึงการแปลผลทางการรัับรู้้� การรัับสััมผััส ผู้�ป่วย

ส่่วนใหญ่่คืือ เด็็กท่ี่�มีีการพััฒนาการล่่าช้้า สมองพิิการแต่่กำำ�เนิิด

กายภาพบำำ�บัดผู้้�สูงวััย (Geriatric) 

นัักกายภาพบำำ�บัดจะดููแลผู้�สููงวััยท่ี่�ส่่วนใหญ่่จะมีีปัญหาโรค ข้อเสื่่�อม 

ข้้ออัักเสบ ภาวะกระดููกบาง มะเร็็ง โรคอััลไซเมอร์์ การเปล่ี่�ยนข้อ 

สะโพก และข้้อต่่ออื่่�น ๆ การกลั้้�นปัสสาวะ อุจจาระไม่่อยู่่� เป็็นต้น 

กายภาพบำำ�บัดจะให้้โปรแกรมพิิเศษท่ี่�ช่่วยให้้ผู้้�ป่วยมีีการเคลื่่�อนไหว

ท่ี่�ดีีขึ้�น ลดอาการปวด 

และเพิ่่�มสมรรถภาพ 

ร่่างกาย
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	 วิิธีีการและเครื่่�องมืือท่ี่�ใช้้ในการทำำ�กายภาพบำำ�บัดมีีค่อนข้างหลากหลาย PT จะเป็็นผู้�ประเมิินวิธีีการรัักษาท่ี่�เหมาะสมให้้กัับผู้้�ป่วย

โดยไม่่ต้้องรอให้้แพทย์์เป็็นผู้�ระบุุว่่าจำำ�เป็็นต้องใช้้การกายภาพบำำ�บัด แต่่หากมีีอาการป่่วยรุุนแรง หรืือได้้รัับบาดเจ็็บหนััก นัักกายภาพบำำ�บัด

อาจไม่่ใช่่ทางเลืือกหลัักในการรัักษา และไม่่สามารถทำำ�หน้้าท่ี่�แทนแพทย์์ได้้ อุปกรณ์์และเครืืองมืือท่ี่�ใช้้ในการบำำ�บัดมีีดังนี้้�

เครื่่�องกระตุ้้�นไฟฟ้้า (Electrical Stimulator) เป็็นการกระตุ้้�น

การทำำ�งานของเส้้นประสาทกล้้ามเนื้้�อ ทำำ�ให้้กล้้ามเนื้้�อเกิิดฟัังก์์ชััน

ช่่วยคลายกล้้ามเนื้้�อชั้้�นตื้้�นและชั้้�นลึึกได้้

เครื่่�องคลื่่�นอััลตร้้าซาวด์์ (Ultrasound therapy) เป็็นคลื่่�นเหนืือ

เสีียงที่่�มีีความถี่่�อาศััยคลื่่�นสั่่�นสะเทืือนลงชั้้�นกล้้ามเนื้้�อได้้ 3-5ซม. 

ทำำ�ให้้กล้้ามเนื้้�อที่่�เป็็นลำำ�เป็็นก้้อนเกร็็งคลายตััวออกและนิ่่�มลง 

ลดปวด ลดบวม เพิ่่�มการไหลเวีียนเลืือดและอาการในเซลล์กล้้ามเนื้้�อ

เครื่่�องเลเซอร์์กำำ�ลังสููง (High Power Laser Therapy) เป็็น 

เลเซอร์์ที่่�มีีความถี่่�สููง ปล่่อยพลัังงาความถี่่�สููงช่่วยลดการอัักเสบ 

ปวด บวม แดง ร้อน เร่่งซ่่อมสร้างเนื้้�อเยื่่�อท่ี่�ได้้รัับบาดเจ็็บ
เครื่่�องรัักษาด้้วยคลื่่�นกระแทก (Shock wave Therapy) เป็็น

คลื่่�นกระแทกที่่�กระตุ้้�นให้้พัังผืืดได้้รัับการบาดเจ็็บเพื่่�อให้้ร่่างกาย

สร้้างเซลล์์กล้้ามเนื้้�อใหม่่ทำำ�ให้้สลายพัังผืืดและทำำ�ให้้ชั้้�นกล้้ามเนื้้�อ 

คลายตััวลง
เครื่่�องแม่่เหล็็กไฟฟ้้า (Electromagnetic Stimulator) เป็็นการ

เหน่ี่�ยวนำำ�ของคลื่่�นแม่่เหล็็กให้้เกิิดการกระตุ้้�นของระบบเส้้นประสาท

ในกล้้ามเนื้้�อให้้เกิิดการทำำ�งานตามฟัังก์์ชัันของกล้้ามเนื้้�อนั้้�น  ๆ 

กระตุ้้�นการคลายกล้้ามเนื้้�อชั้้ �นลึึกที่่�ปวดจากการรััดเกร็็งของ 

กล้้ามเนื้้�อและเส้้นประสาท

เครื่่�องดีีงหลัังดึึงคอ (Pelvic/Cervical Traction) เป็็นเครื่่�องมืือ

ท่ี่�ช่่วยลดการตึึงตััวของกล้้ามเนื้้�อคอและหลััง กรณีีมีีภาวะการทรุุดตััว 

ของกระดููกสัันหลัังจะเพิ่่�มช่่องว่่างของกระดููกสัันหลััง ลดการกดทัับ

ของเส้้นประสาท

การฝัังเข็็ม (dry needling) การฝัังเข็็มคลายจุุดบริิเวณที่่�

กล้้ามเนื้้�อ เป็็นการฝัังเข็็มเฉพาะที่่� คลายกล้้ามเนื้้�อที่่�เป็็นปม 

หดเกร็็งเป็็นก้อนๆ (Trigger points) ช่่วงลดอาการปวดท่ี่�สาเหตุุ 

เกิิดการการเกร็็ง การหดตััวของกล้้ามเนื้้�อ

	 นอกจากนี้้ �ยั ังมีีเทคนิิคบำำ�บััดด้้วยมืือ (Manual 

therapy) ได้้แก่่

	 Deep friction การกดแรงลงไปตรงจุุดกดเจ็็บของ 

กล้้ามเนื้้�อเพื่่�อขยายคลายก้้อนกล้้ามเนื้้�อกระตุ้้�นให้้เกิิดการไหลเวีียน

ของเลืือดในบริิเวณที่�รัักษา

	 Mobilization การดึึงขยัับข้้อต่่อ สำำ�หรัับผู้้�ป่วยท่ี่�มีีภาวะ

ข้้อติิดแข็็ง เช่่น โรคข้้อไหล่่ติิด นัักกายภาพบบำำ�บัดจะพิิจารณาการ

ติิดของข้้อตรวจกระดููกและกล้้ามเนื้้�อเก่ี่�ยวพัันบริิเวณที่�ดััด ขยัับ ดึึง

ให้้ยืืดหยุ่่�นและกลัับเข้้าที่่� ช่่วยเพิ่่�มระยะการเคลื่่�อนไหว (Range 

of Motion) ให้้มากข้ึ้�น

	 Exercise Therapy เป็็นการออกแบบท่่าออกกำำ�ลังกาย

โดยการบริิหาร การยืืดกล้้ามเนื้้�อเพื่่�อปรัับสมดุุล เพิ่่�มความยืืดหยุ่่�น

และความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อป้้องกัันการบาดเจ็็บและการเกร็็งตััว

ของกล้้ามเนื้้�อซ้ำำ��อีีก

	 การทำำ�กายภาพบำำ�บัดจึึงเป็็นอีีกทางเลืือกหนึ่่�งสำำ�หรัับผู้้� 

ที่่�มีีความผิิดปกติิทางการเคลื่่�อนไหวหรืืออาการปวดเมื่่�อยตาม 

ร่่างกาย สามารถช่่วยลดปวดโดยไม่่ต้้องใช้้ยา แก้้ไขความบกพร่่อง

ของร่่างกาย หลีีกเลี่่�ยงการผ่่าตััด รั ักษาได้้ตรงจุุดปวด ป้ ้องกััน 

กล้้ามเนื้้�อฝ่่อลีีบ อ่อนแรง คืนความยืืดหยุ่่�นและสร้างความแข็็งแรง

ให้้กัับกล้้ามเนื้้�อ และปรัับสมดุลุของร่่างกายแบบยั่่�งยืืน ส ามารถ 

ทำำ�ได้้ตามโรงพยาบาล หรืือคลิินิิกกายภาพบำำ�บัด ค่าใช้้จ่่ายในการ

รัักษา (จากประสบการณ์์ของตััวผมเอง)  โดยทั่่�ว ๆ   ไปจะอยู่่�ประมาณ

1,000 – 2,000 บาท ต่่อ 1 ครั้้�ง และหากใครท่ี่�มีีประกัันสุขภาพ 

อาจจะสามารถเบิิกได้้ตามเงื่่�อนไขของกรมธรรม์์ โดยจะต้้องให้้แพทย์์

สาขา Orthopedics หรืือ Rehabilitation เป็็นผู้�สั่่�งจึึงจะสามารถ

เบิิกได้้นะครัับ

	 และเนื่่�องจากหน้้ากระดาษยัังยัังหมด ผมเลยอยากจะ 

แนะนำำ�คลิินิิกท่ี่�ผมไปรัักษามา เผื่่�อใครท่ี่�กำำ�ลังมีีปัญหาสุุขภาพและ

อยากจะลองรัักษาด้้วยวิิธีีนี้้�ดููนะครัับ ชื่่�อว่่า กันยาคลิินิิก มีีหลาย 

สาขา ลองไปหาท่ี่�สะดวกใกล้้บ้้านได้้เลยครัับ สิ่่�งท่ี่�ชอบมาก ๆ  ของ

คลินิิิกนี้้�คืือน้้อง ๆ PT ที่ ่�เจอแต่่ละคนดููเป็น็คนขยัันขวนขวายหา 

ความรู้้�และกระตืือรืือร้้นในการดููแลผู้้�ป่่วยอย่่างน่่าประทัับใจ กั ับ 

อีีกท่ี่�หนึ่่�งชื่่�อ FITZ PHYSIO ซ่ึ่�งจะเช่ี่�ยวชาญการรัักษานัักกีีฬาหรืือ

คนออกกำำ�ลังกายหนััก ๆ   (แบบผม) แต่่ท้้ายท่ี่�สุุด ก็หวัังว่่าคงจะไม่่มีี

ใครต้้องไปใช้้บริิการ PT นะครัับ หวัังให้้ทุุกท่่านสุขภาพดีี ไร้้โรคภััย

ไข้้เจ็็บ แข็็งแรงตั้้�งแต่่ต้้นปีไปยัันท้ายปีีและตลอดไป.... 

	 	 สวัสดีีปีใหม่่ ๒๕๖๖ ครัับผม!!
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