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 เคยรู้จัักคำาว่าพีที (PT) กันมาก่อนหรือเปล่าครับ?	ไม่ได้พ้ดถ้ืง

สัถืาน่ับริการนัำ�ามันั	หรือแฟรนัไช่ส์ัร้านักาแฟพันัธ์ุีไทยท่�กำาลัี่งมาแรงสุัด	ๆ 

ในัปีน่ั�	แต่่ขยับเข้ามมาใกล้ี่ตั่วอ่กหน่ัอยครับ☺Personal	Trainer	เป็นัอ่ก

คำาหน้ั�งท่�ผมอาจิจิะน้ักถ้ืงเป็นักลุ่ี่มแรก	ๆ	เมื�อได้ยินัคำาว่า	PT	เนืั�องจิากตั่ว 

ผมเองเป็นัสัายออกกำาลัี่งกาย	ช่อบเข้ายิมเป็นัประจิำา	แต่่ก็ยังไม่ใช่่เรื�องท่�จิะ

พ้ดถื้งในัวันันั่�อย้่ด่ครับ	 เรื�อง	 PT	 ท่�จิะนัำามาแบ่งปันัในัวันันั่�คือ	 Physical	

Therapy	หรือกายภาพบำาบัดครับ

 กายภาพบำาบัด หรือ Physical Therapy	เป็นัศาสัต่ร์ท่�ใช้่ในั 

การรักษา	ป้องกันัแลี่ะเสัริมสัร้างสุัขภาพท่�เก่�ยวกับการเคลืี่�อนัไหวท่�ผิดปกติ่

หรืออาการบาดเจ็ิบของร่างกาย	น่ัาแปลี่กใจิท่�คนัรอบ	ๆ 	ตั่วผมน้ัอยคนัจิะร้้

จัิกหรือม่ประสับการณ์์ในัการทำากายภาพบำาบัด	โดยส่ัวนัตั่วผม	ได้ม่โอกาสั

ได้ร้้จัิกศาสัต่ร์น่ั�ผ่านัการแนัะนัำาของเพื�อนัท่�ช่อบออกกำาลัี่งกายด้วยกันั	ขอ 

อนุัญาต่เล่ี่าประสับการณ์์ของตั่วผมเองหน่ัอยก็แล้ี่วกันันัะครับ

	 ย้อนัไปเมื�อหลี่ายปีก่อนั	สัมัยท่�ผ้้ช่ายสัามมิติ่คนัน่ั�ยังเป็นัหนุ่ัมน้ัอย 

อ้วนักลี่ม	นัำ�าหนัักเฉ่ัยด	ๆ 	0.1	ตั่นั	ทำาอะไรก็ไม่ถืนััด	น่้ันันิัด	น่ั�หน่ัอย	ก็เหนืั�อยง่าย	

ยิ�งอายุเริ�มเข้าเลี่ข	 3	 ก็ม่อาการปวดเมื�อยต่ามร่างกายแถืมมาด้วย	 ท่�หนััก 

ท่�สุัดคืออาการปวดหลัี่ง	แค่ทำากิจิวัต่รประจิำาวันัอย่างการยืนัร่ดผ้า	หรือล้ี่าง

จิานั	ก็ปวดหลัี่งแล้ี่ว	ยงัจิำาได้แม่นัเลี่ยว่าม่คุณ์หมอท่านัหน้ั�งเคยเตื่อนัผมว่า 

“คุณม่เวิล่าอ่ก	10	ปี็ในการื่ล่ด้นำ�าหนัก	ถ้้าเกินจากนั�นไป็แล้่วิแทับจะไม่ม่

ทัางกลั่บตัวิได้้”	เสัมือนัว่าเป็นั	Point	of	no	return	ของช่่วิต่ผมแลี่ะเป็นั

สิั�งท่�ผมต้่องตั่ดสิันัใจิอย่างเด็ดขาดให้กับตั่วเองแลี่ะสัำาน้ักได้ว่าน่ัาจิะถ้ืงวัยท่�

เราต้่องหันัมาใส่ัใจิเรื�องสุัขภาพของตั่วเองอย่างจิริงจัิงได้แล้ี่ว

	 ผมเลี่ยเริ�มหันัมาออกกำาลัี่งกายเพื�อลี่ดนัำ�าหนัักตั่�งแต่่นัั�นัเป็นัต้่นัมา	

ประมาณ์	 2	 สััปดาห์แรก	 ม่แต่่คำาถืามในัหัวต่ัวเองเป็นัเสั่ยงเพลี่งพ่�เบิร์ด 

ธีงชั่ยฯว่า	“ฉันมาทัำาอะไรื่ท่ั�น่�	?”	การเล่ี่นัเครื�อง	Elliptical	แค่	5	นัาท่ก็ 

ทำาให้เหงื�อท่วม	หอบเหมือนัหมา	(ขออภัยสัำาหรับคำาไม่สุัภาพ...	แต่่ตั่�งใจิให้

น้ักภาพต่ามนัะครับ)	ทั�งปวดเมื�อย	ทั�งทรมานั	แต่่ข่าวด่ก็คือ	ร่างกายเราจิะ

สัามารถืปรับต่ัวให้ช่ินักับความเหนัื�อยแลี่ะความเจิ็บปวดเหลี่่านัั�นัได้ด่ 

ข้�นัเรื�อย	ๆ 	ข้�นัอย่้กับสัภาพร่างกายของแต่่ลี่ะบุคคลี่	สัำาหรับผม

ใช้่เวลี่า	2	สััปดาห์	จ้ิงจิะเริ�มชิ่นัแลี่ะใช้่เวลี่าประมาณ์	6	เดือนั

แรกในัการลี่ดนัำ�าหนัักต่ัวลี่งไปได้	 10	 กิโลี่กรัม	 โดยการ 

ออกกำาลัี่งกายแบบคาดิโอล้ี่วนั	ๆ	สััปดาห์ลี่ะ	2-3	วันั	ๆ	ลี่ะ	

60–90	นัาท่	ต่ามแต่่เวลี่าจิะเอื�ออำานัวย
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	 เป้าหมายของผมในัต่อนันัั�นั	ตั่�งใจิจิะลี่ดนัำ�าหนัักให้ได้	25	

กิโลี่กรัม	แต่่ก็มาเจิอทางตั่นั	เมื�อผ่านัไปได้คร้�งทาง	10	กิโลี่กรัมแรก

ท่�ใช้่เวลี่าลี่ดได้ในั	6	เดือนัอย่างรวดเร็ว	แต่่หลัี่งจิากนัั�นัอ่ก	6	เดือนั	

ผมสัามารถืลี่ดนัำ�าหนัักลี่งไปได้อ่กแค่	2	กิโลี่กรัม	แลี่ะนัำ�าหนัักก็คงท่�

อย้่อย่างนัั�นั	เชื่�อว่าหลี่าย	ๆ 	คนัท่�เคยลี่ดนัำ�าหนัักก็น่ัาจิะเคยประสับ 

กับปัญหาท่�	เร่ยกว่า	Hit the plateau	จิากปัญหาน่ั�เอง	ทำาให้ผมเริ�ม

เสัาะหาความร้้ในัการลี่ดนัำ�าหนัักเพื�อท่�จิะบรรลุี่ต่ามเป้าหมายต่ามท่�

ตั่�งไว้	ทำาให้เข้าใจิเรื�องกลี่ไกระบบการเผาผลี่าญ	คำาว่าโยโย่เอฟเฟ็ค 

(Yo-Yo Effect)	 การคำานัวณ์พลี่ังงานัท่�ได้รับจิากสัารอาหาร	

การคำานัวณ์ค่า	BMR	(Basal	Metabolic	Rate)	ค่า	TDEE	(Total	

Daily	Energy	Expenditure)	การทำาไดเอทแบบต่่าง	ๆ	ไปจินัถ้ืง

การใช่้ยาแลี่ะผลี่ิต่ภัณ์ฑิ์เสัริมอาหาร	 เร่ยกได้ว่าลี่องมาหลี่ายอย่าง 

เท่าท่�จิะหาได้	ซ้ึ่�งผมเองก็บรรลุี่เป้าหมายท่�ตั่�งไว้ได้สัำาเร็จิแลี่ะพอใจิ

กับผลี่ลัี่พธ์ีท่�ได้ภายในัระยะเวลี่า	 20	 เดือนั	 (ไว้ม่โอกาสัอาจิจิะมา 

เล่ี่าให้ฟังวันัหลัี่ง)

	 ทุก	ๆ 	อย่างท่�กล่ี่าวมา	ล้ี่วนัม่ผลี่ 

ต่่อการพิชิ่ต่	25	กิโลี่กรัม	แลี่ะอ่กปัจิจัิยหน้ั�ง

ท่�ผมยังไม่ได้เอ่ยถ้ืง	 แลี่ะเป็นัอ่ก	1	 ปัจิจัิย 

สัำาคัญในัภารกิจิการลี่ดนัำ�าหนัักของผมก ็

คือการออกกำาลี่ังกายแบบใช่้แรงต่้านั	 ท่� 

เร่ยกกันัคุ้นัปากว่าการเล่ี่นัเวทหรือ	Weight

training	 นัั�นัเองครับ	 ผมอยากจิะบอกว่า 

มันัคือพระเอกของผมเลี่ย	 เหมือนักับการ 

เจิอเนืั�อค่้	ตุ่นัาหงันัท่�ต่ามหา	ผมรักแลี่ะสันุัก

กับการเลี่่นัเวทมาต่ลี่อด	 10	 ปีท่�ผ่านัมา	

แต่่ช่่วิต่ไม่ได้โรยด้วยกลี่่บกุหลี่าบครับ	

เหร่ยญม่สัองด้านัฉัันัใด	การเล่ี่นัเวท...	ถ้ืงแม้

จิะสันัุกแต่่ก็ม่อันัต่รายหากเราไม่ร้้จิักการ 

ประมาณ์กำาลัี่งตั่วเอง

	 ผมได้รับบาดเจ็ิบจิากการพยายาม 

ฝึกกล้ี่ามเนืั�อหน้ัาอก	(Pectoralis	major)	

ต่ั�งแต่่แรกท่�เริ�มยกนัำ�าหนััก	 ผมก็ต่ั�งเป้ากับ 

ต่ัวเองว่าอยากม่หนั้าอกใหญ่	 ๆ	 แนั่นั	 ๆ 

(ปั�มนัมให้นัำาพุง)	เลี่ยพยายามเล่ี่นัแต่่ท่าบริหารอก	Bench	press	

โดยขาดความร้้	ความเข้าใจิท่�ในัการยกอย่างถ้ืกวิธ่ี	ผลี่สุัดท้ายก็คือ

ผมเจ็ิบหัวไหล่ี่ด้านัหน้ัา	สัาเหตุ่ก็เพราะการฝ่นัฝึกกล้ี่ามเนืั�อหน้ัาอก

ต่ิดต่่อกันัอย่างหักโหม	 ไม่ให้กลี่้ามเนัื�อได้ม่เวลี่าพักฟ่�นัต่ัวเพ่ยงพอ 

ให้ให้กลี่้ามเนัื�อมัดนัั�นัอ่อนัลี่้า	 ไม่สัามารถืแบกรับนัำ�าหนัักจิากการ 

ใช้่งานัแลี่ะการฝึกได้เต็่มประสิัทธิีภาพ	ทำาให้กล้ี่ามเนืั�อมัดอื�นั	ๆ 	ในั 

บริเวณ์ใกล้ี่เค่ยงต้่องแบกรับภาระนัำ�าหนัักแทนักล้ี่ามเนืั�อมัดหลัี่กท่� 

เราตั่�งใจิจิะฝึก	ในักรณ่์ของผมก็คือกล้ี่ามเนืั�อหัวไหล่ี่	(Deltoid)	ซ้ึ่�งม่ 

ขนัาดเล็ี่กกว่ากล้ี่ามเนืั�อหน้ัาอกมาก	ต้่องมาแบกรับภาระแทนัหน้ัาอก	

จ้ิงนัำาไปส่้ัการบาดเจ็ิบในัเวลี่าต่่อมา

ท่�มา	:	Getbodysmart.com

	 หลัี่งจิากทนัเจ็ิบอย่้หลี่ายวันั	อาการเริ�มแย่ลี่งเรื�อย	ๆ 	จิาก

ท่�แค่ร้้สั้กเจิ็บเวลี่าออกแรงยกของหนััก	 ก็เริ�มเจิ็บเวลี่าขยับหัวไหลี่่	

แลี่ะสุัดท้ายคือไม่สัามารถืยกแขนัได้สุัด	ผมไปหาหมอท่�โรงพยาบาลี่

แห่งหน้ั�ง	ได้รับการรักษาโดยการให้ทานัยาแก้ปวด	ยาคลี่ายกล้ี่ามเนืั�อ

แลี่ะยาทา	อาการก็ทุเลี่าลี่งไปบ้าง	แต่่ก็ไม่เคยหายขาดเส่ัยท่	แลี่ะ 

ผมก็ยังฝ่นัใช่้งานัแลี่ะออกกำาลี่ังกายอย่างต่่อเนัื�องโดยไม่สันัใจิว่า 

หัวไหล่ี่ยังบาดเจ็ิบอย้่	 จินัเวลี่าล่ี่วงเลี่ยไปถ้ืง	 3	 ปี!!	 ระหว่างนัั�นั	 ม่ 

หลี่ายครั�งท่�เจิ็บมากจินัร้้สั้กว่าเป็นัอุปสัรรคในัการดำาเนัินัช่่วิต่ 

ประจิำาวันั	จ้ิงไปหาหมอแลี่ะโดนัหมอจัิบฉ่ัดยาลี่งไปท่�บริเวณ์หัวไหล่ี่

วันัรุ่งข้�นัหายปวดทันัท่เลี่ยครับ	เมื�อหายปวด	ผมก็พุ่งกลัี่บไปเล่ี่นัเวท

ต่่อทันัท่	 หาร้้ไม่	 ว่ายาท่�คุณ์หมอฉั่ดให้คือยาสัเต่่ยรอยด์	 ท่�ช่่วย 

บรรเทาอาการปวดแค่ช่ั �วคราวเท่านัั �นั	 แลี่ะผมได้รับการฉั่ด 

สัเต่่ยรอยด์ไปทั�งหมด	2	ครั�งท่�หัวไหล่ี่	แลี่ะคุณ์หมอบอกกับผมว่า	

ถ้ืายังเจ็ิบกลัี่บมาอ่ก	คราวต่่อไปต้่องผ่าตั่ดแล้ี่วนัะ	 ซ้ึ่�งต่อนันัั�นั	ผม

ก็ยังไม่เข้าใจิแลี่ะยังไม่ร้้ว่ายาท่�ฉั่ดเข้า

ไปคือสัเต่่ยรอยด์		โช่คด่ท่�ได้ม่โอกาสั

คุยกับเพื�อนัท่�ช่อบเลี่่นัเวทเหมือนักันั	

เพื�อนัเลี่ยแนัะนัำาคลิี่นิักท่�รักษาอาการ

บาดเจ็ิบด้วยการทำากายภาพบำาบัด

	 	 ประสับการณ์์ในัการรักษา

ด้วยวิธ่ีกายภาพบำาบัดครั�งแรกของผม	

ค่อนัข้างนั่าประหลี่าดใจิ	 เริ�มต่้นัจิาก 

การซัึ่กประวัติ่อย่างลี่ะเอ่ยด	ว่าไปทำา

อะไรมา	ทำาไมถ้ืงบาดเจ็ิบ	 รักษาด้วย 

อะไรมาแล้ี่วบ้าง	(ต่อนัน่ั�เอง	ผมถ้ืงได้

ทราบจิากนัักกายภาพบำาบัดว่าผมถ้ืก

ฉั่ดสัเต่่ยรอยด์ไปแลี่้ว	 2	 เข็มแลี่ะไม ่

สัามารถืฉั่ดได้อ่กแลี่้ว	 เพราะจิะเป็นั 

อันัต่รายต่่อเส้ันัเอ็นับริเวณ์ท่�ฉ่ัดเข้าไป)

หลัี่งจิากนัั�นั	นัักกายภาพบำาบัด	(ซ้ึ่�งต่่อไป 

ผมจิะของใช่้คำาว่า	 PT	 -	 Physical 

Therapist	 แทนันัะครับ)	 กจ็ิะต่รวจิ 

ร่างกายผมว่ากล้ี่ามเนืั�อ	ข้อต่่อ	เส้ันัเอ็นั	 

บริเวณ์ท่�เก่�ยวข้องกับอาการบาดเจิ็บของผมนัั�นัสัามารถืใช่้งานัได ้

แลี่ะม่อาการบาดเจ็ิบในัระดับใด	จ้ิงจิะเริ�มลี่งมือรักษาด้วยเครื�องมือ

ต่่าง	ๆ 	หลี่ายจุิดทั�วร่างกายของผม	(บางจุิดก็ไกลี่จิากจุิดท่�ผมบาดเจ็ิบ	

แต่่	PT	อธิีบายว่ากล้ี่ามเนืั�อมันัเชื่�อมโยงถ้ืงกันั)	ผมรักษาอย่้ประมาณ์	

3	 เดือนั	 อาการบาดเจ็ิบของผมด่ข้�นัประมาณ์	90-95	 เปอร์เซ็ึ่นัต์่	

ซ้ึ่�งผมร้้ส้ักว่าด่ข้�นัมาก	ๆ 	เมื�อเท่ยบกับการรักษาท่�ผ่านัมาต่ลี่อด	3	ปี	

จินักระทั�งทุกวันัน่ั�	ผ่านัมาเกือบ	10	ปีแล้ี่ว	ถ้ืงแม้หัวไหล่ี่ของผมจิะ 

ไม่ได้หายสันิัท	แต่่ก็แทบจิะไม่ได้ร้้ส้ักเป็นัอุปสัรรคใด	ๆ 	ในัการดำาเนิันั

ช่่วิต่หรือเลี่่นัก่ฬาอะไรเลี่ย	 ร้้สั้กประทับใจิแลี่ะท้�งกับวิธี่การรักษา 

แบบน่ั�	แลี่ะเมื�อม่โอกาสัได้แนัะนัำาคนัท่�บาดเจ็ิบหรือม่ความผิดปกติ่
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ด้านัการเคลืี่�อนัไหว	ผมก็มักจิะแนัะนัำาให้ไปลี่องรักษาด้วยการทำากายภาพบำาบัดด้	ซ้ึ่�งท่�จิริงแล้ี่ว	

การทำากายภาพบำาบัดครอบคลุี่มการรักษาอ่กหลี่ายสัาขา	ได้แก่

1.	กายภาพบำาบัดระบบกระด้กแลี่ะกล้ี่ามเนืั�อ	(Orthopedic)

2.	กายภาพบำาบัดด้านัระบบประสัาท	(Neurological)

3.	กายภาพบำาบัดหลี่อดเลืี่อดแลี่ะหัวใจิ	(Cardiopulmonary)

4.	กายภาพบำาบัดในัผ้้ป่วยเด็ก	(Pediatric)

5.	กายภาพบำาบัดผ้้ส้ังวัย	(Geriatric)

กายภาพบำาบัดระบบกระดูกและกล้ามเนื�อ (orthopedic) 

นัักกายภาพบำาบัดจิะด้แลี่ต่รวจิวินัิจิฉััยโรค	 แลี่ะการบาดเจิ็บของ 

ร่างกายในัส่ัวนัของระบบกล้ี่ามเนืั�อแลี่ะกระด้ก	รักษาผ้้ป่วยจิากการ

บาดเจ็ิบเฉ่ัยบพลัี่นัม่อาการปวด	บวม	แดง	ร้อนั	ต่ามร่างกาย	กายภาพ

บำาบัดกล้ี่ามเนืั�ออักเสับ	เช่่นั	ปวดคอ	บ่า	หลัี่ง	ปวดไหล่ี่	บาดเจ็ิบจิาก

กิจิกรรม,	 ข้อเสัื�อม,	 ออฟฟิศซึ่ินัโดรม,	 โรคกระด้กสัันัหลี่ังคด	 ข้อ 

ติ่ดแข็ง,	การเพิ�มความแข็งแรง,	หลัี่งค่อม,	แลี่ะการเพิ�มการเคลืี่�อนัไหว	

เป็นัต้่นั

กายภาพบำาบัดระบบประสาท (Neurological) 

นัักกายภาพบำาบัดระบบประสัาทจิะด้แลี่เฉัพาะเจิาะจิงลี่งไปในั

ผ้้ป่วยท่�ม่ภาวะโรค	หรือ	ความผิดปกติ่ทางระบบประสัาท	เช่่นั 

โรคสัมองท่�ได้รับการกระทบกระเทือนั,	โรคสัมองพิการแต่่กำาเนิัด,

โรคเส้ันัเลืี่อดในัสัมองต่่บ/แต่ก,โรคไขสัันัหลัี่งได้รับการบาดเจ็ิบ	

ส้ัญเส่ัยร้ปแบบการทำางานัท่�เคยทำาเองได้	นัักกายภาพบำาบัดจิะ

ทำาการเพิ�มพัฒนัาการในัส่ัวนัท่�เส่ัยไป

กายภาพบำาบัดระบบหัวใจัและหลอดเลือด (Cardiopulmonary) 

นัักกายภาพบำาบัดระบบหัวแลี่ะหลี่อดเลี่ือดจิะด้แลี่ผ้้ป่วยท่�ได้รับ 

การผ่าตั่ดหลี่อดเลืี่อดหัวใจิแลี่ะปอดเป็นัการทำาหัต่ถืการเพื�อระบาย 

ของเสั่ยออกจิากปอด	 ซึ่้�งพบได ้

ในัผ้้ป่วยท่�เป็นัพังผืดท่�ถืุงลี่ม	 โรค 

ต่ิดเช่ื�อทางระบบทางเดินัหายใจิม่ 

เสัมหะเหน่ัยวแห้ง	โรคปอดอุดกลัี่�นั	

เรื�อรัง	แลี่ะผ้้ป่วยท่�หลัี่งทำาการผ่าตั่ด

เปล่ี่�ยนัทางเดินัหลี่อดเลืี่อดหัวใจิ

กายภาพบำาบัดในผูู้้ป่วยเด็ก (Pediatric) 

นัักกายภาพบำาบัดผ้้ป่วยเด็กจิะด้แลี่ต่รวจิหาปัญหาสัุขภาพ 

ต่ั�งแต่่แรกเริ�ม	 แลี่ะใช่้เทคนัิคการรักษาเฉัพาะทางสัำาหรับแก ้

ความผิดปกติ่ของเด็ก	นัักกายภาพบำาบัดจิะม่ความช่ำานัาญเป็นั 

พิเศษในัการวินัิจิฉััย	 ให้การรักษาแลี่ะการจิัดการในัเด็กทารก 

เด็ก	แลี่ะวัยรุ่นัเก่�ยวกับภาวะท่�ผิดปกติ่ตั่�งแต่่กำาเนิัด	การพัฒนัาการ 

ระบบกล้ี่ามเนืั�อประสัาท	ระบบกระด้ก	แลี่ะภาวะโรคหรือความ

ผิดปกติ่ท่�เกิดหลัี่งคลี่อด	การรักษามุ่งเน้ันัการเพิ�มทักษะเก่�ยวกับ

การควบคุมกลี่้ามเนัื�อมัดใหญ่แลี่ะมัดเลี่็ก	 การทรงต่ัวความ 

สััมพันัธี์ของกลี่้ามเนัื�อ	 ความแข็งแรงแลี่ะความทนัทานัของ 

กล้ี่ามเนืั�อ	รวมถ้ืงการแปลี่ผลี่ทางการรับร้้	การรับสััมผัสั	ผ้้ป่วย

ส่ัวนัใหญ่คือ	เด็กท่�ม่การพัฒนัาการล่ี่าช้่า	สัมองพิการแต่่กำาเนิัด

กายภาพบำาบัดผูู้้สูงวัย (Geriatric) 

นัักกายภาพบำาบัดจิะด้แลี่ผ้้ส้ังวัยท่�ส่ัวนัใหญ่จิะม่ปัญหาโรค	ข้อเสืั�อม	

ข้ออักเสับ	ภาวะกระด้กบาง	มะเร็ง	โรคอัลี่ไซึ่เมอร์	การเปล่ี่�ยนัข้อ 

สัะโพก	แลี่ะข้อต่่ออื�นั	ๆ	การกลัี่�นัปัสัสัาวะ	อุจิจิาระไม่อย้่	เป็นัต้่นั	

กายภาพบำาบัดจิะให้โปรแกรมพิเศษท่�ช่่วยให้ผ้้ป่วยม่การเคลืี่�อนัไหว

ท่�ด่ข้�นั	ลี่ดอาการปวด 

แลี่ะเพิ�มสัมรรถืภาพ 

ร่างกาย

  DAT NEWSLETTER 14



	 วิธ่ีการแลี่ะเครื�องมือท่�ใช้่ในัการทำากายภาพบำาบัดม่ค่อนัข้างหลี่ากหลี่าย	PT	จิะเป็นัผ้้ประเมินัวิธ่ีการรักษาท่�เหมาะสัมให้กับผ้้ป่วย

โดยไม่ต้่องรอให้แพทย์เป็นัผ้้ระบุว่าจิำาเป็นัต้่องใช้่การกายภาพบำาบัด	แต่่หากม่อาการป่วยรุนัแรง	หรือได้รับบาดเจ็ิบหนััก	นัักกายภาพบำาบัด

อาจิไม่ใช่่ทางเลืี่อกหลัี่กในัการรักษา	แลี่ะไม่สัามารถืทำาหน้ัาท่�แทนัแพทย์ได้	อุปกรณ์์แลี่ะเครืองมือท่�ใช้่ในัการบำาบัดม่ดังน่ั�

เครื�องกระตุ้นไฟฟ้า (Electrical Stimulator)	เป็นัการกระตุ้่นั

การทำางานัของเส้ันัประสัาทกล้ี่ามเนืั�อ	ทำาให้กล้ี่ามเนืั�อเกิดฟังก์ชั่นั

ช่่วยคลี่ายกล้ี่ามเนืั�อชั่�นัตื่�นัแลี่ะชั่�นัล้ี่กได้

เครื�องคลื�นอัลตร้าซาวด์ (Ultrasound therapy) เป็นัคลืี่�นัเหนืัอ

เสั่ยงท่�ม่ความถื่�อาศัยคลี่ื�นัสัั�นัสัะเทือนัลี่งช่ั�นักลี่้ามเนัื�อได้	 3-5ซึ่ม. 

ทำาให้กลี่้ามเนัื�อท่�เป็นัลี่ำาเป็นัก้อนัเกร็งคลี่ายต่ัวออกแลี่ะนัิ�มลี่ง	

ลี่ดปวด	ลี่ดบวม	เพิ�มการไหลี่เว่ยนัเลืี่อดแลี่ะอาการในัเซึ่ลี่ล์ี่กล้ี่ามเนืั�อ

เครื�องเลเซอร์กำาลังสูง (High Power Laser Therapy) เป็นั 

เลี่เซึ่อร์ท่�ม่ความถื่�สั้ง	 ปลี่่อยพลี่ังงาความถื่�สั้งช่่วยลี่ดการอักเสับ	

ปวด	บวม	แดง	ร้อนั	เร่งซ่ึ่อมสัร้างเนืั�อเยื�อท่�ได้รับบาดเจ็ิบ
เครื�องรักษ์าด้วยคลื�นกระแทก (Shock wave Therapy) เป็นั

คลี่ื�นักระแทกท่�กระตุ่้นัให้พังผืดได้รับการบาดเจิ็บเพื�อให้ร่างกาย

สัร้างเซึ่ลี่ลี่์กลี่้ามเนัื�อใหม่ทำาให้สัลี่ายพังผืดแลี่ะทำาให้ช่ั�นักลี่้ามเนัื�อ 

คลี่ายตั่วลี่ง
เครื�องแม่เหล็กไฟฟ้า (Electromagnetic Stimulator)	เป็นัการ

เหน่ั�ยวนัำาของคลืี่�นัแม่เหล็ี่กให้เกิดการกระตุ้่นัของระบบเส้ันัประสัาท

ในักลี่้ามเนัื�อให้เกิดการทำางานัต่ามฟังก์ช่ันัของกลี่้ามเนัื�อนัั�นั	 ๆ 

กระตุ่้นัการคลี่ายกลี่้ามเนัื�อช่ั �นัลี่้กท่�ปวดจิากการรัดเกร็งของ 

กล้ี่ามเนืั�อแลี่ะเส้ันัประสัาท

เครื�องดีงหลังดึงคอ (Pelvic/Cervical Traction)	เป็นัเครื�องมือ

ท่�ช่่วยลี่ดการต้่งตั่วของกล้ี่ามเนืั�อคอแลี่ะหลัี่ง	กรณ่์ม่ภาวะการทรุดตั่ว 

ของกระด้กสัันัหลัี่งจิะเพิ�มช่่องว่างของกระด้กสัันัหลัี่ง	ลี่ดการกดทับ

ของเส้ันัประสัาท

การฝัังเข็ม (dry needling)	 การฝังเข็มคลี่ายจิุดบริเวณ์ท่�

กลี่้ามเนัื�อ	 เป็นัการฝังเข็มเฉัพาะท่�	 คลี่ายกลี่้ามเนัื�อท่�เป็นัปม	

หดเกร็งเป็นัก้อนัๆ	(Trigger	points)	ช่่วงลี่ดอาการปวดท่�สัาเหตุ่ 

เกิดการการเกร็ง	การหดตั่วของกล้ี่ามเนืั�อ

 นอกจัากนี �ย ังมีเทคนิคบำาบัดด้วยมือ (Manual 

therapy) ได้แก่

 Deep friction การกดแรงลี่งไปต่รงจิุดกดเจิ็บของ 

กล้ี่ามเนืั�อเพื�อขยายคลี่ายก้อนักล้ี่ามเนืั�อกระตุ้่นัให้เกิดการไหลี่เว่ยนั

ของเลืี่อดในับริเวณ์ท่�รักษา

 Mobilization การด้งขยับข้อต่่อ	สัำาหรับผ้้ป่วยท่�ม่ภาวะ

ข้อติ่ดแข็ง	เช่่นั	โรคข้อไหล่ี่ติ่ด	นัักกายภาพบบำาบัดจิะพิจิารณ์าการ

ติ่ดของข้อต่รวจิกระด้กแลี่ะกล้ี่ามเนืั�อเก่�ยวพันับริเวณ์ท่�ดัด	ขยับ	ด้ง

ให้ยืดหยุ่นัแลี่ะกลี่ับเข้าท่�	 ช่่วยเพิ�มระยะการเคลี่ื�อนัไหว	 (Range	

of	Motion)	ให้มากข้�นั

 Exercise Therapy	เป็นัการออกแบบท่าออกกำาลัี่งกาย

โดยการบริหาร	การยืดกล้ี่ามเนืั�อเพื�อปรับสัมดุลี่	เพิ�มความยืดหยุ่นั

แลี่ะความแข็งแรงของกล้ี่ามเนืั�อป้องกันัการบาดเจ็ิบแลี่ะการเกร็งตั่ว

ของกล้ี่ามเนืั�อซึ่ำ�าอ่ก

	 การทำากายภาพบำาบัดจ้ิงเป็นัอ่กทางเลืี่อกหน้ั�งสัำาหรับผ้้ 

ท่�ม่ความผิดปกต่ิทางการเคลี่ื�อนัไหวหรืออาการปวดเมื�อยต่าม 

ร่างกาย	สัามารถืช่่วยลี่ดปวดโดยไม่ต้่องใช้่ยา	แก้ไขความบกพร่อง

ของร่างกาย	 หลี่่กเลี่่�ยงการผ่าต่ัด	 รักษาได้ต่รงจิุดปวด	 ป้องกันั 

กล้ี่ามเนืั�อฝ่อล่ี่บ	อ่อนัแรง	คืนัความยืดหยุ่นัแลี่ะสัร้างความแข็งแรง

ให้กับกลี่้ามเนัื�อ	 แลี่ะปรับสัมดลุี่ของร่างกายแบบยั�งยืนั	 สัามารถื 

ทำาได้ต่ามโรงพยาบาลี่	หรือคลิี่นิักกายภาพบำาบัด	ค่าใช้่จ่ิายในัการ

รักษา	(จิากประสับการณ์์ของตั่วผมเอง)		โดยทั�ว	ๆ 		ไปจิะอย่้ประมาณ์

1,000	–	2,000	บาท	ต่่อ	1	ครั�ง	แลี่ะหากใครท่�ม่ประกันัสุัขภาพ 

อาจิจิะสัามารถืเบิกได้ต่ามเงื�อนัไขของกรมธีรรม์	โดยจิะต้่องให้แพทย์

สัาขา	Orthopedics	หรือ	Rehabilitation	เป็นัผ้้สัั�งจ้ิงจิะสัามารถื

เบิกได้นัะครับ

	 แลี่ะเนัื�องจิากหนั้ากระดาษยังยังหมด	 ผมเลี่ยอยากจิะ 

แนัะนัำาคลิี่นิักท่�ผมไปรักษามา	เผื�อใครท่�กำาลัี่งม่ปัญหาสุัขภาพแลี่ะ

อยากจิะลี่องรักษาด้วยวิธ่ีน่ั�ด้นัะครับ	ชื่�อว่า	กันัยาคลิี่นิัก	ม่หลี่าย 

สัาขา	ลี่องไปหาท่�สัะดวกใกล้ี่บ้านัได้เลี่ยครับ	สิั�งท่�ช่อบมาก	ๆ 	ของ

คลี่นิัิกนั่�คือนั้อง	 ๆ	 PT	 ท่�เจิอแต่่ลี่ะคนัดเ้ปน็ัคนัขยันัขวนัขวายหา 

ความร้้แลี่ะกระต่ือรือร้นัในัการด้แลี่ผ้้ป่วยอย่างนั่าประทับใจิ	 กับ 

อ่กท่�หน้ั�งชื่�อ	FITZ	PHYSIO	ซ้ึ่�งจิะเช่่�ยวช่าญการรักษานัักก่ฬาหรือ

คนัออกกำาลัี่งกายหนััก	ๆ 		(แบบผม)	แต่่ท้ายท่�สุัด	ก็หวังว่าคงจิะไม่ม่

ใครต้่องไปใช้่บริการ	PT	นัะครับ	หวังให้ทุกท่านัสุัขภาพด่	ไร้โรคภัย

ไข้เจ็ิบ	แข็งแรงตั่�งแต่่ต้่นัปีไปยันัท้ายปีแลี่ะต่ลี่อดไป....	

	 	 สัวัสัด่ปีใหม่	๒๕๖๖	ครับผม!!

 
DAT NEWSLETTER 15


