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นอกจากออฟฟศซินโดรมที่เกิดขึน้ในสํานกังานแลว ยังมีอีกโรคที่นาเปนหวงและมักเกิด

กับสตรีทัง้หลาย นั่นคือ “โรคปวดทองนอยเรื้อรัง”     
 

โรคปวดทองนอยเรื้อรัง เปนโรคที่เกิดจากความผิดปกติของระบบอวัยวะภายในอุงเชงิกราน ซึง่เปน

ตําแหนงที่อยูบริเวณทองนอยใตสะดือของเรา นอกจากอาการปวดซึ่งแตกตางกนัไป ต้ังแตปวดตื้อๆ ถวงๆ  

ไปจนถึงปวดระบม  ตลอดเวลา หรือเปนๆ หายๆ ทกุเดือนหรือเปนปแลว บางคนอาจมีอาการอื่นรวมดวย  
 

ตัวอยางของโรคหรือภาวะที่ทําใหเกิดอาการ  ไดแก  
- มดลูกและรังไขมีการอักเสบติดเชื้อเปนถงุหนอง ซึ่งมักมีไขตํ่าๆ และตกขาวผิดปกติรวมดวย  

- เนื้องอกมดลกู  มกัจะมีประจําเดือนที่ผิดปกติรวมดวย    

- มะเร็งลาํไสใหญ   มักมีการถายอุจจาระที่ผิดปกติ เชน ถายเปนมูกเลือดรวมดวย   
 

แตที่นาสนใจคือ  โรคนี้สามารถเกิดไดจากการใชชวีิตประจําวนั หรือการทาํงาน โดยที่ไมพบความ

ผิดปกติของระบบชองทองและอวัยวะสืบพันธุแตอยางใด เชน ผูที่มีอาชีพเย็บผา นั่งหนาคอมพวิเตอรทั้งวนั 

ไมคอยไดอออกกําลงักาย หรือมีอาชีพที่ตองเดินทางบอยๆ กลุมคนเหลานี้ก็อาจมีอาการปวดทองนอย

เร้ือรังไดเชนกนั แตอาการปวดมักเปนๆ หายๆ อันเกิดจากการเกร็งตวัและคลายตัวของกลามเนื้อหนาทอง 
 

วิธีการงายที่สุดคือ ปรับพฤติกรรมการใชชีวิตประจําวันอยางถูกตอง  โดยเปลี่ยนอิริยาบถ  อยาทาํ

อะไรซ้ําๆ นานๆ และหมัน่ออกกําลงักายเปนประจํา     

 
ลองทดลองใชนะครับ อาการปวดทองนอยเรื้อรังจะดีขึ้นครับ 

 


