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 อาการปวดคอ ไหล่ตดิ สะบกัจม อย่าคิดวา่เป็นแคก่ารเมื�อยล้าจากการทํางาน ซึ�งอาการเหลา่นี �

อาจเป็นสญัญาณเตือนว่าคณุเป็นโรคกล้ามเนื �อคอหดเกร็ง  หากปลอ่ยทิ �งไว้อาจก่อให้เกิดอนัตรายได้  

รายละเอียดเป็นอย่างไร มาหาคําตอบกนั  

 โรคกล้ามเนื �อคอหดเกร็ง เป็นโรคที�เกิดจากความไมส่มดลุระหวา่งกล้ามเนื �อและการใช้งาน  

โดยผู้ ป่วยส่วนใหญ่มกัมีการใช้งานซํ �า ๆ  ในทา่กางแขน เขียน หรือ ก้มคอจากการพิมพ์งานคอมพิวเตอร์ 

การใช้งานซํ �า ๆ โดยปราศจากการยืด เหยียดกล้ามเนื �อจะทําให้กล้ามเนื �อมีการหดเกร็ง จนกระทั�งมีอาการ

ปวดร้าวไปที�คอ แขน ไหล ่หลงั หรือบา่  

 ผู้ ป่วยอาจจะพบวา่มีกล้ามเนื �อบริเวณคอ บา่ ไหล ่และหลงัเกร็งตวัขึ �นเป็นก้อน และมีอาการ

ปวดร้าวไปยงับริเวณใกล้เคียงคอ บา่ ไหล ่หรือหลงั อาการเหลา่นี �จะมีอาการคล้ายโรคหมอนรองกระดกูกด

เบียดเส้นประสาท เบื �องต้นแนะนําให้ผู้ ป่วยรับประทานยาแก้ปวด ยืดเหยียดกล้ามเนื �อเบื �องต้น โดยทั�วไป

หากอาการไมด่ีขึ �นแนะนําให้พบแพทย์ ในผู้ ป่วยที�ได้รับการรักษาหรือดแูลไมถ่กูต้องจะทําให้เกิดอาการปวด

เรื �อรังจนกระ ทั�งมีผลตอ่การดํารงชีวิต  

แนวทางการรักษาโรคกล้ามเนื �อหดเกร็ง ประกอบด้วย � องค์ประกอบ  

  �. เมื�อมีอาการปวด แนะนําให้รับประทานยาแก้ปวด ทํากายภาพบําบดั โดยใช้ความร้อน  

การกระตุ้นไฟฟ้า เพื�อให้กล้ามเนื �อที�เกร็งมีการคลายตวั รวมถึงการฝังเข็ม หรือมีการฉีดยาบริเวณกล้ามเนื �อ

ที�มีอาการหดเกร็งคลายตวัออก  

  �. แนะนําให้มีการทํากายภาพบําบดั โดยเน้นการยืดเหยียดกล้ามเนื �อและสร้างความ 

แข็งแรง เพื�อให้กล้ามเนื �อมีความทนทานในการใช้งานมากขึ �น  

  �. แนะนําให้มีการปรับเปลี�ยนพฤตกิรรมและตําแหนง่การใช้งาน เชน่ การปรับเปลี�ยน 

ตําแหนง่โต๊ะทํางาน คีย์บอร์ด เพื�อให้ตําแหนง่ของคอ แขน ไหล ่หลงั บา่ อยูใ่นตําแหนง่ที�สมบรูณ์ 

 

 



เพื�อลดความเสี�ยงการเกิดโรคกล้ามเนื �อคอหดเกร็ง โดยเฉพาะกล้ามเนื �อสว่น คอ บา่ ไหล ่มีทา่

บริหารง่าย ๆ มาฝากทา่บริหารเหลา่นี � จะเป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื �อ ซึ�งทกุทา่จะทําค้างไว้ประมาณ � -�� 

วินาที ได้แก่ 

  �. ประสานมือไว้และเหยียดไปด้านหน้าให้สดุ  

  �. ยืดขึ �นด้านบน ค้างไว้จนกล้ามเนื �อยืดตงึ  

  �. เอี �ยวไปทางด้านซ้ายและค้างไว้  

  �. เอี �ยวไปทางด้านขวาและค้างไว้  

  �. เอามือข้างนงึแตะบา่อีกข้างนงึ แล้วดนัข้อศอก พร้อมหนัศีรษะไปด้านบา่  

 


