
 

 

สาเหตุของการปวดคอที่พบบ่อย 

 
 
 

 
1. อิริยาบถ หรือท่าที่ผิดสุขลักษณะในกิจวัตรประจ าวัน 

ท ำให้กล้ำมเนื้อคอบำงส่วนท่ีถูกใช้งำนจนเกิดควำมเมื่อยล้ำ เช่น 
นั่งก้มหน้ำท ำงำนนำนๆ อ่ำนหนังสือ ใช้คอมพิวเตอร์นำนๆ                              
ซักผ้ำ ก้มๆ เงยๆ หรือกำรนั่ง นอน ยืน เดิน ที่ผิดลักษณะ 

2. คอเคล็ด หรือยอก เกิดจำกกำรเคลื่อนไหวที่รุนแรง 
รวดเร็ว มีผลท ำให้เอ็นหรือกล้ำมเนื้อถูกยืด ฉีกขำด กล้ำมเนื้อ
หดตัว เกร็ง เช่น กำรโหนรถเมล์ กำรก้มหำของใต้ตู้ เตียง 

3. ข้ออักเสบหรือกระดูกสันหลังยึดติดจะมีอำกำรปวด
รุนแรง 

4. ภาวะข้อเสื่อม อำจเกิดจำกกำรใช้งำนหนัก หรือเสื่อม
จำกกำรใช้งำนเมื่ออำยุมำก ท ำให้มีกำรเปลี่ยนแปลงของข้อ มี
ปุ่มกระดูกงอกจำกรอบๆ ข้อต่อ อำจกดทับปลำยประสำท 

5. การบาดเจ็บของกระดูกคอ เช่น ตกจำกที่สูง อุบัติเหตุ
รถยนต์ ซึ่งถ้ำเกิดอุบัติเหตุเหล่ำนี้ ต้องระมัดระวังเรื่องท่ำทำงใน
ลักษณะก้มหรือเงยมำกเกินไป  

6. ความเครียด   สำเหตุของควำมเครียดมีมำกมำย เช่น 
ปัญหำสุขภำพ พักผ่อนไม่พอ ท ำงำนหนัก ท ำให้กล้ำมเนื้อคอหด
เกร็ง ก่อให้เกิดกำรปวดคอ ปวดศีรษะ ควรหำโอกำสไปพักผ่อน 
หรือ ออกก ำลังกำย เพื่อให้สุขภำพแข็งแรงอยู่เสมอ 

หมายเหตุ : - ถ้ำเกิดอำกำรปวดคอเฉียบพลันรุนแรงให้นอน
รำบช่ัวครำว ใหใ้ช้ควำมเย็นประคบ 10-15 นำที 

 

 

  ท่านอน   
 ไม่นอนตัวงอคุดคู้ ไม่นอนตะแคงบนหมอนสูง หรืออยู่
ในท่ำนอนคว่ ำนำน ๆ ควรนอนหมอนสูงพอประมำณ ให้หมอน
รองรับต้นคอ และสะบัก 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

  ท่าลุกจากที่นอน   
 

  ท่าลุกจากท่ีนอน   
ไม่ควรลุกข้ึนนั่งจำกท่ำนอนหงำย จะท ำให้กล้ำมเนื้อคอและหลัง
เกร็ง ควรตะแคงตัวลุกนั่ง 
 
 
 

 
 

  ท่าทางการท างาน   
 ไม่นั่งก้มหน้ำนำน ๆ เช่น นั่งท ำงำน อ่ำนหนังสือ 
เขียนหนังสือ ใช้คอมพิวเตอร์ ถ้ำจ ำเป็นต้องนั่งอ่ำนหนังสือ
นำนๆ ควรหำที่รองหนังสือหรือปรับระดับเก้ำอ้ีให้พอดีไม่ให้ไหล่
ยก หรือไหล่ลำดต่ ำ จะท ำให้ปวดเมื่อยคอ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ปรับระดับสิ่งของให้สูงขึ้น ท าให้ไม่ก้มคอขณะ

ท างาน 

หนุนหมอนสูง 
และแข็งเกินไป 

หลีกเลี่ยงกำรนอนคว่ ำ 
อ่ำนหนังสือหรือดูโทรทัศน ์

ยกระดับหนังสือให้สูงใกล้ระดับสำยตำ 

ปรับระดับเก้ำอีก้ับโต๊ะใหพ้อเหมำะกับสำยตำ 

ไม่ก้มหรือแหงนคอนำนๆ 

ปรับระดับสิ่งของให้สูงขึ้น ท ำให้ไม่ก้มคอขณะท ำกจิกรรม 



 

 

                  แผ่นพับ            
                  สุขภาพ 

                  ออนไลน ์

       เพื่อคลำยกล้ำมเนื้อรอบคอ 
 

ท่าที่ 1  ก้มหน้า – เงยหน้า  ก้มหน้ำให้คำงจรดกับอกนับ 
1-10 แล้วกลับที่เดิม เปลี่ยนเงยหน้ำไปข้ำงหลังนับ 1-10 แล้ว
กลับที่เดิม ท ำซ้ ำประมำณ 5-10 ครั้ง 

 
 
 

ท่าที่ 2  ตะแคงคอซ้าย – ขวา  ตะแคงคอข้ำงซ้ำยจนหู
จรดไหล่ซ้ำยนับ 1-10 แล้วกลับที่เดิม ท ำสลับตะแคงคอไปข้ำง
ขวำนับ 1-10 แล้วกลับท่ีเดิม ท ำซ้ ำประมำณ 5-10 ครั้ง 
 

 
 

ท่าที่ 3  หันหน้า ซ้าย – ขวา  หันหน้ำไปข้ำงซ้ำยให้ปลำย
คำงอยู่แนวเดียวกับไหล่ นับ 1-10 แล้วกลับที่เดิมสลับหันหน้ำ
ไปข้ำงขวำ นับ 1-10 แล้วกลับท่ีเดิม ท ำซ้ ำประมำณ 5-10 ครั้ง 

 
 
 
 

 
 

 (ท ำหลังจำกบริหำรเหยียดกล้ำมเนื้อคอ) 
ท่าที่ 1  บริหารกล้ามเนื้อคอด้านหน้าและหลัง ท ำในท่ำ

ศีรษะตรง  ใช้มือวำงที่หน้ำผำกพร้อมกับออกแรงดันต้ำนกันกับ
ศีรษะทำงด้ำนหน้ำ นับ 1-10 แล้วกลับที่เดิม เปลี่ยนใช้มือ
ประสำนกันวำงหลังศีรษะออกแรงดันต้ำน ทำงด้ำนหลัง นับ   
1-10 แล้วกลับท่ีเดิม ท ำซ้ ำประมำณ 5-10 ครั้ง 
  

ท่าที่ 2  ตะแคงคอซ้าย – ขวา  ใช้มือซ้ำยวำงเหนือหูซ้ำย 
ออกแรงดันต้ำนกัน นับ 1-10 แล้วกลับที่เดิม เปลี่ยนใช้มือขวำ
ท ำเช่นเดียวกัน นับ 1-10 กลับที่เดิม ท ำซ้ ำประมำณ 5-10 ครั้ง 
 
 

 
ท่าที่ 3  หันหน้าซ้าย – ขวา ใช้มือซ้ำยวำงหน้ำหูซ้ำย ออก

แรงดันต้ำนกันขณะพยำยำมหันหน้ำไปข้ำงซ้ำยให้อยู่แนว
เดียวกับไหล่นับ 1-10 แล้วกลับท่ีเดิมเปลี่ยนใช้มือขวำ นับ 1-10 
แล้วกลับท่ีเดิม ท ำซ้ ำ ประมำณ 5-10 ครั้ง 
 
 

      
หมายเหตุ : ในกำรบริหำร ถ้ำเกิดอำกำรผิดปกติขึ้น เช่น ปวด
มำกขึ้น หรือ ปวดร้ำวลงแขน ควรปรึกษำแพทย์ เพื่อท ำกำร
ตรวจหำสำเหตุ ต่อไป 
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