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1.ลักษณะทาทางที่ไมถูกตอง

• นั่งทำงานดวยโตะและเกาอี้ที่ ไมไดระดับสัมพันธกับสรีระรางกาย 

• เอียงคอคุยโทรศัพทเปนเวลานาน

• ทำงาน / เลนคอมพิวเตอรตอเน�องเปนเวลานาน

• นอนคว่ำหนาเปนประจำหรือเงยคอทำงานตอเน�องเปนเวลานาน เปนตน 

สาเหตุดังกลาวพบไดทุกเพศทุกวัย มักมีอาการปวดกลามเนื้อแถวคอและสะบักในดานที่ใชงานบอยๆ

2. ภาวะขอเส�อม / ขออักเสบ อาการขอเส�อมเปนภาวะที่พบไดเม�ออายุมากขึ้น กระดูกและขอตอจะมี

หินปูนมาพอกหรือมีโรคขอบางชนิด เชน รูมาตอยด ก็อาจทำใหปวดคอไดเชนกัน

3. ภาวะเครียดทางจิตใจ อาจมีสาเหตุจากหนาที่การงาน ปญหาเศรษฐกิจ ครอบครัว การพักผอน

ไมเพียงพอ เปนตน ซ่ึงสาเหตุดังกลาวทำใหกลามเน้ือคอหดเกร็งนานผิดปกติ มีอาการปวดคอและศีรษะ

แถวทายทอยได

4. อุบัติเหตุบริเวณคอ ภาวะดังกลาวทำใหคอตองเคล�อนไหวอยางรวดเร็ว เอ็นหรือกลามเนื้อตองถูก

ยืดอยางมากจนเกิดอาการฉีกขาด เกิดอาการปวดและกลามเน้ือหดเกร็งจนเคล�อนไหวไมถนัด หรือถาเกิด

อุบัติเหตุรุนแรงอาจมีกระดูกคอหักหรือเคล�อนที่ ได

5. สาเหตุอ�นๆ เชน มีกระดูกคอผิดปกติแตกำเนิด สายตาผิดปกติ เปนตน

อาการ

ปวดตึงหรือตื้อบริเวณคอ อาจราวมาที่บา สะบักหรือแขน ในบางรายอาจมีอาการออนแรงรวมกับ

อาการชา เคล�อนไหวคอไดนอยลง

ปวดคอ

อาการปวดคอเปนปญหาที่พบไดบอยในชีวิตประจำวันเน�องจากกิจกรรมของคนเราตองทำในทานั่ง

ทำใหคอตองทำหนาที่รับน้ำหนักจากศีรษะตลอดทั้งวัน รวมทั้งคอยังเปนอวัยวะที่สามารถเคล�อนไหว

ไดหลายทิศทาง ทั้งกม เงย เอียงและหมุน ปจจัยดังกลาวขางตนทำใหพบปญหาปวดคอได 50% 

ในชวงชีวิตของเรา



การรักษา

เม�อมีอาการปวดคอควรหยุดพัก ประคบคอดวยความรอนหรือความเย็นประมาณ 15-20 นาที หรือใช

เคร�องพยุงคอหรือผาขนหนูมวนที่หนาและยาวพอที่จะรับน้ำหนัก พันรอบคอไวเพ�อจำกัดการเคล�อนไหว

และลดแรงกดจากน้ำหนักของศีรษะ อาจรับประทานยาแกปวด เชน พาราเซตามอลหรือแอสไพริน

เปนตน ถาหากวารับประทานยา 5-7 วัน แลวอาการไมดีขึ้นควรปรึกษาแพทย 

การบริหารกลามเนื้อคอเปนสวนสำคัญที่สุดในการรักษาอาการปวดคอเพราะจะชวยเพิ่มความยืดหยุน

และความแข็งแรงของกลามเนื้อ ทำใหโอกาสที่จะปวดคอในครั้งตอไปลดลง

การปองกันการปวดคอ

จัดทาในชีวิตประจำวันใหเหมาะสม เชน ไมนอนคว่ำเปนประจำ ระวังและหลีกเลี่ยงอิริยาบถและทาทาง

ที่ตองมีการกมและเงยคอบอยๆ

1. ทานอน ไมควรหนุนหมอนท่ีแข็งหรือนุมเกินไป ควรใชหมอนรองท่ีใตตนคอใหใบหนาขนานกับเตียงพอดี
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2. ทาทางการทำงาน จัดโตะทำงานและเกาอ้ีใหไดระดับสัมพันธกับสรีระรางกาย  โดยใหหลังพิงพนักเกาอ้ี 

กรณีใชคอมพิวเตอรใหปรับจอภาพใหอยูในระดับสายตา แขนแนบลำตัวและควรวางบนท่ีวางแขนและระดับ

เขาต่ำกวาระดับสะโพกเล็กนอย และควรปรับเปลี่ยนทาทางบอยๆ เนนใหแนวกระดูกสันหลังใหอยูใน

แนวตรงตลอด

การบริหารกลามเนื้อบริเวณคอเพ�อเพิ่มความยืดหยุน

การบริหารกลามเนื้อเพ�อเพิ่มความยืดหยุน อาจทำภายหลังจากประคบอุน เน�องจากความรอนจะชวย

ใหเนื้อเย�อตางๆ มีความยืดหยุนดีขึ้นและบรรเทาอาการปวดดวย

ทาที่ 1

ใชมือซายจับที่บริเวณศีรษะเหนือหูดานขวาดึง

ศีรษะไปทางดานซายจนรูสึกตึงบริเวณคอและบา

นับคาง 1 - 10 ทำซ้ำ 5 -10 ครั้งทำสลับทาง

ดานขวา



การบริหารกลามเนื้อคอเพ�อสรางความแข็งแรง 

ควรเร่ิมตนทำเม�ออาการปวดคอลดลง โดยเกร็งกลามเน้ือคอตานแรงมือดังรูป ขณะทำคออยูในทาตรงตลอด

เวลานับ 1-10 ทำทาละ 10 ครั้ง วันละ 2-3 รอบ

ทาที่ 1 

ใชนิ้วชี้กับนิ้วกลางวางที่หนาผากพรอมออกแรงกดไป

ทางดานหลัง เกร็งศีรษะตานแรงไว ขณะออกกำลัง

ใหคออยูในทาตรง

2

3

1

ทาที่ 2

ใชมือซายจับมือขวาแลวดึงลง พรอมกับเอียงศีรษะไป

ทางซายจนรูสึกตึงบริเวณคอและบา นับคาง 1-10 

ทำซ้ำ 5-10 ครั้ง ทำสลับทางดานขวา

ทาที่ 3

ใชมือขวาจับขอศอกซายแลวดึงขามลำตัว พรอมกับหัน

ศีรษะไปทางซายจนรูสึกตึงบริเวณคอและบา

นับคาง 1-10 ทำซ้ำ 5-10 ครั้ง ทำสลับทางดานขวา 
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ขอสังเกต

ทาออกกำลังกายขางตน เปนทาออกกำลังกายเพ�อปองกันอาการปวดคอ ถาทานไมแนใจหรือ

มีอาการปวดคอ กรุณาปรึกษาแพทยและ/หรือนักกายภาพบำบัด เพ�อการออกกำลังกายท่ีเหมาะสม

3

ทาที่2 

ใชนิ้วชี้กับนิ้วกลางวางที่ทายทอยพรอมออกแรงกดไป

ทางดานหนา เกร็งศีรษะตานแรงไว ขณะออกกำลังให

คออยูในทาตรง

ทาที่ 3  

ใชนิ้วชี้กับนิ้วกลางดานขวาวางบริเวณขมับ พรอมออก

แรงกดไปทางดานซายเกร็งศีรษะตานแรงไวขณะออก

กำลังใหคออยูในทาตรง ทำสลับกับทางดานซาย
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