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2. à¾×èÍà¾ÔèÁ¤ÇÒÁá¢ç§áÃ§¢Í§¡ÅŒÒÁà¹×éÍ¤Í  
ทุกทาเกร็งคางไว 3-5 วินาทีแลวพักทำทาละ 5-10 ครั้ง  
วันละ 2-3 เวลา 

กมคอ  
วางมือไวที่หนาผากออก
แรงตานกับการพยายาม
กมหนาลง 
 
 
 
เงยหนา  
ป ร ะ ส า น มื อ ไ ว เ ห นื อ
ทายทอยออกแรงตานกับ
การพยายามเงยหนา 
 
 
 
เอียงคอซายและขวา  
มือซายวางดานขางศีรษะ
เหนือหูซาย ออกแรงตาน
กั บการพยายาม เอี ย ง
คอมาทางซายทำสลับกัน
โดย ใชมื อขวาต านการ
เอียงคอทางขวา 
 
 
หันหนาซายและขวา 
มือซายวางบริ เวณหนา
ผากเหนือคิ้วซาย ออกแรง
ตานกับการพยายามหันไป
ทางซาย ทำสลับกัน โดย
ใชมือขวาตานการหันหนา
ไปทางขวา 
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1.·‹Ò·ÕèäÁ‹¶Ù¡µŒÍ§ 
กลามเนื้อคอจะทำงานมากเกินไปในคนนั่งโตะทำงานนานๆ ทา
นอนที่ไมถูกตอง การหนุนหมอนสูงเกินไปจะมีอาการปวด
เมื่อยบริเวณตนคอและบา ถาเปนนานมากอาจปวดหรือชาไป
ตามแขนและมือได 
 
 
 
 
 
 

2.¡ÃÐ´Ù¡¤ÍàÊ×èÍÁ 
มักเกิดในวัยกลางคน มีปุมกระดูกงอกที่ขอตอคอและถาเปน
มากอาจเกิดการกดทับตอเสนประสาทที่คอ ทำใหอาการปวด
ราวไปบริเวณอื่นๆ อาจมีอาการชาหรือกลามเนื้อแขนออนแรง
ได 

3.»Ç´¡ÅŒÒÁà¹×éÍ 
กลามเนื้อบริเวณคอ บาขางใดขางหนึ่งหรือทั้งสองขางตึง
แข็งเปนลำขึ้นมา คลำพบกอนแข็งและกดเจ็บ 

4.¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´·Ò§¨Ôµã¨ 
ทำใหกลามเนื้อคอหดเกร็งมากและนาน 

5.Í×è¹æ เชนขออักเสบ อุบัติเหตุ เปนตน 

ÊÒàËµØ¢Í§ÍÒ¡ÒÃ»Ç´¤Í ¡ÒÃÃÑ¡ÉÒµ¹àÍ§àÁ×èÍÁÕÍÒ¡ÒÃ»Ç´¤Í 
»Ç´à©ÕÂº¾ÅÑ¹ËÃ×Íµ¡ËÁÍ¹ ÁÕÍÒ¡ÒÃ»Ç´¤ÍËÃ×Í
¤Íá¢ç§ÍÂ‹Ò§à©ÕÂº¾ÅÑ¹ 
1. ¾Ñ¡¼‹Í¹ãËŒÁÒ¡ 
โดยการนอนราบชั่วคราว 
เพื่อใหกลามเนื้อคอไดพัก 

2. ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÂÒ เพื่อบรรเทาอาการปวด 

3. »ÃÐ¤º´ŒÇÂ¤ÇÒÁàÂç¹/ÃŒÍ¹  
ภายใน 24 ชั่วโมงแรกหลังจากมีอาการปวดประคบดวยถุงผา
หอน้ำแข็งประมาณ 10-15 นาที หลังจากนั้นประคบดวย 
ถุงน้ำรอนหรือผาชุบน้ำอุน 15-20 นาที 

4. ¡ÒÃÂ×´¡ÅŒÒÁà¹×éÍ¤Í´ŒÇÂµ¹àÍ§ 
โดยทุกทายืดจนรูสึกตึง คางไวประมาณ 10 วินาทีทำชุดละ 
10-20 ครั้งวันละ 3 ชุด 

1.ยืดกลามเนื้อคอดานซาย 
หนาตรงเอียงศีรษะไปดานขวา 
มือขวาจับเหนือกกหู ดึงจน
รูสึกตึงทำจนครบและยืดกลาม
เนื้อคอดานขางขวาลักษณะ
ตรงขาม 
 
2. ยืดกลามเนื้อคอดานขาง
ซาย หนาตรง หันหนาไปทาง
ไหลขวาแลวกมหนา มือซาย
จับดานหลังศีรษะ ดึงจนรูสึก
ตึงทำจนครบแลวยืดกลามเนื้อ
คอดานขวาลักษณะตรงขาม 
 
3.ยืดกลามเนื้อคอดานหลัง กม
ใหคางจรดอก มือประสาน
ทายทอย 

»Ç´àÃ×éÍÃÑ§ ÁÑ¡»Ç´äÁ‹ÃØ¹áÃ§  
à»š¹æ ËÒÂæ à¤Å×èÍ¹äËÇ¤Íä´ŒäÁ‹àµçÁ·Õè 

»Ç´àÁ×èÍÂËÅÑ§·Ó§Ò¹ 
1. ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÂÒ เพื่อบรรเทาอาการปวด 

2. »ÃÐ¤º´ŒÇÂ¤ÇÒÁÃŒÍ¹ ประมาณ 15-20 นาที 

3. ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÅŒÒÁà¹×éÍ¤ÍÍÂ‹Ò§ÊÁèÓàÊÁÍ 
4. Â×´¡ÅŒÒÁà¹×éÍËÃ×Í¡´¤ÅÖ§ºÃÔàÇ³·Õè»Ç´ 
5.¾ºá¾·Â�áÅÐ¹Ñ¡¡ÒÂÀÒ¾ºÓºÑ´ เพื่อรับการรักษา
ทางกายภาพบำบัด 

¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ¡ÅŒÒÁà¹×éÍ¤Í 
1. à¾×èÍãËŒ¤Íà¤Å×èÍ¹äËÇä´Œ´Õ  
ทำทาละ 5-10 ครั้ง วันละ 2-3 เวลา 

กมและเงยหนา 
คอยๆ กมใหคางจรดอกแลว
เงยหนาชาๆ ใหไดมากที่สุด 
 
 
เอียงคอซายและขวา  
หนาตรงคอยๆเอียงศีรษะไป
ทางซายใหจรดไหลโดยไม
ยกไหลขึ้นแลวคอยๆ เอียง
ศีรษะไปทางขวาในลักษณะ
เดียวกัน 
 
หันหนาซายและขวา  
หนาตรงคอยๆ หันไปทาง
ซายใหคางอยูแนวเดียวกับ
ไหลซายแลวคอยๆหมุนกลับ
ม า ท า ง ข ว า ใ น ลั ก ษ ณ ะ
เดียวกัน 
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