
 

 

 

 

 

 

 

5 ท่านวด ลดปวดออฟฟิศซินโดรม 

เมือ่มอีาการปวดกลา้มเนือ้ คอ บ่า ไหล่ ทีเ่ป็นอาการ

ของออฟฟิศซนิโดรม หากจะใหก้นิยาคลา้ยกลา้มเนือ้

บ่อย ๆ อาจมผีลขา้งเคยีงและอนัตรายจากยาได ้การ

นวด บบี คลงึ กดจุด เคาะ ทุบ หรอืดงึ เพือ่ผ่อนคลาย 

และลดอาการตงึปวดกลา้มเนือ้ จงึเป็นวธิทีีไ่ดร้บัความ

สนใจในการบรรเทาอาการของออฟฟิศซนิโดรมอย่าง

มาก และนอกจากจะลดอาการปวดแลว้ ยงัท าใหผ้่อน

คลาย สบายตวัอกีดว้ย   
 

 

จดัท าโดย 

เกศพนม สายศร ี



1. นวดตน้คอ 

เน่ืองจากการน่ังกม้หนา้ในการท างานนาน ๆ จะท าใหก้ลา้มเนือ้เกดิ

ความตึงปวดและกระดูฏเกิดการคดงอได ้โดยเร ิม่จากการน ามือ

ซา้ยไปจบัศรษีะดา้นขวาแลว้ดนัหวัลงมาดา้นซา้ยเพือ่เป็นการคลาย

กลา้มเนื้อ นับ 1-10 จากน้ันมาใชม้ือดา้นขวาดันหัวซา้ยลงมา

ดา้นขวา นับ 1-10 และดนัคอไปขา้งหน้าสลบักนัไปมา ส่วนการ

นวดดว้ยการใชนิ้ว้หวัแม่มอืบบี ๆ คลายมอื ๆ ประมาณ 5-10 คร ัง้   

2. นวดหวัไหล ่

เป็นจุดที่คนส่วนใหญ่มีอาการปวด เน่ืองจากการน่ังท างานเป็น

เวลานาน ๆ หรอืการน่ับงผดิท่า ท าใหก้ลา้มเนือ้บรเิวณหวัไหล่เกดิ

การตึงครยีด และเกร็งได ้ก่อนอืน่จงึควรคลายกลา้มเนือ้ก่อนโดย

การยืดกลา้มเนือ้ก่อน เร ิม่จากการขยบัไหล่โดยการน าแขนไปไว ้

ดา้นหลงัใหรู้ส้ึกว่าตึง ท าคา้งไวแ้ลว้นับ 1-10  ต่อมาเป็นการนวด

โดยใชนิ้ว้มือส่วนทีต่งึเป็นพิเศษ โดยใหก้ดน ้าหนักนิว้และฝ่ามอืลง

ไป คา้งไวป้ระมาณ 5 วนิาท ีท าซ า้ประมาณ 3 คร ัง้ แลว้เปลีย่นไป

นวดอกีขา้งเหมอืนกนั   

3. นวดนิว้และฝ่ามอื 

พบบ่อยในผูท้ีท่ างานโดยใชเ้มาสบ่์อย ๆ นาน ๆ เชน่ กราฟิก ตดัต่อ 

เป็นตน้ จงึท าใหม้ือและนิว้เกดิการเหมื่อยลา้ได ้หากตอ้งการผ่อน

คลายกลา้มเนื้อลดการปวดดว้ยการก ามือทัง้ 2 ขา้งใหแ้น่นที่สุด 

แลว้นับ 1-5 จากน้ันจงึค่อย ๆ คลายออกชา้ ๆ ท าแบบนีส้ลบัไปมา

ประมาณ 2-3 คร ัง้  

 

  

4. นวดหลงั  

การปวดหลงัเกดิจากท่าน่ังท างานทีไ่หล่ไม่ตรง หลงัคอม สามารถ

แกอ้าการปวดไดจ้ากการนวด โดยการนอนหงายและชนัเข่า ขา้ง

หน่ึงขึน้มา วางตัง้ ขนานไปกบัขาอีกขา้ง ที่เหยียดตรง ใชม้ือขา้ง

ตรงขา้มจบัเข่าที ่ตัง้ขึน้ หายใจเขา้ หายใจออก พรอ้มกบัดงึ หวัเข่า

ใหพ้บัลงมาฝ่ังเดยีว กบัมอืทีจ่บัใหแ้ตะถงึพืน้ โดยไม่ยกไหล หายใจ

เขา้ออกปกต ิ3-5 คร ัง้แลว้ผ่อนออก ท าสลบัอกีขา้ง  

5. นวดน่อง และขอ้เทา้ 

เหยียดขาขา้งหน่ึงออกและวางขาอีกขา้ง วางไวร้ะดับเข่า ใช ้

นิ้วหวัแม่มือซอ้นกนัเป็นแนวนอน กดจุดแนวชดิกระดูกหน้าแขง้

ดา้นใน โดยวางนิว้ขนานกบัแนวกระดกู  

 

**ขอ้ควรระวงั** 

จุดที่หา้มนวดเด็ดขาดคือ ตามแนวกระดูกและหลอดเลือด ไดแ้ก่ 

แนวกระดูก คอ ตน้คอบรเิวณขา้งคอ ใตหู้ หลงัหู เพราะบรเิวณนีม้ี

หลอดเลอืดทีไ่ปเลีย้งสมอง ทัง้ดา้นหนา้และดา้นหลงั ถา้ไปกดหรอื

บบีโดนหลอดเลอืดจะท าใหเ้ลอืดไปเลีย้งสมอง ลดลง ม ีรายงานการ

ฉี กเซาะของหลอดเล ือดแดงทีไ่ปเลีย้งสมองในคนทีไ่ปนวดบรเิวณ 

คออย่างยาวนานและรุนแรง ท าใหเ้ป็นอมัพฤกษ ์อมัพาต นอกจากนี ้

การนวดที่รุนแรงมากเกินไปอาจจะท าลายกลา้มเนื้อหรอื ท าให ้

กลา้มเนือ้ตาย จนสารในกลา้มเนือ้ทีต่ายออกมาปนในเลอืดและเป็น

อนัตรายต่อไตได ้สดุทา้ยการนวดอาจเกดิการท าลายเสน้ประสาท 


