
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สาเหตุของการปวดคอสาเหตุของการปวดคอ  
1. ท่าไม่ถูกต้อง การใช้งานก้มๆเงยๆนานเกินไป

กล้ามเนื้อคอท างานมากเกินไปในคนที่นั่งโต๊ะ 

ท างานนานๆ ท่านอน
ไม่ถูกต้อง การหนุน
หมอนสูงเกินไป ท าให้
กล้ามเนื้ออักเสบ 

2. กระดูกคอเสื่อม  

ในรายที่กระดูกต้นคอเสื่อม อักเสบ
มากๆ อาจมีอาการปวดร้าวบริเวณสะบัก  
และร้าวท่ีแขนและมือพร้อมกั บมีอาการชา  
เนื่องจากมีการกดทับของเส้นประสาท 

3. ภาวะความผิดปกติของกระดูกสันหลัง
ตั้งแต่ก าเนิด 

4. อุบัติเหตุ 

5. ภาวะจิตใจ  เช่น ความเครียด ท าให้
กล้ามเนื้อคอหดเกร็งมากและนาน 

การรักษาตนเองเมื่อปวดคอการรักษาตนเองเมื่อปวดคอ    
ปวดเฉียบพลันหลังการเอี้ยวบิดปวดเฉียบพลันหลังการเอี้ยวบิด
คอผิดท่าคอผิดท่า  หรือตกหมอน  จะมีหรือตกหมอน  จะมี  

อาการปวดคอหรืออาการปวดคอหรือ
คอแข็งอย่างคอแข็งอย่าง
เฉียบพลัน เฉียบพลัน รักษา
ตนเองได้ ดังนี้    

1. พยายามพักผ่อนให้มาก   โดยการนอน ราบ
ชั่วคราวเพื่อให้กล้ามเนื้อคอได้พัก 

2. รับประทานยา เพื่อบรรเทาอาการปวด 

3. ประคบด้วยความเย็น  ภายใน 24 ชั่วโมง
แรก หลังจากมีอาการปวด ด้วยถุงผ้าห่อน้ าแข็ง    
10–15 นาท ี

4. ประคบด้วยความร้อน  หลังจากมีอาการ
มาแล้ว 24 ชั่วโมง  ด้วยถุงน้ าร้อนหรือผ้าชุบ
น้ าอุ่น 15–20 นาที 

5. ดัดยืดคอด้วยตนเอง  โดยใช้มือประสานกัน  
ดันศีรษะไปในทิศทางที่หันไม่ได้ช้าๆ จนรู้สึก
ตึงเล็กน้อย  ค้างไว้ประมาณ 30 วินาที  ท า
ชุดละ 3–10 ครั้ง วันละ 3 ชุด 

ไม่ควร  นวดหรือจับเส้นในระยะปวด
เฉียบพลัน  เพราะจะท าให้อักเสบ  ปวดมาก  
และเรื้อรังได้ ถ้ายังไม่หายค่อยๆ ฝึกออกก าลัง
กล้ามเนื้อหรือปรึกษานักกายภาพบ าบัด 

ปวดเรื้อรัง ปวดเรื้อรัง มักมักมีอาการมีอาการปวดไม่ปวดไม่  

รุนแรง เป็นๆ หายๆ เคล่ือนไหวรุนแรง เป็นๆ หายๆ เคล่ือนไหว  

คอไม่ได้เต็มท่ี ปวดเมื่อยหลังท างานคอไม่ได้เต็มท่ี ปวดเมื่อยหลังท างาน  

1. รับประทานยา  เพื่อบรรเทาอาการปวด 

2. ประคบด้วยความร้อน   ด้วยถุงน้ าร้อนหรือ
ผ้าชุบน้ าอุ่น 15–20 นาท ี

3. ออกก าลังกล้ามเนื้อคอ อย่างสม่ าเสมอ 

4. หากมีจุดปวดที่กล้ามเนื้อให้กดและคลึง
บริเวณที่ปวดพร้อมกับยืดกล้ามเนื้อ  และ
หลีกเลี่ยงท่าใช้งานที่ท าให้เกิดการปวด 

5. ควรพบแพทย์และนัก
กายภาพบ าบัด เพื่อรับการ
รักษาทางกายภาพบ าบัด 

 

กการรักษาทางกายภาพบ าบัดารรักษาทางกายภาพบ าบัด  
1. การประคบด้วยแผ่นประคบความร้อน   

บริเวณกล้ามเนื้อที่ปวด 30 นาที 

2. การรักษาโดยใช้ความร้อนลึก  จากคลื่น
เหนือเสียง(US) คลื่นแม่เหล็กไฟฟ้า(SWD) 

3. การดึงคอ (Traction) เพื่อลดอาการกดทับ
ของเส้นประสาทคอ 

4. การออกก าลังกายกล้ามเนื้อคอ 

5. การกด ดัด ดึง  เป็นการรักษาท่ีอาศัยความ
ช านาญของผู้รักษา 

 



 

1. เพื่อให้คอเคลื่อนไหวได้ดี  ท าท่าละ 5–10 
ครั้ง วันละ 2–3 เวลา ดังนี้ 

 ก้มและเงยหน้า   
ค่อยๆก้มและเงยหน้า
ช้าๆ 

 เอียงคอ ซ้ายและขวา  
หน้าตรง  ค่อยๆเอียง
ศีรษะไปทางซ้าย ให้หู
ซ้ายจรดไหล่ซ้าย  โดย
ไม่ยกไหล่ซ้ายขึ้น และ
ค่อยๆ เอียง ศีรษะไป
ทางขวา  ท าในลักษณะ
เดียวกัน 

 หันหน้าซ้ายและขวา  
หน้าตรง ค่อยๆ หันหน้า
ไปทางซ้ายให้คางอยู่ใน 

แนวเดียวกับไหล่ซ้ายหมุนศีรษะกลับมาทางขวาและ
ท าในลักษณะเดียวกัน 

ข้อแนะน า 
1. ไม่นอนหนุนหมอนที่แข็งเกินไป หรือหนุนศีรษะสูง หมอน

ควรรองที่ต้นคอ ควรใช้หมอนลักษณะทรงกระบอก 
2. เวลาน่ังท างานไม่ควรก้มคอนานๆ ควรพักบ้างหรือ

บริหารกล้ามเน้ือคอสลับไปมา 
3. เวลาน่ังขับรถ ควรมีพนักพิงศีรษะ 
4. ถ้าอาการไม่ดีขึ้นหรือมีอาการปวดร้า วไปที่แขน และมี

อาการชา ควรรีบปรึกษาแพทย์หรือนักกายภาพบ าบัด 
 

2. เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
คอ ทุกท่าเกร็งค้างไว้ 3 วินาที  แล้วพัก ท าท่า
ละ 5–10 ครั้ง วันละ 2–3 เวลา 

 ก้มคอ วางมือไว้ที่
หน้าผาก ออกแรง
ต้านกับแรงที่
พยายามจะก้มหน้า
ลง 

 เงยหน้า ประสานมือไว้
เหนือท้ายทอย  ออกแรง
ต้านกับแรงที่พยายามไป
ทางด้านหลัง 

 เอียงคอซ้ายและขวา  มือซ้ายวางที่ด้านข้าง
ของศีรษะเหนือหูซ้ายออกแรงต้านกับความ
พยายามที่จะเอียงคอมาทางซ้าย ท าสลับกันโดย
ใช้มือขวาต้านการเอียงคอด้านขวา 

 หันหน้าซ้ายและขวา  มือซ้ายวางบริเวณ
ด้านหน้า เยื้องมาทางด้านเหนือคิ้วซ้าย ออกแรง
ต้านขณะที่พยายามหันหน้าไปทางซ้าย ท า
สลับกันโดยใช้มือขวาต้านการหันหน้าไปทางขวา 
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