
 ท่าที ่3 หันหน้าซ้าย - ขวา 
   หมุนศีรษะหนัหนา้ไปทางซา้ยชา้ ๆ  โดย
พยายามใหป้ลายคางอยูใ่นแนวเดียวกบั   
ไหล่ซา้ย แลว้หมุนศีรษะกลบัมาหมุนไปยงั
ดา้นตรงขา้มเช่นกนั 

 
ท่าต่อไปเป็นการออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความ

แขง็แรงของกล้ามเนือ้ 
 

   ท าโดยการใชมื้อดา้นการเคล่ือนไหวของ
ศีรษะในทิศตรงกนัขา้มเกร็งไว ้ 5 – 10 วนิาที แลว้
พกัแต่ละท่าท า 5 – 10 คร้ัง วนัละ  2 – 3 เวลา 
 
 ท่าที ่1 ก้มคอ 

 

 ท่าที ่2 เงยหน้า 

 
 
 ท่าที ่3 ตะแคงคอ 

 
 
 ท่าที ่4 หันหน้า  

 
 

 

1. ไม่นอนหนุนหมอนท่ีแข็งมากไป   
หรือสูงเกินไป หมอนควรรองท่ีต้นคอ  
ควรใชห้มอนทรงกระบอก 
2. ขณ ะนั่ งท าง าน ไม่ ค วรก้ม ศี รษ ะ           
มาขา้งหน้านาน ๆ ควรพกัหรือบริหารคอ
สลบัไปมา 
3. เม่ือมีอาการปวดเม่ือย ควรประคบด้วย
ผา้ชุบน ้าอุ่น เชา้ – เยน็ คร้ังละ 15-20 นาที 
4. ห มั่ น อ อ ก ก า ลั ง ก ล้ า ม เ น้ื อ ค อ             
ทุก ๆ วนั วนัละ 5 -10 นาที 
5. ถ้าอาการปวดคอไม่ ดี ข้ึน  ภายใน          
1  อ า ทิ ต ย์  ใ ห้ ป รึ ก ษ า แ พ ท ย์  ห รื อ             
นกักายภาพบ าบดัทนัที 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ปวดคอ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ดว้ยความปรารถนาดี.. 

กลุ่มงานสุขศึกษา รพ.มหาราชนครศรีธรรมราช 
โทร : 075-340250  ต่อ 4813,4856 

 
...1 ตุลาคม 2565... 

การปฏิบัตติน 
เพ่ือป้องกนัอาการปวดคอ 



 
 
 

1. จากอิริยาบถหรือท่าทางท่ีผิดลกัษณะ
ในชีวติประจ าวนั เช่น การนอนบิดคอ, การนัง่
ท างานเป็นเวลานาน ๆ  ท าใหแ้นวกระดูกตน้คอ
ผดิปกติได ้

2. จากความเครียดทางจิตใจ 
3. คอเคล็ด หรือยอก จากการเคล่ือนไหว

ท่ีรุนแรงและรวดเร็ว 
4. ภาวะขอ้เส่ือม ตามอายแุละการใชง้าน 
5. ภาวะขอ้อกัเสบ เช่น ขอ้อกัเสบ           

รูมาตอยด์ 
6. การบาดเจบ็ของกระดูกตน้คอ         

จากอุบติัเหตุต่าง ๆ 
7. จากกลุ่มอาการปวดเน้ือเยือ่กลา้มเน้ือ

ซ่ึงเป็นสาเหตุท่ีพบไดม้ากกวา่สาเหตุอ่ืน ๆ  
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

แต่ละท่า ท่า 5-10 คร้ัง    
วนัละ 2 -3 เวลา 

 

 ท่าที ่1 ก้มและเงยหน้า 
    ค่อย ๆ กม้หนา้ใหค้างจรดกบัอกแลว้เงย
หนา้ชา้ ๆ ใหม้ากท่ีสุด 

 
 ท่าที ่2 ตะแคงซ้าย – ขวา 
    หนา้ตรงค่อย ๆ ตะแคงซา้ย พยายามใหหู้
จรดไหล่ซา้ย โดยไม่ยกไหล่กลบัท่ีเดิม แลว้
ค่อย ๆ ตะแคง ใหหู้ขวาจรดไหล่ขวาใน
แบบเดียวกนั 
 
 
 
 
 

 
 
 
     

             ปวดเม่ือยต้นคอ  คอแข็ง เอ้ียวไม่ได ้
บางคร้ังจะปวดท่ีบริเวณไหล่ ห รือบ่ า 
ปวดร้าวไปท่ีศีรษะต้นแขน ปลายแขน  
อาจมีอาการปวดและชาท่ี น้ิ วมือ ท าให ้        
มีอ าการอ่อนแรงของกล้าม เน้ื อ  และ
บางคร้ังอาจจะเกิดอาการคล่ืนไส้อาเจียน 
และเวยีนศีรษะได ้

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

1. ทางยา เพื่อลดอาการอกัเสบและ
บรรเทาอาการปวด 

2. ทางกายภาพบ าบัด 
 การประคบดว้ยน ้าแขง็ หรือ  น ้าร้อน 

บริเวณท่ีปวดประมาณ 15–20 นาที 
 การใชเ้คร่ืองนวดอลัตร้าซาวดห์รือ

เคร่ืองอบไฟฟ้า 
 การนวดท่ีถูกวธีิ 
 การดึงคอ เพื่อลดการกดทบัของ

เส้นประสาท 
 การใส่ปลอกคอ 
 การกด ดดั ดึง ซ่ึงตอ้งอาศยัความ

ช านาญของผูรั้กษาจะสามารถลดอาการ
ปวดลงได ้
 การออกก าลงักาย เพื่อเพิ่มก าลงัของ

กลา้มเน้ือคอ  
3. การผ่าตัด 

การรักษา อาการ สาเหตุที่พบบ่อย การออกก าลงักาย 
กล้ามเน้ือคอ 


