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คำนำ

บ่อยคร้ังผู้ป่วยท่ีมีอาการปวดกระบอกตา เม่ือ
ไปตรวจความผิดปกติทางตากับจักษุแพทย์แล้ว ไม่พบ
มีพยาธิสภาพทางตา ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองสายตา ความดัน-
ในกระบอกตา จอภาพ ประสาทตา หรือกล้ามเนื้อ
อาจต้องมองหาสาเหตุอื่นที่ทำให้เกิดอาการดังกล่าว
ไม่ว่าจะเป็นโรคทางระบบประสาท หรือโรคทางกล้ามเน้ือ
ท่ีมีอาการปวดร้าวมาท่ีกระบอกตา

บทความนี ้จะกล่าวเฉพาะถึงอาการปวด
กระบอกตา ที่เกิดจากกล้ามเนื้อบริเวณต้นคอ ซึ่งมัก
จะพบมากในวัยทำงานที่มีลักษณะงานแบบนั่งโต๊ะ
ไม่ว่าจะเป็นสถาปนิก พนักงานบัญชี เลขานุการหรือแม้
กระท่ังนักศึกษาท่ีคร่ำหวอดอยู่กับหน้าจอคอมพิวเตอร์
นานๆเกิน 3-4 ช่ัวโมงต่อวันข้ึนไป ซ่ึงนอกจากจะมีอาการ
ปวดกระบอกตาแล้ว ถ้าซักประวัติให้ดีๆ จะพบว่ามี
อาการปวดต้นคอ สะบัก ต้นแขนและบางครั้งอาจ
ปวดศีรษะข้างเดียวหรือ 2 ข้างร่วมด้วยเสมอๆ

การน่ังทำงานนานๆโดยไม่เปล่ียนอิริยาบท หรือ
การจัดระเบียบของโต๊ะทำงาน รวมถึงคอมพิวเตอร์และ
คีย์บอร์ดในตำแหน่งที่ไม่เหมาะสมกับสรีระของเรา
จะส่งผลให้กล้ามเน้ือบริเวณต้นคอเกิดการหดเกร็งอยู่นาน
จนทำให้การไหลเวียนของเลือดภายในกล้ามเน้ือลดลง
เกิดการค่ังค้างของของเสียและขาดออกซิเจน ผลตาม
มาทำให้เกิดการอักเสบภายในกล้ามเน้ือเกิดความตึง
และหดสั้นของกล้ามเนื้อ และถ้าปล่อยให้พฤติกรรม
ดังกล่าวต่อเนื ่องไปเป็นเดือนเป็นปี ทำให้เกิดจุด

กดเจ็บในกล้ามเนื้อ ที่เรียกว่ากลุ่มอาการปวด ไมโอ-
แฟสเช่ียล (Myofascial pain syndrome)

กล้ามเน้ือท่ีเก่ียวข้อง

กล้ามเนื ้อต้นคอที ่ทำให้เกิดอาการปวด
กระบอกตา จากกลุ่มอาการดังกล่าวได้แก่ อัปเปอร์-
ทราปีเซียส (upper trapezius) สเตอร์โนไคลโด-
มาสตอยด์ (Sternocleidomastoids) และซับอ๊อก-
ซิปิตอล (suboccipitals) ดังรูปที่ 1-3 ซึ่งอาการ
ปวดกระบอกตาเป็นอาการปวดร้าวมาจากกล้ามเนื้อ
เหล่าน้ี ยังมีกล้ามเน้ือต้นคออีกหลายมัดท่ีทำให้อาการ
ปวดต้นคอและสะบักจากการทำงานน่ังโต๊ะนานๆ แต่
ไม่ได้มีอาการปวดร้าวไปกระบอกตา ดังน้ันเม่ือผู้ป่วยมี
อาการปวดกระบอกตา ต้นคอ และสะบัก อาจมีอาการ
ปวดศีรษะร่วมด้วยน้ัน ควรมกีารตรวจคดักรองหาจดุ
กดเจ็บของกล้ามเนื้อ อัปเปอร์ทราปีเซียส สเตอร์โน
ไคลโดมาสตอยด์และซับอ๊อกซิปิตอล
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รูปท่ี 1 กล้ามเน้ือ upper trapezius

แพทย์หญิงสุขจันทร์ พงษ์ประไพ

- แพทยศาสตร์บัณฑิต มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์

- Thai Board of Physical Medicine and Rehabilitation



40

ควรทำอย่างไร

คุณที่เป็นกลุ่มเสี่ยงคือทำงานนั่งโต๊ะหรือยืน
ทำงานอยู่กับท่ีนานๆเกิน 3-4 ช่ัวโมง ควรวิเคราะห์ตัว
คุณเองและสภาพแวดล้อมการทำงานของคุณ และ
หาทางปรับปรุงแก้ไขด้วยตัวคุณเองก่อน ดังน้ี

1. จัดโต๊ะ เก้าอ้ี และคอมพิวเตอร์ให้เหมาะกับ
ตัวคุณ ดังรูปท่ี 4

2. ขณะทำงานอยู่หน้าจอคอมพิวเตอร์ ควรละ
สายตา จากหน้าจอทุก 20 นาที โดยมอง
ออกไปให้ไกลๆ ประมาณ 10-30 วินาที
และทุกๆ 1 ช่ัวโมง ควรลุกจากเก้าอ้ีและ
เดินไปมา เพื่อผ่อนคลายกล้ามเนื้อตา
ต้นคอ บ่า ไหล่ และหลังของคุณ

3. เม่ือคุณปวดต้นคอ บ่าไหล่ และกระบอกตา
อาจประคบแผ่นความร้อน บริเวณ ต้นคอ
และบ่า 2 ข้าง หรือถูนวดเบาๆ เพื่อให้
กล้ามเน้ือได้ผ่อนคลาย

4. ยืดกล้ามเนื้อต้นคอที่ทำให้เกิดอาการ
ปวดต้นคอ บ่า ไหล่ และกระบอกตา
โดยเฉพาะกล้ามเนื้อ 3 มัด ที่ได้กล่าว
มาแล้วข้างต้น ดังรูปท่ี 5-7

รูปท่ี 2 กล้ามเน้ือ Sternocleidomastoids

รูปท่ี 3 กล้ามเน้ือ suboccipitals

รูปท่ี 4

จอมอนิเตอร์

อยู่ระดับสายตา

คีย์บอร์ดอยู่ต่ำกว่าโต๊ะเล็ก
น้อยแต่อยู่ระดับเดียว
กับข้อมือและแขน

ข้อมือและแขนอยู่

ระดับเดียวกันมีท่ีรองรับข้อมือ

�ข้อเข่างอ
90 ํ-100 ํ

มีท่ีวางเท้าและราบกับพ้ืน

ความสูงของเก้าอ้ีปรับ
ให้เหมาะสมกับความสูง
ของคุณและโต๊ะทำงาน

�ข้อตะโพกงอ
90 ํ-100 ํ

ข้อศอกงอ
  90 ํ-100 ํ

พนักพิงหลังควร
มั่นคงรองรับ
แผ่นหลังพอดี

พยายามผ่อนคลาย
กล้ามเน้ือบ่าและไหล่

ระยะห่างระหว่างตาและจอ

65-75  เซนติเมตร
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รูปท่ี 5 แสดงการยืดกล้ามเน้ือ upper trapezius ท้ังซ้ายและขวา โดยใช้มือ

ดึงศีรษะในด้านข้างดังรูป จนรู้สึกตึงแต่ไม่ปวด ค้างไว้ 10-30 วินาที แล้วสลับ

มาทำอีกข้างหน่ึง ทำซ้ำ 5-10 คร้ัง วันละ 2-4 รอบ

รูปที่ 6 แสดงการยืดกล้ามเนื้อ Sternocleidomastoids ถ้าต้องการ

ยืดกล้ามเนื้อซีกขวาให้แหงนคอจนสุดแล้วหันท้ายทอยไปและไหล่ซ้าย

จนรู้สึกตึงคอด้านหน้าซีกขวา แต่ไม่ปวด ค้างไว้ 10-30 วินาที แล้วสลับ

มาทำอีกข้าง 5-10 คร้ัง วันละ 3-4 รอบ

5. ถ้าคุณเป็นคนท่ีไม่ชอบออกกำลังกายเลย
ควรเร่ิมหันมาออกกำลังกายแบบแอโรบิค
เพื ่อเพิ ่มสมรรถภาพทางกายของคุณ
กล้ามเน้ือท้ังร่างกายคุณจะได้รับออกซิเจน

รูปท่ี 7 แสดงการยืดกล้ามเน้ือ Suboccipitals ซ่ึงประกอบด้วยกล้ามเน้ือ

บริเวณท้ายทอยที่ไปเกาะยึดกับกระดูกต้นคอส่วนบน มีหลายมัดเรียง

ตัวในทิศทางต่างๆกัน ในการยืดกล้ามเน้ือน้ีจะประกอบด้วยท่ายืด 3 ชุด ย่อย

ดังรูป ให้ยืดทั้งซ้าย-ขวาจำนวนครั้งและความถี่ในการทำเช่นเดียวกับมัด

ดังท่ีได้กล่าวมาแล้ว

อย่างเต็มท่ีและ เพ่ิมความทนทานในการ
ใช้งาน แต่ละวันได้ดีจะได้ไม่ปวด เม่ือยง่าย

หวังว่าเกร็ดเล็กๆน้อยๆเหล่านี้จะช่วยให้คุณ
ทำงานอย่างมีความสุข ปราศจากความปวดเมื่อย
อย่างที่คนทำงานนั่งโต๊ะปัจจุบันมักจะเป็นกัน ขอ
ให้โชคดีค่ะ


