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บทคัดย่อ

	 สงัคมในปัจจุบนัเทคโนโลยเีข้ามามีบทบาทเป็นอย่างมากทัง้ในเวลาการท�ำงาน และในเวลา

ว่าง อาทิเช่นการน่ังท�ำงานอยู่หน้าจอคอมพิวเตอร์หรือสมาร์ทโฟนในท่าทางอิริยาบถเดิม ๆ  เป็นเวลา

นาน พฤตกิรรมเหล่าน้ีมกัจะส่งผลให้เกิดโรคต่าง ๆ  ตามมา โดยเฉพาะโรคเกีย่วกับกล้ามเนือ้และบรเิวณ

กระดกูสันหลงัหรอืท่ีเรยีกว่าออฟฟิศซนิโดรม โรคออฟฟิศซนิโดรมคอืโรคท่ีมกัจะเกิดอาการปวดบรเิวณ

กล้ามเนื้อและแนวกระดูกสันหลัง ซึ่งสามารถน�ำไปสู่อาการเจ็บป่วยอื่น ๆ  ได้อีกมากมาย เช่น อาการ

ปวดศีรษะ ปวดร้าวออกกระบอกตา ปวดกล้ามเนื้อต้นคอ ปวดหลัง วิงเวียนศีรษะ ชาปลายมือและ

ปลายเท้า และปวดตึงบริเวณหัวไหล่ เป็นต้น โดยอาการปวดกล้ามเนื้อแบบเรื้อรังเป็นกลุ่มอาการที่พบ

บ่อยทีสุ่ดในกลุม่โรคออฟฟิศซนิโดรม การรกัษาและส่งเสรมิสขุภาพด้วยศาสตร์การแพทย์แผนไทยเป็น

อีกทางเลอืกหนึง่ท่ีปัจจบุนัได้รบัความนยิมเพ่ิมมากขึน้ โดยอาศยัความรูท้างศาสตร์การแพทย์แผนไทย

ซึ่งเชื่อว่าอาการเจ็บป่วยของร่างกายนั้นมาจากการขาดสมดุลของธาตุท้ัง 4 ในร่างกาย ดังน้ันกลไก 

ในการรักษาโรคตามศาสตร์การแพทย์แผนไทยจึงมุ่งเน้นเพือ่การปรับสมดุลของธาตุโดยใช้วธิีการนวด

รักษาหรือการใช้ยาสมุนไพรเพ่ือให้ธาตุในร่างกายเข้าสู่ภาวะสมดุล ซึ่งนอกจากจะช่วยบรรเทาอาการ

เจ็บป่วยแล้ว ยังส่งผลให้สุขภาพดีอย่างยั่งยืนอีกด้วย

ค�ำส�ำคัญ: โรคออฟฟิศซินโดรม การแพทย์แผนไทย

บทความวิชาการ
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ABSTRACT

	 In today’s modern world, our lifestyle has become more influenced by technology. 

For example, sitting in the same position for hours in front of computer screens or smartphone. 

These lifestyle can lead to serious consequences, especially for muscles and spine. Office 

syndrome is pain and soreness in the spine or muscles which can result in many symptoms 

including headache, soreness around the eyes, neck ache, backache, dizziness, numbness 

in wrists or feet, aching and tightness in shoulders. Chronic muscle pain are the most common 

symptoms of office syndrome. Treatment and health promotion of Thai traditional medicine has 

grown to be interest in Thailand health care system. The theories of Thai traditional medicine 

believe that chronic muscle pain, symptoms of office syndrome occurs from imbalance of 

elements within the body. Therefore, treatment emphasizes adjusting the balance of the body 

elements using the health promotion approach such as Thai traditional massage, a manual 

therapy that can be used for treatment and can also effectively relieve muscle pain or Thai 

herbal medicine that used for pain relief and able to restore body elemental balance.

Keywords: Office syndrome, Thai traditional medicine

บทน�ำ

	 การใช้ชีวิตในสังคมยุคปัจจุบัน คงไม่สามารถปฏิเสธเทคโนโลยีสมัยใหม่ ท่ีเข้ามาท�ำให้เกิด

ความสะดวกสบายมากขึ้น อาทิเช่น โทรศัพท์มือถือแบบสมาร์ทโฟนที่ช่วยให้สามารถติดต่อสื่อสารทั้ง

ภาพและเสียงอย่างไม่มีขีดจ�ำกัด หรือคอมพิวเตอร์ซึ่งเป็นอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ท่ีช่วยให้การท�ำงาน

มีประสิทธิภาพ และเกิดประสิทธิผลสูงสุด ปัจจุบันมนุษย์ได้คิดค้นคอมพิวเตอร์ท่ีมีรูปแบบต่างกันไป  

เพ่ือให้เกิดการเลอืกใช้งานได้หลากหลาย อนัได้แก่ คอมพิวเตอร์ตัง้โต๊ะ คอมพิวเตอร์แบบพกพา เป็นต้น 

ซึ่งเทคโนโลยีเหล่าน้ีส่งผลให้กิจวัตรประจ�ำวันของคนรุ่นใหม่เปลี่ยนแปลงไป เราจึงมักพบปัญหา

ท่ีเกิดจากอิริยาบถระหว่างการใช้งานร่างกายอย่างไม่เหมาะสม หรืออยู่ในอิริยาบถเดิมนานเกินไป 

บ่อยมากขึ้น ไม่ว่าจะเป็น สายตาสั้น สายตายาว สายตาเอียง ปวดศีรษะ โรคเกี่ยวกับระบบกล้ามเนื้อ 

ปวดบ่า ปวดหลัง ปวดต้นคอ เป็นต้น

	 โรคออฟฟิศ ซินโดรม หรือ office syndrome เป็นกลุ่มอาการของโรคที่เกิดจากการนั่งท�ำงาน

หรืออยู่ในอริิยาบทเดมิเป็นเวลานาน เป็นกลุม่อาการทีส่ามารถเกิดได้หลากหลาย เช่น กลุม่อาการปวด

กล้ามเนื้อหรือกลุ่มอาการเกี่ยวกับเส้นเอ็น เช่น  นิ้วล็อก เอ็นอักเสบ เป็นต้น กลุ่มอาการผิดปกติของ
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เส้นประสาทส่วนปลาย เช่น อาการชาปลายมือปลายเท้า กลุ่มอาการผิดปกติทางสายตาและการมอง

เหน็ กลุม่โรคระบบขบัถ่าย กระเพาะปัสสาวะอกัเสบ กลุม่โรคทางระบบเผาผลาญของร่างกาย เบาหวาน 

ความดันโลหิตสูง อ้วนลงพุง และกลุ่มอาการทางจิตใจ เช่น ภาวะเครียด เป็นต้น ซึ่งในที่นี้ผู้เขียนจะ

ขอกล่าวถึงโรคออฟฟิศซินโดรมที่เกิดกับกล้ามเนื้อของร่างกายซึ่งเป็นกลุ่มอาการที่พบได้บ่อยที่สุด

	 ออฟฟิศซินโดรมมักเกิดในกลุ่มคนที่ท�ำงานออฟฟิศหรือกลุ่มคนที่ท�ำงานโดยใช้คอมพิวเตอร์

ติดต่อกันเป็นเวลาหลายชั่วโมงต่อวันหรือแม้กระท่ังนักเรียนนักศึกษาที่น่ังอยู่ในอิริยาบถเดิมนาน ๆ 

โดยกลุ่มคนที่เป็นโรคออฟฟิศซินโดรมมักจะมีอาการปวดและแข็งเกร็งของกล้ามเน้ือ เลือดไหลเวียน

ไม่สะดวก มีอาการชาตามปลายนิ้วมือ เมื่อไม่ได้รับการแก้ไขหรือรักษาท่ีถูกต้องเหมาะสมจะท�ำให้

มอีาการมากข้ึน โดยอาการดังกล่าวมกัเริม่ต้นด้วยอาการเลก็น้อย ในช่วงแรกผูป่้วยอาจแค่รูส้กึปวดเมือ่ย

เฉพาะจุด และอาการปวดจะสามารถหายได้เองหลังจากพักการใช้งานกล้ามเนื้อบริเวณน้ัน แต่เมื่อ

เกิดการใช้งานกล้ามเน้ือที่มากเกินไปในบริเวณเดิมทุกวัน อาการเหล่าน้ีจะกลับมาเป็นซ�้ำ   ต่อเน่ือง 

จนร่างกายไม่สามารถซ่อมแซมได้ทั้งหมด หรือท่ีเรียกว่า overuse injury เมื่อตรวจร่างกายมักคล�ำ

พบกล้ามเนื้อแข็งเป็นล�ำ (taut band) และพบจุดกดเจ็บ (trigger point) ซึ่งเป็นจุดที่หากกดลงไปแล้ว

คนไข้จะมอีาการปวดร้าวไปยังบรเิวณอืน่ทีเ่ป็นกล้ามเน้ือมดัเดยีวกันได้ทางการแพทย์มกัวินิจฉัยอาการ

เหล่าน้ีว่าเป็นกลุ่มอาการปวดกล้ามเนื้อ (myofascial pain syndrome) หรือ โรคกล้ามเน้ืออักเสบ

เรือ้รัง โดยส่วนมากแพทย์แผนปัจจบุนัจะให้การรกัษาโดยการฉดียาหรอืจ่ายยาคลายกล้ามเนือ้ส�ำหรบั

รับประทานซึ่งมักจะมีผลข้างเคียงเป็นอาการปวดแสบกระเพาะอาหาร เป็นต้น ปัจจัยที่กระตุ้นให้เกิด

กลุ่มอาการปวดกล้ามเนื้อ ได้แก่ การอยู่ในอิริยาบถท่ีไม่เหมาะสม หรืออยู่ในอิริยาบถเดิมเป็นระยะ

เวลานาน ใช้ท่าทางในการเคลือ่นไหวร่างกายไม่ถูกต้อง ใช้กล้ามเนือ้หักโหม หรอืเกิดอบุตัเิหตท่ีุกระทบ

ต่อกล้ามเนื้อและโครงร่างของร่างกาย ตลอดจนการขาดการดูแลและบริหารกล้ามเนื้อให้เตรียมพร้อม

ต่อการใช้งาน นอกจากนียั้งอาจจะมปัีจจยัอืน่ส่งเสริมจากระบบภายในร่างกาย เช่น ระบบฮอร์โมน ได้แก่

การมีไทรอยด์ฮอร์โมนต�่ำ  หรือมีคอร์ติซอลสูง ตลอดจนการเสียสมดุลทางโภชนาการ เช่น แคลเซียม 

โปแทสเซียม วิตามินซี วิตามินบี ธาตุเหล็ก และโคเอ็นไซม์คิวเท็น เป็นต้น ทั้งหมดนี้อาจจะเป็นสาเหตุ

ต่อการกระตุ้นให้เกิดกลุ่มอาการปวดกล้ามเนื้อได้ทั้งสิ้น

	 ในทางทฤษฎีของการแพทย์แผนไทยได้จัดระบบสรีระวิทยาร่างกายของมนุษย์ ให้ประกอบ

ไปด้วยธาตุ 4 ชนิด ได้แก่ 

	 1.	ปถวีธาตุ หรือ ธาตุดิน เป็นตัวแทนของของแข็งหรืออวัยวะท่ีมีลักษณะคงรูปในร่างกาย 

มีทั้งหมด 20 ชนิด

	 2.	อาโปธาต ุหรอื ธาตนุ�ำ้ มลีกัษณะเป็นของเหลว ไหลเวียนในร่างกาย อาศยัธาตดุนิเพ่ือการ

คงอยู่ และอาศัยธาตุลมเพื่อการเคลื่อนที ่มี 12 ชนิด
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	 3.	วาโยธาตุ หรือ ธาตุลม มีลักษณะของพลังและการเคลื่อนท่ีได้ ซึ่งเป็นสิ่งท่ีท�ำให้เกิดการ

เคลื่อนไหวในร่างกาย มี 6 ชนิด

	 4.	เตโชธาตุ หรือ ธาตุไฟ มีลักษณะของการเผาผลาญ ให้ความร้อน ท�ำให้ธาตุดินในร่างกาย

อุ่นซึ่งท�ำให้เกิดกลไกการท�ำงานของร่างกาย มี 4 ชนิด

	 ซึ่งธาตุทั้ง 4 ที่กล่าวมานี้จะท�ำงานร่วมกันอย่างสมดุลในร่างกายของมนุษย์ หากมีธาตุหนึ่ง

ธาตุใดท�ำงานผิดปกติไปก็จะท�ำให้ธาตุที่เหลือขาดสมดุลในการท�ำงานไปด้วยและแสดงออกมาเป็น

อาการป่วยในรูปแบบของโรคต่าง ๆ  (Foundation of Thai Traditional Medicine, Ayurved School, 

Center of Applied Thai Traditional Medicine, Faculty of Medicine, Siriraj Hospital, Mahidol 

University, 2007; Fine art department, national library of Thailand, 1999)  

	 อาการของโรคออฟฟิศซินโดรมในทางเวชกรรมแผนไทยได้วินิจฉัยว่าเกิดจากการขาดสมดุล

ในการท�ำงานของธาตุในร่างกายทั้ง 4 ธาตุ โดยธาตุในร่างกายที่ได้รับผลกระทบจากอาการออฟฟิศ

ซินโดรมมีดังนี้ 

	 ธาตุดิน 	 ได้แก่ 	 มังสัง (กล้ามเนื้อ)  นหารู (เส้นเอ็น)

	 ธาตุน�้ำ	 ได้แก่ 	 โลหิตตัง (เลือด)

	 ธาตุลม	 ได้แก่	 อุธังคมาวาตา (ลมพัดจากเบื้องล่างสู่เบื้องบน)

	 	 	 อโธคมาวาตา (ลมพัดจากเบื้องบนสู่เบื้องล่าง)

	 	 	 อังคมังคานุสารีวาตา (ลมพัดทั่วร่างกาย)

	 ธาตุไฟ	 ได้แก่	 สันตัปปัคคี (ไฟอุ่นกาย)

	 สามารถอธิบายได้โดยสรุปว่า เมื่อร่างกายอยู่ในท่าทางท่ีไม่เหมาะสมหรืออยู่ในอิริยาบถ

เดิมนาน ๆ  จะท�ำให้กล้ามเนื้อส่วนใดส่วนหน่ึงท�ำงานมากเกินไปจนเกิดการหดเกร็ง กล่าวคือธาตุดิน

ในร่างกายเริ่มเกิดการแข็งตัว ขวางการเคลื่อนท่ีของธาตุน�้ำและธาตุลม ท�ำให้ไม่สามารถเคลื่อนท่ี

ได้สะดวก ส่งผลกระทบไปยังธาตุไฟในบริเวณดังกล่าว ท�ำให้ผิวบริเวณนั้นมีอุณหภูมิสูงขึ้น เกิดการ

อักเสบของกล้ามเนื้อ และธาตุน�้ำซึ่งขาดธาตุลมที่ช่วยในการเคลื่อนไหว ส่งผลท�ำให้เลือดไปหล่อเลี้ยง

อวัยวะส่วนปลายไม่เพียงพอก่อให้เกิดอาการชา และท้ายที่สุดเมื่อธาตุดินขาดธาตุน�้ำในการล่อเลี้ยง 

และมีธาตุลมในบริเวณนั้นมากเกินไป ยิ่งส่งผลให้ธาตุดินแข็งตัวมากยิ่งขึ้น ธาตุลมที่เคลื่อนไหวท�ำให้

เคลือ่นไหวได้ไม่สะดวกค้างอยู่ในบรเิวณใดบรเิวณหนึง่มากเกินไป หรอื ศพัท์ทางแพทย์แผนไทยเรยีกว่า 

“ลมอั้น” จึงท�ำให้คนไข้จึงมีอาการปวดตึงบริเวณกล้ามเนื้อส่วนนั้นร่วมด้วย

	 ในทางการแพทย์แผนไทย เมื่อเทียบเคียงโรคออฟฟิศซินโดรมกับกลุ่มโรคทางหัตถเวชกรรม

แผนไทย (กลุม่อาการทีบ่�ำบดัโดยการนวดรกัษา) พบว่ามสีามารถเทยีบเคยีงได้กับโรคในกลุม่อาการของ

ลม ได้แก่ กลุม่ของโรคลมปลายปัตคาต โดยความหมายของค�ำศพัท์ค�ำว่า “ปัตคาต” หมายถึง กล้ามเน้ือ 
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ดังนั้น “โรคลมปลายปัตคาต” จึงหมายถึงลักษณะของโรคลมชนิดหนึ่งที่เกิดจากการอั้นของลม มีการ

ไหลเวียนของเลือดในร่างกายไม่สะดวก ส่งผลให้กล้ามเน้ือเกิดภาวะแข็งเป็นก้อนเป็นล�ำ ท�ำให้เกิด

อาการปวด บวม กล้ามเน้ือแข็งเป็นก้อน บางครัง้เมือ่สมัผสัอาจรูส้กึถึงความร้อนบรเิวณผวิหนัง ในทาง

สรรีวิทยาอธิบายสาเหตขุองอาการเหล่านีไ้ว้ว่า เมือ่กล้ามเน้ือเกิดภาวะเครียดจากการท�ำงานหนักหรือ

การอยู่ในอิริยาบทที่ไม่เหมาะสมนานเกินไป ส่งผลให้กล้ามเน้ือมีการหดตัวและแข็งเกร็ง ซึ่งจะไปบีบ

หลอดเลอืดทีม่าเลีย้งกล้ามเนือ้ในบรเิวณดงักล่าวท�ำให้เลือดมาเลีย้งกล้ามเน้ือบรเิวณน้ันได้ไม่เพียงพอ 

ท�ำให้แคลเซียมไอออน (Ca+) ที่หลั่งออกมาไม่สามารถถูกน�ำกลับเข้าไปท่ีเดิมได้หมด ดังน้ันเมื่อคล�ำ

กล้ามเนือ้บรเิวณนัน้จงึพบเส้นใยของกล้ามเนือ้แขง็ตงึเป็นล�ำ และเมือ่สะสมเป็นเวลานานจะกลายเป็น

ก้อนแขง็ ท�ำให้เกิดอาการบวมในบรเิวณทีก่ล้ามเน้ือแขง็เป็นก้อน ในบางครัง้ยังพบอาการปวดร้าวไปยัง

บริเวณอื่น (refer pain) ได้อีกด้วย  (Phornthepkasemsan, 2006)

	 กลุ่มอาการของโรคออฟฟิศซินโดรมมักได้รับการวินิจฉัยทางหัตถเวชกรรมแผนไทยจาก 

แพทย์แผนไทยหรือแพทย์แผนไทยประยุกต์คือโรคลมปลายปัตคาตสัญญาณ 1,3,4 และ 5 หลัง  

โดยโรคลมปลายปัตคาตทั้ง 4 จุดสัญญาณนี้ มักมีสาเหตุของการเกิดโรคมาจากท่าทางในการท�ำงาน

ที่มีการนั่งในอิริยาบถเดิมนาน ๆ  หรือที่ทางแพทย์แผนไทยเรียกว่าการใช้งานเกินก�ำลัง และมีลักษณะ

อาการของโรคคล้ายกัน คือมีอาการปวดกล้ามเน้ือ มีกล้ามเน้ือแข็งตึงเป็นก้อน อาจจะมีอาการบวม

หรือปวดร้าวไปท่ีบริเวณอื่นร่วมด้วย แต่จะมีรายละเอียดของบริเวณท่ีเป็นโรคแตกต่างกันเล็กน้อยใน

แต่ละจุดสัญญาณ ดังนี้

	 1.	โรคลมปลายปัตคาตสญัญาณ 1 หลัง มอีาการปวดหลังช่วงล่างบรเิวณบัน้เอวหรือกระเบน

เหน็บ บางครั้งอาจพบอาการปวดร้าวลงไปถึงสะโพก ก้นย้อย ลงมาถึงต้นขาด้านในถึงบริเวณหัวเข่า 

บางรายอาจพบอาการเข่าทรุดหรือเข่าไม่มีก�ำลัง แต่อาการปวดจะไม่เลยบริเวณหัวเข่าลงไป

	 2.	โรคลมปลายปัตคาตสัญญาณ 3 หลัง มีอาการปวดหลังช่วงล่างบริเวณบั้นเอวคล้ายกับ

อาการของโรคลมปลายปัตคาตสญัญาณ 1 แต่จะมอีาการปวดร้าวมาถึงขา ปลน่ีอง ฝ่าเท้า และน้ิวเท้า 

บางครั้งอาจพบอาการชาที่ปลายเท้าร่วมด้วย

	 3.	โรคลมปลายปัตคาตสัญญาณ 4 หลัง มักมีอาการปวดตึงกล้ามเน้ือบริเวณบ่า คอ และ

สะบัก มอีาการชาร้าวไปถงึหวัไหล่ ลงไปทีแ่ขนด้านนอกไปจนถึงปลายนิว้มอื ในบางรายอาจพบอาการ

ขดัยอกทีห่น้าอกหรอืหายใจไม่เต็มอิม่ร่วมด้วย ซึง่โรคลมปลายปัตคาตสัญญาณ 4 เป็นโรคท่ีพบได้บ่อย

ที่สุดในผู้ป่วยกลุ่มอาการออฟฟิศซินโดรม

	 4.	โรคลมปลายปัตคาตสัญญาณ 5 หลัง มีอาการปวดกล้ามเนื้อบ่าและต้นคอ ปวดร้าวขึ้น

ท้ายทอย ขมบั และกระบอกตา บางครัง้มอีาการมนึงง เวียนศรีษะ หรอืมอีาการคล่ืนไส้อาเจยีนร่วมด้วย 

มักจะพบอาการร่วมกับโรคลมปลายปัตคาตสัญญาณ 4 หลัง (Foundation of Thai Traditional 

Medicine, Ayurved School, 2005; Anawatprayoon et al., 2009)
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	 แนวทางการรกัษาโรคกลุม่อาการกล้ามเนือ้ตามศาสตร์การแพทย์แผนไทย แพทย์มกัจะสัง่การ

รกัษาด้วยวิธีการทางหตัถเวชกรรม คอื การนวดไทยแบบราชส�ำนักตามสตูรการนวดรกัษาท่ีเหมาะสมกับ

อาการของคนไข้ โดยแพทย์ผูท้�ำการรกัษาจะใช้ข้อน้ิวหวัแม่มอืนวดกดตามเส้นพ้ืนฐานและจดุสญัญาณ

ของโรคโดยใช้หลักการในการใช้แรงกดกระท�ำต่อกล้ามเนื้อ เมื่อผ่อนแรงท�ำให้ธาตุดินหรือกล้ามเน้ือ

คลายตัว ส่งผลให้ธาตุลม ธาตุน�้ำ และธาตุไฟ ในร่างกายเคลื่อนที่ได้สะดวก และส่งผลย้อนกลับไปให้

ท�ำให้ธาตุดินเกิดการคลายตัวมากยิ่งขึ้นเมื่อมีเลือดไปเลี้ยงกล้ามเนื้อได้มากขึ้น ก็ส่งผลให้การดูดกลับ

ของแคลเซียมไอออนกลับสู่ภาวะสมดุล ท�ำให้อาการปวดตึงกล้ามเนื้อมีอาการดีขึ้นตามล�ำดับ 

	 มีการศึกษาวิจัยของวาสนา ผลากรกุล ในปี 2016 และยาดาฤดี วิรวุฒิ ในปี 2017 พบว่า 

การนวดไทยสามารถเพ่ิมการไหลเวียนของเลือดและสามารถเพ่ิมอุณหภูมิบริเวณผิวหนังของร่างกาย

ทั้งบริเวณคอ ไหล่ แขน และบริเวณขา ในปี 2004 โดยอุไรวรรณ ชัชวาลและคณะ ศึกษาเปรียบเทียบ

ประสิทธิผลของการนวดไทยและการนวดแบบสวีเดน (Swedish Massage) ในกลุ่มผู้ป่วยที่มีอาการ

ปวดหลงัท่ีเกีย่วเนือ่งกับจดุกดเจบ็ (trigger point) พบว่าการนวดไทยมปีระสิทธิผลในการรกัษาอาการ

ปวดหลัง นอกจากน้ียังพบการศึกษาการเปรียบเทียบผลการรักษาในกลุ่มผู้ป่วยท่ีมีอาการปวดกล้าม

เนื้อบริเวณบ่า (upper trapezius) ด้วยการนวดไทยแบบราชส�ำนักและเทคนิคอิชคีมิกคอมเพรสชั่น 

(Yookung, Jorrakate & Boonyarom, 2014) พบว่า การนวดไทยแบบราชส�ำนักในผู้ที่มีอาการปวด

กล้ามเนื้อบริเวณบ่าสามารถลดอาการปวดกล้ามเนื้อและสามารถเพิ่ม range of motion หรือพิสัยการ

เคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้บรเิวณคอได้ดกีว่ากลุม่ท่ีใช้เทคนิคอชิคีมกิคอมเพรสชัน่ และยังพบงานวจิยัของ

จไุรรตัน์ บญุรวบ และคณะ ในปี 2016 ศกึษาเปรยีบเทยีบประสทิธิผลของการรกัษาด้วยการนวดแผนไทย

กับการทายาแก้ปวดกลุม่ไดโคลฟีแนคในกลุม่ผูป่้วยท่ีมอีาการปวดกล้ามเน้ือบริเวณ upper trapezius 

พบว่ากลุม่ผู้ป่วยทีไ่ด้รบัการรกัษาด้วยการนวด 2 คร้ังต่อสัปดาห์ ตดิต่อกันเป็นเวลา 6 สัปดาห์สามารถ

ลดอาการปวดกล้ามเนื้อได้ดีกว่าการทายาแก้ปวดกลุ่มไดโคลฟีแนค

	 นอกจากน้ีแพทย์แผนไทยยังใช้วิธีการจ่ายยาสมนุไพรส�ำหรบัรบัประทาน เพ่ือช่วยกระตุน้ธาตุ

ต่าง ๆ  ในร่างกายให้ท�ำงานอย่างสมดุลกันได้รวดเร็วยิ่งขึ้น ยาสมุนไพรที่นิยมจ่ายเพื่อการรักษาอาการ

ปวดกล้ามเนื้อ คือ เถาวัลย์เปรียง ซึ่งเป็นยาเดี่ยว มีสรรพคุณในการบรรเทาอาการปวดกล้ามเนื้อและ

ลดการอกัเสบของกล้ามเน้ือ ส่วนยาต�ำรบันัน้ นิยมใช้ต�ำรบัยาสหัสธารา ประกอบด้วยสมนุไพรท้ังหมด 

21 ชนิด เป็นต�ำรับยาท่ีมีรสร้อน มีสรรพคุณในการช่วยกระจายลมในร่างกาย ท�ำให้ธาตุไฟ และธาตุ

น�้ำขับเคลื่อนได้ดีย่ิงขึ้น ช่วยให้เลือดลมไหลเวียนได้สะดวกส่งผลให้อาการปวดตึงกล้ามเนื้อบรรเทา

ลง นอกจากนีต้�ำรบัยาสหสัธารายงัมผีลการวจิัยทางคลนิกิของสถาบันวจิัยการแพทย์แผนไทยทีศ่กึษา

ทางคลินิกเปรียบเทียบประสิทธิผลระหว่างยาแก้ปวดแผนปัจจุบัน ไดโคลฟีแนค กับต�ำรับยาสหัสธารา

ในกลุ่มผู้ป่วยชายหญิงอายุ 25-59 ปีที่มีอาการปวดกล้ามเนื้อบ่าหรือต้นคอ พบว่า การรับประทานยา
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แคปซลูสหสัธาราวันละ 1,200 มลิลกิรมั เป็นเวลา 7 วัน สามารถลดอาการปวดกล้ามเน้ือบ่าหรือต้นคอ

ได้ ไม่แตกต่างกับการใช้ยาไดโคลฟีแนคขนาดวันละ 75 มลิลกิรมั นอกจากนียั้งพบผลข้างเคยีงน้อยมาก

เมือ่เทยีบกับยาแผนปัจจบุนั โดยเฉพาะการระคายเคอืงต่อระบบทางเดนิอาหาร  (Nootim, Bunchuailua 

& Kapol, 2013)

 	 นอกจากแนวทางการรกัษาด้วยการนวดบ�ำบดัและการจ่ายยาสมนุไพรแล้ว แพทย์แผนไทยยัง

มคี�ำแนะน�ำเก่ียวกับการงดรบัประทานอาหารแสลงทีอ่าจจะกระตุน้ให้มอีาการของโรคมากข้ึน ได้แก่ การ

งดรับประทานข้าวเหนียว หน่อไม้ เครื่องในสัตว์ งดดื่มเหล้า เบียร์ หรือเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เนื่องจาก

อาหารที่กล่าวมาข้างต้น อาจจะท�ำให้ร่างกายมีระดับกรดยูริกในเลือดสูงขึ้นจนเกิดการตกตะกอนเป็น

ผลึกเกลือยูเรต ซึ่งเป็นสาเหตุหนึ่งของอาการอักเสบและปวดตามข้อได้ นอกจากนี้ยังแนะน�ำให้งดการ

ใช้ยาแก้ปวด เนื่องจากการใช้ยาระงับอาการปวดจะท�ำให้ผู้ป่วยรู้สึกเหมือนอาการดีขึ้นและกลับมาใช้

งานอวัยวะที่มีปัญหาอาการปวด อาจจะท�ำให้มีอาการมากขึ้นเมื่อยาหมดฤทธิ์ จนมีแนวโน้มที่จะต้อง

รับประทานยาแก้ปวดตลอดเวลา ซึ่งอาจจะส่งผลเสียต่อร่างกายได้ในระยะยาวได้ เป็นต้น นอกจากนี้

วิธีการรักษาอีกวิธีท่ีแพทย์มักจะแนะน�ำคนไข้โรคออฟฟิศซินโดรมคือการท�ำท่ากายบริหารเป็นประจ�ำ

ทกุวัน เพ่ือให้กล้ามเนือ้เกดิความยืดหยุ่นพร้อมต่อการใช้งาน  เพราะการท�ำท่าบรหิารท่ีถูกต้องนอกจาก

จะช่วยให้กล้ามเน้ือยืดหยุ่นแล้ว ยังเป็นการสร้างแรงกดจากการหดเกร็งของกล้ามเน้ือ ซึ่งจะเป็นการ

กระตุ้นให้เลือดลมไหลเวียนได้สะดวกข้ึน อาการปวดตึงกล้ามเน้ือจะลดลง รวมถึงการประคบร้อนใน

บริเวณท่ีปวดเพ่ือให้กล้ามเน้ือคลายตัวและเลือดลมไหลเวียนได้สะดวกขึ้น ก็เป็นวิธีการรักษาอีกหน่ึง

วิธีที่เห็นผลการรักษาดีขึ้นชัดเจนเมื่อคนไข้ปฏิบัติอย่างต่อเนื่องเป็นประจ�ำทุกวัน

สรุป

	 โรคออฟฟิศซินโดรม หรือโรคทางกลุ่มอาการปวดกล้ามเน้ืออื่น ๆ  อาจดูเหมือนเป็นโรคที ่

ไม่รุนแรง แต่หากไม่ได้รับการแก้ไข หรือการรักษาที่ถูกต้องเหมาะสมแล้ว จะท�ำให้เกิดเป็นโรคเรื้อรังได้  

การรักษาด้วยศาสตร์การแพทย์แผนไทยจึงเป็นทางเลือกหนึ่งส�ำหรับผู้ที่ต้องการหลีกเลี่ยงการใช้

ยาแผนปัจจุบัน นอกจากนี้ การหันมารับประทานยาสมุนไพรตลอดจนใช้การนวดรักษาแบบราชส�ำนัก

ซึ่งเป็นการรักษาที่ตรงจุดและมีประสิทธิผลในการรักษา ยังเป็นการอนุรักษ์ศาสตร์การแพทย์แผนไทย

ซึ่งเป็นหนึ่งในเอกลักษณ์ของความเป็นไทยให้ยังคงอยู่คู่ประเทศไทยสืบไป
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