
 

กลุมอาการปวดพังผืดกลามเนื้อ 

(Myofascial Pain Syndrome ) 
        

 เปนกลุมอาการปวดของกลามเนื้อลาย                 

และ/หรือเยื่อพงัผืด ซึ่งมีจุดปวดที่ไวตอการกระตุน 

(Trigger point) ของกลามเนื้อ โดยกลามเนื้อแตละ

กลุมจะทําใหมอีาการปวดที่มรีูปแบบเฉพาะของ

กลามเนื้อนั้นๆ และไมเปนไปตามการกระจายของ

เสนประสาท  นั้นคือมจีุดกดเจ็บเฉพาะที่ภายใน

กลามเนื้อแตละมัด เมื่อใชปลายนิ้วกดคลําจะพบเปน

กอนพังผืดแข็งๆ หรือตึงเปนลําอยูภายในมดักลามเนื้อ 

อาจเปนทั้งสาเหตุหรือพบรวมกับกลุมอาการปวดจาก

ภาวะอื่นๆ ก็ได  ซึ่งพบไดในเพศหญิงมากกวาเพศชาย 

ชวงอายุที่พบบอยคือ 31 – 60 ป  สวนใหญมักเปนๆ 

หายๆ ตองพบแพทยบอย ทําใหเกิดการรําคาญหรือ

ความวิตกกังวลได 
 

สาเหต ุ:  

1.การใชกลามเนื้อทํางานมากเกินไปจนเกิดการฉีกขาด  

การไดรับบาดเจ็บ กลามเนื้อหดรัดเกร็งอยาง

เฉียบพลัน 

2. การทํางานหรืออาชพีที่ตองทํางานซ้ําๆ หรืออยูในทา

ใดทาหนึ่งเปนเวลานานๆ ไดแก การนั่งพมิพ

คอมพิวเตอร ในทานั่งที่ไมถูกตอง เปนตน 

3.การกดทับรากประสาทจากหมอนรองกระดูก ทําให

เกิดการหดเกร็งของกลามเนื้อเปนเวลานานๆ 

4.ภาวะที่รางกายไมไดเคลื่อนไหว ตองนอนนานๆ 

กลามเนื้อออนแรง ขาดความยืดหยุน กลามเนื้อตึงตัว

มากขึ้น 

5.ความวิตกกังวล ความเครียดทางจิตใจ การนอนไมหลับ   

6.ภาวะโรคทางระบบตอมไรทอ และเมตาบอลิซึ่ม  ภาวะ

ขาดสารอาหาร หรือวิตามินบางชนิด 
 

 

 

การรกัษา 

1.การแกไขจดุปวดทีไ่วตอการกระตุน (Trigger point) 

ของกลามเนื้อ  เปนการรักษาที่จุดปวดโดยตรง รวมกับ

การยืดกลามเนื้อนั้นใหสุดพิสัยการเคลื่อนไหว ไดแก 

1.1 การฉีดยาชาเฉพาะที่ตรงจุดกดเจ็บของกลามเนื้อ 

หรือการฝงเข็มรักษาอาการปวด 

1.2 การฉีดสเปรยยาชา (Ethyl Chloride) ที่จดุกดเจ็บ

และบริเวณที่มีอาการปวดราวแผไปถึง และตามดวย

การยืดกลามเนื้อ   

1.3 การนวดกดจุด บริเวณจุดกดเจ็บของกลามเนื้อเพื่อ

เพิ่มการไหลเวียนโลหิต ชวยในการเคลื่อนไหวเสนใย

กลามเนื้อ ทําใหจุดปวดคลายตัวและลดปวดได 

1.4 ใชความรอน เชน กระเปาน้ําอุน  ประคบบริเวณจุด

กดเจ็บ เพื่อชวยเพิ่มการไหลเวียนของโลหิตคลาย

กลามเนื้อ ลดอาการปวด หรืออาจใชเครื่องมือไฟฟา

ทางกายภาพ เชน เครื่องอัลตราซาวด เครื่องกระตุน

ปลายประสาทพื้นผิว (TENS )  

1.5 การใชยาแกปวด ยาตานการอักเสบที่ไมใชส

เตียรอยด  และกลุมอื่นเชน ยาลดการซึมเศรา  

วิตามิน ซี   วิตามินบ ี1-6-12  กรดโฟลิก เปนตน 

1.6 การออกกําลังกาย เพื่อเพิม่พิสัยการเคลื่อนไหวของ

ขอ โดยการเหยียดยืดกลามเนื้อ เพิ่มความแข็งแรง

และความคงทนของกลามเนื้อและการออกกําลัง

กายเพื่อการผอนคลายกลามเนื้อ 

1.7 การผอนคลายทางจิตใจ เชนการนั่งสมาธิ  ทําจิตใจ

ใหผอนคลาย  

2.  การแกไขปจจัยเสริมตามสาเหตทุี่กอใหเกิด

อาการปวด ซึง่ปจจัยเหลานี้ ไดแก 

2.1 ปจจัยทางดานกลศาสตร ที่เกิดจากการประกอบ

อาชพีหรือจากการทํางาน รวมทั้งการปฏิบัตกิิจวัตร

ประจําวันดวยทาทางที่ไมถูกตอง   

2.2.ปจจัยจากภาวะผิดปกติของรางกาย จากสาเหตุ

ตางๆ เชน 

-    ภาวะขาดสารอาหาร โดยเฉพาะเอมไซดที่

ทํางานรวมในการใหพลังงานของกลามเนื้อ เชน 

วิตามินบ1ี-6-12  วิตามิน ซ ีกรดโฟลิก 

- ภาวะความบกพรองของตอมไรทอ หรือทางเม

ตาบอลิซมึ เชนภาวะน้ําตาลในเลือดต่ํา  ภาวะ

ไทรอยดฮอรโมนต่ํา 

- ภาวะการติดเชื้อเรื้อรัง หรือภาวะความผิดปกติ

ของขอทําใหมกีารเกร็งของกลามเนื้อรอบขอนั้น

ไวนาน 



- ภาวะเครียดหรือซมึเศรา อาจจากความวติก

กังวลเกี่ยวกับโรค  การนอนไมหลับ เปนตน 

 

 

 การรักษาดวยตนเอง 

1.ใชความรอนประคบนาน 10 –15 นาที วนัละ 2 –3 

ครั้ง 

2. ใชนิ้วหัวแมมือวางตั้งฉากกับจุดกดเจ็บ แลวกดดวย

แรงขนาดที่ปวดพอทนได กดคางไว ½ - 1 นาที       

จึงผอน ทําติดตอกัน 4 – 5 รอบ วันละ 2 – 3 ครั้ง 

3.ออกกาํลังการยืดกลามเนื้อกลุมที่มีปญหา ตาม

ลักษณะและทิศทางการจัดเรียงตัว โดยยืดออกชาๆ

ใหไดมากที่สุดคางไว อยางนอย15 วินาที จงึผอน ทํา

ติดตอกัน 5 - 10 รอบ ทุก 2-3 ชม. 

4.พักหรือหลีกเลี่ยงการใชงานกลามเนื้อที่มีปญหาไมให

ทํางานหนักสักระยะหนึ่ง 

5.ปฏิบัติกจิวัตรประจําวันดวยทาทางที่ถูกตอง 

หลีกเลี่ยงทาที่กอใหเกิดอาการปวด หรืออยูในทาใด

ทาหนึ่งนานๆ 
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