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เมื Éอเรารูส้กึวติกกงัวลหรอืมคีวามกลวัเกดิขึÊน ร่างกายของเราจะตกอยูใ่นภาวะที Éมคีวามเครยีด ทนัใดนั Êน

ร่างกายจะมกีารตอบสนองอย่างอตัโนมตัเิกดิขึÊนทนัท ี เช่น อตัราการเต้นของหวัใจเพิ ÉมขึÊน อตัราการ

หายใจเพิ ÉมขึÊน ความดนัโลหติเพิ ÉมขึÊน เลอืดไปเลีÊยงที Éกลา้มเนืÊอมากขึÊน รวมถงึกลา้มเนืÊอมคีวามตงึตวั

เพิ ÉมขึÊน เป็นต้น การตอบสนองที ÉเกดิขึÊนเช่นนีÊเกดิจากการทาํงานของระบบประสาทอตัโนวตัซิมิพาเทตกิ 

เป็นการตอบสนองของร่างกายที É “จะสูห้รอืจะหนี (Fight-or-flight)” เพื Éอตอ้งการที Éจะใหร้า่งกายเอาชนะ

หรอืมชีวีติรอดต่อภาวะที Éเผชญิอยูไ่ด ้ ซึ Éงเมื Éอภาวะความเครยีดผ่านพน้ไป การตอบสนองเหล่านีÊกจ็ะ

หายไปดว้ยเช่นเดยีวกนั  

การตอบสนองของสมองต่อภาวะเครียด 

หลายครั ÊงทีÉเราอาจสงสัยว่าทําไมเมืÉอเราเผชิญกับความเครียด เราถึงมกัมีอาการปวดเมืÉอย

กลา้มเนืÊอร่วมด้วย และยิÉงความเครยีดคงอยู่เป็นระยะเวลานาน อาการปวดเมืÉอยกล้ามเนืÊอก็จะรุนแรงตาม

เช่นเดยีวกนั เหตุการณ์ทีÉเกดิขึÊนเหล่านีÊลว้นมคีวามเป็นเหตุเป็นผลกนั กล่าวคอื เมืÉอร่างกายมภีาวะเครยีด 

จะมสีมองส่วนหนึÉงทีÉมรีูปร่างคล้ายถั Éวอัลมอลด์ เรียกว่า อะมกิดะลา (amygdala) ทําหน้าทีÉเป็นตัวรบัรู้ 

ประเมนิ และสั Éงการให้มกีารตอบสนองเกดิขึÊน โดยอะมกิดะลาจะทําหน้าทีÉประเมนิระดบัความเครยีดร่วมกบั

สมองส่วนหน้า (prefrontal cortex) หากสมองทั Êงสองส่วนประเมินแล้วว่าเรากําลังตกอยู่ในภาวะเครยีด 

สมองส่วนอะมกิดะลาจะส่งสญัญาณไปบอกสมองส่วนไฮโปธาลามสั (hypothalamus) ซึÉงจะส่งสญัญาณ

ต่อไปยงัต่อมใต้สมอง (pituitary gland) และต่อมหมวกไต (adrenal gland) ตามลําดบั ทําให้เกดิการหลั Éง

ฮอร์โมนคอรต์ซิอล (cortisol) และสารอะดรนีาลนิ (adrenaline) เข้าสู่กระแสเลอืด นอกจากนีÊสมองส่วนไฮ

โปธาลามสัยงัสามารถกระตุ้นระบบประสาทอตัโนวตัิชนิดซมิพาเทติก (sympathetic nervous system) ทํา

ใหเ้กดิการหลั Éงสารนอรอ์ะดรนีาลนิ (noradrenaline) บรเิวณปลายประสาทเฉพาะทีÉและหลั Éงสารอะดรนีาลนิ

เขา้สู่กระแสเลอืด สารอะดรนีาลนีทีÉถูกหลั Éงออกมาจะส่งผลต่อการทาํงานในหลาย ๆ อวยัวะ เช่น หลอดเลอืด 

หวัใจ ปอด รวมถงึกลา้มเนืÊอโครงร่างของรา่งกาย  

โดยในอดตีเชืÉอว่าสารอะดรนีาลนิออกฤทธิ Íทางอ้อมต่อกลา้มเนืÊอโครงร่าง โดยการทาํใหห้ลอดเลอืด

ส่วนปลายและหลอดลมขยายตวัมากขึÊน จงึทําใหม้เีลอืด ก๊าซออกซเิจน และสารอาหารไปทีÉกล้ามเนืÊอโครง

ร่างเพิÉมมากขึÊน ทําให้เซลล์กล้ามเนืÊอสามารถสร้างพลงังานได้มากขึÊน กล้ามเนืÊอจงึหดตัวได้ดขี ึÊน แต่ใน

ปัจจบุนัเริÉมมงีานวจิยัทีÉมาสนับสนุนกลไกการออกฤทธิ Íโดยตรงของสารอะดรนีาลนิต่อกลา้มเนืÊอโครงร่าง โดย

จากการศกึษาในหนูพบว่า กลา้มเนืÊอโครงร่างของหนูมตีวัรบัสารอะดนีาลนิชนิดเบต้าอะดรเีนอร์จกิ (beta-



adrenergic receptor) ดงันั ÊนสารอะดรนีาลนิทีÉหลั ÉงออกมาจงึสามารถจบักบัตวัรบัทีÉอยู่บนกลา้มเนืÊอโครงร่าง

ได้โดยตรงและเหนีÉยวนําให้ซาร์โคพลาสมกิ เรติควิลมั (sarcoplasmic reticulum) หลั Éงแคลเซียมออกมา

ภายในเซลลเ์พิÉมขึÊน ซึÉงแคลเซยีมเป็นโมเลกุลสําคญัทีÉมคีวามจาํเป็นต่อการหดตวัของกล้ามเนืÊอ ดงันั ÊนเมืÉอมี

แคลเซยีมภายในเซลล์เพิÉมขึÊนจะส่งผลให้การหดตวัของกล้ามเนืÊอเพิÉมขึÊนตาม นอกจากนีÊพบว่าสารนอร์

อะดรนีาลินทีÉหลั Éงออกจากปลายประสาทซิมพาเทติกบริเวณกล้ามเนืÊอโครงร่างจะเข้าจบักับตัวรบัชนิด

เบต้าอะดรเีนอร์จกิและเหนีÉยวนําให้เกิดการเปลีÉยนแปลงทางโมเลกุลภายในเซลล์กล้ามเนืÊอ ส่งผลให้

กลา้มเนืÊอโครงร่างมกีารแสดงออกของตวัรบัแอซติลิโคลนี (acetylcholine receptor) เพิÉมมากขึÊน ซึÉงการจบั

กนัระหว่างสารแอซติลิโคลนีกบัตวัรบัเป็นปัจจยัหลกัทีÉก่อใหเ้กดิการหดตวัของกล้ามเนืÊอโครงร่างนั Éนเอง จาก

การศกึษาในหนูทีÉผ่านมานีÊจงึอาจเป็นไปไดว้่ากลไกการออกฤทธิ Íของสารอะดรนีะลนิต่อกลา้มเนืÊอโครงร่างใน

ร่างกายมนุษยเ์รานั Êนกอ็าจเป็นไปในลกัษณะเดยีวกนั  

ความเชืÉอมโยงกนัระหว่างสมองส่วนอะมกิดะลาและกล้ามเนืÊอโครงร่างไม่ได้ผ่านการทํางานของ

ระบบประสาทซมิพาเทตกิเท่านั Êน อวยัวะทั Êงสองส่วนสามารถตดิต่อสืÉอสารกนัผ่านทางการทํางานของก้าน

สมอง (brainstem) ได้อกีดว้ย โดยเมืÉอมอีาการเครยีดเกดิขึÊน อะมกิดะลาจะส่งสญัญาณไปยงัก้านสมอง ซึÉง

จะส่งสญัญาณต่อไปยงัไขสนัหลงั (spinal cord) อันเป็นทีÉอยู่ของเซลล์ประสาทยนต์ทีÉสามารถสั Éงการให้

กล้ามเนืÊอโครงร่างเกิดการหดตัวและมีแรงตึงตัวเพิÉมขึÊนได้ ซึÉงลักษณะการหดตัวทีÉทําใหอ้วัยวะมีการ

เคลืÉอนไหว เรียกว่า การหดตัวแบบเปลีÉยนแปลงความยาวกล้ามเนืÊอ (isotonic contraction) การหดตัว

ลกัษณะนีÊจะไม่ทําใหแ้รงตงึตวัภายในมดักล้ามเนืÊอเปลีÉยนแปลง แต่ถ้าหดตวัแลว้ทําใหแ้รงตงึตวัภายในมดั

กล้ามเนืÊอเพิÉมขึÊนโดยไม่ก่อให้เกิดการเคลืÉอนไหวของอวยัวะบริเวณนั Êนๆ เรียกว่า การหดตัวแบบไม่

เปลีÉยนแปลงความยาวกลา้มเนืÊอ (isometric contraction) หรอืการหดเกรง็ของกลา้มเนืÊอ 

ดว้ยเหตุผลทีÉกล่าวมาในขา้งต้นทั Êงหมดนั Êน การเปลีÉยนแปลงทั Êงความเรว็และความแรงในการหด

ตวัของกลา้มเนืÊอ รวมถงึการเปลีÉยนแปลงของแรงตงึตวัภายในกล้ามเนืÊอโครงร่าง จงึเป็นการเตรยีมพรอ้ม

ของรา่งกายต่อการตอบสนองแบบ fight-or-flight เมืÉอมนุษยต์อ้งเผชญิกบัภาวะเครยีดนั Éนเอง (รปูทีÉ ř) 



 

รปูทีÉ 1 การตอบสนองของสมองต่อภาวะเครยีด 

ความสมัพนัธ์ระหว่างภาวะเครียดกบัท่าทางของร่างกาย 

หลายการศกึษาพบว่า เมืÉอคนเราเผชญิกบัภาวะเครยีด ความวติกกงัวล รวมถึงอารมณ์ด้านลบ 

มกัจะแสดงท่าทางออกมาในลกัษณะทีÉคล้ายๆ กนั นั Éนคอื กอดอก ห่อไหล่ หลงัค่อม และบางรายอาจมี

อาการกดัฟันร่วมดว้ย โดยท่าทางลกัษณะนีÊอาจเป็นสญัชาตญาณของร่างกายทีÉจะปกป้องตวัเองใหป้ลอดภยั

มากทีÉสุด โดยลกัษณะท่าทางของร่างกายทีÉปรากฏนั Êน หากคงอยู่เป็นระยะเวลานานจะส่งผลให้กล้ามเนืÊอ

บรเิวณคอ หลงั และรอบขอ้ไหล่ ทํางานไม่สมดุลกนั พบว่าการทีÉเรากอดอกและห่อไหล่ต้องอาศยัการหดตวั

ของกลา้มเนืÊอบรเิวณหน้าอกและกล้ามเนืÊอบรเิวณบ่า และการทีÉเราอยู่ในท่าทางเหล่านั Êนเป็นระยะเวลานาน

จะทาํใหห้ลงัค่อมและคอยืÉนตามมา การทีÉคอยืÉนจะส่งผลใหก้ลา้มเนืÊอด้านขา้งของคอทีÉเกาะในแนวกกหูมายงั

ไหปลารา้หดตวัเกรง็ค้าง และกล้ามเนืÊอคอมดัลกึบรเิวณท้ายทอยก็ต้องหดตวัเกรง็ค้างเช่นกนัเพืÉอทีÉจะดงึ

ศรีษะของเราขึÊนมา ไมใ่หต้กลงไปตามแรงโน้มถ่วงของโลก และเพืÉอปรบัระดบัสายตาใหอ้ยูใ่นแนวระนาบทํา

ใหส้ามารถมองเหน็สิÉงต่างๆ ไดช้ดัเจนนั Éนเอง นีÉเป็นการเปลีÉยนแปลงของกลา้มเนืÊอบางส่วนเท่านั ÊนทีÉเกดิขึÊน

เมืÉอเราตกอยู่ในภาวะเครยีด โดยความตึงตวัของกล้ามเนืÊอสามารถเกดิขึÊนได้ในหลายบรเิวณเช่นเดยีวกบั

ระดบัความตงึตวักแ็ตกต่างกนัไปขึÊนกบัแต่ละบุคคล 

สาเหตขุองการปวดกล้ามเนืÊ อ 

การหดเกรง็ของกลา้มเนืÊอเป็นระยะเวลานานเป็นสาเหตุหนึÉงทีÉทําให้มอีาการปวดกลา้มเนืÊอเกดิขึÊน 

เนืÉองจากหากพจิารณาตามลกัษณะโครงสรา้งของกล้ามเนืÊอ พบว่ารอบๆ และภายในกลา้มเนืÊอจะมเีสน้เลอืด



วางตวัอยู่ เพืÉอใชเ้ป็นเส้นทางในการลําเลยีงสารอาหาร ออกซเิจน รวมถงึใช้ในการขนส่งของเสยี ไม่ว่าจะ

เป็นคารบ์อนไดออกไซดแ์ละกรดไปกําจดัทิÊง ในการหดตวัของกล้ามเนืÊอนั Êนจะมกีารสร้างของเสยีออกมา

เสมอ เช่น กรดแลคตกิ และการทีÉกลา้มเนืÊอหดตวัเกรง็คา้งจะทาํใหเ้กดิการบาดเจบ็ของใยกลา้มเนืÊอ ส่งผลให้

มกีารสรา้งสารอกัเสบต่างๆ ออกมา ในขณะเดยีวกนัการหดตวัเกรง็ค้างของกลา้มเนืÊอจะบบีรดัเสน้เลอืดทํา

ให้เส้นทางในการขนส่งสารต่างๆ ถูกขดัขวาง เกดิการคั Éงของกรดและสารอกัเสบรอบๆ กล้ามเนืÊอ ซึÉงสาร

เหล่านีÊสามารถกระตุ้นตวัรบัรูค้วามเจบ็ปวดบรเิวณกลา้มเนืÊอ เมืÉอตวัรบัรูถู้กกระตุ้น จะส่งสญัญาณขึÊนไปยงั

สมองโดยไปตามเส้นประสาทรบัความรูส้กึ ทําให้เรารูส้กึเจบ็ปวดกล้ามเนืÊอตามมานั Éนเอง นอกจากนีÊยงัมี

การศึกษาทีÉพบว่า ความเครยีดและความวติกกงัวลสามารถเพิÉมระดบัความรบัรู้ความเจบ็ปวดและยงัลด

ความทนทานต่อความรูส้กึปวด เราจงึรูส้กึปวดกล้ามเนืÊอมากกว่าคนทีÉไม่ได้เผชญิกบัภาวะเครยีดนั Éนเอง 

ในทางกลบักนั อาการปวดทีÉคงอยู่กส็ามารถกระตุน้ใหก้ลา้มเนืÊอมคีวามตงึตวัเพิÉมขึÊนและเพิÉมความวติกกงัวล

ให้กบัเราได้ด้วยเช่นกนั เกดิเป็นวงจรอนัตรายไม่สิÊนสุด ดงันั Êนจงึไม่แปลกใจเลยว่าทําไมใครหลายคนทีÉมี

ภาวะเครยีดหรอืวติกกงัวลจงึมกัมอีาการปวดเมืÉอยกลา้มเนืÊอบรเิวณบ่า คอ และศีรษะบรเิวณท้ายทอย ซึÉง

อาการเหล่านีÊสามารถทาํใหเ้กดิอาการปวดศรีษะ รวมถงึกระตุ้นการทํางานของระบบประสาทซมิพาเทตกิให้

ทาํงานเพิÉมขึÊนร่วมดว้ยได ้ 

การจดัการอาการปวด 

การจดัการอาการปวดกลา้มเนืÊอทีÉมปีระสทิธภิาพทีÉสุดคอื การจดัการทีÉสาเหตุของปัญหา นั Éนคอื การ

จดัการภาวะเครยีด แต่ในความเป็นจรงินั Êน วธิกีารนีÊเป็นการจดัการทีÉยากสุด อาการปวดจงึมกัจะเป็นเรืÊอรงั 

รกัษาให้หายขาดได้ยากนั Éนเอง ดงันั Êนวธิจีดัการจงึมกัมุ่งเน้นไปทีÉการลดอาการปวด ลดความตึงตวัของ

กลา้มเนืÊอ ซึÉงสามารถทําไดห้ลายวธิ ีดงัต่อไปนีÊ 

1. การประคบรอ้น (กรณไีมม่อีาการอกัเสบ: อาการปวด บวม แดง รอ้น) ความรอ้นจะช่วยทําให้หลอด

เลือดเกิดการขยายตัว เลือดจะไหลมายงับริเวณกล้ามเนืÊอมากขึÊน ส่งผลให้มีสารอาหารและ

ออกซิเจนถูกขนส่งมายังกล้ามเนืÊอเพิÉมขึÊน ช่วยในการฟืÊ นฟูใยกล้ามเนืÊอทีÉได้ร ับบาดเจ็บ ใน

ขณะเดยีวกนัของเสยีต่างๆ กจ็ะถูกกําจดัไดเ้รว็ขึÊน ทาํใหอ้าการปวดบรรเทาลงและกลา้มเนืÊอมคีวาม

ตงึตวัลดลง 

2. การยดืกล้ามเนืÊอ เช่น การยดืกล้ามเนืÊอบรเิวณบ่า สะบกั คอ หน้าอก และทา้ยทอย รวมถงึการเล่น

โยคะ จะช่วยใหก้ลา้มเนืÊอทีÉหดตวัเกรง็คา้งยดืยาวออก ส่งผลใหร้ะบบไหลเวยีนเลอืดมายงักล้ามเนืÊอ

ดขี ึÊน 

3. การนวด ช่วยให้พงัผดืบรเิวณกล้ามเนืÊออ่อนตวัลง เพิÉมการไหลเวยีนเลอืดมายงับรเิวณกล้ามเนืÊอ 

ทําใหก้ลา้มเนืÊอคลายตวั การนวดดว้ยตวัเอง ใหใ้ชน้ิÊวชีÊกบันิÊวกลางกดลงบนกล้ามเนืÊอเบา ๆ แลว้

วนเป็นวงกลม ขยบัไปเรืÉอยๆ ตามแนวกลา้มเนืÊอ  

4. การจดัท่าทางให้ถูกตอ้ง อาจใชว้ธิยีนืมองตวัเองหน้ากระจก และจดัท่าทางใหถู้กตอ้ง เช่น ยดืศรีษะ

ขึÊน มองตรงไปขา้งหน้า เกบ็คาง ยดืตวัขึÊน หลงัตรง ตําแหน่งใบหูอยูก่ ึÉงกลางของขอ้ไหล่ ท่าทางทีÉดี



ส่งผลให้กล้ามเนืÊอแต่ละมดัทํางานอย่างสมดุลกนั ทําให้กล้ามเนืÊอไม่เกดิอาการล้าหรอือ่อนแรงไว

เกนิไป 

 

 

รูปทีÉ 2 การจดัท่าทางให้ถูกต้อง (ดดัแปลงจาก https://www.thetherapyweb.com/blog/rounded-

shoulders-pectoral-minor-muscle) 

 

5. การใช้ยาลดปวดและคลายกล้ามเนืÊอ ซึÉงมทีั ÊงรูปแบบของยากินและยาทาเฉพาะทีÉ กรณีทีÉต้องการ

รบัประทานยาควรตอ้งปรกึษาเภสชักรหรอืแพทยก่์อนการใชย้า 
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