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ลดอาการ Office Syndrome
ดวย Pindasweda



ลดอาการ
Office Syndrome ดวย
Pindasweda
Office Syndrome เปนกลุมอาการ
ที่พบไดบอยในคนวัยทำงาน ในมุม
มองของแพทยแผนไทย เกิดจากการ
ที่เลือดและลมในรางกาย ติดขัด เดิน
ไมสะดวก ทำใหเกิดการค่ังคางของ
สารพิษ โดยมักจะเปนบริเวณ ฐาน
คอ ตนคอ บา สะบัก จึงสงผลใหมี
อาการปวดไปบริเวณศีรษะ กระบอก
ตา หรืออาการราวชาลงแขน และ
ปลายนิ้ว เปนสวนใหญ

 อาการเหลานี้เกิดจากทาทางในการ

ทำงานที่ไมเหมาะสมตอเนื่องซ้ำ ๆ ไมวาจะ

เปนการนั่งทำงานนาน ๆ ตลอดเวลา การ

เคล่ือนไหวรางกายที่นอยลง อาการที่พบได

ทั่ว ๆ ไป จะเริ่มจากมีอาการปวดเมื่อยตาม

กลามเนื้อ หากปลอยไวเปนระยะนานอาจกลาย

เปนกลามเนื้ออักเสบ ซึ่งจะมีอาการปวดมาก

หรือนอยน่ันขึ้นอยูกับการสะสมโรค อาการ

ออฟฟศซินโดรม สามารถบรรเทาดวยวิธี

การตางๆ เชน การนวดกดจุดเพื่อคลาย

กลามเนื้อ ปรับสมดุลเลือดลม รวมการการ

ประคบสมุนไพร หรือการอบสมุนไพร เปนตน 
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Pindasweda หรือ Elakizhi เปนการบำบัดแบบ
อายุรเวทด้ังเดิมของอินเดีย โดย ela หมายถึง ใบไม และ 

kizhi หมายถึง มัด   โดยการบำบัดนี้เก่ียวของกับการ

ประคบดวยสมุนไพร โดยใชใบสมุนไพร ที่มีสรรพคุณตอ

กลามเนื้อ กระดูกและขอ โดยจะนิยมใชเปน ใบมะขาม ใบมะรุม

ใบรัก ซึ่งนำมาหั่นใหละเอียด ผสมกับมะนาวและมะพราวขูด

จากนั้นนำสวนผสมทั้งหมดมาทอดในน้ำมันงา และนำมา

หอดวยผาใหมีลักษณะคลายลูกประคบสมุนไพรไทย เม่ือ

นำมาใชใหนำลูกประคบใสภาชนะที่มีน้ำมันอายุรเวทต้ังไฟ

ใหความรอน เมื่อลูกประคบอุนไดที่ ใหนำมาประคบทั่ว

รางกาย เพื่อชวยผอนคลายกลามเนื้อและขอตอ ตลอดจน

ชวยใหผูที่มีปญหาผิวแพงาย มีผดผื่น มีอาการที่ดีขึ้น และ

ทำใหธาตุตาง ๆ ในรางกายทำงานไดดีขึ้น 

 อาการออฟฟศซินโดรม สามารถบรรเทาอาการได

หลากหลายวิธี การประคบสมุนไพรเปนอีกหนึ่งวิธีในการ

รกัษาของแพทยแผนไทย ซึง่โดยสวนมากมักจะใชควบคูไปกับ

การนวดรักษา เปนการสงเสริมประสิทธิภาพในการรักษา

ใหดีขึ้น และทำใหผูปวยรูสึกสบายตัวมากขึ้น

ผอนคลายลดการตึงตัวของกลามเน้ือ 

บรรเทาอาการปวดกลามเน้ือ 

บรรเทาอาการปวดของโรคท่ีเกีย่วกับขอ และ
เสนประสาท เชน โรคขออักเสบ อาการปวด
หลังเรื้อรัง 

บรรเทาอาการบาดเจ็บและการอักเสบจาก
การออกกำลังกาย 

กระตุนการไหลเวียนโลหิต 

เพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือ 

ขับสารพิษออกจากรางกาย 

ประโยชนของการทำหัตถการ
Pindasweda ( Elakizhi ) 


