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ลดอาการ Office Syndrome
ดวย Pindasweda



ลดอาการ
Office Syndrome ดวย
Pindasweda
Office Syndrome เปนกลุมอาการ
ที่พบไดบอยในคนวัยทำงาน ในมุม
มองของแพทยแผนไทย เกิดจากการ
ที่เลือดและลมในรางกาย ติดขัด เดิน
ไมสะดวก ทำใหเกิดการค่ังคางของ
สารพิษ โดยมักจะเปนบริเวณ ฐาน
คอ ตนคอ บา สะบัก จึงสงผลใหมี
อาการปวดไปบริเวณศีรษะ กระบอก
ตา หรืออาการราวชาลงแขน และ
ปลายนิ้ว เปนสวนใหญ

 อาการเหลานี้เกิดจากทาทางในการ

ทำงานที่ไมเหมาะสมตอเนื่องซ้ำ ๆ ไมวาจะ

เปนการนั่งทำงานนาน ๆ ตลอดเวลา การ

เคล่ือนไหวรางกายที่นอยลง อาการที่พบได

ทั่ว ๆ ไป จะเริ่มจากมีอาการปวดเมื่อยตาม

กลามเนื้อ หากปลอยไวเปนระยะนานอาจกลาย

เปนกลามเนื้ออักเสบ ซึ่งจะมีอาการปวดมาก

หรือนอยน่ันขึ้นอยูกับการสะสมโรค อาการ

ออฟฟศซินโดรม สามารถบรรเทาดวยวิธี

การตางๆ เชน การนวดกดจุดเพื่อคลาย

กลามเนื้อ ปรับสมดุลเลือดลม รวมการการ

ประคบสมุนไพร หรือการอบสมุนไพร เปนตน 
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Pindasweda หรือ Elakizhi เปนการบำบัดแบบ
อายุรเวทด้ังเดิมของอินเดีย โดย ela หมายถึง ใบไม และ 

kizhi หมายถึง มัด   โดยการบำบัดนี้เก่ียวของกับการ

ประคบดวยสมุนไพร โดยใชใบสมุนไพร ที่มีสรรพคุณตอ

กลามเนื้อ กระดูกและขอ โดยจะนิยมใชเปน ใบมะขาม ใบมะรุม

ใบรัก ซึ่งนำมาหั่นใหละเอียด ผสมกับมะนาวและมะพราวขูด

จากนั้นนำสวนผสมทั้งหมดมาทอดในน้ำมันงา และนำมา

หอดวยผาใหมีลักษณะคลายลูกประคบสมุนไพรไทย เม่ือ

นำมาใชใหนำลูกประคบใสภาชนะที่มีน้ำมันอายุรเวทต้ังไฟ

ใหความรอน เมื่อลูกประคบอุนไดที่ ใหนำมาประคบทั่ว

รางกาย เพื่อชวยผอนคลายกลามเนื้อและขอตอ ตลอดจน

ชวยใหผูที่มีปญหาผิวแพงาย มีผดผื่น มีอาการที่ดีขึ้น และ

ทำใหธาตุตาง ๆ ในรางกายทำงานไดดีขึ้น 

 อาการออฟฟศซินโดรม สามารถบรรเทาอาการได

หลากหลายวิธี การประคบสมุนไพรเปนอีกหนึ่งวิธีในการ

รกัษาของแพทยแผนไทย ซึง่โดยสวนมากมักจะใชควบคูไปกับ

การนวดรักษา เปนการสงเสริมประสิทธิภาพในการรักษา

ใหดีขึ้น และทำใหผูปวยรูสึกสบายตัวมากขึ้น

ผอนคลายลดการตึงตัวของกลามเน้ือ 

บรรเทาอาการปวดกลามเน้ือ 

บรรเทาอาการปวดของโรคท่ีเกีย่วกับขอ และ
เสนประสาท เชน โรคขออักเสบ อาการปวด
หลังเรื้อรัง 

บรรเทาอาการบาดเจ็บและการอักเสบจาก
การออกกำลังกาย 

กระตุนการไหลเวียนโลหิต 

เพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือ 

ขับสารพิษออกจากรางกาย 

ประโยชนของการทำหัตถการ
Pindasweda ( Elakizhi ) 


