
ความปวดตึงจากออฟฟิศซินโดรมไม่ใช่เรื่องเล็กสำหรับคนทำงานเมืองใหญ่ โดยเฉพาะย่านธุรกิจอย่างทองหล่อ ที่งานรัดตัว
ประชุมยาวหลายชั่วโมง เส้ นคอ บ่า ไหล่ เกร็งสะสมจนกลายเป็ นอาการเรื้อรัง หลายคนพึ่งยาแก้ ปวดเป็ นครั้ งคราว บางคนลอง
นวดแบบเร็วทันใจ แต่สัปดาห์ถัดมากลับมาตึงเหมือนเดิม วิธีที่ช่วยแก้ ได้ จริงมักเป็ นวิธีที่จัดการต้ นเหตุทั้ งระบบการไหลเวียน
เลือด ลิมฟ์  และการคลายตัวของพังผืดในกล้ ามเนื้อ ครอบแห้ ง หรือ dry cupping คือหนึ่งในเทคนิคที่ผมเห็นผลไวในเคส
ทำงานหน้ าคอมพิวเตอร์ เพราะโฟกัสจุดตึงลึกได้ ดี กระตุ้ นการไหลเวียนเฉพาะที่ และช่วยลดอาการชาบริเวณแขนมือที่มักพ่วง
มากับออฟฟิศซินโดรม

ที่ February Clinic Thonglor ทีมแพทย์และนักบำบัดใช้ ครอบแห้ งเป็ นเครื่องมือหลักตัวหนึ่งในโปรแกรม Wellness ร่วมกับ
เดรนน้ำเหลือง กัวซา การยืดเหยียดเชิงคลินิก และคำแนะนำการปรับท่านั่ง ทำให้ อาการปวดตึงเบาลงแบบยั่งยืนมากกว่าการ
นวดผ่อนคลายทั่วไป จุดเด่นอีกอย่างคือคลินิกเป็ นศูนย์รวมทั้ งเวชศาสตร์ความงามและศาสตร์ชะลอวัย คนไข้ จึงได้ ดูแลครบ
ตั้ งแต่คอ บ่า ไหล่ ไปจนถึงผิวหน้ าและภาพรวมพลังงานของร่างกายในคราวเดียว บทความนี้จะพาไล่เรียงตั้ งแต่หลักการครอบ
แห้ ง ขั้ นตอนจริงในห้ องบำบัด ไปจนถึงการดูแลตัวเองหลังทำ รวมถึงวิธีจับคู่ครอบแห้ งกับโปรแกรมอื่นของคลินิก เช่นดริป
วิตามินผิว GLOW BOOSTER IV หรือทรีตเมนต์ผิวโกลว์อย่าง Double Eternal Glow เพื่อให้ คุณวางแผนการดูแลตัวเองได้ คุ้ ม
เวลา

ออฟฟิศซินโดรมเกิดจากอะไร ทำไมถึงไม่หายขาดเสียที
แกนหลักคือท่าทางซ้ำซากและการเกร็งค้ างนานเกินไป กล้ ามเนื้อกลุ่ม trapezius ด้ านบน levator scapulae รอบสะบัก
scalenes และกลุ่มกล้ ามเนื้อแขนท่อนล่างมักทำงานหนักโดยไม่รู้ ตัว คอพุ่งมาหน้ าจอเล็กน้ อย 10 ถึง 15 องศาตลอดวัน แถม
ไหล่ยกขึ้นโดยไม่รู้ ตัวเพื่อแตะกับหู ผลลัพธ์คือจุดกดเจ็บหรือ trigger points ที่คอยปล่อยสัญญาณปวดไปตามแนวเส้ น
ประสาท บางคนมีอาการชาลงปลายแขนเพราะช่องทางเส้ นประสาทบริเวณ scalenes และ pectoralis minor ตึง ตัวหลอด
เลือดและลิมฟ์ ไหลไม่สะดวก ของเสียเมตาบอลิซึมคั่ง จึงปวดหน่วงและตึงตลอดเวลา

นอกจากท่าทาง การนอนน้ อยและความเครียดสูงทำให้ กล้ ามเนื้อหดเกร็งง่ายขึ้น ฮอร์โมนเครียดอย่างคอร์ติซอลมีผลต่อการ
ซ่อมแซมของเนื้อเยื่อและการอักเสบระดับต่ำเรื้อรัง คนไข้ ที่ผมดูแลซึ่งนอนต่ำกว่า 6 ชั่วโมงต่อคืนมักใช้ เวลาฟื้นตัวยาวกว่าคน
ที่นอนได้  7 ถึง 8 ชั่วโมงอย่างสม่ำเสมอ แม้ รับการบำบัดชนิดเดียวกัน

ครอบแห้งทำงานอย่างไร หลั กฐานอยู่ตรงไหน
ครอบแห้ งคือการใช้ ถ้ วยครอบดูดสูญญากาศบนผิวหนัง เกิดแรงดึงยกผิวและชั้ นพังผืดขึ้นจากกล้ ามเนื้อ กระตุ้ นไมโครเซอร์คูเล
ชันและการไหลของน้ำเหลืองในบริเวณนั้ น ระดับจุลกายวิภาคพบว่าหลังครอบ จะมีการขยายตัวของหลอดเลือดฝอยชั่วคราว
เม็ดเลือดแดงมากขึ้น นำออกซิเจนและสารอาหารเข้ าสู่เนื้อเยื่อ ทำให้ การซ่อมแซมเกิดเร็วขึ้น จุดกดเจ็บที่สะสมแลคเตทและ
สารก่อปวดถูกระบายออกดีขึ้น อุณหภูมิผิวหนังจะอุ่นขึ้นเล็กน้ อยภายใน 5 ถึง 10 นาที

งานวิจัยเชิงระบบทบทวนในช่วง 10 ปีที่ผ่านมาให้ ภาพค่อนข้ างสอดคล้ องกันว่า ครอบแห้ งช่วยลดระดับความปวดในกลุ่มอาการ
กล้ ามเนื้อโครงร่าง รวมถึงปวดคอและปวดหลังระดับเล็กน้ อยถึงปานกลาง ผลลัพธ์เด่นใน 24 ถึง 72 ชั่วโมงแรก และสามารถคง
อยู่ได้ ราว 1 ถึง 2 สัปดาห์เมื่อทำเป็ นคอร์ส 3 ถึง 5 ครั้ ง อย่างไรก็ตาม การตอบสนองรายบุคคลแตกต่างตามความแน่นของ
พังผืดและพฤติกรรมการใช้ งานกล้ ามเนื้อ หากยังนั่งหลังค่อม ยกไหล่ และไม่ยืดเหยียดเลย ผลลัพธ์จะสั้ นลง

บรรยากาศและขั้ นตอนที่ February Clinic Thonglor
คลินิกตั้ งอยู่ในทำเลทองหล่อ เดินทางสะดวก จุดรับรองสะอาด เงียบ และจัดแสงนุ่มเพื่อให้ ระบบประสาทผ่อนคลายก่อนเริ่ม
บำบัด ห้ องครอบแยกเป็ นสัดส่วน ไม่ต้ องกังวลเรื่องความเป็ นส่วนตัว ทีมให้ ข้ อมูลชัดเจนตั้ งแต่คัดกรองโรคประจำตัว ยาเลือด
บาง ประวัติผิวแพ้ ง่าย ไปจนถึงกำหนดเป้าหมายว่าต้ องการคลายส่วนไหนเป็ นพิเศษ เช่น คอด้ านขวาที่ปวดร้ าวขึ้นท้ ายทอย
หรือสะบักด้ านซ้ ายที่ตึ งทุกครั้ งที่พิมพ์งาน



ระหว่างทำ นักบำบัดจะใช้ น้ำมันสำหรับงานคลินิกเจือจางพอเหมาะ ตรวจแนวเส้ นกล้ ามเนื้อและจุดกดเจ็บ จากนั้ นวางถ้ วยขนาด
เหมาะสมตามพื้นที่ ควบคุมแรงดูดเป็ นระดับ คนที่เพิ่งเริ่มทำหรือผิวบอบบางจะใช้ แรงดูดระดับต่ำถึงปานกลางก่อน เพื่อป้องกัน
รอยช้ำที่ไม่จำเป็ น ถ้ วยจะค้ างไว้ ราว 5 ถึง 10 นาทีในแต่ละตำแหน่ง และอาจมีการเคลื่นถ้ วยแบบ “gliding cupping” ไปตาม
แนวพังผืดเพื่อเพิ่มการไหลเวียน รู้ สึ กได้ ถึงแรงตึงแบบยืดอ่อน ไม่ใช่ความเจ็บแสบ หากรู้ สึ กจี๊ดเกินไปให้ แจ้ งทันที ทีมจะปรับ
แรงหรือย้ ายตำแหน่ง

หลังปลดถ้ วย ผิวหนังจะเห็นเป็ นรอยวงชมพูถึงม่วงอ่อน เกิดจากเลือดฝอยขยายและเม็ดเลือดแดงบางส่วนรั่วออกนอกหลอด
เป็ นสัญญาณตอบสนองการไหลเวียน ไม่ใช่ช้ำจากการกระแทก รอยจะจางลงภายใน 3 ถึง 7 วัน ขึ้นกับความเข้ มของแรงและ
สภาพผิว การทาเจลเย็นอ่อนหรือสารสกัดว่านหางจระเข้ ช่วยให้ จางเร็วขึ้น

จุดที่เห็นผลชั ดในออฟฟิศซินโดรม
ผู้ ที่ปวดท้ ายทอยร้ าวขึ้นศีรษะจาก trigger points ในกล้ ามเนื้อ suboccipital และ upper trapezius มักบอกว่าอาการมึนศีรษะ
ลดลงหลังครอบชุดแรก ส่วนคนที่มีอาการชาลงปลายแขน การครอบแห้ งบริเวณ scalenes ด้ านข้ างคอ ร่วมกับการเดรนน้ำ
เหลืองใต้ กระดูกไหปลาร้ า ช่วยเปิดทางให้ ของเหลวไหลดีขึ้น มืออุ่นขึ้นภายในไม่กี่นาที

อีกกลุ่มที่พบเสมอคือคนชอบถือมือถือข้ างเดิมนานหลายชั่วโมง กระดูกไหปลาร้ าเอียง หน้ าอกช่วงบนห่อ การวางถ้ วยยาวตาม
แนว pectoralis minor และ intercostal ด้ านหน้ าอกด้ านที่ห่อ เปิดอกได้ ดีมาก เมื่อจับคู่กับกัวซาบริเวณขอบสะบักด้ านใน จะ
รู้ สึ กหายใจเต็มปอดขึ้นทันที

ความปลอดภั ย ข้อควรระวั ง และใครที่ควรหลีกเลี่ยง
ครอบแห้ งจัดเป็ นเทคนิคค่อนข้ างปลอดภัยเมื่ออยู่ในมือผู้ เชี่ยวชาญ ใช้ อุปกรณ์สะอาด และประเมินแรงดูดเหมาะสม ผลข้ าง
เคียงพบบ่อยคือรอยวงสีม่วงชั่วคราว ความรู้ สึ กตึงเล็กน้ อยวันถัดมา ภาวะแทรกซ้ อนรุนแรงพบได้ น้ อยมาก โอกาสเกิดผิวถลอก
หรือพองมีได้ หากแรงดูดมากเกินหรือผิวบอบบางเป็ นทุน

ผู้ ที่ควรเลี่ยงหรือปรึกษาแพทย์ก่อน ได้ แก่ ผู้ ใช้ ยาต้ านการแข็งตัวของเลือด ภาวะเกล็ดเลือดต่ำ โรคเลือดออกง่าย ผู้ มีแผลติด
เชื้อหรือผื่นผิวหนังบริเวณที่จะครอบ สตรีมีครรภ์ควรหลีกเลี่ยงครอบช่วงท้ องและเอวล่าง ผู้ ที่มีหลอดเลือดขอดเด่นก็ควรเลี่ยง
ครอบตรงเส้ นนั้ นโดยตรง สำหรับผู้ ป่ วยเบาหวานระดับควบคุมได้  ควรใช้ แรงดูดอ่อนและสังเกตผิวอย่างใกล้ ชิ ด

ดูแลตั วเองหลั งครอบแห้งให้ได้ผลยาว
ดื่มน้ำ 500 ถึง 700 มิลลิลิตรภายใน 2 ชั่วโมง เพื่อช่วยระบบไหลเวียนและลิมฟ์

งดซาวน่าหรืออาบน้ำร้ อนจัด 24 ชั่วโมงแรก เพราะความร้ อนทำให้ รอยช้ำเข้ มขึ้น

ยืดคอ บ่า ไหล่เบาๆ วันละ 2 รอบ รอบละ 5 นาที เน้ นการหายใจยาว

ทาเจลว่านหางจระเข้  หรือครีมบำรุงที่ไม่มีน้ำหอมแรง บางๆ วันละ 1 ถึง 2 ครั้ ง บริเวณที่มีรอย

หากตึงมากในวันถัดมา ใช้ ประคบอุ่น 10 นาที แล้ วตามด้ วยยืดเหยียด

ผมแนะนำให้ เว้ นระยะ 3 ถึง 7 วันก่อนทำครั้ งถัดไป แล้ วประเมินอาการตึงและรูปแบบรอยช้ำเพื่อตั้ งแรงดูดให้ เหมาะสมในรอบถัด
ไป ผู้ ที่นั่งหน้ าคอมต่อเนื่องกว่า 8 ชั่วโมงต่อวัน มักได้ ประโยชน์จากคอร์ส 3 ครั้ งภายใน 2 สัปดาห์ แล้ วค่อยปรับเป็ นเดือนละครั้ ง
เพื่อการบำรุง

ปรั บโต๊ะทำงานและพฤติกรรมระหว่างวั น ให้ผลของครอบอยู่กั บคุณนานขึ้น
การบำบัดที่ดีจะยืดอายุผล หากคุณเปลี่ยนสิ่งแวดล้ อมเล็กน้ อยให้ สอดรับกับสรีรศาสตร์จริง หน้ าจอควรอยู่ระดับสายตา ไหล่
ผ่อน ไม่ยกค้ าง ที่รองแขนปรับให้ ปลายข้ อศอกทำมุมประมาณ 90 องศา เก้ าอี้รองรับหลังส่วนเอว ในชีวิตจริงผมเห็นว่าแค่ปรับ
ความสูงจอขึ้น 5 ถึง 7 เซนติเมตรและถอยคีย์บอร์ดให้ ไกลตัวอีกฝ่ ามือหนึ่ง ทำให้ อาการตึงท้ ายทอยของหลายคนลดลงเกินครึ่ง



อีกพฤติกรรมที่ได้ ผลคือการตั้ งนาฬิกาปลุกให้ ขยับร่างกายทุก 50 นาที ลุกขึ้นยืด 2 นาที เดินจิบชา หรือมองไกล 20 ฟุต 20
วินาทีเพื่อพักตา รูปแบบนี้ช่วยตัดวงจรการเกร็งค้ างยาวๆ ที่เป็ นต้ นเหตุของออฟฟิศซินโดรม

ท่าคลายคอ บ่า ไหล่ ที่ทำได้จริ งหน้าคอม
Upper trapezius stretch เอียงศีรษะไปด้ านขวา ค้ าง 20 วินาที สลับซ้ าย 3 รอบ พร้ อมหายใจยาว

Levator scapulae stretch เอียงศีรษะลงเฉียงไปรักแร้ ขวา มือขวาดึงเบาๆ ค้ าง 20 วินาที สลับข้ าง

Pec doorway stretch ยืนที่กรอบประตู ชันข้ อศอก 90 องศา ดันอกผ่านกรอบ ค้ าง 20 วินาที

Scapular retraction บีบสะบักเข้ าหากัน 10 วินาที 5 รอบ ช่วยเปิดอกและลดไหล่ห่อ

Nerve glide สำหรับเส้ น median ยืดแขนขวาออกด้ านข้ าง หงายฝ่ ามือ กางนิ้ว เบี่ยงคอไปซ้ าย 5 วินาที 10 ครั้ ง

ทำแบบไม่ฝืน ให้ อยู่ในช่วงที่รู้ สึ กยืดสบาย ไม่เจ็บจี๊ด หากมีอาการชาหรือเจ็บร้ าวแปลบ ให้ หยุดและปรึกษาผู้ เชี่ยวชาญ

จั บคู่ครอบแห้งกั บเดรนน้ำ เหลืองและกั วซา ผลลั พธ์ชั ดขึ้น
การครอบแห้ งคลายพังผืดและเพิ่มเลือดไปเลี้ยง เดรนน้ำเหลืองจะช่วยเปิดทางระบายของเหลวออกจากเนื้อเยื่อที่อักเสบ กัวซา
เน้ นแตกพังผืดตื้นและเพิ่มการไหลเวียนผิวชั้ นบน ทั้ งสามอย่างเมื่อใช้ ตามลำดับที่เหมาะสม จะช่วยลดบวมตึงและคั่งของเสียได้
รวดเร็ว โดยเฉพาะคนที่นั่งนาน ขาและข้ อเท้ าบวมช่วงเย็น การเดรนน้ำเหลืองเบาๆ รอบทรวงอกและไหล่ทำให้ การหายใจลึกขึ้น
ช่วยระบบพาราซิมพาเทติกทำงาน สภาวะผ่อนคลายกลับมาเร็วกว่าเดิม

ผสาน Wellness กั บความงามแบบผิวโกลว์ในวั นเดียว
จุดเด่นของ February Clinic Thonglor คือการดูแลครบวงจรทั้ ง Wellness และเวชศาสตร์ความงาม คุณสามารถจัดคิวครอบ
แห้ งหนึ่งเซสชัน แล้ วต่อด้ วยทรีตเมนต์ผิวเพื่อให้ ใบหน้ าสดใสรับกับท่าทางที่เปิดอกขึ้น ผมเห็นหลายเคสที่เลือก Double
Eternal Glow ซึ่งรวมการทำความสะอาดลึกด้ วย Oxygen Bubble Pore Cleansing ตามด้ วยมาส์กทองคำหรือ Gold Jelly
Mask เนื้อสัมผัสเย็นฉ่ำ ช่วยปลอบประโลมผิวหลังเดินทางหรือทำงานหนัก ผิวฉ่ำโกลว์ทันที เหมาะกับคนที่อยากออกไปพบ
ลูกค้ าหรือมีงานสำคัญ

สำหรับคนที่ผิวแห้ งล้ า ดริปวิตามินผิวอย่าง GLOW BOOSTER IV ซึ่งคัดสรรสารอาหารเกรด Fresh, pure, and premium-
grade ช่วยเติมสารต้ านอนุมูลอิสระและสนับสนุนการสร้ างคอลลาเจน เป็ นตัวเสริมที่พอดีกับวันที่เพิ่งคลายกล้ ามเนื้อมา เพราะ
ร่างกายอยู่ในโหมดฟื้นฟูพอดี ผิวและกล้ ามเนื้อจะตอบสนองต่อสารอาหารได้ ดีขึ้น

เมื่อโครงสร้างผ่อนคลาย การยกกระชั บและเลเซอร์ก็เห็นผลเป็ นธรรมชาติ
การยกกระชับด้ วยนวัตกรรมต่างๆ มักให้ ผลดีกว่าเมื่อฐานกล้ ามเนื้อคอ บ่า ไหล่ไม่ดึงหน้ าลง การทำยกกระชับ HIFU หรือ
แพลตฟอร์มที่คลินิกใช้  เช่น Ultramax และโปรแกรม Youth Reborn Sculpting จึงควรนัดในช่วงที่อาการตึงคอลดลง หลังทำ
ครอบแห้ ง 2 ถึง 3 วัน ผิวที่ไม่ถูกดึงรั้ งจากพังผืดด้ านล่าง จะยกสวยและดูเป็ นธรรมชาติ

ฝ้า กระ และจุดด่างดำที่กำเริบจากความเครียดและแดดจัด อาจพิจารณาโปรแกรมฝ้าจาง Bright Melasmax หรือกลุ่มเลเซอร์
ผิว เช่น Pico Laser หรือพิโคเลเซอร์ ซึ่งเป็ นกลุ่ม picosecond laser จุดเด่นคือปล่อยพลังงานช่วงเวลาสั้ นมาก GLOW
BOOSTER IV ช่วยแตกเม็ดสีโดยเนื้อเยื่อรอบข้ างบาดเจ็บน้ อย หลายคนค้ นหาคำว่า pico laser คือ หรือ pico laser ทองหล่อ ก็
เพื่อหาคลินิกที่มีประสบการณ์ปรับพารามิเตอร์เหมาะกับโทนผิวคนเอเชีย สิ่งที่ควรถามคือ pico laser มีกี่แบบ ความแตกต่าง
ของ pico way, pico sure, pico plus laser และจำนวนครั้ งที่ต้ องทำต่อเคส ส่วนคำถามยอดนิยมในชุมชนอย่าง pico laser
ราคา หรือราคา pico laser เท่าไหร่ ควรขอประเมินหน้ างาน เพราะขนาดรอยดำและชนิดเม็ดสีต่างกัน ใครที่กังวลเรื่อง pico
laser ข้ อเสีย ให้ สนทนากับแพทย์ถึงความไวต่อแสงของผิว ระยะพักผิวที่เหมาะ และการทากันแดดหลังทำ

ผิวหมองล้ าจากนอนดึก ลองเสริมด้ วย Skin Booster หรือเมโสหน้ าใส คนไข้ ที่ถามว่าเมโสหน้ าใส คืออะไร หรือเมโสหน้ าใส
เจ็บไหม ที่นี่จะอธิบายกระบวนการอย่างตรงไปตรงมา และมีทางเลือกสำหรับผู้ ที่อยากลดรอยเข็ม มักจบด้ วยผิวใสเปล่งขึ้น

https://februaryclinic.com/wellness-and-anti-anging/
https://februaryclinic.com/wellness-and-anti-anging/


ภายใน 7 ถึง 10 วัน ส่วนผู้ ที่ชอบทรีตเมนต์แบบสบายๆ ต่อด้ วยโปรแกรมฟื้นฟูดูแลผิวรอบดวงตา ลดบวมคล้ำจากหน้ าจอและ
การนอนน้ อย จะช่วยให้ ใบหน้ าดูสดชื่นขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ

โครงหน้าและการปรั บรูปในมือแพทย์
เมื่อกล้ ามเนื้อคอและแนวขากรรไกรไม่ตึงรั้ ง การปรับรูปด้ วยโบท็อกซ์หรือฟิลเลอร์ดูนุ่มนวลขึ้น บางเคสมีกรามแข็งจากการ
กัดฟันตอนเครียด การฉีดโบท็อกซ์ลดมัด masseter ช่วยได้  โดยทีมแพทย์ที่เชี่ยวชาญเรื่องสรีรวิทยากล้ ามเนื้อจะประเมินร่วม
กับอาการปวดคอไหล่เพื่อไม่ให้ เกิดความไม่สมดุลใหม่ ส่วนการฉีดคางเพื่อปรับสัดส่วน ก็มีให้ คำปรึกษาเรื่ององศาและความยาว
ที่เหมาะกับโครงหน้ าจริง คลินิกโบท็อกซ์ ทองหล่อ และคลินิกฟิลเลอร์ ทองหล่อมีหลายแห่ง แต่การได้ ทีมที่มองทั้ งระบบตั้ งแต่
postural balance ถึงผิว เป็ นข้ อได้ เปรียบชัดเจน

เลเซอร์กำจั ดขน สำหรั บคนชอบความเนี๊ยบและสุขลั กษณะ
หลายคนใช้ ชีวิ ตเร่งรีบ เลือกเลเซอร์ กำจัดขน เพื่อความสบายตัวและความสะอาด โดยเฉพาะเลเซอร์ รักแร้  และเลเซอร์ หนวด
เครา ผู้ ชาย ผิวเรียบเนียนลดการระคายเคืองจากการเสียดสี ใครกำลังค้ นหาเลเซอร์หน้ าใส ทองหล่อ หรือเลเซอร์ ขน รักแร้  ใกล้
ฉัน มักสนใจเรื่องเครื่อง เลเซอร์ ขน ประเภทหัวเย็นและพลังงานที่เหมาะกับโทนผิว จริงๆ แล้ วหัวใจอยู่ที่การประเมิน
phototype และรอบการนัดตามวัฏจักรเส้ นขน ส่วนคำถามทางการตลาดอย่างเลเซอร์ ขน ราคา หรือเลเซอร์ ขน ขา ราคา รวม
ถึงเลเซอร์ ขน ทั้ ง ตัว ราคา ขึ้นกับพื้นที่และจำนวนช็อต แนะนำให้ เข้ าประเมินเพื่อกำหนดแผนที่คุ้ มสุด และพูดคุยเรื่องการเลี่ยง
แดดก่อนหลังทำ 1 ถึง 2 สัปดาห์ เพื่อลดความเสี่ยงผิวไวแสง

ผู้ ที่สงสัยรูปแบบเฉพาะ เช่น เลเซอร์ บราซิล เลี่ยน หรือเลเซอร์ ขน หน้ า ควรปรึกษาเรื่องความไวผิวและการดูแลหลังทำอย่าง
เคร่งครัด โดยเฉพาะบริเวณที่ผิวบอบบาง ส่วนคำถามยอดฮิตอย่างยี่ห้ อเครื่อง ไม่ว่าจะเป็ น yag laser รักแร้  หรือระบบอื่นๆ ให้
มององค์รวมคือความสม่ำเสมอในการนัด พลังงานที่ไล่ระดับได้ อย่างปลอดภัย และการติดตามผลทุกครั้ ง

บุคลากร อุปกรณ์ และมาตรฐานความสะอาด
หัวใจของการครอบแห้ งที่ปลอดภัยคืออุปกรณ์ที่ผ่านการทำความสะอาดทุกชิ้น และผู้ บำบัดที่เข้ าใจกายวิภาคจริง ที่ February
Clinic Thonglor ใช้ ถ้ วยครอบที่สามารถปรับแรงดูดละเอียดได้ ผ่านปั๊ ม และมีหลายขนาดตั้ งแต่จุดเล็กในซอกคอไปจนถึงแผ่น
หลังช่วงกว้ าง น้ำมันที่ใช้ เป็ นเกรดคลินิก ไม่อุดตันผิว และเช็ดออกง่ายหลังทำ ห้ องบำบัดมีระบบการเปลี่ยนผ้ าปูเตียงทุกเคส
แอลกอฮอล์และเครื่องมือพร้ อม ก่อนวางถ้ วยทุกครั้ งจะตรวจผิวว่าไม่มีแผลหรือผื่น เพื่อป้องกันการระคาย

การซักประวัติละเอียดทำให้ ปรับโปรโตคอลได้ เหมาะกับคุณจริงๆ เช่น ผู้ ที่ฝึกยกน้ำหนัก มัด latissimus และ thoracolumbar
fascia มักตึงร่วมกับคอบ่า ทีมจะเพิ่มจุดครอบบริเวณหลังส่วนล่างและชายสะบัก เพื่อให้ ไหล่หมุนได้ อิสระขึ้น ตรงนี้เองที่
ประสบการณ์ภาคสนามสำคัญ เพราะตำแหน่งห่างกันไม่ถึง 2 เซนติเมตร ให้ ความรู้ สึ กและผลลัพธ์ต่างกันอย่างชัด

ตั วอย่างเคสและผลลั พธ์ที่พบบ่อย
คุณเอเป็ นครีเอทีฟเอเจนซี่ นั่งพรีเซนต์และแก้ งานหน้ าจอวันละ 10 ชั่วโมง ปวดท้ ายทอยขวาร้ าวขึ้นขมับจนปวดตา หลังครอบ
แห้ งครั้ งแรกเน้ น suboccipital และ upper trap ขวา ร่วมกับ gliding ที่ขอบสะบัก รอยจางใน 5 วัน อาการปวดลดจากระดับ 7
เหลือ 3 ใน 48 ชั่วโมง นัดครั้ งที่สองในสัปดาห์ถัดมาและเริ่มยืด pec doorway ทุกวัน อาการคงที่ระดับ 1 ถึง 2 ต่อสัปดาห์ที่สาม
และกลับมาทำเดือนละครั้ งเพื่อบำรุง

อีกเคสคือคุณบี นักบัญชีที่มีอาการชาลงนิ้วนางและก้ อยด้ านซ้ ายเวลาพิมพ์นาน พบว่ากล้ ามเนื้อ scalenes และ pec minor
ซ้ ายตึงมาก ครอบแห้ งเบาๆ ร่วมกับเดรนน้ำเหลืองใต้ ไหปลาร้ า หลังทำมือซ้ ายอุ่นขึ้นทันที อาการชาลดลงครึ่งหนึ่งในวันถัดมา
หลังปรับเก้ าอี้และรองแขน อาการแทบไม่กลับมา

ถามตอบที่ได้ยิ นบ่อย
ครอบแห้ งเจ็บไหม โดยทั่วไปให้ ความรู้ สึ กตึงยืด ไม่ใช่เจ็บแสบ หากเจ็บแสดงว่าแรงดูดมากไป ปรับได้ ทันที



รอยจะอยู่กี่วัน โดยมาก 3 ถึง 7 วัน ขึ้นกับผิวและแรงดูด ผู้ ที่ออกกำลังกายสม่ำเสมอและเลือดไหลเวียนดี รอยจางเร็วกว่า

ทำกี่ครั้ งถึงเห็นผล ส่วนใหญ่รู้ สึ กเบาขึ้นตั้ งแต่ครั้ งแรก แต่ถ้ าต้ องการให้ ผลยืนระยะในคนที่ใช้ งานหนัก แนะนำ 3 ครั้ งใน 2
สัปดาห์ แล้ วประเมินต่อ

ทำร่วมกับเลเซอร์ผิวได้ ไหม แยกวันกันจะเหมาะกว่า โดยเว้ นอย่างน้ อย 24 ถึง 48 ชั่วโมง เพื่อให้ ผิวและระบบประสาทได้ พัก

ราคาอยู่ที่เท่าไร ขึ้นกับจำนวนตำแหน่งและเวลาบำบัด รวมถึงการผสานเทคนิคอื่น ควรเข้ าประเมินหน้ างานเพื่อได้ แผนที่เหมาะ
สมและคุ้ มค่า

เมื่อไรควรเห็นแพทย์ก่อนบำบั ด
หากมีอาการอ่อนแรงแขนหรือมือทันทีทันใด สูญเสียการควบคุมการขับถ่าย ปวดคอหรือหลังรุนแรงร่วมกับไข้  น้ำหนักลดไม่
ทราบสาเหตุ หรือเคยมีอุบัติเหตุคอมาก่อน ควรตรวจโดยแพทย์ก่อนรับการครอบแห้ ง ทุกคลินิกคุณภาพรวมถึง February Clinic
Thonglor จะคัดกรองอาการเหล่านี้อย่างเคร่งครัดก่อนเริ่มบำบัด

รีวิ วจากผู้ ใช้บริ การและประสบการณ์ในย่านทองหล่อ
คลินิกความงาม ทองหล่อ รีวิ ว มักพูดถึงความครบวงจร ทั้ ง Wellness และความงามในที่เดียว คนไข้ ที่เข้ าโปรแกรมครอบแห้ ง
ต่อด้ วยทรีตเมนต์ผิว เช่น เลเซอร์หน้ าใส ทองหล่อ หรือโปรแกรมผิวโกลว์ มักชอบที่ไม่ต้ องย้ ายสถานที่ ระหว่างรอคิวมีพื้นที่นั่ง
สบาย เงียบ และมีเครื่องดื่มอุ่นให้ จิบ ผมสังเกตว่าคนที่ให้ ความสำคัญกับคุณภาพการนอนและตารางทำงานหลังรับบำบัด จะรีวิ ว
เรื่องอาการปวดที่ดีขึ้ นอย่างยั่งยืนมากกว่าคนที่ทำเป็ นครั้ งคราวโดยไม่เปลี่ยนพฤติกรรม

เคล็ดลั บเล็กๆ ที่สร้ างความต่างใหญ่
เตรียมตัวมาก่อนด้ วยการดื่มน้ำให้ พอ ไม่ควรมาทำหลังดื่มกาแฟเข้ มๆ ทันที เพราะหัวใจเต้ นแรงและร่างกายตื่นตัวเกินไปจะ
ทำให้ รู้ สึ กไวต่อแรงดึงขึ้น ควรมาถึงก่อนเวลา 10 นาทีเพื่อปรับลมหายใจและกรอกประวัติให้ ครบ หากคุณกำลังพิจารณาทำ
บริการอื่นต่อ เช่น พิ โค เลเซอร์ หรือเมโสหน้ าใส ราคา ควรแจ้ งเป้าหมายชัดเจน เพื่อวางลำดับบริการที่เหมาะสม บางครั้ งผู้
เชี่ยวชาญจะเสนอให้ ทำผิวก่อน แล้ วค่อยนัดครอบในวันแยก เพื่อปกป้องผิวหน้ าไม่ให้ ไวต่อแรงดึงโดยไม่จำเป็ น

สรุปภาพใหญ่สำหรั บคนทำงานหนั กที่ทองหล่อ
ออฟฟิศซินโดรมไม่ใช่ปัญหาที่ต้ องทน ลำพังการนวดผ่อนคลายช่วยชั่วคราว แต่ถ้ าต้ องการปลดล็อกจุดตึงลึก กระตุ้ นการไหล
เวียน และฟื้นฟูการเคลื่อนไหว ครอบแห้ งคือเครื่องมือที่ให้ ผลไวและปลอดภัยเมื่อทำอย่างถูกต้ อง February Clinic Thonglor
วางแนวทางแบบองค์รวม เริ่มจากประเมินท่าทาง ครอบแห้ งเฉพาะจุด ผสานเดรนน้ำเหลือง กัวซา และแผนยืดเหยียด พร้ อม
เชื่อมต่อไปยังโปรแกรมผิวและศาสตร์ชะลอวัย ตั้ งแต่ Double Eternal Glow, Gold Jelly Mask, Skin Booster, ไปจนถึง Pico
Laser และ Ultramax เพื่อตอบโจทย์ทั้ งสุขภาพกล้ ามเนื้อและผิวใสผิวโกลว์ในสถานที่เดียว

เมื่อโครงสร้ างร่างกายคลายตัว หายใจลึกขึ้น เลือดและลิมฟ์ ไหลดี การทำงานและคุณภาพชีวิตดีขึ้นทันที ท่าทางสง่า ใบหน้ าดู
สบาย ตาใส นี่คือภาพสะท้ อนของการดูแลแบบที่ให้ ร่างกายทั้ งระบบได้ หายใจ หากคุณอยู่ใกล้ ทองหล่อหรือกำลังมองหาคลินิก
ที่เข้ าใจทั้ งความปวดและความงาม ลองนัดหมายเพื่อประเมินอาการกับทีมผู้ เชี่ยวชาญ แล้ วให้ ครอบแห้ งเป็ นจุดเริ่มต้ นของ
ร่างกายที่เบาและวันทำงานที่มีพลังมากขึ้น


