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โรค ตกหมอน (หน,า 334) นวดไทย โรคคอตกหมอน (หน,า131) ราชสำนัก 

 อาการท่ีหันหน,า ก,ม หรือ เงยหน,าไม3สะดวก มีอาการ

เจ็บบริเวณต,นคอ เน่ืองจากมีการเคล็ดของคอ 

อาการเฉียบพลันเกิดกลับกล,ามเน้ือคอ โค,งคอ บ3า กล,า

เน้ือจึงเกิดการแข็งเกร็ง เพ่ือปHองกันตนเอง 

สาเหตุ 1. ทำงานในท3าท่ีไม3เหมาะสม เช3น ก,มคอนาน ๆ 

2. นอนหมอนสูงหรือแข็งเกินไป หรือ นอนตะแคง

หน,า (บิดคอ) ไปด,านหน่ึงนาน ๆ ทำให,กล,ามเน้ือ

ต,นคอต,องยืดตัวเปSนเวลานาน ๆ 

3. มีความเครียด วิตกกังวล 

4. ถูกอากาศเย็นจัด ทำให,เลือดไหลเวียนท่ีกล,ามเน้ือ

คอไม3สะดวก มักจะเกิดข้ึนหลังต่ืนนอนตอนเช,า 

5. ยกของหนักเปSนเวลานาน ทำให,กล,ามเน้ือและเส,น

เอ็นของแขน หัวไหล3 และต,นคอเกร็งมากเกินไป 

หรือ ขณะยกหรือห้ิวของหนัก ได,หันหน,า หรือ บิด

คอไปข,างใดข,างหน่ึงอย3างกระทันหัน 

1. อิริยาบถไม3ถูกต,อง ท3าซ้ำนานๆ คอไม3สมดุล 

กล,ามเน้ือคอเกร็ง เคล็ดขัด ยอก พบเปSนตอนต่ืน

นอน น่ังก,มหน,าทำงาน น่ังหลับ 

2. เกิดจากกล,ามเน้ือต,นคอไม3แข็งแรงไม3เตรียมความ

พร,อมเม่ือถูกใช,งานกะทันหัน 

3. สภาวะเก่ียวเน่ืองจากโรคท่ีเกิดกับกระดูกคอ เช3น 

โรค ส.4, 5 หลัง 

4. อุบัติเหตุ ถูกดึง ถูกกระชาก การเคล่ือนของหมอน

รองกระดูกต,นคอเล็กน,อย เคล่ือนมาชิดเส,นประสาท 

แต3ไม3กดทับเส,นประสาท 

ลักษณะ

อาการ

โรค 

ปวดคอข,างใดข,างหน่ึง หรือ ปวดต,นคอถึงหัวไหล3 หรือ 

ปวดกล,ามเน้ือข,างสะบัก จะเอ้ียวคอหรือหันหน,าไม3

สะดวก คอจะแข็ง บางคนก,มหรือเงยไม3ได, เวลาหันหน,า

ต,องหันไปท้ังตัว มักเกิดอาการปวดเม่ือเวลาหันหน,าหรือ

เอียงตัว 

ปวดเม่ือยต,นคอ บางรายคอแข็ง ต,องหันท้ังตัว ปวดร,าว

ท่ีต,นคอ กล,าเน้ือบ3า คอ ตึงแข็งเกร็ง มักมีอาการ

ข,างเคียงคือ ปวดศีรษะร3วมด,วย เงย ก,มหน,ามีอาการ

ขัดและเสียวร,าว ยอกหน,าอก ร,าวสะบัก หัวไหล3 ไม3ชา

ลงแขน 

การตรวจ

วินิจฉัย 

โรค 

1. ซักถามเพ่ือหาสาเหตุของการปวด 

2. ให,ผู,ป_วยแสดงท3า หันหน,า ก,ม เงยหน,า ตะแคง

ศีรษะ สังเกตว3าสามารถเคล่ือนไหวได,มากน,อย

เพียงใด แล,วให,ผู,ป_วยช้ีตำแหน3งท่ีเจ็บปวด 

3. คลำเส,นตรวจความตึง แข็ง อ3อน เย็น ร,อนของ

เส,นบ3า คอ 

4. หาตำแหน3งจุดกดเจ็บ 

1. ก,มหน,า เงยหน,า ไม3ได,องศา 

2. หันซ,ายหรือขวาไม3ได,องศา 

3. ตรวจกล,ามเน้ือบ3า เส,นโค,งคอ ข,างท่ีเปSนจะแข็ง

เกร็ง มักอักเสบ ถ,ารุนแรงมักมีความร,อน  

วิธีการ

รักษา 

1. กดจุดแนวบ3า 1 

2. กดจุดแนวบ3า 2 

3. กดจุดแนวข,างสะบัก 

4. กดจุดระดับเดียวกับปลายกระดูกสะบัก และให,ก,ม 

เงยช,า ๆ ข้ึน ลง 3 คร้ัง (เม่ือก,มเงยหน,าไม3ได,) 

5. กดจุดบริเวณโค,งระหว3างคอกับบ3า และให,หันหน,า

ไป ซ,าย-ขวา ช,า ๆ 3 คร้ัง (เม่ือหันซ,ายขวาไม3ได,) 

1. นวดพ้ืนฐานบ3า ข,างท่ีเปSน 

2. นวด ส.4, 5 หลัง เน,นสัญญาณ 4, 5 ด,านบน 

3. นวดจุดฐานคอ และ โค,งคอ 

4. นวด ส.4 หัวไหล3 
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คำแนะนำ เม่ือนวดเสร็จแล,ว ให,ใช,ผ,าชุบน้ำอุ3นจัดๆ ประคบ

บริเวณท่ีปวด 

1. ท3าบริหาร ก,มหน,า-เงยหน,า หันซ,าย-ขวา ทำ 3 

คร้ัง เช,าเย็น 

2. ประคบน้ำร,อน เช,า-เย็น 

3. ห,ามสลัดคอ 

4. พักผ3อน นอนหลับให,พอ หลีกเล่ียงสาเหตุเกิดโรค 

ไม3นอนหมอนสูง 

ข,อห,าม

ในการ

นวด 

ถ,ามีอาการปวดร,าวลงแขน ทำให,แขนชาไม3มีแรง มัก

เกิดจากรากประสาทบริเวณคอถูกกดทับ กรณีน้ีห,าม

นวด ควรส3งโรงพยาบาล 

 

 

โรค นวดแก, ปวดคอ ศีรษะ (หน,า 315) นวดไทย ลมปลายปLตคาดเส,นโค,งคอ (หน,า114) ราชสำนัก 

 อาการเจ็บ ปวด ขัด ท่ี คอ บ3า ศีรษะจากความ

ผิดปกติของกล,ามเน้ือ เอ็น พังผืด เส,นประสาท และ 

การไหลเวียนของเลือดบริเวณน้ัน ซ่ึงเปSนผลจากการ

ใช,งาน ความเส่ือม หรือ การบาดเจ็บ 

 

สาเหตุ 1. ทำงานในท3าท่ีไม3เหมาะสม เช3น ก,มคอนาน ๆ 

2. นอนหมอนสูงหรือแข็งเกินไป หรือ นอนตะแคง

หน,า (บิดคอ) ไปด,านหน่ึงนานๆ 

3. มีความเครียด วิตกกังวล ซึมเศร,า นอนไม3หลับ 

4. ได,รับส่ิงกระตุ,นจากภายนอก เช3น ถูกความร,อน

ความเย็น ได,กล่ิน เห็นแสงจ,า ได,ยินเสียงรบกวน 

ท่ีกระตุ,นทำให,ปวดศีรษะ 

5. นอนพักผ3อนไม3เพียงพอ 

คอเอียง / เครียด / เส่ือม 

1. ท3าทางอิริยาบถไม3ถูกต,อง เช3น น่ังคอเอียง คอไม3

ตรง 

2. ความเครียดกล,ามเน้ือต,นคอ 

3. ความเส่ือมของกระดูกต,นคอ 

ลักษณะ

อาการ

โรค 

ปวดบริเวณคอ บ3า ปวดต้ือๆ หนักๆ ท่ีท,ายทอย ขมับ 

หน,าผาก กลางศีรษะ หรือ ท่ัวศีรษะ ส3วนใหญ3ปวด

เล็กน,อยถึงปานกลาง ส3วนน,อยมีอาการปวดรุนแรง 

คอแข็ง ทรงศีรษะไม3อยู3 กล,ามเน้ือคอไม3มีกำลัง ก,ม เงย 

เอียงคอ ตึง ปวดต,นคอ ปวดศีรษะ กระบอกตา ตา

กระตุก หูอ้ือ อาจ ขัดยอกท่ีข,อต3อหัวไหล3 หรือ โรค

หัวไหล3ติดร3วมด,วย ปวดชา ต,นแขน ชาปลายน้ิว 
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การตรวจ

วินิจฉัย 

โรค 

1. ซักถามเร่ืองพฤติกรรมท่ีอาจเปSนสาเหตุ เช3น น่ัง

ทำงานก,มคอนาน ๆหรือไม3 นอนหมอนสูงหรือไม3 

ท3าทางในชีวิตประจำวันท่ีทำให,ปวดและ

เคล่ือนไหวคอได,ลำบาก 

2. ให,ผู,ป_วยแสดงท3า หันหน,า ก,ม เงยหน,า ตะแคง

ศีรษะ สังเกตว3าสามารถเคล่ือนไหวได,มากน,อย

เพียงใด แล,วให,ผู,ป_วยช้ีตำแหน3งท่ีเจ็บปวด และ

บอกลักษณะอาการปวด 

3. คลำกล,ามเน้ือ เอ็น ข,อต3อ บริเวณท่ีมีอาการปวด 

เพ่ือตรวจความตึง แข็ง อ3อน เย็น ร,อนของเส,นบ3า 

คอ และ รอบๆศีรษะ 

4. หาจุดกดเจ็บบริเวณท่ีมีอาการปวด 

1. ก,มหน,าคางชิดอกไม3ได,องศา 

2. หาตำแหน3งเจ็บ ดูกล,ามเน้ือบ3า โค,งคอ แข็งเปSนลำ 

บวม 

3. สังเกตแนวกระดูกต,นคอ หัวดุมไหล3 

4. เงยหน,าไม3ได,องศา เน่ืองจากกล,ามเน้ือคอแข็งเกร็ง 

ให,ตรวจกระดูกคอ อาจพบ โรคสัญญาณ 4, 5 หลัง 

5. เอียงหูชิดไหล3 ดูองศา ตึงตัว กล,ามเน้ือคอ 

ชิดอกไม3องศา / จุดเจ็บ / ส.4 หลัง / เงยหน,า / เอียงหู  

 

วิธีการ

รักษา 

1. กดจุดแนวบ3า 1 

2. กดจุดแนวบ3า 2 

3. กดจุดกำด,น 

4. กดจุดใต,ไรผมท้ัง 4 จุด 

5. กดคลึงจุดแนวข,างกำด,น 

6. กดคลึงจุดแนวกำด,น 

7. กดคลึงจุดแนวหลังหูพร,อมกัน 

8. กดจุดแนวเหนือหูพร,อมกัน 

9. กดจุดจอมประสาท 

10. กดจุดหัวค้ิว ซ,าย / ขวา 

11. กดจุดแนวค้ิวท้ังสองข,าง 

12. กดจุดหางค้ิวท้ังสองข,าง 

13. กดจุดหางตาท้ังสองข,าง 

14. กดจุดอุณาโลม 

15. กดคลึงจุดแนวกำด,นช3วงหน,าผาก 

1. พ้ืนฐานบ3าข,างท่ีเปSน  

2. ส. 4, 5 หลัง  

3. เส,นโค,งคอ 

4. ส. 4 หัวไหล3 

คำแนะนำ 1. แนะนำให,ผู,ป_วยประคบความร,อนท่ีปวด คร้ังละ 20 

นาที วันละ 2 คร้ัง เช,า – เย็น 

2. แนะนำท3าทางท่ีเหมาะสมในชีวิตประจำวัน และ 

การทำงาน โดยเฉพาะท3าท่ีเปSนสาเหตุของอาการ

ปวดคอ 

1. ประคบร,อน เช,า เย็น 10 – 15 นาที 

2. งดอาหารแสลง เช3น ข,าวเหนียว หน3อไม, เคร่ืองใน

สัตวk เหล,า – เบียรk ยาแก,ปวด 

3. ใช,ท3าบริหาร - เท,าแขน 3 จังหวะ / ดึงแขนชูแขน 

3 จังหวะ / ท3าบริหารอ่ืนๆ ตามเหมาะส 

4. หลีกเล่ียงสาเหตุท่ีทำให,ปวด   /    5.  ห,ามบิด ดัด 

สลัดคอ และ แขน ท่ีรุนแรง 
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ข,อห,าม

ในการ

นวด 

1. ถ,าปวดศีรษะร3วมกับตาพร3า เห็นภาพซ,อน อาเจียน

พุ3ง แขนขาอ3อนแรง เดินเซ มีความดันโลหิตสูง อาจ

เปSนโรคทางสมอง 

2. ถ,าปวดศีรษะร3วมกับ กดเจ็บท่ีหัวค้ิว และ โหนก

แก,ม อาจเปSนโรคโพรงจมูกอักเสบ 

3. ถ,าปวดศีรษะคอ ร3วมกับมีอาการปวดร,าวเสียวชา

ลงไปท่ีแขน อาจเกิดจากรากประสาทคอถูกกดทับ 

4. ถ,าปวดคอ ร3วมกับแขนขาไม3มีแรง อาจเปSนโรค

อัมพาต 

 

 

โรค โรคลมปะกัง (ลมตะกัง) (ไมเกรน)  

เทียบเส,นสิบตรงอาการท่ีเกิดในเส,นอิทา ปPงคลา (หน,า129-130) 

 มี 2 ชนิด  

2. ชนิดอาเจียน (ปวดศีรษะ มีอาเจียนร3วม) 

ชนิดไม3อาเจียน (ปวดศีรษะอย3างเดียว 

สาเหตุ การเปล่ียนแปลง อาหาร อากาศ ความเครียด 

(ชนิดอาเจียน โบราณว3าน้ำเล้ียงข้ึนสมองแล,วไม3กลับลงมา) 

ลักษณะ

อาการ

โรค 

ปวดศีรษะ ขมับ เบ,าตา กระบอกตา แบบตุlบๆ แบบต้ือๆ เปSนข,างเดียว สลับข,างกัน ท้ังสองข,าง หน,าแดง ตาพร3า 

ตาลาย เห็นแสงระยิบระยับ มีอาการเปSนช่ัวโมง หรือ เช,าถึงเท่ียง บางคร้ังปวดตลอดวัน และมีอาการอ่ืนร3วม 

เช3น 

- ปวดศีรษะ มีความดันโลหิตสูง (แก,ไขอาการความดันโลหิตสูงให,ลดลงก3อน) 

- ปวดศีรษะ มีไข, (ถ,าปวดศีรษะมีไข,สูง ให,แก,ไขอาการไข,สูงก3อน) 

ปวดศีรษะ มีอาเจียน (ซ่ึงไม3ใช3จากระบบสมองท่ีอาเจียนมีลักษณะพุ3ง) 

การตรวจ

วินิจฉัย 

โรค 

1. ซักประวัติ 

2. ก,มหน,า เงยหน,า ดูองศา 

3. เอียงหูชิดไหล3 

4. คลำกล,าเน้ือบ3า โค,งคอ จะแข็งเปSนลำ 

1. ดูกระดูกคอ (ส.5 หลัง ความเส่ือมของกระดูก) 
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วิธีการ

รักษา 

ชนิดไม3อาเจียน / ปวดหัวอย3าง

เดียว 

ชนิดอาเจียน 

1. นวดพ้ืนฐานบ3า   ข,างท่ีเปSน 

2. บังคับ ส.5 หลัง ข,างท่ีเปSน 

3. นวด ส. 1, 2, 5 ศีรษะ

ด,านหลัง 

3. นวด ส.4 หัวไหล3 ข,างท่ีเปSน 

1. นวดพ้ืนฐานบ3า 2 ข,าง 

2. บังคับ ส.5 หลังข,างท่ีเปSน 

3. พ้ืนฐานโค,งคอ 2ข,าง 

4. ส.4 หัวไหล3 2 ข,าง 

5. ส. 1-5 ศีรษะด,านหลัง 

6. กดบังคับจุดจอมประสาท 

7. ส. 1-5 ศีรษะด,านหน,า 

8. นอนหงายเปmดประตูลม 2ข,าง 

9. พ้ืนฐานหลัง ข้ึน-ลง 

10. ส. 1, 2, 3 หลัง 

11. ส. 1, 2, 3 ขานอก 

12. ส. 1, 2 ขาใน 

13. พ้ืนฐานท,อง ท3าแหวก-นาบ 

14. ส. 1-5 ท,อง 

คำแนะนำ 1. ประคบน้ำร,อน บริเวณบ3า ต,นคอ โค,งคอ 

2. ท3าบริหาร ท3าดึงแขน ชูแขน (โหนรถเมลk) 3 จังหวะ 3คร้ัง (เช,า-เย็น) ทุกวัน 

5. งดอาหารแสลง อาหารพวกเนยแข็ง ไอศกรีม กาแฟ เน้ือสัตวkแช3แข็ง ของเย็น 

 

โรค สะบักจม (หน,า 340) นวดไทย ลมปลายปLตคาดสัญญาณ 4 หลัง (หน,า112) 

 ปวดกล,ามเน้ือ และ เอ็นข,างสะบัก เม่ือก,ม หรือ เงย

ศีรษะ จะมีอาการ ปวดแปลบท่ีเอ็นข,างกระดูกสะบัก 

 

สาเหตุ 1. ท3าการทำงานท่ีไม3เหมาะสม เช3น น่ังทำงานหลังไม3

ตรง และก,มคอมากเปSนเวลานาน หรือ เอ้ือมไป

หยิบของท่ีเบาะหลังรถยนตk 

2. นอนในท3าท่ีไม3เหมาะสม เช3น นอนหมอนสูงเกินไป 

ท่ีนอนนุ3มเกินไป 

3. การบาดเจ็บจากการเล3นกีฬาหรืออุบัติเหตุ 

4. ทำงานหนัก แบกหาม หรือ สะพายของหนักมาก

เกินไป 

1. แข็งตัวของเลือดบริเวณบXา และ สัญญาณ 4 

หลัง 

2. ความเครียด 

3. การทำงานหนัก 

4. พักผ3อนไม3เพียงพอ 

5. ท3าทางอิริยาบถไม3ถูกต,อง  

6. ความเส่ือมของกระดูกคอ 

7. อุบัติเหตุ 

ลักษณะ

อาการ

โรค 

ปวดกล,ามเน้ือ เอ็นท่ีอยู3ระหว3างกระดูกสันหลังและ

สะบัก ยกแขนไม3สะดวก ก,มหรือเงยคอได,ไม3เต็มท่ี หัน

หน,าซ,ายขวา หรือ เวลายกของแล,ว ปวดเสียวลงมาท่ี

ข,างสะบัก นอนตะแคงข,างท่ีปวดได,ไม3สะดวก บางคน

หายใจเข,าก็ปวด ทำให,หายใจไม3ค3อยสะดวก ถ,าเปSน

น,อยๆ อาจปวดต้ือๆ น3ารำคาญ ถ,าปล3อยไว,นานๆจะ

ปวดหลังและเอวได, 

ปวดตึง คอ กล,ามเน้ือบ3า สะบัก อาจร,าว ชาแขนด,าน

นอก น้ิวมือ หายใจได,ไม3เต็มท่ี ขัดยอกหน,าอก 
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การตรวจ

วินิจฉัย 

โรค 

1. ซักถามเพ่ือหาสาเหตุของการปวดท3าทางใน

ชีวิตประจำวันท่ีทำให,ปวดและเครือนไหวคอได,

ลำบาก 

2. ให,ผู,ป_วยแสดงท3า ก,ม เงยหน,า หันหน,า จะปวดไปท่ี

ข,างสะบัก ให,ผู,ป_วยช้ีตำแหน3งท่ีเจ็บปวดคลำ

กล,ามเน้ือ เอ็น ข,อต3อ บริเวณท่ีมีอาการปวด  

3. คลำเส,นตรวจความตึง แข็ง อ3อน เย็น ร,อนของเส,น

ข,างกระดูกสะบัก 

4. หาตำแหน3งจุดกดเจ็บ 

ชิดอกไม3องศา / จุดเจ็บ / ส.4 หลัง / เงยหน,า / เอียงหู  

1. ก,มหน,าคางชิดอกไม3ได,องศา 

2. คลำหาจุดเจ็บ 

3. ตรวจสัญญาณ 4 หลัง ดู เย็น ร,อน อ3อน แข็ง 

กล,ามเน้ือบ3า และ ต,นคอ สังเกต ดูแนวกระดูกต,น

คอและหัวดุมไหล3 

4. เงยหน,าไม3ได,องศา ดูโหนกแก,มท้ัง 2 ข,าง  

ถ,าข,างเปSนสูง - มีการเกาะของหินปูน / ถ,าต่ำ – มี

การทรุดตัวของกระดูกต,นคอ 

เอียงหูชิดไหล3 ดูองศา ตึงตัว กล,ามเน้ือคอ 

วิธีการ

รักษา 

1. กดจุดแนวข,างสะบัก 

2. กดจุดระหว3างซ่ีโครง 1 และ 2 

3. กดจุดตรงโค,งระหว3าง คอ กับ บ3าค3อนมาทาง

ด,านหน,า 

1. พ้ืนฐานบ3าข,างท่ีเปSน  

2. ส. 4, 5 หลัง เน,น ส.4 

3. ส. 4 หัวไหล3 

คำแนะนำ  1. ประคบร,อน เช,า เย็น 10 – 15 นาที 

2. งดอาหารแสลง เช3น ข,าวเหนียว หน3อไม, เคร่ืองใน

สัตวk เหล,า – เบียรk ยาแก,ปวด 

3. ใช,ท3าบริหาร - เท,าแขน 3 จังหวะ / ดึงแขนชูแขน 

3 จังหวะ / ท3าบริหารอ่ืนๆ ตามเหมาะสม 

หลีกเล่ียงสาเหตุท่ีทำให,ปวด   /    5.  ห,ามบิด ดัด 

สลัดคอ และ แขน ท่ีรุนแรง 

ข,อห,าม

ในการ

นวด 

1. กรณีปวดสะบักและหัวไหลX ท่ีเกิดจากหลอด

เลือดท่ีไปเล้ียงกล,ามเน้ือหัวใจตีบ ห,ามนวด 

2. กรณีปวดสะบักและคอ ท่ีเกิดจากแรงกระแทก 

แรงบิด ท่ีทำให,หมอนรองกระดูกคอเคล่ือนทับ

เส,นประสาท หรือ กระดูกคองอก กระดูกเส่ือมกด

ถูกปลายประสาท ห,ามนวด 
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โรค ปวดหลัง (หน,า 291) 

 อาการ ปวด เสียว เสียด ขัดท่ีหลังส3วนล3าง จากความผิดปกติของกล,ามเน้ือ เอ็น ข,อ เส,นประสาท และ

การไหลเวียนของเลือดบริเวณน้ัน ซ่ึงเปSนผลจากการใช,งาน ความเส่ือม หรือ การบาดเจ็บ 

สาเหตุ 1. น่ังก,มคอ หลังงอ ห3อไหล3 น่ังเก,าอ้ีในท3าท่ีหัวเข3าอยู3ต่ำกว3าสะโพกมาก นอนบนท่ีนอนท่ีนุ3มเกินไป ใส3

รองเท,าส,นสูงมากเกินไป 

2. ยกของหนักเกินกำลัง ยกของในท3าท่ีไม3ถูกต,อง เอ้ียวตัวขณะยกของหนัก 

3. บาดเจ็บจากอุบัติเหตุ หรือ การเล3นกีฬา เช3น ถูกกระทบกระแทก การเปล่ียนท3าทางโดยกะทันหัน 

4. ท,องใหญ3 ต้ังครรภk 

5. การเปล่ียนแปลงของฮอรkโมนขณะมีประจำเดือน 

ลักษณะ

อาการ

โรค 

ปวดหลังส3วนล3าง บริเวณกระเบนเหน็บ อาจเกิดข้ึนฉับพลัน หรือ ค3อยเปSนทีละน,อย อาจปวดตลอดเวลา 

หรือ ปวดเฉพาะในท3าบางท3า การไอ จาม หรือ บิดตัวเอ้ียวตัว อาจทำให,ปวดมากข้ึนได, 

อาการน,อยกว3า 4 สัปดาหk      -  เปSนแบบเฉียบพลัน 

อาการ 4-12 สัปดาหk            -  เปSนแบบก่ึงเฉียบพลัน 

อาการนานกว3า 12 สัปดาหk     -  เปSนแบบเร้ือรัง    

การตรวจ

วินิจฉัย 

โรค 

1. ซักถามเร่ืองพฤติกรรมท่ีอาจเปSนสาเหตุ เช3น น่ังก,มคอ หลังงอ ห3อไหล3 น่ังเก,าอ้ีในท3าท่ีหัวเข3าอยู3ต่ำ

กว3าสะโพกมากหรือไม3 นอนบนท่ีนอนท่ีนุ3มเกินไป หรือ ไม3ก,มตัวลงยกของหนักโดยไม3ย3อเข3าหรือไม3 

และ ซักถามเก่ียวกับท3าทางในชีวิตประจำวันท่ีทำให,เจ็บและเคล่ือนไหวของหลังได,ลำบาก 

2. ให,ผู,ป_วยแสดงท3าทางในชีวิตประจำวันท่ีทำให,เจ็บปวดหลัง / สังเกตว3าสามารถเคล่ือนไหวได,มากน,อย

เพียงใด แล,วให,ผู,ป_วยช้ีตำแหน3งท่ีเจ็บปวด 

3. ตรวจดูความงุ,ม แอ3น คดของกระดูกสันหลัง ความตึงตัว เกร็งตัวของกล,ามเน้ือบนแผ3นหลัง

เปรียบเทียบด,านซ,ายขวา 

4. ตรวจระดับสัน หรือ ขอบกระดูกเชิงกรานด,านหลัง ว3าเอียงไปทางซ,าย ขวา หรือไม3 

5. ตรวจการก,มตัว การแอ3นตัว การเอียงตัว การบิดตัว เพ่ือดูความยืดหยุ3นของหลัง หาตำแหน3งท่ีปวด 

และลักษณะการปวด 

6. สัมผัส คลำกล,ามเน้ือ เอ็น ข,อต3อ บริเวณท่ีมีอาการปวด เพ่ือ ประเมิณการ บวม แดง ร,อน อ3อน แข็ง 

และคลำท,องเพ่ือประเมินความตึงแข็ง เปSนเถาเปSนดาน 

7. หาจุดกดเจ็บบริเวณท่ีมีอาการปวด 

8. ตรวจเปรียบเทียบความยาวของขา โดยให,ผู,ป_วยนอนหงาย ดูส,นเท,าท้ังสอง ข,างท่ีมีอาการจะส้ันกว3า 

9. ทดสอบการเหยียดตรง – นอนหงาย จับข,อเท,า แล,วค3อยๆยกขาข้ึนมืออีกข,างกดหัวเข3าให,ขาเหยียด

ตรง ถ,าไม3สามารถยกเท,าตรงต้ังฉากกับพ้ืนได, หรือทำได,น,อยกว3าเท,าอีกข,าง และ รู,สึกปวดร,าวเสียว

ชาไปสะโพก ต,นขาด,านหลัง น3อง เท,า ให,สงสัยว3ารากประสาทไขสันหลังบ้ันเอวถูกกดทับ 
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วิธีการ

รักษา 

1. กดจุดแนวหลัง 1 ระดับกลางสะบัก ถึง เหนือบ้ันเอว (ตะแคงคู, 90 องศา) 

2. กดจุดแนวหลัง 2 ระดับกลางสะบัก ถึง เหนือบ้ันเอว (ตะแคงคู, 90 องศา) 

3. กดจุดแนวเกลียวข,าง (นอนเหยียดขาคู3) 

4. กดจุดเท,าสะเอว (ตะแคงคู, 90 องศา) 

คำแนะนำ 1. แนะนำให,ผู,ป_วยประคบความร,อนท่ี หลัง คร้ังละ 20 นาที วันละ 2 คร้ัง เช,า – เย็น 

2. แนะนำท3าทางท่ีเหมาะสมในชีวิตประจำวัน และ การทำงาน โดยเฉพาะท3าท่ีเปSนสาเหตุของอาการ

ปวดหลัง 

3. หลีกเล่ียงการยกของหนัก 

ข,อห,าม

ในการ

นวด 

1. ปวดหลัง ร3วมกับ ปqสสาวะแสบ ขัด ขุ3น ปqสสาวะลำบาก อาจปวดหลังจากกรวยไตอักเสบ) มีอาการ

ชาบริเวณหลัง หรือ บริเวณอวัยวะเพศ มีอาการชาและอ3อนแรงของขาข,างหน่ึง มีอาการปวดเสียวท่ี

ขาข,างใดข,างหน่ึง หรือ ท้ังสองข,าง หรือ ขาขยับไม3ได,ท้ังสองข,าง (ห,ามนวด) 

2. หลังจากผ3าตัด หลัง 

3. มีอาการ บวม แดง ร,อน บริเวณ หลัง 

 

โรค ปวดหลัง (หน,า 291) 

 อาการ ปวด เสียว เสียด ขัดท่ีหลังส3วนล3าง จากความผิดปกติของกล,ามเน้ือ เอ็น ข,อ เส,นประสาท และการ

ไหลเวียนของเลือดบริเวณน้ัน ซ่ึงเปSนผลจากการใช,งาน ความเส่ือม หรือ การบาดเจ็บ 

สาเหตุ 1. น่ังก,มคอ หลังงอ ห3อไหล3 น่ังเก,าอ้ีในท3าท่ีหัวเข3าอยู3ต่ำกว3าสะโพกมาก นอนบนท่ีนอนท่ีนุ3มเกินไป ใส3

รองเท,าส,นสูงมากเกินไป 

2. ยกของหนักเกินกำลัง ยกของในท3าท่ีไม3ถูกต,อง เอ้ียวตัวขณะยกของหนัก 

3. บาดเจ็บจากอุบัติเหตุ หรือ การเล3นกีฬา เช3น ถูกกระทบกระแทก การเปล่ียนท3าทางโดยกะทันหัน 

4. ท,องใหญ3 ต้ังครรภk 

5. การเปล่ียนแปลงของฮอรkโมนขณะมีประจำเดือน 

ลักษณะ

อาการ

โรค 

ปวดหลังส3วนล3าง บริเวณกระเบนเหน็บ อาจเกิดข้ึนฉับพลัน หรือ ค3อยเปSนทีละน,อย อาจปวดตลอดเวลา หรือ 

ปวดเฉพาะในท3าบางท3า การไอ จาม หรือ บิดตัวเอ้ียวตัว อาจทำให,ปวดมากข้ึนได, 

อาการน,อยกว3า 4 สัปดาหk      -  เปSนแบบเฉียบพลัน 

อาการ 4-12 สัปดาหk            -  เปSนแบบก่ึงเฉียบพลัน 

อาการนานกว3า 12 สัปดาหk     -  เปSนแบบเร้ือรัง    
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นํ Aาหวาน 
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การตรวจ

วินิจฉัย 

โรค 

1. ซักถามเร่ืองพฤติกรรมท่ีอาจเปSนสาเหตุ เช3น น่ังก,มคอ หลังงอ ห3อไหล3 น่ังเก,าอ้ีในท3าท่ีหัวเข3าอยู3ต่ำกว3า

สะโพกมากหรือไม3 นอนบนท่ีนอนท่ีนุ3มเกินไป หรือ ไม3ก,มตัวลงยกของหนักโดยไม3ย3อเข3าหรือไม3 และ 

ซักถามเก่ียวกับท3าทางในชีวิตประจำวันท่ีทำให,เจ็บและเคล่ือนไหวของหลังได,ลำบาก 

2. ให,ผู,ป_วยแสดงท3าทางในชีวิตประจำวันท่ีทำให,เจ็บปวดหลัง / สังเกตว3าสามารถเคล่ือนไหวได,มากน,อย

เพียงใด แล,วให,ผู,ป_วยช้ีตำแหน3งท่ีเจ็บปวด 

3. ตรวจดูความงุ,ม แอ3น คดของกระดูกสันหลัง ความตึงตัว เกร็งตัวของกล,ามเน้ือบนแผ3นหลังเปรียบเทียบ

ด,านซ,ายขวา 

4. ตรวจระดับสัน หรือ ขอบกระดูกเชิงกรานด,านหลัง ว3าเอียงไปทางซ,าย ขวา หรือไม3 

5. ตรวจการก,มตัว การแอ3นตัว การเอียงตัว การบิดตัว เพ่ือดูความยืดหยุ3นของหลัง หาตำแหน3งท่ีปวด และ

ลักษณะการปวด 

6. สัมผัส คลำกล,ามเน้ือ เอ็น ข,อต3อ บริเวณท่ีมีอาการปวด เพ่ือ ประเมิณการ บวม แดง ร,อน อ3อน แข็ง 

และคลำท,องเพ่ือประเมินความตึงแข็ง เปSนเถาเปSนดาน 

7. หาจุดกดเจ็บบริเวณท่ีมีอาการปวด 

8. ตรวจเปรียบเทียบความยาวของขา โดยให,ผู,ป_วยนอนหงาย ดูส,นเท,าท้ังสอง ข,างท่ีมีอาการจะส้ันกว3า 

9. ทดสอบการเหยียดตรง – นอนหงาย จับข,อเท,า แล,วค3อยๆยกขาข้ึนมืออีกข,างกดหัวเข3าให,ขาเหยียดตรง 

ถ,าไม3สามารถยกเท,าตรงต้ังฉากกับพ้ืนได, หรือทำได,น,อยกว3าเท,าอีกข,าง และ รู,สึกปวดร,าวเสียวชาไป

สะโพก ต,นขาด,านหลัง น3อง เท,า ให,สงสัยว3ารากประสาทไขสันหลังบ้ันเอวถูกกดทับ 

วิธีการ

รักษา 

1. กดจุดแนวหลัง 1 ระดับกลางสะบัก ถึง เหนือบ้ันเอว (ตะแคงคู, 90 องศา) 

2. กดจุดแนวหลัง 2 ระดับกลางสะบัก ถึง เหนือบ้ันเอว (ตะแคงคู, 90 องศา) 

3. กดจุดแนวเกลียวข,าง (นอนเหยียดขาคู3) 

4. กดจุดเท,าสะเอว (ตะแคงคู, 90 องศา) 

คำแนะนำ 1. แนะนำให,ผู,ป_วยประคบความร,อนท่ี หลัง คร้ังละ 20 นาที วันละ 2 คร้ัง เช,า – เย็น 

2. แนะนำท3าทางท่ีเหมาะสมในชีวิตประจำวัน และ การทำงาน โดยเฉพาะท3าท่ีเปSนสาเหตุของอาการปวด

หลัง 

3. หลีกเล่ียงการยกของหนัก 

ข,อห,าม

ในการ

นวด 

1. ปวดหลัง ร3วมกับ ปqสสาวะแสบ ขัด ขุ3น ปqสสาวะลำบาก อาจปวดหลังจากกรวยไตอักเสบ) มีอาการชา

บริเวณหลัง หรือ บริเวณอวัยวะเพศ มีอาการชาและอ3อนแรงของขาข,างหน่ึง มีอาการปวดเสียวท่ีขาข,าง

ใดข,างหน่ึง หรือ ท้ังสองข,าง หรือ ขาขยับไม3ได,ท้ังสองข,าง (ห,ามนวด) 

2. หลังจากผ3าตัด หลัง 

3. มีอาการ บวม แดง ร,อน บริเวณ หลัง 
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นํ Aาหวาน 

บ"านสุขใจ แพทย/แผนไทย สงวนลิขสิทธิ์ห"ามนำไปคัดลอก ดัดแปลง หรือ จำหนCายโดยไมCได"รับอนุญาต ถือเปIนความผิดตามกฎหมาย   Line:@sookjaithailand 

โรค ลมปลายปLตคาดสัญญาณ 1 หลัง (หน,า110) ลมปลายปLตคาดสัญญาณ 3 หลัง (หน,า111) 

สาเหตุ  น่ังผิด / งานหนัก / นอนนุ3มแข็ง / เครียดหลังเกร็ง / ล,ม / หลังเส่ือม 

1. เกิดจากท3าทางอิริยาบถไม3ถูกต,อง เช3น การน่ัง, การทรงตัว 

2. การทำงานหนัก 

3. การนอนท่ีนอนนุ3ม หรือ แข็งเกินไป 

4. ความเครียดทางจิตใจทำให,กล,ามเน้ือหลังเกร็ง 

5. จากอุบัติเหตุ เช3น หกล,ม กระทบกระเทือนบริเวณหลัง 

6. ความเส่ือมของกระดูกสันหลัง 

ลักษณะอาการโรค ปวดหลัง บริเวณบ้ันเอว หรือ กระเบนเหน็บ 

อาจพบปวดเสียวร,าวชาไปท่ีสะโพก ก,นย,อย ลง

มาถึงหัวเข3า เวลาเดินเข3าเปล้ีย เข3าทรุด เข3าไม3มี

กำลัง ปวดใต,หัวเข3าก็ได, แต3อาการจะไม3เลยเข3า 

ปวดหลัง ร,าวชามาท่ีขา ปลีน3อง ฝ_าเท,า และ น้ิวเท,า 

ทำให,ขาไม3มีแรง 

การตรวจ

วินิจฉัยโรค 

ส้ัน / 90๐ กดไม3ลงพ้ืน / ส.1 หลัง  

1. วัดส,นเท,า ข,างท่ีเปSนจะส้ัน 

2. งอพับขา องศาเข3าได, (งอพับขา 90๐) เวลา

กดไม3ลงพ้ืนจะต,านมือ 

3. ตรวจกล,ามเน้ือบริเวณ ส.1 หลัง คลำหาจุด

เจ็บ ความเย็น ร,อน อ3อน แข็ง ความตึงของ

กล,ามเน้ือ และ ตรวจกระดูกว3ามีกระดูกงอก 

กระดูกทรุด ดูแนวกระดูกสันหลังร3วมด,วย 

ยาว / 90๐ กดลงพ้ืน / ส.3 หลัง  

1. วัดส,นเท,า ข,างท่ีเปSนจะยาว 

2. งอพับขา องศาเข3าได, (งอพับขา 90๐) เวลากด

ขาจะสามารถลงได,ติดพ้ืน 

3. ตรวจกล,ามเน้ือบริเวณ ส.3 หลัง คลำหาจุดเจ็บ 

ความเย็น ร,อน อ3อน แข็ง ความตึงของ

กล,ามเน้ือ และ ตรวจกระดูกว3ามีกระดูกงอก 

กระดูกทรุด ดูแนวกระดูกสันหลังร3วมด,วย 

วิธีการรักษา 1. พ้ืนฐานขาข,างท่ีเปSน เปmดประตูลม 

2. ส. 1, 2, 3 หลัง เน,น ส.1 

3. ส. 1, 2, 3 ขาด,านนอก เน,น ส.3 

4. ส. 1, 2 ขาด,านใน เน,น ส.2 

1. พ้ืนฐานขาข,างท่ีเปSน เปmดประตูลม 

2. ส. 1, 2, 3 หลัง เน,น ส.3 

3. ส. 1, 2, 3 ขาด,านนอก เน,น ส.2  

4. ส. 1, 2 ขาด,านใน เน,น ส.1 
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นํ Aาหวาน 
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โรค นวดแก, ปวดขา ปวดเขXา  (เชลยศักด์ิ หน,า 278 

 การปวด เสียว เสียด ขัดท่ีข,อขา หรือ เข3า จากความผิดปกติของกล,ามเน้ือ เอ็น เย่ือหุ,มข,อ 

เส,นประสาท และ การไหลเวียนของเลือดบริเวณน้ัน ซ่ึงเปSนผลจากการใช,งาน ความเส่ือม หรือ การ

บาดเจ็บ 

สาเหตุ 1. การยืนหรือเดินเปSนเวลานาน การยืนเดินใส3รองเท,าส,นสูง น่ังขับรถนาน ๆ 

2. ยกของหนัก เดินข้ึนลงท่ีลาดชัน 

3. บาดเจ็บจากอุบัติเหตุ หรือ การเล3นกีฬา โดยเฉพาะการกระทบกระแทกท่ีข,อเข3า หรือ ขา 

4. น้ำหนักตัวมาก 

5. การเส่ือมของข,อเข3า 

ลักษณะอาการโรค เจ็บ ปวด ขัด เวลางอหรือเหยียดข,อเข3า เวลาลุกข้ึนยืนหรือเวลาเดิน หรือ เหยียดขาได,ไม3เต็มท่ีเวลา

ยืนหรือเดิน ทำให,เดินลำบาก ข้ึนลงบันไดลำบาก หรือ ปวดต้ือ โดยเฉพาะท่ีบริเวณ ต,นขา นXอง 

หน,าแข,ง หรือ เอ็นร,อยหวาย 

การตรวจวินิจฉัย 

โรค 

1. ซักถามเร่ืองพฤติกรรมท่ีอาจเปSนสาเหตุ เช3น ยืนเดินนาน ใส3รองเท,าส,นสูง ขับรถนาน ๆ ท3าทางใน

ชีวิตประจำวันท่ีทำให,เจ็บ และ เคล่ือนไหวลำบาก 

2. ให,ผู,ป_วยแสดงท3าทางในชีวิตประจำวันท่ีทำให,เจ็บปวดเข3า / สังเกตว3าสามารถเคล่ือนไหวได,มาก

น,อยเพียงใด แล,วให,ผู,ป_วยช้ีตำแหน3งท่ีเจ็บปวด 

3. ตรวจความโก3งของข,อเข3า 

4. ตรวจการงอเข3าเหยียดเข3า – จับงอ และ เหยียดให, เพ่ือหาการปวดในข,อเข3า ซ่ึงบ3งบอกถึงความ

เส่ือมของเข3า 

5. กดตรวจสะบ,า หาอาการปวดในข,อเข3า 

6. สัมผัส คลำกล,ามเน้ือ เอ็น ข,อต3อ บริเวณท่ีมีอาการปวด เพ่ือ ประเมิณการ บวม แดง ร,อน อ3อน 

แข็ง เปSนก,อน เปSนแผ3น (ท่ีใต,พับเช3า) 

7. หาจุดกดเจ็บบริเวณท่ีมีอาการปวด 

8. ตรวจเปรียบเทียบความยาวของขา โดยให,ผู,ป_วยนอนหงาย ดูส,นเท,าท้ังสอง ข,างท่ีมีอาการจะส้ัน

กว3า 

9. ตรวจสอบกำลังของขา ให,นอนหงาย ยกขาข้ึนทีละข,าง 

10. ทดสอบการเหยียดตรง – นอนหงาย จับข,อเท,า แล,วค3อยๆยกขาข้ึนมืออีกข,างกดหัวเข3าให,ขา

เหยียดตรง ถ,าไม3สามารถยกเท,าตรงต้ังฉากกับพ้ืนได, หรือทำได,น,อยกว3าเท,าอีกข,าง และ รู,สึก

ปวดร,าวเสียวชาไปสะโพก ต,นขาด,านหลัง น3อง เท,า ให,สงสัยว3ารากประสาทไขสันหลังบ้ันเอวถูก

กดทับ 
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วิธีการรักษา 1. กดจุดแนวขาด,านใน 1 

2. กดนวดแนวขาด,านนอก 1, 2, 3 (ล3างข้ึนบน) 

3. กดจุดหน,าเข3า 8 จุด 

4. ใช,ศอกกดฝ_าเท,า 

5. กดจุดหลังเข3า 4 จุด 

6. กดนวดแนวขาด,านหลัง 1, 2 

7. กดจุดแนวขาด,านหลัง  

คำแนะนำ 1. แนะนำให,ผู,ป_วยประคบความร,อนท่ีขา หรือ เข3า คร้ังละ 20 นาที วันละ 2 คร้ัง เช,า – เย็น 

2. แนะนำท3าทางท่ีเหมาะสมในชีวิตประจำวัน และ การทำงาน โดยเฉพาะท3าท่ีเปSนสาเหตุของอาการ

ปวดขา เข3า 

3. แนะนำให,ลดน้ำหนักตัว 

ข,อห,ามในการนวด 1. ปวดร,าว เสียวชา จากหลัง ลงมาตามขาด,านหลัง น3อง เท,า ให,สงสัยว3ามีการกดทับท่ีรากประสาทช3วง

บ้ันเอว 

2. เคล่ือนไหวขาได,ลำบาก ข,อเข3าผิดรูป หลังได,รับอุบัติเหตุ 

3. เดินแล,วข,อเข3าสะดุด ติดในท3างอเข3า อาจเกิดจากหมอนรองกระดูกข,อเข3าฉีกขาด – ห,ามนวด 

4. หลังผ3าตัดขา หรือ ข,อเข3า 

5. มีอาการ บวม แดง ร,อน บริเวณ ข,อเข3า ข,อเท,า ข,อสะโพก 
 

โรค ลมจับโปงน้ำเขXา (หน,า124) ลมจับโปงแห,งเขXา (หน,า125) 

สาเหตุ อาหาร อากาศ น้ำ (ของมึนเมา) และ อาการอักเสบ

ของเข3าจากอุบัติเหตุ การเส่ือมตามอายุขัย น้ำหนัก

ตัวมาก และ การทำงานหนัก 

การอักเสบของข,อเข3าเร้ือรัง การเส่ือมของข,อเข3า 

น้ำหนักตัวมาก และ จากโรคลมจับโปงน้ำ 

ลักษณะ

อาการโรค 

ปวด บวม แดง ร,อน ท่ีเข3ามาก และเปSน

ท้ังข,อเข3า มีน้ำในเข3า บางคนอาจมี

อาการไข, เรียก ไข,ลมจับโปง 

ปวด บวม แดง ร,อน ท่ีเข3าเพียงเล็กน,อย แต3จะมีสภาวะเข3า

ติด ขาโก3ง น่ังยอง ๆ ไม3ได, ขณะเดิน ในเข3าจะมีเสียงดังกรlอบ

แกร็บ อาการปวดมากเวลาเปล่ียนอิริยาบถและก,าวข้ึนบันได 

การตรวจ

วินิจฉัย 

โรค 

วัดส,นส้ัน/ โก3ง/ บวมแดง/ เขย้ือน/ คลอน/ พับ

องศา/ ปูนเย้ิม 

1. วัดส,นเท,าข,างท่ีเปSนจะส้ัน 

2. ตรวจวัดความโก3งของเข3า 

3. คลำข,อเข3าดูอาการบวม แดง ร,อนมาก 

4. เขย้ือนข,อเข3า 

5. คลอนลูกสะบ,า 

6. งอพับขาวัดองศาเข3า 

7. ทาปูนทดสอบจะเปSนน้ำเย้ิมท้ังเข3า 

วัดส,นส้ัน/ โก3ง/ บวมแดง/ เขย้ือน/ คลอน/ พับ

องศา 

1. วัดส,นเท,าข,างท่ีเปSนจะส้ัน 

2. ตรวจวัดความโก3งของเข3า 

3. คลำข,อเข3าดูอาการบวม แดง ร,อนมาก 

4. เขย้ือนข,อเข3า 

5. คลอนลูกสะบ,า 

6. งอพับขาวัดองศาเข3า 
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โรค ลมจับโปงน้ำเขXา (หน,า124) ลมจับโปงแห,งเขXา (หน,า125) 

วิธีการ

รักษา 

ขา-ลม/ ส เข3า 1-3/ ขานอก ส 1-4 เน,น 4/ ขาใน ส 1-4 

เน,น 3-4/ ยาดูดพิษ 

1. พ้ืนฐาน ขา เปmดประตูลม 

2. ส 1-3 เข3า 

3. ส 1-4 ขาด,านนอก เน,น ส 4 

4. ส 1-4 ขาด,านใน เน,น ส 3-4 

5. อาจใช,ยาดูดพิษความร,อนร3วมด,วย(ใบหญ,านางสด + 

ดินสอพอง) 

ขา-ลม/ ส เข3า 1-3/ ขานอก ส 1-4 เน,น 4 

เขย้ือนข,อเข3า/ ขาใน ส 1-4 เน,น 4 เขย้ือนข,อ

เข3า 

1. พ้ืนฐาน ขา เปmดประตูลม 

2. ส 1-3 เข3า 

3. ส 1-4 ขาด,านนอก เน,น ส 4 เขย้ือนข,อเข3า 

ส 1-4 ขาด,านใน เน,น ส 3,4 เขย้ือนข,อเข3า 

คำแนะนำ ประคบ / งดแสลง / น่ังยอง 3 คร้ัง/ ห,ามกระดกข,อเท,า / บิด ดัด สลัด ขา 

1. ประคบความร,อน เช,า-เย็น ประมาณ 10-15 นาที 

2. งดอาหารแสลง ข,าวเหนียว, หน3อไม,, เคร่ืองในสัตวk, เหล,า เบียรk และยาแก,ปวด 

3. ท3ากายบริหาร  

- น่ังยอง ๆ 90o ทำ 3 คร้ัง เช,า-เย็น กรณีท่ีการอักเสบทุเลา 

- ท3าบริหารอ่ืน ๆตามความเหมาะสม 

- ห,ามกระดกข,อเท,า ข้ึน-ลง 

4. ห,าม บิด ดัด สลัดขา 

 
 

โรค ปวดขัดข,อศอก ลมปลายปLตคาดข,อศอก 

สาเหตุ 1. อิริยาบทในชีวิตประจำวัน และท3าในการทำงานไม3

เหมาะสม เช3น น่ังห3อไหล3 ใช,คอมพิวเตอรk

ต3อเน่ืองกันนานๆ นอนทับแขน น่ังขับรถแล,ว

เอ้ือมหยิบของท่ีเบาะหลัง 

2. ใช,แขนและมือในการทำงานหนักเกินไป 

เคล่ือนไหวข,อมือ ซ้ำเปSนประจำ ยกแขนทำงาน

นานๆ เช3น ทาสีบ,าน ทำความสะอาดฝHาเพดาน 

3. บาดเจ็บจากอุบัติเหตุ หรือ การเล3นกีฬา เช3น 

บริเวณ ข,อศอก ถูกกระทบ กระแทก กระชาก 

4. ความเส่ือมของข,อศอกมีการเคล่ือนไหวน,อย หลัง

ได,รับบาดเจ็บ หรือ จากกล,ามเน้ืออ3อนแรง 

1. เกิดจากการแข็งตัวของเลือด การค่ังการอ้ันของ

เลือดท่ีบริเวณข,อศอก 

2. มีพังผืดรัดบริเวณข,อศอก 

3. เกิดจาการทำงานใช,ข,อศอกมาก 

4. อุบัติเหตุ บริเวณข,อศอกถูกกระทบกระแทก เช3น 

จากการเล3นกีฬา 

5. เกิดจากความเส่ือมของกระดูกข,อศอก 
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ลักษณะ

อาการ

โรค 

งอ และ เหยียดข,อศอกไม3ได,เต็มท่ี คว่ำและหงายมือ

ไม3ได,เต็มท่ี ทำงานบางอย3างไม3ได, เช3น ถือกระทะผัด

อาหาร บิดผ,าไม3สะดวกหรือไม3ได, 

ปวด ศอก ไหล3 แขน มือ / กำ บิด คว่ำ มือ เจ็บศอก 

ปวดท่ีข,อศอก ร,าวไปท่ีหัวไหล3 และ ปวดร,าวชาลงไปท่ี

แขน ข,อมือ น้ิวมือ เวลากำมือ บิดมือ คว่ำมือ จะเจ็บท่ี

ข,อศอก 

การตรวจ

วินิจฉัย 

โรค 

1. ซักถามเร่ืองพฤติกรรมท่ีอาจเปSนสาเหตุทำให,ปวด

ไหล3 แขน ข,อศอก ข,อมือ ข,อน้ิวมือ เช3น ยกแขน

ทำงานนานๆหรือไม3 นอนทับแขนหรือไม3 และ

ซักถามเก่ียวกับท3าทางในชีวิตประจำวันท่ีทำให, 

2. ให,ผู,ป_วยแสดงท3าทางในชีวิตประจำวันท่ีทำให,

เจ็บปวดข,อไหล3 แขน สังเกตว3าสามารถ

เคล่ือนไหวได,มากน,อยเพียงใด  

3. ตรวจการเคล่ือนไหวของข,อศอก ได,แก3 การงอ 

การเหยียดข,อศอก เพ่ือหาตำแหน3งท่ีปวด และ

ลักษณะการปวด 

4. สัมผัสและคลำกล,ามเน้ือ เอ็น และ ข,อต3อบริเวณ

ท่ีมีอาการปวด เพ่ือประเมินการบวม ความร,อน 

ความอ3อน ความแข็ง 

5. หาตำแหน3งจุดกดเจ็บบริเวณท่ีมีอาการปวด 

1. หาจุดเจ็บ ดูลักษณะท่ัวไป ความเย็น ร,อน อ3อน 

แข็ง บริเวณข,อศอก 

2. กำมือ บิดมือ คว่ำมือ เจ็บข,อศอก 

3. บิดแขน เข,า – ออก เจ็บร,าวข,อศอก 

4. ทดสอบกำลังบีบมือ 

วิธีการ

รักษา 

1.กดจุดแนวแขนด,านหน,า 1, 2 ถึงพับศอก 

2.กดจุดแนวแขนด,านหน,า 1 2 บนลงไปถึงข,อศอก 

3.กดจุดข,อศอกด,านนอก นับ 1-10 ทำ 3 รอบ (จับ

แขนวางบนหน,าอก) 

4.กดจุดข,อศอกด,านใน นับ 1-10 ทำ 3 รอบ (จับแขน

ต้ังฉากกับพ้ืน) 

5. กดจุดข,อศอกด,านในและด,านนอกพร,อมกัน โยก

ข,อศอกข้ึนลง ทำ 3 รอบ (จับแขนต้ังฉากกับพ้ืน) 

1. พ้ืนฐานแขนด,านใน 

2. ส. 1-5 แขนด,านใน เน,น ส. 2, 3 

3. พ้ืนฐานแขนด,านนอก 

4. ส 1-5 แขนด,านนอก เน,น ส. 3, 4 เขย้ือนเอ็น

พังผืดบริเวณข,อศอก 

คำแนะนำ 1. แนะนำให,ผู,ป_วยประคบความร,อนบริเวณท่ีปวด 

คร้ังละ 20 นาที วันละ 2 คร้ัง เช,า – เย็น 

แนะนำท3าทางท่ีเหมาะสมในชีวิตประจำวัน และ การ

ทำงาน โดยเฉพาะท3าท่ีเปSนสาเหตุของอาการ 

1. ประคบความร,อน เช,า-เย็นประมาณ 10-15 นาที 

2. ทำท3าบริหาร ดึงแขน เท,าแขน 3 จังหวะ 

3. งดอาหารแสลง เช3น ข,าวเหนียว หน3อไม, เคร่ืองใน

สัตวk เหล,า เบียรk และ ยาแก,ปวด 

4. ห,าม บิด ดัด สลัดแขน 

5. ห,ามนอนทับข,อศอกข,างท่ีเจ็บ และ ห,ามห้ิวของ

หนัก 

ข,อห,ามในการนวด 1. หลังผ3าตัด  
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2. มีอาการบวม แดง ร,อน 
 

โรค ปวดขัดข,อมือ ลมปลายปLตคาดข,อมือ 

สาเหตุ 1. อิริยาบทในชีวิตประจำวัน และท3าในการทำงานไม3

เหมาะสม เช3น น่ังห3อไหล3 ใช,คอมพิวเตอรk

ต3อเน่ืองกันนานๆ นอนทับแขน น่ังขับรถแล,ว

เอ้ือมหยิบของท่ีเบาะหลัง 

2. ใช,แขนและมือในการทำงานหนักเกินไป 

เคล่ือนไหวข,อมือ ซ้ำเปSนประจำ ยกแขนทำงาน

นานๆ เช3น ทาสีบ,าน ทำความสะอาดฝHาเพดาน 

3. บาดเจ็บจากอุบัติเหตุ หรือ การเล3นกีฬา เช3น 

บริเวณ ข,อมือ ถูกกระทบ กระแทก กระชาก 

4. ความเส่ือมของ ข,อมือ  

5. ข,อมือ มีการเคล่ือนไหวน,อย หลังได,รับบาดเจ็บ 

หรือ จากกล,ามเน้ืออ3อนแรง 

1. การแข็งตัวของเลือด การค่ังการอ้ันของเลือดท่ี

บริเวณข,อมือ 

2. มีพังผืดรัดข,อมือ 

3. เกิดจากทำงานใช,ข,อมือมาก  

4. อุบัติเหตุบริเวณข,อมือ 

5. ความเส่ือมของกระดูกข,อมือ 

ลักษณะ

อาการโรค 

เคล่ือนไหวข,อมือแล,วปวดในบางท3า ปวด ตึง ร,าวชา ข,อมือ ฝ_ามือ น้ิว  และน้ิวมือไม3มีกำลัง 

อาจปวดบวม ฝ_ามือ น้ิวมือ 

การตรวจ

วินิจฉัย 

โรค 

1. ซักถามเร่ืองพฤติกรรมท่ีอาจเปSนสาเหตุทำให,ปวด

ไหล3 แขน ข,อศอก ข,อมือ ข,อน้ิวมือ เช3น ยกแขน

ทำงานนานๆหรือไม3 นอนทับแขนหรือไม3 และ

ซักถามเก่ียวกับท3าทางในชีวิตประจำวันท่ีทำให, 

2. ให,ผู,ป_วยแสดงท3าทางในชีวิตประจำวันท่ีทำให,

เจ็บปวดข,อไหล3 แขน สังเกตว3าสามารถ

เคล่ือนไหวได,มากน,อยเพียงใด  

3. ตรวจการเคล่ือนไหวของข,อมือ ได,แก3 การงอ 

การกระดก การเอียงเข,าใน การเอียงออกนอก 

เพ่ือหาตำแหน3งท่ีปวด และ ลักษณะการปวด 

4. สัมผัสและคลำกล,ามเน้ือ เอ็น และ ข,อต3อบริเวณ

ท่ีมีอาการปวด เพ่ือประเมินการบวม ความร,อน 

ความอ3อน ความแข็ง 

5. หาตำแหน3งจุดกดเจ็บบริเวณท่ีมีอาการปวด 

1. ลักษณะท่ัวไป เทียบ 2 ข,าง ความเย็น ร,อน อ3อน 

แข็ง บริเวณข,อมือ และ น้ิวมือ 

2. กระดกข,อมือ ข้ึน ลง 

3. เขย้ือนข,อมือตรวจความฝtด 

4. ทดสอบกำลังข,อมือโดยวิธีออกแรงบีบมือ 

วิธีการ

รักษา 

1. กดจุดแนวแขนด,านหน,า 1, 2จากข,อศอก ถึง

ข,อมือ 

2. กดจุดเหนือข,อมือ 2 น้ิวมือ 

1. พ้ืนฐานแขนด,านใน 

2. ส. 1-5 แขนด,านใน เน,น ส. 4, 5 และ ส.แยก

ข,อมือ 
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3. พ้ืนฐานแขนด,านนอก 

คำแนะนำ 2. แนะนำให,ผู,ป_วยประคบความร,อนบริเวณท่ีปวด 

คร้ังละ 20 นาที วันละ 2 คร้ัง เช,า – เย็น 

3. แนะนำท3าทางท่ีเหมาะสมในชีวิตประจำวัน และ 

การทำงาน โดยเฉพาะท3าท่ีเปSนสาเหตุของอาการ 

6. ประคบความร,อน เช,า-เย็นประมาณ 10-15 นาที 

7. ทำท3าบริหาร ดึงแขน เท,าแขน 3 จังหวะ 

8. งดอาหารแสลง เช3น ข,าวเหนียว หน3อไม, เคร่ืองใน

สัตวk เหล,า เบียรk และ ยาแก,ปวด 

9. ห,าม บิด ดัด สลัดแขน 

10. ห,ามนอนทับข,อศอกข,างท่ีเจ็บ และ ห,ามห้ิวของ

หนัก 

ข,อห,ามในการนวด 1. หลังผ3าตัด 

2. มีอาการบวม แดง ร,อน 

 

 

โรค ปวดตึงน้ิวมือ ปวดขัดน้ิวมือ ลมปลายปLตคาตน้ิวมือ (ลมปลายปLตฆาตน้ิวไกป̀น) 

สาเหตุ 1. อิริยาบทในชีวิตประจำวัน และท3าในการทำงานไม3

เหมาะสม เช3น น่ังห3อไหล3 ใช,คอมพิวเตอรk

ต3อเน่ืองกันนานๆ นอนทับแขน น่ังขับรถแล,วเอ้ือม

หยิบของท่ีเบาะหลัง 

2. ใช,แขนและมือในการทำงานหนักเกินไป 

เคล่ือนไหวข,อมือ หรือ ใช,น้ิวมือซ้ำเปSนประจำ ยก

แขนทำงานนานๆ เช3น ทาสีบ,าน ทำความสะอาด

ฝHาเพดาน 

3. บาดเจ็บจากอุบัติเหตุ หรือ การเล3นกีฬา ข,อมือ 

ข,อน้ิวมือถูกกระทบ กระแทก กระชาก 

4. ความเส่ือมของน้ิวมือ  

5. น้ิวมือมีการเคล่ือนไหวน,อย หลังได,รับบาดเจ็บ 

หรือ จากกล,ามเน้ืออ3อนแรง 

1. ใช,งานมาก ทำให,เส,นเอ็นโคนน้ิวอักเสบ เช3น 

แม3บ,าน ห้ิวของหนักนานๆ ซักผ,าบิดผ,า ค้ันน้ำส,ม 

2. ความเส่ือม ทำให,ไขมันใต,ฝ_ามือหาย เกิดพังผืดมา

ยึดแทน เปSนทีละน้ิว หรือหลายน้ิวพร,อมกัน 

น้ิวก,อยพบน,อย 

3. สภาวะการเจริญของเน้ือเย่ือของกระเปาเอ็น

เจริญมสัมพันธkกัน พบมากในเด็ก บ3อยสุดท่ีน้ิวโปHง 

ลักษณะ

อาการ

โรค 

กำน้ิวมือได,ไม3สุด เหยียดน้ิวมือไม3ได, งอน้ิวแล,วเหยียด

คืนให,ตรงไม3ได, 

ปวดฝ_ามือ โดยเฉพาะโคนข,อน้ิว อาจบวมอักเสบ

ชัดเจน น้ิวฝtด เยียดไม3ได, มักเปSนตอนเช,า กำน้ิวไม3เข,า 

หรือ ยาก กำแล,วเหยียดไม3ค3อยออก อาจงอค,าง เจ็บ

มาก ต,องใช,อีกมือช3วยแกะ อาการมาก งอแข็ง กำ

เหยียดไม3ได, ปวดชาร3วม 
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การตรวจ

วินิจฉัย 

โรค 

1. ซักถามเร่ืองพฤติกรรมท่ีอาจเปSนสาเหตุทำให,ปวด

ไหล3 แขน ข,อศอก ข,อมือ ข,อน้ิวมือ เช3น ยกแขน

ทำงานนานๆหรือไม3 นอนทับแขนหรือไม3 และ

ซักถามเก่ียวกับท3าทางในชีวิตประจำวันท่ีทำให, 

2. ให,ผู,ป_วยแสดงท3าทางในชีวิตประจำวันท่ีทำให,

เจ็บปวดข,อไหล3 แขน สังเกตว3าสามารถ

เคล่ือนไหวได,มากน,อยเพียงใด  

3. ตรวจการเคล่ือนไหวของข,อน้ิวมือ ได,แก3 การงอ

และการเหยียดของน้ิวมือแล,วให,ผู,ป_วยใช,น้ิวมือช้ี

ตำแหน3งท่ีเจ็บปวด 

4. สัมผัสและคลำกล,ามเน้ือ เอ็น และ ข,อต3อบริเวณ

ท่ีมีอาการปวด เพ่ือประเมินการบวม ความร,อน 

ความอ3อน ความแข็ง 

5. หาตำแหน3งจุดกดเจ็บบริเวณท่ีมีอาการปวด 

1. ตรวจสภาพท่ัวๆไป บวม จุดเจ็บ จุดเปSนปqญหา 

2. ตรวจองศาข,อมือ กำมือ เหยียดมือ มีเสียงดัง

หรือไม3 

วิธีการ

รักษา 

1. กดจุดฝ_ามือ 2 ปลายน้ิวหัวแม3มือกดช้ีไปทาง

น้ิวกลาง 

2. คีบน้ิวมือบนล3าง 

3. รูดน้ิวมือ บน ล3าง 

4. คีบด,านข,างน้ิวมือ 

5. รีดน้ิวมือด,านหน,า 

1. พ้ืนฐานแขนใน 

2. นวด ส5 แขนใน และ ส.ลูก (แยก) 

3. นวดรอบจุดเจ็บตรงโคนข,อน้ิว และ ส.ย3อยข,อน้ิว 

นวดพ้ืนฐานแขนนอก 

คำแนะนำ 1. แนะนำให,ผู,ป_วยประคบความร,อนบริเวณท่ีปวด 

คร้ังละ 20 นาที วันละ 2 คร้ัง เช,า – เย็น 

2. แนะนำท3าทางท่ีเหมาะสมในชีวิตประจำวัน และ 

การทำงาน โดยเฉพาะท3าท่ีเปSนสาเหตุของอาการ 

1. งดอาหารแสลง เช3น ข,าวเหนียว หน3อไม, เคร่ืองใน

สัตวk เหล,า เบียรk และ ยาแก,ปวด 

2. ทำท3าบริหาร ดึงแขน เท,าแขน 3 จังหวะ 

3. ประคบความร,อน เช,า-เย็นประมาณ 10-15 นาที 

ถ,าอักเสบรุนแรง ไม3ควรนวดรอบจุดเจ็บ 

ข,อห,าม

ในการ

นวด 

1. หลังผ3าตัด 

2. มีอาการบวม แดง ร,อน 
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โรค ข,อเท,าแพลง 

สาเหตุ 1. หกล,ม ถูกกระแทก หรือ ยกของหนัก แล,วข,อบิดแพลง 

2. ใส3รองเท,าส,นสูง เวลาเดินลงน้ำหนักผิดพลาด ทำให,ข,อเท,าบิดแพลง 

3. มีน้ำหนักตัวมากเกินไป 

4. ขับรถเกร็งข,อเท,าเปSนเวลานานๆ 

5. เปSนโรคข,อบริเวณเท,า ทำให,ข,อเท,าไม3แข็งแรง 

ลักษณะอาการโรค หลังข,อเท,าแพลงทันที จะมีอาการปวดเจ็บท่ีข,อ เจ็บมากเวลาเคล่ือนไหวข,อ หรือ ใช,น้ิวกด ต3อมาจะ

บวมแดง และ ร,อน 

การตรวจวินิจฉัย 

โรค 

1. ซักถามลักษณะของการเกิดอุบัติเหตู ลักษณะอาการปวด 

2. ซักถามประวัติว3า มักปวดเท,าจนเดินไม3ได,หรือไม3 มักมีอาการข,อเท,าแพลงเปSนประจำหรือไม3 

3. ใช,มือคลำบริเวณข,อเท,าแพลง มีลักษณะบวม ร,อน มองเห็นเปSนสีแดงหรือรอยเขียวฟกช้ำ 

วิธีการรักษา 1.กดจุดแนวขาด,านนอก 1, 2, 3 (ช3วงแข,ง) 

2.กดจุดแนวขาด,านหลัง 1, 2 (ช3วงน3อง) 

3.กดจุดหน,าข,อเท,า 

4.กดจุดเจ็บท่ีข,อเท,าเบาๆ แล,วใช,มืออีกข,างจับเท,าหมุนข,อเท,า 

คำแนะนำ 1.ควรพักการใช,งานข,อท่ีแพลงจนกว3าอาการจะทุเลาลง ซ่ึงอาจกินเวลาหลายวัน แล,วค3อยๆเคล่ือนไหว

ข,อน้ันให,คืนสู3สภาพปกติ 

2.แนะนำให,บริหารข,อเท,า ด,วยการกระดกข,อเท,าข้ึน – ลง หมุนข,อเท,า และ แช3เท,าในน้ำอุ3นใส3ต,น

ตะไคร,ทุบพอแหลก 5 ต,น 

3.แนะนำให,ลดน้ำหนักตัว 

ปฐมพยาบาล 

1. หลังบาดเจ็บ ประคบด,วยน้ำแข็ง หรือแช3ในน้ำเย็น เพ่ือให,เลือดหยุดไหลข,างใน ลดอาการบวมและ

ปวด ทำประมาณ 3 คร้ัง ใน 24 ช่ัวโมงแรก แล,วเอาผ,าพันยืดพันรอบข,อเท,า พักการใช,ข,อน้ัน และ

ให,ยกข,อสูงเวลาน่ังหรือนอน 

2. หลังจากพ,น 24-48 ช่ัวโมงแล,ว ควรประคบด,วยน้ำร,อน หรือ แช3ในน้ำอุ3นคร้ังละ 15 – 30 นาที วัน

ละ 2 – 3 คร้ัง อาจใช,ยาหม3องทาถูนวด นวดบริเวณสันหน,าแข,งและบริเวณน3อง แล,วใช,ผ,าพันท่ีข,อ

เท,าพอแน3น และยกข,อท่ีแพลงให,สูง 

3. ถ,ามีอาการปวดบวมมากข้ึน หรือ อาการไม3ดีข้ึนภายใน 1 สัปดาหk หรือ สงสัยว3ากระดูกหัก หรือ ข,อ

เท,าแพลงด,านใน ไม3ควรนวด ให,ส3งโรงพยาบาล 

ข,อห,ามในการนวด 1.ไม3นวดบริเวณท่ีอักเสบ ให,นวดจากบริเวณท่ีอยู3ไกลจากข,อท่ีแพลงก3อน แล,วจึงนวดบริเวณข,างเคียง

ข,อท่ีแพลง 

2.ในกรณีข,อเท,าแพลงจากข,อเท,าไม3แข็งแรง แนะนำให,กดนวดข,อเท,าท่ีแพลงด,วยลูกประคบ ไม3ใช,น้ิว

มือกด เพราะจะช้ำระบมได,ง3าย 
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โรค ข,อเท,าแพลงระดับ 1 ข,อเท,าแพลง ระดับ 2 ด,านข,าง  ข,อเท,าแพลง ระดับ 2 ด,านหน,า 

สาเหตุ เกิดจากอุบัติเหตุ บริเวณ

ด,านหน,าข,อเท,า พบในลักษณะท่ี

หกล,ม แล,วพับไปด,านหลัง 

อุบัติเหตุ อุบัติเหตุ 

ลักษณะ

อาการ

โรค 

ปวดขัดในข,อ ข,อไม3บวม หรือ 

บวมข,อเท,าด,านหน,า อาจกระดูก

ขบกันเล็กน,อย ทำให,เดินไม3ถนัด 

อาหารมักหายเองใน 7 วัน 

กระดูกเคล่ือน เอ็นฉีกขาด สังเกตได, 

คือ ปวด บวม แดง ร,อน หายได,เอง 

ประมาณ 3-4 อาทิตยk 

เกิดจากล,มพับ ข,อเท,าพลิกไป

ด,านหลัง ปวด บวม แดง ช้ำ ร,อน 

มีรอยเขียวคล้ำ  

การตรวจ

วินิจฉัย 

โรค 

1. ดูลักษณะการเดิน 

2. ตรวจตำแหน3งโรค ดูจุดเจ็บ 

รอยบวม 

3. ให,ผู,ป_วยยืนเขย3งปลายเท,า 

ถ,ายืนได,แสดงว3าข,อเอ็นไม3

เคล่ือน 

4. ดูองศาข,อเท,า กระดกข,อเท,า

ข้ึน ลง เปรียบเทียบ 

ทดสอบกำลัง ให,ออกแรงถีบ

ปลายเท,า 

1. ให,ยืนเขย3งปลายเท,า - กระดูกข,อ

เท,าเคล่ือน จะเขย3งไม3ได, 

2. ตรวจลักษณะท่ัวไปของข,อเท,า 

เช3น การผิดรูป อาการบวม รอย

เขียวคล้ำ ช้ำแดง จุดเจ็บ 

3. ตรวจองศาของข,อเท,า กระดก

ปลายเท,าข้ึนและลง 

ทดสอบแรงถีบปลายเท,า จะไม3มีแรง

ถีบ 

1. ให,ยืนเขย3งปลายเท,า - กระดูก

ข,อเท,าเคล่ือน จะเขย3งไม3ได, / 

กระดูกฝ_าเท,าเคล่ือน เขย3งได, 

2. ตรวจลักษณะท่ัวไป อาการ

บวม จุดกดเจ็บ รูปร3างข,อเท,า  

3. ตรวจองศาของข,อเท,า กระดก

ปลายเท,าข้ึนและลง พบกระดูก

ข,อเท,าไม3ข้ึน 

ทดสอบแรงถีบปลายเท,า  

วิธีการ

รักษา 

6. นวดพ้ืนฐานขา เปmดลม เน,น

ข,อเท,า 

7. นวด ส. 1-5 ขาด,านนอก 

(นวดแบบเดินเส,นพ้ืนฐาน) 

8. นวด ส. 1-5 ขาด,านใน เน,น 

ส.5 

**ตรวจชีพจรตรง ส.5 ถ,า ส.เต,น

ไม3ชัดเจน ให,คัดเส,น เพ่ือตรวจดู

การเต,นของ ส. เปSนการประเมิน

ผลการรักษาด,วย 

1. นวดพ้ืนฐานขา 

2. เส,น ส. เปmดประตูลม และเน,นข,อ

เท,า 

3. ผลักกระดูกท่ีเคล่ือนให,เข,าท่ี 

4. นวด ส. 1-5 ขาด,านนอก และ

แนวเส,นพ้ืนฐานลงมาถึงตาตุ3ม 

5. นวด ส.1-5 ขาด,านใน และแนว

เส,นพ้ืนฐานขาท3อนล3าง เน,น ส.5  

**ตรวจชีพจรตรง ส.5 ถ,า ส.เต,นไม3

ชัดเจน ให,คัดเส,น 

1. นวดพ้ืนฐานขา เปmดลม  

2. เน,น ส.ข,อเท,า 

3. ผลักกระดูกท่ีเคล่ือนให,เข,าท่ี 

4. นวด ส.1-5 ขานอก และ แนว

เส,นพ้ืนฐานลงมาถึงตาตุ3ม 

นวด ส.1-5 ขาด,านใน และแนวเส,น

พ้ืนฐานขาท3อนล3าง เน,น ส.5  

คำแนะนำ 1. ประคบน้ำร,อน 

2. ท3าบริหาร ยืนเขย3งปลาย

เท,า 5 คร้ัง และว่ิงย่ำเท,า 3 

จังหวะ ทำเช,า-เย็น 

ห,ามบิด ดัด สลัดขา 

1. ประคบน้ำร,อน 24 ชม 

2. ท3าบริหาร – กระดกข,อเท,าข้ึน ลง 

(ถ,าบวมยุบลง) / ยืนเขย3งปลายเท,า 

3-5 เช,า-เย็น 

1. พักการใช,ข,อเท,า 

2. นวดประคบน้ำร,อน หลัง 24 

ชม ไปแล,ว 

3. ท3าบริหาร - กระดกข,อเท,าข้ึน

ลง / ยืนเขย3งปลายเท,า 3-5 

(ถ,าบวมยุบลง) เช,า-เย็น 
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3. งดอาหารแสลง ข,าวเหนียว, หน3อไม,

, เคร่ืองในสัตวk อาหารหมักดอง 

เหล,า เบียรk  

4. ห,ามสลัดขา บิดขา 

5. ห,ามเดินมาก 

พักการใช,ข,อเท,า 

4. งดอาหารแสลง 

ห,ามสลัดข,อเท,า 

 

โรค จุกเสียด ท,องผูก ดานลม 

สาเหตุ 1. กินอาหารไม3เปSนเวลา กิน

อาหารย3อยยาก หรือ 

อาหารท่ีทำให,เกิดแกlสใน

กระเพาะได,ง3าย เช3น ถ่ัวงอก 

ถ่ัวลิสง อาหารรสจัด 

2. มีความเครียด วิตกกังวล 

1. กินอาหารท่ีมีกากน,อย หรือ อาหารท่ีมีรส

ฝาด และ ด่ืมน้ำน,อย 

2. กินยาบางชนิด เช3น ยาแก,ท,องเสีย ยา

คุมกำเนิด 

3. ขาดการออกกำลังกาย 

4. ถ3ายไม3เปSนเวลา กล้ันอุจจาระเปSนประจำ 

5. มีความเครียด วิตกกังวล 

ความเส่ือมร3างกาย 

ท,องผูกประจำ 

ลักษณะ

อาการ

โรค 

จุกเสียดตรงบริเวณยอดอก หรือ 

ล้ินปwx บริเวณชายโครง ใต,สะบัก 

และหน,าอก ถ,าเรอจะรู,สึกสบายข้ึน 

อาจมีอาการเบ่ืออาหาร และ

ท,องผูกร3วมด,วย 

ถ3ายอุจจาระแข็ง หรือ ไม3ถ3ายนาน

หลายวัน (เว,นระยะนานกว3าท่ี

เปSนอยู3ตามปกติ) หรือ ถ3ายลำบาก 

ถ3ายเปSนก,อนแข็งคล,ายข้ีแพะ เปSน

พรรดึก อึดอัดในท,อง ผายลมบ3อย 

จุกเสียดในท,อง ร,อนใน ปากเปSน

แผล ล้ินเปSนฝHา หายใจมีกล่ินเหม็น 

เปSนสิว ฝw เปSนริดสีดวงทวารหนัก 

ท,องผูกเปSนประจำ เปSนเถาคาน

พรรดึก อุจจาระแข็งเหมือนข้ีแพะ 

มีอาการใจหวิว ใจส่ัน เบ่ืออาหาร 

นอนไม3หลับเวลาดึกๆ หรือเช,ามืด 

อากาศเย็นทำให,ต่ืนข้ึนมาไอ ทำให,

เหน่ือย เวียนศีรษะ ปวดศีรษะ 

หงุดหงิดง3าย อารมณkไม3แจ3มใส 

ท,องอืด ท,องเฟHอได, ปวดหลังเปSน

ประจำ ชาปลายมือปลายเท,าและ

เย็นเหมือนเปSนเหน็บ 

การตรวจ

วินิจฉัย 

โรค 

1. ซักถามเก่ียวกับอาหารท่ีกิน 

การเค้ียวอาหาร การ

เคล่ือนไหวร3างกายหลังกิน

อาหาร และ ความเครียด 

2. ให,ผู,ป_วยนอนหงายเหยียดขา

ตรง ใช,มือคลำและกดท,อง พบ

ท,องตึง เคาะท,องมีเสียงโปร3ง 

1. ซักถามเพ่ือหาสาเหตุ 

2. ให,ผู,ป_วยนอนหงายเหยียดขา

ตรง ใช,มือคลำใต,สะดือ

ประมาณ 4 น้ิวมือ เย้ือง

ออกมาทางซ,าย 2 น้ิวมือ คลำ

หาก,อนแข็งเปSนลำของก,อน

อุจจาระ 

1. จากการซักประวัติ 

2. ตรวจท,องแข็งเปSนลำ คือคลำพบ

ก,อนเปSนเถาคานพรรดึกบริเวณท,อง

เหนือสะดือซ,ายขวา หรือ ตรงกลาง 

ตำแหน3งไม3คงท่ี ส3วนมากพบ

บริเวณเหนือสะดือ 

3. เคาะท,องหรือฟqงเสียง จะได,ยิน

เสียงลมและแกlสในกระเพาะและ

ลำไส, 
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วิธีการ

รักษา 

1. กดจุดแนวขาด,านนอก 2 โดย

เน,นกดจุดใต,สะบ,า 4 น้ิวมือ 

2. กดจุดแนวหลัง 1 ท้ังสองข,าง 

3. ปลายน้ิวมือท้ัง 4 กดแนวหน,า

ท,อง 4 แนว จากชายโครงลงมา 

4. ฝ_ามือซ,อนกัน กดจุดตรงสะดือ 

1. กดจุดแนวข,างกระเบนเหน็บ 

2. กดจุดก,นกบ กดแล,วดันเข,าไปท่ี

กระดูกก,นกบ น่ิง 30 วินาที 

ประมาณ 3 คร้ัง 

3. ฝ_ามือซ,อน กดโกยท,อง ตามแนว

ลำไส,ใหญ3 3 – 5 รอบ 

4. นอนชันเข3า กดจุดเหนือสะดือ 2 

ข,าง พร,อมๆกัน 

5. นอนชันเข3า กดจุดใต,สะดือ 2 

ข,าง พร,อมกัน 

1. นวดพ้ืนฐานขา เปmดประตูลม (2 

ข,าง) 

2. นวด ส. 1, 2, 3 หลัง เน,น 3 หลัง 

3. นวด ส. 1 – 5 ขาด,านนอก เน,น 

2 ขาด,านนอก 

4. นวดพ้ืนฐานท,อง และ นวดท3า

โกยท,อง 

5. นวด ส.1 – 5 ท,อง เน,น 3, 4 

เหนือสะดือ 1 น้ิว 

คำแนะนำ 1. กินอาหารย3อยง3าย เค้ียวอาหาร

ให,ละเอียด ไม3ควรกินอาหารให,

อ่ิมเกินไป ไม3ควรด่ืมน้ำมาก

เกินไปในระหว3าง และ หลัง

รับประทานอาหาร และไม3ควร

กินผักดิบในม้ือเย็น (ให,กินผัก

ลวก หรือ ผักต,มแทน) 

2. ใช,ชีวิตประจำวันให,ร3างกายได,ค

ล่ือนไหวมากข้ึน ไม3น่ังหรือ

นอนอยู3กับท่ี 

3. งดเคร่ืองด่ืมท่ีมีน้ำตาลและ

น้ำอัดลม 

4. ด่ืมชาสมุนไพรรสขม เพ่ือ

กระตุ,นน้ำย3อยอาหารก3อน

รับประทานอาหาร 

5. กินยาขับลม หรือ ด่ืมน้ำขิง 

เม่ือมีอาการ 

6. ไม3ควรออกกำลังกายหนักทันที

หลังรับประทานอาหาร 

7. ลดความวิตกกังวลลง 

1. กินอาหารท่ีมีกากมากๆ เช3น 

ผัก ผลไม, และ พืชผักท่ีช3วยใน

การขับถ3าย เช3น เมล็ดแมงลัก 

ผักปลัง ผลกระเจ๊ียบมอญ ผัก

กูด แกงข้ีเหล็ก ต,มจืดตำลึง 

กล,วยน้ำว,าสุก 

2. ฝzกการขับถ3ายให,เปSนเวลาเปSน

ประจำทุกวัน 

3. ด่ืมน้ำสะอาดวันละมากๆ อย3าง

น,อยวันละ 6 – 8 แก,ว 

4. ออกกำลังกายสม่ำเสมอ 

1. งดอาหารแสลง 

2. รับประทานอาหารเปSนผัก ผลไม, 

และอาหารท่ีมีกากใยมากๆ 

3. งดอาหารท่ีกินแล,วเกิดแกlส 

4. ด่ืมน้ำมากๆ 

5. ท3ากายบริหารร3างกายท่ัวๆ ไปท่ี

เหมาะสม 

ข,อห,าม

ในการ

นวด 

ถ,ามีอาการจุกเสียดเปSนประจำ ควรค,นหาสาเหตุของ

การจุกเสียด ซ่ึงอาจได,แก3 โรคกระเพาะอาหาร หรือ

ลำไส,เล็กส3วนต,น โรคกระเพาะอาหารอักเสบเฉียบพลัน 

1.   
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โรคกรดไหลย,อน โรคน่ิวในถุงน้ำดี โรคหัวใจขาดเลือด 

โรคตับ ในกรณีดังกล3าวควรรักษาท่ีสาเหตุของโรค 
 

โรค ปวดประจำเดือน ดานเลือด 

สาเหตุ 1. ระดูและเลือดลมไม3ปกติระดูและเลือดลมไม3ปกติ 

โครงสร,างกระดูกสันหลังและ 

2. กระดูกเชิงกรานผิดปกติ 

3. มีความเครียดวิตกกังวล 

1. ขณะมีประจำเดือน เกิดหยุดโดยกะทันหันซ่ึงอาจ

มาจากการกินของเย็น เช3น น้ำแข็ง แตงโม เครียด 

2. หกล,มก,นกระแทก   

3. ประจำเดือนเปSนพิษ เช3น การคลอดบุตรแล,วไมได,

อยู3ไฟ (น้ำคาวปลาเข,าข,อ) 

ลักษณะ

อาการ

โรค 

เร่ิมมีอาการก3อนมีประจำเดือนไม3ก่ีช่ัวโมง และเปSนอยู3

ตลอดช3วง 2-3 วันแรก โดยมีอาการปวดหน3วงเปSน

พักๆท่ีบริเวณท,องน,อย บางรายอาจมีอาการปวด

ศีรษะ คล่ืนไส, อาเจียน ท,องเดิน ใจคอหงุดหงิด ปวด

หลัง ปวดบริเวณหน,าตา กระเบนเหน็บ ร3วมด,วย ถ,า

ปวดรุนแรงอาจมีอาการเหง่ือออก ตัวเย็น มือเท,าเย็น

ได, 

ปวดหลัง ปวดเอว ปวดก,านคอ ชาปลายมือ ปลายเท,า 

มือเท,าเย็นชา ไม3มีกำลัง ใจหวิว ใจส่ัน ข้ีร,อนข้ีหนาว 

เหง่ือออกง3าย ประจำเดือนมาไม3ปกติ ไม3สม่ำเสมอ เปSน

ล่ิมเปSนก,อน มีสีแดงคล้ำจนดำ มีก,อนแข็งท่ีข้ัวมดลูก 

กินของเย็นมีอาการร,อนคอ จุกอก กินของเผ็ดร,อนทุรน

ทุราย กระสับกระส3ายไม3สบายตัว นอนไม3หลับ เบ่ือ

อาหาร ผอมแห,งแรงน,อย 

การตรวจ

วินิจฉัย 

โรค 

1. ซักถามลักษณะของประจำเดือน อาการปวด 

2. ใช,มือสัมผัส สังเกตความร,อน เย็น ในอุ,งเชิง

กราน และ คลำ แตะเบาๆ บริเวณเหนือหัว

เหน3า สังเกตความตึงตัวของมดลูก และหา

จุดปวดหน3วง 

1. ซักประวัติ 

2. คลำท,องน,อยพบก,อนดานเลือด ต่ำกว3าสะดือ

ประมาณ 1 น้ิว เปSนก,อนเท3าไข3แดงอยู3ตรงกลาง 

หรือ อาจพบใหญ3กว3า 

3. ตรวจวัดส,นเท,า ข,างท่ีเปSนจะส้ัน (ตรวจหลัง ส.1 

หลัง ด,วย) 

4. งอพับขากดต,านมือ 

วิธีการ

รักษา 

1. กดแนวขาด,านหน,า 1 (ต,นขา) 

2. นวดแนวขาด,านหลัง 1 จากเอ็นร,อยหวาย ถึง ใต,

แก,มก,น 

3. กดแนวหลัง 1 

4. ปลายน้ิวมือท้ัง 4 ซ,อนกัน กดแนวอุ,งเชิงกรานข,าง

ละ 3 จุด กดเน,นเข,าหากระดูกเชิงกราน จุดละ 

10 วินาที 3 รอบ (นวดทีละข,าง) 

5. กดจุดเหนือหัวเหน3า 

2. นวดพ้ืนฐานขา เปmดประตูลม 

3. นวด ส. 1, 2, 3 หลัง เน,น 1 หลัง 

4. นวด ส. 1, 2, 3 ขาด,านนอก เน,น 3 ขาด,านนอก 

5. นวด ส.1, 2 ขาด,านใน เน,น 2 ขาด,านใน 

6. นวดพ้ืนฐานท,อง 

7. นวด ส.1, 2 ท,อง นวดท3าฝtนมดลูก 

8. นวด ส.5 ท,อง 
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คำแนะนำ 1. ก3อนประจำเดือนมา 7 วัน และ หลัง 7 วัน ควร

นวดและประคบ อบสมุนไพร เพ่ือลดอาการปวด

ประจำเดือน 

2. ประคบร,อนบริเวณท่ีปวด นอนพัก และด่ืมน้ำขิง 

หรือ น้ำอุ3น 

3. ช3วงก3อนมีประจำเดือน 7 วัน ห,ามด่ืมน้ำเย็น 

อาบน้ำเย็น สระผมโดยเฉพาะช3วงเวลาเย็นและ

กลางคืน กินอาหารรสเย็น เช3น แตงชนิดต3างๆ 

ฟqก ผลไม, เช3น น้ำมะพร,าว กล,วยหอม แก,วมังกร 

น้ำเต,าหู, เพราะจะทำให,ประจำเดือนติดขัด และ

ระดูทับไข, หรือ ไข,ทับระดูได, 

1. ใช,กระเป{าน้ำร,อนอังบริเวณท,องน,อย บ้ันเอว 

2. อาหารแสลง ข+าวเหนียว หน1อไม+ เคร่ืองในสัตว: 

เหล+าเบียร: ยาแก+ปวด ของเผ็ดร+อน เย็น 

3. ห,ามบิด ดัด สลัดขา 

4. ห,ามยกของหนักเกินกำลัง 

ข,อห,าม

ในการ

นวด 

ถ,ามีอาการปวดบิดเกร็งท่ีท,องน,อย มีไข, กดถูกแล,วเจ็บ 

มีตกขาวร3วมด,วย ซ่ึงเปSนอาการท่ีไม3เหมือนอาการปวด

ประจำเดือนท่ีเคยเปSนมา ควรให,ไปโรงพยาบาล 

เพราะสงสัยว3าอาจเปSนไส,ต่ิงอักเสบ น่ิวท3อไต หรือปwก

มดลูกอักเสบ ไม3ควรนวดท,อง ในกรณีท่ีประจำเดือน

ไม3มาตามกำหนด หรือ ก3อนและหลังประจำเดือน 2 – 

3 วัน 

 

 

โรค ตะคริว ตะคริว 

สาเหตุ 1. เลือดไปเล้ียงกล,ามเน้ือไม3เพียงพอ เช3น สวมถุงเท,า

รัดแน3น เม่ืออากาศหนาวมาก ทำให,เลือดไปเล้ียง

ขาส3วนปลายไม3พอ ทำให,เปSนตะคริวท่ีน3อง หรือ 

ท่ีฝ_าเท,าได, 

2. กล,ามเน้ือไม3แข็งแรงพอท่ีจะออกแรงทำงานมาก 

และอย3างฉับพลันทันที 

3. มีพฤติกรรมท่ีทำให,กล,ามเน้ือต,องเกร็งตัวเปSน

เวลานานๆ เช3น ใส3รองเท,าส,นสูง 

4. เกิดภาวะเสียน้ำและเกลือแร3ในร3างกายมาก เช3น 

เหง่ือออกมาก ถ3ายเปSนของเหลวมาก 

5. มีความเครียด ทำให,กล,ามเน้ือตึงตัวมากเกินไปเปSน

เวลานานๆ 

6. ร3างกายเส่ือมตามวัย มักพบในผู,หญิงวัยหมด

ประจำเดือน 

1. การเกร็งตัวของกล,ามเน้ือบางมัด หรือ หลายๆมัด 

โดยท่ีสมองไม3ได,ส่ังการ และ ตะคริวน3องพบบ3อยสุด 

2. ระบบไหลเวียนเลือดไม3ดี เช3น ถูกอากาศเย็น 

กล,ามเน้ือถูกรัด หรือ พันผ,าไว,นาน 

3. กล,ามเน้ือไม3แข็งแรง แล,วถูกใช,งานอย3างหนัก เช3น 

ว่ิงออกกำลังกาย ทำให,เกิดการเกร็งตัวของ

กล,ามเน้ือและประสาท 

4. ร3างกายขาดน้ำ เกลือแร3 โดยเฉพาะแคลเซียม หรือ 

ความไม3สมดุลระหว3างแคลเซียมและฟอสฟอรัส 
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ลักษณะ

อาการ

โรค 

กล,ามเน้ือส3วนท่ีเปSนตะคริวจะแข็งเกร็ง ถ,าขยับจะย่ิง

แข็ง และ ปวดมากข้ึน ทำให,มีอาการปวดกล,ามเน้ือ

ตามมา พบบ3อยบริเวณ น3อง น้ิวมือ น้ิวเท,า ถ,าเปSนท่ี

ท,องจะมีอันตรายมาก และพบมากในนักกีฬา 

กรรมกร หญิงมีครรภk และ หญิงวัยหมดประจำเดือน 

กล,ามเน้ือน3อง แข็งเปSนก,อน เปSนลำ ปวดตรงบริเวณ

น3องเหมือนถูกทุบหรือถูกขยุ,มอย3างแรง ปลายเท,า

เหยียดตรง กระดกข้ึนลงไม3ได, การเคลือนไหวขา หัว

เข3า ข,อเท,าไม3สะดวก หรือ ทำไม3ได,เลย 

การตรวจ

วินิจฉัย 

โรค 

1.ซักถามลักษณะของการเกิดตะคริว ลักษณะอาการ

ปวด 

2.ใช,มือคลำบริเวณท่ีเปSนตะคริว จะพบว3าแข็งเปSนลำ 

1. ดูลักษณะท่ัวๆไปของ กล,ามเน้ือน3อง แข็งเปSนลำเปSน

ก,อนหรือไม3 

2. ดูลักษณะการเหยียดปลายเท,า จะอยู3ในลักษณะ

เหยียดตรง 

ดูองศาเข3า และ ข,อเท,า หัวเข3าเหยียดหรือไม3 

วิธีการ

รักษา 

1.ใช,มือข,างหน่ึงจับเหนือเข3า อีกข,างจับส,นเท,า ยกและ

ดันปลายเท,าข้ึน 

2.กดจุดแนวขาด,านนอน 2 (ช3วงแข,ง) และ กดจุดเน,น

ใต,สะบ,า 4 น้ิวมือ 

3.กดจุดแนวขาด,านนอก 3 ช3วงแข,ง 

4.สาวน3องแนวขาด,านหลัง 1 เน,นจุดกลางน3อง 

1. นวดพ้ืนฐานขา เปmดลม เน,นข,อเท,าข,างท่ีเปSน 

2. นวดพ้ืนฐาน ขาด,านนอก และ ส. 1-5 ขาด,านนอก 

3. นวดพ้ืนฐานขาด,านใน และ ส. 1-5 ขาด,านใน 

4. นวดแนวเส,นก่ึงกลางน3อง 

คำแนะนำ 1.ควรด่ืมน้ำ หรือ น้ำหวานผสมเกลือเล็กน,อย บริหารยืดเส,นสาย

ก3อนออกกำลังกาย และ อาจนวดกล,ามเน้ือเบาๆ ก3อนและหลังการ

เล3นกีฬา เพ่ือปHองกันการเปSนตะคริว 

2.เม่ือเปSนตะคริว ควรยืดกล,ามเน้ือส3วนท่ีเกร็งตัวอย3างนุ3มนวล โดย

เพ่ิมแรงยืดทีละน,อย จนยืนได,สุด แล,วยืดค,างไว,สักครู3 จนกว3า

กล,ามเน้ือจะคลายตัวลง 

3.ควรจะนวดคลึงเบาๆ สลับกับการยืดกล,ามเน้ือ จะทำให,กล,ามเน้ือ

คลายตัวเร็วข้ึน ไม3ควรบีบนวดอย3างรุนแรง เพราะจะกระตุ,นให,

กล,ามเน้ือหดเกร็งมากข้ึน 

4.ใช,ผ,าขนหนูชุบน้ำอุ3น บิดพอหมาด ประคบบริเวณท่ีเปSนตะคริว 

หรือใช,กระเป{าน้ำร,อน ห3อด,วยผ,าขนหนู 2 ช้ันประคบก็ได, 

5.ถ,าเปSนตะคริวขณะเข,านอนกลางคืนบ3อยๆ ควรให,ด่ืมนมอุ3น และ 

นอนยกขาสูงประมาณ 4 น้ิว 

6.ถ,าเปSนตะคริวจากท,องเสีย อาเจียน เหง่ือออกมาก ควรให,ด่ืม

น้ำเกลือเพ่ือชดเชยน้ำและเกลือแร3 

7.ถ,าเปSนๆหายๆ โดยเฉพาะเปSนขณะเดินนานๆ หรือ ยืนนานๆ ควร

แนะนำให,ไปโรงพยาบาล เพ่ือตรวจหาสาเหตุ 

1. แก,ไขสาเหตุทำให,เกิดโรค ทานอาหาร

มีประโยชนk โดยเฉพาะแคลเซียม 

2. ใช,น้ำมันทาถูนวดบริเวณท่ีเปSนก3อน

นอนทุกวัน 

3. หลีกเล่ียงความเย็น ทำให,กล,ามเน้ือ

บริเวณน้ันอบอุ3น 

4. บริหารร3างกายเปSนประจำ เพ่ือแก,

อาการตะคริว ทำตอนเปSนตะคริว 

และ บริหารทุกวัน 

1.1 เหยียดปลายเท3าตรง กระดกข้ึน 

ลง ช,าๆ 

มือเกาะผนัง ขาข,างดีอยู3หน,า ขาท่ีเปSน

ตะคริวอยู3ด,านหลัง ย3อขาหน,า ขาหลังตรง

และตึง ส,นเท,าติดพ้ืน 
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