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แบบฝกหัดนวดปฏิบตัิ 
by 

ครูปาลม

การบันทึกเวชปฏิบัติ
การนวดไทย
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1. นายสมชาย เพศชาย อายุ 45 ป อาศัยอยูที่ จังหวัด
กาญจนบุรี จบการศึกษาประถมศึกษาปที่ 6 อาชีพ
ชาวไรออย เปนโรคหวัใจ กินยาละลายลิ่มเลอืด อาการ
ที่มารับบริการ ยอกหลัง ปวดเขา โดยปวดเม่ือออกแรง
มากๆ เม่ือออกแรงทํางานในระยะหนึ่งหรือทํางานเสรจ็
แลว จากแบบบนัทึกรายงานผูปวยในเวชปฏบิัตกิาร
นวดไทย จงระบขุอมูลจากโจทยใหถูกตอง ประวตัิสวน
บคุคลของผูปวย ประวตัิการเจบ็ปวยในอดตี ประวตัิ
การเจบ็ปวยในปจจุบนั ?

1. ประวัตสิวนบคุคลของผูปวย : นายสมชาย เพศชาย 
อาย ุ45 ป อาศัยอยูที่ จังหวดักาญจนบุรี จบการศึกษา
ประถมศกึษาปที่ 6 อาชีพ ชาวไรออย
ประวตัิการเจ็บปวยในอดตี : เปนโรคหวัใจ กินยา
ละลายลิ่มเลอืด 
ประวตัิการเจ็บปวยในปจจุบนั : ยอกหลัง ปวดเขา โดย
ปวดเมื่อออกแรงมากๆ เม่ือออกแรงทํางานในระยะหนึ่ง
หรือทาํงานเสร็จแลว 

	��������
����



8/22/2024

3

2. จากแบบบันทกึรายงานผูปวยในเวชปฏิบตัิการนวด
ไทย จงระบลุกัษณะอาการปวด ระบุลักษณะเปนก่ี
ประเภท ? ไดแก ?

2. ลกัษณะอาการปวด ระบุลักษณะเปน 6 ประเภท
 ไดแก 
1. ปวดเม่ือย, ปวดตื้อ
2. ยอก, เคล็ด
3. ปวดลกึ, ปวดราว
4. เหน็บชา, มนึ
5. ปวดตุบๆ
6. อ่ืนๆ ระบุ.................
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3. จากแบบบันทกึรายงานผูปวยในเวชปฏิบตัิการนวด
ไทย ความรนุแรงของอาการปวด ระบเุปนก่ีระดับ ? คอื ?

3. ความรุนแรงของการปวด ระบุเปน 5 ระดับ คอื
1. ปวดเลก็นอยพอรูสกึ
2. ปวดปานกลาง
3. ปวดพอทน
4. ปวดจนทํางานไมได ตองพัก
5. ปวดแทบจะทนไมไดแมในขณะพัก
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4. จากแบบบันทกึรายงานผูปวยในเวชปฏิบตัิการนวด
ไทย การนวด ตาํแหนงแนวนวด จุดนวด จดุเนน มี
สัญลกัษณและความหมายอะไรบาง ?

4. ใหขีดเสนประ -------------- แสดงแนวนวด
เขยีนเครื่องหมาย x แสดงจุดนวด
เขยีนเครื่องหมาย * แสดงจุดเนน
ลงในภาพแผนหงายและแผนคว่ํา และระบหุมายเลข
ตามลาํดบัการนวดกอน – หลงั อาจเขยีนหัวลูกศรระบุ
ทิศทางการนวดตามแนวนวดรวมดวย
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5. จากแบบบันทกึรายงานผูปวยในเวชปฏิบตัิการนวด
ไทย การนวด น้ําหนกัที่ใชมกีี่ระดับ ? อะไรบาง ? มี
รายละเอยีดอยางไร ?

5. นํ้าหนักที่ใชมี 3 ระดบั คอื
1. เบา : แรงจะผานช้ันผวิหนังและไขมนั แตยงัไมถึง
ชั้นกลามเนื้อ
2. กลาง : แรงจะผานช้ันกลามเนื้อซ่ึงมคีวามแนนตัว
3. หนกั : แรงจะผานถึงชั้นกระดกูซ่ึงมคีวามแข็งตวั
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6. จากแบบบันทกึรายงานผูปวยในเวชปฏิบตัิการนวด
ไทย การประคบ มีระดบัความรอนก่ีระดับ ? อะไรบาง 
? มีอณุหภมูิของลูกประคบเทาไร ?

6. การประคบมีระดบัความรอน 3 ระดับ คอื
1. ตํ่า : อุณหภูมขิองลกูประคบ 37-40 องศาเซลเซียส
2. กลาง : อุณหภูมขิองลกูประคบ 41-45 องศา
เซลเซียส
3. สงู : อุณหภูมขิองลกูประคบ 46-50 องศาเซลเซียส
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7. จากแบบบันทกึรายงานผูปวยในเวชปฏิบตัิการนวด
ไทย การอบสมุนไพร มรีะยะเวลาและความเหมาะสม
กับคนไขอยางไร ?

7. การอบสมนุไพร การระบเุวลาที่ใชในการอบ
สมนุไพรซ่ึงควรใชเวลาประมาณ 15-20 นาท ีสําหรบั
คนทั่วไป หรือ 
20-30 นาท ีสําหรบัผูที่มีรางกายหนาและอดทน หรือ 
สตรหีลงัคลอดบตุร
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8. จากแบบบันทกึรายงานผูปวยในเวชปฏิบตัิการนวด
ไทย การอบสมุนไพร มรีะดับความรอน อุณหภูมใิน
หองอบมีก่ีระดบั ? มีวิธีการอบและความเหมาะสม
อยางไรบาง ?

8. การอบสมนุไพร อุณหภูมใินหองอบ ม ี2 ระดบั คอื 
ระดบั 37-40 องศาเซลเซียส และอบนาน เหมาะ
สําหรบัการฟนฟูระบบไหลเวียนโลหิตและอวยัวะ
ภายใน
ระดบั 41-43 องศาเซลเซียส และอบไมนาน เหมาะ
สําหรบั การฟนฟูผวิหนัง กลามเนื้อ และระบบประสาท
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9. จากแบบบันทกึรายงานผูปวยในเวชปฏิบตัิการนวด
ไทย การติดตามผลมีรายละเอยีดอยางไร ?

9. การตดิตามผล กรณผีูปวยโรคเฉียบพลัน ควรนัดมา
ตดิตามผลการบําบัดและใหการบาํบดัตอเนื่องทุก 1-2 
วัน 
กรณผีูปวยโรคเรื้อรัง ควรนัดมาสัปดาหละ 1-2 ครั้ง
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การใชยาไทยประกอบ
การนวดไทย

10. การอบไอนํ้าสมุนไพร สมุนไพรที่นิยมใชในการอบ
สมนุไพร มีก่ีจําพวก ? คืออะไรบาง ? แตละจําพวกมี
ฤทธิ์อยางไร ?
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10. การอบไอนํ้าสมุนไพร ม ี4 จําพวก คอื
1. สมุนไพรที่มีน้ํามนัหอมระเหย ไดแก เหงาไพล เหงา
ขม้ินชัน เหงาขา เหงากระทอื เหงาวานนํ้า ตนตะไครา 
กะเพรา ใบหนาด การบรูตน มฤีทธิ์ทาํใหโลงจมกู 
ขยายหลอดลม ฆาเชื้อโรคบางชนดิ
2. สมุนไพรที่มีรสเปรี้ยว ไดแก ใบมะขาม ใบสมปอย 
ผลมะกรูด เปนตน มีฤทธิ์ออนๆ ชวยชาํระสิ่งสกปรก
ออกจากผิวหนงั

10. การอบไอนํ้าสมุนไพร ม ี4 จําพวก คอื (ตอ)
3. สมุนไพรที่มีสารระเหยกลิ่นหอม ไดแก การบูร 
พิมเสน ชวยบาํรุงหัวใจ รักษาโรคผวิหนัง
4. สมุนไพรที่รักษาเฉพาะโรค ไดแก ผกับุงขนั เหงือก
ปลาหมอ ทองพันช่ัน สํามะงา ใชรกัษาโรคผิวหนงั หัว
หอม หวัเปราะหอม ใชแกหวดัคดัจมกู ผกับุงขนั 
ผกับุงรั้ว ผักชลีอม ใชลดอักเสบบวม แกเหน็บชาและ
น้ําเหลืองเสยี เปนตน 
สมนุไพรทั้ง 4 พวกน้ีใชไดทั้งอบและอาบ
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11. ระยะเวลาในการอบสมุนไพร แยกตามกรณตีางๆ
คอือะไรบาง ?

11. ระยะเวลาในการอบสมุนไพร
1. กรณีที่ตองการลดนํ้าหนักใหทาํวันเวนวนัเปนเวลา 3 
เดอืน
2. กรณีหญงิหลงัคลอดใหใชความรอนต่ําๆ ทําทกุวนัๆ
ละ 1 ชั่วโมงเปนเวลา 1 เดอืน
3. กรณีอมัพฤกษอมัพาตใหใชความรอนต่ําๆ ทําทกุ
วันๆละ 1 ชั่วโมง 
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12. ขอควรระวังในการอบสมุนไพร ?

12. ขอควรระวังในการอบสมุนไพร
1. ผูที่เปนโรคหวัใจ ความดันโลหติสูง โรคไต โรคปอด 
โรคลมบาหม ูตกเลอืด ทองเสยีอยางรนุแรง ไขทับระดู 
ไขสงู ออนเพลยี โรคติดเช้ือ ไมควรอบสมนุไพร
2. ในขณะอบสมนุไพร ถารูสกึอดึอดั หายใจไมออก 
ปวดศรีษะ ควรออกมาพักนอกกระโจม อยาฝนอบ
ตอไป
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12. ขอควรระวังในการอบสมุนไพร (ตอ)
3. ระวงัอยาใหไอนํ้ารอนลวกรางกาย ควรควบคุม
ความรอนอยาใหสงูเกิน 40 องศาเซลเซียส
4. ไมควรอบนานเกินไป เพราะรางกายจะเสียนํ้าและ
เกลือแร ออกทางเหงื่อมากเกินไป ทาํใหออนเพลยี ถา
เปนมากอาจชอ็คได ปกติควรใชเวลาอบทั้งสิ้น 15-30 
นาทีโดยพักนอกกระโจมในระหวางอบบาง

13. ผลของความรอนที่ไดจากการประคบคือ ?
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13. ผลของความรอนที่ไดจากการประคบคือ
1. ชวยทาํใหเนื้อเยื่อพังผดืยดืตวัออก
2. ลดการติดขัดของขอตอ
3. ลดการเกรง็ตัวของกลามเนื้อ
4. ลดปวด
5. ชวยลดอาการบวมที่เกิดจากการอบัเสบของกลาม
เนื้อ เอน็ และขอตอ หลัง 24-48 ช่ัวโมง
6. ชวยเพ่ิมการไหลเวยีนของโลหติ

14. ตัวยาสมนุไพรในตํารบัยาลูกประคบมีอะไรบาง ?
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14. ตัวยาสมุนไพรในตํารับยาลูกประคบมีดังน้ี
1. เหงาไพลสด 500 กรัม
2. เหงาขมิ้นออย 50   กรัม
3. เหงาขมิ้นชัน 50 กรัม
4. ตนตะไคร 100 กรัม
5. ผิวมะกรูด 1 ผล
6. ใบมะขาม 1 กํามือ
7. ใบสมปอย 1 กํามือ
8. การบูร 1 ชอนชา
9. พิมเสน 1 ชอนชา
 10. เถาเอ็นออน 50 กรัม  (เหงาไพลและการบูรขาดไมได)

15. วธิกีารองัหรอืนึ่งลูกประคบ อุปกรณที่ใชมีอะไรบาง 
?
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15. วธิกีารองัหรอืนึ่งลูกประคบ อุปกรณที่ใช มีดงัน้ี
1. หมอดนิเผา(หมอตาล) ใสน้ําครึ่งหน่ึง ตั้งบนเตาไฟ
จนมีไอนํ้ารอนหรอืใชหมอนึ่งแทนก็ได
2. จานรองลูกประคบ
3. ลกูประคบ 2 ลูก ลูกหนึ่งวางไวบนปากหมอดนิหรือ
หมอนึ่งที่มีไอนํ้ารอน อกีลกูวางไวที่จานรองลกูประคบ
เพ่ือใชประคบตอเน่ือง

16. การเก็บรกัษาลูกประคบ ?
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16. การเก็บรกัษาลูกประคบ 
ลูกประคบที่ทําครั้งหนึ่งๆ อาจใชได 3-5 วนั เวลาเก็บ
ควรผ่ึงตวัยาไวอยาใหอบั ถาเก็บในที่เย็น เชน ตูเยน็จะ
ทําใหเก็บไดนานขึ้น แตถาตวัยาบูดเสยีก็ไมควร
นาํมาใชอีก ถาพบวาลูกประคบแหง กอนใชควรพรม
ดวยน้ําหรือเหลาโรง ถาลกูประคบที่ใชไมมสีเีหลอืงของ
ไพลออกมาอกี แสดงวายาจืดแลว จะใชไมไดผลอกี

17. การทับหมอเกลอืมปีระโยชนอยางไร ?
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17. การทับหมอเกลอืมปีระโยชนคือ
ชวยทําใหมดลูกเขาอู ขับนํ้าคาวปลา ทําใหกลามเน้ือ
หนาทองกระชับข้ึน ปจจบุันมีการใชการทบัหมอเกลือ
เพ่ือลดอาการปวด เสนตึง และขอติดขัด เพราะทาํให
สะดวกกวาการประคบสมนุไพร

18. การทับหมอเกลอืมวีธิกีารอยางไร ?
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18. การทับหมอเกลอืมวีธิกีารคอื
1. เอาเกลอืเมด็ใสในหมอดนิเผาขนาดเลก็(หมอตาล) 
ประมาณ สามในสี่สวน ปดฝาละมี นาํไปต้ังบนเตาไฟที่
กลบข้ีเถาใหรอนปานกลาง ประมาณ 1 ชั่วโมง จะได
ยนิเสียงเกลอืแตกดงัเพียะพะ
2. ยกหมอเกลือวางลงบนใบละหุงหรอืใบพลบัพลึง ซ่ึง
วางบนผาฝายสี่เหลี่ยมผนืใหญอกีทหีน่ึง รวบชายผาขึ้น 
มดัเปนกระจุกสําหรบัจัดต้ังทิ้งไวใหความรอนคลายลง
เล็กนอย

18. การทับหมอเกลอืมวีธิกีารคอื (ตอ)
3. ใหหญิงหลังคลอดนอนคว่ํา ใชผาขนหนูพับทบ 4 
ชั้น ปกคลมุสวนที่จะนาบ เพ่ือชวยกรองความรอน ใช
หมอเกลือนาบบริเวณสะโพก กน บ้ันเอว และหลงั
สวนบน
4. ใหหญิงหลังคลอดนอนหงาย ใชหมอเกลอืนาบ
บรเิวณหนาขาและตนขาดานใน
5. เม่ือความรอนคลายตวัลงแลว ใหใชหมอเกลอื   
นาบ กด คลึงที่หนาทอง
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18. การทับหมอเกลอืมวีธิกีารคอื (ตอ)
6. เม่ือความรอนใกลจะหมดลง ใหใชหมอเกลอืกดน่ิงที่
บรเิวณเหนอืหัวเหนา ตรงกับตําแหนงของมดลกู
7. กรณีทับหมอเกลอืเพ่ือลดอาการปวด เสนตึง และขอ
ตดิขดั ใหใชหมอเกลอืแทนลกูประคบไดเลย

19. การนั่งถานมีตาํรับยาอะไรบาง ?
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19. การนั่งถานมีตาํรับยาดังตอไปน้ี
ผวิมะกรูดแหง เหงาวานน้ํา เหงาวางนางคํา เหงาไพล 
เหงาขมิ้นออย ชานหมาก เปลอืกตนชะลดู ขม้ินผง 
และใบหมาก

20. การนั่งถานมีวิธีการอยางไรบาง ?
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20. การนั่งถานมีวิธีการดังตอไปน้ี
1. หั่นตัวยาสมนุไพรใหละเอยีดตากแดดใหแหง
2. กอเตาไฟเลก็ๆ กลบข้ีเถาใหรอนพอทนได นาํเกาอ้ี
ไมที่เจาะรูตรงกลางวางครอบเตาไฟ
3. เอาตวัยาสมุนไพรโรยบนเตาถาน จะเกิดควนัจาก
การเผาไหมตวัยาลอยข้ึนมา เอากะลามะพราวมีรูครอบ
ไวปองกันไมใหเปลวไฟลกุ
4. หญิงหลังคลอดนั่งบนเกาอ้ีใหควนัและความรอนเขา
สูชองคลอด

ตํารับยาที่ควรรูจัก
(ตํารับยาในบัญชยีาหลักแหงชาติ)
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ยากษัยเสน ดอกดีปลี  เหงาขิง รากชาพลู เถาสะคาน         
รากเจตมูลเพลิงแดง เถาโคคลาน กําลังวัวเถลิง เถาพริกไทย    
เถามากระทืบโรง หัวกระชาย แกนแสมสาร เหงาไพล การบูร   
ลูกจันทน ดอกกานพลู เหงาวานนํ้า เหงากระทือ ลูกกระวาน 
พริกไทยลอน รากชะเอมเทศ เปลือกอบเชยเทศ ดอกจันทน     
โกฐนํ้าเตา ดอกมะลิ ดอกพิกุล ดอกบุนนาค ดอกสารภี          
เกสรบัวหลวง
ขอบงใช : บรรเทาอาการปวดหลัง ปวดเอว ปวดเมื่อยตาม
รางกาย
ขอหามใช : หามใชในหญงิตั้งครรภ หญิงใหนมบุตร และ เด็ก
อาการไมพึงประสงค : แสบรอนยอดอก

ยาแกลมอมัพฤกษ เหงาไพล เหงาขม้ินออย เหงาขา          
หัวกระเทียม รากเจตมูลเพลงิแดง พริกไทยลอน ลูกจันทน 
ดอกจันทน การบรู 
ผักเสี้ยนผี(ท้ังตน) เปลือกตนทองหลาง เปลือกตนกุมบก      
เปลือกตนกุมนํ้า เกลือสินเธาว
ขอบงใช : บรรเทาอาการปวดตามเสนเอน็ กลามเน้ือ มือเทาตึง
หรือชา
ขอหามใช : หามใชในหญงิตั้งครรภ ผูท่ีมีไข และ เด็ก
อาการไมพึงประสงค : แสบรอนยอดอก
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ยาผสมเถาวลัยเปรยีง (ในผงยา 100 กรมั)
สูตรที่ 1 เหงาไพล เถาวัลยเปรียง แกนดูกหิน(มะดูก) แกนดูกใส
(ขันทองพยาบาล) หนักสิ่งละ 25 กรัม
สูตรที่ 2 เหงาไพล หนัก 40 กรัม เถาวัลยเปรียง แกนดูกหนิ
(มะดูก) แกนดูกใส(ขนัทองพยาบาล) หนักสิ่งละ 20 กรัม
ขอบงใช : บรรเทาอาการปวดเมื่อยตามรางกาย
ขอหามใช : หามใชในหญงิตั้งครรภ
อาการไมพึงประสงค : ปวดทอง ทองผูก ปสสาวะบอย คอแหง 
และใจสั่น

ตํารับยาที่ควรรูจัก
(ตําราพระโอสถพระนารายณ)
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ยาพระองัคบพระเสน
ตวัยา เทยีนดํา และเกลือ 1 สวน เปลอืกอบเชย 2 สวน 
เหงาไพล 4 สวน ใบพลบัพลึง 8 สวน ใบมะขาม 16 
สวน
วิธีทํา ทําเปนลกูประคบ นึ่งใหรอน
วิธีใช ประคบเสนที่ตงึใหหยอนลง

ยาทาพระเสน
ตวัยา พรกิไทย เหงากระชาย เหงาขา หวัหอม หวั
กระเทียม มหาหงิค ยาดาํ อยางละ 1 สวน ตนตะไคร
หอม ใบขี้เหลก็ ใบตองแตก ใบมะขาม ใบเลี่ยน อยาง
ละ 4 สวน ใบมะคาํไก 16 สวน ใชเหลาขาว หรอื
น้ําสมสายชู เปนกระสาย
วิธีทํา ทําเปนยาดองเหลาหรือหมกักับน้ําสมสายชู
วิธีใช ทาเสน แกลมอมัพาต แกลมปตคาด แกตะคริว 
แกจบัโปง แกเมื่อยขบทั้งหลาย
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ตํารับยาที่ควรรูจัก
(ตํารับยาในคัมภีรชวดาร)

ยาแกลมราทยักษ ลมปตฆาตคูกนั และลมมีพิษก็ได
ตัวยา มหาหิงค เหงาวานน้ํา รากชาพลู เหงาขิง ผักแพว
แดง เทียนเยาวภาณี โกฐสอ สิ่งละเทาๆกัน
วิธีทาํ บดเปนผง
วิธีใช ละลายนํ้ารอนกินแกลม 8 ประการ
ละลายนํ้าขิงกิน แกลมพัดเสมหะในอกใหเปนหืดไอ ลมให
เยน็ท้ังกาย
ละลายนํ้าผึ้งกิน แกลมอติสารใหปดใหลง
ละลายนํ้าสมซา แทรกเบญจกูลกิน (คือเอาเบญจกูลตมนํ้า 
เอาน้ํายามาละลายยากิน) แกลมพัดใหแสบไส เปนกอนใน
ทอง และคอแหง
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ยาแกลมในทอง จุกเสียด
ตวัยา พรกิไทยลอน 2 สลงึ เกลอืสินเธาว 2 สลึง    
ดอกดปีลี 2 สลึง เบญจกูลสิ่งละ 2 สลงึ กระเทียมหนกั
เทายาทั้งหลาย
วิธีทํา บดเปนผง
วิธีใช ละลายน้ํารอน น้ําผึ้ง กินเชา-เย็น กอนอาหาร 
แกลมกลิ้งขึ้นกลิ้งลงอยูในทอง ใหจุกอกเสยีดแทงชาย
โครงทั่วสรรพางคกาย และเสยีดหวัใจ

ตํารับยาที่ควรรูจัก
(ตํารับยาในตําราเวชศึกษา)
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ยาปตฆาฏนอย
ตวัยา โกฐสอ โกฐเขมา หวัดองดึง หัวอตุพิต หวับุกรอ 
หัวกระดาดแดง หัวกระดาดขาว หวักลอย แกนแสมสาร 
แกนแสมทะเล มหาหิงค หนักสิ่งละ 1 บาท แกนขี้เหลก็
หนกั 1 บาท พรกิไทย 5 บาท โกฐน้ําเตา 3 บาท สมอเทศ
ลูกใหญ 3 บาท 
วิธีทํา บดเปนผง
วิธีใช ละลายน้ําผึ้ง นํ้ารอน หรอืน้ําสมซา กินแกเสนปต
ฆาฏ

ตํารับยาที่ควรรูจัก
(ตํารบัยาในตําราแพทยแผนโบราณวาดวยหมอนวด)
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ยาแกลมอมัพฤกษอมัพาต
ตวัยา นํ้ามะนาว นํ้ามะงั่ว มะกรูด เปลือกทองหลางใบมน
ไพล ขา ขมิ้นออย กุมทั้งสอง กระเทยีม เจตมูลเพลิง พรกิ
ไทยลอน ผักเสี้ยนผ ีเกลอื ผลจันทน การบรู ยาทั้งนี้เอาสิ่ง
ละเทาๆกัน
วิธีทํา ตาํเปนผง
วิธีใช ละลายน้ําดอกไมเปนกระสาย กินแกลมอัมพฤกษ
อมัพาต อนัทําใหมือและเทาตาย

ตํารับยาที่ควรรูจัก
(ตํารับยาเกร็ดแกปวด บวม)
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ยาแกเม่ือยขบ แกบวม
ตวัยา เหงาไพล เหงาวานนางคาํ หวัเปราะหอม หวัหอม 
3 กลบี การบรู 
วิธีทํา ตาํตวัยาใหแหลก เอานํ้าเติมลงบาง ค้ันเอานํ้า
แทรกการบรู
วิธีใช ทาบริเวณที่ปวดเม่ือยหรือบวม
หมายเหตุ ควรใชยาสด ถาหาตัวยาไมครบอาจใช       
วานนางคาํตวัเดียวก็ได

ยาแกหลงัแขง็
ตวัยา เหงาไพล เหงากระทือ เหงาขิง ดอกดปีลี ใบมะตูม 
เมลด็พันธุผักกาด อยางละเทาๆกัน
วิธีทํา บดตวัยาเปนผงละลายน้ําสุรา
วิธีใช ทาบริเวณหลงั
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แนวและจุดนวดท่ีสําคัญ
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การนวดแกอาการที่สาํคัญ

การนวดแกตกหมอน 
อาการ : มอีาการปวดคอขางใดขางหน่ึง หรือปวดตนคอ
หรอืหวัไหล หรอืปวดกลามเน้ือขางสะบัก จะเอ้ียวคอหรือ
หันหลงัไมสะดวก คอจะแขง็ บางคนกมหรอืเงยไมได เวลา
หันหนาตองหันไปทั้งตัว มักเกิดอาการปวดเม่ือเวลาหันหนา
หรอืเอียงตัว
ขอหามในการนวด : ถามีอาการปวดราวลงแขน ทําใหแขน
ขาไมมีแรง มักเกิดจากรากประสาทบริเวณคอถูกกดทับ 
กรณนีี้หามนวดควรสงโรงพยาบาล
ขอแนะนํา : เม่ือนวดเสร็จแลว ใหใชผาชุบนํ้าอุนจัดๆ    
ประคบบริเวณท่ีปวด
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การนวดปองกันตะคริว 
อาการ : กลามเนื้อสวนที่เปนตะคริวจะแข็งเกร็ง 
ถาขยับจะย่ิงแข็งและปวดมากขึ้น ทําใหมีอาการ
ปวดกลามเน้ือตามมาพบบอยบริเวณนองน้ิวมือ
น้ิวเทา ถาเปนที่ทองจะเปนอันตรายมาก และพบ
มากในนักกีฬา กรรมกร หญิงมีครรภ และหญิง
วัยหมดประจําเดือน 
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การนวดปองกันตะคริว (ตอ)
สาเหตุ : 1.เลอืดไปเลี้ยงกลามเน้ือไมเพียงพอ
2.กลามเนื้อไมแขง็แรงพอที่จะออกแรงทํางานมากและ
อยางฉับพลนัทันที
3.มพีฤติกรรมที่ทาํใหกลามเนื้อเกร็งตวัเปนเวลานานๆ
4.เกิดภาวะเสยีน้ําและเกลอืแรในรางกายมาก
5.มคีวามเครยีด ทําใหกลามเน้ือตึงตวัมากเกินไปเปน
เวลานานๆ
6.รางกายเสื่อมตามวัย มักพบในหญิงใกลหมด
ประจําเดือน
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การนวดแกทองผูก 
อาการ : ถายอุจจาระแข็งหรือไมถายอจุจาระมา
หลายวัน (เวนระยะนานกวาที่เคยเปนอยู
ตามปกตินิสัย) หรือถายลําบาก ถายเปนกอนแข็ง
คลายข้ีแพะ เปนพรรดึก อึดอัดในทอง ผายลม
บอย จุกเสียดในทอง รอนใน ปากเปนแผล ลิ้น
เปนฝา หายใจมีกลิ่นเหม็นเปนสิว ฝ เปนริดสีดวง
ทวารหนัก

การนวดแกทองผูก (ตอ)
คาํแนะนาํ : 1.กินอาหารที่มกีากมากๆ เชน ผกั ผลไม 
และพืชผกัที่ชวยในการขับถาย เชน เมลด็ แมงลกั 
ผกัปลัง ผลกระเจี๊ยบมอญ ผักกูด แกงขี้เหลก็ ตมจดื
ตาํลึง กลวยน้ําวาสกุ
2.ฝกการขบัถายใหเปนเวลาเปนประจาํทุกวัน
3.ดื่มน้ําสะอาดวนัละมากๆ อยางนอยวันละ 6-8 แกว
4.ออกกําลงักายสม่ําเสมอ
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การนวดแกขอเทาแพลง 
อาการ : หลังขอเทาแพลงทนัที จะมีอาการปวด
เจ็บที่ขอ เจ็บมากเวลาเคลื่อนไหวขอ หรือใชน้ิว
กดตอมาจะบวมแดง และรอน
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การนวดแกขอเทาแพลง (ตอ)
สาเหตุ : 1.หกลม ถูกกระแทก หรอืยกของหนัก แลวขอ
บดิแพลง
2.ใสรองเทาสนสงู เวลาเดินลงนํ้าหนักผดิพลาด ทาํให
ขอเทาบิดแพลง
3.มนี้ําหนักตวัมากเกินไป
4.ขบัรถเกร็งขอเทาเปนเวลานานๆ
5.เปนโรคขอบริเวณเทา ทาํใหขอเทาไมแข็งแรง

การนวดแกขอเทาแพลง (ตอ)
การปฐมพยาบาล : 1.หลงับาดเจ็บ ควรประคบดวย
น้ําแข็งหรือแชในน้ําเย็น เพ่ือใหเลอืดหยุดไหลขางในลด
อาการบวมและปวด ทําประมาณ 3 ครั้ง ในชวง 24 
ชั่วโมงแรก แลวเอาผาพันยึดพันรอบขอเทา พักการใช
ขอนั้น และใหยกขอสูงเวลาน่ังหรอืนอน
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การนวดแกขอเทาแพลง (ตอ)
การปฐมพยาบาล :
2.หลังจากพัน 24-48 ช่ัวโมงแลว ควรประคบดวยนํ้า
รอน หรือแชในน้ําอุนครั้งละ 15-30 นาที วนัละ 2-3 
ครั้ง อาจใชยาหมองทาถูนวด นวดบรเิวณสันหนาแขง
และบริเวณนอง แลวใชผายืดพันที่ขอเทาพอแนน และ
ยกขอที่แพลงใหสูง
3.ถามีอาการปวดบวมมากขึ้น หรืออาการไมดีขึ้น
ภายใน 1 สปัดาห หรอืสงสัยวากระดกูหกั หรอืขอเทา
แพลงดานใน ไมควรนวด ใหสงโรงพยาบาล

	��������
����



8/22/2024

43

การนวดแกไหลติด 
หมายถึง : ปวด เสียว ขดัที่บริเวณหัวไหล จาก
ความผิดปกติของกลามเน้ือเอ็น เยื่อ หุมขอ 
เสนประสาท และการไหลเวียนของเลือดบริเวณ
ไหลและบริเวณที่เก่ียวของ ซ่ึงเปนผลจากการใช
งาน ความเสื่อม หรือการบาดเจ็บที่ไมทําให
โครงสรางของกระดูกแตก หัก หรือ เคลื่อนที่
รายแรง ความเจ็บปวดทําใหมีการเคลื่อนไหวขอ
ไหลนอยลงและติดขัดที่สุด

การนวดแกไหลติด (ตอ)
อาการ : ปวดบริเวณขอเวลาเคลื่อนไหวขอไหลไมสามารถยกแขน 
หรือกางแขน หุบแขน หรือหมุนแขนเขาใน หมุนแขนออกนอกได
ตามปกติ อาการของโรคขอไหลติดมี 3 ระยะ ไดแก
ระยะท่ี 1 ระยะเจ็บปวด ผูปวยจะรูสึกคอยๆเจบ็ปวดมากข้ึน จน
อาจมีอาการปวด แมไมไดทําอะไร ระยะน้ีมักนาน 6 สัปดาห ถึง 9 
เดือน ขอเคลื่อนไหวไดนอยลง
ระยะท่ี 2 ระยะขอยึด อาการปวดเริ่มลดลง ขอเคลื่อนไหวไดลดลง 
สงผลตอกิจวัตรประจําวันอยางมาก ระยะน้ีอาจนาน 4 ถึง 9 
เดือน หรือนานกวาน้ี
ระยะท่ี 3 ระยะฟนตัว อาการปวดจะลดลง ขอเคลื่อนไหวไดดีข้ึน 
ในชวง 5 เดือน ถึง 2 ป

	��������
����



8/22/2024

44

การนวดแกไหลติด (ตอ)
การติดขัอของขอไหล 4 ลักษณะไดแก
1.ไหลตดิดานหนา (ปวดที่สะบักหนา กระดูกไหปลารา 
กลามเนื้ออก)
2.ไหลตดิดานหลงั (ปวดที่สะบักหลัง กลามเนื้อสี่เหลี่ยม
ขนมเปยกปูน
3.ไหลตดิดานใน (ปวดภายในขอไหล)
4.ไหลตดิดานบน (ปวดที่กลามเนื้อสี่เหลี่ยมขนมเปยกปูน)
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