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แบบฝกหัดนวดปฏิบตัิ 
by 
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การบันทึกเวชปฏิบัติ
การนวดไทย
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1. นายสมชาย เพศชาย อายุ 45 ป อาศัยอยูที่ จังหวัด
กาญจนบุรี จบการศึกษาประถมศึกษาปที่ 6 อาชีพ
ชาวไรออย เปนโรคหวัใจ กินยาละลายลิ่มเลอืด อาการ
ที่มารับบริการ ยอกหลัง ปวดเขา โดยปวดเม่ือออกแรง
มากๆ เม่ือออกแรงทํางานในระยะหนึ่งหรือทํางานเสรจ็
แลว จากแบบบนัทึกรายงานผูปวยในเวชปฏบิัตกิาร
นวดไทย จงระบขุอมูลจากโจทยใหถูกตอง ประวตัิสวน
บคุคลของผูปวย ประวตัิการเจบ็ปวยในอดตี ประวตัิ
การเจบ็ปวยในปจจุบนั ?

1. ประวัตสิวนบคุคลของผูปวย : นายสมชาย เพศชาย 
อาย ุ45 ป อาศัยอยูที่ จังหวดักาญจนบุรี จบการศึกษา
ประถมศกึษาปที่ 6 อาชีพ ชาวไรออย
ประวตัิการเจ็บปวยในอดตี : เปนโรคหวัใจ กินยา
ละลายลิ่มเลอืด 
ประวตัิการเจ็บปวยในปจจุบนั : ยอกหลัง ปวดเขา โดย
ปวดเมื่อออกแรงมากๆ เม่ือออกแรงทํางานในระยะหนึ่ง
หรือทาํงานเสร็จแลว 
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2. จากแบบบันทกึรายงานผูปวยในเวชปฏิบตัิการนวด
ไทย จงระบลุกัษณะอาการปวด ระบุลักษณะเปนก่ี
ประเภท ? ไดแก ?

2. ลกัษณะอาการปวด ระบุลักษณะเปน 6 ประเภท
 ไดแก 
1. ปวดเม่ือย, ปวดตื้อ
2. ยอก, เคล็ด
3. ปวดลกึ, ปวดราว
4. เหน็บชา, มนึ
5. ปวดตุบๆ
6. อ่ืนๆ ระบุ.................
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3. จากแบบบันทกึรายงานผูปวยในเวชปฏิบตัิการนวด
ไทย ความรนุแรงของอาการปวด ระบเุปนก่ีระดับ ? คอื ?

3. ความรุนแรงของการปวด ระบุเปน 5 ระดับ คอื
1. ปวดเลก็นอยพอรูสกึ
2. ปวดปานกลาง
3. ปวดพอทน
4. ปวดจนทํางานไมได ตองพัก
5. ปวดแทบจะทนไมไดแมในขณะพัก
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4. จากแบบบันทกึรายงานผูปวยในเวชปฏิบตัิการนวด
ไทย การนวด ตาํแหนงแนวนวด จุดนวด จดุเนน มี
สัญลกัษณและความหมายอะไรบาง ?

4. ใหขีดเสนประ -------------- แสดงแนวนวด
เขยีนเครื่องหมาย x แสดงจุดนวด
เขยีนเครื่องหมาย * แสดงจุดเนน
ลงในภาพแผนหงายและแผนคว่ํา และระบหุมายเลข
ตามลาํดบัการนวดกอน – หลงั อาจเขยีนหัวลูกศรระบุ
ทิศทางการนวดตามแนวนวดรวมดวย
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5. จากแบบบันทกึรายงานผูปวยในเวชปฏิบตัิการนวด
ไทย การนวด น้ําหนกัที่ใชมกีี่ระดับ ? อะไรบาง ? มี
รายละเอยีดอยางไร ?

5. นํ้าหนักที่ใชมี 3 ระดบั คอื
1. เบา : แรงจะผานช้ันผวิหนังและไขมนั แตยงัไมถึง
ชั้นกลามเนื้อ
2. กลาง : แรงจะผานช้ันกลามเนื้อซ่ึงมคีวามแนนตัว
3. หนกั : แรงจะผานถึงชั้นกระดกูซ่ึงมคีวามแข็งตวั
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6. จากแบบบันทกึรายงานผูปวยในเวชปฏิบตัิการนวด
ไทย การประคบ มีระดบัความรอนก่ีระดับ ? อะไรบาง 
? มีอณุหภมูิของลูกประคบเทาไร ?

6. การประคบมีระดบัความรอน 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. จากแบบบันทกึรายงานผูปวยในเวชปฏิบตัิการนวด
ไทย การอบสมุนไพร มรีะยะเวลาและความเหมาะสม
กับคนไขอยางไร ?

7. การอบสมนุไพร การระบเุวลาที่ใชในการอบ
สมนุไพรซ่ึงควรใชเวลาประมาณ 15-20 นาท ีสําหรบั
คนทั่วไป หรือ 
20-30 นาท ีสําหรบัผูที่มีรางกายหนาและอดทน หรือ 
สตรหีลงัคลอดบตุร
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8. จากแบบบันทกึรายงานผูปวยในเวชปฏิบตัิการนวด
ไทย การอบสมุนไพร มรีะดับความรอน อุณหภูมใิน
หองอบมีก่ีระดบั ? มีวิธีการอบและความเหมาะสม
อยางไรบาง ?

8. การอบสมนุไพร อุณหภูมใินหองอบ ม ี2 ระดบั คอื 
ระดบั 37-40 องศาเซลเซียส และอบนาน เหมาะ
สําหรบัการฟนฟูระบบไหลเวียนโลหิตและอวยัวะ
ภายใน
ระดบั 41-43 องศาเซลเซียส และอบไมนาน เหมาะ
สําหรบั การฟนฟูผวิหนัง กลามเนื้อ และระบบประสาท
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9. จากแบบบันทกึรายงานผูปวยในเวชปฏิบตัิการนวด
ไทย การติดตามผลมีรายละเอยีดอยางไร ?

9. การตดิตามผล กรณผีูปวยโรคเฉียบพลัน ควรนัดมา
ตดิตามผลการบําบัดและใหการบาํบดัตอเนื่องทุก 1-2 
วัน 
กรณผีูปวยโรคเรื้อรัง ควรนัดมาสัปดาหละ 1-2 ครั้ง
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การใชยาไทยประกอบ
การนวดไทย

10. การอบไอนํ้าสมุนไพร สมุนไพรที่นิยมใชในการอบ
สมนุไพร มีก่ีจําพวก ? คืออะไรบาง ? แตละจําพวกมี
ฤทธิ์อยางไร ?

	��������
���
�



8/22/2024

12

10. การอบไอนํ้าสมุนไพร ม ี4 จําพวก คอื
1. สมุนไพรที่มีน้ํามนัหอมระเหย ไดแก เหงาไพล เหงา
ขม้ินชัน เหงาขา เหงากระทอื เหงาวานนํ้า ตนตะไครา 
กะเพรา ใบหนาด การบรูตน มฤีทธิ์ทาํใหโลงจมกู 
ขยายหลอดลม ฆาเชื้อโรคบางชนดิ
2. สมุนไพรที่มีรสเปรี้ยว ไดแก ใบมะขาม ใบสมปอย 
ผลมะกรูด เปนตน มีฤทธิ์ออนๆ ชวยชาํระสิ่งสกปรก
ออกจากผิวหนงั

10. การอบไอนํ้าสมุนไพร ม ี4 จําพวก คอื (ตอ)
3. สมุนไพรที่มีสารระเหยกลิ่นหอม ไดแก การบูร 
พิมเสน ชวยบาํรุงหัวใจ รักษาโรคผวิหนัง
4. สมุนไพรที่รักษาเฉพาะโรค ไดแก ผกับุงขนั เหงือก
ปลาหมอ ทองพันช่ัน สํามะงา ใชรกัษาโรคผิวหนงั หัว
หอม หวัเปราะหอม ใชแกหวดัคดัจมกู ผกับุงขนั 
ผกับุงรั้ว ผักชลีอม ใชลดอักเสบบวม แกเหน็บชาและ
น้ําเหลืองเสยี เปนตน 
สมนุไพรทั้ง 4 พวกน้ีใชไดทั้งอบและอาบ
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11. ระยะเวลาในการอบสมุนไพร แยกตามกรณตีางๆ
คอือะไรบาง ?

11. ระยะเวลาในการอบสมุนไพร
1. กรณีที่ตองการลดนํ้าหนักใหทาํวันเวนวนัเปนเวลา 3 
เดอืน
2. กรณีหญงิหลงัคลอดใหใชความรอนต่ําๆ ทําทกุวนัๆ
ละ 1 ชั่วโมงเปนเวลา 1 เดอืน
3. กรณีอมัพฤกษอมัพาตใหใชความรอนต่ําๆ ทําทกุ
วันๆละ 1 ชั่วโมง 
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12. ขอควรระวังในการอบสมุนไพร ?

12. ขอควรระวังในการอบสมุนไพร
1. ผูที่เปนโรคหวัใจ ความดันโลหติสูง โรคไต โรคปอด 
โรคลมบาหม ูตกเลอืด ทองเสยีอยางรนุแรง ไขทับระดู 
ไขสงู ออนเพลยี โรคติดเช้ือ ไมควรอบสมนุไพร
2. ในขณะอบสมนุไพร ถารูสกึอดึอดั หายใจไมออก 
ปวดศรีษะ ควรออกมาพักนอกกระโจม อยาฝนอบ
ตอไป

	��������
���
�



8/22/2024

15

12. ขอควรระวังในการอบสมุนไพร (ตอ)
3. ระวงัอยาใหไอนํ้ารอนลวกรางกาย ควรควบคุม
ความรอนอยาใหสงูเกิน 40 องศาเซลเซียส
4. ไมควรอบนานเกินไป เพราะรางกายจะเสียนํ้าและ
เกลือแร ออกทางเหงื่อมากเกินไป ทาํใหออนเพลยี ถา
เปนมากอาจชอ็คได ปกติควรใชเวลาอบทั้งสิ้น 15-30 
นาทีโดยพักนอกกระโจมในระหวางอบบาง

13. ผลของความรอนที่ไดจากการประคบคือ ?
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13. ผลของความรอนที่ไดจากการประคบคือ
1. ชวยทาํใหเนื้อเยื่อพังผดืยดืตวัออก
2. ลดการติดขัดของขอตอ
3. ลดการเกรง็ตัวของกลามเนื้อ
4. ลดปวด
5. ชวยลดอาการบวมที่เกิดจากการอบัเสบของกลาม
เนื้อ เอน็ และขอตอ หลัง 24-48 ช่ัวโมง
6. ชวยเพ่ิมการไหลเวยีนของโลหติ

14. ตัวยาสมนุไพรในตํารบัยาลูกประคบมีอะไรบาง ?
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14. ตัวยาสมุนไพรในตํารับยาลูกประคบมีดังน้ี
1. เหงาไพลสด 500 กรัม
2. เหงาขมิ้นออย 50   กรัม
3. เหงาขมิ้นชัน 50 กรัม
4. ตนตะไคร 100 กรัม
5. ผิวมะกรูด 1 ผล
6. ใบมะขาม 1 กํามือ
7. ใบสมปอย 1 กํามือ
8. การบูร 1 ชอนชา
9. พิมเสน 1 ชอนชา
 10. เถาเอ็นออน 50 กรัม  (เหงาไพลและการบูรขาดไมได)

15. วธิกีารองัหรอืนึ่งลูกประคบ อุปกรณที่ใชมีอะไรบาง 
?
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15. วธิกีารองัหรอืนึ่งลูกประคบ อุปกรณที่ใช มีดงัน้ี
1. หมอดนิเผา(หมอตาล) ใสน้ําครึ่งหน่ึง ตั้งบนเตาไฟ
จนมีไอนํ้ารอนหรอืใชหมอนึ่งแทนก็ได
2. จานรองลูกประคบ
3. ลกูประคบ 2 ลูก ลูกหนึ่งวางไวบนปากหมอดนิหรือ
หมอนึ่งที่มีไอนํ้ารอน อกีลกูวางไวที่จานรองลกูประคบ
เพ่ือใชประคบตอเน่ือง

16. การเก็บรกัษาลูกประคบ ?
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16. การเก็บรกัษาลูกประคบ 
ลูกประคบที่ทําครั้งหนึ่งๆ อาจใชได 3-5 วนั เวลาเก็บ
ควรผ่ึงตวัยาไวอยาใหอบั ถาเก็บในที่เย็น เชน ตูเยน็จะ
ทําใหเก็บไดนานขึ้น แตถาตวัยาบูดเสยีก็ไมควร
นาํมาใชอีก ถาพบวาลูกประคบแหง กอนใชควรพรม
ดวยน้ําหรือเหลาโรง ถาลกูประคบที่ใชไมมสีเีหลอืงของ
ไพลออกมาอกี แสดงวายาจืดแลว จะใชไมไดผลอกี

17. การทับหมอเกลอืมปีระโยชนอยางไร ?
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17. การทับหมอเกลอืมปีระโยชนคือ
ชวยทําใหมดลูกเขาอู ขับนํ้าคาวปลา ทําใหกลามเน้ือ
หนาทองกระชับข้ึน ปจจบุันมีการใชการทบัหมอเกลือ
เพ่ือลดอาการปวด เสนตึง และขอติดขัด เพราะทาํให
สะดวกกวาการประคบสมนุไพร

18. การทับหมอเกลอืมวีธิกีารอยางไร ?
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18. การทับหมอเกลอืมวีธิกีารคอื
1. เอาเกลอืเมด็ใสในหมอดนิเผาขนาดเลก็(หมอตาล) 
ประมาณ สามในสี่สวน ปดฝาละมี นาํไปต้ังบนเตาไฟที่
กลบข้ีเถาใหรอนปานกลาง ประมาณ 1 ชั่วโมง จะได
ยนิเสียงเกลอืแตกดงัเพียะพะ
2. ยกหมอเกลือวางลงบนใบละหุงหรอืใบพลบัพลึง ซ่ึง
วางบนผาฝายสี่เหลี่ยมผนืใหญอกีทหีน่ึง รวบชายผาขึ้น 
มดัเปนกระจุกสําหรบัจัดต้ังทิ้งไวใหความรอนคลายลง
เล็กนอย

18. การทับหมอเกลอืมวีธิกีารคอื (ตอ)
3. ใหหญิงหลังคลอดนอนคว่ํา ใชผาขนหนูพับทบ 4 
ชั้น ปกคลมุสวนที่จะนาบ เพ่ือชวยกรองความรอน ใช
หมอเกลือนาบบริเวณสะโพก กน บ้ันเอว และหลงั
สวนบน
4. ใหหญิงหลังคลอดนอนหงาย ใชหมอเกลอืนาบ
บรเิวณหนาขาและตนขาดานใน
5. เม่ือความรอนคลายตวัลงแลว ใหใชหมอเกลอื   
นาบ กด คลึงที่หนาทอง
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18. การทับหมอเกลอืมวีธิกีารคอื (ตอ)
6. เม่ือความรอนใกลจะหมดลง ใหใชหมอเกลอืกดน่ิงที่
บรเิวณเหนอืหัวเหนา ตรงกับตําแหนงของมดลกู
7. กรณีทับหมอเกลอืเพ่ือลดอาการปวด เสนตึง และขอ
ตดิขดั ใหใชหมอเกลอืแทนลกูประคบไดเลย

19. การนั่งถานมีตาํรับยาอะไรบาง ?
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19. การนั่งถานมีตาํรับยาดังตอไปน้ี
ผวิมะกรูดแหง เหงาวานน้ํา เหงาวางนางคํา เหงาไพล 
เหงาขมิ้นออย ชานหมาก เปลอืกตนชะลดู ขม้ินผง 
และใบหมาก

20. การนั่งถานมีวิธีการอยางไรบาง ?
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20. การนั่งถานมีวิธีการดังตอไปน้ี
1. หั่นตัวยาสมนุไพรใหละเอยีดตากแดดใหแหง
2. กอเตาไฟเลก็ๆ กลบข้ีเถาใหรอนพอทนได นาํเกาอ้ี
ไมที่เจาะรูตรงกลางวางครอบเตาไฟ
3. เอาตวัยาสมุนไพรโรยบนเตาถาน จะเกิดควนัจาก
การเผาไหมตวัยาลอยข้ึนมา เอากะลามะพราวมีรูครอบ
ไวปองกันไมใหเปลวไฟลกุ
4. หญิงหลังคลอดนั่งบนเกาอ้ีใหควนัและความรอนเขา
สูชองคลอด

ตํารับยาที่ควรรูจัก
(ตํารับยาในบัญชยีาหลักแหงชาติ)

	��������
���
�



8/22/2024

25

ยากษัยเสน ดอกดีปลี  เหงาขิง รากชาพลู เถาสะคาน         
รากเจตมูลเพลิงแดง เถาโคคลาน กําลังวัวเถลิง เถาพริกไทย    
เถามากระทืบโรง หัวกระชาย แกนแสมสาร เหงาไพล การบูร   
ลูกจันทน ดอกกานพลู เหงาวานนํ้า เหงากระทือ ลูกกระวาน 
พริกไทยลอน รากชะเอมเทศ เปลือกอบเชยเทศ ดอกจันทน     
โกฐนํ้าเตา ดอกมะลิ ดอกพิกุล ดอกบุนนาค ดอกสารภี          
เกสรบัวหลวง
ขอบงใช : บรรเทาอาการปวดหลัง ปวดเอว ปวดเมื่อยตาม
รางกาย
ขอหามใช : หามใชในหญงิตั้งครรภ หญิงใหนมบุตร และ เด็ก
อาการไมพึงประสงค : แสบรอนยอดอก

ยาแกลมอมัพฤกษ เหงาไพล เหงาขม้ินออย เหงาขา          
หัวกระเทียม รากเจตมูลเพลงิแดง พริกไทยลอน ลูกจันทน 
ดอกจันทน การบรู 
ผักเสี้ยนผี(ท้ังตน) เปลือกตนทองหลาง เปลือกตนกุมบก      
เปลือกตนกุมนํ้า เกลือสินเธาว
ขอบงใช : บรรเทาอาการปวดตามเสนเอน็ กลามเน้ือ มือเทาตึง
หรือชา
ขอหามใช : หามใชในหญงิตั้งครรภ ผูท่ีมีไข และ เด็ก
อาการไมพึงประสงค : แสบรอนยอดอก
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ยาผสมเถาวลัยเปรยีง (ในผงยา 100 กรมั)
สูตรที่ 1 เหงาไพล เถาวัลยเปรียง แกนดูกหิน(มะดูก) แกนดูกใส
(ขันทองพยาบาล) หนักสิ่งละ 25 กรัม
สูตรที่ 2 เหงาไพล หนัก 40 กรัม เถาวัลยเปรียง แกนดูกหนิ
(มะดูก) แกนดูกใส(ขนัทองพยาบาล) หนักสิ่งละ 20 กรัม
ขอบงใช : บรรเทาอาการปวดเมื่อยตามรางกาย
ขอหามใช : หามใชในหญงิตั้งครรภ
อาการไมพึงประสงค : ปวดทอง ทองผูก ปสสาวะบอย คอแหง 
และใจสั่น

ตํารับยาที่ควรรูจัก
(ตําราพระโอสถพระนารายณ)
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ยาพระองัคบพระเสน
ตวัยา เทยีนดํา และเกลือ 1 สวน เปลอืกอบเชย 2 สวน 
เหงาไพล 4 สวน ใบพลบัพลึง 8 สวน ใบมะขาม 16 
สวน
วิธีทํา ทําเปนลกูประคบ นึ่งใหรอน
วิธีใช ประคบเสนที่ตงึใหหยอนลง

ยาทาพระเสน
ตวัยา พรกิไทย เหงากระชาย เหงาขา หวัหอม หวั
กระเทียม มหาหงิค ยาดาํ อยางละ 1 สวน ตนตะไคร
หอม ใบขี้เหลก็ ใบตองแตก ใบมะขาม ใบเลี่ยน อยาง
ละ 4 สวน ใบมะคาํไก 16 สวน ใชเหลาขาว หรอื
น้ําสมสายชู เปนกระสาย
วิธีทํา ทําเปนยาดองเหลาหรือหมกักับน้ําสมสายชู
วิธีใช ทาเสน แกลมอมัพาต แกลมปตคาด แกตะคริว 
แกจบัโปง แกเมื่อยขบทั้งหลาย
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ตํารับยาที่ควรรูจัก
(ตํารับยาในคัมภีรชวดาร)

ยาแกลมราทยักษ ลมปตฆาตคูกนั และลมมีพิษก็ได
ตัวยา มหาหิงค เหงาวานน้ํา รากชาพลู เหงาขิง ผักแพว
แดง เทียนเยาวภาณี โกฐสอ สิ่งละเทาๆกัน
วิธีทาํ บดเปนผง
วิธีใช ละลายนํ้ารอนกินแกลม 8 ประการ
ละลายนํ้าขิงกิน แกลมพัดเสมหะในอกใหเปนหืดไอ ลมให
เยน็ท้ังกาย
ละลายนํ้าผึ้งกิน แกลมอติสารใหปดใหลง
ละลายนํ้าสมซา แทรกเบญจกูลกิน (คือเอาเบญจกูลตมนํ้า 
เอาน้ํายามาละลายยากิน) แกลมพัดใหแสบไส เปนกอนใน
ทอง และคอแหง
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ยาแกลมในทอง จุกเสียด
ตวัยา พรกิไทยลอน 2 สลงึ เกลอืสินเธาว 2 สลึง    
ดอกดปีลี 2 สลึง เบญจกูลสิ่งละ 2 สลงึ กระเทียมหนกั
เทายาทั้งหลาย
วิธีทํา บดเปนผง
วิธีใช ละลายน้ํารอน น้ําผึ้ง กินเชา-เย็น กอนอาหาร 
แกลมกลิ้งขึ้นกลิ้งลงอยูในทอง ใหจุกอกเสยีดแทงชาย
โครงทั่วสรรพางคกาย และเสยีดหวัใจ

ตํารับยาที่ควรรูจัก
(ตํารับยาในตําราเวชศึกษา)
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ยาปตฆาฏนอย
ตวัยา โกฐสอ โกฐเขมา หวัดองดึง หัวอตุพิต หวับุกรอ 
หัวกระดาดแดง หัวกระดาดขาว หวักลอย แกนแสมสาร 
แกนแสมทะเล มหาหิงค หนักสิ่งละ 1 บาท แกนขี้เหลก็
หนกั 1 บาท พรกิไทย 5 บาท โกฐน้ําเตา 3 บาท สมอเทศ
ลูกใหญ 3 บาท 
วิธีทํา บดเปนผง
วิธีใช ละลายน้ําผึ้ง นํ้ารอน หรอืน้ําสมซา กินแกเสนปต
ฆาฏ

ตํารับยาที่ควรรูจัก
(ตํารบัยาในตําราแพทยแผนโบราณวาดวยหมอนวด)
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ยาแกลมอมัพฤกษอมัพาต
ตวัยา นํ้ามะนาว นํ้ามะงั่ว มะกรูด เปลือกทองหลางใบมน
ไพล ขา ขมิ้นออย กุมทั้งสอง กระเทยีม เจตมูลเพลิง พรกิ
ไทยลอน ผักเสี้ยนผ ีเกลอื ผลจันทน การบรู ยาทั้งนี้เอาสิ่ง
ละเทาๆกัน
วิธีทํา ตาํเปนผง
วิธีใช ละลายน้ําดอกไมเปนกระสาย กินแกลมอัมพฤกษ
อมัพาต อนัทําใหมือและเทาตาย

ตํารับยาที่ควรรูจัก
(ตํารับยาเกร็ดแกปวด บวม)
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ยาแกเม่ือยขบ แกบวม
ตวัยา เหงาไพล เหงาวานนางคาํ หวัเปราะหอม หวัหอม 
3 กลบี การบรู 
วิธีทํา ตาํตวัยาใหแหลก เอานํ้าเติมลงบาง ค้ันเอานํ้า
แทรกการบรู
วิธีใช ทาบริเวณที่ปวดเม่ือยหรือบวม
หมายเหตุ ควรใชยาสด ถาหาตัวยาไมครบอาจใช       
วานนางคาํตวัเดียวก็ได

ยาแกหลงัแขง็
ตวัยา เหงาไพล เหงากระทือ เหงาขิง ดอกดปีลี ใบมะตูม 
เมลด็พันธุผักกาด อยางละเทาๆกัน
วิธีทํา บดตวัยาเปนผงละลายน้ําสุรา
วิธีใช ทาบริเวณหลงั
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แนวและจุดนวดท่ีสําคัญ
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การนวดแกอาการที่สาํคัญ

การนวดแกตกหมอน 
อาการ : มอีาการปวดคอขางใดขางหน่ึง หรือปวดตนคอ
หรอืหวัไหล หรอืปวดกลามเน้ือขางสะบัก จะเอ้ียวคอหรือ
หันหลงัไมสะดวก คอจะแขง็ บางคนกมหรอืเงยไมได เวลา
หันหนาตองหันไปทั้งตัว มักเกิดอาการปวดเม่ือเวลาหันหนา
หรอืเอียงตัว
ขอหามในการนวด : ถามีอาการปวดราวลงแขน ทําใหแขน
ขาไมมีแรง มักเกิดจากรากประสาทบริเวณคอถูกกดทับ 
กรณนีี้หามนวดควรสงโรงพยาบาล
ขอแนะนํา : เม่ือนวดเสร็จแลว ใหใชผาชุบนํ้าอุนจัดๆ    
ประคบบริเวณท่ีปวด
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การนวดปองกันตะคริว 
อาการ : กลามเนื้อสวนที่เปนตะคริวจะแข็งเกร็ง 
ถาขยับจะย่ิงแข็งและปวดมากขึ้น ทําใหมีอาการ
ปวดกลามเน้ือตามมาพบบอยบริเวณนองน้ิวมือ
น้ิวเทา ถาเปนที่ทองจะเปนอันตรายมาก และพบ
มากในนักกีฬา กรรมกร หญิงมีครรภ และหญิง
วัยหมดประจําเดือน 
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การนวดปองกันตะคริว (ตอ)
สาเหตุ : 1.เลอืดไปเลี้ยงกลามเน้ือไมเพียงพอ
2.กลามเนื้อไมแขง็แรงพอที่จะออกแรงทํางานมากและ
อยางฉับพลนัทันที
3.มพีฤติกรรมที่ทาํใหกลามเนื้อเกร็งตวัเปนเวลานานๆ
4.เกิดภาวะเสยีน้ําและเกลอืแรในรางกายมาก
5.มคีวามเครยีด ทําใหกลามเน้ือตึงตวัมากเกินไปเปน
เวลานานๆ
6.รางกายเสื่อมตามวัย มักพบในหญิงใกลหมด
ประจําเดือน
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การนวดแกทองผูก 
อาการ : ถายอุจจาระแข็งหรือไมถายอจุจาระมา
หลายวัน (เวนระยะนานกวาที่เคยเปนอยู
ตามปกตินิสัย) หรือถายลําบาก ถายเปนกอนแข็ง
คลายข้ีแพะ เปนพรรดึก อึดอัดในทอง ผายลม
บอย จุกเสียดในทอง รอนใน ปากเปนแผล ลิ้น
เปนฝา หายใจมีกลิ่นเหม็นเปนสิว ฝ เปนริดสีดวง
ทวารหนัก

การนวดแกทองผูก (ตอ)
คาํแนะนาํ : 1.กินอาหารที่มกีากมากๆ เชน ผกั ผลไม 
และพืชผกัที่ชวยในการขับถาย เชน เมลด็ แมงลกั 
ผกัปลัง ผลกระเจี๊ยบมอญ ผักกูด แกงขี้เหลก็ ตมจดื
ตาํลึง กลวยน้ําวาสกุ
2.ฝกการขบัถายใหเปนเวลาเปนประจาํทุกวัน
3.ดื่มน้ําสะอาดวนัละมากๆ อยางนอยวันละ 6-8 แกว
4.ออกกําลงักายสม่ําเสมอ
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การนวดแกขอเทาแพลง 
อาการ : หลังขอเทาแพลงทนัที จะมีอาการปวด
เจ็บที่ขอ เจ็บมากเวลาเคลื่อนไหวขอ หรือใชน้ิว
กดตอมาจะบวมแดง และรอน
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การนวดแกขอเทาแพลง (ตอ)
สาเหตุ : 1.หกลม ถูกกระแทก หรอืยกของหนัก แลวขอ
บดิแพลง
2.ใสรองเทาสนสงู เวลาเดินลงนํ้าหนักผดิพลาด ทาํให
ขอเทาบิดแพลง
3.มนี้ําหนักตวัมากเกินไป
4.ขบัรถเกร็งขอเทาเปนเวลานานๆ
5.เปนโรคขอบริเวณเทา ทาํใหขอเทาไมแข็งแรง

การนวดแกขอเทาแพลง (ตอ)
การปฐมพยาบาล : 1.หลงับาดเจ็บ ควรประคบดวย
น้ําแข็งหรือแชในน้ําเย็น เพ่ือใหเลอืดหยุดไหลขางในลด
อาการบวมและปวด ทําประมาณ 3 ครั้ง ในชวง 24 
ชั่วโมงแรก แลวเอาผาพันยึดพันรอบขอเทา พักการใช
ขอนั้น และใหยกขอสูงเวลาน่ังหรอืนอน
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การนวดแกขอเทาแพลง (ตอ)
การปฐมพยาบาล :
2.หลังจากพัน 24-48 ช่ัวโมงแลว ควรประคบดวยนํ้า
รอน หรือแชในน้ําอุนครั้งละ 15-30 นาที วนัละ 2-3 
ครั้ง อาจใชยาหมองทาถูนวด นวดบรเิวณสันหนาแขง
และบริเวณนอง แลวใชผายืดพันที่ขอเทาพอแนน และ
ยกขอที่แพลงใหสูง
3.ถามีอาการปวดบวมมากขึ้น หรืออาการไมดีขึ้น
ภายใน 1 สปัดาห หรอืสงสัยวากระดกูหกั หรอืขอเทา
แพลงดานใน ไมควรนวด ใหสงโรงพยาบาล
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การนวดแกไหลติด 
หมายถึง : ปวด เสียว ขดัที่บริเวณหัวไหล จาก
ความผิดปกติของกลามเน้ือเอ็น เยื่อ หุมขอ 
เสนประสาท และการไหลเวียนของเลือดบริเวณ
ไหลและบริเวณที่เก่ียวของ ซ่ึงเปนผลจากการใช
งาน ความเสื่อม หรือการบาดเจ็บที่ไมทําให
โครงสรางของกระดูกแตก หัก หรือ เคลื่อนที่
รายแรง ความเจ็บปวดทําใหมีการเคลื่อนไหวขอ
ไหลนอยลงและติดขัดที่สุด

การนวดแกไหลติด (ตอ)
อาการ : ปวดบริเวณขอเวลาเคลื่อนไหวขอไหลไมสามารถยกแขน 
หรือกางแขน หุบแขน หรือหมุนแขนเขาใน หมุนแขนออกนอกได
ตามปกติ อาการของโรคขอไหลติดมี 3 ระยะ ไดแก
ระยะท่ี 1 ระยะเจ็บปวด ผูปวยจะรูสึกคอยๆเจบ็ปวดมากข้ึน จน
อาจมีอาการปวด แมไมไดทําอะไร ระยะน้ีมักนาน 6 สัปดาห ถึง 9 
เดือน ขอเคลื่อนไหวไดนอยลง
ระยะท่ี 2 ระยะขอยึด อาการปวดเริ่มลดลง ขอเคลื่อนไหวไดลดลง 
สงผลตอกิจวัตรประจําวันอยางมาก ระยะน้ีอาจนาน 4 ถึง 9 
เดือน หรือนานกวาน้ี
ระยะท่ี 3 ระยะฟนตัว อาการปวดจะลดลง ขอเคลื่อนไหวไดดีข้ึน 
ในชวง 5 เดือน ถึง 2 ป
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การนวดแกไหลติด (ตอ)
การติดขัอของขอไหล 4 ลักษณะไดแก
1.ไหลตดิดานหนา (ปวดที่สะบักหนา กระดูกไหปลารา 
กลามเนื้ออก)
2.ไหลตดิดานหลงั (ปวดที่สะบักหลัง กลามเนื้อสี่เหลี่ยม
ขนมเปยกปูน
3.ไหลตดิดานใน (ปวดภายในขอไหล)
4.ไหลตดิดานบน (ปวดที่กลามเนื้อสี่เหลี่ยมขนมเปยกปูน)
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