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ทาํงานดไีมมปีวดทาํงานดไีมมปีวดทาํงานดไีมมปีวดทาํงานดไีมมปีวด............

อรอมุา ชาสุวรรณ

นักกายภาพบําบัด

รพ. สุราษฎร์ธานี

ภาวะปวดท่ีสมัพนัธกับการทํางานภาวะปวดท่ีสมัพนัธกับการทํางานภาวะปวดท่ีสมัพนัธกับการทํางานภาวะปวดท่ีสมัพนัธกับการทํางาน
• อาการปวดตนคออาการปวดตนคออาการปวดตนคออาการปวดตนคอ/ / / / ปวดหลงัปวดหลงัปวดหลงัปวดหลงั
• ปวดกลามเนือ้ปวดกลามเนือ้ปวดกลามเนือ้ปวดกลามเนือ้//// Myofascial pain syndrome Myofascial pain syndrome Myofascial pain syndrome Myofascial pain syndrome (MPS)(MPS)(MPS)(MPS)
• อาการปวดไหลอาการปวดไหลอาการปวดไหลอาการปวดไหล
• เอน็อกัเสบเอน็อกัเสบเอน็อกัเสบเอน็อกัเสบ/ / / / ขออกัเสบขออกัเสบขออกัเสบขออกัเสบ

สาเหตุสาเหตุสาเหตุสาเหตุ
• กลามเน้ือ เชน กลามเน้ือเครียดกลามเน้ือ เชน กลามเน้ือเครียดกลามเน้ือ เชน กลามเน้ือเครียดกลามเน้ือ เชน กลามเน้ือเครียด////กลามเน้ืออักเสบกลามเน้ืออักเสบกลามเน้ืออักเสบกลามเน้ืออักเสบ,,,, MyofascialMyofascialMyofascialMyofascialpain syndromepain syndromepain syndromepain syndrome
• กระดูก เชน กระดูกคอกระดูก เชน กระดูกคอกระดูก เชน กระดูกคอกระดูก เชน กระดูกคอ////หลังเส่ือม กระดูกสันหลังตีบแคบ หลังเส่ือม กระดูกสันหลังตีบแคบ หลังเส่ือม กระดูกสันหลังตีบแคบ หลังเส่ือม กระดูกสันหลังตีบแคบ 
• หมอนรองกระดูก เชนหมอนรองกระดูกเคล่ือนหมอนรองกระดูก เชนหมอนรองกระดูกเคล่ือนหมอนรองกระดูก เชนหมอนรองกระดูกเคล่ือนหมอนรองกระดูก เชนหมอนรองกระดูกเคล่ือน
• อ่ืนๆ เชนเอ็นอ่ืนๆ เชนเอ็นอ่ืนๆ เชนเอ็นอ่ืนๆ เชนเอ็นอักเสบอักเสบอักเสบอักเสบ

อาการปวดตนคออาการปวดตนคออาการปวดตนคออาการปวดตนคอ/ / / / ปวดหลงัปวดหลงัปวดหลงัปวดหลงั

โครงสรางหลังโครงสรางหลังโครงสรางหลังโครงสรางหลัง
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สาเหตขุองการปวดสาเหตขุองการปวดสาเหตขุองการปวดสาเหตขุองการปวด
• ความผดิปกตขิองโครงสรางความผดิปกตขิองโครงสรางความผดิปกตขิองโครงสรางความผดิปกตขิองโครงสราง/ / / / ทาทางไมเหมาะสม ทาทางไมเหมาะสม ทาทางไมเหมาะสม ทาทางไมเหมาะสม (Mechanical back pain)(Mechanical back pain)(Mechanical back pain)(Mechanical back pain)

– ปวดมากข้ึนเม่ือเคล่ือนไหวปวดมากข้ึนเม่ือเคล่ือนไหวปวดมากข้ึนเม่ือเคล่ือนไหวปวดมากข้ึนเม่ือเคล่ือนไหว/ / / / ทํางานทํางานทํางานทํางาน, , , , ดีข้ึนเม่ือพักดีข้ึนเม่ือพักดีข้ึนเม่ือพักดีข้ึนเม่ือพัก
• การอกัเสบ การอกัเสบ การอกัเสบ การอกัเสบ (Inflammatory back pain)(Inflammatory back pain)(Inflammatory back pain)(Inflammatory back pain)

– เชน เชน เชน เชน AS AS AS AS ���� ปวดตอดเวลา ปวดปวดตอดเวลา ปวดปวดตอดเวลา ปวดปวดตอดเวลา ปวด////ตึงขัดชวงต่ืนนอนตึงขัดชวงต่ืนนอนตึงขัดชวงต่ืนนอนตึงขัดชวงต่ืนนอน
• อาการปวดที่สมัพนัธกบัโรคอืน่ๆ อาการปวดที่สมัพนัธกบัโรคอืน่ๆ อาการปวดที่สมัพนัธกบัโรคอืน่ๆ อาการปวดที่สมัพนัธกบัโรคอืน่ๆ 

– เชน มะเร็งเชน มะเร็งเชน มะเร็งเชน มะเร็ง/ / / / ติดเช้ือติดเช้ือติดเช้ือติดเช้ือ ���� ปวดมากชวงพักปวดมากชวงพักปวดมากชวงพักปวดมากชวงพัก/ / / / กลางคืน รวมกับกลางคืน รวมกับกลางคืน รวมกับกลางคืน รวมกับประวัติโรคมะเร็ง เบ่ืออาหาร นํ้าหนักลด ไขเร้ือรังประวัติโรคมะเร็ง เบ่ืออาหาร นํ้าหนักลด ไขเร้ือรังประวัติโรคมะเร็ง เบ่ืออาหาร นํ้าหนักลด ไขเร้ือรังประวัติโรคมะเร็ง เบ่ืออาหาร นํ้าหนักลด ไขเร้ือรัง
โรคโรคโรคโรค กลามเน้ือเครียดกลามเน้ือเครียดกลามเน้ือเครียดกลามเน้ือเครียด

(Muscle strain)

หมอนรองกระดูกหมอนรองกระดูกหมอนรองกระดูกหมอนรองกระดูกเคล่ือน เคล่ือน เคล่ือน เคล่ือน (HNP)

กระดูกหลังตีบกระดูกหลังตีบกระดูกหลังตีบกระดูกหลังตีบแคบ แคบ แคบ แคบ (Spinal 
stenosis)อายุอายุอายุอายุ 20-40 30-50 >60ตําแหนงท่ีปวดตําแหนงท่ีปวดตําแหนงท่ีปวดตําแหนงท่ีปวด หลัง หลัง สะโพก/ ขาการดําเนินโรคการดําเนินโรคการดําเนินโรคการดําเนินโรค ทันทีทันใด ทันทีทันใด คอยเปนคอยไป

ปจจยัสงเสรมิใหเกิดอาการปวดหลงัปจจยัสงเสรมิใหเกิดอาการปวดหลงัปจจยัสงเสรมิใหเกิดอาการปวดหลงัปจจยัสงเสรมิใหเกิดอาการปวดหลงั
• น้าํหนกัตวัมากน้าํหนกัตวัมากน้าํหนกัตวัมากน้าํหนกัตวัมาก
• ทาทางทีไ่มเหมาะสมทาทางทีไ่มเหมาะสมทาทางทีไ่มเหมาะสมทาทางทีไ่มเหมาะสม
• ขาดการออกกาํลงักายขาดการออกกาํลงักายขาดการออกกาํลงักายขาดการออกกาํลงักาย
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อาการปวดจากกลามเน้ืออาการปวดจากกลามเน้ืออาการปวดจากกลามเน้ืออาการปวดจากกลามเน้ือMyofascial Pain SyndromeMyofascial Pain SyndromeMyofascial Pain SyndromeMyofascial Pain Syndrome

ระบาดวทิยาระบาดวทิยาระบาดวทิยาระบาดวทิยา
• พบไดประมาณ 30 % ในเวชปฏิบัติทั่วไป
• เพศหญิง > เพศชาย
• อายุ 31-50 ป
• เปนสาเหตุของกลุมอาการปวดเรื้อรังที่พบบอยที่สุด

อาการและอาการแสดงอาการและอาการแสดงอาการและอาการแสดงอาการและอาการแสดง
•• อาการปวดอาการปวดอาการปวดอาการปวดอาการปวดอาการปวดอาการปวดอาการปวด

– ปวดลึกๆ ตื้อๆ, ปวดตลอดเวลา/ปวดเวลาทํางาน
– อาการปวดราวสวนใดสวนหนึ่งของรางกาย 
– รูสึกชา/ ฝดตึง  

•• อาการของระบบประสาทอตัโนมตั ิเชนขนลกุอาการของระบบประสาทอตัโนมตั ิเชนขนลกุอาการของระบบประสาทอตัโนมตั ิเชนขนลกุอาการของระบบประสาทอตัโนมตั ิเชนขนลกุอาการของระบบประสาทอตัโนมตั ิเชนขนลกุอาการของระบบประสาทอตัโนมตั ิเชนขนลกุอาการของระบบประสาทอตัโนมตั ิเชนขนลกุอาการของระบบประสาทอตัโนมตั ิเชนขนลกุ
•• จุดปวดไวตอการกระตุน จุดปวดไวตอการกระตุน จุดปวดไวตอการกระตุน จุดปวดไวตอการกระตุน จุดปวดไวตอการกระตุน จุดปวดไวตอการกระตุน จุดปวดไวตอการกระตุน จุดปวดไวตอการกระตุน ((((((((trigger point)trigger point)trigger point)trigger point)

อาการและอาการแสดงอาการและอาการแสดงอาการและอาการแสดงอาการและอาการแสดง
• ตัวอยางแสดงจุดปวดและอาการปวดราว

จุดปวดไวต่อการกระตุ้น

-ปวดบริเวณดานขางและหลังกานปวดบริเวณดานขางและหลังกานปวดบริเวณดานขางและหลังกานปวดบริเวณดานขางและหลังกานคอ กกหู ขมับ และหลังเบาตาคอ กกหู ขมับ และหลังเบาตาคอ กกหู ขมับ และหลังเบาตาคอ กกหู ขมับ และหลังเบาตา-อาจมีอาการเวียนศีรษะและบานอาจมีอาการเวียนศีรษะและบานอาจมีอาการเวียนศีรษะและบานอาจมีอาการเวียนศีรษะและบานหมุนหมุนหมุนหมุน
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หลกัสาํคญัในการรกัษาหลกัสาํคญัในการรกัษาหลกัสาํคญัในการรกัษาหลกัสาํคญัในการรกัษา
การรกัษา การรกัษา การรกัษา การรกัษา trigger pointtrigger pointtrigger pointtrigger point การแกไขปจจยัสงเสรมิการแกไขปจจยัสงเสรมิการแกไขปจจยัสงเสรมิการแกไขปจจยัสงเสรมิ

แนวทางการรกัษาแนวทางการรกัษาแนวทางการรกัษาแนวทางการรกัษา
• การรกัษาทางกายภาพบาํบดัการรกัษาทางกายภาพบาํบดัการรกัษาทางกายภาพบาํบดัการรกัษาทางกายภาพบาํบดั
• การใชยาการใชยาการใชยาการใชยา
• การบรหิารกลามเนือ้การบรหิารกลามเนือ้การบรหิารกลามเนือ้การบรหิารกลามเนือ้/ / / / การออกกาํลงักายการออกกาํลงักายการออกกาํลงักายการออกกาํลงักาย
• การแพทยทางเลอืก การแพทยทางเลอืก การแพทยทางเลอืก การแพทยทางเลอืก ((((ฝงเขม็ฝงเขม็ฝงเขม็ฝงเขม็////แพทยแผนไทยแพทยแผนไทยแพทยแผนไทยแพทยแผนไทย))))
• การปรบัทาทางใหเหมาะสมการปรบัทาทางใหเหมาะสมการปรบัทาทางใหเหมาะสมการปรบัทาทางใหเหมาะสม

การรกัษาทางกายภาพบาํบดัการรกัษาทางกายภาพบาํบดัการรกัษาทางกายภาพบาํบดัการรกัษาทางกายภาพบาํบดั
• ความรอนระดบัตืน้ เชน แผนรอนความรอนระดบัตืน้ เชน แผนรอนความรอนระดบัตืน้ เชน แผนรอนความรอนระดบัตืน้ เชน แผนรอน
• ความรอนระดบัลกึ เชน ความรอนระดบัลกึ เชน ความรอนระดบัลกึ เชน ความรอนระดบัลกึ เชน ultrasound,ultrasound,ultrasound,ultrasound,    SWDSWDSWDSWD
• เครือ่งกระตุนไฟลดปวดเครือ่งกระตุนไฟลดปวดเครือ่งกระตุนไฟลดปวดเครือ่งกระตุนไฟลดปวด เชน เชน เชน เชน TENSTENSTENSTENS
• เครือ่งดงึหลงัเครือ่งดงึหลงัเครือ่งดงึหลงัเครือ่งดงึหลงั////ดงึคอดงึคอดงึคอดงึคอ

shortwave diathermy

Ultrasonic diathermy    
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เครือ่งกระตุนไฟลดปวด เครือ่งกระตุนไฟลดปวด เครือ่งกระตุนไฟลดปวด เครือ่งกระตุนไฟลดปวด (TENS)(TENS)(TENS)(TENS) เครือ่งดงึคอเครือ่งดงึคอเครือ่งดงึคอเครือ่งดงึคอ
เครือ่งดงึหลงัเครือ่งดงึหลงัเครือ่งดงึหลงัเครือ่งดงึหลงั

การบริหารกลามเนื้อ/ การออกกําลังกาย
• มคีวามสาํคญัในการรกัษามคีวามสาํคญัในการรกัษามคีวามสาํคญัในการรกัษามคีวามสาํคญัในการรกัษา/ / / / ปองกนัเปนซ้าํปองกนัเปนซ้าํปองกนัเปนซ้าํปองกนัเปนซ้าํ
• เพือ่ความยดืหยุนของขอตอเพือ่ความยดืหยุนของขอตอเพือ่ความยดืหยุนของขอตอเพือ่ความยดืหยุนของขอตอ/ / / / กลามเนือ้กลามเนือ้กลามเนือ้กลามเนือ้
• เพือ่เพิม่ความแขง็แรงกลามเนือ้เพือ่เพิม่ความแขง็แรงกลามเนือ้เพือ่เพิม่ความแขง็แรงกลามเนือ้เพือ่เพิม่ความแขง็แรงกลามเนือ้ ท่าที� 1 เกร็งกลา้มเนื�อคอดา้นหนา้

ท่าที� 2 เกร็งกลา้มเนื�อคอดา้นหลงั
ท่าที� 3 เกร็งกลา้มเนื�อตะแคงคอดา้นขวา
ท่าที� 4 เกร็งกลา้มเนื�อตะแคงคอดา้นซ้าย
ท่าที� 5 เกร็งกลา้มเนื�อหนัคอดา้นขวา
ท่าที� 6 เกร็งกลา้มเนื�อหนัคอดา้นซ้าย
ท่าที� 7 เกร็งกลา้มเนื�อพยกัหนา้ โดยการทาํท่า
เกบ็คอพยกัหนา้เลก็นอ้ยแลว้เกร็งอยูใ่นท่านั�น
***เกร็งกล้ามเนื'อค้างไว้ 5-10 วินาที ทําซํ'า 5-10 
ครั'ง วันละ 2 รอบการเกรง็กลามเนือ้คอการเกรง็กลามเนือ้คอการเกรง็กลามเนือ้คอการเกรง็กลามเนือ้คอ
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บริหารคอในแตล่ะทิศทาง อยา่งชา้ๆท่าละ 5-10 ครั� ง วนัละ 2 รอบ 

เริ1มให้ผู้ป่วยฝึกการเคลื1อนไหวของคอเมื1ออาการปวดคอทุเลาลง จะต้องไม่ทําให้
เกดิอาการปวดคอเพิ1มขึ'น  

การเคลือ่นไหวคอการเคลือ่นไหวคอการเคลือ่นไหวคอการเคลือ่นไหวคอ
ท่าที� 14 ยดืกลา้มเนื�อตน้คอและบ่าดา้นขวา
ท่าที� 15 ยดึกลา้มเนื�อตน้คอและบ่าดา้นซ้าย
ท่าที� 16 ยดืกลา้มเนื�อสะบกัดา้นใน
ท่าที� 17 ยดืกลา้มเนื�อสะบกัและไหล่ดา้นหลงั
ท่าที� 18 ยดืกลา้มเนื�ออก 
ท่าที� 19 ยดืกลา้มเนื�อไหล่ดา้นหนา้

ยืดกล้ามเนื'อค้างไว้นาน 10-30 วินาที 

ท่าละ 3-5 ครั'ง วันละ 2 รอบ

การยดืกลามเนือ้การยดืกลามเนือ้การยดืกลามเนือ้การยดืกลามเนือ้

การยืดกลามเน้ือการยืดกลามเน้ือการยืดกลามเน้ือการยืดกลามเน้ือ
การบรหิารเพือ่ความแขง็แรงของโครงสรางหลงัการบรหิารเพือ่ความแขง็แรงของโครงสรางหลงัการบรหิารเพือ่ความแขง็แรงของโครงสรางหลงัการบรหิารเพือ่ความแขง็แรงของโครงสรางหลงั
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การบริหารกลามเน้ือหนาทองการบริหารกลามเน้ือหนาทองการบริหารกลามเน้ือหนาทองการบริหารกลามเน้ือหนาทอง
การยืดกลามเน้ือการยืดกลามเน้ือการยืดกลามเน้ือการยืดกลามเน้ือ

การแพทยทางเลอืกการแพทยทางเลอืกการแพทยทางเลอืกการแพทยทางเลอืก
• เชน การฝงเขม็เชน การฝงเขม็เชน การฝงเขม็เชน การฝงเขม็/ / / / แพทยแผนไทยแพทยแผนไทยแพทยแผนไทยแพทยแผนไทย
• ชวยลดปวดชวยลดปวดชวยลดปวดชวยลดปวด/ / / / ปรบัสมดุลของโครงสรางปรบัสมดุลของโครงสรางปรบัสมดุลของโครงสรางปรบัสมดุลของโครงสราง

การนวด การปรบัทาทางใหเหมาะสมการปรบัทาทางใหเหมาะสมการปรบัทาทางใหเหมาะสมการปรบัทาทางใหเหมาะสม
• ขึน้กบัปจจัยภายในและภายนอกขึน้กบัปจจัยภายในและภายนอกขึน้กบัปจจัยภายในและภายนอกขึน้กบัปจจัยภายในและภายนอก
• ปจจยัภายในปจจยัภายในปจจยัภายในปจจยัภายใน เชน ทาทางการนั่ง/ยืน การยกของที่เหมาะสม
• ปจจยัภายนอกปจจยัภายนอกปจจยัภายนอกปจจยัภายนอก เชน อุปกรณ เครื่องมือ สถานที่ทํางาน
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อปุกรณ โตะทาํงานที่เหมาะสมอปุกรณ โตะทาํงานที่เหมาะสมอปุกรณ โตะทาํงานที่เหมาะสมอปุกรณ โตะทาํงานที่เหมาะสม

อปุกรณ โตะทาํงานที่เหมาะสมอปุกรณ โตะทาํงานที่เหมาะสมอปุกรณ โตะทาํงานที่เหมาะสมอปุกรณ โตะทาํงานที่เหมาะสม
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ลักษณะงานท่ีเหมาะสมในทาน่ังลักษณะงานท่ีเหมาะสมในทาน่ังลักษณะงานท่ีเหมาะสมในทาน่ังลักษณะงานท่ีเหมาะสมในทาน่ัง
– งานท่ีมีนํ้าหนักเบานํ้าหนักเบานํ้าหนักเบานํ้าหนักเบา ช้ินงานจําเปนตองหยิบจับและเคล่ือนยายบนโตะทํางาน ควรมีนํ้าหนักไมเกิน 4 - 5 กก.
– งานท่ีตองใชมือ ทักษะและตองใชมือ ทักษะและตองใชมือ ทักษะและตองใชมือ ทักษะและความละเอียดออนความละเอียดออนความละเอียดออนความละเอียดออนของมือเปนหลัก เชน งานเขียน เปนตนช้ินงานท่ีทํา ควรอยูบนโตะควรอยูบนโตะควรอยูบนโตะควรอยูบนโตะทํางานเปนสวนใหญทํางานเปนสวนใหญทํางานเปนสวนใหญทํางานเปนสวนใหญสามารถเอ้ือมหยิบจับช้ินงานเอ้ือมหยิบจับช้ินงานเอ้ือมหยิบจับช้ินงานเอ้ือมหยิบจับช้ินงานท้ังหมดท้ังหมดท้ังหมดท้ังหมดท่ีวางอยูบนโตะทํางานไดสะดวก

ลักษณะงานท่ีเหมาะสมในทายืนลักษณะงานท่ีเหมาะสมในทายืนลักษณะงานท่ีเหมาะสมในทายืนลักษณะงานท่ีเหมาะสมในทายืน
– งานท่ีมีนํ้าหนักมากเกินกวา นํ้าหนักมากเกินกวา นํ้าหนักมากเกินกวา นํ้าหนักมากเกินกวา 4444----5555    กกกกกกกก....
– ตองมีการหยิบจับช้ินงาน หรือสวนของช้ินงานบอยๆ
– พ้ืนผิวงานมีหลายสวน และตองมีการเคล่ือนยายมีการเคล่ือนยายมีการเคล่ือนยายมีการเคล่ือนยายจากสวนหน่ึงไปยังอีกสวนหน่ึงบอยๆ
– งานท่ีตองกมๆ เงยๆ หรือใชกมๆ เงยๆ หรือใชกมๆ เงยๆ หรือใชกมๆ เงยๆ หรือใชแรงดึงแรงดึงแรงดึงแรงดึง----ดันบอยๆดันบอยๆดันบอยๆดันบอยๆ สาเหตุของการปวดไหลสาเหตุของการปวดไหลสาเหตุของการปวดไหลสาเหตุของการปวดไหล

• ไหลติด ไหลติด ไหลติด ไหลติด (Frozen shoulder)(Frozen shoulder)(Frozen shoulder)(Frozen shoulder)
• กลามเน้ือรอบขอไหลอักเสบกลามเน้ือรอบขอไหลอักเสบกลามเน้ือรอบขอไหลอักเสบกลามเน้ือรอบขอไหลอักเสบ/ / / / ฉีกขาดฉีกขาดฉีกขาดฉีกขาด(Rotator cuff tear)(Rotator cuff tear)(Rotator cuff tear)(Rotator cuff tear)
• เอ็นขอไหลอักเสบ เอ็นขอไหลอักเสบ เอ็นขอไหลอักเสบ เอ็นขอไหลอักเสบ (Tendinitis)(Tendinitis)(Tendinitis)(Tendinitis)
• ขอไหลเส่ือม ขอไหลเส่ือม ขอไหลเส่ือม ขอไหลเส่ือม (OA shoulder)(OA shoulder)(OA shoulder)(OA shoulder)

อาการปวดไหลอาการปวดไหลอาการปวดไหลอาการปวดไหล

แนวทางการรกัษาแนวทางการรกัษาแนวทางการรกัษาแนวทางการรกัษา
• การรกัษาทางกายภาพบาํบดัการรกัษาทางกายภาพบาํบดัการรกัษาทางกายภาพบาํบดัการรกัษาทางกายภาพบาํบดั
• การใชยาการใชยาการใชยาการใชยา
• การบรหิารการบรหิารการบรหิารการบรหิาร/ / / / ออกกาํลงักายทีเ่หมาะสม ออกกาํลงักายทีเ่หมาะสม ออกกาํลงักายทีเ่หมาะสม ออกกาํลงักายทีเ่หมาะสม 
• การแพทยทางเลอืก การแพทยทางเลอืก การแพทยทางเลอืก การแพทยทางเลอืก ((((ฝงเขม็ฝงเขม็ฝงเขม็ฝงเขม็////แพทยแผนไทยแพทยแผนไทยแพทยแผนไทยแพทยแผนไทย))))
• การผาตดัการผาตดัการผาตดัการผาตดั

การบรหิารการบรหิารการบรหิารการบรหิาร/ / / / ออกกําลังกายทีเ่หมาะสมออกกําลังกายทีเ่หมาะสมออกกําลังกายทีเ่หมาะสมออกกําลังกายทีเ่หมาะสม
• ขึน้กบัระยะของการปวดไหลขึน้กบัระยะของการปวดไหลขึน้กบัระยะของการปวดไหลขึน้กบัระยะของการปวดไหล
• ระยะแรกทีม่กีารอกัเสบเนนบรหิารเพือ่คงพสิยัระยะแรกทีม่กีารอกัเสบเนนบรหิารเพือ่คงพสิยัระยะแรกทีม่กีารอกัเสบเนนบรหิารเพือ่คงพสิยัระยะแรกทีม่กีารอกัเสบเนนบรหิารเพือ่คงพสิยัในมมุทีไ่มปวดในมมุทีไ่มปวดในมมุทีไ่มปวดในมมุทีไ่มปวด
• ระยะหลงัเนนบรหิารเพือ่เพิม่พสิยัของขอไหล ระยะหลงัเนนบรหิารเพือ่เพิม่พสิยัของขอไหล ระยะหลงัเนนบรหิารเพือ่เพิม่พสิยัของขอไหล ระยะหลงัเนนบรหิารเพือ่เพิม่พสิยัของขอไหล และเพิม่ความแขง็แรงและเพิม่ความแขง็แรงและเพิม่ความแขง็แรงและเพิม่ความแขง็แรง



28/02/56

10

การบรหิารเพือ่เพิม่พสิยัของขอไหลการบรหิารเพือ่เพิม่พสิยัของขอไหลการบรหิารเพือ่เพิม่พสิยัของขอไหลการบรหิารเพือ่เพิม่พสิยัของขอไหล

การบรหิารเพือ่เพิม่พสิยัของขอไหลการบรหิารเพือ่เพิม่พสิยัของขอไหลการบรหิารเพือ่เพิม่พสิยัของขอไหลการบรหิารเพือ่เพิม่พสิยัของขอไหล การยดืกลามเน้ือการยดืกลามเน้ือการยดืกลามเน้ือการยดืกลามเน้ือ
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การบรหิารเพือ่เพิม่ความแข็งแรงการบรหิารเพือ่เพิม่ความแข็งแรงการบรหิารเพือ่เพิม่ความแข็งแรงการบรหิารเพือ่เพิม่ความแข็งแรง
• De De De De QuervainQuervainQuervainQuervain DiseaseDiseaseDiseaseDisease

– พบบอยในผูหญิงอายุ พบบอยในผูหญิงอายุ พบบอยในผูหญิงอายุ พบบอยในผูหญิงอายุ 30 30 30 30 ---- 50 50 50 50 ป ป ป ป 
– งานท่ีตองขยับขอมือไปมาทางดานขางซํ้า ๆ เชน ผูท่ีทํางานงานท่ีตองขยับขอมือไปมาทางดานขางซํ้า ๆ เชน ผูท่ีทํางานงานท่ีตองขยับขอมือไปมาทางดานขางซํ้า ๆ เชน ผูท่ีทํางานงานท่ีตองขยับขอมือไปมาทางดานขางซํ้า ๆ เชน ผูท่ีทํางานซักผา ขัดถูซักผา ขัดถูซักผา ขัดถูซักผา ขัดถู/ / / / แบกของท่ีใชขอมือมากๆ ถือเอกสาร อุมเด็กแบกของท่ีใชขอมือมากๆ ถือเอกสาร อุมเด็กแบกของท่ีใชขอมือมากๆ ถือเอกสาร อุมเด็กแบกของท่ีใชขอมือมากๆ ถือเอกสาร อุมเด็ก

EPB & APL

เอน็อกัเสบเอน็อกัเสบเอน็อกัเสบเอน็อกัเสบ(Tendinitis)(Tendinitis)(Tendinitis)(Tendinitis)

• Tennis elbow

– การอักเสบของที่ยึดเกาะกลามเนื้อที่กระดูกขอศอก
– การใชกลามเนื้อกลุมนี้ทํางานซ้ําๆ ทําใหกลามเนื้อมีการบาดเจ็บสะสม 
Extensor muscles of 
forearm 

แนวทางการรกัษาแนวทางการรกัษาแนวทางการรกัษาแนวทางการรกัษา
• รับประทานยาเพื่อลดการอักเสบของกลามเนื้อและเสนเอ็น 
• การทํากายภาพบําบัด
• การใสอุปกรณประคองขอมือ / อุปกรณรัดตรงบริเวณตนแขน 
• การฉีดยาสเตียรอยดเขาตรงบริเวณจุดยึดเกาะของเสนเอ็น
• การดูแลตนเองการดูแลตนเองการดูแลตนเองการดูแลตนเอง ���� ปรบัการทาํงานปรบัการทาํงานปรบัการทาํงานปรบัการทาํงาน, , , , ใชกระเปาน้าํรอนใชกระเปาน้าํรอนใชกระเปาน้าํรอนใชกระเปาน้าํรอน
• การรักษาโดยการผาตัด 
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Thumb support Tennis elbow cuff

น้ิวลอ็ก น้ิวลอ็ก น้ิวลอ็ก น้ิวลอ็ก (Trigger finger)(Trigger finger)(Trigger finger)(Trigger finger)
• การอักเสบของเสนเอ็นที่ใชงอขอนิ้วมือ/ การหนาตัวขึ้นของหวงรอกที่เสนเอ็นนั้นลอดผาน 
• แมบานที่ทํางานบานเอง เลขานุการที่พิมพดีดบอยๆ หรือ ผูที่ชอบเลนกีฬากอลฟ
• ปวดบริเวณโคนนิ้วมือ กํามือไดไมเต็มที่โดยเฉพาะตอนเชา/ ถาเปนมากจะมีอาการนิ้วล็อก  

แนวทางการรกัษาแนวทางการรกัษาแนวทางการรกัษาแนวทางการรกัษา
• รับประทานยาเพื่อลดการอักเสบของกลามเนื้อและเสนเอ็น 
• การทํากายภาพบําบัด
• การฉีดยาสเตียรอยดเขาตรงบริเวณเยื่อหุมเสนเอ็น 
• การดูแลตนเองการดูแลตนเองการดูแลตนเองการดูแลตนเอง ���� ไมขยบันิว้หรอืดีดนิ้วทีม่อีาการเลนไมขยบันิว้หรอืดีดนิ้วทีม่อีาการเลนไมขยบันิว้หรอืดีดนิ้วทีม่อีาการเลนไมขยบันิว้หรอืดีดนิ้วทีม่อีาการเลน, , , , ดัดแปลงอปุกรณทีต่องใชสม่าํเสมอใหดามจบัอวนขึ้นดัดแปลงอปุกรณทีต่องใชสม่าํเสมอใหดามจบัอวนขึ้นดัดแปลงอปุกรณทีต่องใชสม่าํเสมอใหดามจบัอวนขึ้นดัดแปลงอปุกรณทีต่องใชสม่าํเสมอใหดามจบัอวนขึ้น , , , , แชน้าํอุนแชน้าํอุนแชน้าํอุนแชน้าํอุน
• การรักษาโดยการผาตัด 
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Tips & Tricks ทํางานดไีมมปีวดทํางานดไีมมปีวดทํางานดไีมมปีวดทํางานดไีมมปีวด
หลัก หลัก หลัก หลัก หลัก หลัก หลัก หลัก 4 4 4 4 4 4 4 4 ออออออออ........ออกออกออกออกกําลังกําลังกําลังกําลัง อาหารอาหารอาหารอาหารอารมณอารมณอารมณอารมณอุปกรณอุปกรณอุปกรณอุปกรณ Healthy food

Smile

การออกกําลงักายการออกกําลงักายการออกกําลงักายการออกกําลงักาย
• Stretching exercise (การบรหิารยืดกลามเนื้อ)
• StrengtheningStrengtheningStrengtheningStrengthening    exercise exercise exercise exercise (การบรหิารเพื่อเพิ่มความแข็งแรง) การใชแรงตานเชนน้ําหนัก 
• Endurance exercise (การบริหารเพื่อเพิ่มความทนทาน) 

– เฉพาะกลามเนื้อบางสวน/ หัวใจและหลอดเลือด
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การออกกําลงักายเพือ่หัวใจหลอดเลอืดการออกกําลงักายเพือ่หัวใจหลอดเลอืดการออกกําลงักายเพือ่หัวใจหลอดเลอืดการออกกําลงักายเพือ่หัวใจหลอดเลอืดแขง็แรงแขง็แรงแขง็แรงแขง็แรง อุปกรณอุปกรณอุปกรณอุปกรณ/ / / / ทาทางการทาํงานทีเ่หมาะสมทาทางการทาํงานทีเ่หมาะสมทาทางการทาํงานทีเ่หมาะสมทาทางการทาํงานทีเ่หมาะสม

อุปกรณอุปกรณอุปกรณอุปกรณ/ / / / ทาทางการทาํงานทีเ่หมาะสมทาทางการทาํงานทีเ่หมาะสมทาทางการทาํงานทีเ่หมาะสมทาทางการทาํงานทีเ่หมาะสม


