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บรรเทาอาการปวดขอมือ
ดวยตัวเอง5 วิธี



อาการปวดที่ขอมือพบไดบอยในปจจุบัน โดย
เฉพาะกลุมคนที่ตองใชงานขอมือซ้ำๆ เชน 
พนักงานออฟฟศ แมบาน นักกีฬาที่ตองใช
ขอมือหนักๆ รวมกับลักษณะชีวิตประจำวันที่
มีการใชโทรศัพทมือถือ ใชเมาส และคียบอรด
มากๆ ขอมืออยูผิดทาเปนเวลานานๆ มีอาการ
เจ็บเรื้อรัง สงผลตอเสนประสาทที่ลอดผาน 
ทำใหมีอาการชาที่ฝามือได โดยลักษณะอาการ 
จะชาที่นิ้วโปง ชี้ กลาง และน้ิวนางคร่ึงนิ้ว รูสึก
ไมมีแรงในการกำมือ หยิบจับสิ่งของลำบากขึ้น 
อาการขางตนอาจบงบอกถึง ภาวะพังผืดทับ
เสนประสาทที่ขอมือ (carpal  tunnel syndrome)
ได

แลวจะรู ไดอยางไรวาเปนภาวะพังผืดทับเสน
ประสาทท่ีขอมือ (Carpal tunnel syndrome)  

5  วธีิ ท่ีจะชวยบรรเทาอาการ
ปวดขอมือ ไดแก 

พักการใชงาน และหลีกเลี่ยง
กิจกรรมหรือทาทางท่ีเปน
สาเหตใุหเกิดการบาดเจบ็ซ้ำ
เชน สาเหตุเกิดจากการจับเมาสผิดทา  

จบัเมาสใหขอมืออยูในทาตรงปกติ ไมกระดกขอ

มือขึ้น  

หาผาขนหนมูวนวางรองใตขอมอื หรอืแผนรอง

เมาสที่มีเจลหรือโฟม รองรับบริเวณขอมือ 

เลือกขนาดของเมาสใหเหมาะสมพอดกัีบมอืจะ

หนุนสวนโคงของมือ  

ใครทีก่ำลงัมปีญหาดงักลาว เราสามารถทำการตรวจประเมนิดวยตนเอง

ไดเองงายๆ 

            Phalen’s test  คือ ใหนำหลัง

มือทั้งสองขางชนกันเปนเวลา 60 วินาที

ถามีอาการปวด เสียว แสบรอน และชา

บริเวณฝามือ (นิ้วโปง ชี้ กลาง นิ้วนาง

คร่ึงนิ้ว) นั่นคือ ภาวะพังผืดทับเสน
ประสาทที่ขอมือ (Carpal tunnel 
syndrome) 

บรรเทาอาการปวดขอมือดวยตัวเอง
5 วิธี
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การประคบ

2.1  ประคบเย็น   ควรประคบเย็นทันทีที่มีการ

บาดเจ็บเฉียบพลัน วันละประมาณ 1 - 2 คร้ัง 

โดยใชนำ้แขง็หอผาขนหน ูหรอืแผนประคบเย็น 

มาประคบบริเวณท่ีปวด นาน 10 - 15 นาที 

บอย ๆ  ไดตามความตองการ แตควรเวนชวง

ในการประคบ มากกวา 30 นาที แลวจึงประคบ

ใหมอกีคร้ังใชในกรณทีีพ่บมกีารอักเสบ บวม

แดงรอน ชวยลดการอักเสบของเนื้อเย่ือได  
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ทาโบกรถและสั่งหยุด เปนการ

กระดกขอมอืลงคลายกับการโบก

รถ นับ 1 ถึง 5 จากนั้นใหกระดก

ขอมอืขึน้คลายกับการส่ังใหหยดุ 

นับ 1 - 5 ทำซ้ำ 3 รอบ 

เคล่ือนไหวขอมือ และน้ิว สำหรับการเคล่ือนหรือขยับเสน

ประสาท โดยแตละทาใหคาง 5 วินาที ทำซ้ำ 10 คร้ังตอรอบ 

และ 3-5 รอบตอวัน เพื่อปองกัน และชวยยืดพังผดืที่เกิดขึ้น

บริเวณเอ็นกลามเนื้อ และเสนประสาท ชวยลดอาการบวม 

และทำใหเสนเลือดสวนปลายทำงานไดดีขึ้น 

ทาการบริหารขอมือ

อาการเจ็บปวดขอมือ ที่ทำใหเคล่ือนไหวขอมือไมได มี

ความเจ็บปวดมาก มีอาการชาตลอดเวลา มีอาการ

บวมมากขึ้น รวมถึงอาการไมพึงประสงคอื่นๆ อยางไขสูง 

หรือแดง รอน ผิดสังเกต ควรรีบพบแพทย โดยไมตอง

รอดูอาการ 

ปวดขอมือแบบไหน..
ท่ีควรพบแพทยโดยดวน 

2.2 ประคบรอน หลังจากมีอาการแลว 48-72 ชั่วโมง อาจ

ใชประคบสมุนไพรในการประคบรอน ประคบคร้ังละ 15-20 

นาที วันละ 2 คร้ัง เชา-เย็น  หรือการแชมือในน้ำอุน โดยอาจ

ผสมสมุนไพรที่มีน้ำมันหอมระเหย เชน ขา ตะไคร ไพล 

มะกรูด อยางละเทาๆกัน ตมลงในน้ำเดือดประมาณ 20 นาที 

แทรกเกลือเล็กนอย แลวผสมกับน้ำอุณหภูมิหองใหน้ำที่จะ

โดยเฉพาะเวลากลางคืน ใหหงายฝามือ และใชหมอนรองที่

ขอมือไว สามารถชวยบรรเทาอาการอักเสบ ลดการ

เคล่ือนไหวของขอมือ  และลดการกดหรือความตึงตัวของเสน

ประสาทที่ขอมือได  

แชไมรอนจนเกินไป ควร

ทดสอบความรอนกอนนำ

ไปแช ระยะเวลาแชมือนาน 

10-15 นาที วันละ 2 คร้ัง 

เชา-เย็น ซึ่งน้ำมันหอม

ระเหยจากสมุนไพรจะชวย

บรรเทาอาการปวด และ

ความรอนจะชวยคลาย

พังผืดที่แข็งตึงที่กดทับ

บรเิวณเสนประสาท ทำให

เลือดลมไหลเวียนไดขึ้น

การใชอปุกรณพยุงบริเวณขอ
มือ  และการยกขอมือใหสงูข้ึน3

เพื่อบรรเทาอาการปวด ลดอักเสบ 

การรับประทานยากลุมตาน
การอักเสบท่ีไมใชสเตยีรอยด 
(NSAIDs)
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การออกกำลังกายดวย
การยืด5

ทางอนิ้ว เริ่มตนจากการแบฝามือ

จากนั้นใหงอนิ้วทั้งสี่ แลวคอย ๆ 

ไตลงมาตามฝามอื จนถงึบริเวณ

กลางฝามือ จากนั้นนับ 1 - 5 ทำ

ซ้ำ 3 รอบ รอบละ 10 คร้ัง 

ทาเทน้ำ เอามือกำกระปองหรือ

อาจจะกำมือเปลา ๆ  ก็ได จากนั้น

ใหเหยยีดแขนตรง แลวทำทาเทนำ้ 

นับ 1 - 5 และยกกระปองขึ้น นับ 

1 ถึง 5 ทำซ้ำ 3 รอบ รอบละ 10 

คร้ัง 

ทาบีบลูกบอล ใหบีบลูกบอลยาง 
นับ 1 - 5 ทำซ้ำ 3 รอบ รอบละ 

10 คร้ัง 
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