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บรรเทาอาการปวดขอมือ
ดวยตัวเอง5 วิธี



อาการปวดที่ขอมือพบไดบอยในปจจุบัน โดย
เฉพาะกลุมคนที่ตองใชงานขอมือซ้ำๆ เชน 
พนักงานออฟฟศ แมบาน นักกีฬาที่ตองใช
ขอมือหนักๆ รวมกับลักษณะชีวิตประจำวันที่
มีการใชโทรศัพทมือถือ ใชเมาส และคียบอรด
มากๆ ขอมืออยูผิดทาเปนเวลานานๆ มีอาการ
เจ็บเรื้อรัง สงผลตอเสนประสาทที่ลอดผาน 
ทำใหมีอาการชาที่ฝามือได โดยลักษณะอาการ 
จะชาที่นิ้วโปง ชี้ กลาง และน้ิวนางคร่ึงนิ้ว รูสึก
ไมมีแรงในการกำมือ หยิบจับสิ่งของลำบากขึ้น 
อาการขางตนอาจบงบอกถึง ภาวะพังผืดทับ
เสนประสาทที่ขอมือ (carpal  tunnel syndrome)
ได

แลวจะรู ไดอยางไรวาเปนภาวะพังผืดทับเสน
ประสาทท่ีขอมือ (Carpal tunnel syndrome)  

5  วธีิ ท่ีจะชวยบรรเทาอาการ
ปวดขอมือ ไดแก 

พักการใชงาน และหลีกเลี่ยง
กิจกรรมหรือทาทางท่ีเปน
สาเหตใุหเกิดการบาดเจบ็ซ้ำ
เชน สาเหตุเกิดจากการจับเมาสผิดทา  

จบัเมาสใหขอมืออยูในทาตรงปกติ ไมกระดกขอ

มือขึ้น  

หาผาขนหนมูวนวางรองใตขอมอื หรอืแผนรอง

เมาสที่มีเจลหรือโฟม รองรับบริเวณขอมือ 

เลือกขนาดของเมาสใหเหมาะสมพอดกัีบมอืจะ

หนุนสวนโคงของมือ  

ใครทีก่ำลงัมปีญหาดงักลาว เราสามารถทำการตรวจประเมนิดวยตนเอง

ไดเองงายๆ 

            Phalen’s test  คือ ใหนำหลัง

มือทั้งสองขางชนกันเปนเวลา 60 วินาที

ถามีอาการปวด เสียว แสบรอน และชา

บริเวณฝามือ (นิ้วโปง ชี้ กลาง นิ้วนาง

คร่ึงนิ้ว) นั่นคือ ภาวะพังผืดทับเสน
ประสาทที่ขอมือ (Carpal tunnel 
syndrome) 

บรรเทาอาการปวดขอมือดวยตัวเอง
5 วิธี

1

การประคบ

2.1  ประคบเย็น   ควรประคบเย็นทันทีที่มีการ

บาดเจ็บเฉียบพลัน วันละประมาณ 1 - 2 คร้ัง 

โดยใชนำ้แขง็หอผาขนหน ูหรอืแผนประคบเย็น 

มาประคบบริเวณท่ีปวด นาน 10 - 15 นาที 

บอย ๆ  ไดตามความตองการ แตควรเวนชวง

ในการประคบ มากกวา 30 นาที แลวจึงประคบ

ใหมอกีคร้ังใชในกรณทีีพ่บมกีารอักเสบ บวม

แดงรอน ชวยลดการอักเสบของเนื้อเย่ือได  
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ทาโบกรถและสั่งหยุด เปนการ

กระดกขอมอืลงคลายกับการโบก

รถ นับ 1 ถึง 5 จากนั้นใหกระดก

ขอมอืขึน้คลายกับการส่ังใหหยดุ 

นับ 1 - 5 ทำซ้ำ 3 รอบ 

เคล่ือนไหวขอมือ และน้ิว สำหรับการเคล่ือนหรือขยับเสน

ประสาท โดยแตละทาใหคาง 5 วินาที ทำซ้ำ 10 คร้ังตอรอบ 

และ 3-5 รอบตอวัน เพื่อปองกัน และชวยยืดพังผดืที่เกิดขึ้น

บริเวณเอ็นกลามเนื้อ และเสนประสาท ชวยลดอาการบวม 

และทำใหเสนเลือดสวนปลายทำงานไดดีขึ้น 

ทาการบริหารขอมือ

อาการเจ็บปวดขอมือ ที่ทำใหเคล่ือนไหวขอมือไมได มี

ความเจ็บปวดมาก มีอาการชาตลอดเวลา มีอาการ

บวมมากขึ้น รวมถึงอาการไมพึงประสงคอื่นๆ อยางไขสูง 

หรือแดง รอน ผิดสังเกต ควรรีบพบแพทย โดยไมตอง

รอดูอาการ 

ปวดขอมือแบบไหน..
ท่ีควรพบแพทยโดยดวน 

2.2 ประคบรอน หลังจากมีอาการแลว 48-72 ชั่วโมง อาจ

ใชประคบสมุนไพรในการประคบรอน ประคบคร้ังละ 15-20 

นาที วันละ 2 คร้ัง เชา-เย็น  หรือการแชมือในน้ำอุน โดยอาจ

ผสมสมุนไพรที่มีน้ำมันหอมระเหย เชน ขา ตะไคร ไพล 

มะกรูด อยางละเทาๆกัน ตมลงในน้ำเดือดประมาณ 20 นาที 

แทรกเกลือเล็กนอย แลวผสมกับน้ำอุณหภูมิหองใหน้ำที่จะ

โดยเฉพาะเวลากลางคืน ใหหงายฝามือ และใชหมอนรองที่

ขอมือไว สามารถชวยบรรเทาอาการอักเสบ ลดการ

เคล่ือนไหวของขอมือ  และลดการกดหรือความตึงตัวของเสน

ประสาทที่ขอมือได  

แชไมรอนจนเกินไป ควร

ทดสอบความรอนกอนนำ

ไปแช ระยะเวลาแชมือนาน 

10-15 นาที วันละ 2 คร้ัง 

เชา-เย็น ซึ่งน้ำมันหอม

ระเหยจากสมุนไพรจะชวย

บรรเทาอาการปวด และ

ความรอนจะชวยคลาย

พังผืดที่แข็งตึงที่กดทับ

บรเิวณเสนประสาท ทำให

เลือดลมไหลเวียนไดขึ้น

การใชอปุกรณพยุงบริเวณขอ
มือ  และการยกขอมือใหสงูข้ึน3

เพื่อบรรเทาอาการปวด ลดอักเสบ 

การรับประทานยากลุมตาน
การอักเสบท่ีไมใชสเตยีรอยด 
(NSAIDs)

4

การออกกำลังกายดวย
การยืด5

ทางอนิ้ว เริ่มตนจากการแบฝามือ

จากนั้นใหงอนิ้วทั้งสี่ แลวคอย ๆ 

ไตลงมาตามฝามอื จนถงึบริเวณ

กลางฝามือ จากนั้นนับ 1 - 5 ทำ

ซ้ำ 3 รอบ รอบละ 10 คร้ัง 

ทาเทน้ำ เอามือกำกระปองหรือ

อาจจะกำมือเปลา ๆ  ก็ได จากนั้น

ใหเหยยีดแขนตรง แลวทำทาเทนำ้ 

นับ 1 - 5 และยกกระปองขึ้น นับ 

1 ถึง 5 ทำซ้ำ 3 รอบ รอบละ 10 

คร้ัง 

ทาบีบลูกบอล ใหบีบลูกบอลยาง 
นับ 1 - 5 ทำซ้ำ 3 รอบ รอบละ 

10 คร้ัง 
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