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ONLY $ 300/set

The Steel bar table and stools

พงัผดืกดทับเสน้ประสาทขอ้มอื 
(Carpal tunnel

syndrome)
 

ใสอุ่ปกรณ์พยุงขอ้มอื
เพื�อลดการเคลื�อนไหว
ขอ้มอื

นวดคลึงเบาๆ
บรเิวณปลายแขน
และมอื

การออกกําลังกายและ
การยดืกล้ามเนื�อ

เหยยีดแขนไปดา้นหนา้ ใชม้อือีกขา้งดึง
ปลายนิ�วทั�ง 5 นิ�ว เขา้หาตัว จนรูส้กึตึงที�
แขนดา้นหนา้ ค้างไว ้10 วนิาที ทํา 5 ครั�ง/
เซต

กางนิ�วทั�ง 5 นิ�วใหม้ากที�สดุและหบุเขา้หา
กัน ทํา 10 ครั�ง/เซต, 3 เซต/วนั

กระดกขอ้มอืขึ�น ลง
อยา่งชา้ๆ ทํา 10
ครั�ง/เซต, 3 เซต/วนั

บบีลกูบอลใหแ้นน่    
ค้างไว ้10 วนิาที ทํา
5 ครั�ง/เซต         3
  เซต/วนั

พยายามวางขอ้มอืใหอ้ยูใ่นแนวตรง 
จดัตําแหนง่อุปกรณ ์และจดัท่าทาง รวมทั�ง
วางมอืใหเ้หมาะสมขณะพมิพง์าน
พกัการใชง้านขอ้มอื และยดืกล้ามเนื�อ
ระหวา่งการทํางาน

การป�องกัน ภาควิชากายภาพบาํบัด
คณะเทคนิคการแพทย์
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่

 

เหยยีดนิ�วทั�ง 4 นิ�วขึ�นตรงโดยใหช้ดิติดกัน
กางนิ�วโป�งออก จากนั�นนาํมาแตะกันเขา้ออก
ชา้ๆ ทํา 10 ครั�ง/เซต, 3 เซต/วนั



THE BLINK – LED

Chandelier, 8-arm

สาเหตุ

อาการปวด ชา รูส้กึแปล๊บๆ ที�นิ�วมอื ฝ�ามอื
และนิ�วมอื มกัจะมอีาการมากในตอนกลาง
คืนหรอืในขณะที�ใชง้าน
อาการรนุแรงจะพบกล้ามเนื�อบรเิวณมอืฝ�อ
ลีบและมกีารอ่อนแรง ทําใหห้ยบิจบัสิ�งของ
ลําบาก

การประเมนิอาการด้วยตนเอง
เบื�องต้น

 เกิดจากพงัผดืบรเิวณขอ้มอืหนาตัวขึ�น
กดทับเสน้ประสาทซึ�งทําหนา้ที�รบัความรูส้กึ
และการเคลื�อนไหวบรเิวณนิ�วหวัแมม่อื นิ�วชี�
นิ�วกลาง นิ�วนาง สง่ผลใหเ้กิดอาการปวด
และชาบรเิวณนิ�วหวัแมม่อืจนถึงนิ�วนาง  

พงัผดืกดทับ
เสน้ประสาทขอ้มอื 

ใชข้อ้มอืในท่างอหรอืแอ่นมากเกินไป เชน่
การใชคี้ยบ์อรด์ เมาส ์เยบ็ป�กถักรอ้ย 
ใชเ้ครื�องมอืที�เกิดแรงสั�นสะเทือนต่อขอ้
มอื หรอืการเล่นกีฬาที�มแีรงกระแทก เชน่
เครื�องเจาะหรอืสวา่น เครื�องขดัพื�น
เทนนสิ การเล่นดนตร ี
เกิดรว่มกับภาวะต่างๆ เชน่ ตั�งครรภ์    
 โรคอ้วน โรคเบาหวาน และขอ้อักเสบ      
 รูมาตอยด์

อาการแสดง 

1. งอขอ้มอื 90 องศาเป�นเวลา 1 นาที 
 จะมอีาการชาหรอือาการปวดบรเิวณ
ฝ�ามอืและนิ�วมอืมากขึ�น 

2. เคาะบรเิวณตรงกลางขอ้มอื จะมี
อาการปวด ชา และรูส้กึแปล๊บๆ รา้วไปที�
นิ�วหวัแมม่อืจนถึงนิ�วนาง

การรกัษาและ
การดแูลตนเอง

 
พกัการใชข้อ้มอืและหลีกเลี�ยงกิจกรรมที�
ทําใหเ้กิดอาการปวดมากขึ�น 
ประคบเยน็บรเิวณที�มอีาการปวด ใชเ้วลา
ประมาณ 5-10 นาที


