
เอ็นขอ้มอือักเสบ 
(de Quervian’s
tenosynovitis)  

ยดืกล้ามเนื�อ

กํานิ�วหวัแมม่อืแล้ว
กระดกขอ้มอืลงให้
รูส้กึตึงบรเิวณโคน
หวัแมม่อื (หลีกเลี�ยง
อาการเจบ็)

 ในแต่ละท่ายดืค้างไว ้10 วนิาที ทําซํ�า 5 ครั�ง 

หงายมอืปลายนิ�ว
มอืชี�ขึ�น ขอ้ศอก
เหยยีดตรง ใชม้อื
อีกขา้งดงึขอ้มอืลง
ใหรู้ส้กึตึงบรเิวณ
ปลายแขน

ควํ�ามอืปลายนิ�วมอื
ชี�ลง ขอ้ศอก
เหยยีดตรง ใชม้อื
อีกขา้งดงึขอ้มอืลง
ใหรู้ส้กึตึงบรเิวณ
หลังแขน

บรหิารกล้ามเนื�อ 

หงายมอื กํามอื
กระดกขอ้มอืขึ�น

 ในแต่ละท่า ค้างไว ้5 วนิาที ทําซํ�า 10 ครั�ง  

ควํ�ามอื กํามอื
กระดกขอ้มอืลง

ตั�งแขน 
      ยกขอ้มอืขึ�น

บบีลกูบอลขนาด
พอดมีอื บบีให้
แนน่ที�สดุ

ใชย้างยดืวงใหญ่
คล้องปลายนิ�วทั�ง
5 กางนิ�วออก

ภาควิชากายภาพบาํบัด
คณะเทคนิคการแพทย์
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่

 



 เป�นอาการปวดขอ้มอืบรเิวณโคนนิ�วหวัแมม่อืที�
เกิดจากการเสยีดสกัีนของเอ็นบรเิวณโคนนิ�วหวั
แมม่อืและปลอกหุม้เอ็นที�มากเกินไปจนทําใหเ้กิด
อาการอักเสบและหนาตัวขึ�นของเสน้เอ็นและ
ปลอกหุม้เอ็น ทําใหม้อีาการปวดขณะงอหรอื

เหยยีดนิ�วหวัแมม่อื  

การประเมนิอาการด้วยตนเอง
เบื�องต้น

 กํานิ�วหวัแมม่อืแล้วกระดกขอ้มอืลงจะ
รูส้กึเจบ็บรเิวณโคนนิ�วหวัแมม่อื 

อาการแสดง 

อาการปวด บวม และกดเจบ็บรเิวณ    โคน
นิ�วหวัแมม่อื 
อาการปวดจะเพิ�มมากขึ�นขณะขยบัขอ้มอื
กํามอื บดิหมุนขอ้มอื เชน่ บดิลกูบดิประตู
ยกของ อุ้มลกู 
กรณีที�อาการรนุแรงอาจมอีาการปวดไปที�
นิ�วหวัแมม่อืและปลายแขน จนรบกวนการ
หยบิและยกสิ�งของได ้

ป�จจยัเสี�ยงต่อการเกิด
เอ็นขอ้มอือักเสบ

มกัพบในชว่งอายุ 30-50 ป�  
พบในเพศหญงิมากกวา่เพศชาย 
หญงิตั�งครรภ์และเลี�ยงลกู 
งานหรอือาชพีที�ต้องมกีารใชม้อืและขอ้มอื 
 ทํางานซํ�าๆ เชน่ ผูที้�ทํางานกับคอมพวิเตอร ์
ผูที้�มโีรคประจาํตัว เชน่ ขอ้อักเสบรมูาตอยด ์

การรกัษาทางกายภาพบาํบดั 

ลดอาการอักเสบ
และลดอาการปวด
โดยการใชก้าร
ประคบเยน็

ลดการใชข้อ้มอืโดย
การใสที่�พยุงขอ้มอื

หลีกเลี�ยงท่าทางที�ก่อใหเ้กิดอาการปวด
เชน่ การใชก้รรไกร ตํานํ�าพรกิ ขดัหอ้งนํ�า
ใชป้ากกา ยกของหนกั 


