
กภ.ศิริรตัน ์  กนกพารา
หวัหน้าแผนกกายภาพบำาบัด โรงพยาบาลลานนา



การพกั การใช้ยา กายภาพบำาบัด





ตามพระราชบัญญัตวิชิาชีพกายภาพบำาบัด พ.ศ. 2547 ได้ให้ความหมาย
ของวชิาชีพกายภาพบำาบัดไวว้าา
"เป็นวชิาชีพทีก่ระทำาตาอมนษษยเเกี่ยวกับการตรวจประเมิน การวินิจฉยั 
และการบำาบัดความบกพราองของราางกาย ซ่่ึงเกิดเน่่องจากภาวะของโรค
หร่อการเคล่อ่นไหวทีไ่มาปกต ิการป้องกัน การแก้ไข และการฟื้นฟูการ
เสื่่่อมสื่ภาพความพิการของราางกาย รวมทักงการส่งเสริมสุขภาพราางกาย
และจติใจ ด้วยวธีิการทางกายภาพบำาบัด หร่อการใช้อษปกรณ์เทาง
กายภาพบำาบัด"



การทำากายภาพบำาบดัเพืรอรกัษา มดได้หลายวิธี ด ได้แก่ การ
ออกกำาลงักาย, การใช้เครืรองมือเพืรอให้ความรอ้น, ความเยน็, 
เครืรองไฟ้ฟา้ให้ความรอ้นลกึ, เครืรองเลเซอร์ เพืรอบรรเทาอาการ
ปวด อักเสบ เป็นต้น



 การใช้แผน่ประคบรอ้น - เย็น



 การใชเ้ครืรองอัลตร้าซาวด์ (Ultrasound) 



การใชเ้ครืรองไฟฟ้าคลืรนความรอ้นลึก
 (Short Wave Diathermy)





 HIGH INTENSITY LASER

โรงพยาบาลลานนาใชเ้ครืรองเลเซอรก์ำาลงัสูง ทดรให้ประสิทธิี ภาพ

ในการรกัษาดด และมดความปลอดภัย 



ผลการรักษาทางคลินิก :
•ช่วยในเรืรองของการเพิรมการไหล

เวดยนเลือด 
•ลดอาการปวด บวม อักเสบได้ดด

ทั้งอาการของกล้ามเนื้อ เส้นเอ็น 
และข้อต่อ 



• กระตุ้นการทำางานของเอนไซม์ภายใน
เนื้อเยืรอ โดยใช้ได้ทั้งในระยะบาดเจบ็
เฉดยบพลันและเรือ้รัง 

• ใช้เวลาในการรักษาน้อย และช่วยลด
จำานวนครั้งในการรกัษาของผู้ป่วยได้
เร็วขึ้น

***ทั้งนด้ขึน้อยู่กับบริเวณทดรใช้ในการรักษา 
และอาการของผู้ปว่ยร่วมด้วย***



 อาการบาดเจบ็โดยทัรวไปจะมดได้ 2 ลักษณะ คือ 
•อาการเฉดยบพลัน (Acute symptom) คือ อาการทดรเกิดขึ้นทันทด หรือ 
อย่างรวด เร็ว และมักรกัษาได้หายได้ภายใน 2-3 สัปดาห์ แต่อาจมด
อาการอยู่ได้นาน ถึงประมาณ 3 เดือน ทั้งนด้ขึน้กับสาเหตุ เช่น จาก
การติดเชื้อต่างๆ  เป็นต้น

http://haamor.com/th/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%89%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%9A%E0%B8%9E%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%99-%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%87/


• อาการเรือ้รัง (Chronic symptom) คือ อาการทดรเป็นมานาน 
มักนานเกิน 3-6 เดือน อาการมักเป็นไม่มาก แต่ไม่หายไป 
อาจมดอาการต่อเนืรองหรือเป็นๆหายๆ ซึรงถ้าไมไ่ด้รับการ
รักษา อาการจะค่อยๆรุนแรงขึน้เรืรอยๆ



 ผลข้างเคดยงจากการรักษา :
- อาจมดเลือดคัรงในบริเวณทดรทำาการรักษา หรือเกิดจำ้าเลือด
- อาจทำาใหก้ารรับความรู้สึกลดลงหรือไวกว่าปกติ
 จำานวนครั้งในการรักษา :
- ระยะบาดเจ็บเฉดยบพลัน สามารถรักษาได้ต่อเนืรองทุกวัน
- ระยะบาดเจ็บเรื้อรงั สามารถรักษาได้ 2-3 ครั้ง/สัปดาห์



1. กลุ่มโรคปวดคอ ปวดร้าวลงแขน (Cervicobrachial 
syndrome)

2. กลุ่มโรคปวดไหล่ (Painful shoulder - impingement 
syndrome, tendonitis, rotator cuff injury)

3. อาการบวม อักเสบของถงุนำ้าในขอ้ต่อ (Bursitis)
4. อาการปวดขอ้ศอก (Epicondylitis radialis / ulnaris)
5. กลุ่มโรคปวดหลัง (Low back pain - disc herniation)
6. กลุ่มโรคปวดเข่า ข้อเข่าอักเสบ (Patellofemoral pain 

syndrome, knee arthritis)



7. อาการปวดหรือเกร็งกล้ามเนื้อ (Muscle strain, 
muscle spasms)
8. มดจุดกดเจ็บ (Trigger points)
9. โรครองชำ้า มดอาการอักเสบใต้ฝ่่าเท้า ปวดส้นเท้า 
(Plantar fasciitis / heel spur)
10. ขอ้เท้าแพลง (Ankle sprain - tibiotarsal distortion)
11. แผลหายช้า (Open wounds) เช่น แผลเบาหวาน, 
แผลกดทับ เป็นต้น (จะต้องเป็นแผลสะอาด ไม่มดการติด
เชื้อ)



1. บริเวณใกล้ดวงตา (Eye area – possible retina 
damage)

2.  บริเวณเนื้อรา้ย หรอืโรคมะเรง็ (Tumorous disease 
or cancer)

3.  บริเวณทดรมดโลหะในร่างกาย (Metalic implants)
4. ผู้ป่วยทดรใส่ประสาทหเูทดยม (Cochlear implants)
5.  ได้รับการฉายรังสดบริเวณต่อมไร้ท่อ (Irradiation of 

endocrine glands)



6. มดไข ้(Patients with febrile conditions)
7. โรคลมชัก (Epilepsy)
8. หญิงตั้งครรภ์ (Pregnancy)
9. บริเวณผิวทดรมดรอยสักหรือกระ (Tattoos or 
freckles)
10. บริเวณทดรมดการรบัรู้ความรูส้ึกลดลง 
(Sensational deficit in the treatment area)



1. ใหผู้้รบับริการทุกท่านผา่นการตรวจ และวินิจฉัยโรคจากแพทย์ของ
โรงพยาบาลลานนาก่อน

2. เมืรอส่งปรึกษาทดรแผนกกายภาพบำาบดั นักกายภาพบำาบัดจะทำาการ
ซกัประวัติ ตรวจร่างกาย และประเมินอดกครัง้ว่าสามารถใช้การ
รกัษาด้วยเครืรอง High Intensity Laser ได้หรือไม่ (ตามข้อบง่ชด้ ข้อ
หา้มใช้/ขอ้ควรระวังในการใช้เครืรองมือนด้)



3. สำาหรับผู้ป่วยสิทธิี ประกันสังคม 
นักกายภาพบำาบัดจะให้การรักษาด้วยเครืรองมือ
พื้นฐานอืรนๆทางกายภาพบำาบัดก่อน หากผู้รับ
บริการมดความประสงค์ต้องการใช้เครืรอง High 
Intensity Laser จะมดส่วนเกินทดรต้องชำาระค่า
บริการเอง



4. ผู้รับบริการและนักกายภาพบำาบัด สวมใส่
แว่นตาป้องกันเลเซอรข์ณะรกัษา
5. หากพบความผิดปกติภายหลังจากการรกัษา 
ใหแ้จ้งแก่นกักายภาพบำาบัดทันทด



สิรงสำาคัญคือ ผู้ป่วยสามารถดูแลตัวเองโดยการป้องกันการกลับมาเป็น
ซำ้าใหน้้อยหรือช้าทดรสุดเพืรอใหผ้ลการรักษาในครั้งถัดไปดดขึน้ เช่น ครั้ง
แรกมดอาการปวดอยู่ทดรคะแนน 7/10 เมืรอรักษาเสรจ็แล้วอาการปวดลด
ลงเหลือทดร 3/10



หากผู้ป่วยปฏิบัติตามคำาแนะนำาของแพทย์และนักกายภาพบำาบัด 
ก็จะช่วยคงสภาพของอาการปวดไม่ให้เพิรมขึ้น เมืรอกลับมารักษา
ในครั้งถัดไปจะได้ไม่ต้องไปเริรมการรกัษาอาการปวดทดร 7/10 แต่
เริรมรักษาอาการปวดทดร 3/10 จากนั้นค่อยๆ ลดลงจนหายปวดหรือ
สามารถควบคุมไมใ่หอ้าการปวดซำ้าอดก ทัง้นด้ต้องอาศัยความร่วม
มือทั้งนักกายภาพบำาบัดและตัวผู้ป่วย





1.การออกกำาลงักายเพืรอเพิรมความแข็งแรงและทนทาน
ของกล้ามเนื้อ



• ได้แก่ การยกนำ้าหนกัในจังหวะช้าๆ เช่น การเล่นเวทโดยยกนำ้าหนัก
แต่ละท่าใหห้นกัพอสมควรทดรจะทำาได้ แต่ละเซททำาประมาณ 10 - 15 
ครั้ง  ยกช้าๆ  ให้ถูกจังหวะของแต่ละท่า ไม่เนน้ทำาแบบเร็วๆ (จะทำากดร
เซ็ท ขึน้อยู่กับกำาลังของแต่ละคน แรกๆ อาจเริรมทำาเพดยงเซทเดดยวก่อน 
แล้วจงึค่อยๆเพิรมจำานวนเซทในแต่ละวัน)
• การออกกำาลังแบบแอโรบิก  ได้แก่ การเดินเรว็, วิรงเหยาะ, 
ขดรจกัรยาน, ว่ายนำ้า, เต้นแอโรบิก เป็นต้น  ควรทำาเปน็เวลาอย่างน้อย  
30 นาทด สัปดาหล์ะ 3 วัน 



• ป้องกันโรคกระดูกพรุน  การเพิรมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ จะ
ทำาใหก้ระดูกได้รบัแรงบดบกด ซึรงช่วยกระตุ้นให้กระดูกยึดจับ
แคลเซดยมได้มากขึน้
• เพิรมความบกึบนึ  โดยช่วยเพิรมสมรรถนะของรา่งกายในชดวิตประจำา
วัน ทำาให้คล่องแคล่วขึ้น ไม่ว่าจะเป็นการจับจ่ายซื้อของหรือยกของ
หนกัๆ  



• เพิรมมวลกล้ามเนื้อ  เมืรออายุมากขึน้  กล้ามเนื้อจะเหดรยวลง ทำาให้
อ้วน และบาดเจ็บง่าย จึงควรฝึ่กยกนำ้าหนักอย่างสมำราเสมอ
• เผาผลาญไขมันมากกว่า   ยิรงมดมวลกล้ามเนื้อมาก  คุณก็จะ
สามารถเผาผลาญแคลอรดรได้ดดขึ้น ลดคอเลสเตอรอลในเลือดได้
• ทำาให้หัวใจแข็งแรงขึ้น ลดความเสดรยงของการเกิดโรคหัวใจ



2.การออกกำาลังกายเพืรอเพิรมความยืดหยุ่นหรืออ่อนตวั
ของกลา้มเนื้อ



• ยืดกล้ามเนื้อในลักษณะทดรเป็นการยืดค้างอยู่กับทดร ซึรงเป็นวิธี ดทดร
ปลอดภัยและได้ผลดด 
• ก่อนยืดกล้ามเนื้อควรทำาการอบอุ่นร่างกายก่อน เพืรอช่วยให้สามารถ
ยืดคลายได้ง่าย และป้องกันการบาดเจ็บจากกล้ามเนื้อฉดกขาดได้
• วิธี ดการคือ ยืดกล้ามเนือ้ไปจนถึงจุดทดรรู้สึกตึงทดรสุด แต่ไม่เจ็บ ค้างไว้
ประมาณ 10 - 20 วินาทด ทำาอย่างน้อย 3 - 4 ครั้งในแต่ละท่า



• เนน้กลุ่มกล้ามเนือ้มัดหลักๆของรา่งกาย เช่น กล้ามเนื้อต้นขาด้าน
หน้า และด้านหลัง กล้ามเนื้อน่อง กล้ามเนือ้หลัง โดยเฉพาะกลุ่มกล้าม
เนือ้ทดรต้องการจะใช้ในการทำากิจกรรมต่างๆ เป็นต้น
• สามารถยืดกล้ามเนือ้ได้ทุกวันหรอือย่างนอ้ย 2-3 ครั้ง/สัปดาห์
• ควรทำาทั้งก่อนและหลังการออกกำาลังกาย เพราะจะช่วยลด
กรดแลคติกในกล้ามเนื้อ และทำาใหก้ล้ามเนื้อผอ่นคลาย



• ลดความตึงตัวของกล้ามเนือ้ซึรงเกิดจากกิจกรรมต่างๆ ในแต่ละวัน 
• ช่วยผอ่นคลายกล้ามเนื้อทดรอาจจะเกร็งหรอืเครดยดจนเกินไป 
• ช่วยรักษาแนวโครงสร้างร่างกายให้อยู่ในลักษณะทดรถกูต้อง 
• ช่วยให้ความสามารถในการทำากิจวัตรประจำาวันดดขึ้น และมด
ประสิทธิี ภาพมากขึน้ 
• ช่วยลดหรือป้องกันอาการบาดเจ็บทดรอาจเกิดขึน้จากการออกกำาลังกาย
หรือการทำากิจกรรมต่างๆ ฯลฯ 
 







กล้ามเน้ือต้นคอ



กลา้มเน้ือตน้คอ



กลา้มเน้ือตน้คอ



กลา้มเน้ือหน้าอกและไหล่



กลา้มเน้ือหน้าอกและสะบักหลงั



กลา้มเน้ือแขน สะบัก และหลงัส่วนบน



กล้ามเน้ือสีข้าง และหลังส่วนเอว



กลา้มเน้ือหลงัส่วนเอว



กลา้มเน้ือหลงัส่วนเอว



กลา้มเน้ือต้นขาด้านหลงัและน่อง



กล้ามเน้ือต้นขาด้านใน



กลา้มเน้ือหลงัส่วนเอวและก้น
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