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การรัักษาอาการกล้้ามเนื้้�อหลัังอัักเสบเฉีียบพลัันจากกีีฬายกน้ำำ��หนัักด้้วยการนวดทุุยหนา

กััญธิิมา วุุฒิิ, ธีีรา อารีีย์์, ธิิติิ นิิลรุ่่�งรััตนา, ปภาวริินทร์์ อััศวเดชเมธากุุล, ชนาธิิป ศิิริิดำำ�รงค์์, ธนภรณ์์ ธนศรีีวนิิชชััย, 
กรกฎ คุุณโฑ, ฉัันทััช เฉิิน
คลิินิิกการประกอบโรคศิิลปะ สาขาการแพทย์์แผนจีีนหััวเฉีียว

บทคััดย่อ: อาการกล้้ามเนื้้�อหลัังอัักเสบเฉีียบพลััน (acute lumbar sprain) เป็็นอาการการบาดเจ็็บท่ี่�พบได้้บ่่อยในกีีฬายก          
น้ำำ��หนััก มัักมีีอาการปวดหลัังส่่วนล่่างอย่่างรุุนแรง ปััจจุบัันผู้้�คนหัันมารัักษากัับแพทย์์ทางเลืือกมากขึ้้�น โดยเฉพาะศาสตร์์การแพทย์์-
แผนจีีน บทความนี้้�ได้้รวบรวมมุุมมองเกี่่�ยวกัับการรัักษาอาการกล้้ามเนื้้�อหลัังอัักเสบเฉีียบพลัันด้้วยการนวดทุุยหนา เช่่น กลไกการ
เกิิดโรค อาการของโรค การตรวจร่่างกาย รวมถึึงหลัักการและวิิธีีการนวดรัักษาต่่างๆ ซึ่่�งได้้ผลดีีอย่่างเห็็นได้้ชััด เพื่่�อเป็็นทางเลืือก
ในการรัักษา หากรัักษาได้้อย่่างถููกต้้องและทัันท่่วงทีีสามารถยัับยั้้�งการดำำ�เนิินการของโรคเข้้าสู่่�อาการเรื้้�อรัังได้้  
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บทนำำ�
ปััจจุุบัันผู้้�คนสนใจในการออกกำำ�ลัังกายมากขึ้้�น โดย

เฉพาะกีฬีายกน้ำำ��หนัักซึ่่�งเป็น็หนึ่่�งในกีฬีาท่ี่�ได้รั้ับความนิยิม 
มีีทั้้�งการแข่่งขัันหรืือการออกกำำ�ลังกายเพื่่�อความแข็็งแรง
ของร่่างกาย แต่่ก็็มีีความเสี่่�ยงต่่อการได้้รัับบาดเจ็็บอยู่่�
ตลอดเวลา ไม่่ว่่าจะเกิิดขึ้้�นขณะฝึึกซ้้อมหรืือแข่่งขััน ซึ่่�ง
สามารถเกิิดการบาดเจ็บ็ได้ทุ้กุส่ว่นของร่า่งกาย การบาดเจ็บ็ 
ที่่�พบในนักกีฬีายกน้ำำ��หนักัประมาณร้้อยละ 50 จะเป็น็การ
บาดเจ็็บท่ี่�กล้้ามเนื้้�อแบบเฉีียบพลััน (acute muscle 
injuries) หรืือเอ็น็กล้า้มเนื้้�อที่่�เกิิดจากการใช้ง้านมากเกิิน
ไป (overuse-related tendon injuries)[1] จะพบการ
บาดเจ็็บที่่�หลัังส่่วนล่่างมากที่่�สุุด รองลงมาคืือเข่่าและไหล่่ 
ในประเภทของการบาดเจ็็บ พบว่่ากล้้ามเนื้้�อและเส้้นเอ็็น
อัักเสบมากที่่�สุุด การบาดเจ็็บที่่�หลัังและไหล่่มัักเป็็นการ
บาดเจ็็บเฉียีบพลันั และการบาดเจ็บ็ที่่�เข่า่เป็น็การบาดเจ็บ็
เร้ื้�อรังั[2] จากการรวบรวมงานวิจิัยัเกี่่�ยวกับัการนวดทุยุหนา
เพื่่�อรัักษาอาการกล้้ามเนื้้�อหลัังอัักเสบเฉีียบพลััน ผลการ
ศึึกษาพบว่่า การนวดทุุยหนาสามารถรัักษาอาการกล้้าม
เนื้้�อหลังัอักัเสบเฉียีบพลันัได้ผ้ลดีอีย่า่งเห็น็ได้ช้ัดั รวมถึงึผล

ข้้างเคีียงน้้อย จึึงนัับเป็็นวิธีีท่ี่�น่่าสนใจและเป็็นทางเลืือก
ใหม่่สำำ�หรัับผู้้�ป่่วย
การบาดเจ็็บจากกีีฬายกน้ำำ��หนััก

การบาดเจ็บ็จากกีฬีายกน้ำำ��หนักัส่ว่นใหญ่จ่ะเป็น็การ
บาดเจ็็บบริิเวณหลัังส่่วนล่่าง เนื่่�องจากเป็็นศููนย์กลางใน
การรัับน้ำำ��หนัักตััว โดยผู้้�เล่่นอาจจะมีีการอบอุ่่�นร่่างกาย
ไม่่เพีียงพอหรืือการฝึึกซ้้อมท่่าเทคนิิคที่่�ไม่่ถููกต้้อง การ
ยกน้ำำ��หนักัในปริมาณท่ี่�มากเกิินไปสามารถส่งผลต่อ่ท่่าทาง
การยก (body posture) และการที่่�เอีียงตััวหรืือการงอ
หลังั เป็น็การเพิ่่�มความตึึงเครียีดบริเิวณกระดููกสันัหลัังของ
ผู้้�ยกน้ำำ��หนััก และส่่งผลกระทบต่่อกระดููกสัันหลัังส่่วนเอว
ทำำ�ให้้เกิิดการบาดเจ็บ็ได้[้3] จากการสำำ�รวจการบาดเจ็บ็ของ
นัักกีีฬายกน้ำำ��หนัักระดัับเยาวชนในช่่วงระยะการแข่่งขััน
ของจรรยา ใจคำำ�[4] มีีผู้้�เข้้าร่่วม 158 คน พบว่่าตำำ�แหน่่ง
บาดเจ็บ็ของนักักีฬีายกน้ำำ��หนักัในช่ว่งแข่ง่ขันั 3 อันัดับัแรก 
ได้้แก่่ การบาดเจ็็บที่่�หลัังร้้อยละ 15.2 ที่่�เข่่าร้้อยละ 14.6 
ข้้อมืือร้้อยละ 13.3 และตำำ�แหน่่งการบาดเจ็็บของร่่างกาย
ในช่่วง 3 เดืือนก่่อนการแข่่งขััน ได้้แก่่ การบาดเจ็็บที่่�หลััง
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จํํานวน 56 คน การบาดเจ็็บที่่�บริิเวณเข่่าจํํานวน 50 คน 
การบาดเจ็็บที่่�ข้้อมืือ 44 คน ตามลำำ�ดัับ จากการศึึกษา  
อุบุัตัิกิารณ์์การบาดเจ็บ็ของนักักีฬีายกน้ำำ��หนักัทีีมชาติไิทย
ของจัันทน์์หอม กัันทะสอน[5] การบาดเจ็็บครั้้�งแรกในการ
เริ่่�มเล่่นกีีฬายกน้ำำ��หนัักคืือ หลัังส่่วนล่่างร้้อยละ 28.89    
ข้้อมืือร้้อยละ 20 ฝ่่ามืือร้้อยละ 13.33 ข้้อศอกร้้อยละ 
8.89 ไหล่่ร้้อยละ 4.4 สะบัักร้้อยละ 2.22 ซึ่่�งเห็็นได้้ว่่า  
การบาดเจ็บ็จากกีฬีายกน้ำำ��หนักัส่ว่นใหญ่จ่ะเป็น็การบาดเจ็บ็ 
บริิเวณหลัังส่่วนล่าง โดยทั่่�วไปมักเป็็นการบาดเจ็็บแบบ
เฉีียบพลัันขณะฝึึกซ้้อม 

อาการกล้้ามเนื้้�อหลัังอัักเสบเฉีียบพลัันในมุุมมอง
การแพทย์์แผนจีีน     

การแพทย์์แผนจีนจัดอาการกล้้ามเนื้้�อหลัังอัักเสบ
เฉียีบพลัันอยู่่�ในกลุ่่�มอาการปวดเอว (腰痛) คืือ การบาดเจ็บ็
แบบเฉีียบพลัันของกล้้ามเนื้้�อ เส้้นเอ็็น เย้ื้�อหุ้้�มกล้้ามเนื้้�อ 
ปลอกหุ้้�มข้้อ (articular capsule) และเซลล์เนื้้�อเยื่่�อบุขุ้้อต่่อ 
(synovial cell) ท่ี่�บริิเวณช่่วงหลังั เอว และสะโพก ทำำ�ให้้เกิิด
อาการปวดที่่�บริิเวณช่่วงเอว จนส่งผลกระทบต่่อการ
เคลื่่�อนไหว หรืือเกิิดการบาดเจ็บ็อย่า่งรุนุแรงบริเิวณกล้า้ม-
เนื้้�อหลังัส่ว่นเอวตามเส้น้ลมปราณ กระเพาะปัสัสาวะ และ
เส้น้ลมปราณตููม่า่ย มีกีารติดิขัดัของเลืือด จนทำำ�ให้เ้กิิดการ
บาดเจ็บ็ขึ้้�นมา[6] มักัพบในกลุ่่�มวัยัรุ่่�นหรืือผู้้�ที่่�ต้อ้งใช้แ้รงงาน 
อาชีีพที่่�ต้้องก้้มๆ เงยๆ ทำำ�งานเป็็นประจำำ� หรืือกลุ่่�มคนที่่�
ขาดการออกกำำ�ลังกาย พบในเพศชายมากกว่่าเพศหญิิง 
มักัมีอีาการปวดหลังัส่ว่นล่างรุนุแรงลักัษณะเหมืือนเข็็มแทง 
ปวดตึึง หรืือปวดบิิดอย่่างต่่อเนื่่�อง มีีตำำ�แหน่่งการบาดเจ็็บที่่�
ชััดเจน การเคลื่่�อนไหวติิดขััด หรืือไม่่สามารถพลิิกตััวขณะ
นอนได้้ เมื่่�อลุกุขึ้้�นจากที่่�นอน ไอ จาม หายใจลึึกๆ ส่่งผลให้้
ปวดมาก บางรายอาจมีอีาการปวดร้า้วไปที่่�บริเิวณสะโพก 
มีกีล้้ามเนื้้�อหดเกร็ง็ข้้างเดีียวหรืือสองข้้าง และพบการบาดเจ็บ็
ที่่�ตำำ�แหน่่งของกล้้ามเนื้้�อช่่วงกระเบนเหน็็บ (sacrospinalis) 
หรืือที่่�แอ่่งกระดููกบั้้�นเอว (lumbar fascia) เมื่่�อทดสอบ
ด้้วยท่่า straight leg raising test (SLRT) และท่่า 
rotation test พบว่่าผลเป็็นบวก[7]

สาเหตุแุละกลไกการเกิดิอาการกล้า้มเนื้้�อหลังัอักัเสบ
เฉีียบพลัันในทางการแพทย์์แผนจีีน       

แพทย์์แผนจีีนเชื่่�อว่่าอาการกล้้ามเนื้้�อหลัังอัักเสบ
เฉียีบพลันัเกิิดจาก 2 ปััจจัย คืือ (1) ปััจจัยภายในกระดููก-        
สันัหลังัช่่วงเอวเป็็นตำำ�แหน่่งศููนย์์กลางการเคลื่่�อนไหวของ
ร่่างกาย รัับน้ำำ��หนัักครึ่่�งหนึ่่�งของร่่างกาย เป็็นหนึ่่�งในจุุดที่่�
มีีการเคลื่่�อนไหวทำำ�กิจกรรมต่่างๆ หรืือการใช้้ชีวีิติประจำำ�วัน

มากที่่�สุดุ ดัังนั้้�นบริิเวณนี้้�จึึงง่่ายต่่อการบาดเจ็็บ (2) ปััจจััย
ภายนอก การบาดเจ็บ็ระยะเฉียีบพลันัของเนื้้�อเยื่่�อต่่างๆ ที่่�
บริเิวณเอว มัักมีีสาเหตุมุาจากได้้แรงมากระทำำ�มากผิดิปกติิ 
หรืืออาจเกิิดการเคลื่่�อนไหวร่่างกายในท่าทางท่ี่�ไม่่ถููกต้้อง    
การออกแรงท่ี่�มากเกิินไป กล้้ามเนื้้�อขาดความพร้้อมขณะ 
ยกของหนักั รวมไปถึงึการหกล้้ม ทำำ�ให้้เส้้นเอ็น็กล้้ามเนื้้�อเกิิด  
การบาดเจ็บ็ ฉีกีขาด ทำำ�ให้้บริเิวณนี้้�มีเีลืือดคั่่�ง บวม และเข้้าสู่่�
กระบวนการซ่่อมแซมตัวัเองของร่่างกาย[7] จากการศึึกษา
ของ Pu Jianfeng[8] พบว่่าอาการกล้้ามเนื้้�อหลังัอักัเสบ
เฉียีบพลันัทางแพทย์แผนจีนมองว่่า เกิิดจากการท่ี่�ร่่างกาย
เกิิดภาวะพร่่องของเลืือดบริิเวณสัันหลังั เมื่่�อปล่อยไปนานๆ 
จะทำำ�ให้้ร่่างกายพร่่องจนกระทบถึงึไต หมายความว่่าสาเหตุุ
การเกิิดอาการกล้า้มเนื้้�อหลัังอักัเสบเฉียีบพลันันั้้�นเกิิดจาก
การที่่�เกิิดปััจจััยจากภายนอกมากระทบจนเกิิดการติดิขัดั
ของเลืือด ชีพีจรเต้้นเร็ว็ และเส้้นลมปราณจิงิลั่่�วติดิขัดั จะเจ็บ็
หนักัช่่วงกลางคืืนและเบาลงช่่วงกลางวันั หากอาการป่่วยไม่่
รีบีรักัษาอาจพัฒันาไปเป็็นโรคปวดเอวเรื้้�อรังั และอาจพัฒันา
ไปเป็็นโรคกระดููกสันัหลังัส่่วนเอวทัับเส้้นประสาทได้้

การรัักษาอาการกล้้ามเนื้้�อหลัังอัักเสบเฉีียบพลััน
ด้้วยทุุยหนา

แพทย์แผนจีนเชื่อว่า ทุยหนามีสรรพคุณในการ
ทะลวงเส้นลมปราณ กระตุ้นการไหลเวียน สลายเลือดคั่ง 
คลายเส้นเอ็น เมื่อเกิดการบาดเจ็บจะทำ�ให้การไหลเวียน
ของชี่และเลือดติดขัดส่งผลให้เกิดภาวะเลือดคั่ง ซึ่งเลือด
คั่งจะติดอยู่ตามข้อต่อ กล้ามเนื้อ หรือกระดูก ทำ�ให้กล้าม
เนื้อหดเกร็ง ข้อต่อไม่ยืดหยุ่นหรือเกิดอาการบวมและ
ปวด[9] นอกจากนีก้ารนวดทยุหนายงัช่วยให้กลา้มเนื้อคลาย
ตัว บรรเทาอาการเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ ยังสามารถเพิ่ม
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ปรับสมดุลการทำ�งานทั้งการ
เหยียดและงอ (flexor and extensor) รวมถึงทำ�ให้
กล้ามเนื้อและกระดูกมีความสมดุลอย่างมีนัยสำ�คัญทาง
สถติใินคนไขป้วดหลงัส่วนลาง จากงานวิจยัของ Pan Fan 
และคณะ[10] ทดลองในหนูทดลองพบว่า การนวดทุยหนา
สามารถลดความรู้สึกเจ็บปวดและลดการส่งกระแสประสาท
ความเจ็บปวดทีต่วัรบัความเจ็บปวดประเภท C-fiber ทีอ่ยู่
บริเวณประสาทส่วนปลายได้ รวมถึงเพิ่มการซ่อมแซม    
การบาดเจ็บของระบบประสาทส่วนปลายได้อีกด้วย

หััตถการทุุยหนาสามารถแบ่่งได้้ 4 ขั้้�นตอน ดัังนี้้�  
1) การทะลวงเส้น้ลมปราณ ให้้ผู้้�ป่ว่ยนอนคว่ำำ�� ผู้้�ทำำ� 

การรัักษายืืนอยู่่�ด้านข้้าง ใช้้ท่่ากดและคลึึง (อั้้�นโหรวฝ่่า    
按揉法) เป็น็ลำำ�ดับแรกท่ี่�กล้า้มเนื้้�อช่ว่งเอว ทำำ�การนวดขึ้้�น
ลงสลัับกัันไปมาเป็็นระยะเวลา 3-5 นาทีี จากนั้้�นใช้้มืือ    



วารสารการแพทย์์แผนจีนีในประเทศไทย   Thailand Journal of Traditional Chinese Medicine   泰国中医药杂志泰国中医药杂志

271
ปีีที่่� 1 ฉบัับที่่� 2 กรกฎาคม-ธัันวาคม ปีี 2565
Vo l.1 No. 2 Ju ly-December 2022
第 1 卷 第 2 期 2022 年 7 月至 12 月出版

ทั้้�งสองข้้างนวดท่่าบีบีคลึึง (หนาโหรวฝ่่า 拿揉法) ท่ี่�กล้้ามเนื้้�อ
หลังัจนรู้�สึึกตึึงๆ หน่่วงๆ ซึ่่�งหากมีีอาการปวดเมื่่�อยหรืือ
อาการชาลงไปท่ี่�สะโพกและขา ควรใช้้ท่า่ท่ี่�ดัดัเอวผู้้�ป่ว่ยไป
ทางด้้านหลััง 2-3 ครั้้�ง 

2) การบรรเทาอาการปวดและคลายกล้า้มเนื้้�อ ให้้   
ผู้้�ป่วยนอนคว่ำำ�� ผู้้�ทำำ�การรักัษายืืนอยู่่�ด้านข้าง ใช้้นิ้้�วหัวัแม่่มืือ
ทั้้�งสองข้้างกดบริเิวณเอว 2-3 นาที ีหลังัจากนั้้�นจึึงใช้้ท่่าดีดี 
(ถานปอฝ่่า 弹拨法) ที่่�จุดุกดเจ็บ็หรืือบริเิวณที่่�พบกล้้ามเนื้้�อ
หดเกร็ง็ จุุดละ 2-3 นาที ีเพื่่�อบรรเทาอาการปวดและคลาย
กล้้ามเนื้้�อ 

3) การปรัับโครงสร้้างร่่างกาย 
3.1)	ท่่านอนคว่ำำ��ดััดเอว ให้้ผู้้�ป่่วยนอนคว่ำำ�� ผู้้�ทำำ�การ

รัักษายืืนอยู่่�ด้านข้้าง และใช้้ฝ่่ามืือทั้้�งสองข้้างซ้้อนกันแล้้ว
วางไว้้ท่ี่�ตำำ�แหน่่งเอว จากนั้้�นกดลงไปตามแนวกระดููกสัันหลังั
จากบนลงล่่าง 3-5 รอบ เน้้นนวดที่่�ตำำ�แหน่่งเอวและ
กระเบนเหน็็บ ใช้้แรงนวดที่่�พอเหมาะไม่่มากจนเกิินไป 
ผู้้�ทำำ�การรักัษาใช้้มืือข้้างหนึ่่�งกดท่ี่�สะโพกด้้านตรงข้้ามให้้นิ่่�ง 
แล้้วใช้้มืืออีกีข้า้งดึึงหัวัไหล่ด่้า้นตรงข้า้มขึ้้�นมา ออกแรงบิดิ
ให้เ้อวหมุุนไปจนสุดุ แล้ว้จึึงออกแรงดึึงเบาๆ อีกี 3-5 ครั้้�ง 
ทำำ�แบบนี้้�เหมืือนกัันทั้้�งสองข้้าง 

3.2)	ท่านอนตะแคงปรับัโครงสร้้างร่า่งกาย ให้้ผู้้�ป่ว่ย
นอนตะแคง ขาด้้านบนงอเข่่า ส่่วนขาด้้านล่่างเหยีียดตรง 
ผู้้�ทำำ�การรัักษาใช้้มืือข้้างหนึ่่�งจัับท่ี่�หััวไหล่่ผู้้�ป่่วย แล้้วใช้้มืือ
อีกีข้้างหนึ่่�งจับัที่่�สะโพกจากนั้้�นออกแรงดันัสะโพกไปด้านหน้้า 
มืือทั้้�งสองข้า้งออกแรงดันัคนละไปคนละทาง ให้เ้อวบิดิจน
ได้้ยินิเสียีงกระดููกลั่่�น ทำำ�ท่านี้้�เหมืือนกันัทั้้�งสองข้้าง ท่่าสุดุท้้าย 
ให้ผู้้้�ป่วยนอนตะแคง ผู้้�ทำำ�การรัักษาใช้้มืืออีีกข้า้งหนึ่่�งจับัไว้้
ตรงเอวด้า้นบนตรงกับัจุดุที่่�มีปีัญัหา แล้ว้ใช้้มืืออีกีข้า้งหนึ่่�ง
จับัที่่�หัวัเข่่าหรืือข้้อเท้้าด้้านบน โดยออกแรงดันัที่่�เอวและดึึงขา 
ให้้อยู่่�ในท่่าเหยีียดขามาทางด้้านหลััง ทำำ� 1-3 ครั้้�ง ทำำ�ท่่า
นี้้�ทั้้�งสองข้้างเหมืือนกัน ท่่านี้้�ใช้้จัดักระดููก ท่ี่�ตำำ�แหน่่ง lumbar 
facet joints ให้ข้้อ้ต่อ่ท่ี่�เคลื่่�อนออกจากตำำ�แหน่ง่ปกติกิลับั
เข้้าสู่่�ตำำ�แหน่่งเดิิม 

3.3)	ท่างอเข่่าหมุุนเอว ผู้้�ป่่วยอยู่่�ในท่านอนหงาย       
ผู้้�ทำำ�การรักัษายืืนอยู่่�ด้านข้าง ให้้ผู้้�ป่วยงอขาเข้้ามาจนหัวัเข่่า
ชิดิกับัหน้้าอก ผู้้�ที่่�ทำำ�การรักัษาใช้ม้ืือข้า้งหนึ่่�งจับัที่่�หัวัเข่า่ทั้้�ง
สองข้้าง จากนั้้�นใช้้มืืออีีกข้้างหนึ่่�งจัับที่่�ข้้อเท้้าทั้้�งสองข้้าง 
จากนั้้�นออกแรงหมุนุหัวัเข่่าไปตามเข็ม็นาฬิกิา และหมุนุทวน
เข็็มนาฬิิกาและออกแรงกดลงไปท่ี่�ท้้องรอบละ 3-5 ครั้้�ง 
ขั้้�นตอนสุุดท้้ายให้้ผู้้�ป่่วยนอนหงาย เหยีียดขาออกใช้้ท่่าดึึง
และสั่่�นขา (เชีียนโต่่วฝ่่า 牵抖法) อีีก 2-3 ครั้้�ง 

4) การอบอุ่่�นเส้น้ลมปราณ ผู้้�ป่ว่ยอยู่่�ในท่า่นอนคว่ำำ�� 
ผู้้�ทำำ�การรัักษายืืนอยู่่�ด้านข้าง แล้้วใช้้ฝ่่ามืือท่่านวดคลึึงลงบน

กล้้ามเนื้้�อหลัังและเอวจากบนลงล่่างสลัับกัันไปมา ให้้ทำำ�
ข้า้งท่ี่�ไม่ม่ีอีาการก่อ่น จากนั้้�นจึึงทำำ�อีกีด้า้นหนึ่่�ง ทำำ�สลับักันั
ไปมา 3-5 รอบ หลัังจากนั้้�นใช้้ท่่าถูู (ชาฝ่่า 差法) โดย
กล้้ามเนื้้�อด้้านข้างฝ่่ามืือถููขึ้้�นลงไปมาตามแนวเส้้นลมปราณ-
กระเพาะปััสสาวะทั้้�งสองข้้าง และถููในแนวนอนท่ี่�บริิเวณ
กระเบนเหน็บ็ ถููทั้้�งสองตำำ�แหน่ง่จนเกิิดความรู้้�สึึกอุ่่�นๆ เป็น็
อัันสิ้้�นสุุดกระบวนการและต้้องทำำ�ร่่วมกัับการประคบร้้อน 
เพื่่�อให้้เส้้นลมปราณไหลเวีียนได้้อย่่างสะดวกสลาย      
เลืือดคั่่�ง[7]

จากการศึึกษาของ Liang Zhenxin[11] ใช้้การนวด-
ทุยุหนา 4 ขั้้�นตอนในการรัักษาอาการกล้า้มเนื้้�อหลัังอักัเสบ
เฉียีบพลันั โดยขั้้�นตอนท่ี่�หนึ่่�ง ผู้้�ป่วยนอนหงาย แพทย์ผู้้�รักัษา
ใช้้นิ้้�วโป้้ง นิ้้�วชี้้� หรืือนิ้้�วนางกดคลึึงที่่�จุุด Qihai (气海 

RN6) ประมาณ 10 นาที ีกดจนจุดข้้างต้้นเกิิดอาการหน่่วง 
ขั้้�นตอนที่่�สอง แพทย์์ผู้้�รัักษาใช้้นิ้้�วโป้้งทั้้�งสองข้้างประสาน
กัันดีีดคลึึงที่่�จุุด Jimen (箕门 SP11) ประมาณ 5-10 ครั้้�ง 
ขั้้�นตอนที่่�สาม ผู้้�ป่่วยนอนคว่ำำ�� แพทย์์ผู้้�รักษาใช้้นิ้้�วโป้้งทั้้�ง
สองข้า้งกดคลึึงที่่�จุดุ Shenshu (肾俞 BL23) ประมาณ 
3 นาทีี และใช้้ฝ่่ามืือกดคลึึงบริิเวณกล้้ามเนื้้�อหลัังล่่างทั้้�ง
สองข้้าง ประมาณ 3-4 ครั้้�ง ขั้้�นตอนที่่�สี่่� แพทย์ผู้้�รักัษาใช้้ 
นิ้้�วโป้้งกดคลึึงท่ี่�จุุด Weizhong (委中 BL40) และใช้้ 
นิ้้�วโป้้งทั้้�งสองข้้างประสานกัันดีีดคลึึงที่่�จุุด Weizhong 
ประมาณ 5-10 ครั้้�ง และสุุดท้้ายใช้้ฝ่ ่ามืือถููกล้้ามเนื้้�อ
บริิเวณหลัังส่่วนล่่าง ประมาณ 5 นาทีี ถููจนบริิเวณ
ข้้างต้้นเกิิดความร้้อน รัักษาวัันละ 1 ครั้้�ง/หนึ่่�งคอร์์สการ
รัักษา รัักษา 7 ครั้้�ง มีีประสิิทธิิผลในการรัักษาถึึง 100% 
ผลการรัักษาหายขาด 45 รายและอาการดีีขึ้้�น 5 ราย

จากการศึึกษาของ Li XM[12] ใช้้เทคนิิคการกดคลึึง 
(อั้้�นโหรวฝ่่า 按揉法) ที่่�จุุด Shousanli (手三里 LI10) 
ประมาณ 5 นาทีี ร่่วมกัับการนวดทุุยหนารัักษาโรคกล้้าม
เนื้้�อหลัังอัักเสบเฉีียบพลัันในผู้้�ป่่วย 31 ราย โดยการนวด
ทุุยหนาจะเน้้นท่ี่�บริิเวณเอวเป็็นหลััก ใช้้เทคนิิคการกลิ้้�ง    
(กุ๋๋�นฝ่า 滚法) ประมาณ 3-4 ครั้้�ง การกดคลึึงท่ี่�จุดุ Shenshu 
(肾俞 BL23), Yaoyangguan (腰阳关 DU3), 
Weizhong (委中 BL40) และจุดุ Chengshan (承山 

BL57) ต่่อมาผู้้�ป่่วยนอนตะแคงข้้าง แพทย์์ผู้้�รักษาใช้้
เทคนิคิการจัดักระดููก (ปานฝ่า่ 板法) บริเิวณหลังัส่ว่นล่าง 
และสุุดท้้ายผู้้�ป่่วยนอนคว่ำำ�� แพทย์์ผู้้�รัักษาใช้้เทคนิิคการถูู
บริิเวณกล้้ามเนื้้�อท่ี่�ได้้รัับการบาดเจ็็บ ถููจนบริิเวณข้้างต้้น
เกิิดความร้้อน มีีประสิิทธิผลในการรัักษาเป็น็อย่่างดี ีรักัษา
หายขาด 17 ราย อาการดีีขึ้้�น 14 ราย

จากการศึึกษาของ Chen LJ[13] ใช้เ้ทคนิคิการปล่อย
เลืือดที่่�จุุด Weizhong (委中 BL40) ร่่วมกัับการนวด-  
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ทุุยหนารัักษาโรคกล้้ามเนื้้�อหลัังอัักเสบเฉีียบพลััน เน้้น    
การนวดบริเิวณที่่�กล้า้มเนื้้�อเกิิดการหดเกร็ง็ โดยใช้เ้ทคนิคิ
การนวดนิ้้�วเดีียว (อี้้�จื่่�อฉานทุุยฝ่่า 一指禅推法) การกลิ้้�ง 
(กุ๋๋�นฝ่า่ 滚法) และการกด (อั้้�นฝ่า่ 按法) ประมาณ 10 นาทีี 
และใช้้เทคนิิคการดีีดคลึึงบริิเวณกล้้ามเนื้้�อหลัังล่่าง
ข้้างกระดููกสัันหลัังทั้้�งสองข้้าง ประมาณ 5 นาทีี ผู้้�ป่่วยรัับ     
การรัักษาทั้้�งหมด 3 ครั้้�ง (2 วััน/ครั้้�ง) มีีประสิิทธิผลใน  
การรักัษาถึงึร้อ้ยละ 93.02 ผลการรักัษาหายขาด 33 ราย 
อาการดีีขึ้้�น 7 ราย และไม่่หาย 3 ราย

สรุป
แพทย์์แผนจีีนมองว่่า อาการกล้้ามเนื้้�อหลัังอัักเสบ

เฉียีบพลัันท่ี่�เกิิดจากกีฬีายกน้ำำ��หนักั มักัมีีการบาดเจ็็บอย่่าง       
รุุนแรงบริิเวณกล้้ามเนื้้�อหลัังส่่วนเอวตามเส้้นลมปราณ-
กระเพาะปััสสาวะและเส้้นลมปราณตููม่าย มีีการติดิขัดัของ
เลืือด จนทำำ�ให้้เกิิดการบาดเจ็็บตามมา การรัักษาจะเน้้น
การนวดทุุยหนา โดยใช้้หลัักการทะลวงเส้้นลมปราณ 
กระตุ้้�นการไหลเวีียน สลายเลืือดคั่่�ง คลายกล้้ามเนื้้�อและ
เส้น้เพิ่่�มความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อ ปรับัสมดุลุการทำำ�งาน
ของโครงสร้้างร่่างกาย จากการทบทวนงานวิิจััยพบว่่า ใช้้
การนวดทุุยหนาในการรัักษาอาการกล้้ามเนื้้�อหลัังอัักเสบ
เฉีียบพลัันได้้ผลดีีอย่่างเห็็นได้้ชััด สามารถช่่วยกระตุ้้�น    
การไหลเวียีนของชี่่�และเลืือดให้้ดีมีากขึ้้�นและเป็น็ปกติิ ปรับั
หยิินหยางให้้สมดุุล ส่่งผลให้้อาการปวดลดน้้อยลง ไม่่ว่่า
จะเป็็นท่่ากด ท่่าคลึึง ท่่าบีีบคลึึง ท่่าดีีด ท่่าดึึง และสั่่�นขา 
เป็็นต้้น หรืือเน้้นการนวดคลึึงที่่�จุุดฝัังเข็็ม เช่่น จุุด Qihai, 
Jimen, Shenshu, Weizhong, Shousanli,       
Yaoyangguan, Chengshan ร่่วมกัับเน้้นนวดบริิเวณ
ที่่�กล้้ามเนื้้�อเกิิดการหดเกร็็ง หากได้้รับัการรัักษาอย่่างต่่อเนื่่�อง
อาการปวดสามารถหายขาด ทั้้�งนี้้�ยัังสามารถยัับยั้้�ง        
การดำำ�เนิินการของโรคเข้้าสู่่�อาการเรื้้�อรัังได้้
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Treatment of acute lumbar sprain from weightlifting with traditional Chinese 
medicine massage

Kanthima Wutthi, Teera Aree, Thini Nilrungratana, Paphawarin Asawadethmetakul, Chanathip  

Siridumrong, Tanaporn Tanasrivanichchai, Koraghod Khuntho, Chantouch Chen    
Huachiew Traditional Chinese  Medicine Clinic, Thailand

Abstract: Acute lumbar sprain is a common injury in weightlifting. Often there is severe pain in the 
lower back. Nowadays more people are turning to alternative medicine. Especially traditional Chinese 
medicine. This article has compiled views on the treatment of acute lumbar sprain with Tuina massage, 
such as disease mechanism, symptoms, physical examination including principles and methods of         
massage therapy which clearly has good results as an alternative to treatment. If treated properly and in 
a timely manner, it can inhibit the progression of the disease into a chronic condition.

Keyword: acute lumbar strain; weightlifting; traditional Chinese medicine; tuina
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文献综述文献综述

中医推拿治疗举重急性腰扭伤中医推拿治疗举重急性腰扭伤

甘迪玛，林茜媛，林嘉诚，马惠敏，黄君历，刘财蓬，周承，陈泰任甘迪玛，林茜媛，林嘉诚，马惠敏，黄君历，刘财蓬，周承，陈泰任

泰国华侨中医院

摘要：摘要：急性腰肌扭伤 (acute lumbar sprain) 急性腰扭伤是举重运动中常见的症状。 以腰部剧烈疼痛为主。近

年来,越来越多的人转向替代医学求治，尤其是中医。本文整理了推拿推拿治疗急性腰肌扭伤的病因病

机、症状、体格检查及中医治疗等相关文献进行归纳和总结，以及治病的思路与有效方案，为临床推拿治

疗急性腰扭伤提供更加具体的理论依据及正确诊疗思路。即便按照正确的的方法做治疗和及时处理，也

能够抑制病情转变为慢性疾病。

关键词：关键词：急性腰扭伤；举重运动；中医；推拿
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