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1) การใส่อุปกรณ์ดามนิ้ว(Finger splint) (รูปที่ 4) 
เพ่ือจ ำกัดกำรเคลื่อนไหวนิ้วมือ โดยใส่อุปกรณ์ดำมนิ้ว
ทั้งกลำงวันและกลำงคืน นำน 6-10 สัปดำห์ และถอด
ออกเพ่ือบริหำรกล้ำมเนื้อช่วงเช้ำและเย็น 

 
(รูปที่ 4) 

2) การนวดผ่อนคลายมือและนิ้วมือ 
เพ่ือช่วยกระตุ้นกำรไหลเวียนกลับของเลือด ลด

อำกำรบวม และกระตุ้นกำรท ำงำนของกล้ำมเนื้อ 
-  การกดลูบ วำงนิ้วหัวแม่มือที่โคนนิ้วมือ นิ้วที่

เหลือประคองหลังมือให้อยู่นิ่ง จำกนั้นเคลื่อนนิ้วหัวแม่มือ
กดลูบไปตำมกล้ำมเนื้อโคนนิ้วจนสุดที่ข้อมือ 10 ครั้ง   
(รูป 5ก) 

-  การกดคลึง ใช้นิ้วหัวแม่มือกดคลึงบนกล้ำมเนื้อฝำ่
มือ โดยเคลื่อนเป็นวงกลมเล็ก ๆ ต่อเนื่องกัน 10 ครั้ง เริ่ม
จำกโคนนิ้วก้อยไปจนสุดโคนนิ้วชี้ (รูป 5ข) 

-  การดึงยืดนิ้ว ใช้มือดึงข้อนิ้วออกมำตรง ๆ ใน
ระนำบเดียวกับปลำยแขน จนรู้สึกว่ำข้อต่อแยกออกจำก
กันเล็กน้อย 10 คร้ัง (รูป 5ค) 

   
  รูป (5ก)                (5ข)             (5ค) 
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3) การแช่น้ าอุ่น 
แนะน ำให้แช่น้ ำอุ่น นำน 15-20 นำที ทุกวัน ช่วงเช้ำและ

เย็น จะท ำให้นิ้วมือเคลื่อนไหวได้คล่องขึ้น 
4) การออกก าลังด้วยการยืดเหยียดนิ้ว 

เพ่ือเพ่ิมกำรเคลื่อนไหวของเอ็นนิ้วมือ ท ำแต่ละท่ำค้ำงไว้ 
5 วินำที ท่ำละ 10 ครั้ง ช่วงเช้ำและเย็น ได้แก่ 

-  ท่าเหยียดมือตรง (รูป 6ก) 
-  ท่าก ามือคล้ายตะขอ (รูป 6ข) 
-  ท่าก ามือ (รูป 6ค) 
-  ท่าก ามือแบบเหยียดปลายนิ้ว (รูป 6ง) 
-  ท่างอโคนนิ้ว แต่เหยียดปลายนิ้วมือ (รูป 6จ) 

 
       รูป (6ก)           (6ข)             (6ค)                (6ง)              (6จ) 

สแกนเพื่อประเมินความพงึพอใจ 
หลงัจากอา่นสื่อความรู้ด้านสขุภาพฉบบันี ้



SIRIRAJ 
อาการของโรคนิ้วล็อคอาการของโรคนิ้วล็อค  

 
แบ่งออกเป็น 4 ระยะแบ่งออกเป็น 4 ระยะแบ่งออกเป็น 4 ระยะ   
   

 ระยะที่ 1 
มีอำกำรปวดบริ เวณโคนนิ้วมือ แต่ยังไม่มี

อำกำรสะดุดเวลำงอนิ้วมือ 
 

 ระยะที่ 2 
มีอำกำรปวดบริเวณโคนนิ้วมือ ร่วมกับมีอำกำร

สะดุดเวลำออกแรงงอและเหยียดนิ้ว แต่ยังสำมำรถงอ
และเหยียดนิ้วมือได้เองตลอดช่วงกำรเคลื่อนไหว 

 
 ระยะที่ 3 

สำมำรถงอนิ้วมือได้ แต่ไม่สำมำรถเหยียดนิ้วมือ
ได้เอง ต้องใช้มืออีกข้ำงหนึ่งช่วยเหยียดออก 

 
 ระยะที่ 4 

นิ้วล็อคและมีอำกำรติดยึด ไม่สำมำรถเหยียด
นิ้วออกได้ เกิดกำรผิดรูปของนิ้วมือ 

การรักษาทางกิจกรรมบ าบัดการรักษาทางกิจกรรมบ าบัด  
 

กำรรักษำนิ้วล็อคมีหลำยวิธีทั้ งกำรใช้ยำและ       
ไม่ใช้ยำ ซึ่งรวมถึงกำรรักษำทำงกิจกรรมบ ำบัด     
ด้วย โดยนักกิจกรรมบ ำบัดจะมีบทบำทช่วยดูแล
ตั้งแต่ช่วงที่ผู้ป่วยเริ่มมีอำกำรระยะแรกไปจนถึง   
ระยะหลังผ่ำตัด ซึ่งจะมีกำรแนะน ำปรับเปลี่ยน
อุปกรณ์และวิธีกำรท ำกิจกรรม พิจำรณำอุปกรณ์  
ดำมนิ้ว และให้โปรแกรมกำรบริหำรมือที่สำมำรถ   
ท ำเองที่บ้ำนได ้

ตัวอย่างการปรับเปลี่ยนอุปกรณ์และวิธีการท า
กิจกรรมในชีวิตประจ าวัน เพ่ือลดกำรใช้งำนของนิ้ว
มือในท่ำทำงซ้ ำ ๆ เช่น 

  หลีกเลี่ยงกำรหิ้วของ โดยใช้รถเข็นล้อลำก
ของ หรือใช้วิธีกำรอุ้มของชิดล ำตัว (รูปที่ 2) 

  คล้องกระเป๋ำไว้บริเวณแขนแทนกำรหิ้ว   
(รูปที่ 3) 

  ห่อหุ้มด้ำมจับให้นุ่ม และปรับขนำดที่จับให้
เหมำะแก่กำรใช้งำน 

  ควรพักมือและยืดมือเป็นระยะ ๆ หำกต้อง
ท ำงำนต่อเนื่องเป็นระยะเวลำนำน 

  

     
(รูปที่ 2)                         (รูปที่ 3) 

โรคนิ้วล็อคโรคนิ้วล็อคโรคนิ้วล็อค   
 

โรคนิ้วล็อค (Trigger finger) เกิดจำกกำรใช้งำน 
ในท่ำเกร็งงอนิ้วแรง ๆ หรือก ำมือแน่น ๆ ซ้ ำ ๆ ท ำให้
เ อ็นและปลอกหุ้ ม เ อ็นที่ ใช้ ในกำรงอนิ้ วมือเกิด       
กำรอักเสบ บวมและหนำตัวขึ้น ผู้ป่วยจะรู้สึกเจ็บปวด
ขณะขยับนิ้ วมือ ท ำให้งอหรือเหยียดนิ้วล ำบำก        
ในรำยที่มีอำกำรอักเสบมำก ผู้ป่วยงอนิ้วแล้วจะ
เหยียดนิ้วไม่ได้ ต้องใช้มืออีกข้ำงหนึ่งมำช่วยเหยียด
ออก (รูปที่ 1) อำกำรเหล่ำนี้ส่งผลต่อกำรใช้มือท ำ
กิจกรรมในชีวิตประจ ำวัน เช่น จับปำกกำเขียน
หนังสือ จับช้อนรับประทำนอำหำร เป็นต้น หรือบำง
รำยอำจส่งผลต่อกำรประกอบอำชีพ เช่น ท ำสวน    
ตัดเย็บเสื้อผ้ำ เป็นต้น 
 

 
(รูปที่ 1) 


