
63

[ Y o u  a r e  w h a t  y o u  r e a d ]

รวีวรรณ  ขำ�พล
บรรณารักษ์ช�ำนาญการพิเศษ หอสมุดจอห์น เอฟ. เคนเนดี้  

ส�ำนักวิทยบริการ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี

การบำ�บัดด้วยมือ 
(Manual Therapy)

ผู้แต่ง			   ประโยชน์ บุญสินสุข

ชื่อเรื่อง	 		  การบ�ำบัดด้วยมือ

ข้อมูลการพิมพ์	 กรุงเทพมหานคร : คลีนิกกายภาพบ�ำบัดไท, 2552.

จ�ำนวนหน้า		  448 หน้า : ภาพประกอบ.

ISBN			   978-974-300-190-1

ราคา			   399 บาท



ปีที่ 33 ฉบับที่ 1 มกราคม - เมษายน 2555 64

การบ�ำบัดด้วยมือ (Manual Therapy) 

เป ็ นวิ ธี ก ารหนึ่ ง ในการแพทย ์ทาง เลื อก 

(Alternative Medicine) ซึ่งมุ ่งเน้นการดูแล

สุขภาพแบบองค์รวม และสามารถน�ำมาสร้าง

ซ่อมสขุภาพได้อย่างปลอดภยัและมปีระสทิธภิาพ 

การบ�ำบัดด้วยมือไม่เพียงแต่เป็นการประยุกต์

พลังของมือต่อร่างกายโดยตรงอย่างแม่นย�ำและ

จ�ำเพาะ เพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวในบริเวณที่

ติดขัด เช่น ข้อต่อ เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน (พังผืด) 

กล้ามเนือ้หรอืเส้นประสาทเท่านัน้ แต่ยงัเป็นการ

แผ่ความเมตตาจากผู้บ�ำบัดไปสู่ผู้ถูกนวดด้วย  

จึงเป็นการบ�ำบัดทั้งร่างกายและจิตวิญญาณใน

เวลาเดียวกัน

หนังสือเล่มนี้แบ่งเนื้อหาออกเป็น 3 ส่วน  

คือ ความรู้พื้นฐาน การบ�ำบัดด้วยมือเพื่อสร้าง

สุขภาพ และการบ�ำบัดด้วยมือเพื่อซ่อมสุขภาพ

ผู้เขียนได้รวบรวมวิธีการบ�ำบัดด้วยมือทั้ง

แผนตะวันตกและแผนตะวันออก ผู้อ่านสามารถ

น�ำแต่ละวิธีการมาสร้างซ่อมสุขภาพของตนเอง

และช่วยเหลือผู้อื่นได้ แม้ว่าผู้อ่านจะไม่มีความรู้

เกีย่วกบัการบ�ำบดัด้วยมอืมาก่อนเลย ซึง่ผูเ้ขยีน

ได้ให้ความรูพ้ืน้ฐานเกีย่วกบัร่างกายของคนเรา 

ในเรื่องผิวหนัง กระดูก กล้ามเนื้อ ข้อต่อ สมอง

และเส้นประสาท น�้ำเหลือง หลอดเลือดด�ำ 

และหลอดเลือดแดง รวมทั้งความรู้พื้นฐานเกี่ยว

กับความเจ็บปวด ในเรื่องความรู้สึกกับการรับรู้ 

การจ�ำแนกความเจ็บปวดและความเจ็บปวดกับ

อารมณ์

ตัวอยา่งความรูพ้ืน้ฐานเรื่องกระดกู ผูเ้ขยีน

กล่าวไว้ดังนี้ กระดูกประกอบด้วยโครงกระดูก 

กระดูกท�ำหน้าที่เป็นโครงร่างกายเพื่อปกป้อง

อวัยวะภายใน เป็นที่เกาะของกล้ามเนื้อ กระดูก 

2-3 ชิน้ เชือ่มเป็นข้อต่อด้วยเยือ่หุม้ข้อและพงัผดื 

เกิดการเคลื่อนไหวได้ เมื่อกล้ามเนื้อที่ทอดผ่าน

ข้อต่อนั้นหดตัว กล้ามเนื้อโครงกระดูก (skeletal 

muscle) เป็นกล้ามเนื้อลาย (striated muscle) 

ควบคุมการหดตัวโดยเส้นประสาทไขสันหลัง 

(spinal nerve) 31 คู่ และเส้นประสาทสมอง 

(cranial nerve) ที่มาเลี้ยงใบหน้าและล�ำคอ

โครงกระดูกประกอบด้วยหัวกะโหลก  

ขากรรไกรล่าง กระดูกคอ (7 ชิ้น) กระดูกช่วงอก 

(12 ชิ้น) กระดูกหน้าอก กระดูกบั้นเอว (5 ชิ้น) 

กระดูกกระเบนเหน็บ กระดูกก้นกบ (2-3 ชิ้น) 

กระดูกรยางค์บน (upper extremity)  

แต่ละข้างประกอบด้วยกระดูกไหปลาร้า สะบัก 

กระดกูต้นแขน กระดกูแขน (2 ชิน้) กระดกูข้อมอื 

(8 ชิ้น) กระดูกฝ่ามือ (5 ชิ้น) และกระดูกนิ้วมือ 

(14 ชิ้น)

กระดูกรยางค์ล่าง (lower extremity)  

แต่ละข้างประกอบด้วยกระดูกเชิงกราน กระดูก

ต้นขา สะบ้า กระดกูหน้าแข้ง (2 ชิน้) กระดกูส้นเท้า 

(7 ชิน้) กระดูกฝ่าเท้า (5 ชิ้น) กระดูกนิ้วเท้า  

(14 ชิ้น)

ห้ามนวดในกรณีกระดูกหัก (fracture)  

ข้อเคลื่อน (subluxation) หรือ ข้อหลุด 

(dislocation)

การบ�ำบัดด้วยมือช่วยลดการติดยึดของ

ผิวหนังกับพังผืดและกล้ามเนื้อที่อยู ่ลึก และ 

ลดการติดขัดของข้อต่อ ท�ำให้กล้ามเนื้อหดตัว 

ได้เร็ว ข้อต่อเคลื่อนไหวได้คล่องตัว จึงท�ำงาน

หรือเล่นกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพและไม่บาด

เจ็บง่าย

การบ�ำบัดด้วยมือเพื่อสร้างสุขภาพ  

แบ่งเนื้อหาเป็น การนวดทั่วไป การนวดพื้นบ้าน

ไทย การนวดบนเก้าอี้ตัดผม และการนวดเสริม

ความงาม
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ข้อบ่งชี้ในการนวดทั่วไป เพื่อเพิ่มการ 

ไหลเวียนของเลือด ลดอาการบวม ผ่อนคลาย

ความเครียด เสริมความเต่งตึงของผิวหน้า ขับ

เสมหะ ลดภาวะเกิดแผลเป็นหรือการยึดติดของ

พงัผดืทีผ่วิหน้า ป้องกนัภาวะข้อตดิขดั ลดอาการ

ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ ลดอาการตะคริว ลดความ

เจ็บปวด และช่วยการขับถ่ายอุจจาระ

ทั้งนี้ต้องค�ำนึงถึงข้อพึงระวังในการนวด

ด้วย ซึ่งมีดังนี้

- มะเร็ง การนวดอาจท�ำให้มะเร็งกระจาย

ไปที่อื่น จึงไม่ควรนวดบริเวณที่เป็นเนื้อร้าย  

แต่นวดเพื่อบรรเทาอาการเจ็บปวดได้

- เนื้อเยื่อตาย บริเวณที่เกิดสีด�ำ จาก

เส้นเลอืดอดุตนัหรอืเลอืดไปเลีย้งน้อยเพราะการ

นวด อาจท�ำให้ก้อนเลอืดในหลอดเลอืดด�ำเคลือ่น

ไปอุดในปอดหรือสมอง ถ้าจ�ำเป็นต้องนวด ต้อง

ท�ำด้วยความระมัดระวังเส้นเลือดอักเสบ

- ระยะมไีข้ ครัน่เนือ้ครัน่ตวั การนวดเบา ๆ  

ด้วยน�้ำแข็งช่วยลดไข้ได้

- เบาหวาน ควรนวดอย่างนิ่มนวล ห้าม

นวดกดรุนแรง เพราะอาจท�ำให้เป็นแผลซึ่งหาย

ยาก จนอาจต้องตัดส่วนนั้นออก

- โรคหัวใจ การนวดจะท�ำให้เกิดการ

เปลี่ยนแปลงอัตราไหลเวียนของเลือด อาจท�ำให้

หัวใจเต้นเร็วขึ้นได้ จึงไม่ควรใช้ท่านวดที่รุนแรง 

เช่น การเคาะตี

ส�ำหรับข้อห้ามในการนวด มีดังนี้

- บาดแผล การนวดท�ำให้เกิดการติดเชื้อ 

เจ็บปวดหรือแผลแยกออก ส่งผลให้แผลหายช้า

ลง แต่การนวดเบารอบ ๆ  แผลอาจลดอาการปวด

ได้ ในกรณีนี้ให้ใช้น�้ำยาฆ่าเชื้อก่อนและหลังการ

นวดทุกครั้ง

- โรคผิวหนัง การนวดท�ำให้เชื้อแพร่

กระจายออกไป เกิดอาการอักเสบเฉียบพลัน 

อาการรุนแรงขึ้น ควรใช้น�้ำแข็งประคบเพื่อลด

อาการอักเสบ

- กระดูกหัก ข้อเคลื่อน การนวดจะท�ำให้

เจบ็ปวดมาก และกระดกูเคลือ่นออกจากต�ำแหน่ง

เดิม เส้นประสาทหรือหลอดเลือดอาจฉีกขาด

- ภาวะเลือดออก การนวดท�ำให้เลอืดไหล

ไม่หยุด

- น�ำ้ร้อนลวก ไฟไหม้ แผลพพุอง การนวด

ท�ำให้เกิดแผลและติดเชื้อง่าย

- วณัโรคระยะแพร่กระจาย ผูน้วดอาจตดิ

เชื้อจากผู้ถูกนวด

- โรคติดต่อทุกชนิด ผู้นวดอาจเป็นพาหะ

เชื้อโรคแพร่ไปสู่คนอื่น

- ปอดอักเสบระยะเฉียบพลัน การนวด

อาจท�ำให้เกิดไข้สูงและรับเชื้อจากผู้ถูกนวด

ในแต่ละลักษณะของการนวดนั้น ผู้เขียน 

ได้ระบไุว้ด้วยว่า เพือ่บรรเทาอาการอะไรบ้าง ได้

กล่าวถงึผูถ้กูนวด ส่วนทีน่วด วธินีวด และจ�ำนวน

ครั้ง พร้อมทั้งมีภาพประกอบของการนวดแต่ละ

ลักษณะด้วย

ขอยกตัวอย่างการนวดบนเก้าอี้ตัดผม 

หัวข้อ คอและหลัง-การบีบ (หน้า 229) ดังนี้

การบ� ำบัดด ้ วยมือ  (Manua l 

Therapy) เป็นวิธีการหนึ่งในการ

แพทย์ทางเลือก (Alternative 

Medicine) ซึ่งมุ ่งเน้นการดูแล

สขุภาพแบบองค์รวม และสามารถ

น�ำมาสร้างซ่อมสุขภาพได้อย่าง

ปลอดภยัและมปีระสทิธภิาพ 
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“บรรเทาอาการปวดศีรษะ ตกหมอน ระวัง

อย่าบีบเข้าไปที่หลอดเลือดแดงบริเวณมุมคาง

เพราะจะกดถูกหลอดเลือดไปเลี้ยงสมอง ท�ำให้

หน้ามืดได้

ผู้ถูกนวด	 นั่งตัวตรงบนเก้าอี้

ส่วนที่นวด	 กล้ามเนื้อคอ

วิธีนวด	 ผู้นวดวางมือซ้ายที่บ่าซ้าย 

	 ของผูถ้กูนวด มอืขวาวางอยู่ 

	 บนด้านหลังต้นคอ โดยกาง 

	 นิ้วหัวแม่มือออก บีบกล้าม 

	 เนือ้ด้านหลงัต้นคอให้ได้มาก 

	 ที่สุด โดยเริ่มจากท้ายทอย 

	 ลงมาถึงฐานของต้นคอ

จ�ำนวนครั้ง	 บีบ 2-3 เที่ยว”

ส�ำหรับการบ�ำบัดด้วยมือเพื่อซ่อมสุขภาพ

นั้น ผู้เขียนได้กล่าวถึง การนวดไทย โดยการกด

เส้นต่างๆ การนวดจนีเพือ่บ�ำบดัอาการปวดหลงั 

อาการปวดไหล่และแขน อาการปวดศีรษะและ

ต้นคอ และการดัดดึงกระดูกสันหลัง

นอกจากนี้ในส่วนภาคผนวก ผู ้เขียนได้

กล่าวถึง วิทยาการสะท้อน (Reflexology) ซึ่ง

เป็นการบ�ำบัดโรคโดยการกดจุดสะท้อนบน

ฝ่าเท้า ฝ่ามือ และใบหู การกดด้วยนิ้ว (ชิอัตสุ-

Shiatsu) ค�ำว่า “ชอิตัส”ุ เป็นภาษาญีปุ่น่ หมายถงึ

การกดด้วยนิ้วมือเพื่อการบ�ำบัด และยังกล่าว 

ถึง จุดกดในการนวดจีนเพื่อรักษาอาการต่างๆ  

ลมในเส้นประธานสิบ และอาการผิดปกติของ

ร่างกายที่สามารถใช้การบ�ำบัดด้วยมือช่วยลด

หรือบรรเทาอาการได้

หนังสือเล่มนี้เหมาะส�ำหรับผู ้อ่านทั่วไป 

เนื้อหาอ่านเข้าใจง่าย มีภาพประกอบ สามารถ

น�ำความรูม้าใช้ในการดแูล สร้างและซ่อมสขุภาพ

ทั้งของตนเองและผู้อื่นได้	


