
รู้จักโรคหวัไหล่ตดิ (Flozen Shoulder)

หัวไหลต่ดิ คือ อาการปวดรอบขอ้ไหล ่

ไม่สามารถ ยก กาง หรือ หมุนขอ้ไหลไ่ด้

สาเหตขุองขอ้ไหลต่ดิ

- เอ็นขอ้ไหลอ่กัเสบ 

- เอ็นขอ้ไหลฉ่กีขาด

- กระดกูงอกภายในขอ้ไหล ่

(โดยพบวา่ผ ูป้ ่วยท ีเ่ป็นโรคเบาหวาน ต่อมไทรอยดเ์ปน็พษิ โรคหวัใจมโีอกาสเกดิภาวะขอ้ไหลต่ดิไดม้ากกวา่คนท ัว่ไป )



หัวไหล่ตดิ แบ่งได ้3 ระยะ

ระยะที ่1 ระยะเจบ็ปวด

อาการปวดจะคอ่ยๆเพิม่ขึน้ ปวดเมือ่มกีารเคลื่อนไหว ปวดมากเวลา

กลางคนื รบกวนการนอน มุมการเคลือ่นไหวของขอ้ไหลล่ดลง 

ระยะนีม้อีาการปวดนาน 2 เดือน ถึง 9 เดือน

ระยะที ่2 ระยะขอ้ตดิ

อาการปวดระยะแรกเริม่ลดลง การเคลือ่นไหวของขอ้ไหลล่ดลง

อย่างชดัเจน อาจสง่ผลตอ่กจิวตัรประจ าวนั โดยระยะนีอ้าจนาน 

4 เดือน ถึง 1 ปี หรืออาจจะนานกวา่นี้กไ็ด้

ระยะที ่3 ระยะฟืน้ตวั

อาการปวดจะลดลง การเคลือ่นไหวของขอ้ไหล่

จะค่อยๆ ดีขึ้นในชว่ง 5 เดือนถงึ 2 ปี



แนวทางการรกัษาโรคหวัไหลต่ดิ

- ยาแกป้วด 

- กายภาพบ าบดั

- การนวดกดจุดรกัษา ประคบสมุนไพร ยาสมุนไพร

- ฝังเข็ม

ผู้ป่วยควรท าทา่บรหิารควบคูไ่ปกบัการรกัษาร่วมดว้ย

เพื่อเพิม่องศาขอ้ไหล่ โดยมทีา่บรหิารทัง้หมด 3 ท่า



ท่าที่ 1 ท่าไต่ก าแพงดา้นหนา้-ดา้นขา้ง

ด้านหน้า ด้านขา้ง

• ยืนหันหนา้เขา้ก าแพง 

• ยกแขนขา้งมอีาการปวด แขนเหยยีดตรง

• ยืนหันหนา้เขา้ก าแพง 

• ยกแขนขา้งมอีาการปวด แขนเหยยีดตรง

• ใช้มือไตก่ าแพงขึน้ ให้รู้สึกวา่ตงึหวัไหล่ ไม่เจบ็เกินไป

• ค้างไว ้10-15 วินาท ีแล้วคอ่ยๆลดมอืลงมาอยูใ่นทา่เตรยีม

• ท าซ้ า 5-10 ครั้ง เช้า-เยน็

ช่วยยดืกลา้มเนื้อ บ ่า คอ 

ไหล่ แขน ท าใหส้ามารถ

ยกแขนชดิหไูดอ้งศามากขึน้



ท่าที่ 1 ท่ายืดหวัไหล่

ช่วยยดืกลา้มเนื้อ หัวไหล่

ด้านหน้า ท าใหส้ามารถน า

มือไพลห่ลงัไดอ้งศามากขึน้

• มือสองขา้งผสานกนัท ีด่า้นหลัง แขนเหยยีดตรง

• ค่อยๆยกแขนขึน้ ให้รู้สึกตงึหวัไหล่ ไม่เจบ็มากเกินไป

• ค้างไว ้10-15 วินาที

• ค่อยๆลดแขนลงกลบัมาอยูใ่นทา่เตรยีม

• ท าซ้ า 5-10 ครั้ง เช้า-เยน็



ท่าที่ 1 ท่าเอื้อมมอื

ช่วยยดืกลา้มเนื้อ หัวไหลด่า้นขา้ง

และดา้นหลงั ท าใหส้ามารถใช้

มือเทา้สะเอวไดอ้งศามากขึน้

• ใช้มือขา้งทีม่อีาการปวดหวัไหล ่จับหัวไหลฝ่ัง่ตรงขา้ม มืออีกขา้งจบัขอ้ศอก

• ค่อยๆดนัขอ้ศอกเขา้หาล าตวั ให้รู้สึกวา่ตงึไหล ่ไม่เจบ็มากเกินไป

• ค้างไว ้10 -15 วินาที

• ท าซ้ า 5-10 ครั้ง เช้า-เยน็


