
นวดเป็นประจำทุกวัน วันละ
10-15 นาที
เปิดเพลงเบา ๆ ที่ช่วยให้ผ่อน
คลาย
ใช้น้ำมันหอมระเหย เช่น
ลาเวนเดอร์ คาโมมายล์ หรีอ
ยูคาลปิตสั

การแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก
โรงพยาบาลแม่และเดก็ ศูนยอ์นามยัที� 5 ราชบรุี

การสรา้งความรอบรูด้้านสุขภาพ เรื�อง การนวดผ่อนคลายการสรา้งความรอบร ูด้้านสุขภาพ เร ื�อง การนวดผ่อนคลายการสร้างความรอบรูด้้านสุขภาพ เรื�อง การนวดผ่อนคลาย
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และบําบัดความเครยีดด้วยตนเองและบ ําบัดความเครยีดด้วยตนเองและบำบัดความเครยีดด้วยตนเอง

สัญญาณที�บง่บอกว่าคณุเครยีด?สัญญาณที�บง่บอกว่าคณุเครยีด?สัญญาณที�บง่บอกว่าคณุเครยีด?
การนวดบำบัดช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ซึ่งช่วยลด
อาการหดเกร็ง ปวดของกล้ามเนื้อ  และจะกระตุ้นการ
ทำงานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติก ช่วยลด
ฮอร์โมนความเครียดคอร์ติซอล (Cortisol) เพิ่มฮอร์โมน
ออกซิโทซิน(Oxytocin) 
ประโยชน์ของการนวด
  1. กระตุ้นการทำงานของระบบไหลเวียนโลหิต และน้ำ
เหลือง
  2.กระตุ้นการทำงานของกล้ามเนื้อให้ประสิทธิภาพดีขึ้น 
  3.ช่วยขจัดของเสียในกล้ามเนื้อ ลดอาการเมื่อยล้า 
  4. ทำให้กล้ามเนื้อคลายตัวลง ลดอาการเกร็ง 
  5.ลดอาการบวมและบรรเทาความเจ็บปวด
  6. บรรเทาอาการขัดยอก 
 

การนวดผอ่นคลาย คือการนวดผอ่นคลาย คือการนวดผ่อนคลาย คือ

ข้อหา้ม/ข้อควรระวังข้อหา้ม/ข้อควรระวัง
ในการนวดด้วยตนเองในการนวดด้วยตนเอง
ข้อหา้ม/ข้อควรระวัง
ในการนวดด้วยตนเอง

ใจสั่น แน่นหน้าอก หายใจไม่อิ�ม

ขอ้ควรปฏบิตัิขอ้ควรปฏบิตัิข้อควรปฏบิตัิ เคล็ดลับเพื�อการผ่อนคลายที�ดีขึ�นเคล็ดลับเพื�อการผ่อนคลายที�ดีขึ�นเคล็ดลับเพื�อการผ่อนคลายที�ดีขึ�นมีไขสู้งเกนิ 38.5 องศาเซลเซยีส
บริเวณที่มีกระดูกแตก หัก 

      ร้าวที�ยังติดไม่ดี
ไม่ควรกดนวดบรเิวณใต้รกัแร้
บริเวณที�เป�นแผลเป�ด แผลเรื�อรงั
ห้ามนวดในกรณีปวดศีรษะ และมี
อาเจียนรว่มด้วย
ห้ามนวดในกรณีที่มีอาการร้าว
ลงแขน และชาปลายมือรว่มด้วย

นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 
ดื่มนํ�าวันละ 8 แกว้/วัน
ออกกำลังกาย และยืดเหยียดกล้าม
เนื้อ
ฟังเพลง รอ้งเพลง หรอื เลน่ดนตรี
หลีกเลี่ยงการบิดดัด สลัดคอ และ
แขน
หากนั่งทำงานเป็นเวลานานๆ ให้
ปรับเปลี�ยนอรยิบถทุกๆ 1 ชั�วโมง

ใช้นิ�วชี� นิ�วกลาง และนิ�วนาง
กดบีบแนวเหนือสะบักและแนวบ่า แล้วทําสลับข้าง
(ทำสลับซา้ย ขวา ค้างไว้ 10-15 วินาที)

ปวดศีรษะ ปวดคอ บ่า ไหล่

นอนหลับยาก หรอืหลับไม่สนิท

หงุดหงิดง่าย สมาธลิดลง

เหนื่อยล้า ไม่อยากทําอะไร

เบื่ออาหาร หรอืกินมากเกินไป

ประสานมือเข้าด้วยกันบริเวณท้ายทอย 
ใช้นิ�วหัวแม่มือทั�ง ๒ ข้าง กดตามแนวเกลียวคอ
และแนวก้านคอ (ไม่กดนวดบริเวณกระดูก) 
(ค้างไว้ 10-15 วินาที)

เอียงศีรษะไปด้านตรงข้ามและใช้มือช่วยยืด 
(ทำสลับซา้ย ขวา (ค้างไว้ 10-15 วินาที)

ผู้จดัทํา นางสาวดาราธาร แดงสงวนสุข นางสาวกาญจนา อุ่มสงคราม นางสาวณฤดี สามีหวัง แพทย์แผนไทย

ท่านวดคลายกล้ามเนื�อด้วยตนเองท่านวดคลายกล้ามเนื�อด้วยตนเองท่านวดคลายกล้ามเนื�อด้วยตนเอง

ใช้นิ�วชี� นิ�วกลาง และนิ�วนาง
กดคลึงเบาๆ บริเวณขมับทั้งสองข้าง 
(ประมาณ 10-15 วินาที)

ใช้หัวแม่มือทั้งสองข้าง กดบริเวณหัวคิ้ว 
(กดค้างไว้ 10-15 วินาที) แล้วค่อยๆกดคลายเบาๆ
มาที่หางคิ�ว ทํา 5 ครั�ง
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