
“ มือ ” ถือได้ว่าเป็นอวัยวะส าคัญ
ที่ต้องมีการเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา ไม่ว่า
จะหยิบจับสิ่งของ หรือใช้งานในกิจกรรม
อื่นๆ ทั้งเด็กที่จะต้องใช้มือในการเขียน
หนังสือ ผู้ ใหญ่คนท างานที่ต้องใช้มือกับ
แป้นพิมพ์ เขียนงานเอกสาร หรือใช้ในงาน
ด้านต่างๆ ตลอดจนแม่บ้านที่ท างานบ้าน   
ซักผ้าบิดผ้า หิ้วถุงจ่ายตลาด 

ภาวะนิ้วล็อค  เป็นกลุ่มอาการหนึ่ง
ที่เกิดกลุ่มคนท่ีใช้มือในการท างานอย่างหนัก 
ก็จะพบว่ามีอาการเจ็บและมี เสียงดังกึก    
ท าให้เส้นเอ็นไม่โก่งตัวออกเมื่องอนิ้ว แต่เมื่อ
มีการอักเสบเส้นเอ็นจะบวมและหนาตัว    
ท าให้ลอดผ่านห่วงล าบาก จึงรู้สึกเจ็บและ
เกิดอาการนิ้วล็อคตามมา  

โดยส่วนใหญ่เกิดในผู้หญิงอายุ 45 ปี 
ขึ้นไป โดยเฉพาะแม่บ้านที่ใช้มือท างานอย่าง
หนัก เช่น หิ้วตะกร้าจ่ายกับข้าว ชอปปิ้ง  
บิดผ้า ส่วนในผู้ชายมักพบในอาชีพที่ใช้มือ
ท างานหนักๆ มีการจับ ออกแรงบีบอุปกรณ์
ซ้ าๆ เช่น คนท าสวนใช้กรรไกรตัดกิ่งไม้      
ช่างที่ใช้ไขควงหรือเลื่อย พนักงานพิมพ์ดีด 
นั กกอล์ฟ  ช่ า งงานฝี มื อ  นั กยู โ ด  และ       
หมอนวดแผนโบราณเป็นต้น 

ในแต่ละกิจกรรมจะใช้งานแต่ละ
นิ้ วไม่ เหมือนกัน จึ งท าให้ เกิดนิ้ วล็อคที่
ต าแหน่งนิ้วต่างกันด้วย เช่น อาชีพครู หรือ
นักบริหาร มักเป็นนิ้ วล็ อคที่นิ้ ว โป้งขวา 
เพราะใช้เขียนหนังสือมาก และใช้นิ้วโป้งกด
ปากกานานๆ ส่วนแม่บ้านซักบิดผ้า มักเป็นท่ี

นิ้วช้ีซ้ายและขวา แต่ทั้งนี้ภาวะดังกล่าวไม่มี
อันตรายใดๆ เพียงแต่ให้ความรู้สึกเจ็บปวด 
และใช้มือได้ ไม่ถนัด เป็นโรคที่สามารถ
ป้องกัน และรักษาให้หายได้ ถ้ารู้จักวิธีดูแล
ตนเองอย่างถูกต้อง 

ในระยะแรกจะมีอ าการปวด
บริเวณโคนนิ้วมือ ก ามือไม่ถนัด หรือก าได้ไม่
เต็มที่โดยเฉพาะตอนเช้าหลังตื่นนอน พอใช้
มือไปสักพักก็จะก ามือได้ดีขึ้น เวลางอที่จะ
เหยียดนิ้วมือมักจะได้ยินเสียงดังกึก ต่อมาจะ
มีอาการนิ้วล็อค คือ เวลางอนิ้วจะเหยียดขึ้น
เองไม่ได้ มักเกิดกับมือข้างถนัดที่ใช้งาน ซึ่ง
อาจเป็นเพียงนิ้วเดียว หรือเป็นพร้อมกัน
หลายนิ้วก็ได้ บางรายอาจรุนแรงถึงนิ้วบวม
ชา ติดแข็งจนใช้งานไม่ได้ 
วิธีท ำกำยภำพมือแบบง่ำยๆ ก่อนจะเปน็

นิ้วล็อคถำวร 
1. ยืดกล้ามเนื้อแขน มือ นิ้วมือ 

โดยยกแขนระดับไหล่ ใช้มือข้างหนึ่งดันให้
ข้อมือกระดกข้ึน-ลง ปลายนิ้วเหยียดตรงค้าง
ไว้ นับ 1-10 แล้วปล่อยท า 6-10 ครั้ง/เซต 

2. บริหารการก า-แบมือ โดยฝึก
ก า-แบ เพื่อเพิ่มการเคลื่อนไหวของข้อนิ้วมือ 

และก าลังกล้ามเนื้อภายในมือ หรืออาจถือ
ลูกบอลในฝ่ามือก็ได้ โดยท า 6-10 ครั้ง/เซต 

3. ท่าเพิ่มก าลังกล้ามเนื้อที่ใช้งอ-
เหยียดนิ้วมือ โดยใช้ยางยืดช่วยต้าน แล้วใช้
นิ้วมือเหยียดอ้านิ้วออก ค้างไว้ นับ 1-10 
แล้วค่อยๆ ปล่อย ท า 6-10 ครั้ง/เซต 
       วิธีลดควำมเสี่ยงกำรเป็นนิ้วล็อค 

1. ไม่หิ้ วของหนักเกินไป           
ถ้าจ าเป็นต้องหิ้วให้ใช้ผ้าขนหนูรองและหิ้วให้
น้ าหนักตกที่ฝ่ามือ อาจใช้วิธีการอุ้มประคอง
หรือรถเข็นลากแทน เพื่อลดการรับน้ าหนักที่
นิ้วมือ 

2. ควร ใส่ถุงมือ หรือห่อหุ้มด้าม
จับเครื่องมือให้นุ่มขึ้นและจัดท าขนาดที่จับ
เหมาะแก่การใช้ งาน ขณะใช้เครื่องมือ    
ทุ่นแรง เช่น ไขควง เลื่อย ค้อน ฯลฯ 

3. งานที่ต้องใช้เวลาท างานนาน
ต่อเนื่อง ท าให้มือเมื่อยล้า หรือระบม ควร
พักมือเป็นระยะๆ และออกก าลังกายยืด
กล้ามเนื้อมือบ้าง 

4. ไม่ขยับนิ้วหรือดีดนิ้วเล่น เพราะ
จะท าให้เส้นเอ็นอักเสบมากยิ่งข้ึน 

5. ถ้ามีข้อฝืดตอนเช้า หรือมือ
เมื่อยล้า ให้แช่น้ าอุ่นร่วมกับการขยับมือก า
แบเบา ๆ ในน้ า จะท าให้ข้อฝืดลดลง 
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