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Ortho conf

นพ. พนมกร ดิษฐสุวรรณ์
ศัลยแพทย์ออร์โธปิดิกส์

	 เส้นเอ็นข้อศอกอักเสบ เกิดในบริเวณต�ำแหน่งที่เส้นเอ็นไปยึดเกาะกับ

กระดูกข้อศอก สามารถเกิดได้ทั้ง เส้นเอ็นด้านนอกและด้านใน

	 เส้นเอ็นข้อศอกด้านนอกอักเสบ หรือ เท็นนิส เอ็ลโบว์ (Tennis Elbow) 

เป็นต�ำแหน่งทีเ่สน้เอ็นของกล้ามเนื้อส�ำหรบั กระดกข้อมอื เหยียดนิว้มอื ไปเกาะ

กับกระดูกข้อศอกด้านนอก

	 เส้นเอ็นข้อศอกด้านในอักเสบ หรือ กอฟท์ เอ็ลโบว์ (Golfer Elbow) เป็น

เป็นต�ำแหน่งทีเ่ส้นเอน็ของกล้ามเนือ้ส�ำหรบั งอข้อมอื ก�ำนิว้มอื ไปเกาะกบักระดกู

ข้อศอกด้านใน

	 •	 ยังไม่ทราบสาเหตุที่แน่ชัด อาจเกิดจากการเล่นกีฬา การกระแทก หรือ

การใช้งานในชีวิตประจ�ำวันที่ต้องกระดกข้อมือ หรือ งอข้อมือซ�้ำ ๆ เกร็งข้อมือ

ในท่าใดท่าหนึ่งเป็นเวลานาน เช่น ซักผ้า พิมพ์คอมพิวเตอร์หรือโทรศัพท์

	 •	 พบในผูห้ญงิ เท่า   กบั ในผูช้าย พบบ่อยในช่วงอายปุระมาณ 30 - 40 ปี

	 •	มักมีประวัติการใช้งานซ�้ำ ๆ ของข้อศอกด้านนั้น อาการปวดมักเริ่มที่

ข้อศอก แต่อาจปวดร้าวมาตามแขนได้ จะเจ็บมากเวลากดที่ข้อศอก หรือ เวลา

ท�ำงาน เช่น จับลูกบิด ยกขันน�้ำ กวาดบ้าน เป็นต้น

	 •	การถ่ายภาพเอกซเรย์ ประมาณ 25% ของผู้ป่วย พบว่ามีกระดูกงอก

(แคลเซียมเกาะ) บริเวณที่ปวด แต่ไม่สัมพันธ์โดยตรงกับอาการ และในคนปกติ 

(ไม่มีอาการ) ก็พบมีกระดูกงอกได้ จึงไม่จ�ำเป็นต้องถ่ายภาพเอกซเรย์

แนวทางรักษา
	 1.	การรักษาโดยวิธีไม่ผ่าตัด

	 ผลการรักษาโดยวิธีไม่ผ่าตัด มักจะได้ผลดี ซึ่งมีแนวทางรักษาดังนี้

	 •	หลกีเลีย่งกจิกรรมทีท่�ำให้เกดิอาการปวดเพิม่ขึน้ โดยเฉพาะการกระดก

ข้อมือขึ้นลง เช่น ซักผ้า สับหมู พิมพ์ดีดพิมพ์คอม เป็นต้น หรือ การเกร็งข้อมือ

นิ้วมือเป็นเวลานาน ๆ เช่น การหิ้วของ ใช้เมาส์คอมพิวเตอร์ เป็นต้น

	 •	ประคบบรเิวณทีป่วดด้วย ความร้อน หรอื ความเยน็ อาจใช้ยาทาบรรเทา

อาการปวดร่วมด้วย

เส้นเอ็นข้อศอกอักเสบ

	 •	รับประทานยาบรรเทาอาการปวดลดการ

อักเสบ ยาคลายกล้ามเนื้อ ประมาณ 10 - 14 วัน

	 •	ใช้อุปกรณ์รัดแขน ต�่ำจากข้อศอกประมาณ 

1 นิ้ว (ไม่ได้พันตรงจุดที่กดเจ็บ) เพื่อให้กล้ามเนื้อ

ท�ำงานได้ดีขึ้น

	 •	ฉีดยาสเตียรอยด์เฉพาะที่ บริเวณจุดที่เจ็บ

มากทีสุ่ด เพือ่ลดการอกัเสบของเส้นเอน็ มกัมอีาการ

ดีขึ้นชั่วคราว (ประมาณ 3 - 6 เดือน) แล้วก็อาจกลับ

มาเป็นซ�ำ้ได้ ถ้าฉดียาครัง้แรกแล้วอาการไม่ดขีึน้ อาจ

ฉีดซ�้ำได้อีก 1-2 ครั้ง การฉีดยาซ�้ำบ่อย ๆ นอกจาก

จะไม่ได้ผล ยังอาจเกิดภาวะแทรกซ้อน เช่น เส้นเอ็น

ขาด หรือ ผิวหนังมีรอยด่างขาว เป็นต้น

	 •	บรหิารกล้ามเนือ้ ท�ำกายภาพบ�ำบดั ประคบ

ด้วยความร้อน หรือ อัลตราซาวนด์ เพื่อบรรเทา

อาการปวด

	 2.	การรักษาโดยการผ่าตัด

	 •	ข้อบ่งชีส้�ำหรับการผ่าตดั เช่น มอีาการปวด

มาก ฉีดยาสเตียรอยด์ 2 ครั้งใน 1 เดือน แต่อาการ

ไม่ดีขึ้น เป็นต้น

	 •	ผู้ป่วยจ�ำนวนน้อยมากที่ต้องผ่า หลังผ่าตัด

ต้องท�ำกายภาพต่อเนือ่ง อาจใช้เวลานานหลายเดอืน

กว่าจะหาย

	 •	การผ่าตดัอาจท�ำได้ทัง้การฉดียาชาเฉพาะที่

หรอื ใช้ยาสลบ หลงัผ่าตดัมกัจะต้องใช้เฝือกชัว่คราว 

2 อาทิตย์

	 •	การผ่าตัดจะให้ผลดีในแง่ลดความเจ็บปวด 

แต่อาจท�ำให้กล้ามเนื้อในการกระดกข้อมืออ่อนแรง
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วิธีบริหาร ข้อมือ และ ข้อศอก
	 - เริ่มบริหาร หลังจากทุเลาปวด ถ้าบริหารแล้วปวดมากขึ้นให้ลดจ�ำนวนครั้งลง หรือ หยุดบริหารท่านั้นไว้ก่อน 

	 - ท�ำอย่างสม�่ำเสมอทุกวัน อย่างน้อยวันละ 2 - 3 รอบ แต่ไม่ควรเร่งรีบหรือท�ำอย่างรุนแรง

	 1.		 กระดกข้อมือ ขึ้น - ลง - เอียงด้านข้าง ท�ำ 10 ครั้ง

7.	 ถ่วงน�้ำหนัก 0.5 - 2 กิโลกรัม งอ - เหยียดข้อศอก ท�ำ 10 ครั้ง

6. 	ก. คว�่ำมือ - หงายมือ ท�ำ 10 ครั้ง 

	 ข. ใช้อุปกรณ์ที่มีน�้ำหนักส่วนปลาย เช่น ค้อน ท�ำ 10 ครั้ง

5.	 ถ่วงน�้ำหนัก 0.5 - 1 กิโลกรัม 

	 ก. คว�่ำมือ กระดกข้อมือ มากสุด ค้างไว้ 5 วินาที ท�ำ 10 ครั้ง 

	 ข. หงายมือ งอข้อมือ มากสุด ค้างไว้ 5 วินาที ท�ำ 10 ครั้ง

4.	 บีบวัตถุ เช่น ลูกบอลเล็ก ๆ ลูกเทนนิส ดินน�้ำมัน เป็นต้น

	 บีบให้แน่นมากสุด ค้างไว้ 5 วินาที สลับกับ คลายออก ท�ำ 10 ครั้ง

2.	 งอนิ้ว ช้า   จนกระทั่ง ก�ำมือแน่นค้างไว้ 5 วินาที ท�ำ 10 ครั้ง

3.	  ดัดข้อมือ ให้กระดกขึ้น - งอลง มากสุด ค้างไว้ 5 วินาที สลับกัน ท�ำ 10 ครั้ง


