
เปนโรคเกาต อะไรทานไดอะไรทานไมได 

โรคเกาตเปนโรคที่เกิดจากความผิดปกติของการเผาผลาญโปรตีนชนิดหนึ่งในรางกายทําใหกรดยูริคในเลือดสูง และกรดยูริคนี้จะเปน
ผลึกไปเกาะตามอวัยวะตาง ๆของรางกาย ถาเกาะตามขอนิ้วมือ นิ้วเทา หรือขอเทา ผูปวยจะมีอาการปวดขอเปนๆหายๆ ถาไมไดรับ
การรักษาอาการจะรุนแรงขึ้นจนขอพิการได นอกจากของการรักษาของแพทยแลว การรับประทานอาหารอยางถูกตอง จะมีสวนชวย
ปองกันและบรรเทาอาการของโรคไดเปนอยางดี 

1. หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารประเภท เคร่ืองในสัตว กะป ปลากระปอง ไขปลา น้ําตมเน้ือ ยอดผักโขม ชะอม ถ่ัวเมล็ดแหง 

2. งดเคร่ืองด่ืมประเภทแอลกอฮอล เพราะมีผลตอการขับถายกรดยูริคไดนอยลง 

3. อาหารประเภทนม เนยสด เนยแข็ง ไข ขาว ผลไม สามารถรับประทานไดอยางปกติอาหารสําหรับผูปวยเบาหวาน 

           1. กลุมที่หามรับประทาน 

                 - น้ําตาลทุกชนิด รวมท้ังน้ําผ้ึง 

                 - ขนมหวานและขนมเชื่อมตาง ๆ 

                 - ผลไมกวนและผลไมเช่ือม 

                 - น้ําหวานตาง ๆ น้ําอัดลม และเครื่องด่ืมที่มีน้ําตาล 

                 - ผลไมรสหวานจัดเชน ทุเรียน องุน ลําไย มะมวงสุก ขนุน ละมุด ออย 

         2. อาหารที่จําเปนตองจํากัดปริมาณ 

                 - อาหารพวกแปง เชน ขาว เผือก มัน ถ่ัว กวยเต๋ียว ขนมปง มักกะโรนี 

                 - อาหารไขมันสูง เชนขาหมู ขาวมันไก หมูสามชั้น อาหารทอด 

                - ผักประเภทที่มีแปงมาก เชนหัวผักกาด ฟกทอง หัวหอม 

                - ผลไมบางชนิด เชน สม เงาะ สับปะรด มะละกอ ฝร่ัง กลวย 

        3. อาหารที่รับประทานไดไมจํากัด 

               - ผักทุกชนิด (ยกเวนที่มีแปงมาก) 

               - อาหารโปรตีนประเภทเนื้อสัตว เชน ไห วัว ปู ปลา กุง เน้ือ หมู และโปรตีนจากพืช เชน ถ่ัว เตาหู เปนตน 

  



ขอเทาแพลงทําอยางไร 

1. หยุดการลงน้ําหนักบนเทาน้ัน หลีกเล่ียงการเดินมาก ๆ พันผายืดเพื่อลดการเคล่ือนไหว 

2. ยกเทาสูงเพื่อใหเลือดและของเสียไหลกลับไดดีขึ้น 

3. ชั่วโมงแรก ประคบความเย็น 15-20 นาที เพื่อลดบวม หลังจากน้ันประคบดวยความรอนเพื่อเปนการซอมแซม หากมีการบวมหรือ
ปวดมากและนานผิดปกติควรปรึกษาแพทยหรือนักกายภาพบําบัดปวดคอเนื่องจากนอนตกหมอน 

 

คอตกหมอนจะมีอาการปวดคอหรือคอแข็งอยางเฉียบพลัน มักจะเกิดหลังจากตื่นนอน มีวิธีแกไขดังนี้ 

1. พักผอนโดยการนอนราบช่ัวคราว เพื่อใหกลามเนื้อคอไดพัก 

2. ถาปวดคอภายใน 24 ช.ม. ควรประคบดวยถุงผาหอน้ําแข็ง10-15 นาที 

3. ถาปวดนานกวา 24 ช.ม.ประคบรอนดวยถุงน้ํารอน ผาชุบน้ําอุน 15-20 นาที 

4. รับประทานยาเพื่อลดปวด 

5. การยืดคอดวยตนเองทําไดโดยดึงศรีษะไปในทิศทางที่หันไมได ชา ๆ จนรูสึกตึงเล็กนอย คางไวประมาณ 30 นาที ทําชุดละ 3-10 
คร้ังวันละ 3 ชุด 

6. ไมควรนวดในระยะปวดเฉียบพลันเพราะจะทําใหปวดมาก หากยังไมหายใหพบแพทยหรือนักกายภาพบําบัด 

  

เปนลมหรือหมดสติ 

- ใหจับผูปวยนอนราบลง ไมตองหมุนหมอนใหตะแคงหนาไปดานหนึ่ง เพื่อกันสําลักถาอาเจียนหรือมีเสมหะ 

- ขยายเส้ือผาใหหลวมโดยเฉพาะบริเวณคอ 

- ถาอากาศรอนใหใชผาชุบน้ําเย็นเช็ดหนา 

- ถาผูปวยตัวเย็นก็ควรใหความอบอุนแกรางกายพอสมควร 

- ถาผูปวยยังไมรูสึกตัว อยาพยายามใหด่ืมน้ําหรือกรอกยา เพราะอาจสําลักเขาปอดไดงาย ๆ 

 

 



ไขมันในเลือดสูง โดย แมนอยพลอย  

 ปจจุบันคนไทยมีอายุยืนขึ้น ทําใหพบโรคที่เกิดจากความเส่ือมของรางกาย ไดมากขึ้น โดยเฉพาะโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ และโรค
อัมพาต โรคดังกลาวมีสาเหตุจากการท่ีหลอดเลือดแข็งตัว (atherosclerosis)และหลอดเลือดตีบตัน ซึ่งพบไดเม่ือคนเรามีอายุมากขึ้น  

            ภาวะไขมันในเลือดสูง เปนสาเหตุสําคัญอยางหนึ่งที่ทําใหเกิดหลอดเลือดแข็งตัว เราสามารถควบคุมและปองกันไมใหเกิด
ภาวะน้ีไดไมยาก โดยเฉพาะถาเร่ิมปองกันหรือรักษาต้ังแตอายุประมาณ 35-40 ป จะชวยปองกันการเกิดโรคหัวใจ และโรคอัมพาตใน
วัยชราไดอยางมาก โดยทั่วไปการตรวจไขมันในเลือดจะตรวจสารตาง ๆ ดังตอไปน้ี  

1. โคเลสเตอรอล (Cholesterol)  

เปนสวนสําคัญของไขมันควคามหนาแนนตํ่า โคเลสเตอรอลเปนไขมันชนิดหน่ึงที่รางกายสามารถสังเคราะหขึ้นไดเอง และรับจาก
สารอาหารที่รับประทานเขาไป โคเลสเตอรอลเปนตัวการสําคัญที่ทําใหเกิดเสนเลือดแข็งตัว และตีบตัน สารโคเลสเตอรอลนี้จะมีมากใน
ไขมันสัตวระดับปรกติในโลหิต ไมควรเกิน 200 มิลลิกรัม ตอ 100 ลบ.ซม.  และถาพบวา สูงมากกวา 200 มิลลิกรัม ตอ 100 ลบ.ซม. 
ควรควบคุมและะรักษา จากการศึกษา พบวา ถาลดระดับโคเลสเตอรอลลงได 1% จะทําใหโอกาสเกิดโรคหลอดเลือดเล้ียงหัวใจตีบ
ลดลงถึง 2%  

2.  ไตรกลีเซอไรด (Triglyceride)  

ไขมันชนิดนี้สวนหนึ่งเกิดจากอาหารที่รับประททนเขาไป และอีกสวนหนึ่งเกิดจากการสังเคราะหในรางกาย ในคนอวนระดับไตรกลีเซิร
ไรด มักจะสูงไดบอย ๆ ยังไมสามารถระบุไดชัดเจนวา ไขมันตัวนี้เปนตนเหตุของโรคหลอดเลือดเลี้ยงหัวใจ ถาพบวามีระดับสูงมากหรือ
พบวาสูงในคนที่มีโคเลสเตอรอลสูง เช่ือวา โอกาสเปนโรคหลอดเลือดเล้ียงหัวใจตีบเพิ่มขึ้นจึงควรรักษา  

3. เอชดีแอล (High Density Lipoprotain ; HDL)  

เปนไขมันที่มีความหนาแนนสูง มีหนาที่จับไขมัน โคเลสเตอรอล ในกระแสเลือดออกไปทําลายท่ีตับ ดังนั้นถาระดับ HDL  นี้สูง จะมีผล
ทําใหโอกาสเปนโรคหลอดเลือดเล้ียงหัวใจตีบ และโรคหลอดเลือดลงโดยเฉพาะถาระดับ HDL  สูงเกิน 50 มิลลิกรัม ตอ ลบ.ซม. HDL  

จะสูงจากการออกกําลังกายและะจากยาลดไขมันบางชนิดเม่ือทานตรวจพบไขมันในเลือดสูง โดยระดับโคเลสเตอรอลสูงกวา 200 

มิลลิกรัม ตอ ลบ ซม. ซึ่งเปนปจจัยเส่ียงในการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจตีบหรืออุดตัน โรคนี้เปนโรคที่เปนกันมากขึ้น และเปนสาเหตุ
ของการเสียชีวิตสูงเปนอันดับหนึ่งในปจจุบัน ควนรีบปรึกษาแพทยทันทีนะครับ อยูอยางผูสูงอายุ ที่มีความสุขชีวิตทุกคนผานวัยทารก 
วัยเด็ก วัยหนุมสาว วัยผูใหญและก็ถึงวัยสูงอายุ หลายคนไดรับการเล้ียงดูจากพอแม ไดอยูในครอบครัวที่มีความสุขความอบอุน
รวมกับพี่นอง เจริญเติบโต ศึกษาเลาเรียน มีอาชีพการงาน และหลักฐานม่ันคง มีครอบครัว มีลูกมีหลาน แลวก็กาวเขาสูวัยสูงอายุ 
ชีวิตท่ีผานมามีทั้งสุขทั้งทุกขซึ่งก็เปนเร่ืองธรรมดาของปุถุชน และเม่ือเปนผูสูงอายุประเด็นสําคัญอยูตรงท่ีวา จะปฏิบัติตัวอยางไรให
เปนผูสูงอายุที่ดี มีคุณคา มีความสุขในบั้นปลายขีวิต และเพื่อความสุขของชีวิต เม่ือเปนผูสูงอายุมีหลักท่ีควรประพฤติและปฏิบัติตัว
ดังนี้ 



เม่ือเขาสูวัยสูงอายุ อายุ 60-70 ป ขึ้นไปตามที่เรียกกันวา ผูสูงอายุ หรือ คนแก อยาไปมัวแตคิดถึงอายุที่ลวงไปดวยความหวาดวิตก 
อาลัยอาวรณ แตจะคิดวาเราจะเปนคนหนึ่งที่ผานโลกผานชีวิตมามากพอ เฉลียวฉลาดจากการไดรับประสบการณตางๆ มามากแลว 
พอที่จะอํานวยคุณประโยชนใหพวกเด็กๆ และคนหนุมสาวได ในการใหคําปรึกษา แนะนํา ใหขอคิดจากความชํานาญในชีวิตมามาก 
และภาคภูมิใจในตัวเองวายังคงเปนคนที่มีคา มีประโยชนตอสังคม แมรางกายอาจเปนไปไดที่ไมสามารถจะกระทําส่ิงใดๆ ได 
เหมือนกับคร้ังยังหนุมสาว แตความคิดอาน สติปญญา ความรอบรูจะยังคงมีใหใครๆ ไดเสมอยังคงปรารถนาที่ใหทุกคนเห็นวาเราก็
เปนคนที่เหมือนคนทั้งหลาย ซึ่งมีความตองการและไมตองการ มีความพึงใจและไมพึงใจ มีความรูสึกนึกคิดเย่ียงปุถุชนทั้งหลาย และ
จําทําตัวเปนคนมีคามีประโยชนตอสังคมเร่ือยไปเทาที่จะสามารถทําไดไมคอยแตรบกวนใครๆ เขาจนเกินไป ไมตองมาคอยใหใครเปน
หวง คอยกังวล สงสารเวทนา จนเขาไมเปนอันทํางาน ประกอบอาชีพ หรือศึกษาเลาเรียน ไมตองการรบกวนเวลาหรือขัดขวางความสุข
ของใครอื่น แตตองคอยระวังดูแลตัวเอง ใชสมอง และความคิดตัดสินปญหาตางๆ ดวยตัวเองควรที่จะมีผุใหคําแนะนําปรึกษาหารือ
บางเม่ือมีปญหาบางอยางเกิดขึ้นกับตัว อยาอวดด้ือถือดีวาตัวเองรูอะไรดีไปหมดเสียทุกอยาง และไมตองการพ่ึงใครสํานึกอยูเสมอวา
ชีวิตกับงานเปนของคูกัน งานจะชวยใหความสุขใจได อยานั่งๆ นอนๆ หรือนิ่งเฉย ควรหางานทําเพื่อชวยคลายเหงา และชวยใหเกิด
ความสุขทางใจ และควรเปนงานี่สามารถทําได และเปนงานที่เกิดประโยชนแกผูอื่น เพื่อที่จะไดภูมิใจวาตัวเองยังมีคามีประโยชนตอ
สังคมควรคิดเสมอวา "อายุ" ไมใชอุปสรรค ที่จะทําใหเลิกเคารพนับถือตนเองและผูอื่น รูจักตัวเอง รูจักผูอื่น และคิดหาทางชวยผูอื่น
เสมอเม่ือเขาตองการ อายุเปนเพียงตัวเลข ที่บอกถึงเวลาท่ีชีวิตลวงเลยมาตามกาลเวลาเทานั้นยึดม่ันตอคํากลาวที่วา "คนเราไมแกเกิน
เรียน" ส่ิงที่ควรจะตองทําอยางตอเนื่องก็คือ การศึกษาหาความรู อานเขียน และเรียนใหรูถึงเร่ืองตางๆ ที่ทําใหเกิดความรูความคิด
แปลกๆ ใหมๆ เสมอ แลวจะหาทางเผยแพรใหผูอื่นรูดวยตอไป 

หาเวลาพักผอนหยอนใจบาง สรางความสนุกสนานเบิกบานใจใหแกตัวเอง มีงานอดิเรกทําพอท่ีจะใหเพลิดเพลินใจ หาเวลาเดินทาง
ทองเที่ยว ไปงานเล้ียงของญาติและเพื่อนๆ ไปมาหาสูคนอื่นๆ จะไดพูดคุยสนทนากันวิพากษวิจารณกันถึงเร่ืองของโลก ไดคุยทบทวน
ถึงชีวิตแตหนหลังที่เคยมีสุขมีทุกขมา และไมควรพูดคุยกับเด็กอยูตลอดเวลา ถึงความแตกตางของสมัยน้ีกับสมัยกอน อยาพยายาม
เปรียบเทียบอดีตกับปจจุบัน เพราะการพูดเปรียบเทียบอยูซ้ําๆ ซากๆ พวกเด็กๆ จะรําคาญ ไมอยากฟงหากพูดผิดๆ หรือทําส่ิงใด
ผิดพลาดไปบาง ก็อยาคิดวาตัวเองอายุมากผานชีวิตมามาก เม่ือพูดหรือทําอะไรแลวตองถูกเสมอ พูดผิดทําผิดจะตองไดคิดแกไข เด็ก
รุนใหมอาจมีความรู ความฉลาดในเร่ืองบางอยางย่ิงกวาเราก็ได 

หากแสดงอารมณหงุดหงิดเกร้ียวกราดออกมา ควรใชสติพิจารณาดวยเหตุผลถึงการกระทําที่ผานมา เม่ืออารมณเหลานั้นส้ินไป และ
เตือนตัวเองเสมอวาไมบังควรเอาแตอารมณตัวเองอีกตอไป 
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โรคสมองเส่ือม เกิดขึ้นไดจากหลายสาเหตุ เชน สมองเส่ือมจากโรคไทรอยด โรคเนื้องอกในสมอง โรคขาดสารอาหารบางชนิด ซึ่งเม่ือ
แกที่สาเหตุโรคสมองเส่ือมจากสาเหตุเหลานี้ก็จะดีขึ้น แตสาเหตุสมองเส่ือมที่พบไดบอยที่สุด คือจากอัลไซเมอร ซึ่งไมสามารถรักษาได 
และไมทราบการเกิดแนชัด พบแตเพียงวาในคนที่เปนอัลไซเมอร จะมีสารโปรตีนชนิดหนึ่ง ชื่อวา เบตาอะไมลอยด เขาไปฝงตัวอยูใน
สมอง และทําลายเซลลประสาท เม่ือเซลลประสาทเหลือนอยลง ก็จะเกิดอาการอัลไซเมอร อาการของอัลไซเมอร คือ มีความบกพรอง
ดานความจํา รวมกับการสูญเสียความสามารถของสมองดานอื่นๆ ตอไปนี้อยางใดอยางหนึ่ง ความคิดการคํานวณ ความเขาใจในเร่ือง



ของเหตุผล การตัดสินใจ การคิดวิเคราะห หรือความสามารถทางดานภาษา ตัวอยางอาการของผูปวยอัลไซเมอรก็เชน ยํ้าคิดยํ้าทํา
ถามซํ้าซาก เน่ืองจากจําไมไดวาทําหรือถามไปแลว ทําส่ิงงายๆ ที่เคยทําไมได เชน ใชกรรไกรตัดเล็บไมได เปดกระปองไมเปน ติด
กระดุมเส้ือไมได มีอาการซึมเศรา หงุดหงิดกาวราว อาการของโรคจะคลายกับอาการหลงลืมตามปกติในผูสูงอายุ และโรคทางจิตเวช 
ใหสังเกตวา หากเปนอาการหลงลืมตามปกติของผูสูงอายุ จะไมมีอาการผิดปกติของสมองดานอื่นรวมดวย อัลไซเมอรจะมีอาการ
ความจําเส่ือม บุคลิกภาพถดถอย ความสามารถดานอื่นๆ เส่ือมลงกอน แลวจึงคอยมีอาการทางจิต แตถาเปนโรคทางจิตเวช จะมี
อาการของประสาทหลอน หูแวว มากอน อาการความจําเส่ือมนี้ หากมีอาการมากจนเปนปญหาตอการดําเนินชีวิตประจําวัน หรือมีผล
ตอประสิทธิภาพการทํางาน ควรพาผูปวยไปพบแพทยทางระบบประสาท เพื่อตรวจวินิจฉัย อัลไซเมอร เกิดขึ้นไดกับคนทุกเพศและทุก
วัย แตสวนใหญมักเปนกับคนอายุ 55-60 ปขึ้นไป และย่ิงอายุมากขึ้นโอกาสเปนโรคก็ย่ิงสูงขึ้น ทั้งนี้ขึ้นอยูกับตนทุนเดิมของแตละคน 
หากเปนคนที่ตองใชความคิดการตัดสินใจอยูเสมอ เม่ือสมองเส่ือมถอยไปบาง ก็ยังสามารถดําเนินชีวิตประจําวันอยูในสังคมได หรือ
คนที่เกษียณแลว ถาใชชีวิตอยูไปวันๆ สมองจะถดถอยลงอยางรวดเร็ว แตถายังทํางานอุทิศตนใหสังคม ศึกษาเร่ืองอื่นๆ ตอ คิด
วิเคราะหใหความเห็น แมจะมีสมองบางสวนที่เสียไปตลอดเวลาตามอายุขัย แตสวนที่ฝกไวก็จะดีขึ้น การรักษาเปนการรักษาตาม
อาการ แมจะใหยาชวยในดานความจํา แตก็ไมไดทําใหกลับมาดีเหมือนเดิม เพียงแตชวยใหพอดํารงชีวิตประจําวันไดดวยตนเอง สวน
ยาบํารุงสมองราคาแพงที่โฆษณาขายกันอยูนั้น มักจะมีฤทธิ์กระตุนประสาท ทําใหกระฉับกระเฉงอยูชั่วคราว แตก็เปนการดึงพลัง
สํารองมาใช ทําใหออนเปล้ียเพลียแรง จนตองใชเวลาพักนานขึ้น จึงไมแนะนํา การดูแลผูปวยอัลไซเมอร  

  1. ใหความเขาใจและเห็นใจผูปวย   

  2. หากผูปวยยํ้าถามซ้ําซาก และเห็นวาเปนเร่ืองที่จําเปน เชน เวลานัดหมาย อาจเตือนความจํา โดยเขียนไวบนกระดานใหผูปวยอาน  

  3. ผูปวยอาจจะทํากิจวัตรประจําวันไดชา เพราะจําวิธีทําไมได ควรจัดเตรียมอุปกรณ และแนะนําใหทีละขั้นตอน จากน้ันใหผูปวย
คอยๆ ทําเองใหมากที่สุด แทนที่จะรีบทําให เพื่อใหเขายังมีโอกาสไดฝกทํา จะไดไมลืมไปหมด  

  4. พาเขาสังคมบาง เพื่อฝกใหทักษะในการเขาสังคมใหยังคงอยูบาง  

  5. หากในกรณีที่ผูปวยชอบออกนอกบาน แลวจําทางกลับบานไมได ใหผูปวยพกนามบัตร เบอรโทร.ติดตอ แตทางที่ดีควรมีผูดูแลไป
ดวย  

  6. จัดบริเวณบานใหปลอดภัย   

 

 

 

 

 

 



วิธีปองกันและชะลอการเส่ือมของสมอง  

  1. ฝกสมองใหไดคิดวิเคราะหอยูตลอด และในวัยกลางคน ควรเร่ิมบริหารสมองดวยการทําส่ิงใหมๆ อยูเสมอ อาจเร่ิมฝกจากงาน
อดิเรกท่ีตนเองชอบ เพื่อใหเกิดความสนุกและเพลิดเพลิน   

  2. หลีกเล่ียงส่ิงที่จะทําลายสมอง เชน เหลา บุหร่ี มลพิษ  

  3. กินอาหารชะลอดานความเส่ือมของสมอง และสงเสริมการทํางานของระบบประสาทใหดีขึ้น ตามแนวเวชศาสตรวัยชรา 
(Gerontology)   

อาหารที่ชวยบํารุงสมองมีดังนี้  

  • อาหารที่มีวิตามิน B1 ไดแก ขาวทุกชนิดท่ีไมขัดขาว ถ่ัวลิสง ผักทุกชนิด ยีสต และปลา  

  • อาหารที่มีวิตามิน B2 ไดแก ยีสต เนยแข็ง ผักใบเขียว ปลา  

  • อาหารที่มีวิตามิน B6 ไดแก ยีสต รําขาว จมูกขาว แคนตาลูป กะหลํ่าปลี   

  • อาหารที่มีวิตามิน B12 ไดแก ปลา   

  • อาหาร ที่มีไอโนซิทอลและคอลิน ไดแก ผักใบเขียว ยีสต จมูกขาว ถ่ัวเหลือง ถ่ัวดํา ถ่ัวแดง แคนตาลูป สมโอ องุนแหง ถ่ัวลิสง และ
กะหลํ่าปลี  

  • อาหารที่มีเลซิทิน ไดแก ถ่ัวเหลือง ขาวโพด  

  • อาหารที่มีโพแทสเซียม ไดแก ผลไมรสเปร้ียว แคนตาลูป มะเขือเทศ ฟกน้ํา ผักใบเขียว สะระแหน เมล็ดทานตะวัน กลวย และ 

    มันฝร่ัง   

  • อาหารที่มีกํามะถัน ไดแก ถ่ัวแดง ถ่ัวดํา ถ่ัวเหลือง ปลา กะหลํ่าปลี  

  • อาหารที่มีสังกะสี ไดแก จมูกขาว เมล็ดฟกทอง ยีสต มัสตารดผง   

ซึ่งถากินอาหารตามสูตรของชีวจิต (แปงไมขัดขาวปริมาณ 50 เปอรเซ็นต ผัก 25 เปอรเซ็นต โปรตีน 15 เปอรเซ็นต และเบ็ดเตล็ด 10 
เปอรเซ็นต) วิตามิน แรธาตุ และสารอาหารจําเปนอื่นๆ ก็นาจะเพียงพอ ....สมองเส่ือมรักษาไมได แตชะลอและปองกันไดคะ 
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 เกร็ดสุขภาพ 

ขิงเยียวยาปวดชาขอมือ 

เพราะการพิมพ หรือใชเมาสเปนเวลานานมักทําใหขอมือเคล่ือนไหวในทาเดิมซ้ําๆ จนเสนประสาทบริเวณหนาขอมือถูกกดทับ สงผลให
มีอาการปวดชาที่ขอมือถึงปลายนิ้ว หากอาการรุนแรงมากจะทําใหกลามเน้ือมือออนแรงอยารอชาคะ มาแกอาการปวยโดยวิธีประคบ
มือดวยนํ้าขิงกัน เน่ืองจากขิงเปนสมุนไพรฤทธิ์รอน ชวยกระตุนการไหลเวียนเลือดบริเวณเสนประสาท จึงชวยบรรเทาอาการชาใน
เบ้ืองตนได 

? วิธีเตรียม ขูดขิงใหเปนฝอย 1 แงง หอดวยผาขาวบาง ผูกปลายผาใหแนน จากนั้นตมน้ําสะอาด 8 ถวยดวยไฟแรงจนเดือด ใสหอขิง
ลงในหมอ หร่ีไฟ แลวตมตออีก 30 นาที ยกลงจากเตา พักไวใหอุน 

? วิธีใช จุมผาขนหนูผืนเล็กลงในน้ําขิงตม บิดผาใหหมาด แลวนํามาพันขอมือขางที่มีอาการปวดชา พันผาแหงทับอีกช้ันเพื่อรักษา
ความอุน เม่ือผาคลายความอุนแลวจึงแกะออก ทําวันละ 2-3 คร้ัง สามารถอุนน้ําขิงที่เหลือมาใชไดอีกในวันตอไปควรพักและบริหาร
ขอมือระหวางทํางานไปดวย เพื่อแกปญหาที่ตนตอคะ  

                                                                                                       แหลงขอมูล : www.cheewajit.com 

                                                                                                      แหลงขอมูล http://www.popcare.com 
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