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ปกิณกะ 
 

การดูแลรักษาอาการปวดข้อศอก 
 

นพ.อรรถกร กาญจนพิบูลวงศ์* 
 

โรคกล้ามเนื้อบริเวณข้อศอกอักเสบ (tennis elbow/ lateral epicondylitis/ lateral epicondylosis) 
เป็นปัญหาที่พบบ่อยในแผนกผู้ป่วยนอกออร์โธปิดิกส์ โดยเฉพาะในกลุ่มคนใช้แรงงานทั้งชายและหญิงที่มีรูปแบบ
การท้างานที่มีการใช้ข้อมือ หรือเกร็งข้อมือกระดกขึ้นๆซ้้าๆบ่อยๆ ส่งผลให้กล้ามเนื้อและเส้นเอ็นมีการฉีกขาด
เล็กน้อยแต่เกิดขึ้นซ้้าๆจนเกิดการอักเสบและอาการปวดขึ้น ส่วนใหญ่มักมีอาการในแขนข้างที่ถนัด อย่างไรก็ตาม
โรคนี้สามารถเกิดข้ึนไดโ้ดยไม่ทราบสาเหตุได้เช่นกัน 
    
รักษาอย่างไรถึงจะหาย  

ก่อนอ่ืนต้องทราบก่อนเลยว่าธรรมชาติของโรคนี้แท้จริงแล้วสามารถหายได้เองภายในระยะเวลาเฉลี่ย
ประมาณ 8 ถึง 12 เดือน การรักษาเบื้องต้น คือการรับประทานยาตามอาการประเภทยาแก้ปวดลดการอักเสบ
กลุ่มที่ไม่ใช่สเตียรอยด์ (NSAID) ร่วมกับร่วมกับพักการใช้งาน และเมื่ออาการทุเลาลงควรท้ากายภาพบ้าบัดด้วย
ตนเองเพ่ือช่วยส่งเสริมการหายร่วมการรักษาด้วยยา โดยการนวด ประคบอุ่น และออกกายบริหารกล้ามเนื้อ (ภาพ
ที่ 1) อย่างน้อย 3-4 วันต่อสัปดาห์ วันละ 3 รอบ รอบละ 10 ครั้ง และครั้งละ 15-30 วินาที หรือใช้อุปกรณ์รัด
แขนเพ่ือช่วยกระจายแรงที่มากระท้าบริเวณที่ปวด หากท้ากายภาพบ้าบัดแล้วอาการไม่ทุเลา แพทย์อาจพิจารณา
ท้าการฉีดยาต้านการอักเสบกลุ่มสเตียรอยด์เข้าไปในบริเวณที่ปวด การแพทย์ทางเลือก เช่น การฝังเข็ม และการ
ผ่าตัดรักษากรณีอาการไม่ดีข้ึน  

 

 
  ที่มา: http://www.healthyexerciseworld.com/exercises-tennis-elbow.html 
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