
นางสาวจฬุารตัน ์เช้ือเขตกจิ

แพทยแ์ผนไทย

รพร.ตะพานหนิ



อาการปวดศีรษะเกิดไดจ้ากหลายสาเหตุ ท่ีเราพบกนับ่อยๆ คือ ปวดศีรษะจากความเครียด ซ่ึงเป็นผลจาก
อารมณ์เครียด วิตกกงัวล นอนไม่หลบั ใชส้มองมาก ใชส้ายตามาก ท างานหนกั พกัผอ่นนอ้ยท าให้ร่างกาย
อ่อนเพลียสาเหตุดงักล่าวจะท าให้กลา้มเน้ือคอเกร็งแขง็ และเลือดฉีดข้ึนไปเล้ียงบริเวณศีรษะไดไ้ม่ดีพอ การ
นวดกดจุดช่วยไดค้่ะ

➢ อาการไหนควรหรือไม่ควรนวดอย่างไร หากมีอาการดงัตอ่ไปน้ีกข็อใหไ้ปพบแพทย ์

มอีาการปวดศีรษะร่วมกบัมอีาการใดต่อไปนี้ คอื มไีขสู้ง ปวดศีรษะรุนแรง เหน็ภาพซอ้น ตามวัลงเรื่อยๆ เดนิเซ แขนขา

อ่อนแรง อาเจยีนพุ่ง เคยเป็นความดนัเลอืดสูง เพราะอาจเป็นโรคทางสมอง เช่น เลอืดออกในสมอง เนื้องอกในสมอง 

เยือ่หุม้สมองอกัเสบ

นวดกดจุด แกป้วดศีรษะ



จุดที1่ จุดด้านหน้าของศีรษะ

หมายเลขท่ี 1  จุดตรงกลางระหวา่งหวัคิ้ว
หมายเลขท่ี 2 จุดใตห้วัคิ้วทั้ง 2 ขา้ง
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จุดนวดด้านหลังของศีรษะ

หมายเลขที่ 3 จดุกึ่งกลางใตท้า้ยทอยตรงรอยบุม๋

หมายเลขที่ 4  จดุขา้งกลา้มเน้ือตน้คอดา้นหลงัท ัง้สองขา้งตรงรอยบุม๋

หมายเลขที ่5 แนวเสน้นวดอยู่ทีก่ลา้มเน้ือดา้นหลงัของคอดา้นหลงัขา้งคอท ัง้

สองขา้ง ชดิกบัแนวกระดูกคอเริ่มจากจดุใตต้นีผม 1 นิ้วมอืลงมาจนถงึระดบั

ส่วนบนของกระดูกสะบกั

หมายเลขที ่6 แนวเสน้นวดอยู่ทีก่ลา้มเน้ือดา้นหลงัขา้งคอท ัง้สองขา้ง เริ่มจาก

จากจดุใตต้นีผม 1 นิ้วมอืลงมาตามแนวบ่าก่อนถงึปุ่ มกระดูกบริเวไไหล่
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วธิีนวด
1. ใชน้ิ้วหวัแม่มือขวาหรือซา้ยกดท่ีจุดก่ึงกลางใตท้า้ยทอยตรงรอยบุ๋ม(หมายเลข 

3) โดยค่อยๆเพ่ิมแรงกด
2. ประสานมือเขา้ดว้ยกนับริเวณทา้ยทอย ใชน้ิ้วหวัแม่มือทั้ง 2 กดท่ีจุดขา้ง

กลา้มเน้ือตน้คอดา้นหลงัทั้งสองขา้งตรงรอยบุ๋ม(หมายเลข4) ทั้ง 2 ขา้งพร้อม
กนั ค่อยๆเพ่ิมแรงกด
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3. เล่ือนน้ิวหวัแม่มือทั้ง 2ขา้ง มาท่ีแนวเส้นนวด
(หมายเลข5)กลา้มเน้ือดา้นหลงัขา้งกระดูกคอ 
โดยเร่ิมกดจากจุดใตตี้นผม 1น้ิวลงมา โดยกดไล่
แต่ละจุดลงมาจนไม่สามารถกดต ่าลงไปไดอี้ก

นวดกดจุด แกป้วดศีรษะ



4.เลือ่นนิ้วหวัแมม่อืท ัง้ 2 ขา้งมาทีแ่นวเสน้นวด(หมายเลข6) กลา้มเน้ือ

ดา้นหลงัขา้งคอท ัง้ 2ขา้ง  เริ่มจากจดุใตต้นีผมลงมา 1 นิ้ว กดไลล่งมา

บริเวไระหวา่งคอกบับ่า หลงัจากนัน้ใหเ้ปลีย่นเป็นใชน้ิ้วกลางและนิ้วนาง

ของมอืขวาออ้มมากดทีบ่่าขวา ไลก่ดจากบ่าไปถงึปุ่ มกระดูกบริเวไไหล่
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5. นวดดา้นหนา้ ใชน้ิ้วกลางทั้ง 2 มือ กดท่ีจุด 2จุดใตห้วัคิ้วทั้ง2ขา้ง ดว้ยแรง
พอสมควร หลงัจากนั้นใชน้ิ้วกลางกดจุดตรงกลางระหวา่งคิ้วดว้ยแรงพอสมควร
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อา้งอิงจาก : https://www.doctor.or.th/article/detail/4631


