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หามนวด ใหใชน้ำแข็งประคบหรือแชในน้ำเย็น
20 - 30 นาที หลังจากนั้น 2 - 3 วัน
ประคบดวยน้ำอุนหรือยาหมองนวด

ไขธรรมดาใชน้ำธรรมดาเช็ดตัวได
ไขสูงหนาวสั�นควรเช็ดตัวดวยน้ำอุน 

ตาแดง หามขยี้ตา ลางตาในน้ำสะอาด
ควรลางมือเมื่อตองสัมผัสดวงตา

ขยับแขนขา ปรับเปลี่ยนอิริยาบท
นวดคลายเสน เพื่อผอนคลายกลามเน�้อ

เหน็บชา

ขากแรงๆ นานๆ กางมักหลุด
กางเล็กมาก กลืนขนมปงหรือขาวกอนเล็กๆ
อาจชวยดันใหกางหลุดออกได

กางปลา
ติดคอ

ขอเทา
แพลง

เปนไข


