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นิ�วล็อก เกิดจากการอักเสบเร�้อรังของปลอกหุ�มเส�นเอ็นบร�เวณข�อนิ�วมือ

ทําให�ปลอกหุ�มเส�นเอ็นหนาตัว บีบรัดเส�นเอ็นจนมีอาการข�อนิ�วสะดุด
เมื่องอนิ�วแล�ว จ�งไม�สามารถกลับมาเหยียดตรงได�ปกติ

ถือหร�อหิ�วของ
เป�นเวลานาน

ออกแรงบร�เวณมือ
และข�อมือบ�อย ๆ

ใช�คอมพ�วเตอร�หร�อ
โทรศัพท�มือถือ
เป�นเวลานาน

ผศ.  นพ.กุลพัชร จ�ลสําลี  ศัลยแพทย� กระดูกและข�อ 
สถาบันการแพทย� จั กร�น ฤบดินทร� 
คณะแพทยศาสตร�โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาว�ทยาลัยมหิดล
https://www.rama.mahidol.ac.th/infographics

ว�ธีบร�หารมือคลายนิ�วล็อก

สาเหตุ

แบนิ�วมือกางให�สุด
แล�วค�อย ๆ กํานิ�วแต�ละข�อนิ�วเข�ามา
จนกลายเป�นกําป��น กําให�แน�น

ค�อย ๆ คลายมือออกร�วมกับการนวดคลึงเบา ๆ
บร�เวณข�อนิ�วมือที่มีอาการเพ�่อเพ��มการเคลื่อนไหวของข�อต�อ
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การบร�หารมือและนิ�วมือเป�นประจํา

เป�นการฝ�กกล�ามเนื้อมือให�แข็งแรง และช�วยให�เลือดไหลเว�ยนดีข�้น

การบิดผ�าแรง ๆ

ท�าบร�หารป�องกันท�าบร�หารป�องกัน


