
Bursitis à»็¹ÀÒÇÐºÇÁá´§¢Í§¶Ø§¹้ÓàÃÕÂ¡Ç่Ò àºÍÃ์«่Ò Bursae ¾ºä´้ã¹
ËÅÒÂÊ่Ç¹¢Í§Ã่Ò§¡ÒÂ â´Â»¡µÔ¡Å้ÒÁà¹×้ÍáÅÐàÊ้¹àÍ็¹¨Ðà¤Å×่Í¹ä»àË¹×Í
¡ÃÐ´Ù¡ àÊ้¹àÍ็¹à»็¹á¶ºà¹×้ÍàÂ×่Íá¢็§·Õ่àª×่ÍÁ¡Å้ÒÁà¹×้Í¡Ñº¡ÃÐ´Ù¡ ¶Ø§¹้Ó
¾ººÃÔàÇ³äËÅ่ ¢้ÍÈÍ¡ ÊÐâ¾¡ à¢่Ò áÅÐà·้Ò ¶Ø§¹้ÓÁÕá¹Çâ¹้Á·Õ่¨Ð¡ÅÑºÁÒ
áÁ้ËÅÑ§¡ÒÃÃÑ¡ÉÒ ¶้ÒäÁ่ËÂØ´¡Ô¨¡ÃÃÁ·Õ่¡่ÍãË้à¡Ố ÍÒ¡ÒÃ 

ÊÒàËµØ 

¡ÒÃºÒ´à¨็º¨Ò¡¡ÒÃãª้ÁÒ¡à¡Ô¹ä»áÅÐ¡ÒÃÃÐ¤ÒÂà¤×Í§µ่Íà¹×่Í§à»็¹
àÃ×่Í§»¡µÔ ÊÒàËµØ ¡ÒÃºÒ´à¨็ºâ´ÂµÃ§ ¤ÇÒÁ¼Ô´»¡µÔàª่¹âÃ¤ä¢¢้Í
ÍÑ¡àÊº áÅÐâÃ¤à¡Òµ์áÅÐá¼Åà¨ÒÐµÒÁÁÒ´้ÇÂ¡ÒÃµÔ´àª×้Íä´้ÍÕ¡´้ÇÂ 
·ÓãË้à¡Ô´¶Ø§¹้Óà¡Ô´¡ÒÃÍÑ¡àÊº 

ÍÒ¡ÒÃ 

ÍÒ¡ÒÃ»Ç´ºÇÁá´§áÅÐ¡´à¨็ºà»็¹ÍÒ¡ÒÃ¾ºà»็¹»¡µÔ ¡ÒÃ»Ç´
ÁÑ¡¨ÐáÂ่Å§àÁ×่ÍÁÕáÃ§µ้Ò¹µ่Í¡Å้ÒÁà¹×้Í 

ÇÔ¹Ô̈ ©ÑÂ 

¨Ò¡¡ÒÃ«Ñ¡»ÃÐÇÑµÔáÅÐµÃÇ¨Ã่Ò§¡ÒÂ á¾·Â์ÍÒ¨µ้Í§¡ÒÃ
àÍ¡«àÃÂ์à¾×่Íª่ÇÂáÂ¡áÂÐÊÒàËµØÍ×่¹ æ ¢Í§ÍÒ¡ÒÃ»Ç´ àª่¹ 
¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´¨Ò¡¡ÒÃáµ¡ËÃ×ÍËÑ¡ 

ÃÑ¡ÉÒ 

RICE (Rest, Ice, Compression, Elevation) ÊÒÁÒÃ¶ª่ÇÂ
ä´้ ¡ÒÃ¾Ñ¡ ËÁÒÂ¶Ö§ËÂØ´¡Ô¨¡ÃÃÁÍÂ่Ò§¹้ÍÂ 2 ÊÑ»´ÒË์ ·ÓãË้
ºÃÔàÇ³¹Ñ้¹äÁ่à¤Å×่Í¹·Õ่â´Âãª้à½×Í¡Í่Í¹ËÃ×Íà½×Í¡à»็¹àÇÅÒ 7 ¶Ö§ 
10 ÇÑ¹ãª้§Ò¹ä´้ã¹ºÒ§¤ÃÑ้§ ¡ÒÃÇÒ§¹้Óá¢็§º¹¾×้¹·Õ่à¾×่ÍÅ´ÍÒ¡ÒÃ
ºÇÁáÅÐºÃÃà·ÒÍÒ¡ÒÃ»Ç´ ÂÒ»้Í§¡Ñ¹¡ÒÃÍÑ¡àÊº àª่¹ áÍÊä¾ÃÔ¹ äÍºÙâ¾Ãà¿¹ áÅÐ¹Ò
¾ÃÍ¡à«¹ÊÒÁÒÃ¶ÃÑ¡ÉÒ¶Ø§¹้ÓÍÑ¡àÊºàÅ็¡¹้ÍÂ¶Ö§»Ò¹¡ÅÒ§ä´้ ¡ÒÃãª้ÂÒ»้Í§¡Ñ¹¡ÒÃÍÑ¡àÊº

Bursitis àºÍÃä์«µÔÊ 



ÊÓËÃÑºâÃ¤¶Ø§ÅÁâ»่§¾Í§ÃØ¹áÃ§«Ö่§äÁ่µÍºÊ¹Í§µ่Í¡ÒÃÃÑ¡ÉÒ
Í×่¹ æ áÅÐÊÓËÃÑºÍÒ¡ÒÃ»Ç´ÍÂ่Ò§ÃØ¹áÃ§ ¡ÒÃ¡Ó¨Ñ´
¢Í§àËÅÇÍÍ¡¨Ò¡¶Ø§ÊÒÁÒÃ¶ºÃÃà·ÒªÑ่Ç¤ÃÒÇáÅÐá¾·Â์ä´้
¹Ó¹้Óä»ÈÖ¡ÉÒ¡ÒÃµÔ´àª×้ÍËÃ×ÍâÃ¤à¡Òµ์ ÍÂ่Ò§äÃ¡็µÒÁ¡ÒÃ
¾ÂÒÂÒÁ´Ù´¹้ÓÍÍ¡«Ó้ËÅÒÂ¤ÃÑ้§ÍÒ¨·ÓãË้µÔ´àª×้Í«Ó้ ¡ÒÃ
©Õ´ÊàµÕÂÃÍÂ´์ºÒ§¤ÃÑ้§ÊÒÁÒÃ¶ºÃÃà·Òä´้ à¹×้ÍàÂ×่Í·Õ่µÔ´àª×้ÍÍÒ¨µ้Í§ãª้ÂÒ»¯ÔªÕÇ¹ÐËÃ×Í¡ÒÃ
¼่ÒµÑ´àÍÒà¹×้ÍàÂ×่ÍÍÍ¡ ¹Ñ¡¡ÒÂÀÒ¾ºÓºÑ´ ¹Ñ¡¡Ô¨¡ÃÃÁºÓºÑ´ ËÃ×Í¹Ñ¡¡ÕÌÒ ¼Ù้½Ö¡ÊÍ¹ÍÒ¨
ª่ÇÂ½Ö¡ÍºÃÁ«้ÓÊÓËÃÑº¡Ô¨¡ÃÃÁà¾×่ÍÅ´âÍ¡ÒÊ·Õ่·ÓãË้à¡´Ô¡ÒÃÍÑ¡àÊº ·´á·¹¡ÒÃÍÍ¡
¡ÓÅÑ§¡ÒÂÍ×่¹ æ ·Õ่·ÓãË้à¡Ô´ÍÒ¡ÒÃ 

¤ÇÃäÁ¤่ÇÃ 

·Ò¹ÂÒá¡้ÍÑ¡àÊº¨Ó¾Ç¡(áÍÊä¾ÃÔ¹, äÍºÙâ¾Ãà¿¹, ¹Òâ¾
Ãà«¹) ËÒ¡ÍÒ¡ÒÃäÁ่ÃØ¹áÃ§ ÍÒ¨µ้Í§ãª้ÂÒá¡้ÍÑ¡àÊºµÒÁãºÊÑ่§
á¾·Â์ÊÓËÃÑºÍÒ¡ÒÃÃØ¹áÃ§ 

ËÂØ´¡Ô¨¡ÃÃÁ·Õ่¡่ÍÍÒ¡ÒÃáÅÐ¾Ñ¡ÍÂ่Ò§¹้ÍÂ 2 ÊÑ»´ÒË์ ¡ÒÃäÁ่à¤Å×่Í¹äËÇÍÒ¨àÃ่§¡ÒÃ¿×้¹
µÑÇ´Õ¢Ö้¹ 

¤่ÍÂæ ¡ÅÑºä»·Ó¡Ô¨¡ÃÃÁä´้»¡µÔËÒ¡äÁ่ÁÕ¤ÇÒÁà¨็º»Ç´ 

â·ÃËÒá¾·Â์ËÒ¡¡ÒÃÃÑ¡ÉÒµÒÁ»¡µÔäÁ่ä´้¼Åà¾×่Í´ÙÍÒ¡ÒÃÍÑ¹µÃÒÂÍ×่¹ æ 

ÊÇÁÍØ»¡Ã³์»้Í§¡Ñ¹ÊÓËÃÑº¡ÒÃàÅ่¹¡ÕÌÒ·Õ่µ้Í§ÊÑÁ¼ÑÊ 

ÃÑ¡ÉÒ¹้ÓË¹Ñ¡µÑÇãË้ÍÂÙ่ã¹ÁÒµÃ°Ò¹ ËÅÕ¡àÅÕ่Â§¡ÒÃÍÍ¡áÃ§ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ 

ËÅÕ¡àÅÕ่Â§¡ÒÃà¤Å×่Í¹äËÇ«้Ó æ 

ÍÂ่Ò¡ÅÑºä»·Ó¡Ô¨¡ÃÃÁ¡Ð·Ñ¹ËÑ¹à¡Ô¹ä»ÍÒ¨ãª้àÇÅÒ6ÊÑ»´ÒË์
à¾×่Í¡ÒÃÍÑ¡àÊº¨Ð´Õ¢Ö้¹ 

 


