
¡Å้ÒÁà¹×้ÍàÍ็¹Ã้ÍÂËÇÒÂ ä´้á¡่ ¡Å้ÒÁà¹×้Í 3 ÁÑ´·Õ่ÍÂÙ่
´้Ò¹ËÅÑ§¢Í§µ้¹¢Ò: semitendinosus, 
semimembranosus áÅÐ biceps femoris ·Ó§Ò¹
à¾×่Í§Íà¢่Ò ´Ö§¢Ò¡ÅÑº áÅÐÂ×´µÑÇ Â×´ÊÐâ¾¡. àÍ็¹Ã้ÍÂ
ËÇÒÂÁÑ¡àÃÕÂ¡Ç่Ò "´Ö§¡Å้ÒÁà¹×้Í" ËÁÒÂ¤ÇÒÁÇ่Ò
¡Å้ÒÁà¹×้ÍÂ×´áÅÐ©Õ¡¢Ò´ ÁÕÊÒÁà¡Ã´¢Í§¤ÇÒÁÃØ¹áÃ§
«Ö่§¢Ö้¹ÍÂÙ่¡Ñº¨Ó¹Ç¹¢Í§àÊ้¹ãÂ¡Å้ÒÁà¹×้Í·Õ่ä´้ÃÑººÒ´à¨็º 
ÃÐ´Ñº 1 ËÁÒÂ¶Ö§ÁÕ¡Å้ÒÁà¹×้ÍÂ×´áÅÐºÒ´à¨็ºàÅ็¡¹้ÍÂ ÃÐ´Ñº 2 ËÁÒÂ¶Ö§ ÁÕ¡Å้ÒÁà¹×้Í
ºÒ§Ê่Ç¹©Õ¡¢Ò´ ÃÐ´Ñº 3 ÃØ¹áÃ§ ËÁÒÂ¶Ö§ ¡Å้ÒÁà¹×้Í©Õ¡¢Ò´áÅÐÍÒ¨µ้Í§¼่ÒµÑ´ àÍ็¹
Ã้ÍÂËÇÒÂµÖ§à»็¹àÃ×่Í§»¡µÔã¹¡Ô¨¡ÃÃÁ·Õ่à¡Õ่ÂÇ¢้Í§¡Ñº¡ÒÃÇÔ่§ ¡ÒÃ¡ÃÐâ´´ áÅÐ¡ÒÃàµÐ 
áÅÐÊÒÁÒÃ¶ÂÑ§à¡Ô´¨Ò¡¡ÒÃÂ×´¡Å้ÒÁà¹×้ÍÁÒ¡à¡Ô¹ä» (àª่¹ âÂ¤Ð) áÅÐ¡Ô¨¡ÃÃÁÍ×่¹ æ ·Õ่
µ้Í§¡ÒÃ¡ÒÃàÃÔ่Áµ้¹áÅÐËÂØ´ÍÂ่Ò§ÃÇ´àÃ็Ç 
ÊÒàËµØ 
ÂÑ§äÁ่ªÑ´à¨¹Ç่ÒÊÒàËµØ·Õ่á·้¨ÃÔ§¢Í§àÍ็¹Ã้ÍÂ
ËÇÒÂÍÑ¡àÊº¤×ÍÍÐäÃ áµ่¤ÇÒÁÂ×´ËÂØ่¹ ¤ÇÒÁ
á¢็§áÃ§ áÅÐ¤ÇÒÁ·¹·Ò¹¢Í§¡Å้ÒÁà¹×้ÍÅ´Å§ 
ÁÑ¡¨Ð¾Ô¨ÒÃ³Ò ¡ÒÃºÒ´à¨็ºÊ่Ç¹ãËÞ่ÁÑ¡
à¡Ô´¢Ö้¹àÁ×่Í¡Å้ÒÁà¹×้ÍË´µÑÇáÃ§áÅÐ¹Ò¹·Õ่ÊØ´ »Ñ¨¨ÑÂÍ×่¹ æ à¾Ô่Á¤ÇÒÁàÊÕ่Â§¢Í§¡ÒÃÁÕ
àÍ็¹Ã้ÍÂËÇÒÂµÖ§ÃÇÁ¶Ö§¡ÒÃà¾Ô่Á¢Ö้¹¢Í§ÍÒÂØ ¡ÒÃºÒ´à¨็º¤ÃÑ้§¡่Í¹ ¡ÒÃ¡´·Ñº
àÊ้¹»ÃÐÊÒ·ºÃÔàÇ³ËÅÑ§Ê่Ç¹Å่Ò§ ¤ÇÒÁàÁ×่ÍÂÅ้Ò áÅÐäÁ่¤่ÍÂÍÍ¡¡ÓÅÑ§ ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Õ่ÁÕ
¤ÇÒÁàÊÕ่Â§ÊÙ§ÊÓËÃÑºàÍ็¹Ã้ÍÂËÇÒÂ¤×Í ¿ØµºÍÅ, àºÊºÍÅ, ºÒÊà¡็µºÍÅ, Ê¡Õ¹้Ó, Â¡
¹้ÓË¹Ñ¡,à·¤ÇÑ¹â´ Êà¡็µ¹้Óá¢็§ àµ้¹ÃÓ áÅÐ¡Ô¨¡ÃÃÁÅÙ่áÅÐÅÒ¹ 
 
 
 

Hamstring Strains ÍÒ¡ÒÃ»Ç´¢Í้¾Ñºà¢Ò่ 
 



ÍÒ¡ÒÃ 
ÍÒ¡ÒÃ¤×Í»Ç´ËÅÑ§¢ÒàÇÅÒÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ 
¡Å้ÒÁà¹×้Í¡ÃÐµØ¡ ºÇÁ ¿¡ª้Ó áÅÐ¡´à¨็º 
´้ÇÂÍÒ¡ÒÃºÒ´à¨็º·Õ่ÁÕ¹ÑÂÊÓ¤ÑÞ ºØ¤¤ÅÊÒÁÒÃ¶ÃÙ้ÊÖ¡ä´้Ç่Ò¡Å้ÒÁà¹×้ÍµÖ§ áÅÐºÒ§¤ÃÑ้§
ÃÙ้ÊÖ¡àËÁ×Í¹¶Ù¡µº·Õ่ËÅÑ§¢Í§¢Ò ÍÒ¡ÒÃ»Ç´ÊÒÁÒÃ¶à¡Ô´¢Ö้¹ä´้àÁ×่ÍÂ×´à¢่Ò â´Â§Í
ÊÐâ¾¡ 90 Í§ÈÒáÅÐ§Íà¢่Òµ้Ò¹áÃ§ ËÒ¡ä´้ÃÑººÒ´à¨็ºÃØ¹áÃ§ ÍÒ¨ÁÕÃÍÂ¿¡ª้Ó·Õ่
à¡Ô´¢Ö้¹ä´้ áÅÐ¼Ù้¤¹ÍÒ¨ÁÕ»ÑÞËÒã¹¡ÒÃà¡Ã็§¡Å้ÒÁà¹×้Í 
ÇÔ¹Ô̈ ©ÑÂ 
á¾·Â์·Ó¡ÒÃÇÔ¹Ô¨©ÑÂâ´Â»ÃÐÇÑµÔ·Ò§
¡ÒÃá¾·Â์áÅÐ¡ÒÃµÃÇ¨Ã่Ò§¡ÒÂ 
¡ÒÃÈÖ¡ÉÒà¡Õ่ÂÇ¡ÑºÀÒ¾àª่¹ÃÑ§ÊÕàÍ¡«์
ÍÒ¨à»็¹»ÃÐâÂª¹์ã¹¹Ñ¡¡ÕÌÒÍÒÂØ¹้ÍÂâ´Âà©¾ÒÐà¾×่ÍãË้á¹่ã¨Ç่Ò¡Å้ÒÁà¹×้ÍäÁ่ä´้́ Ö§
¡ÃÐ´Ù¡ªÔ้¹àÅ็¡ æ ·Õ่àª×่ÍÁµ่ÍÍÍ¡ ¡ÒÃÈÖ¡ÉÒà¡Õ่ÂÇ¡ÑºÀÒ¾Í×่¹ æ àª่¹ ÍÑÅµÃÒ«ÒÇ¹´์
áÅÐMRI äÁ่¤่ÍÂ¨Óà»็¹ÊÓËÃÑº¡Å้ÒÁà¹×้Íà¤Å็´·Ñ่Çä» áµ่ÍÒ¨à»็¹»ÃÐâÂª¹์ã¹¡ÒÃ
ºÒ´à¨็º·Õ่ÃØ¹áÃ§¢Ö้¹áÅÐËÃ×ÍËÒ¡¡ÒÃÇÔ¹Ô¨©ÑÂäÁ่ªÑ´à¨¹ 
¡ÒÃÃÑ¡ÉÒ 
à»้ÒËÁÒÂ¢Í§¡ÒÃÃÑ¡ÉÒ¤×Í¡ÒÃ¡ÅÑºä»·Ó¡Ô¨¡ÃÃÁµ่Ò§ 
æ ·Ñ¹·Õä´้ä´้ÍÂ่Ò§»ÅÍ´ÀÑÂ ¡ÒÃ¡ÅÑºÁÒàÃ็Çà¡Ô¹ä»ÍÒ¨
·ÓãË้ÍÒ¡ÒÃºÒ´à¨็ºáÂ่Å§áÅÐ¹Óä»ÊÙ่¤ÇÒÁàÊÕÂËÒÂ
ÍÂ่Ò§¶ÒÇÃ 48 ªÑ่ÇâÁ§áÃ¡ËÅÑ§¨Ò¡ä´้ÃÑººÒ´à¨็º·Õ่
ÊÓ¤ÑÞ ãª้ RICE (¾Ñ¡ ¹้Óá¢็§»ÃÐ¤º ºÕºÍÑ´ áÅÐ Â¡¢ÒÊÙ§) ¾Ñ¡¼่Í¹áÅÐËÅÕ¡àÅÕ่Â§
¡Ô¨¡ÃÃÁ·Õ่ÍÒ¨ÁÕÊ่Ç¹·ÓãË้»ÑÞËÒ ¡ÒÃ»ÃÐ¤º¹้Óá¢็§áÅÐ¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂà¾×่Í
àÊÃÔÁÊÃ้Ò§¤ÇÒÁà¢้Áá¢็§ÁÑ¡ª่ÇÂä´้ Ë่Í´้ÇÂ¼้Ò¾Ñ¹á¼ÅÃÍº¢ÒÊÓËÃÑº¡ÒÃºÕºÍÑ´ÍÒ¨
·ÓãËº้ÇÁáÂ่Å§. ÇÒ§ËÁÍ¹äÇ้ãµ้µ้¹¢Òà¾×่ÍÂ¡ÊÙ§ à¾×่ÍËÅÕ¡àÅÕ่Â§¡ÒÃÂ×´ÁÒ¡à¡Ô¹ä»
ã¹ª่Ç§µ้¹à¾ÃÒÐÍÒ¨à¾Ô่Á¤ÇÒÁàÊÕÂËÒÂãË้¡Ñº¡Å้ÒÁà¹×้ÍáÅÐ·ÓãË้¡ÒÃ¿×้¹µÑÇÅ´Å§ ¡ÒÃ
·Ó¡ÒÂÀÒ¾ºÓºÑ´ ÁÑ¡¨ÐÃÇÁ¶Ö§¡ÒÃ¿×้¹¿Ùª่Ç§¢Í§¡ÒÃà¤Å×่Í¹äËÇ ¨Ò¡¹Ñ้¹¡ÒÃ



àÊÃÔÁÊÃ้Ò§¤ÇÒÁá¢็§á¡Ã่§àª่¹à´ÕÂÇ¡Ñº¡ÒÃÇÔ่§áÅÐ¡ÒÃÇÔ่§àÃ็ÇµÒÁ¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹¸์·Õ่ÂÍÁÃÑº
ä´ ้àÊÃÔÁÊÃ้Ò§¤ÇÒÁá¢็§áÃ§¢Í§¡Å้ÒÁà¹×้ÍáÅÐ¡ÅÑº¤×¹ÊÙ่¡Ô¨¡ÃÃÁà©¾ÒÐ´้Ò¹¡ÕÌÒà»็¹
à»้ÒËÁÒÂÊØ´·้ÒÂ¢Í§¡ÒÃÃÑ¡ÉÒ ÂÒµ้Ò¹¡ÒÃÍÑ¡àÊºNSAIDs(äÍºÙâ»Ãà¿¹) áÅÐÍÐà«µÒ
ÁÔâ¹à¿¹ ÍÒ¨ÁÕ»ÃÐâÂª¹์ã¹¡ÒÃºÃÃà·ÒÍÒ¡ÒÃ»Ç´ àÇÅÒã¹¡ÒÃ¡Ù้¤×¹¢Ö้¹ÍÂÙ่¡ÑººØ¤¤Å 
¢Íºà¢µ¢Í§¡ÒÃºÒ´à¨็ºàª่¹¡Ñ¹¡ÕÌÒ·Õ่¾Ç¡à¢Òà¢้ÒÃ่ÇÁ áÅÐÍÒ¨ãª้àÇÅÒ 6 ¶Ö§ 18 
ÊÑ»´ÒË ์

 
¤ÇÃäÁ¤่ÇÃ 
§´¡Ô¨¡ÃÃÁ·Õ่·ÓãË้à¡Ô´ÍÒ¡ÒÃ»Ç´¨¹¡Ç่Ò¨Ð¾ºá¾·Â์¨¹¡Ç่Ò¨ÐºÍ¡Ç่Ò¤Ø³
ÊÒÁÒÃ¶àÃÔ่Áµ้¹ãËÁ่ä´้ 
µÃÇ¨ÊÍºãË้á¹่ã¨Ç่Ò¤Ø³ãª้à·¤¹Ô¤¡ÒÃàÅ่¹¡ÕÌÒ·Õ่¶Ù¡µ้Í§ 
ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂÍØ่¹à¤Ã×่Í§ àª่¹ ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂáººáÍâÃºÔ¡àºÒ æ ÍÂ่Ò§¶Ù¡µ้Í§ 
¾ºá¾·Â์¢Í§¤Ø³ËÒ¡¡ÒÃÃÑ¡ÉÒäÁ่ä´้ª่ÇÂãË้ÍÒ¡ÒÃ´Õ¢Ö้¹ 
Â×´àËÂÕÂ´¡่Í¹áÅÐËÅÑ§àÅ่¹¡ÕÌÒËÃ×ÍÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ 
àÊÃÔÁÊÃ้Ò§¡Å้ÒÁà¹×้Íµ้¹¢Ò àªÔ§¡ÃÒ¹ áÅÐÊ่Ç¹Å่Ò§¡ÅÑºà¾×่Í¤ÇÒÁÊÁ´ØÅ¢Í§
¡Å้ÒÁà¹×้Í·Õ่¶Ù¡µ้Í§ 

ÍÂ่ÒãÊ่¹้Óá¢็§ËÃ×Í¶Ø§àÂ็¹·Õ่à»็¹ÊÒÃà¤ÁÕÅ§º¹¼ÔÇµÑÇ¤Ø³
â´ÂµÃ§ 
ÍÂ่ÒÅ×ÁÂ×´àÊ้¹àºÒæ à¾×่Í¤ÅÒÂµÑÇ¡่Í¹·Ó¡Ô¨¡ÃÃÁ. 
ÍÂ่Òãª้ÍØ»¡Ã³์¡ÕÌÒ·Õ่ãËÞ่ËÃ×ÍàÅ็¡à¡Ô¹ä» 
 


