
¤×Í¡ÒÃÃÐ¤ÒÂà¤×Í§ ÍÑ¡àÊº »Ç´ áÅÐºÇÁ¢Í§¢้ÍàÊ้¹àÍ็¹ àÊ้¹
àÍ็¹àª×่ÍÁµ่Í¡Å้ÒÁà¹×้Í¡Ñº¡ÃÐ´Ù¡·Õ่¢้Íµ่Í ºÒ´à¨็º ¡ÒÃ
ºÒ´à¨็ºËÃ×Í¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´µ่ÍÊÇ่¹µ่Ò§ æ ¢Í§Ã่Ò§¡ÒÂ´้ÇÂ
¡Å้ÒÁà¹×้ÍáÅÐàÊ้¹àÍ็¹ÍÒ¨·ÓãË้à¡Ô´àÍ็¹ÍÑ¡àÊºä´ ้à»็¹ÊÒàËµØ
·Ñ่Çä»¢Í§ÍÒ¡ÒÃ»Ç´äËÅ่ ¢้ÍÈÍ¡ ¢้ÍÁ×Í áÅÐ¢้Íà·้Òã¹¤¹·Õ่
ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ àÍ็¹ÍÑ¡àÊº ÁÕª×่ÍàÃÕÂ¡à©¾ÒÐ àª่¹ tennis 
elbow, golfer’s elbow, rotator cuff tendinitis áÅÐ 
Achilles tendinitis 

ÊÒàËµØ 

ÁÑ¡à¡Ô´¨Ò¡¡ÒÃãª้ÁÒ¡à¡Ô¹ä»ËÃ×Í¼Ô´»¡µÔ¢Í§àÊ้¹àÍ็¹ËÃ×Í
¡Å้ÒÁà¹×้Í ãª้§Ò¹àÊ้¹àÍ็¹ÁÒ¡à¡Ô¹ä»ËÃ×Íä´Ã้ÑººÒ´à¨็ºã¹ÃÐËÇ่Ò§
¡ÒÃàÅ่¹¡ÕÌÒÍÒ¨·ÓãË้à¡Ô´àÍ็¹ÍÑ¡àÊºä´้ ÊÒàËµØÍ×่¹ æ ä´้á¡่ ¡ÒÃ
ÊÖ¡ËÃÍ·Õ่à¡Õ่ÂÇ¢้Í§¡ÑºÍÒÂØ ¡ÒÃºÒ´à¨็º áÅÐâÃ¤¡Å้ÒÁà¹×้Í
ÍÑ¡àÊº àª่¹âÃ¤¢้ÍÍÑ¡àÊº º่ÍÂ¤ÃÑ้§·Õ ่àÊ้¹àÍ็¹ÍÑ¡àÊºà¡Ô´¢Ö้¹·Õ่
äËÅ่áµ่ÊÒÁÒÃ¶à¡Ô´¢Ö้¹ä´้¡Ñº¢้Íµ่Íã´ æ ã¹àÍ็¹ã´¡็ä´ ้

ÍÒ¡ÒÃ 

ÍÒ¡ÒÃµ่Ò§ æ ä´้á¡ ่¤ÇÒÁà¨็º»Ç´ äÁ่ÊºÒÂ ÁÕ»ÑÞËÒã¹¡ÒÃãª้
§Ò¹·Õ่à¡Õ่ÂÇ¢้Í§¢้Íµ่ÍáÅÐ¤ÇÒÁ»Ç´ ºÃÔàÇ³¹Ñ¹้ÍÒ¨á´§ ºÇÁ 
áÅÐÃ้Í¹ä´้ ºÃÔàÇ³¹Õ้ÍÒ¨ÃÙ้ÊÖ¡á¢็§à¡Ã็§ã¹µÍ¹àª้Òà»็¹àÇÅÒÊÑ¹้æ ã¹ÃÒÂ·Õ่à»็¹ÃØ¹áÃ§ÍÒ¨·ÓãË้¡ÒÃ
à¤Å×่Í¹äËÇ¢้Í¶Ù¡¨Ó¡Ñ´. ÍÒ¡ÒÃ»Ç´¨ÐáÂ่Å§ã¹ÃÐËÇ่Ò§·Ó¡Ô¨¡ÃÃÁ áÅÐ¨Ð´Õ¢Ö¹้´้ÇÂËÅÑ§¡ÒÃ
¾Ñ¡¼่Í¹ àÍ็¹ÍÑ¡àÊºÍÒ¨à¡Ô´¢Ö้¹ä´·้Ñ้§¹Õ้¢Ö้¹ÍÂÙ่¡ÑºµÓáË¹่§ Ê่§¼ÅãË้·Ó¡Ô¨¡ÃÃÁ»ÃÐ¨ÓÇÑ¹ä´้ÂÒ¡ 
àª่¹ ¡ÒÃáµ่§µÑÇ ¡ÒÃàÍ×้ÍÁ Â¡ à¢ÕÂ¹ áÅÐà´Ô¹ 

ÇÔ¹Ô̈ ©ÑÂ 

á¾·Â์·Ó¡ÒÃÇÔ¹Ô¨©ÑÂâ´Â¡ÒÃ«Ñ¡»ÃÐÇÑµÔáÅÐ·Ó¡ÒÃµÃÇ¨
Ã่Ò§¡ÒÂºÃÔàÇ³·Õ่à¨็º ÃÑ§ÊÕàÍ¡«์àÃÂ์áÅÐ¡ÒÃµÃÇ¨àÅ×Í´
â´Â·Ñ่Çä»äÁ่ÁÕ»ÃÐâÂª¹์ã¹¡ÒÃµÃÇ¨ 

Tendinitis àÊ¹้àÍ¹็ÍÑ¡àÊº 

 



¡ÒÃÃÑ¡ÉÒ 

¡ÒÃÃÑ¡ÉÒÃÇÁ¶Ö§¡ÒÃ¾Ñ¡¼่Í¹ ¡ÒÃãª้¹้Óá¢§็ 
¤ÇÒÁÃ้Í¹ ¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂáººÂ×´¡Å้ÒÁà¹×้Í 
¡ÒÃà¢้Òà½×Í¡ ÍÐà«µÒÁÔâ¹à¿¹ ËÃ×ÍÂÒµ้Ò¹¡ÒÃ
ÍÑ¡àÊº (NSAIDs) ÍÑÅµÃÒ«ÒÇ¹´์ áÅÐ¡ÒÃ©Õ´¤ÍÃ์µÔâ«¹ ¡ÒÃÃÑ¡ÉÒÁÑ¡ãª้Ã่ÇÁ¡Ñ¹ ËÒ¡àÍ็¹
ÍÑ¡àÊºà¡Ô´¢Ö¹้¡Ð·Ñ¹ËÑ¹ÀÒÂã¹äÁ่¡Õª่Ñ่ÇâÁ§ËÃ×ÍËÅÒÂÇÑ¹ »ÃÐ¤º¹้Óá¢็§ä´้¤ÃÑ้§ÅÐ 15 ¶Ö§ 20 ¹Ò·Õ 
áµ่¤×ÍÁÑ¡¨ÐÁÕ»ÃÐâÂª¹์ã¹ª่Ç§ÊÍ§ÊÒÁÇÑ¹áÃ¡à·่Ò¹Ñ้¹ µÓáË¹่§·Õä่´้ÃÑº¼Å¡ÃÐ·º¶Ù¡Â¡¢Ö้¹áÅÐãª้
¼้Ò¾Ñ¹á¼Å¡´·Ñº »ÃÐ¤º¹้Óá¢็§ äÁ่¤ÇÃ¶Ù¡¼ÔÇË¹Ñ§â´ÂµÃ§ ÊÓËÃÑºâÃ¤àÍ็¹ÍÑ¡àÊº¹Ñ¹้ãª้ÇÅÒ
¹Ò¹ ¡ÒÃãª¤้ÇÒÁÃ้Í¹ÍÒ¨ªÇ่Âä´ ้á¾·Â์ÍÒ¨á¹Ð¹ÓãË้¾º¹Ñ¡¡ÒÂÀÒ¾ºÓºÑ́ ËÃ×Í ¹Ñ¡
¡Ô¨¡ÃÃÁºÓºÑ´. ¹Ñ¡¡ÒÂÀÒ¾ºÓºÑ́ ¨ÐãË้â»Ãá¡ÃÁÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂà¾×่ÍãË้àÊ้¹àÍ็¹á¢็§áÃ§áÅÐÁÕ
àÅ×Í´ÍÍ¡ÁÒ¡¢Ö้¹ ËÒ¡»ÑÞËÒà¡Õ่ÂÇ¡Ñº§Ò¹ ¹Ñ¡¡Ô¨¡ÃÃÁºÓºÑ´ÊÒÁÒÃ¶á¹Ð¹ÓÇÔ Õ̧¡ÒÃ»้Í§¡Ñ¹
äÁ่ãË้ºÃÔàÇ³¹Ñ้¹¡ÅÑºÁÒºÒ´à¨็ºä´้ÍÕ¡ ã¹ºÒ§¡Ã³Õ·Õ่ ÍÒ¨¨Óà»็¹µ้Í§·Ó¡ÒÃ¼่ÒµÑ´àÁ×่Í¡ÒÃÃÑ¡ÉÒ
ÍÂ่Ò§Í×่¹¡ÒÃÃÑ¡ÉÒäÁ่ä´¼้Å 

¤ÇÃäÁ¤่ÇÃ 

ËÂØ´¡Ô¨¡ÃÃÁ·Õ·่ÓãË้à¡Ô´àÍ็¹ÍÑ¡àÊº·Ñ¹·Õ 

¾Ñ¡µÓáË¹่§·Õ่ÁÕÍÒ¡ÒÃ 

¡Ô¹ÂÒµÒÁá¾·Â์ÊÑ่§ 

ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂµÒÁ·Õ¡่ÓË¹´ 

¾ºá¾·Â์¢Í§¤Ø³ËÒ¡¤Ø³ÁÕ¼Å¢้Ò§à¤ÕÂ§¨Ò¡ÂÒ. 

¾ºá¾·Â์¢Í§¤Ø³ËÒ¡¡ÒÃÃÑ¡ÉÒäÁ่ª่ÇÂºÃÃà·ÒÍÒ¡ÒÃ»Ç´ 

ÍÂ่ÒÇÒ§¹้Óá¢็§ËÃ×Í¤ÇÒÁÃ้Í¹Å§º¹¼ÔÇË¹Ñ§â´ÂµÃ§ 

ÍÂ่ÒËÂØ´¡ÒÃÃÑ¡ÉÒàÍ§àÇ¹้áµá่¾·Â์¨Ðá¨้§ãË้¤Ø³·ÃÒº 

ÍÂ่ÒÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂµ่Íà¹×่Í§«Ö่§·ÓãË้à¡Ô´ÍÒ¡ÒÃ»Ç´ÁÒ¡à¡Ô¹ä» 
ËÒ¡»Ç´ÁÒ¡¢Ö้¹â»Ãá¡ÃÁ¨Óà»็¹µ้Í§à»ÅÕ่Â¹ 

 


