
  

การนวดเท	าการนวดเท	า......
เพ�
อส�ขภาพและร�กษาโรคเพ�
อส�ขภาพและร�กษาโรค



  

เท	าน��นส�าค�ญไฉน...

เท�าประกอบไปด�วยกระด�กช��นเล�กๆ จ�านวน 26 ช��น ซ��งค�ดเป"น 1 ใน 4 ของ
กระด�กท'�งหมดในร*างกาย 

เท�าเป"นอว'ยวะท+�ท�างานหน'กมาก ในขณะท+�เด�นจะม+แรงกระท�าต*อเท�าข�างละ
ประมาณ 120% ของน��าหน'กต'ว และในขณะท+�ว��งจะม+แรงกระท�าต*อเท�าส�งถ�ง
ข�างละประมาณ 275% ของน��าหน'กต'ว

ม+ผ��ประมาณการไว�ว*าช'�วช+ว�ตของมน6ษย8คนหน��งจะใช�เท�าเด�นเป"นระยะทาง
เฉล+�ยถ�ง 120,000 - 160,000 ก�โลเมตร 



  

จ�ดส�มพ�นธ"ก�บอว�ยวะต&างๆ บนฝ+าเท	าขวา

แต*ละจ6ดบนฝ>าเท�าขวาจะส'มพ'นธ8
โดยตรงก'บอว'ยวะในร*างกายซ+กขวา



  

จ�ดส�มพ�นธ"ก�บอว�ยวะต&างๆ บนฝ+าเท	าซ	าย

แต*ละจ6ดบนฝ>าเท�าซ�ายจะส'มพ'นธ8
โดยตรงก'บอว'ยวะในร*างกายซ+กซ�าย



  

จ�ดส�มพ�นธ"ก�บอว�ยวะต&างๆ บนด	านข	างเท	า

แต*ละจ6ดบนด�านข�างเท�าจะส'มพ'นธ8
โดยตรงก'บอว'ยวะสAบพ'นธ68



  

จ�ดส�มพ�นธ"ก�บอว�ยวะต&างๆ บนหล�งเท	า

แต*ละจ6ดบนหล'งเท�าจะส'มพ'นธ8
โดยตรงก'บระบบน��าเหลAอง



  

ว.ธ/การจ�บเท	า

ในการนวดเท�าจะใช�มAอท'�ง 2 
ข�าง ขณะท+�ใช�มAอข�างหน��ง
นวด มAออ+กข�างหน��งจะใช�

ประคองเท�าเอาไว�



  

1
ขณะท+�กดน��าหน'กลงไป
น��วโปBงจะต�องงอ

ขณะท�าการนวดน��วโปBง
จะแนบต�ดอย�*ก'บเท�า

2

การกดน��าหน'กลงโดยใช�น��วโปBง จะต�องกดแช*อย�*ช'�วขณะหน��ง 
จากน'�นค*อยปล*อยโดยย'งคงงอน��วโปBงอย�*แล�วย�ายไปกดจ6ดท+�อย�*ถ'ดไป

ว.ธ/การกดลงน��าหน�ก

3



  

จ�ดต&างๆ ท/
เช�
อมโยงก�บอว�ยวะ

ศ+รษะและคอ

บร�เวณน��วเท�า

กระด�กส'นหล'ง

บร�เวณด�านในเท�าท'�ง 2 ข�าง



  

ทรวงอก

บร�เวณใต�น��วเท�าลงมาจนถ�งอ6�งเท�า

ส*วนท�อง

บร�เวณกลางฝ>าเท�าท'�ง 2 ข�าง



  

เช�งกราน

บร�เวณปลายส�นเท�าและด�านข�างเท�าใกล�ตาต6*ม

แขนขา

บร�เวณข�างเท�าด�านนอก



  

อว'ยวะสAบพ'นธ68

บร�เวณข�างเท�าใกล�ก'บข�อเท�าและ
หล'งเท�าด�านบน

ระบบน��าเหลAอง

บร�เวณหล'งเท�าต'�งแต*โคนน��วไป
จนถ�งข�อเท�า



  

ศ/รษะและคอ

ภาพท+� 1 จ6ดศ+รษะและสมอง ภาพท+� 2 จ6ดโพรงอากาศกระด�กหน�าผาก

ภาพท+� 3 จ6ดใบหน�า ฟGน เหงAอก คอ ภาพท+� 4 จ6ดตา ห� 



  

กระด2กส�นหล�ง

ภาพท+� 1 จ6ดส*วนบนของกระด�กส'นหล'ง ภาพท+� 2 จ6ดกระด�กส'นหล'งส*วนอก

ภาพท+� 3 จ6ดกระด�กส'นหล'งส*วนเอว ภาพท+� 4 จ6ดกระด�กใต�กระเบนเหน�บ



  

ภาพท+� 1 จ6ดต*อมไทรอยด8 ภาพท+� 2 จ6ดต*อมพาราไทรอยด8ท'�ง 4 ต*อม

ทรวงอก

ภาพท+� 3 จ6ดปอด จ6ดหลอดลม ภาพท+� 4 จ6ดห'วใจ



  

ส&วนท	อง

ภาพท+� 1 จ6ดต'บ
ภาพท+� 2 จ6ดม�าม ภาพท+� 3 จ6ดรวมเส�นเลAอดด�า 

ภาพท+� 4 จ6ดล�าไส�เล�ก ภาพท+� 5 จ6ดต*อมหมวกไต



  

เช.งกราน

ภาพท+� 1 จ6ดกระด�กเช�งกราน
ภาพท+� 3 จ6ดประสาทไซแอต�ค

ภาพท+� 2 จ6ดกระเบนเหน�บ



  

แขนและขา

ภาพท+� 1 จ6ดไหล* ภาพท+� 2 จ6ดแขน

ภาพท+� 3 จ6ดข�อศอก ภาพท+� 4 จ6ดเข*าและหน�าแข�ง ภาพท+� 5 จ6ดสะโพกและต�นขา



  

อว�ยวะส�บพ�นธ�


ภาพท+� 1 จ6ดร'งไข* / ต*อมล�กหมาก ภาพท+� 2 จ6ดท*อร'งไข* / หลอดน�าอส6จ�



  

ระบบน��าเหล�อง

ภาพท+� 1 จ6ดน��าเหลAอง
บร�เวณทรวงอก

ภาพท+� 2 จ6ดน��าเหลAอง
บร�เวณส*วนท�อง

ภาพท+� 3 จ6ดน��า
เหลAองบร�เวณ
เช�งกรานและขาหน+บ

ภาพท+� 4 จ6ดท+�เก+�ยวก'บ
การระบายน��าเหลAอง



  

โรคต&างๆ ก�บการนวดเท	าเพ�
อส�ขภาพ
● ปวดศ+รษะ
● ปวดเมA�อยไหล*และคอ
● ปวดเส�นประสาทกระเบนเหน�บ
● เมA�อยท+�ดวงตา
● เว+ยนศ+รษะ
● นอนไม*หล'บ
● โรคหลอดเลAอดห'วใจต+บต'น
● โรคกระเพาะอาหารและล�าไส�



  

ข	อยกเว	นในการนวดเท	าตนเอง!!!

● ม+อาการต�ดเชA�ออย*างร6นแรง
● เป"นโรคเบาหวาน
● เป"นโรคลมช'ก
● เป"นโรคห'วใจ
● เป"นโรคกระด�กเปราะ
● หลอดเลAอดด�าอ'กเสบ หรAอภาวะหลอดเลAอดม+ล��มเลAอด
● ต'�งครรภ8



  

ข	อด/ของการนวดเพ�
อส�ขภาพ?
1. เก�ดความร��ส�กผ*อนคลาย

2. การไหลเว+ยนโลห�ตและระบบน��าเหลAองท�างานได'ด+ข��น

3. การนวดหล'งจากการออกก�าล'งกาย จะเป"นการขจ'ดของเส+ยท+�ค'�งค�าง
อย�*ตามกล�ามเนA�อ

4. ช*วยให�กล�ามเนA�อคงร�ปได�ส'ดส*วน ขจ'ดรอยเห+�ยวย*น

5. การย*อย การด�ดซ�มอาหาร และการข'บถ*ายจะท�างานได�ด+ข��น

6. ช*วยกระต6�นให�ระบบภ�ม�ต�านทานโรคในร*างกายท�างานได�ด+ข��น 



  

ว.ธ/ส�งเกตเท	าว&าย�งม/ส�ขภาพด/หร�อไม& 
ให	พ.จารณาด�งต&อไปน/�

1. ปวดเท�าต*อเนA�องมากกว*า 72 ช'�วโมง 
2. ม+อาการบวมท+�เท�ามากกว*า 24 ชม. 
3. ปวดเท�าเวลาเด�นหรAอว��ง 
4. ปวดเท�าขณะพ'กหรAอเวลายกขา 
5. ด�การไหลเว+ยนของเลAอดบร�เวณเท�า
6. ด�การเคลA�อนไหวของน��วเท�า 
7. ด�จากการทรงต'ว โดยการยAนเท�าข�างเด+ยวและให�หล'บตา 



  

ส.
งท/
ควรปฏ.บ�ต.ในการด2แลเท	า

1. ล�างเท�าให�สะอาดด�วยน��าสบ�*อ*อนๆ 

2. เช�ดเท�าให�แห�งท'นท+ โดยเฉพาะบร�เวณซอกน��วเท�า  
3. ถ�าผ�วแห�งทาคร+มบางๆ ให�ท'�วท'�งหล'งเท�าและฝ>าเท�า

4. ต'ดเล�บอย*างถ�กว�ธ+โดยต'ดตามแนวขอบเล�บเท*าน'�น

5. ถ�าอากาศเย�นควรใส*ถ6งเท�านอน  
6. ใส*รองเท�าตลอดเวลาแม�จะอย�*ในบ�านก�ตาม

7. ใส*รองเท�าท+�เหมาะสมและถ�กส6ขล'กษณะ

8. ออกก�าล'งเพA�อบร�หารข�อเท�าและกล�ามเนA�อเท�าอย*างสม��าเสมอ



  

การเล�อกรองเท	าท/
เหมาะสม...
1. เลAอกแบบรองเท�าท+�ปลอดภ'ยก'บเท�า 

2. เลAอกแบบรองเท�าท+�เหมาะสมก'บร�ปเท�าของตนเอง

3. ไม*ม+มาตรฐานท+�แน*นอนของขนาดรองเท�า

4. ว'ดขนาดเท�าท'�งสองข�างก*อนเลAอกซA�อรองเท�าเสมอ

5. ลองสวมรองเท�าเด�นก*อนซA�อ

6. ว'ดความยาวและความกว�างของรองเท�าให�เหมาะสม

7. ส�นเท�าต�องอย�*พอด+ก'บส�นรองเท�า

8. ถ�าใส*ว'สด6เสร�มในรองเท�าต�องเปล+�ยนขนาดรองเท�าให�เหมาะสม

9. เท�าเปล+�ยนขนาดได�ตามเวลาและชน�ดของก�จกรรม 



  

การบร.หารเท	า

บร�หารโดยท�าแต*ละท*าคร'�งละ 5 ว�นาท+ 
ท�าซ��าท*าละ 10 คร'�ง

ใส*บ6หร+�ไปท+�ซอกน��วแล�วใช�น��วบ+บบ6หร+� 
ท�า 10 คร'�ง



  

ให�น�าหน'งยางร'ดท+�น��วห'วแม*เท�าแล�วแยกเท�าออกห*าง
จากก'น หล'งจากน'�นให�ด�งน��วห'วแม*เท�าเข�าหาน��วอA�นนาน 
5 ว�นาท+ ท�าซ��า 10 คร'�ง

ร'ดหน'งยางให�กางน��วท'�งหมดด'งร�ป และค�างไว� 5 ว�นาท+ 
ท�าซ��า 10 คร'�ง



  

น�าล�กกอล8ฟมากล��งไว�ใต�ฝ>าเท�า เหมาะส�าหร'บผ��ท+�
ปวดฝ>าเท�าและเป"นตะคร�ว

ใช�น��วเท�าหย�บผ�าข��นมา อาจจะเพ��มน��าหน'กท+�
ปลายผ�า ท�าซ��า 5 คร'�ง



  

น�าล�กห�น 20 ล�กวางไว�บนพA�นแล�วใช�น��วเท�า
หย�บท+ละล�กใส*ถ�วยจนครบ 20 ล�ก

เด�นบนทราย การเด�นบนทรายจะเป"นการนวด
ฝ>าเท�าและท�าให�น��วเท�าแข�งแรง



  

แหล&งข	อม2ลอ	างอ.ง
-  การด�แลเท�าอย*างถ�กว�ธ+ โดย ผศ.พญ.นวพร ช'ชวาลพาณ�ชย8 

 คล�น�กส6ขภาพเท�า ภาคว�ชาเวชศาสตร8ฟNOนฟ�

http://www.si.mahidol.ac.th/sidoctor/e-pl/articledetail.asp?id=356

-  เว�บไซต8ส6ขภาพ

http://www.siamhealth.net/Disease/rheumatoid/foot_fitness/foot_exercise.htm

-  หน'งสAอ “การนวดเท�า เพA�อส6ขภาพและร'กษาโรค” ส�าน'กพ�มพ8 พ'ฒนาศ�ลปาช+พ



  

จบการจบการ
น�าเสนอเจ	าค&ะน�าเสนอเจ	าค&ะ


