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1. กระตุ้นิจดุ้ด้วงต�ทีุ� 3 เพื�อบรรเทุ�อ�ก�รปวด้ศัรีษะ

ตำาแหน่ง : อย่่บริเวัณ์กึ�งกลางระหว่ัางหัวัคิ�วัทัี่�ง 2 ข้าง 

วิัธุ้การนวัดกดจุดบำาบัด : ใช้ินิ�วัหัวัแม่่ม่่อ หร่อ นิ�วัช้ิ� กด

บริเวัณ์ตำาแหน่งดวังตาท้ี่� 3 จากนั�น ให้นวัดคลึงเบารอบ ๆ  จุดดวังตา

ท้ี่� 3 โดยให้นวัดลักษณ์ะหมุ่นตาม่เข็ม่นาฬิิกา  ประม่าณ์ 1 นาท้ี่ 

แล้วัจึงหยุด ให้ที่ำาวัันละ 1-2 ครั�ง ทุี่กเช้ิา-เย็น

จุดประส่งค์ : เพ่�อบรรเที่าอาการปวัดศ้รษะ, ลดภาวัะซึีม่

เศร้า, อาการอ่อนล้า-อ่อนเพล้ยเร่�อรัง, ผ่อนคลายควัาม่เคร้ยด

Work From Home
ก็็ดููแลสุุขภาพไดู้ง่่าย ๆ ดู้วยปลายนิ้้�ว

2. แก้อ�ก�รส�ยต�ล้� กับ จุด้ถงจื�อเหลียว – เส้นิ

ลมิปร�ณถุงนิำ��ดี้

ตำาแหน่ง : อย่่บริเวัณ์หางตาทัี่�ง 2 ข้าง

วิัธุ้การนวัดกดจุดบำาบัด : ใช้ิปลายนิ�วัช้ิ�, นิ�วักลาง, นิ�วันาง 

ค่อย ๆ กดนวัดคลึงบริเวัณ์จุดถืงจ่�อเหล้ยวัทัี่�ง 2 ข้าง ที่ำาพร้อม่กัน 

โดยให้นวัดลักษณ์ะหมุ่นตาม่เข็ม่นาฬิิกา  ประม่าณ์ 2-3 นาท้ี่ 

จนกระทัี่�งร้่สึ่กผ่อนคลายแล้วัจึงหยุด ให้ที่ำาวัันละ ครั�ง ทุี่กเช้ิา-เย็น

จุดประส่งค์ : เพ่�อบรรเที่าอาการส่ายตาล้าจากการจ้อง

คอม่พิวัเตอร์, ส่ม่าร์ที่โฟัน หร่อ แท๊ี่บเล็ต เป็นเวัลานาน และบรรเที่า

อาการปวัดศ้รษะไม่เกรน

จ
ากส่ถืานการณ์์การแพร่ระบาดของเชิ่�อไวัรัส่โควัิด-19 ระลอกที่้� 3 ในประเที่ศไที่ย ตั�งแต่ชิ่วังเด่อนเม่ษายนที่้�ผ่านม่า ที่ำาให้ม่้

จำานวันผ่้ติดเชิ่�อส่ะส่ม่เพิ�ม่ม่ากขึ�น ดังนั�น หน่วัยงานที่ั�งภาครัฐ และเอกชินส่่วันใหญ่ จึงได้ออกม่าตรการ Work From Home 

ใหพ้นกังานที่ำางานจากท้ี่�บา้น รวัม่ถึืงส่ถืาบนัการศกึษาตา่ง ๆ  กต็อ้งปรบัตวััใหเ้ขา้กบัส่ถืานการณ์์น้� ดว้ัยการจดัการเร้ยนการส่อนออนไลน์

ผ่านอุปกรณ์์อิเล็กที่รอนิกส่์ เชิ่น คอม่พิวัเตอร์ แล็ปที่็อป หร่อแที่็บเล็ต เพ่�อลดควัาม่เส่้�ยงจากการแพร่กระจายของเชิ่�อไวัรัส่โควัิด-19 ให้

ได้อย่างม่้ประส่ิที่ธุิภาพ

อย่างไรก็ตาม่ การนั�งที่ำางานหร่อเร้ยนผา่นหน้าจอออนไลนต์ลอดเวัลา ก็อาจก่อให้เกิดปัญหาสุ่ขภาพอ่�น ๆ  ตาม่ม่าไดเ้ช่ินกัน ไม่่ว่ัา

จะเป็น อาการปวัดศ้รษะไม่เกรน-ส่ายตาล้า จากการจ้องหน้าจอคอม่พิวัเตอร์ท้ี่�นานเกินไป, ปวัดกล้าม่เน่�อบ่า-ต้นคอ และหลัง เน่�องจาก

เล่อด-ลม่ไหลเว้ัยนไม่่ส่ะดวัก, ภาวัะที่อ้งอ่ด-ที่อ้งเฟ้ัอ อาหารไม่่ย่อย, ภาวัะที่อ้งผ่ก เปน็ต้น แล้วัยังเป็นส่าเหตทุี่ำาให้เกิดควัาม่เคร้ยดส่ะส่ม่

ตาม่ม่าได้อ้กด้วัย

ส่ำาหรับในคอลัม่น์น้� ผู้่เขียนิจ่งขอนิำ�วิธีนิวด้กด้จุด้บำ�บัด้ เพื�อบรรเทุ�อ�ก�รเจ็บป่วย และผ่่อนิคล�ยคว�มิเครียด้ม่า 

แบ่งปันเพ่�อนส่ม่าชิิกวัารส่าร TPA News กันนะคะ แต่จะม้่อะไรบ้าง เราม่าติดตาม่อ่านกันได้เลยค่ะ... 
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3. ลด้อ�ก�รตะคริว กระตุ้นิคว�มิจำ� ด้้วยจุด้เหรินิจง

ตำาแหน่ง : อย่่บริเวัณ์จุดกึ�งกลางร่องใต้จม่่ก เหน่อริม่ฝีุ่ปาก

บน

วิัธุ้การนวัดกดจดุบำาบัด : ใชินิ้�วัหัวัแม่่ม่่อ หร่อนิ�วัช้ิ� นวัดคลงึ

บริเวัณ์จุดเหรินจง จากนั�น กดค้างไว้ัประม่าณ์ 1-2 นาท้ี่ แล้วัจึงหยุด 

ที่ำาเช่ินน้�วัันละครั�ง เป็นประจำาทุี่กวััน

จุดประส่งค์ : ช่ิวัยลดอาการตะคริวั เส่ริม่ส่ร้างส่ม่าธิุ และ

กระตุ้นควัาม่จำา เหม่าะส่ำาหรับผ้่ที่ำางานต้องใช้ิควัาม่คิด และ

นักเร้ยน-นักศึกษา ท้ี่�ต้องอ่านหนังส่่อที่บที่วันก่อนส่อบวััดผล 

นอกจากน้�ในกรณ้์พบผ้่ป�วัยหม่ดส่ติ หน้าม่่ด-เป็นลม่ การ

นวัดกดจุดเหรินจง จะช่ิวัยบรรเที่าอาการได้

4. บรรเทุ�อ�ก�รปวด้คอ-บ่�-หลัง ด้้วยจุด้เหอกู่ - เส้นิ

ลมิปร�ณลำ�ไส้

ตำาแหน่ง : อย่่บริเวัณ์หลังม่่อ ระหว่ัางง่าม่นิ�วั นิ�วัหัวัแม่่ม่่อ 

และนิ�วัช้ิ� 

วิัธุ้การนวัดกดจุดบำาบัด : ใช้ินิ�วัหัวัแม่่ม่่อกดบริเวัณ์จุด 

เหอก่่ค้างไว้ันานประม่าณ์ 1-2 นาท้ี่ กดส่ลับไปม่าทัี่�ง 2 ข้าง ที่ำาซีำ�า

ประม่าณ์ 3-5 ครั�ง เป็นประจำาทุี่กวััน

จุดประส่งค์ : เพ่�อบรรเที่าอาการปวัดคอ-บ่า-หลัง, กระตุ้น

ระบบขับถ่ืาย แก้อาการท้ี่องผ่ก, ช่ิวัยปรับส่ม่ดุลการไหลเว้ัยนเล่อด 

บรรเที่าอาการปวัดเร่�อรัง

** หมายเหตุ: จุดน้�ไม่่เหม่าะส่ำาหรับ หญิงตั�งครรภ์ (ห้าม่

กดเด็ดขาด!) เน่�องจากจะไปกระตุ้นให้คลอดก่อนกำาหนด และใช้ิ

กดเพ่�อแก้ภาวัะรกค้างภายหลังคลอดบุตร (Retained placenta)

5. จุด้ไทุ่ชิง - เส้นิลมิปร�ณตับ กับ ก�รกระตุ้นิสมิ�ธิ

ตำาแหน่ง : อย่่บริเวัณ์ระหว่ัางนิ�วัหัวัแม่่โป้งเท้ี่ากับนิ�วัช้ิ�เท้ี่า 

โดยวััดขึ�นม่าจากตำาแหน่งง่าม่นิ�วัหัวัแม่่เท้ี่ากับนิ�วัช้ิ�เท้ี่า ประม่าณ์ 

2 นิ�วั

วิัธุ้การนวัดกดจุดบำาบัด : ใช้ินิ�วัหัวัแม่่ม่่อกดบริเวัณ์จุดไท่ี่ชิง

ค้างไว้ันานประม่าณ์ 1-2 นาท้ี่ กดค้างส่ลับไปม่าทัี่�ง 2 ข้าง ที่ำาซีำ�า

ประม่าณ์ 3 ครั�ง เป็นประจำาทุี่กวััน

จุดประส่งค์ : เพ่�อช่ิวัยกระตุ้นส่ม่าธิุ ที่ำาให้เส้่นลม่ปราณ์

ในตับไหลเว้ัยนได้ด้ บรรเที่าอาการวิังเว้ัยน-อ่อนเพล้ย ปรับส่ภาพ

อารม่ณ์์ให้เป็นปรกติ บรรเที่าควัาม่เคร้ยด และภาวัะซึีม่เศร้า

การนวัดกดจุดบำาบัดท้ี่�ได้แนะนำาม่าเบ่�องต้นน้� เป็นวิัธุ้ท้ี่�

ยอดเย้�ยม่ม่ากในการรักษา และบำาบัดด้วัยตนเอง หากได้ที่ำาเป็น

ประจำาอย่างส่ม่ำ�าเส่ม่อ ก็จะพบการเปล้�ยนแปลงในตนเองภายใน

ไม่่ก้�สั่ปดาห์ นอกจากน้�เรายังส่าม่ารถืด่แลตนเองในด้านอ่�นควับค่่

ไปด้วัย เช่ิน รับประที่านอาหารท้ี่�ม้่ประโยชิน์, พักส่ายตา-ผ่อนคลาย

กล้าม่เน่�อทุี่กส่่วัน ก่อนท้ี่�จะเริ�ม่ที่ำางานหร่อเร้ยน ประม่าณ์ 10-15 

นาท้ี่ ร่วัม่กับที่ำาจิตใจให้ปลอดโปร่ง เพ้ยงเท่ี่าน้� Work From Home 

หร่อเร้ยนออนไลน์ ก็จะไม่่เป็นเร่�องท้ี่�น่าเบ่�ออ้กต่อไป และยังที่ำาให้

ส่ม่องของเราม้่ควัาม่สุ่ข สุ่ขภาพด้ได้อ้กด้วัยค่ะ 

แล้วัพบกันใหม่่ฉีบับหน้า ส่วััส่ด้ค่ะ                               

#หมิอบุ�คสุขภั�พดี้สร้�งได้้ด้้วยตัวเร�




