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1.	 กระตุ้้�นจุดุดวงตาที่่� 3 เพื่่�อบรรเทาอาการปวดศีรีษะ

ตำำ�แหน่่ง : อยู่่�บริิเวณกึ่่�งกลางระหว่่างหััวคิ้้�วทั้้�ง 2 ข้้าง 

วิิธีีการนวดกดจุุดบำำ�บัด : ใช้้นิ้้�วหัวแม่่มืือ หรืือ นิ้้�วชี้� กด

บริิเวณตำำ�แหน่่งดวงตาท่ี่� 3 จากนั้้�น ให้้นวดคลึึงเบารอบ ๆ  จุุดดวงตา

ท่ี่� 3 โดยให้้นวดลัักษณะหมุุนตามเข็็มนาฬิิกา  ประมาณ 1 นาทีี 

แล้้วจึงหยุุด ให้้ทำำ�วัันละ 1-2 ครั้้�ง ทุุกเช้้า-เย็็น

จุุดประสงค์์ : เพ่ื่�อบรรเทาอาการปวดศีีรษะ, ลดภาวะซึึม

เศร้้า, อาการอ่่อนล้้า-อ่่อนเพลีียเรื้้�อรััง, ผ่่อนคลายความเครีียด

Work From Home
ก็็ดููแลสุุขภาพได้้ง่่าย ๆ ด้้วยปลายนิ้้�ว

2. แก้้อาการสายตาล้า กัับ จุุดถงจื่่�อเหลีียว – เส้้น

ลมปราณถุุงน้ำำ��ดีี

ตำำ�แหน่่ง : อยู่่�บริิเวณหางตาทั้้�ง 2 ข้้าง

วิิธีีการนวดกดจุุดบำำ�บัด : ใช้้ปลายนิ้้�วชี้�, นิ้้�วกลาง, นิ้้�วนาง 

ค่่อย ๆ กดนวดคลึึงบริิเวณจุดถงจ่ื่�อเหลีียวทั้้�ง 2 ข้้าง ทำำ�พร้้อมกัน 

โดยให้้นวดลัักษณะหมุุนตามเข็็มนาฬิิกา  ประมาณ 2-3 นาทีี 

จนกระทั่่�งรู้้�สึกผ่่อนคลายแล้้วจึงหยุุด ให้้ทำำ�วัันละ ครั้้�ง ทุุกเช้้า-เย็็น

จุุดประสงค์์ : เพ่ื่�อบรรเทาอาการสายตาล้้าจากการจ้้อง

คอมพิวเตอร์์, สมาร์์ทโฟน หรืือ แท๊๊บเล็็ต เป็็นเวลานาน และบรรเทา

อาการปวดศีีรษะไมเกรน

จ
ากสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19 ระลอกที่ 3 ในประเทศไทย ตั้งแต่ช่วงเดือนเมษายนที่ผ่านมา ทำ�ให้มี

จำ�นวนผู้ติดเชื้อสะสมเพิ่มมากขึ้น ดังนั้น หน่วยงานทั้งภาครัฐ และเอกชนส่วนใหญ่ จึงได้ออกมาตรการ Work From Home 

ใหพ้นกังานทำ�งานจากที่บา้น รวมถงสถาบนัการศกึษาตา่ง ๆ  กต็อ้งปรบัตวัใหเ้ขา้กบัสถานการณ์นี้ ดว้ยการจดัการเรียนการสอนออนไลน์

ผ่านอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ เช่น คอมพิวเตอร์ แล็ปท็อป หรือแท็บเล็ต เพื่อลดความเสี่ยงจากการแพร่กระจายของเชื้อไวรัสโควิด-19 ให้

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

อย่่างไรก็็ตาม การนั่่�งทำำ�งานหรืือเรีียนผ่า่นหน้้าจอออนไลน์ต์ลอดเวลา ก็็อาจก่่อให้้เกิิดปััญหาสุุขภาพอ่ื่�น ๆ  ตามมาได้เ้ช่่นกััน ไม่่ว่่า

จะเป็็น อาการปวดศีีรษะไมเกรน-สายตาล้้า จากการจ้้องหน้้าจอคอมพิวเตอร์์ท่ี่�นานเกิินไป, ปวดกล้้ามเนื้้�อบ่่า-ต้้นคอ และหลััง เน่ื่�องจาก

เลืือด-ลมไหลเวีียนไม่่สะดวก, ภาวะท้อ้งอืืด-ท้อ้งเฟ้้อ อาหารไม่่ย่่อย, ภาวะท้อ้งผููก เป็น็ต้้น แล้้วยังเป็็นสาเหตุทุำำ�ให้้เกิิดความเครีียดสะสม

ตามมาได้้อีีกด้้วย

สำำ�หรัับในคอลััมน์น้ี้� ผู้้�เขีียนจึึงขอนำำ�วิิธีีนวดกดจุดบำำ�บััด เพื่่�อบรรเทาอาการเจ็็บป่่วย และผ่่อนคลายความเครีียดมา 

แบ่่งปัันเพ่ื่�อนสมาชิิกวารสาร TPA News กัันนะคะ แต่่จะมีีอะไรบ้้าง เรามาติิดตามอ่านกัันได้้เลยค่่ะ... 
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3. ลดอาการตะคริิว กระตุ้้�นความจำำ� ด้้วยจุุดเหริินจง

ตำำ�แหน่่ง : อยู่่�บริิเวณจุดกึ่่�งกลางร่่องใต้้จมููก เหนืือริิมฝีปาก

บน

วิิธีีการนวดกดจุดุบำำ�บัด : ใช้น้ิ้้�วหัวแม่่มืือ หรืือนิ้้�วชี้� นวดคลึงึ

บริิเวณจุดเหริินจง จากนั้้�น กดค้้างไว้้ประมาณ 1-2 นาทีี แล้้วจึงหยุุด 

ทำำ�เช่่นน้ี้�วัันละครั้้�ง เป็็นประจำำ�ทุกวััน

จุุดประสงค์์ : ช่่วยลดอาการตะคริิว เสริมสร้างสมาธิิ และ

กระตุ้้�นความจำำ� เหมาะสำำ�หรัับผู้้�ทำำ�งานต้้องใช้้ความคิด และ

นัักเรีียน-นัักศึึกษา ท่ี่�ต้้องอ่่านหนัังสืือทบทวนก่่อนสอบวััดผล 

นอกจากน้ี้�ในกรณีีพบผู้้�ป่่วยหมดสติ หน้้ามืืด-เป็็นลม การ

นวดกดจุุดเหริินจง จะช่่วยบรรเทาอาการได้้

4. บรรเทาอาการปวดคอ-บ่่า-หลััง ด้้วยจุุดเหอกู่่� - เส้้น

ลมปราณลำำ�ไส้้

ตำำ�แหน่่ง : อยู่่�บริิเวณหลัังมืือ ระหว่่างง่่ามนิ้้�ว นิ้้�วหัวแม่่มืือ 

และนิ้้�วชี้� 

วิิธีีการนวดกดจุุดบำำ�บัด : ใช้้นิ้้�วหัวแม่่มืือกดบริิเวณจุด 

เหอกู่่�ค้างไว้้นานประมาณ 1-2 นาทีี กดสลับไปมาทั้้�ง 2 ข้้าง ทำำ�ซ้ำำ��

ประมาณ 3-5 ครั้้�ง เป็็นประจำำ�ทุกวััน

จุุดประสงค์์ : เพ่ื่�อบรรเทาอาการปวดคอ-บ่่า-หลััง, กระตุ้้�น

ระบบขัับถ่่าย แก้้อาการท้้องผููก, ช่่วยปรัับสมดุลการไหลเวีียนเลืือด 

บรรเทาอาการปวดเรื้้�อรััง

** หมายเหตุุ: จุุดน้ี้�ไม่่เหมาะสำำ�หรัับ หญิิงตั้้�งครรภ์์ (ห้้าม

กดเด็็ดขาด!) เน่ื่�องจากจะไปกระตุ้้�นให้้คลอดก่่อนกำำ�หนด และใช้้

กดเพ่ื่�อแก้้ภาวะรกค้้างภายหลัังคลอดบุุตร (Retained placenta)

5. จุุดไท่่ชง - เส้้นลมปราณตัับ กัับ การกระตุ้้�นสมาธิ

ตำำ�แหน่่ง : อยู่่�บริิเวณระหว่่างนิ้้�วหัวแม่่โป้้งเท้้ากัับนิ้้�วชี้�เท้้า 

โดยวััดขึ้้�นมาจากตำำ�แหน่่งง่่ามนิ้้�วหัวแม่่เท้้ากัับนิ้้�วชี้�เท้้า ประมาณ 

2 นิ้้�ว

วิิธีีการนวดกดจุุดบำำ�บัด : ใช้้นิ้้�วหัวแม่่มืือกดบริิเวณจุดไท่่ชง

ค้้างไว้้นานประมาณ 1-2 นาทีี กดค้้างสลับไปมาทั้้�ง 2 ข้้าง ทำำ�ซ้ำำ��

ประมาณ 3 ครั้้�ง เป็็นประจำำ�ทุกวััน

จุุดประสงค์์ : เพ่ื่�อช่่วยกระตุ้้�นสมาธิิ ทำำ�ให้้เส้้นลมปราณ

ในตัับไหลเวีียนได้้ดีี บรรเทาอาการวิิงเวีียน-อ่่อนเพลีีย ปรัับสภาพ

อารมณ์์ให้้เป็็นปรกติิ บรรเทาความเครีียด และภาวะซึึมเศร้้า

การนวดกดจุุดบำำ�บัดท่ี่�ได้้แนะนำำ�มาเบื้้�องต้้นน้ี้� เป็็นวิิธีีท่ี่�

ยอดเยี่่�ยมมากในการรัักษา และบำำ�บัดด้้วยตนเอง หากได้้ทำำ�เป็็น

ประจำำ�อย่่างสม่ำำ��เสมอ ก็็จะพบการเปลี่่�ยนแปลงในตนเองภายใน

ไม่่กี่่�สััปดาห์์ นอกจากน้ี้�เรายัังสามารถดููแลตนเองในด้้านอ่ื่�นควบคู่่�

ไปด้้วย เช่่น รัับประทานอาหารท่ี่�มีีประโยชน์, พัักสายตา-ผ่่อนคลาย

กล้้ามเนื้้�อทุุกส่่วน ก่่อนท่ี่�จะเริ่่�มทำำ�งานหรืือเรีียน ประมาณ 10-15 

นาทีี ร่่วมกับทำำ�จิตใจให้้ปลอดโปร่่ง เพีียงเท่่าน้ี้� Work From Home 

หรืือเรีียนออนไลน์์ ก็็จะไม่่เป็็นเร่ื่�องท่ี่�น่่าเบ่ื่�ออีีกต่่อไป และยัังทำำ�ให้้

สมองของเรามีีความสุข สุุขภาพดีีได้้อีีกด้้วยค่่ะ 

แล้้วพบกัันใหม่่ฉบับหน้้า สวััสดีีค่ะ                               

#หมอบุ๊๊�คสุุขภาพดีีสร้้างได้้ด้้วยตััวเรา




