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บทคดัย่อ 
ปัจจุบนัการแพทย์ทางเลอืก (Alternative medicine) เป็นอกีศาสตร์ทีม่ผีูใ้ห้ความสนใจ และเป็นอกีทางเลอืก

ในการเขา้รบัการดูแลรกัษา เป็นการรกัษาแบบศาสตร์ภูมปัิญญาตะวนัออกมผีูป่้วยเป็นศูนย์กลาง และเป็นการรกัษา
แบบองค์รวม หนึ่งในศาสตร์ของแพทย์แผนจนีที่ใชใ้นการรกัษาโรคตัง้แต่สมยัโบราณคอืศาสตร์ทุยหนา ซึ่งได้รบัการ
พฒันาองค์ความรูม้าอย่างต่อเน่ือง นับเป็นเวลาหลายพนัปีโดยมหีลกัฐานปรากฏอยู่ในคมัภรี์ “หวงตี้เน่ยจงิ” เป็นต ารา
การแพทย์แผนจนีเล่มแรก ที่รวมเล่มสมบูรณ์ในสมยัราชวงศ์ฉินและราชวงศ์ฮัน่ มกีารใชก้ารนวดจนีทุยหนารกัษาโรค
ทัง้ทางดา้นอายุรกรรม สูตนิรเีวช กุมารเวช กระดกูและขอ้ เป็นต้น  ในขณะเดยีวกนักม็กีารศกึษาวจิยัในการน าศาสตร์
ทุยหนาไปปรบัใชก้บัการแพทยแ์ขนงอื่นๆ รวมทัง้มกีารเรยีบเรยีงต าราวชิาการทุยหนาตามองคค์วามรูใ้หม่ทีไ่ดม้าจาก
การปฏิบตับิ าบดัรกัษาโรคต่างๆ ไดอ้ย่างกว้างขวางขึน้ โดยมขีอ้ดคีอื มปีลอดภยัและไม่มผีลขา้งเคยีง ซึ่งในปัจจุบนั
ศาสตรท์ุยหนา จงึเป็นการรกัษาทางเลอืกทีน่ิยม เน่ืองจากเป็นการรกัษาทีม่ปีระสทิธภิาพในการฟ้ืนฟูร่างกาย โดยช่วย
ปรบัสมดุลระบบไหลเวยีนเลอืด ระบบประสาทและกลา้มเน้ือ ช่วยบรรเทาอาการปวด และส่งเสรมิสุขภาพ และยงัไดร้บั
การยอมรบัจากองคก์ารอนามยัโลกว่ามปีระสทิธผิลในการดแูลรกัษาโรคได ้

บทความนี้มวีตัถุประสงค์เพื่อวเิคราะห์องค์ความรูข้องทุยหนา โดยครอบคลุม 5 ประเดน็ส าคญั ไดแ้ก่ ประวตัิ
และพฒันาการของทุยหนา หลกัการและกระบวนการนวดทุยหนา ทฤษฎีทีเ่กี่ยวขอ้งกบัทุยหนา การเตรยีมตวัก่อนนวด
ทุยหนา และหัตถบ าบัดทุยหนาพื้นฐาน ซึ่งสะท้อนให้เห็นทัง้มิติทางประวัติศาสตร์ หลักการเชิงทฤษฎี และการ
ประยุกตใ์ชใ้นเชงิปฏบิตัทิางคลนิิกอย่างเป็นระบบ 
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Abstract        
Recently, alternative medicine was interested in its sciences, one of alternative therapy using the 

concept of patient center, and it was also holistic care. Chinese Tuina Massage has been one of the 
sciences on traditional Chinese medicine since the ancient era. The explicit knowledge of Chinese Tuina 
Massage has been developed continually has been around for a very long time, as evidenced by the 
scriptures “Huangdi Neijing”, the first traditional Chinese medicine textbook completely edited in Qin and Han 
Dynasty. Chinese Tuina Massage has been used to heal the disease in Ayurveda, Obstetrics & Gynecology, 
Pediatrics, Orthopedics etc. Additionally, there were investigations to apply Tui Na massage used in other 
areas of medicine including textbook of Chinese Tuina Massage was edited as considering the new 
information generated by treating various illnesses. The advantages were safety and disappearing of any side 
effects. Currently, Tuina is a popular alternative treatment as it restores balance to the body. It helps regulate 
the circulatory, nervous and muscular systems, relieves pain and promotes general health. It is also 
recognized by the World Health Organization for its effectiveness in treating disease. 

This article aims to provide a comprehensive analysis of the knowledge surrounding Tuina. Five key 
areas are covered: its history and development, underlying principles and practices, relevant theoretical 
frameworks, preparation for massage, and fundamental Tuina techniques. The discussion highlights the 
historical context, the theoretical foundations, and the systematic application of Tuina therapy in clinical 
practice. 
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บทน า  

การแพทย์ทางเลอืก (Alternative medicine) เป็นอกีศาสตร์ทีม่ผีูใ้ห้ความสนใจและยอมรบัมากขึน้ในปัจจุบนั 
โดยเฉพาะการรกัษาแบบศาสตรภ์ูมปัิญญาตะวนัออกทีม่ปีระวตัศิาสตร์มายาวนานนับพนัปี โดยการรกัษายดึผูป่้วยเป็น
ศูนยก์ลาง และเป็นการรกัษาแบบองคร์วม ซึง่ววิฒันาการของศาสตรก์ารรกัษาแบบภมูปัิญญาตะวนัออกทีพ่บไดม้ากคอื 
การแพทย์แผนจนี การแพทย์แผนไทย และการแพทย์ดัง้เดิมอินเดีย (อายุรเวท) ซึ่งก็มีวธิกีารดูแลสุขภาพมากมาย
หลายวธิ ีไดแ้ก่ การนวด การใชอ้าหารและสมุนไพร การออกก าลงักาย การอบยา และการฝังเขม็ [1] โดยศาสตร์การ
นวดในแต่ละประเทศมจีุดเด่นทีแ่ตกต่างกนัออกไป แต่การนวดทุกแบบต่างมจีุดมุ่งหมายเดยีวกนั คอืต้องการช่วยให้
ผู้ป่วยหายจากอาการเจ็บป่วยให้สามารถด ารงชีวิตโดยปราศจากความทุกข์และความเจ็บปวด ศาสตร์การนวดมี
ประวตัศิาสตรส์บืทอดองคค์วามรูส้บืต่อกนัมานานนับหลายพนัปี   

ประเทศจนีมศีาสตร์การนวดจนีทุยหนา (Chinese Tuina Massage) ซึ่งเป็นศาสตร์หนึ่งของการรกัษาแบบ
แพทย์แผนจนีเป็นศาสตรก์ารแพทย์ทีพ่ฒันามาจากประสบการณ์การรกัษาทีส่ะสมกนัมานานเป็นระยะเวลาหลายพนัปี 
ทุยหนา เป็นการบ าบดัรกัษาทีใ่ชม้อืในการรกัษาบรเิวณทีม่อีาการปวดโดยตรง หรอืรกัษาผ่านเสน้ลมปราณเพื่อบรรเทา
อาการปวดและการบาดเจบ็[2] โดยการนวดทุยหนาจะมหีตัถบ าบดัท่าทางทีห่ลากหลายกระท าลงในต าแหน่งบรเิวณจุด
เส้นลมปราณบนร่างกาย โดยใช้มอืสร้างเทคนิคต่างๆ ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่ระบบสรรีะและพลงังาน เพื่อกระตุ้น
ระบบการไหลเวยีนเลอืดและลมปราณ ฟ้ืนฟูและเสรมิสร้างสมรรถนะของร่างกาย การนวดทุยหนา เป็นหตัถบ าบดัที่
ส าคญัของศาสตรก์ารแพทยแ์ผนจนี โดยสามารถท าหตัถบ าบดัเพยีงอย่างเดยีว หรอืสามารถท าร่วมกบัเทคนิคอื่นๆของ
การแพทย์แผนจนีเพื่อผลของการรกัษาทีด่กีว่าในการบ าบดัโรคบางชนิดเมื่อเทยีบกบัแพทย์ตะวนัตก [3] การนวดทุย
หนา เป็นการนวดดว้ยมอื (Manual Massage) ซึ่งเป็นทีน่ิยมแพร่หลายมากทีสุ่ดในการกายภาพบ าบดั เพื่อการบ าบดั
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ถูกน ามาใชใ้นการรกัษาโรคและอาการบาดเจบ็ต่างๆ มากมาย ซึง่สามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 3 ประเภทหลกั ไดแ้ก่ การ
นวดบ าบดัแบบดัง้เดมิ การระบายน ้าเหลอืง และการนวดกดจุดสะท้อน โดยการนวดมผีลต่อกลไกลการเปลี่ยนแปลง
โดยตรงของกล้ามเน้ือ โดยช่วยเพิม่ระบบไหลเวยีนเลอืด เพิม่การไหลเวยีนของน ้าเหลอืงและเลอืดด า กระตุ้นให้เกิด
การขยายของหลอดเลอืดแดงขนาดเลก็และเสน้เลอืดฝอยในเน้ือเยื่อ เพิม่อตัราการเผาผลาญในบรเิวณที่ถูกนวด ช่วย
ก าจดัของเสยีจากกระบวนการเผาผลาญ และลดอาการบวมและการสะสมของเสยีบรเิวณเนื้อเยื่อ[4]  

แมศ้าสตรก์ารนวดทุยหนาจะไดร้บัการใชใ้นทางการแพทยม์าอย่างต่อเนื่อง และมงีานวจิยัจ านวนมากทีศ่กึษา
ประสทิธผิลดา้นการบ าบดัอาการปวดและส่งเสรมิสุขภาพ แต่ปัจจุบนัยงัขาดการทบทวนองคค์วามรูเ้ชงิระบบทีเ่ชื่อมโยง
ตัง้แต่รากฐานทางทฤษฎีไปจนถึงการปฏิบัติในบริบทร่วมสมัยอย่างครบถ้วน นอกจากนี้ยังขาดการวิเคราะห์
เปรยีบเทยีบเทคนิคและรูปแบบหตัถบ าบดัต่างๆ ของทุยหนา เทคนิคที่เหมาะสม และวธิกีารเตรยีมตวัก่อนการนวด 
ผูเ้ขยีนจงึด าเนินการศกึษางานวจิยันี้เพื่อวเิคราะห์องค์ความรูด้า้นทุยหนา ครอบคลุม 5 ประเดน็ส าคญั ไดแ้ก่ ประวตัิ
และพฒันาการของทุยหนา หลกัการและกระบวนการนวดทุยหนา ทฤษฎทีีเ่กีย่วขอ้งกบัทุยหนา การเตรยีมตวัก่อนนวด
ทุยหนา และหตัถบ าบดัทุยหนาพืน้ฐาน เพื่อรวบรวมประเดน็ส าคญั ประสทิธผิล และแนวทางการประยุกตใ์ชใ้นปัจจุบนั 
ตลอดจนเตมิเตม็ช่องว่างของความรูท้ีย่งัไม่ถูกศกึษาในวรรณกรรมปัจจุบนั  
 
ประวติัและการพฒันาของการนวดทุยหนา (History and Development)  

ทุยหนามกี าเนิดมาตัง้แต่ครัง้จนีโบราณ ในสมยัราชวงศ์ฉิน -ฮัน่ (ราว 2,200 ปี ก่อนครสิตศกัราช) มตี ารา
บนัทกึเกี่ยวกบัการบ าบดัรกัษาโรคกล้ามเนื้ออ่อนแรง ดว้ยการรกัษานวดทุยหนาและการออกก าลงักายแบบชีก่ง  ไว้
ในต าราการแพทย์แผนจนีหวงตี้เน่ยจงิ และหลกัการเหล่านี้ถูกน ามาใชต้่อเนื่องตัง้แต่นัน้มา ในปี ค.ศ. 518-907 สมยั
ราชวงศ์ถงั การนวดทุยหนาไดร้บัการยอมรบัมากขึน้ทางโรงเรยีนแพทย์ของพระราชส านักไดน้ าการบ าบดัดว้ยการ
นวดแบบทุยหนามารวมไวใ้นหลกัสูตร และมกีารจดัตัง้แผนกและมแีพทย์เฉพาะทางขึน้ ซึ ่งใหบ้รกิารเฉพาะแก่
จกัรพรรด ิขุนนาง และเจา้หน้าทีร่าชการ ทุยหนาไดร้บัการพฒันาอย่างรวดเรว็ในช่วงปี ค.ศ. 960–1368 และมกีาร
เขยีนหนังสอืเล่มทีส่องทีม่คี าแนะน า เทคนิค เครื่องมอื และการรกัษาโดยการตรงึร่างกายอย่างครบถ้วน ต่อมาช่วงปี 
ค.ศ. 1368–1911 ถอืเป็นยุคสูงสุดของการพฒันาทุยหนา  ปัจจุบนัทุยหนาเป็นศาสตร์ทีม่กีารประยุกต์ใชอ้ย่าง
กวา้งขวางทัว่โลก โดยเฉพาะในประเทศจนีทีเ่กอืบทุกครอบครวัต่างใชเ้ทคนิคนี้ [5] ตัง้แต่ปี ค.ศ. 1974 องค์การ
อนามยัโลก (WHO) ไดย้อมรบัใหก้ารแพทย์แผนจนีเป็นแขนงหนึ่งของวทิยาศาสตร์การแพทย์ทีม่สีถานะเท่าเทยีมกนั
กบัการแพทย์แบบตะวนัตก[3] และในปี ค.ศ.1956 มหาวทิยาลยัการแพทย์แผนจนีในประเทศจนี ไดม้กีารจดัตัง้คณะ
ทุยหนาและแผนกนวดทุยหนาขึน้เป็นครัง้แรก จวบจนปัจจุบนัรฐับาลจนีมนีโยบายสนับสนุนการแพทย์แผนจนี ท าให้
ทุยหนาไดร้บัการสนับสนุนและมกีารพฒันาอย่างต่อเนื่อง ตลอดจนการน าศาสตร์ทุยหนาไปประยุกต์กบัศาสตร์
การแพทย์แขนงอื่นๆ ท าใหส้ามารถรกัษาโรคไดก้วา้งขวางมากขึน้ [6] เช่นการบาดเจบ็บรเิวณกลางดูกสนัหลงั ก็น า
ความรูจ้ากการตรวจเอก็ซเรย์ มาประยุกต์ใชเ้พื่อใหไ้ดผ้ลการวนิิจฉัยโรคทีถู่กต้องและแม่นย า ในการรกัษาโรคกระดูก
สนัหลงัดว้ยวธินีวดทุยหนา 
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หลกัการและกระบวนการนวดทุยหนา (Principle and practices) 
ทุยหนา เป็นการนวดตามศาสตร์การแพทย์แผนจนีโดยใชห้ลกัทฤษฎีการแพทย์แผนจนีในการท าหตัถบ าบดั

กด คลงึ ถู บบี ดดี กลิง้ ตแีละอื่นๆ บนบรเิวณทีป่วดเจบ็หรอืจุดต่าง ๆ ของเสน้ลมปราณบนร่างกายเพื่อใชใ้นการรกัษา
หรอืป้องกนัโรค ค าว่า “ทุย” หมายถงึ “ผลกั” ส่วน “หนา” หมายถงึ “หยบิ ดงึ” ซึ่งทุยหนาจะใชห้ตัถบ าบดัสรา้งเทคนิค
ต่างๆ ใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงทีร่ะบบสรวีทิยาและพลงังานของร่างกาย ทุยหนามเีป้าหมายเพื่อฟ้ืนฟูการไหลเวยีนของ
พลงังานและการไหลเวยีนเลอืดในบรเิวณที่ได้รบัความกระทบกระเทอืนดว้ยการขจดัสิง่ที่ขดัขวางอุดตนั โดยการใช้
เทคนิคตา่งๆ เพื่อลดหรอืเพิม่พลงังานทีม่อียู่ในบรเิวณนัน้ใหเ้กดิความสมดุล ทุยหนายงัมปีระสทิธภิาพในดา้นสรรีวทิยา
อื่นๆ ดว้ย เช่น ระบบประสาท การไหลเวยีนเลอืด การหายใจ การย่อยอาหาร ระบบน ้าเหลอืง ระบบกลา้มเน้ือและโครง
กระดูก เป็นต้น[7] ทุยหนา แบ่งออกเป็น 3 ประเภทหลกั ไดแ้ก่ 1) ทุยหนาแบบพื้นฐาน (Tuina) เป็นการช่วยเพิม่การ
ไหลเวยีนของเลอืด ช่วยส่งเสรมิการท างานของพลงังานภายใน (Qi) ทีเ่กีย่วขอ้งกบับรเิวณนัน้ๆ ผ่านการปรบัสมดุลของ
จุดที่มคีวามผิดปกติในร่างกาย ลดอาการปวดขจดัการคัง่ของเลอืด และระงบัอาการปวด 2) เทคนิคทุยหนา (Tuina 
Manipulation) เป็นรูปแบบที่ได้รบัการพฒันาให้มปีระสทิธภิาพมากขึ้น โดยรวมถึงเทคนิคต่างๆ เช่น การนวดคลงึ ,  
การกลิง้, การกด, การดดี การผ่อนคลายบรเิวณทีไ่ดร้บัผลกระทบหรอืเจบ็ป่วย สามารถปรบัโครงสรา้งของเสน้เอน็และ
กระดูกทีอ่ยู่ผดิจากต าแหน่งปกติให้เขา้สู่สภาพปกตไิด ้และ 3) การนวดจนีทุยหนา (Chinese Tuina Massage) เป็น
การผสมผสานระหว่างการจดัการดว้ยเทคนิคทุยหนาและการเคลื่อนไหวของขอ้ตอ่ (Mobilization) เป็นการเคลื่อนไหวที่
ผู้ป่วยไม่ได้ออกแรง (Passive movement) สามารถท าให้ภาวะยึดติดของขอ้ต่อผ่อนคลายลง เป็นการเพิ่มพิสยัการ
เคลื่อนไหวของขอ้ต่อ ปรบัสมดุลการท างานของอวยัวะภายใน เสรมิความสามารถในการป้องกนัโรค[8] 

หากพจิารณาทีม่าและความหมายของทุยหนา พบว่า ทุยหนา (Tuina) เป็นศพัท์ภาษาจนี (推拿, tuīná) 
หมายถงึ การใชม้อืผลกั และบบี/จบั ซึ่งเป็นศาสตร์แพทย์แผนจนี (Traditional Chinese Medicine, TCM) ที่ใชม้อืใน
การกด ดนั บบี คลงึ จบัหรอืดดัขอ้ต่อ เพื่อปรบัสมดุลพลงังานในร่างกายและรกัษาความผดิปกตทิางกาย [9] และจาก
การส ารวจบทความวิชาการและวิจัยในฐานข้อมูลของ PubMed Scopus WHO และ CNKI ใช้ค าว่า Tuina เป็น
มาตรฐานสากลทางวชิาการ 

ทุยหนา สามารถกระตุ้นการไหลเวียนของชี่และเลือด ทะลวงเส้นลมปราณ โดยค าว่า “ชี่”  หมายถึง  
สารพืน้ฐานทีป่ระกอบขึน้เป็นโครงสรา้งของมนุษย์และก่อให้เกิดเป็นพลงัขบัเคลื่อนของชวีติ [10] ส่วน “เสน้ลมปราณ” 
เป็นระบบทีเ่ชื่อมโยงทัว่ทัง้ร่างกาย ทัง้อวยัวะภายในไปจนถงึผวิภายนอก เป็นทางเดนิของชีแ่ละเลอืด หน้าทีข่องเสน้
ลมปราณคอื ไหลเวยีนชีแ่ละเลอืด บ ารุงพลงัหยนิหยาง หล่อเลี้ยงเสน้เอน็และกระดกู ท าใหก้ารท างานของระบบต่างๆ
ในร่างกายท างานได้อย่างปกติ เมื่อชี่และเลือดท างานไม่ประสานกัน จึงเป็นปัจจยัที่ก่อโรคภายนอกท าให้เกิดเส้น
ลมปราณอุดกัน้ เมื่อการไหลเวยีนตดิขดัจงึก่อใหเ้กดิอาการปวด หตัถบ าบดันวดทุยหนามกีารกระตุ้นจุดฝังเขม็และเสน้
ลมปราณต่างๆ ท าใหส้ามารถทะลวงเสน้ลมปราณ กระตุ้นการไหลเวยีนของชีแ่ละเลอืด ขจดัความเยน็ระงบัอาการปวด 
บ ารุงและจดัเสน้เอน็ใหเ้ขา้ที ่หล่อลื่นขอ้ต่อ เสน้เอน็ กระดูกและขอ้ต่อเป็นโครงสรา้งทีท่ าใหร้่างกายเกดิการเคลื่อนไหว 
ชี่และเลือดที่ท างานประสานกนั ความสมดุลของพลงัหยนิ (เยน็) และหยาง (ร้อน) มส่ีวนส าคญัที่ท าให้เส้นเอ็นและ
กระดูกแข็งแรง ข้อต่อเคลื่อนไหวสะดวก ทุยหนาสามารถบ ารุงและจัดเส้นเอ็นให้เข้าที่ หล่อลื่นข้อต่อ ในทฤษฎี
การแพทย์แผนจนี การเกดิโรคต่างๆ เกดิจากการที่เจิ้งชี่อ่อนแอ (เจิ้งชี่ จะช่วยใหอ้วยัวะท างานเป็นปกต ิปกป้องและ
ฟ้ืนฟูร่างกาย) ไม่สามารถต่อสู้กับปัจจยัก่อโรคได้ ปัจจยัก่อให้เกิดโรคจึงเข้าสู่ภายในร่างกายท าให้เกิดโรคต่างๆ  
การท างานของอวยัวะภายในต่างๆ มคีวามสมัพนัธโ์ดยตรงกบัเจิง้ชี ่อวยัวะตนัและกลวงมหีน้าทีใ่นการสรา้งชีแ่ละเลอืด 
ดดูซมึและขจดัของเสยี เมื่อการท างานของอวยัวะภายในเสยีสมดุลหรอือ่อนแอ จะส่งผลใหเ้จิง้ชีอ่่อนแอง่ายต่อการเกดิ
โรคต่างๆ [11] การท าหตัถบ าบดันวดทุยหนาบนจุดฝังเขม็และเสน้ลมปราณสามารถปรบัสมดุลการท างานของอวยัวะ
ภายใน กระตุน้การท างานของระบบภูมคิุม้กนัได ้  
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ทุยหนามผีลต่อการท างานของระบบไหลเวยีนเลอืด โดยช่วยขยายหลอดเลอืด ช่วยในการฟ้ืนฟูการท างาน
ของหลอดเลือด เพิ่มความยืดหยุ่นของผนังหลอดเลือด กระตุ้นการไหลเวียนเลือด และลดความหนืดของเลือด 
นอกจากน้ีทุยหนา มผีลต่อระบบทางเดนิอาหาร โดยการนวดบรเิวณช่องทอ้งจะช่วยควบคุมการหดตวัของกลา้มเน้ือใน
ระบบย่อยอาหาร ส่งผลให้มีการท างานของระบบย่อยอาหารมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น และมีผลต่อระบบขบัถ่าย  
ทุยหนาสามารถกระตุ้นการหดตวัของหูรูดและส่งเสรมิการขบัปัสสาวะ รวมถงึทุยหนามผีลกระทบต่อระบบต่อมไรท้่อ 
โดยสามารถส่งเสริมการหลัง่อินซูลนิในผู้ป่วยโรคเบาหวาน รวมทัง้สามารถช่วยปรบัสมดุลของระบบฮอร์โมนและ
บรรเทาอาการของความผดิปกติทางประจ าเดอืน และทุยหนามปีระโยชน์ต่อระบบกล้ามเนื้อและกระดูก โดยสามารถ
กระตุ้นการไหลเวยีนของเลอืดหลงัการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ ช่วยฟ้ืนฟูบาดแผลจากการบาดเจบ็ และแก้ไขภาวะ
เสน้เอ็นยดึติด โดยผลของการเปลี่ยนแปลงทางด้านสรรีวทิยาเกิดจากทุยหนาเป็นการใช้แรงภายนอก ซึ่งเป็นปัจจยั
ส าคญัในการกระตุน้เสน้ลมปราณและเปลีย่นแปลงและฟ้ืนฟูการท างานของระบบต่างๆ ของร่างกายใหด้ขีึน้ตามศาสตร์
การแพทยแ์ผนจนี [3,12] อย่างไรกต็ามการท าหตัถบ าบดันวดทุยหนาใหไ้ดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพขึน้อยู่กบั ระยะเวลาที่
เหมาะสมต่อต าแหน่งและอาการของโรค มกี าลงัทีเ่พยีงพอสามารถควบคุมแรงตามต้องการไดอ้ย่างอสิระ มนี ้าหนักและ
ความสม ่าเสมอต่อเนื่อง มคีวามนุ่มนวลไม่ออกแรงกระชากในการนวด จะสามารถทะลุทะลวงชัน้กล้ามเนื้อไดอ้ย่างมี
ประสทิธภิาพ  
 
ทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัทุยหนา 

ทฤษฎีเส้นลมปราณ (Meridian) 
ศาสตรก์ารแพทย์แผนจนีทีใ่ชท้ฤษฎเีสน้ลมปราณ (Meridian) กล่าวถงึหน้าทีท่างสรรีวทิยา การเปลีย่นแปลง

ทางพยาธวิทิยา และความสมัพนัธก์บัอวยัวะภายใน ระบบเสน้ลมปราณเป็นระบบโครงข่ายทีท่ าหน้าทีข่นส่งลมปราณ
และเลอืดใหม้กีารไหลเวยีนเชื่อมโยงขึน้ลง และเขา้ออก ระหว่างอวยัวะภายในและเน้ือเยื่อต่างๆ ทัว่ร่างกายโดยระบบ
เสน้ลมปราณจะประกอบดว้ยเสน้ลมปราณหลกั 12 เสน้ และเสน้ลมปราณพเิศษ 8 เสน้ และแขนงย่อยของเสน้ลมปราณ
เหล่าน้ี จะมจีุดฝังเขม็ซึง่จุดเหล่านี้จะมคีณุสมบตัทิีใ่ชเ้พื่อปรบัความผดิปกตขิองเสน้ลมปราณ และมคีุณสมบตัพิเิศษทีจ่ะ
ช่วยในการรกัษาโรคภยัไขเ้จบ็ต่างๆ ดว้ย ตามหลกัการทางแพทยแ์ผนจนีอาการปวดจะมสีาเหตุมาจากทัง้ปัจจยัภายใน
และภายนอกร่างกาย เรยีกว่ากลุ่มอาการป้ีเจิ้ง ซึ่งมีสาเหตุจาก ลม ความเย็น ความชื้น เลือดคัง่ ชี่และเลอืดพร่อง  
มากระท าต่อเสน้ลมปราณ ท าใหเ้ลอืดไหลเวยีนไดช้า้ลง เกดิภาวะเลอืดคัง่และชีต่ดิขดั รบกวนการไหลเวยีนของชีแ่ละ
เลือดหรอืไม่สามารถน าชี่และเลือดไปหล่อเลี้ยงบรเิวณต่างๆ ของร่างกายได้จนเกิดอาการปวด ชี่หรอืลมปราณใน
ความหมายของแพทย์แผนจนีหมายถงึ พลงังานสสารทีเ่ลก็ที่สุดในร่างกาย มกีารเคลื่อนไหวขึน้บนลงล่างตลอดเวลา 
ขบัดนัและควบคุมการท างานของร่างกาย เมื่อการเคลื่อนไหวของชี่สิน้สุด ชวีติสิ้นสุดด้วย ซึ่งทุยหนาสามารถรกัษา
อาการปวดได้โดยการนวดเพื่อสลายจุดกดเจบ็ ในคมัภีร์แพทย์จนีโบราณ ซู่เวิน่ จู่ทง้ลุ่น ไดก้ล่าวไวว้่า เมื่อความเยน็
จากภายนอกเขา้มากระทบเสน้ลมปราณ ชี ่และเลอืดตดิขดัมกัท าใหเ้กดิอาการปวด เมื่อไดก้ดและคลงึบรเิวณทีป่วดจน
อุ่นอาการปวดจะเริม่หายไป หมายความว่า ทุยหนาทีน่วดไปตามเสน้ลมปราณและจุดฝังเขม็ หรอืบรเิวณทีเ่กดิโรคนัน้ๆ 
จะสามารถทะลวงเสน้ลมปราณ ปรบัการไหลเวยีนของชี่และเลอืดให้ไหลเวยีนไดด้ขีึ้น เมื่อเลอืดลมไหลเวยีนดอีาการ
ปวดจะทุเลาหรอืหายไป ซึง่สอดคล้องกบัทฤษฎีกลไกลดปวดของเมลแซคและวอลล์[13] ในการส่งสญัญาณประสาทไป
ยงัสมองส่วนกลางโดยผ่านการท าหตัถบ าบดัต่างๆ 
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ทฤษฎีควบคมุประตูความปวด (Gate control theory) 
ทฤษฎีควบคุมประตูความปวด (Gate control theory) เมลแซคและวอลล์[13] ได้อธบิายการเกิดความปวด

โดยการถ่ายทอดสญัญาณต่างๆ ดงันี้ กลไกการลดปวดแบบเปิดประตู (Open gate) เป็นกลไกการลดปวดทีผ่่านสมอง
ส่วนกลาง (Midbrain) โดยจะได้รบัการกระตุ้นจาก เส้นใยประสาทเลก็ซึ่งเป็นสื่อสญัญาณประสาททีร่บัความรูส้กึการ
ปวดต่างๆ เขา้มาสู่ไขสนัหลงั จากนัน้ไขสนัหลงัจะมกีารกระจายสญัญาณไปยงัสมอง สมองเป็นศูนย์บญัชาการท าใหรู้้
ว่าต าแหน่งนี้มอีาการปวด จากนัน้ร่างกายจะหลัง่สารโอปิออยด์ (Opiods) เป็นสารลดปวดในร่างกาย (คล้ายสารฝ่ิน) 
จากสมองส่วนธาลามสั (Thalamus) เพื่อยบัยัง้อาการปวดบรเิวณนัน้ ซึ่งจะเป็นกลไกลดปวดโดยธรรมชาติ การท าให้
เกิดการหลัง่โอปิออยด์ ในการลดความปวดจะต้องใช้เทคนิคการกระตุ้นแบบความถี่ต ่าและมีความหนักสูง (Low 
frequency high intensity stimulation) คอืมกีารกระตุน้แรงๆ แต่มคีวามถีน้่อย ซึง่เป็นวธิทีีจ่ะกระตุน้การหลัง่โอปิออยด์
ของร่างกาย เป็นสารลดปวดในธรรมชาติ ทุยหนาสามารถประยุกต์ใชก้ารกระตุ้นโอปิออยด์ ไดจ้ากการคล าเจอจุดหด
เกรง็ตวัของกล้ามเนื้อจากนัน้ก็ใช้ท่านวดทุยหนา เช่นท่ากด ท่าเค้น ท่าดดี ประมาณ 3-5 วนิาทแีล้วปล่อยและท าซ ้า
ประมาณ 3-5 ครัง้ กจ็ะเป็นการกระตุ้นโอปิออยด์ของร่างกายได ้กลไกลดปวดแบบ ปิดประตู (Closed gate) เป็นกลไก
โดยจะผ่านเสน้ใยประสาทขนาดใหญ่ ซึ่งสื่อสญัญาณประสาทจะรบัสญัญาณโดยการสมัผสั การกด การลูบ แล้วจะส่ง
กระแสประสาทมายงั ไขสนัหลงัและถูกส่งกลบัไป ซึ่งกระบวนการลดปวดนี้จะไม่ผ่านสมอง จะไม่มกีารหลัง่โอปิออยด ์
แต่จะใชเ้ทคนิกการกระตุน้แบบความถีส่งู และมนี ้าหนักเบา (High frequency and low intensity stimulation) คอืมกีาร
กระตุ้นเบาๆ แต่มคีวามถี่มาก จะท าให้เกิดอาการชา ซึ่งสามารถท าให้ลดปวดได ้ทุยหนาสามารถประยุกต์โดยใช้ท่า
นวดทุยหนา เช่นท่าถู ท่าลูบ ซึ่งจะท าใหเ้กดิอาการชา พรอ้มทัง้สามารถลดปวดไดเ้ช่นเดยีวกนั นอกจากนี้การถูนัน้ยงั
สามารถท าให้กล้ามเนื้อผ่อนคลายได้อีกด้วย จะเห็นได้ว่าทุยหนาสามารถน ามาประยุกต์ใช้กบัทฤษฎีควบคุมประตู
ความปวดทัง้แบบปิดประตู และเปิดประตู โดยทุยหนาจะช่วยลดการตึงตัวของกล้ามเนื้อ ลดอาการบาดเจ็บของ
กล้ามเนื้อทีม่กีารฉีกขาด ลดอาการบวม ลดการหดเกรง็เป็นก้อน และลดการบาดเจบ็ของกล้ามเน้ือและเสน้เอ็นที่เกิด
จากการใชซ้ ้าๆ 
 
การเตรียมตวัก่อนการนวดทุยหนา 

ในการเตรยีมความพรอ้มก่อนเขา้รบัการนวดทุยหนา มดีงันี้ 1) ควรพกัผ่อนใหเ้พยีงพอ 2) ไม่เหนื่อยล้าหรอื
อ่อนเพลยี 3) ควรสวมใส่เสือ้ผา้ทีห่ลวมเพื่อความสะดวกผ่อนคลายขณะท าการนวด 4) ควรรบัประทานอาหารก่อนเขา้
รบัการนวดทุยหนาอย่างน้อย 1 ชัว่โมง หรอืหลงัอาหาร 1 ชัว่โมง 5) หากมีโรคประจ าตัว หรอืรบัประทานยาแผน
ปัจจุบนัเป็นประจ า ควรแจง้แพทยก์่อนนวดทุยหนาทุกครัง้ และ 6) ผูท้ีค่วรงดเวน้การนวดทุยหนา หรอืผูท้ีเ่ป็นโรค ดงันี้ 
โรคมะเรง็ โรคผวิหนังบางชนิด หญงิตัง้ครรภ ์วณัโรค และผูท้ีร่บัประทานยาละลายลิม่เลอืดบางชนิด [8] 

หลงัการนวดทุยหนา ผูร้บับรกิารบางรายอาจพบอาการไม่พงึประสงคช์ัว่คราว เช่น อาการปวดตงึหรอืแสบผวิ
เลก็น้อยซึง่มกัเกดิกบัผูท้ีไ่ม่คุน้เคยกบัการนวด อาการดงักล่าวเกดิจากการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือเลก็น้อยและจะค่อยๆ 
ดขีึน้ ผูเ้ขา้รบับรกิารควรดื่มน ้ามากๆ หรอืหากมอีาการมากใหใ้ชย้าแก้ปวด บางรายอาจรูส้กึหน้ามดื ใจสัน่ เหงื่อออก 
คลื่นไส ้ซึง่มกัเกีย่วขอ้งกบัภาวะอ่อนเพลยี น ้าตาลในเลอืดต ่า หรอืความกงัวลก่อนเขา้รบัการรกัษา ควรมกีารพกัผ่อนที่
เพยีงพอหรอืดื่มน ้าหวานจะสามารถช่วยใหอ้าการทุเลาได ้นอกจากนี้ อาจพบรอยฟกช ้าในผูท้ีใ่ชย้าละลายลิม่เลอืดหรอื
มภีาวะโลหติจาง ซึง่สามารถหายไดเ้องตามธรรมชาต ิผูท้ีร่่างกายอ่อนแออาจมไีขห้รอืรูส้กึอ่อนเพลยี ควรดื่มน ้ามากๆ 
หรอืทานยาลดไขเ้พื่อช่วยบรรเทาอาการ และผูท้ี่นอนคว ่าเป็นเวลานานอาจมอีาการเวยีนศรีษะเล็กน้อย ซึ่งจะค่อยๆ 
หายไปภายใน 10–15 นาท ีทัง้หมดน้ีเป็นอาการทีส่ามารถจดัการไดแ้ลว้จะลดลงเมื่อร่างกายปรบัตวัต่อการรกัษาในครัง้
ถดัไป [7] 
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หตัถบ าบดัท่านวดทุยหนาพื้นฐาน 
หตัถบ าบดัท่านวดทุยหนาพืน้ฐาน ประกอบดว้ย 24 ท่า ซึง่แต่ละหตัถบ าบดัจะมที่าทาง สรรพคุณ และวธินีวด

แตกต่างกนั โดยการเลอืกท่าในการนวดใหเ้หมาะสมนัน้ขึน้อยู่กบัต าแหน่งอวยัวะและโรคทีต่อ้งการรกัษา ดงัตารางที ่1 
 

ตารางท่ี 1 ท่านวดทุยหนาพืน้ฐาน 24 ท่า[14] 
 

ล าดบั 
 

 
ช่ือท่า 

 
ต าแหน่งท่ี

นวด 
 

 
สรรพคณุ 

 
วิธีนวด 

 
ภาพประกอบ 

1. ท่ากลิง้ หรอื
ท่ากุ๋นฝ่า      
(滚法) 

คอ ล าตวั 
รยางค ์
แขนขา 

คลาย
กลา้มเน้ือ 
ระงบัอาการ
ปวด 

ใชห้ลงัมอืดา้นน้ิวกอ้ย หรอืปุ่ม
กระดกูขอ้ต่อฝ่ามอืกบันิ้วมอืกลิง้
หรอืพลกิไป-กลบัไล่ไปบนส่วน 
ทีน่วด  
 

 

2. ท่าดนัปลาย
นิ้ว หรอืท่าอี ้  
จื่อชานทยุฝ่า 
(一指禅
推法) 

ศรีษะ คอ 
ช่วงอกและ
ช่วงทอ้ง 

ใหค้วาม
อบอุ่น บ ารุง 
และช่วยให้
เลอืดและ 
ชีห่มุนเวยีน 

ใชน้ิ้วหวัแมม่อืกดลงไปใน
ต าแหน่งทีน่วด ใชข้อ้ต่อขอ้มอื
พลกิกลบั-ไปมา เพื่อใหแ้รงผา่น
ตามนิ้วหวัแมม่อืลงไปต าแหน่ง
ทีน่วดรกัษา 
 

 

3. ท่านวดคลงึ
หรอืท่าโหรว
ฝ่า (揉法) 

ทุกส่วนของ
ร่างกาย 

คลาย
กลา้มเน้ือ 
ระงบัอาการ
ปวด 

โดยใชเ้นินฝ่ามอืดา้นหวัแมม่อื
หรอืน้ิวดา้นฝ่ามอืกดนวดและ
บดิเป็นวงอย่างชา้ๆ และนุ่มนวล 
ตรงจุดฝังเขม็หรอืส่วนทีน่วด 
 

 

4. ท่าลูบ หรอื
ท่าหมอฝ่า    
(摩法) 

ทุกส่วนของ
ร่างกาย 

ใหค้วามอบอุ่น 
บ ารุง และชว่ย
ใหเ้ลอืดและ 
ชีห่มุนเวยีน 
 

ใชป้ลายนิ้วดา้นฝ่ามอื หรอื 
ฝ่ามอื ลูบถูวนเป็นวงดว้ย 
จงัหวะสม ่าเสมอบนส่วนทีน่วด 

 

5. ท่าดนั หรอื
ท่าทุยฝ่า       
(推法) 

ทุกส่วนของ
ร่างกาย 

ใหค้วาม
อบอุ่น บ ารุง 
และช่วยให้
เลอืดและ 
ชีห่มุนเวยีน 

ใชน้ิ้วมอื ฝ่ามอื หรอืส่วนอื่นของ
ร่างกายผูน้วด ออกแรงดนัราบ
ไปตามผวิหนงับนส่วนทีน่วด  
ไปในทศิทางใดทศิทางหนึ่ง 
ไดแ้ก่ ดนัขึน้ ดนัลง ดนัไป
ขา้งหน้า ขา้งหลงั ทางซา้ย 
ทางขวา อาจดนัเป็นแนวตรง 
หรอืแนวโคง้ตามส่วนของ
ร่างกายทีน่วด การดนัจะออก
แรงดนัไปทศิทางเดยีวซ ้าๆ  
โดยตอนถอยกลบัจะไม่ออกแรง 
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ล าดบั 

 

 
ช่ือท่า 

 
ต าแหน่งท่ี

นวด 
 

 
สรรพคณุ 

 
วิธีนวด 

 
ภาพประกอบ 

6. ท่าถู หรอื  
ท่าชาฝ่า  
( 擦法) 

ล าตวั 
รยางค ์   
แขนขา 

ใหค้วาม
อบอุ่น บ ารุง 
และช่วยให้
เลอืดและชี่
หมุนเวยีน 
 

ใชน้ิ้วมอื หรอืสนัมอืถู ออกแรงถู
ราบไป-มาไปบนต าแหน่งทีน่วด 
อย่างรวดเรว็เป็นแนวเสน้ตรง 
เพื่อใหแ้รงถูนัน้เกดิความรอ้น 
 

 

7. ท่าปัน่ หรอื
ท่าชวัฝ่า.  
(搓法) 

 

รยางค ์
แขนขา 

คลายเสน้ 
หล่อลื่นขอ้ต่อ 

ใชฝ่้ามอืประกบแขนหรอืขาที่
นวด แลว้ดนัฝ่ามอืไปกลบัในทศิ
ทางตรงขา้มกนัซ ้าๆ อย่าง
รวดเรว็ หรอืใชก้ารปัน่ไป-มา
โดยนิ้วหวัแมม่อืประกบกบันิ้วชี ้
 

 

8. ท่าเชด็ หรอื
ท่าโหมวฝ่า 
(抹法) 
 

ใบหน้า 
ล าตวั 

ใหค้วาม
อบอุ่น 
บ ารุง และ
ช่วยใหเ้ลอืด
และชี่
หมุนเวยีน 

ใชส่้วนของลายนิ้วมอืของ 
นิ้วหวัแมม่อืขา้งหนึ่งหรอืทัง้สอง
ขา้ง วางบนต าแหน่งทีต่อ้งการ
รกัษา นวดบน-ล่าง หรอืแนว
ซา้ย-ขวาสลบักนัไปมา และ
เคลื่อนไหวอยู่ในแนวเสน้ตรง
หรอืแนวโคง้ 
 

 

9. ท่ากด หรอื
ท่าอัน้ฝ่า       
(按法) 

ทุกส่วนของ
ร่างกาย 

บ ารุง และ
ปรบั
โครงสรา้ง
ร่างกาย 

ใชน้ิ้วหรอืสนัมอืออกแรงไป
บรเิวณผวิภายนอก ค่อยๆ ออก
แรงกดลงไป ท่ากด ออกแรง
มากแตจ่ะรูส้กึสบาย มกัใชท้่านี้
ร่วมกบัทา่โหรวฝ่า(ท่านวดคลงึ) 
 

 

10. ท่าจกิ หรอื
ท่าเตีย๋นฝ่า 
(点法) 

ทุกส่วนของ
ร่างกาย 

ช่วยใหเ้ลอืด
และชี่
หมุนเวยีน 
ระงบัอาการ
ปวด 

ใชป้ลายนิ้วหรอืขอ้ต่อต่างๆ  
กดลงไปในต าแหน่งทีจ่ะรกัษา  
เช่น ใชท้่าปลายนิ้ว ท่างอนิ้ว 
และท่าขอ้ศอก นอกจากน้ียงั
สามารถใชอุ้ปกรณ์ช่วยในการ
ท าหตัถบ าบดั เช่นไมก้ด ทา่นี้
ออกแรงน้อยมแีรงกระตุน้ เวลา
ท าหตัถบ าบดัจะชว่ยเบาแรงใน
การนวด 
 
 

 



Health Science, Science and Technology Reviews                       Vol. 18 No. 2, May – August, 2025  |  81 
 

 
ล าดบั 

 

 
ช่ือท่า 

 
ต าแหน่งท่ี

นวด 
 

 
สรรพคณุ 

 
วิธีนวด 

 
ภาพประกอบ 

11. ท่าหยบิ หรอื
ท่าเนียฝ่า  
(捏法) 

คอ ล าตวั 
รยางค ์
แขนขา 

คลาย
กลา้มเน้ือ 
และเสน้เอน็ 

ใชน้ิ้วโป้งกบันิ้วมอือกี 4 นิ้ว 
บบีส่วนทีต่อ้งการนวดขึน้มา  
แลว้ปล่อย 
 

 

12. ท่าจบับบี 
หรอืท่าหนา
ฝ่า (拿法) 

คอ ล าตวั 
รยางค ์
แขนขา 

คลาย
กลา้มเน้ือ 
ระงบัอาการ
ปวด 

ใชม้อืจบัส่วนทีน่วดดงึขึน้แลว้
นวด และบบีไปพรอ้มๆ กนัโดย
การจบัจะใชน้ิ้วหวัแม่มอือยู่ดา้น
หนึ่ง และสีน่ิ้วทีเ่หลอือยู่อกีดา้น
หนึ่งออกแรงจบัดงึและบบีไป
พรอ้มกนั 
 

 

13. ท่าบดิ หรอื
ท่าเหนียนฝ่า 
(捻法) 

นิ้วมอื ช่วยใหเ้ลอืด
และชี่
หมุนเวยีน                
คลายเสน้เอน็ 

ใชน้ิ้วโป้งและนิ้วชีม้อืนวด
บรเิวณน้ิวมอืผูป่้วย  
โดยหยบิ คลงึ บดิน้ิว  
 
 

 

14. ท่าตบ หรอื
ท่าพายฝ่า 
(拍法) 

ล าตวั 
รยางค ์
แขนขา 

กระตุน้การ
ไหลเวยีนของ
ลมปราณ 
 

ใชอุ้ง้มอืตบลงบนส่วนทีต่อ้งการ
นวด สามารถใชม้อืเดยีวหรอื  
2 มอืตสีลบักนัได ้
 

 
 

15. ท่าต ีหรอื 
ท่าจฝ่ีา     
(击法) 

ล าตวั 
รยางค ์
แขนขา 

กระตุน้การ
ไหลเวยีนของ
ลมปราณ 
 

ใชห้ลงัมอื สนัมอืหรอืปลายนิ้วตี
ลงบนส่วนทีต่อ้งการนวด  

 

16. ท่าดดี หรอื
ท่าปอฝ่า 
(拨法) 

ทุกส่วนของ
ร่างกาย 

คลาย
กลา้มเน้ือ 
ระงบัอาการ
ปวด 

ใชน้ิ้วหวัแมม่อืและน้ิวชีบ้บีจบั
กลา้มเน้ือและเสน้เอน็ดงึขึน้ 
แลว้ปล่อยมอืใหก้ลา้มเน้ือหดตวั
เดง้กลบัหรอืใชป้ลายนิ้วมอืวาง
ขา้งกลา้มเน้ือแลว้ดดีหรอืกรดี
ผ่านเรว็ๆ ในแนวขวางล า
กลา้มเน้ือ 

 

17. ท่าเขย่า หรอื
ท่าโตว๋ฝ่า 
(抖法) 

รยางค ์
แขนขา 

คลายเสน้ 
หล่อลื่นขอ้ต่อ 

จบัทีส่่วนปลายของแขนขาทีม่ี
ปัญหาดว้ยมอืเดยีวหรอืสองมอื 
แลว้เขย่าขึน้และลงในระยะ
เลก็น้อยอย่างต่อเนื่องคลา้ยการ
สะบดัผา้หรอืเชอืก  
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ล าดบั 

 

 
ช่ือท่า 

 
ต าแหน่งท่ี

นวด 
 

 
สรรพคณุ 

 
วิธีนวด 

 
ภาพประกอบ 

18. ท่าสัน่ หรอื
ท่าเจิน้ฝ่า 
(振法) 

ทุกส่วนของ
ร่างกาย 

ใหค้วาม
อบอุ่น บ ารุง 
และช่วยให้
เลอืดและชี่
หมุนเวยีน 
 

ออกแรงสัน่ผ่านนิ้วมอืหรอืฝ่ามอื
ทีว่างแนบอยู่กบัส่วนทีน่วด 

 

19. ท่าเคาะ หรอื
ท่าโค่วฝ่า 
(叩法) 

ล าตวั 
รยางค ์   
แขนขา 

ผ่อนคลาย
เสน้เอน็ เพิม่
การไหลเวยีน
เลอืด 

ใชส่้วนของนิ้วกอ้ยหรอืก ามอื
หลวมๆ และใชส่้วนทีต่ ่าทีสุ่ด
ของก าปัน้เคาะทีบ่รเิวณผวิดา้น
นอกทีต่อ้งการนวด 
 

 

20. ท่าดดี หรอื
ท่าถานฝ่า 
(弹法) 

ทุกส่วนของ
ร่างกาย 

ผ่อนคลาย
เสน้เอน็ เพิม่
การไหลเวยีน
เลอืด ระงบั
ปวด ขบัลม
และความ
เยน็ 
 

ใชน้ิ้วมอืหนึ่งนิ้วกดนิ้วอกีหนึ่ง
นิ้วจนเลบ็เป็นสมี่วง และเริม่ดดี
ออกสู่บรเิวณทีต่อ้งการท าหตัถ
บ าบดั 

 

21. ท่าหมุน หรอื
ท่าเหยาฝ่า 
(摇法) 

ขอ้ต่อส่วน
ต่างๆของ
ร่างกาย 

ผ่อนคลาย
เสน้เอน็ ขยบั
ขอ้ต่อ 

ใชแ้กนกลางของร่างกายเป็นจุด
หมุนเพื่อใชใ้นการหมุมของขอ้
ต่อต่าง ๆ เช่น คอ เอว แขน ขา 
 

 

22. ท่าแบก หรอื
ท่าเป้ยฝ่า 
(背法) 

หลงั ขยบัเสน้เอน็ 
เคลื่อนไหว 
ขอ้ต่อใหเ้ขา้ที ่

ใหผู้ท้ าหตัถบ าบดัและผูป่้วยหนั
หลงัชนกนัและผูท้ าหตัถบ าบดั
ยกผูป่้วยขึน้ใหเ้ทา้เหนือพืน้  
ใหห้ลงัส่วนเอวไดย้ดืเหยยีด  
ไดเ้ขย่าและแกว่งไปมา 
 

 

23. ท่าจดักระดกู 
หรอืท่าปาน
ฝ่า (扳法) 

ขอ้ต่อส่วน
ต่างๆของ
ร่างกาย 

จดักระดกูให้
เขา้ที ่

ใชม้อืขา้งเดยีวหรอืสองขา้งท า
การขยบัขอ้ต่ออย่างรวดเรว็จน
เกดิการหมุน กางหุบเขา้ออก 
 

 

24. ท่าดงึเหยยีด 
หรอืท่า
เชยีนอิน๋ฝ่า 
(牵引法) 

ขอ้ต่อส่วน
ต่างๆของ
ร่างกาย 

ยดืกลา้มเน้ือ
และขอ้ต่อ  
ช่วยใหเ้ลอืด
และชี่
หมุนเวยีน 

ใหผู้ป่้วยใชม้อืหรอืขอ้ต่อขา้งใด
ขา้งหนึ่งอยู่นิ่งไวใ้หม้ัน่คง ส่วน
มอือกีขา้งใหผู้ท้ าหตัถบ าบดัดงึ
ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ 
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เทคนิคการนวดและกลไกการออกฤทธ์ิ 
จากตารางที่ 1 ท่านวดทุยหนาแต่ละท่าจะมีความจ าเพาะต่อการนวดตามต าแหน่งบนร่างกายและความ

เหมาะสมของอวยัวะนัน้ เช่น การนวดทุยหนารกัษาโรคทางกระดูกและกล้ามเนื้อ จะเริม่จากการใช้หตัถบ าบดัที่มี
น ้าหนักเบา เช่น ท่ากลิ้ง ท่านวดคลงึ ท่าสัน่ เพื่อเป็นการเตรยีมความพรอ้มของกล้ามเนื้อก่อนทีจ่ะรบัหตัถบ าบดัที่มี
น ้าหนักทีม่ากขึน้ในขัน้ตอนต่อไปเพื่อป้องกนัการบาดเจบ็ซ ้า ต่อมาจะเป็นการนวดทุยหนาระงบัอาการปวดจะใชห้ตัถ
บ าบดัทีม่นี ้าหนักที่มากขึ้น เช่น ท่ากด ท่าดดี ท่าจกิ ท่าหยบิ ท่าบดิ ในการคลายกล้ามเนื้อทีเ่กรง็ตวั เพื่อกระตุ้นการ
ไหลเวยีนของชีแ่ละเลอืด ระงบัอาการปวด หลงัจากทีผ่่านการคลายกลา้มเนื้อและระงบัอาการปวดจนกลา้มเนื้อมคีวาม
ยดืหยุ่นมากขึน้ จากนัน้เป็นการเคลื่อนไหวขอ้ต่อ เพื่อเพิม่พสิยัการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อต่างๆ และปรบัโครงสรา้งให้
เขา้ที ่เช่นท่าหมุน ท่าเขย่า และสุดทา้ยจะเป็นการผ่อนคลายกลา้มเนื้อหลงัจากการรกัษา จะใชห้ตัถบ าบดัทีผ่่อนคลาย 
เช่นท่านวดคลงึ ท่าทุบ ท่าต ีดว้ยน ้าหนักที่เบาเพื่อให้รูส้กึผ่อนคลายหลงัจากการนวดทุยหนา เป็นการสิน้สุดขัน้ตอน
การนวดทุยหนา [15]  

ทุยหนาเป็นเทคนิคการบ าบดัแบบไม่รุกล ้า (Noninvasive therapy) ซึ่งใชแ้รงกดจากมอืในการกระตุน้เน้ือเยื่อ 
แรงกระตุ้นนี้สามารถก่อให้เกิดผลทางสรีรวิทยา (Physiological effects) ภายในร่างกาย เช่น การส่งเสริมการ
เจริญเติบโตของเซลล์ (Tissue cell growth) การแบ่งตัวของเซลล์ (Differentiation) และการบ ารุงรักษาเนื้อเยื่อ 
(Maintenance) กลไกการออกฤทธิท์างสรรีวทิยาของทุยหนาขึ้นอยู่กบัแรงกด ความถี่ และระยะเวลาของการกระตุ้น
เชงิกล ทุยหนาสามารถกระตุน้ตวัรบัความรูส้กึบนผวิหนัง (Peripheral nerves) อย่างเหมาะสม ส่งผลใหเ้กดิความผ่อน
คลายและความสบาย เช่น การคลายกล้ามเนื้อ การเพิ่มการไหลเวยีนของเลือดและน ้าเหลือง การนวดยงัช่วยน า
ออกซิเจนและสารอาหารไปยงัเนื้อเยื่อ ลดการสะสมของเมตาบอลทิของกล้ามเนื้อ เช่น แลคเตท และลดอาการบวม  
หรือการอักเสบ ท าให้กล้ามเนื้อมีความยืดหยุ่นมากขึ้น  [16,17,18] นอกจากนี้  ทุยหนายังมีผลต่อระบบประสาท 
(Neurovascular system) โดยสามารถยบัยัง้ระบบประสาทซิมพาเธติก (Sympathetic nervous system) และกระตุ้น
ระบบประสาทพาราซิมพาเธตกิ (Parasympathetic nervous system) ส่งผลให้เกดิฤทธิผ์่อนคลายและเสรมิการฟ้ืนฟู
เนื้อเยื่อ[19] อย่างไรกต็าม การใช้แรงกดที่มากเกินไปหรอืเป็นเวลานานอาจก่อให้เกิดความเสยีหายต่อเนื้อเยื่อ เช่น 
รอยช ้า การบวมของผวิหนัง หรอืในบางกรณีอาจท าใหเ้กดิภาวะเป็นลม ขณะทีแ่รงกดทีน้่อยเกนิไปจะไม่ก่อใหเ้กดิผล
ทางการรกัษาทีต่อ้งการ และอาจลดประสทิธผิลของการบ าบดั 

การบูรณาการสู่ระบบสุขภาพสมยัใหม่ 
แพทย์แผนจีนจะวนิิจฉัยกลุ่มอาการและแนวทางการรกัษา โดยหลกัในการรกัษาจะทะลวงเส้นลมปราณ 

กระตุน้การไหลเวยีนของชีแ่ละเลอืด และกระตุ้นการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อ ทุยหนาใชเ้วลาประมาณ 5-20 นาท ีเวลาทีใ่ช้
ในการนวดขึ้นอยู่กบัโรคและอาการของผู้ป่วย การจดัลกัษณะท่าทางของผู้ถูกนวดขึ้นอยู่กบัต าแหน่งอวยัวะอาการของ
โรคที่เป็น เช่น มอีาการบรเิวณคอ บ่า ไหล่ ผู้ถูกนวดจะถูกจดัอยู่ในท่านัง่ในการนวดทุยหนา หรอืมอีาการบรเิวณหลงั 
เอว ขา เขา่ ผูถู้กนวดจะถูกจดัอยู่ในท่านอนในการนวดทุยหนา จากท่านวดทุยหนาพืน้ฐาน 24 ท่า ไดน้ าไปวเิคราะห์และ
วจิยั เพื่อช่วยรกัษาอาการปวดคอ บ่า ไหล่ หรอืกลุ่มอาการออฟฟิศซนิโดรม โดยมงีานวจิยั Aree T. [20] ไดว้เิคราะห์ท่า
นวดทุยหนา 5 ท่าทีเ่หมาะสม คอื ท่ากลิ้งหรอืท่ากุ๋นฝ่า ท่าคลงึหรอืท่าโหรวฟ่า ท่ากดตรงึหรอืท่าอัน้ฝ่า ท่าจบับบีหรอืท่า
หนาฝ่า และท่าตบหรอืท่าพายฝ่าบรเิวณกล้ามเน้ือคอ บ่า ไหล่ ทัง้ซ้ายและขวา เพื่อศกึษาผลฉับพลนัของการนวดทุย
หนาทีใ่ชเ้วลานวด 10 นาท ีและ 20 นาท ีในพนักงานส านักงานทีม่อีาการเจบ็ปวดกล้ามเนื้อคอ บ่า ไหล่ พบว่า การนวด
ทุยหนา 20 นาท ีมคี่าเฉลี่ยความเจบ็ปวด (NRS)  ลดลงมากกว่าการนวด 10 นาทอีย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิแต่ค่าเฉลี่ย
องศาการเคลื่อนไหวของคอ (AROA) และค่าเฉลีย่ระดบักัน้ความรูส้กึเจบ็ปวดดว้ยแรงกดไม่แตกต่างกนั 

การวจิยัในต่างประเทศทีผ่่านมา ในปี 2021 มกีารวจิยัของ Chen M. [21] ไดศ้กึษาผูป่้วยโรคกระดกูคอเสื่อม
ประเภทกดทบัหลอดเลอืด จ านวน 34 ราย โดยกลุ่มควบคุมไดร้บัการรกัษาดว้ยการฝังเขม็ กลุ่มทดลองไดร้บัการรกัษา
ดว้ยการฝังเขม็และร่วมกบัการนวดทุยหนา พบว่ากลุ่มทดลองที่ใชก้ารนวดทุยหนาร่วมมปีระสทิธผิลการรกัษาดกีว่า
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กลุ่ม ควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิและ Kou ZW [22] ศกึษาผลของการฝังเขม็ร่วมกบัการนวดทุยหนาในผูป่้วยโรค
กระดกูคอเสื่อมในกลุ่มอาการไหลเวยีนชีแ่ละเลอืดตดิขดั โดยกลุ่มควบคุมใชก้ารฝังเขม็อย่างเดยีว 30 นาท ีกลุ่มทดลอง
ใช้การฝังเขม็ 30 นาที ร่วมกบัการนวดทุยหนา 20 นาที ท า 1 ครัง้ต่อวนั เป็นระยะเวลา 10 วนั พบว่าทัง้ 2 กลุ่มมี
อาการเจบ็ปวดคอลดลง แต่กลุ่มทดลองมอีาการเจบ็ปวดคอลงลงมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิ 

นอกจากนี้ยงัมงีานวจิยัเกี่ยวกบัการรกัษาโรคกระดูกคอเสื่อมชนิดกดทบัเสน้ประสาทแบบเฉียบพลนั Yu BP 
[23] โดยกลุ่มควบคุมไดร้บัการรกัษาดว้ยยาจนีร่วมกบัการฝังเขม็ ส่วนกลุ่มทดลองไดร้บัการรกัษาดว้ยยาจนีร่วมกบัการ
ฝังเขม็และการนวดทุยหนา 15 นาทใีช้เวลาทดลอง วนัละ 2 ครัง้ เป็นเวลา 8 สปัดาห์ พบว่าการตรวจ CT-Scan และ 
X-ray มกีารเพิม่ตวัของหมอนรองกระดูกสนัหลงัและกระดูกสนัหลงัส่วนคอในกลุ่มทดลองดกีว่ากลุ่มควบคุม และมกีาร
ลดอาการเจบ็ปวดคอได้ดกีว่าอย่างมนีัยส าคญัทางสถิตแิละ Cheng et al. [24] ได้ศกึษาอาการปวดคอเรื้อรงัดว้ยการ
นวดทุยหนาร่วมกบัการออกก าลงักายแบบอีจ้นิจงิในกลุ่มผูป่้วยทีม่อีาการเจบ็ปวดคอเรื้อรงั กลุ่มควบคุมใชก้ารนวดทุย
หนา 30 นาท ีกลุ่มทดลองใชก้ารนวดทุยหนา 30 นาท ีร่วมกบัการออกก าลงักายแบบอีจ้นิจงิ ใชเ้วลาทดลอง 3 ครัง้ต่อ
สปัดาห ์เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์พบว่าทัง้สองกลุ่มมคี่าคะแนนความเจบ็ปวด (NRS) ค่าความพร่องความสามารถของ
คอ (NDI) และการวดัองศาการเคลื่อนไหวของคอ (AROM) ดขีึน้อย่างมนีัยส าคญั  

จากการศกึษาของ Liu et al. [25] ที่ได้ศึกษาประสิทธผิลและความปลอดภัยของการนวดทุยหนา ส าหรบั
ภาวะขอ้เทา้ไม่มัน่คงเรื้อรงั ซึ่งเป็นการวเิคราะห์อภมิาน (Meta-analysis) ทีร่วบรวมงานวจิยัแบบการทดลองสุ่มมกีลุ่ม
ควบคุม (RCTs) จ านวน 13 เรื่อง โดยมีผู้เขา้ร่วมในกลุ่มที่ได้รบัการนวดทุยหนาจ านวน 502 คน และกลุ่มควบคุม
จ านวน 482 คน งานวิจัยส่วนใหญ่มีระยะเวลาศึกษาระหว่าง 1–4 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า การนวดทุยหนามี
ประสทิธภิาพในการรกัษาภาวะขอ้เทา้ไม่มัน่คงเรือ้รงั โดยสามารถช่วยลดอาการปวด ฟ้ืนฟูสมรรถภาพการท างาน และ
เพิม่เสถียรภาพของข้อเท้าได้อย่างมนีัยส าคญัทางสถิติ อย่างไรก็ตามงานวจิยัส่วนมากจะเป็นการศกึษาในระยะสัน้ 
อนาคตควรศกึษาผลในระยะยาว อย่างไรกต็าม งานวจิยัส่วนใหญ่ยงัเป็นการศกึษาในระยะสัน้ จงึควรมกีารวจิยัเพิม่เตมิ
เพื่อประเมนิผลลพัธใ์นระยะยาวต่อไป 

การวจิยัเกี่ยวกบัทุยหนามมีากขึน้แต่ส่วนใหญ่เป็นการวจิยัทีเ่ป็นผลฉับพลนัหรอืใชร้ะยะเวลาสัน้รวมทัง้ส่วน
ใหญ่เป็นการวจิยัในผูป่้วยเกี่ยวกบัการเจบ็ปวดกล้ามเน้ือและโรคกระดกูทบัเสน้ประสาทหรอืกระดูกคอเสื่อมในอนาคต
ควรมกีารวจิยัทีเ่พิม่ระยะเวลานานขึน้และมกีารวจิยัทุยหนาในบุคคลทัว่ไป หรอืนักกฬีาเพื่อช่วยส่งเสรมิสุขภาพหรอืใช้
ทุยหนาในการกฬีาจะช่วยขยายองคค์วามรูข้องทุยหนาใหก้วา้งขวางและมปีระโยชน์มากยิง่ขึน้ 
 
สรปุ 

สรุปได้ว่า ทุยหนาเป็นศาสตร์การแพทย์จนีที่ปัจจุบนัมกีารยอมรบัในระดบัสากล เป็นศาสตร์ที่สามารถช่วย
รกัษาและฟ้ืนฟูร่างกายได้อย่างมปีระสทิธภิาพทัง้ในรูปแบบการรกัษาเดยีวหรอืรกัษาร่วมกบัการรกัษาอื่นๆ ซึ่งเป็น
ทางเลอืกใหก้บัผูป่้วยในการเลอืกรบัการรกัษาโรคต่างๆ ไดห้ลากหลาย ทุยหนาส่งผลดตี่อการเปลี่ยนแปลงของระบบ
ต่างๆของร่างกาย ไดแ้ก่ ระบบไหลเวยีนเลอืด ระบบประสาทและกล้ามเน้ือ ระบบต่อมไรท้่อ และระบบทางเดนิอาหาร 
นอกจากนี้ทุยหนายงัมขีอ้ดเีกี่ยวกบัของการป้องกนัโรคและเสรมิสรา้งสุขภาพ โดยเฉพาะในผูท้ีม่อีาการเจบ็ป่วยเรือ้รงั
หรอืมปัีญหาดา้นการเคลื่อนไหวของร่างกาย เช่น การบาดเจบ็จากการใชก้ล้ามเนื้อ อาการปวดหลงัหรอืกล้ามเน้ือหด
เกรง็ และทุยหนายงัสามารถใช้ร่วมกบัการรกัษาแผนปัจจุบนัเพื่อเพิม่ประสทิธภิาพในการบ าบดัรกัษาโรคต่างๆ ได้
อย่างมปีระสทิธผิล จากบทความนี้สะทอ้นใหเ้หน็ว่าทุยหนาเป็นศาสตรท์ีม่พีฒันาการต่อเนื่องจากรากฐานแพทยจ์นีและ
สามารถปรบัตวัเขา้สู่การแพทย์ร่วมสมยัได้อย่างมศีกัยภาพ อย่างไรก็ตาม ยงัจ าเป็นต้องมกีารวจิยัเพิม่เติมเกี่ยวกบั
ประสทิธผิลของทุยหนาในผู้ป่วยกลุ่มต่างๆ เช่น ผู้ใหญ่ ผู้สูงอายุ หรอืผู้มโีรคประจ าตวั เพื่อยนืยนัผลทางคลนิิกและ
ก าหนดแนวทางการประยุกตใ์ชท้ีเ่หมาะสมในบรบิทสมยัใหม่ 
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ดงันัน้การวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งกบัทุยหนา จงึมคีวามส าคญัอย่างมากในการช่วยส่งเสรมิและพฒันาทุยหนาในการ
รกัษาโรคต่างๆ และเพื่อส่งเสรมิสุขภาพ ท าให้ทุยหนาเกิดการยอมรบัและแพร่หลายไปยงัผู้ป่วยและน าไปใช้ในด้าน
การแพทย์เพื่อส่งเสรมิสุขภาพ และมส่ีวนช่วยในการพฒันาองคค์วามรูแ้ละมาตรฐานทุยหนาในการรกัษาโรค ซึง่จะเกดิ
ประโยชน์แก่ประชาชนและผูป่้วยต่อไป 
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