
อาการบาดเจบ็จากการเล่นกีฬาที่พบบ่อย 

common sport injury

โดย นพ.ไกรพ ววัิฒนพณิชย์

แพทย์กระดกูและข้อ เวชศาสตร์การกีฬา



เวชศาสตร์การกีฬา  Sport medicine

เป็นสาขาวิชาทีเ่กีย่วข้องกบัการป้องกนั วินจิฉัย และ
รักษาการบาดเจ็บที่เกีย่วข้องกับการออกกำาลังกาย
หรออกีฬา เช่น ความผิิดปกติของข้อตอ่หรออกล้ามเนอ้อ
ซึ่งเกิดจากกจิกรรมทางกายภาพ

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%AD
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD


การบาดเจ็บจากการกีฬา

หมายถึง การบาดเจ็บท่ีเกิดขึน้ระหว่างการเล่นกีฬา 
อาจเกิดจาก

  - อุบัติเหตุ

  - การฝึกท่ีผิด

  - การขาดเครื่องมือหรืออุปกรณ์ท่ีเหมาะสม

  - ขาดการอุ่นเครื่องหรือยดืกล้ามเนือ้



การจำาแนกการบาดเจ็บจากการเล่นกฬีา

  1. การบาดเจ็บท่ีเกิดจากภยันตราย 

     (Traumatic injury) เชน่

     กระดูกหกั

     ข้อเคลื่อน หลุด 

     กล้ามเนือ้ชำ้า ฉีีกขาด

     เอ็นยดึข้อฉีีก ข้อเท้าพลิก ฯลฯ



เชน่

    เอ็นกล้ามเนือ้อกัเสบ 

    ภาวะกล้ามเนือ้ปวดตึง

    Stress  fracture - กระดูกหักล้า

2. การบาดเจ็บจากการใชง้านมากเกินไป

(Overused  injury) 



Overused injury ที่พบบ่อย
Rotator cuff tendinitis

AC joint arthritis

Golfer’s elbow

Tennis elbow

ITBS – iliotibial band 
syndrome

Pes ancerinitis

Shin splint

Plantar fasciitis

Achilles tendinitis

Stress fracture



ระดับความรุนแรงขึน้อยู่กับประเภทกีฬา 

  1. กีฬาประเภทใชค้วามเร็ว (Augmented 

     speed  sport) เชน่ กรีฑา ว่ายนำ้า จักรยาน



2. กีฬาประเภทชน (Collision sport) เชน่ 
รักบีอ้เมริกันฟุตบอล



3. กีฬาประเภทปะทะ (Contact  sport) 

      เชน่ ฟุตบอล  บาสเกตบอล  ยูโด  มวย 

      ซอฟท์บอล  เทควันโด



4. กีฬาประเภทไม่ปะทะ (Non contact 
sport)

เชน่ แบดมินตัน เทนนิส ปิงปอง 

      ยกนำ้าหนัก กอล์ฟ ฯลฯ



การบาดเจ็บจากการกีฬา

โครงสร้างที่มีการบาดเจ็บมากที่สุดคือ

   ข้อต่อและเอ็นยึดข้อต่อ ร้อยละ 47.6

   รองลงมาคือ กล้ามเนือ้ ร้อยละ 23.8



หลักการปฐมพยาบาล

แนวทางในการรกัษาเบือ้งตน้ ภายใน 24-48 
ชม.แรกใชห้ลัก

    - 4 ย. คอื หยุด,  เย็น,  ยึด และยก หรอื

    - RICE คอื Rest , Ice, Compression

      และ Elevation หรอื

    - PRICED  เพิ่ม Protection และ 
Diagnosis/Disposal



การใชค้วามเยน็ประคบ

ใชเ้วลาในการประคบครั้งละ 15-20 นาที 

 วันละ 3-4 ครั้ง ใชภ้ายใน 24-48 ชม.แรก



หลักการพันผ้ายืดท่ีถูกตอ้ง

1. ผ้าทีพ่ันต้องอยู่ในลักษณะเป็นม้วน แน่นและสะอาด

2. การพนัต้องหงายผ้าพันขึน้เสมอ เพือ่ป้องกันไม่ให้ผ้าหลน่จากมือ

3. ควรใชส้ว่นที่เจบ็เป็นจดุกึ่งกลางและแบ่งพืน้ทีท่ี่จะพันออกไป
แต่ละข้างให้เท่าๆกัน

4. การพนัใหเ้ริ่มจากสว่นปลายของอวัยวะไปยงัสว่นโคน เพือ่รีด
เลือดทีค่ั่งกลบัสูห่ัวใจ  เป็นการลดบวม

5. การพนัทีท่ำาให้เกิดประสทิธิิภาพ ควรพนัแบบเลข 8 หรือแบบไขว้





ข้อระวังในชว่งแรกของการบาด
เจ็บ (24-48 ชม.แรก)

ใชห้ลักการ No HARM คือห้ามทำา

-H (heat) การใชค้วามร้อนประคบ ทำาให้บวมและปวดมากขึน้

-A (alcohol) การทายาที่มีฤทธ์ิิร้อน

-R (running/exercise) การเล่นกีฬาอย่างหนักต่อไปอีก 
ทำาให้บาดเจบ็มากขึน้

-M (massage) การนวดจะยิ่งทำาให้เลือดออกและบวมมากขึน้



การหดเกร็งมัดกล้ามเนือ้ ทำาใหเ้กดิการเจ็บปวด

สาเหต ุ: ขาดนำ้า เกลือแร่ กล้ามเนือ้ไม่แข็งแรง 

 ว่ิงหรือใชง้านมากเกนิไป

การรักษา : หยุดพักทันท ียดืเหยียดกล้ามเนือ้ 
5-10 นาท ีนวดด้วยนำ้ามันร้อนเบาๆ    หา้มบีบ
นวดแรงๆ

ตะคริว (muscle cramp)



กล้ามเนือ้ชอกชำ้า 
(Contusion)

สาเหตุ : กล้ามเนือ้ถูก
กระแทก เลือดคั่ง

การรักษา : หยุดพักทนัท ี
ประคบเย็น 15-20 นาที  จาก
นัน้พันผ้ายดื

: 1-2 วัน ให้ประคบร้อน หรือ
นวดด้วยนำ้ามันร้อนเบาๆ



กล้ามเนือ้ฉีีกขาด (muscle strain)

สาเหตุ : จากแรงกระแทกภายนอก / จากตัวกล้ามเนือ้เอง 

แบ่งเป็น 3 ระดับ

ระดับ 1 ฉีีกขาดนอ้ยกว่า 10 % บวมและปวดไม่มาก วิ่งต่อ
ไปได้

ระดับ 2 ฉีีกขาด 10-15 % บวม ปวดมาก วิ่งไม่ได้ พอเดินได้

ระดับ 3 ฉีีกขาด 50-100 % บวมมาก ถ้าฉีีกขาดสมบูรณ์ 
เลน่กีฬาหรือเดินไม่ได้



การรกัษา : หยุดพกัทันท ีประคบเย็น 15-20นาท ี 

จากนัน้พนัผ้ายืด ยกสว่นปลายสูง

                : 1-2 วนั ให้ประคบรอ้น

ระดบั 1 พักประมาณ 3-20 วนั

ระดบั 2 ใสเ่ฝอืกอ่อน3-6 สปัดาห์

ระดบั 3 ผ่าตดัตอ่กลา้มเนือ้และใสเ่ฝอืก



การบาดเจ็บบริเวณข้อต่อ
ข้อเคล็ด ข้อแพลง (Sprain)

เกิดจากการฉีกีขาดของเอ็นที่ยึดข้อต่อ

พบบ่อย คือ ข้อเท้า ข้อเข่า

แบ่งเป็น 3 ระดับ

ระดับ 1 เอ็นฉีีกขาดเล็กน้อยหรอืเอ็นมีการยืด

          บวมหรือปวดน้อยมาก เดินไม่กระเผลก

การรักษา : พกัข้อต่อ ยกสูงและประคบเย็นทันที และพันผ้ายดื
ไว้ ประมาณ 3 วันจะหาย



ระดับ 2 จะมีความรู้สกึเจ็บปวด เสยีวท่ีขอ้
ต่อ

            เดินกระเผลก

การรกัษา : การพักและยกสูง 

           : ประคบเย็นหลายครัง้

           : ใสเ่ฝือกอ่อน 1-3 สปัดาห์ 

           : หลังเอาเฝือกออก บริหารขอ้ต่อ



ระดับ3  มีการฉีีกขาดเยื่อหุ้มข้อร่วมด้วยเสมอ

           เจ็บปวด บวมมาก จนผิวหนังเขียวหรือ

           ม่วงคลำ้า

การรักษา 

           : ระยะแรกเหมือนระดับ 2

           : ใสเ่ฝือกประคอง นาน 3-6 สปัดาห์

  : หลังเอาเฝือกออก บริหารข้อต่อ

  : ในบางรายอาจต้องได้รับการผ่าตัดภายหลัง



ขอ้เคล่ือน ข้อหลุด 
(subluxation, dislocation)

หัวกระดกูหลุดออกจากเบ้า อาจหลุดบางสว่นหรือหลุด
ออกหมด มกีารฉีกีขาดของเอ็น พังผดืและเนือ้เยือ่หุ้ม
รอบข้อ 

ปวด บวม เคล่ือนไหวไม่ได ้ข้อผดิรูป

การรักษา : ให้ข้อนั้นอยูน่ิ่งๆ ในทา่ทีเ่ป็นอยู่

                  : ประคบเยน็

                  : รีบนำาสง่พบแพทย์



ข้อบวม (joint swelling)

เกิดขึน้ขณะวิง่หรือเลน่กีฬาและภายหลงัการวิ่งหรือ
เลน่กีฬา พบบอ่ยคอื ขอ้เขา่

การรักษา : ตรวจให้ทราบวา่เปน็เอ็นฉีกขาดหรือ

                  เยื้อหุ้มท่ีอักเสบเรื้อรัง 

เอ็นฉีกขาด อาจตอ้งผ่าตัด

การอักเสบ ตอ้งพักและบริหารกลา้มเนือ้



การบาดเจ็บบริเวณกระดูก

เกิดจากแรงกระแทกโดยตรงและโดยทางอ้อม ทำาให้มี
การแตก หัก หรือร้าว

อาการ : บวม กดเจ็บ ผิดรูป 

             : ขยับมีเสยีงกรอบแกรบ

การรักษา : ให้สว่นท่ีหักอยู่นิง่ๆ 

             : Splinting ใชห้ลัก “เหนอืหนึ่งข้อต่อ ตำ่าหนึง่
ข้อต่อ”(One joint above, on joint below) รีบนำาสง่
พบแพทย์



Stress  fracture

คือ ภาวะกระดูกหักที่เกิดจากการล้า 

การใชง้านมากเกินไปซำ้าๆ และมีการกระแทกบ่อยๆ

อาการ : ปวดซำ้าๆ ทุกครั้ง เมื่อใชง้าน อาการ

             ดีขึน้เมื่อหยุดพัก

           : อาจปวดตลอดเวลาหรือชว่งกลางคืน

           : อาจพบบวมและจุดกดเจ็บชดัเจน



การรักษา  : เจ็บปวดขณะเล่นกีฬา ใหห้ยุดพัก ประคบเย็น 

      : ถ้ายังมีการเจ็บตรงกระดูก

 ต้องพัก 6 สปัดาห์ จนถึง 3 เดือน

               : งดลงนำ้าหนัก ใชไ้ม้เทา้พยุงเดิน 3 สปัดาห์
แรก

               : กลับมาเล่นกีฬาได้ ใชเ้วลา 3-6 เดือน





การป้องกนัการบาดเจ็บทางการกฬีา

1. มีทักษะที่ดีในการเล่นกีฬา

2. สมรรถภาพทางกายต้องพรอ้ม

3. การรับประทานอาหารที่เพียงพอ ถูกต้องตามหลัก
โภชนาการ

4. การอบอุ่นร่างกาย (Warm up)

5. การตรวจดูสภาพแวดล้อม อุปกรณ์

6. มวิีธีิการจดัการไมใ่ห้การบาดเจ็บรุนแรงขึน้



























การผ่าตดัรักษาโดยวิธีสอ่งกล้องข้อตอ่ arthroscopic 

surgery



ตำาแหน่่งที่สามารถรักษาได้

ข้อไหล่

ข้อศอก

ข้อมือ

ข้อสะโพก

ข้อเข่า

ข้อเท้า



สอ่งกล้องรักษาใน่ขอ้เข่า 

• เพื่อการวิน่ิจฉัยที่แม่น่ยำา
• หมอน่รองกระดูกใน่ข้อเข่า
• มีเศษกระดูกแตกหักหลุดขัดใน่ข้อ
• การผ่าตดัรักษาเอน็่ไขว้เข่า
• การตดัเน่ื้อเยื่อส่งตรวจ
• กระดูกผิวข้อ กระดูกอ่อน่
• ข้อเข่าเส่ือมระยะแรกใน่คน่อายุไม่มาก



เส้น่เอ็น่ไขว้หน่้า
ACL Anterior cruciate ligament



เส้น่เอ็น่ไขว้หน่้า
ACL Anterior cruciate ligament



เส้น่เอ็น่ไขว้หน่้า
ACL Anterior cruciate ligament



เส้น่เอ็น่ไขว้หน่้า
ACL Anterior cruciate ligament



เสน้่เอ็น่ไขว้หลงั
PCL Posterior cruciate ligament



เสน้่เอ็น่ไขว้หลงั
PCL Posterior cruciate ligament



หมอน่รองกระดูกข้อเข่า
meniscus



หมอน่รองกระดูกข้อเข่า
meniscus



หมอน่รองกระดูกข้อเข่า
meniscus



กระดูกผิวข้อ
Cartilage



กระดูกผิวข้อ
Cartilage



กระดูกผิวข้อ
Cartilage



กระดูกหักใน่ข้อและเส้น่เอ็น่ฉกีขาด
Avulsion fracture with ligament injury



กระดูกหักใน่ข้อและเส้น่เอ็น่ฉกีขาด
Avulsion fracture with ligament injury



เสน้่เอ็น่หัวไหล่และกระดูกงอก
Rotator cuff torn and acromial spur



เสน้่เอ็น่หัวไหล่และกระดูกงอก
Rotator cuff torn and acromial spur



เสน้่เอ็น่หัวไหล่และกระดูกงอก
Rotator cuff torn and acromial spur



Drag picture to placeholder or click 
icon to add

ข้อไหล่หลดุซำ้า
Shoulder dislocation

Drag picture to placeholder or click 
icon to add



Drag picture to placeholder or click 
icon to add

ข้อไหล่หลดุซำ้า
Shoulder dislocation

Drag picture to placeholder or click 
icon to add
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