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ค�น�
 การส่งเสริมสุขภาพป้องกันโรคและคุ้มครองผู้บริโภคเป็นเลิศ เป็นเป้าหมายหนึ่ง
ท่ีส�าคญั และสอดคล้องกบันโยบายกระทรวงสาธารณสขุสูค่วามเป็นเลิศตามแผนยทุธศาสตร์ชาติ
ระยะ 20 ปี ด้านสาธารณสุข เพื่อให้ประชาชนได้รับการพัฒนาคุณภาพชีวิตด้านการ 
ส่งเสริมสุขภาพป้องกันโรคเชิงรุก ในทุกกลุ่มวัย โดยการมีส่วนร่วมของทุกภาคส่วนในสังคม 
ทัง้การให้ค�าปรกึษา ป้องกนั และส่งเสริมสขุอนามยั โดยเฉพาะในปี พ.ศ. 2568 ประเทศไทย
ก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์นั้น การสร้างเสริมผู้สูงอายุ ให้สามารถดูแลสุขภาพ
ตนเองได้จึงเป็นสิ่งส�าคัญ 
 กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก ได้ตระหนักถึงความจ�าเป็นใน
การน�าศาสตร์การแพทย์ทางเลอืกด้านกดจดุสะท้อนเท้ามาใช้ในการผสมผสานดแูลสขุภาพ
ผู้สูงอายุ จึงได้จัดท�าคู่มือ “กดจุดสะท้อนเท้า (Foot Reflexology) เพื่อสุขภาพผู้สูงอายุ” 
ส�าหรับบุคลากรสาธารณสุขและภาคีเครือข่ายใช้เป็นแนวทางการบูรณาการดูแลสุขภาพ 
ผู้สูงอายุ ให้สามารถพึ่งตนเองและปฏิบัติกิจวัตรประจ�าวันต่าง ๆ ได้ด้วยตนเอง ลดภาร 
การดูแลผู้สูงอายุ ส่งผลให้คุณภาพชีวิตของคนในครอบครัว ชุมชน และสังคมดีขึ้น
 การจดัท�าคูมื่อ “กดจดุสะท้อนเท้า (Foot Reflexology) เพือ่สุขภาพผู้สูงอาย”ุ เล่มนี้ 
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลอืก ต้องขอขอบคณุอาจารย์อ�าไพ  ชยัชลทรัพย์ 
ผูเ้ชีย่วชาญด้านกดจดุสะท้อนเท้า พร้อมด้วยคณะ ทีอ่นเุคราะห์ข้อมลูและให้ค�าแนะน�าทีถ่กู
ต้องด้านความหมายและการแบ่งประเภท Reflexology ประวัติความเป็นมา ทฤษฎีโซน 
(Zone theory) ทฤษฎีเส้นพลัง (Meridian theory) งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เทคนิคการแบ่ง
โซนเท้า ต�าแหน่งอวัยวะที่สะท้อนบนฝ่าเท้า เทคนิคและวิธีการกดจุดสะท้อนเท้า เพื่อสร้าง
เสริมสุขภาพ กลไกการบ�าบัดอาการที่พบบ่อย 7 ระบบ ข้อห้ามและข้อควรระวัง ค�าแนะน�า
หลังการนวดกดจดุสะท้อนเท้า ประโยชน์ของการกดจดุสะท้อนเท้า อนัเป็นประโยชน์อย่างสงู
และหวงัเป็นอย่างยิง่ว่าคูม่อืเล่มนี ้จะเป็นประโยชน์แก่ผูท้ีเ่กีย่วข้องและเป็นอกีทางเลอืกหนึง่ 
ในการน�าไปประยุกต์ใช้ดูแลสุขภาพประชากรผู้สูงอายุให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นต่อไป
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ความหมาย
	 ตามราชบณัฑติยสถาน	ปี	พ.ศ.	2551	ให้ความหมาย	

คอื	 วิทยาการสะท้อนจดุเท้า	 หมายถงึ	 การเรยีนรูจุ้ดสะท้อน 

ในบริเวณที่สัมพันธ์กับเส้นพลังสู่อวัยวะจ�าเพาะเพื่อน�าไป

ประยกุต์การนวดกดจดุสะท้อนซึง่เป็นวิธกีารบ�าบดัทางเลอืก

แบบหนึ่งที่บรรเทาอาการป่วย	หรือบ�าบัดโรค	การนวดกดจดุ

สะท้อนแตกต่างจากการนวดโดยทัว่ไป	เพราะต้องรูเ้ทคนคิการ

ออกแรงกดในระดับที่ลึกกว่าการบีบนวด	 และรู้จักต�าแหน่ง

สะท้อนสูอ่วัยวะอย่างแม่นย�า	ต�าแหน่งการนวดกดจดุม	ี3	แห่ง	

คือ	ที่มือ	เท้า	และหู

ประเภท Reflexology แบ่งเป็น 3 ชนิด

	 1)	การนวดกดจดุสะท้อนทีม่อื	(Hand	Reflexology)		

	 2)	การนวดกดจุดสะท้อนที่เท้า	(Foot	Reflexology)

	 3)	การนวดกดจุดสะท้อนที่หู	(Ear	Reflexology)
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ประวัติ
ความเป็นมา
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	 วชิาการกดนวดเท้าเพือ่การบ�าบดัรกัษาอาการเจบ็ป่วย	

มมีาตัง้แต่สมยัโบราณ	มภีาพเขยีนทีฝ่าผนังเก่ียวกบัการนวดเท้า	

ปรากฏเป็นหลักฐานอยู่ในปิรามิดของอียิปต์	 และที่อินเดีย 

มีรอยพระพุทธบาทที่จารึกภาพแสดงการนวดฝ่าเท้า

	 เมื่อปี	 ค.ศ.	 1913	 ดร.วิลเลี่ยม	ฟิตช์เจอรัลด์	 ท�าการ

ค้นคว้า	ปรับปรุงทฤษฏีเกี่ยวกับ	“การรักษาตามโซน”	และ

ท�าการเผยแพร่	ในวงการแพทย์

	 ต่อมาปี	ค.ศ.1930	Eunice	lngham	นกักายภาพบ�าบดั

ประเทศอเมรกิาได้ศกึษา	ทฤษฏโีซนของ	ดร.วิลเล่ียมได้	ค้นพบ	

จุดที่ทรงพลังมากที่สุด	 บริเวณฝ่าเท้า	 มีการสร้างแผนภาพ

ร่างกายตามต�าแหน่งเท้าและศึกษาศาสตร์ที่เกี่ยวข้อง 

กับฝ่าเท้าโดยเฉพาะเรียกว่า	 Reflexology	 ซึ่งต่อมาได้รับ 

การขนานนามว่า	 “มารดาแห่งการนวดกดจุดสะท้อนเท้า” 

(นิโคลา	ฮอลล์,1988.)
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ทฤษฎทีี่เกี่ยวข้อง
F 1. ทฤษฎีโซน (Zone Theory)
F 2. ทฤษฎีเส้นพลังงาน (Meridian Theory)
F 3. ทฤษฏีพลังงาน (Energy Theory)
F 4. ทฤษฏีควบคุมประตู (Gate Control Theory)
F 5. ทฤษฏีกรดแลคติก (Lactic Theory)
F 6. ทฤษฏีตัวรับความรู้สึกผ่านเส้นประสาท
 (Propriceptive nervous receptors Theory)
F 7. ทฤษฎีการผ่อนคลาย (Relaxation Theory)
F 8. ทฤษฎีควบคุมความปวดภายใน
 (Endogenous Theory)
F 9. ทฤษฎีจิตวิทยา (Psychological Theory)

	 ในที่นี้จะกล่าวถึง	2	ทฤษฎีหลักส�าคัญได้แก่	ทฤษฎี

โซนและทฤษฎีเส้นพลัง	ทฤษฏีโซน	(Zone	Theory)	ค้นพบ

โดย	 Dr.William	 H.Fitzgerald	 พบว่า	 อวัยวะทุกส่วนใน

ร่างกายมพีลงังานทีท่�าหน้าท่ีเช่ือมโยงอวัยวะทัง้หมดเข้าด้วยกนั	
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การไหลเวยีนในร่างกาย	รวมทัง้หมด	10	โซน	แบ่งเป็นซกีซ้าย

และซีกขวาอย่างละ	5	โซน	โซนที่	1	จะอยู่ชิดกับแนวกึ่งกลาง

ล�าตัว	 ถัดออกไปจะเป็นโซนท่ี	 2,	 3,	 4	 และ	 5	 ตามล�าดับ 

นิว้หวัแม่มอื	นิว้ชี	้นิว้กลาง	นิว้นาง	นิว้ก้อย	แทนโซนที	่1,	2,	3,4	

และ	5	เริ่มจากส่วนบนสุดของศีรษะ	แตกแขนงออกไปสิ้นสุด

ที่นิ้วมือและนิ้วเท้าทั้งสิบนิ้ว	 การออกแรงกดที่เส้นประสาท

ส่วนปลายของมือและเท้าในด้านขวาและซ้ายจะมีผลต่อ

อวัยวะในโซนเดียวกัน	เช่น	โซนนิ้วมือด้านขวา	สะท้อนไปยัง

อวัยวะซีกขวา	ยกเว้น	ส่วนของสมอง	ซึ่งเมื่อออกแรงกดที่มือ

หรือเท้าขวาจะมีผลต่อสมองซีกซ้าย	 เนื่องจากมีการไขว้กัน

ของเส้นประสาทที่	 Optic	 chiasma	 ทฤษฏีโซนมีความ

เกี่ยวข้องกับเส้นทางเดินแห่งชีวิต	 เป็นเส้นทางเดินซึ่งวิ่งจาก

เท้าหรอืมอืขึน้สูศ่รีษะ	เชือ่ว่าพลงัมกีารไหลอย่างสม�า่เสมอไป

ตามเส้นทางต่างๆ	ในร่างกาย	สิ้นสุดที่ใดจะเป็นจุดสะท้อนที่

เท้าและมอืนัน้	เมือ่เส้นภายในร่างกายมกีารตดิขดั	การไหลเวียน

ของพลังในร่างกายจะถูกรบกวน	 การนวดกดจุดจะสามารถ

ช่วยลดอาการติดขัด	 ท�าให้การไหลเวียนดีขึ้นเกิดสมดุล 

ในร่างกาย
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ทฤษฎโีซน
(Zone Theory)
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	 แนวคดิของทฤษฎเีส้นพลงันีไ้ด้ให้ความส�าคญัของ

จุดสะท้อนที่เท้าและมือทั้ง	2	ข้างที่มีความสมัพนัธ์กบัอวยัวะ	

ต่อม	กระดกู	และกล้ามเนือ้ส่วนต่าง	ๆ	ทั้งหมดภายในร่างกาย	

ทฤษฎีนี้ได้รับการพัฒนาขึ้นมาจากทฤษฎีโซน	 โดย	 Eunice	

Ingham	ได้ศึกษาพัฒนาทฤษฎีโซน	อย่างต่อเนื่อง	จนได้มา

เป็น	Foot	Reflex	Theory	โดยได้สร้างแผนผงัเท้าทีแ่สดงถงึ

ความสัมพันธ์ระหว่างเส้นทางเดินพลังและจุดสะท้อนต่าง	 ๆ	

ทีม่คีวามสัมพนัธ์กบัอวยัวะภายในร่างกาย	(Visceral	organs)	
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ซึ่งเป็นการแสดงภาพตามกายวิภาคศาสตร์	 โดยถ้าออกแรง

กดจดุต�าแหน่งต่าง	ๆ 	ทีเ่ท้าหรอืมอืขวากจ็ะมผีลต่ออวยัวะ	และ	

ต่อมต่าง	 ๆ	 ภายในของร่างกายซกีขวา	 ในขณะทีถ้่าออกแรง 

กดจุดต�าแหน่งต่าง	 ๆ	 ที่เท้าหรือมือซ้ายก็จะมีผลต่ออวัยวะ
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และต่อมต่าง	ๆ	ภายในของร่างกายซีกซ้าย	(มาจากรากฐาน

ของทฤษฎีโซน)	 ซึ่งจากการศึกษารวบรวมข้อมูลจากผู้ป่วย

จ�านวนหลายร้อยคน	โดยใช้นิว้มอืกด	หรอืคล�าบรเิวณเท้าแล้ว

พบว่าบรเิวณนัน้รูส้กึปวด	ไม่สขุสบาย	หรอืมคีวามรูส้กึมีเสียง	

“กรบึ	ๆ 	(Gritting)”	เกดิขึน้ทีเ่ท้าบรเิวณใดจะมคีวามสมัพนัธ์

กับโรค	 ความผิดปกติ	 หรือการบาดเจ็บของอวัยวะส่วนใดท่ี 

ผูป่้วยเป็นอยู	่เหตนุีจ้งึท�าให้สามารถระบวุ่าจดุใดหรอืต�าแหน่ง

ใดของเท้าหรือมือ	 เป็นจุดสะท้อนของอวัยวะหรือต่อมใด

ภายในร่างกาย	โดยเธอกล่าวว่า	“จดุสะท้อน	ทีเ่ท้าเปรยีบเสมอืน

กระจกเงาที่สามารถแสดงให้เห็นอวัยวะภายในร่างกายได้”	

และพบว่าเท้าจะมีความไวต่อการตอบสนองต่อการนวด 

กดจุดสะท้อนได้ดีกว่ามือ	(Lockett,	1992:	14;	Dougans,	

1996:	53;	Mantle	and	Mackereth,	2001:	43)
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งานวิจัย
ที่เกี่ยวข้อง
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กดจดุสะท้อนเท้าลดอาการปวด	เช่น	ผลการศกึษาวจิยั	5	เรือ่ง	

ดังนี้	

 1. วันเพ็ญ ปานยิ้ม	(2543)	ได้ศึกษาผลของการนวด

จุดฝ่าเท้าต่อความปวดและความทุกข์ทรมานในผู้ป่วยหลัง

ผ่าตัดมดลูกทางหน้าท้อง	 โดยศึกษาผู้ป่วยหลังผ่าตัดมดลูก

ทางหน้าท้อง	จ�านวน	60	คน	โดยเลือกตามเกณฑ์	แบ่งเป็น 

กลุม่ควบคมุ	และกลุ่มทดลอง	กลุม่ละ	30	คน	เพือ่เปรยีบเทยีบ

ผลการนวดกดจุดสะท้อนที่เท้าต่อความปวดและความทุกข์

ทรมานจากการผ่าตดั	สญัญาณชพี	รวมทัง้จ�านวนครัง้ของการ

ได้รบัยาแก้ปวดในช่วง	3	วันแรกของการผ่าตดัมดลกูทางหน้าท้อง	

ระหว่างกลุ่มควบคุมซึ่งได้รับการพยาบาลตามปกติ	และกลุ่ม

ทดลอง	 ซ่ึงกลุ่มทดลองจะได้รับการนวดจุดฝ่าเท้า	 วันละ	 1	

ครั้ง	ๆ 	ละ	30	นาที	ช่วง	13.30-16.30	ในวันที่	1	วันที่	2	และ	

วนัที	่3	หลงัผ่าตดั	พบว่าการนวดจุดฝ่าเท้า	ช่วยลดอาการปวด

และความทุกข์ทรมานของผู้ป่วยได้อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิต	ิ

รวมทั้งส่งเสริมการผ่อนคลาย	
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 2. บังอรรัตน์ พูนสอาด	(2543)	ได้ศึกษาผลของการ

นวดกดจุดสะท้อนที่ฝ่าเท้าต่อความปวดและการผ่อนคลาย 

ในผู ้ป่วยมะเร็ง	 โดยศึกษาในผู้ป่วยโรคมะเร็งทุกชนิดที่มี 

ความปวดจากมะเร็ง	จ�านวน	30	คน	โดยคัดเลือกตามเกณฑ์ 

ซึ่งผู ้ป่วยทุกรายจะเป็นทั้งกลุ่มทดลองและกลุ ่มควบคุม 

เพื่อเปรียบเทียบระดับของความปวดและผลของความปวด 

ที่รบกวนการท�ากิจวัตรประจ�าวัน	 เช่น	การนอนหลับ	การมี

สมัพนัธ์ภาพกบับคุคลอ่ืน	การผ่อนคลาย	ผลต่อการเปลีย่นแปลง

ของการหายใจ	 การเต้นของหัวใจ	 และความดันโลหิต 

หลงัการได้รบัการกดจดุสะท้อนฝ่าเท้าจริง	(True	foot	zone	

therapy,	 TFZT)	 และหลังการได้รับกดจุดสะท้อนฝ่าเท้า

หลอก	(Mimic	foot	zone	therapy,	MFZT)	พบว่ากลุ่มที่

ได้รับ	TFZT	มรีะดบัความปวด	และผลรบกวนกจิวตัรประจ�าวนั

จากความปวดลดลง	 รวมทั้งรู ้สึกผ่อนคลายมากขึ้นกว่า 

ทีไ่ด้รบั	MFZT	รวมทัง้ค่าเฉลีย่ของอตัราการหายใจ	อตัราการ

เต้นของหัวใจ	และความดันโลหิต	กลุ่มที่ได้รับ	TFZT	จะลด

ลงหลงัการนวดมากกว่าทีไ่ด้รบั	MFZT	อย่างมนียัส�าคญัทางสถติ	ิ
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 3. ศรนัยา หวงสวุรรณากร	(2546)	ได้ศกึษาผลของการ

นวดกดจุดสะท้อนที่เท้าต่อระดับความเจ็บปวด	สัญญาณชีพ	

และความพงึพอใจในผู้ป่วยหลังผ่าตดัช่องท้องของระบบทางเดิน

อาหาร	โดยศกึษาในผูป่้วยหลัง	ผ่าตดัใหญ่ระบบทางเดนิอาหาร	

ศัลยกรรมล�าไส้ใหญ่	และทวารหนัก	จ�านวน	30	คน	พบว่า

กลุ ่มทดลองท่ีได้รับการนวดกดจุดสะท้อนที่เท้า	 มีระดับ

คะแนนความเจ็บปวด	น้อยกว่า	กลุ่มควบคุมที่ได้รับการดูแล

แบบสนับสนุนและให้ความรู้	อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ	

 4. สุธาทิพ เกษตรลักษมี	 (2548)	 ได้ศึกษาผลของ

โปรแกรมการให้ข้อมูลก่อนผ่าตดัร่วมกบัการนวดกดจดุสะท้อน

ที่เท้าด้วยมันหอมระเหย	 ต่อกลุ่มอาการไม่สบาย	 ในผู้ป่วย 

หลังผ่าตัดหัวใจแบบเป็ดจ�านวน	45	คน	พบว่า	คะแนนเฉลี่ย

กลุ่มอาการไม่สบายในผู้ป่วยหลังผ่าตัดหัวใจแบบเป็ด	วันที่	2	

วันที่	3	และ	วันที่	4	ระหว่างกลุ่ม	มีความแตกต่างกันอย่าง 

มีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ	.05
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 5. ศริาวลัย์ เหรา	(2546)	ได้ศกึษาผลของการนวดและ

กดจุดสะท้อนที่เท้า	ในผู้ป่วยโรคข้อเข่าเสื่อม	จ�านวน	30	คน	

พบว่าระยะทดลองที่ได้รับการนวดและกดจุดสะท้อนที่เท้า

กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนอาการปวดข้อน้อยกว่าระยะควบคุม

อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ	 นอกจากนี้ผู ้ป่วยส่วนใหญ่รู ้สึก 

ผ่อนคลายและสุขสบายเมื่อได้รับการนวด

กดจุดสะท้อนเท้าลดอาการชาเท้าในผู้ป่วยเบาหวาน 

 1.  ผลการศกึษาวจิยัของเสมยีน ขนัมัน่ (2544)	ศกึษา

ผลของการพยาบาลโดยการใช้วิธีการนวดเท้าในการร่วมกับ

การรักษาอาการชา	 ในผู้ป่วยเบาหวานชนิดไม่พึ่งอินซูลิน 

โดยศึกษาในผู้ป่วยเบาหวานชนิดไม่พึ่งอินซูลินที่มีอาการ 

ชาเท้า	 15	คน	พบว่าผู้ป่วย	10	คน	มีอาการชาลดลงอย่าง 

ต่อเน่ืองตลอด	3	วนั	ภายหลงัการนวดเท้า	ส่วนผู้ป่วยอีก	5	คน	

มีอาการชาลดลงได้ไม่นานและอาการชากลบัเป็นซ�า้อกีภายหลงั

นวดเท้าในวันนั้น	 อย่างไรก็ตามพบว่าผู้ป่วยทุกรายมีความ 

พึงพอใจ
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กดจุดสะท้อนเท้าลดอาการไม่พึงประสงค์หลังการผ่าตัด 

เช่น	ผลการศึกษาวิจัย	3	เรื่อง	ดังนี้

 1. นงลักษณ์ พรหมติงการ	 (2545)	ได้ศึกษาผลของ
การนวดเท้าต่อความวิตกกังวลในผู้ป่วยผ่าตัดช่องท้องในหอ
ผู้ป่วยวิกฤตศัลยกรรม	 กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ป่วยที่ได้รับการ
ผ่าตัดช่องท้อง	จ�านวน	30	คน	พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีคะแนน
ความวิตกกังวลลดลงจากก่อนนวดเท้า	 และคะแนนความ 
แตกต่างของความวติกกงัวลระหว่างก่อนและหลังการนวดเท้า
มากกว่ากลุ่มทีไ่ม่ได้รบัการนวดเท้า	อย่างมนัียส�าคญัทางสถติิ

 2. นิยม มาชมภู	(2558)	ศึกษาโปรแกรมการจัดการ
อาการไม่พึงประสงค์ต่อผู้ป่วยหลังผ่าตัด	 จ�านวน	 44	 คน 
โดยแบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองกลุ่มละ	 22	 คน 
พบว่าผูป่้วยกลุม่ทีไ่ด้รบัการนวดกดจดุสะท้อนเท้า	ลดอาการปวด	
อาการนอนไม่หลับ	 อาการหายใจล�าบาก	 อาการเหนื่อยล้า	
และความวิตกกังวล	อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ	ที่ระดับ	0.05	
สอดคล้องกับการศึกษาของ	Bagheri-Nesamiet	al.	พบว่า
ผูป่้วยกลุม่ทีไ่ด้รบัการนวดกดจดุสะท้องทีเ่ท้า	เป็นเวลา	20	นาท	ี
มีระดับการความปวดและความเหนื่อยล้าลดลงอย่างมีนัย
ส�าคัญทางสถิติ	ที่ระดับ	0.0001	
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 3. จําเรียง ภัทรธรรมาภรณ์	 (2548)	 ศึกษาผลของ 

การนวดจดุฝ่าเท้าต่ออาการท้องอดืในผู้ป่วยหลงัผ่าตดัมดลกู

ออกทางหน้าท้อง	โดยศึกษาในผู้ป่วยที่ได้รับการผ่าตัดมดลูก

ออกทางหน้าท้องและได้รับยาระงับความรู้สึกทั่วร่างกาย 

จ�านวน	 60	 คน	 โดยแบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

กลุ่มละ	30	คน	พบว่า	กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของอาการ

ท้องอืดและความทุกข์ทรมานหลังการนวดฝ่าเท้าน้อยกว่า

กลุ่มควบคุม	 และจ�านวนครั้งเฉล่ียของการเคลื่อนไหวแบบ 

บบีรดูของล�าไส้มากกว่ากลุม่ควบคมุ	อย่างมนัียส�าคญัทางสถติิ

เทคนิคการแบ่งโซนเท้า (ไกรสิงห์ (สมบูรณ์) รุ่งโรจน์สกุลพร, 2541)

ขั้นตอนการแบ่งโซนเท้า ดังนี้

	 1.หาจุดใจกลางฝ่าเท้า	 โดยการลากเส้นลงมาจาก 

	 	 ระหว่างนิ้วช้ีและนิ้วกลาง 

	 	 มาอยู่บริเวณส้ินสุดรอยนูน 

	 	 ของฝ่าเท้า
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	 2.	หาเส้นส้นเท้า	 โดยการจับรอยบุ๋มของ

	 	 เอ็นร้อยหวายแล้วลาก 

	 	 ขึ้นมาด้านบนส้นเท้า

	 3.	หาเส้นกลางฝ่าเท้า	 ลากเส้นจากจุดใจกลาง 

	 	 ฝ่าเท้าแบ่งครึง่เส้นส้นเท้า

	 4.	หาเส้นสันก้อย	 ลากเส้นจากช่องระหว่าง	 

	 	 นิ้ วก ้ อยและนิ้ วนาง 

	 	 ตามรูปแนวเท้ามาจรด 

	 	 เส้นส้นเท้า

	 5.	หาเส้นโป้งชี	้ ลากเส้นจากช่องระหว่าง 

	 	 นิ้วหัวแม่เท้าและนิ้วชี ้

	 	 ตามแนวรูปเท้ามาจรด 

	 	 เส้นส้นเท้า

	 6.	เส้นตัดขวางกลางฝ่าเท้า	 ลากเส้นจากเส้นส้นเท้า 

	 	 มาบรรจบกับแนวเส้น 

	 	 กึ่งกลางของเส้นโป้งชี้
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ภาพแสดงวิธีการแบ่งโซนเท้า
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	 การแบ่งโซนเท้าเป็นวธิกีารหนึง่ทีท่�าให้ผูเ้รยีนเข้าใจได้

ง่ายขึ้น	และรู้ถึงต�าแหน่งที่แสดงถึงอวัยวะต่าง	ๆ	ในร่างกาย

เปรยีบเสมอืนกระจกเงาทีแ่สดงให้เหน็อวยัวะภายในร่างกาย		

ซ่ึงเท้าจะมีความไวต่อการตอบสนองต่อการกดได้ดีกว่าที่มือ 

ซึ่งการกดจุดนวดไปตามต�าแหน่งเท้าที่ถูกต้องตามอวัยวะที่

ปรากฏที่ฝ่าเท้าก็จะไปสะท้อนอวัยวะในร่างกายของเราด้วย

เช่นกัน
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ต�แหน่งอวัยวะที่สะท้อนบนฝ่าเท้า

ฝ่าเท้าขวา

	 1.	 สมองใหญ่

	 2.	 หน้าผาก

	3.	 สมองน้อย	

	 4.	 ต่อมใต้สมอง

	5.	 ขมับ

	 6.	 จมูก

	 7.	 คอ

	8.	 ตา

	9.	 หู

11.	กล้ามเนื้อบ่า

12.	ต่อมไทรอยด์

13.	ต่อมพาราไธรอยด์

14.	ปอด

15.	กระเพาะอาหาร

16.	ล�าไส้เล็กตอนบน

17.	ตับอ่อน

18.	ตับ
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ฝ่าเท้าซ้าย

19.	ถุงน�้าดี

20.		ประสาทช่องท้อง

21.	ต่อมหมวกไต

22.	ไต

23.	ท่อไต

24.	กระเพาะปัสสาวะ

25.	ล�าไส้เล็ก

26.	ไส้ติ่ง

27.	ล�าไส้ใหญ่ส่วนต้น

28.	ล�าไส้ใหญ่ขาขึ้น

29.	ล�าไส้ใหญ่ส่วนขวาง

30.	ล�าไส้ใหญ่ขาลง

31.	ล�าไส้ใหญ่ส่วนตรง

32.	ทวารหนัก

33.	หัวใจ

34.	ม้าม

36.	อวัยวะสืบพันธ์ุ

	 รังไข่	อัณฑะ

53.	กระดูกสันหลังช่วงคอ
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10.	หัวไหล่

35.	หัวเข่า

36.	อวัยวะสืบพันธุ์

	 	 รังไข่	อัณฑะ

37.	ท้องน้อย

38.	กระดูกสะโพก

39.	ต่อมน�้าเหลือง

	 	 ส่วนบนของร่างกาย

42.	อวัยวะการทรงตัวหูชั้นใน

43.	ทรวงอก	

44.	กระบังลม

58.	กระดูกก้นกบ

	 	 ด้านนอก

59.	กระดูกสะบัก

60.	ข้อศอก

61.	กระดูกซี่โครง

	 	 ท่อนที่	11,	12

เท้าด้านนอก

37

36

58

38

35

39
61

59

60

44

42

43

10

5



คู่มือ
กดจุดสะท้อนเท้า
(Foot Reflexology)
เพื่อสุขภาพผู้สูงอายุ

คู่มือ
กดจุดสะท้อนเท้า
(Foot Reflexology)
เพื่อสุขภาพผู้สูงอายุ

23

กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข

13.	ต่อมพาราไทรอยด์

38.	กระดูกสะโพก

40.	ต่อมน�้าเหลือง

	 	 ส่วนล่างของร่างกาย

49.	ต่อมน�้าเหลืองขาหนีบ

50.	ต่อมลูกหมาก,มดลูก

51.	องคชาต,ช่องคลอด

52.	ช่องทวารหนัก

53.	กระดูกสันหลังช่วงคอ

54.	กระดูกสันหลังช่วงอก

55.	กระดูกสันหลังช่วงเอว

56.	กระดูกกระเบนเหน็บ

57.	กระดูกก้นกบด้านใน

62.	เส้นประสาทขา

เท้าด้านใน
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39.	ต่อมน�า้เหลืองส่วนบน 

	 	 ของร่างกาย

40.	 ต่อมน�า้เหลอืงส่วนล่าง	 

	 	 ของร่างกาย

41.	ต่อมน�้าเหลือง

	 	 ทรวงอก

42.	อวัยวะการทรงตัว

	 	 หูชั้นใน

43.	ทรวงอก

44.	กระบังลม

45.	ต่อมทอนซิล

46.	ขากรรไกรล่าง

47.	ขากรรไกรบน

48.	หลอดลมใหญ่

	 	 และกล่องเสียง

หลังเท้า
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การกดจุดสะท้อนเท้า มีการกดนวดกดจุด 7 ระบบ 
ได้ผลดี
	 1.	ระบบการขับถ่ายอุจจาระ	และปัสสาวะ

	 2.	ระบบสมอง	เครียด	ความดันสูง	นอนไม่หลับ	จ�าดี

	 3.	ระบบฮอร์โมน	เช่น	วัยทอง	ปวดประจ�าเดือน

	 4.	ระบบการฟัง	 การดม	 เช่น	 มีปัญหาตา	 หู	 จมูก 

	 	 สายตาสั้น	นวดจะได้ผล

	 5.	ระบบประสาทไขสันหลัง	 เช่น	 เมื่อย	 ปวดหลัง 

	 	 อัมพฤกษ์	อัมพาต

	 6.	ระบบต่อมน�้าเหลือง	เช่น	ยุงกัดหายช้า

	 7.	ระบบภมูต้ิานทาน	ถ้าภมูต้ิานทานต�า่	นวดกดจดุสะท้อน	

	 	 ภูมิต้านทานจะสูง

วิธีการและเทคนิคการกดจุดสะท้อนเท้า
	 การกดจุดสะท้อนเท้าสามารถน�ามาใช้เพ่ือส่งเสริมให้

อวัยวะต่าง	 ๆ	 ในร่างกายมีการปรับการท�างานท่ีสอดคล้อง

และอยูใ่นสภาวะทีส่มดลุ	โดยผลทีไ่ด้จากการกดจุดสะท้อนเท้า

จะเป็นการปรับสมดุลของการท�างานของอวัยวะต่าง	ๆ	ของ

ร่างกายทั้ง	7	ระบบ	62	จุด	ดังที่กล่าวไว้ข้างต้น	การกดจุด
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สะท้อนเท้ามคีวามแตกต่างจากการนวดเท้า	คอืต้องใช้แรงกด

ในระดับที่ลึกกว่าการนวด	 ซึ่งในที่นี้จะกล่าวถึงวิธีการและ

เทคนิคในการกดจุดสะท้อนเท้าที่ต่างกันไปตามอาการที่พบ

บ่อยในผู้สูงอายุดังต่อไปนี้

เทคนิคและวิธีการกดจุดสะท้อนเท้าเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ

1. ระบบขับถ่ายของเสีย

 1.1 ปัสสาวะกะปริบกะปรอย กลั้นปัสสาวะไม่อยู่

ตําแหน่งจุดสะท้อน	 จุดที่	1	ไต(22)	จุดที่	2	ท่อไต(23)

	 	 จุดที่	3	กระเพาะปัสสาวะ(24)

	 	 จุดที่	4	ท่อปัสสาวะ(51)

	 	 จุดที่	5	ต่อมหมวกไต(21)

	 	 จุดที่	6	ประสาทช่องท้อง(20)

เทคนคิและวธิกีาร	 เริม่กดจุดสะท้อนจากจดุที	่1-6	โดยใช้ 

	 	 น้ิวกดลากตามลูกศรดังภาพ	 กดจดุละ 

	 	 10	คร้ัง
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ผลท่ีได้รบั	 ปรับสมดุลการท�างานของอวัยวะใน 

	 	 ต�าแหน่งจุดสะท้อนของไต	 กระเพาะ 

	 	 ปัสสาวะ	 ท่อปัสสาวะ	 ต่อมหมวกไต 

	 	 และประสาทช่องท้อง	เพือ่ให้ระบบการ	 

	 	 ขับถ่ายของเสียในร่างกายดีขึ้น

เท้าด้านใน

ฝ่าเท้าขวา ฝ่าเท้าซ้าย

5
6

1

3
3

2
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1 1

4 4

 1.2 จุกเสียด อาหารไม่ย่อย ท้องอืด ท้องเฟ้อ

ตําแหน่งจุดสะท้อน	 จุดที่	1	กระเพาะอาหาร(15)

	 	 จุดที่	2	ล�าไส้เล็กตอนบน(16)

	 	 จุดที่	3	ตับอ่อน(17)	

	 	 จุดที่	4	ล�าไส้เล็ก(25)

เทคนิคและวิธีการ	 เริม่กดจดุสะท้อนจากจดุที	่1-4	โดยใช้	 

	 	 นิว้กดลากตามลกูศรดงัภาพ	กดจดุละ 

	 	 10	ครั้ง

ผลที่ได้รับ	 ปรับสมดุลการท�างานของอวัยวะใน 

	 	 ต�าแหน่งจดุสะท้อนของกระเพาะอาหาร	 

	 	 ล�าไส้เล็กและตับอ่อน	 เพื่อให้ระบบ 

	 	 การย่อยในร่างกายดีขึ้น

2 2
3 3
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 1.3 ท้องผูก ท้องเสีย

ตําแหน่งจุดสะท้อน เท้าซ้าย จุดที่	1	ล�าไส้เล็ก(25)

	 	 จุดที่	2	ล�าไส้ใหญ่ส่วนขวาง(29)

	 	 จุดที่	3	ล�าไส้ใหญ่ขาลง	(30)

	 	 จุดที่	4	ส�าไส้ตรง(31)

	 	 จุดที่	5	ช่องทวารหนัก(52)

	 	 จุดที่	6	ทวารหนัก(32)

  เท้าขวา จุดที่	1	ล�าไส้เล็ก(25)

	 	 จุดที่	2	ไส้ติ่ง(26)	

	 	 จุดที่	3	ล�าไส้ใหญ่ส่วนต้น(27)	

	 	 จุดที่	4	ล�าไส้ใหญ่ขาขึ้น(28)

	 	 จุดที่	5	ล�าไส้ใหญ่ส่วนขวาง(29)

	 	 จุดที่	6	ช่องทวารหนัก(52)

เทคนิคและวิธีการ	 เริม่กดจดุสะท้อน	เท้าซ้าย	จากจดุท่ี	1-6	 

	 	 โดยใช้นิว้กดลากตามลกูศรดงัภาพเท้าขวา	 

	 	 จากจุดที่	 1-6	 โดยใช้นิ้วกดลากตาม 

	 	 ลูกศรดังภาพ	จุดละ10	ครั้ง
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66

ผลที่ได้รับ	 ปรับสมดุลการท�างานของอวัยวะใน 

	 	 ต�าแหน่งจดุสะท้อนของระบบทางเดนิ 

	 	 อาหารตั้งแต่ล�าไส้เล็ก	ล�าไส้ใหญ่และ 

	 	 ทวารหนัก

3
34
4

5

6
1 1

2

2
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2. ระบบประสาทสมอง

 2.1 อาการนอนไม่หลับ

ตําแหน่งจุดสะท้อน	 จุดที่	1	สมองใหญ่(1)
	 	 จุดที่	2	สมองน้อย(3)
	 	 จุดที่	3	ต่อมใต้สมอง(4)
	 	 จุดที่	4	ขมับ(5)
	 	 จุดที่	5	คอ(7)
เทคนิคและวิธีการ	 เริม่กดจดุสะท้อน	จากจดุที	่1-5	โดยใช้	 
	 	 นิว้กดลากตามลกูศรดงัภาพ	กดจดุละ 
	 	 10	ครั้ง
ผลที่ได้รับ	 ปรับสมดุลของระบบสมองให้ท�างาน 
	 	 ดขีึน้	และคลายกล้ามเนือ้ต้นคอ	บ่า		ไหล่	 
	 	 ส่งผลต่อการไหลเวยีนของเลอืดไปเลีย้ง	 
	 	 สมองได้มากขึ้น

3 3

4 4

5 5

1 1

2 2
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 2.2 อาการปวดศีรษะ ไมเกรน มึนศีรษะ

ตําแหน่งจุดสะท้อน	 จุดที่	1	สมองใหญ่(1)
	 	 จุดที่	2	สมองน้อย(3)
	 	 จุดที่	3	หน้าผาก(2)
	 	 จุดที่	4	ขมับ(5)
	 	 จุดที่	5	คอ(7)
เทคนิคและวิธีการ	 เริม่กดจดุสะท้อน	จากจดุที	่1-5	โดยใช้	 
	 	 นิว้กดลากตามลกูศรดงัภาพ	กดจดุละ	 
	 	 10	ครั้ง
ผลที่ได้รับ	 ปรับสมดุลของระบบสมองให้ท�างาน 
	 	 ดีขึ้น	และคลายกล้ามเนื้อขมับ	ต้นคอ 
	 	 บ่า	 ไหล่	 ส่งผลต่อการไหลเวียนของ 
	 	 เลอืดไปเลีย้งสมองได้มากขึ้น	บรรเทา 
	 	 อาการปวดศีรษะและไมเกรน

3 3
3 3

3 3
3 3

3 34 4
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3. ระบบประสาทสัมผัส

 3.1 อาการหูอื้อ มีเสียงในหู นํ้าในหูไม่เท่ากัน

ตําแหน่งจุดสะท้อน	 จุดที่	1	ต่อมใต้สมอง(4)
	 	 จุดที่	2	หู(9)
	 	 จุดที่	3	ประสาทหูชั้นใน	(42)
เทคนิคและวิธีการ	 เริม่กดจดุสะท้อน	จากจดุที	่1-3	โดยใช้ 
	 	 นิว้กดลากตามลกูศรดงัภาพ	กดจดุละ 
	 	 10	ครั้ง
ผลที่ได้รับ	 ปรับสมดุลของต่อมใต้สมอง	 ระบบ 
	 	 ประสาทสัมผัสและประสาทหูชั้นใน 
	 	 ให้ท�างานดีข้ึน	 บรรเทาอาการหูอ้ือ	 
	 	 มีเสียงในหู	น�้าในหูไม่เท่ากัน

2 2
2 2
2 2

3
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 3.2 อาการตาลาย ตาพร่ามัว

ตําแหน่งจุดสะท้อน	 จุดที่	1	ต่อมใต้สมอง(4)

	 	 จุดที่	2	ตา(8)

เทคนิคและวิธีการ	 เริม่กดจดุสะท้อน	จากจดุที	่1-2	โดยใช้ 

	 	 นิว้กดลากตามลกูศรดงัภาพ	กดจดุละ 

	 	 10	ครั้ง

ผลที่ได้รับ	 ปรบัสมดลุระบบการมองเหน็	โดยการ 

	 	 กระตุน้ต่อมใต้สมองและระบบประสาท 

	 	 ตา	บรรเทาอาการตาลาย	ตาพร่ามัว

1 1

2 2

2 2



คู่มือ
กดจุดสะท้อนเท้า
(Foot Reflexology)
เพื่อสุขภาพผู้สูงอายุ

คู่มือ
กดจุดสะท้อนเท้า
(Foot Reflexology)
เพื่อสุขภาพผู้สูงอายุ

35

กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข

4. ระบบประสาทฮอร์โมน

 4.1 วัยทอง

ตําแหน่งจุดสะท้อน	 จุดที่	1	ต่อมใต้สมอง(4)

	 	 จุดที่	2	ต่อมไทรอยด์(12)

	 	 จุดที่	3	ต่อมพาราไทรอยด์(13)

	 	 จุดที่	4	อัณฑะ,	รังไข่(36)	ส้น	

	 	 จุดที่	5	อัณฑะ,รังไข่(36)	นอก

	 	 จุดที่	6	มดลูก,ต่อมลูกหมาก(50)

	 	 จุดที่	7	ท้องน้อย(37)

	 	 จดุที	่8	ต่อมน�า้เหลอืงบรเิวณขาหนบี(49)

เทคนิคและวิธีการ	 เริม่กดจดุสะท้อน	จากจดุที	่1-8	โดยใช้ 

	 	 นิว้กดลากตามลกูศรดงัภาพ	กดจดุละ 

	 	 10	ครั้ง
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ผลที่ได้รับ	 ปรับสมดุลระบบฮอร์โมน	 โดยการ 

	 	 กระตุ ้นระบบต่อมใต้สมอง	 ระบบ 

	 	 ต่อมไร้ท่อและน�้าเหลือง

3
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 4.2 ลดความอ้วน

ตําแหน่งจุดสะท้อน	 จุดที่	1	ต่อมใต้สมอง(4)
	 	 จุดที่	2	ต่อมไทรอยด์(12)
	 	 จุดที่	3	ต่อมพาราไทรอยด์(13)
เทคนิคและวิธีการ	 เริม่กดจดุสะท้อน	จากจดุที	่1-3	โดยใช้ 
	 	 นิว้กดลากตามลกูศรดงัภาพ	กดจดุละ 
	 	 25	ครั้ง	(ก่อนอาหารมื้อเย็น30	นาที)
ผลที่ได้รับ	 ปรับสมดุลระบบการ เผาผลาญ 
	 	 ภายในร่างกาย	โดยการกระตุ้นระบบ 
	 	 ต่อมใต้สมองระบบต่อมไร้ท่อ	ลดการ 
	 	 อยากอาหาร

3

1 1

2 2
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5. ระบบโครงสร้างกระดูกและไขสันหลัง

 5.1 ปวดคอ

ตําแหน่งจุดสะท้อน	 จุดที่	1	คอ(7)

	 	 จุดที่	2	กระดูกสันหลังช่วงคอ(53)

เทคนิคและวิธีการ	 เริม่กดจดุสะท้อน	จากจดุที	่1-2	โดยใช้ 

	 	 นิว้กดลากตามลกูศรดงัภาพ	กดจดุละ 

	 	 20	ครั้ง

ผลที่ได้รับ	 ปรับสมดุลระบบประสาทโครงสร้าง 

	 	 กระดกูสันหลัง	บรรเทาอาการปวดคอ

1 1

2
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 5.2 ปวดหลัง ปวดเอว ปวดก้นกบ

ตําแหน่งจุดสะท้อน	 จุดที่	1	กระดูกสันหลังช่วงอก(54)

	 	 จุดที่	2	กระดูกสันหลังช่วงเอว(55)

	 	 จดุที	่3	 กระดกูก้นกบ(56)	กระเบนเหน็บ

เทคนิคและวิธีการ	 เริม่กดจดุสะท้อน	จากจดุที	่1-3	โดยใช้ 

	 	 นิ้วกดลากตามลูกศรดังภาพกดจุดละ	 

	 	 10	ครั้ง

ผลที่ได้รับ	 ปรับสมดุลระบบประสาทโครงสร้าง

	 	 กระดกูสนัหลัง	บรรเทาอาการปวดหลงั

	 	 ปวดเอว	ปวดก้นกบ

3 1
2
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6. ระบบประสาทการเคลื่อนไหว ปวดบ่า

 6.1 ไหล่ สะบัก

ตําแหน่งจุดสะท้อน	 จุดที่	1	หัวไหล่(10)
	 	 จุดที่	2	กล้ามเนื้อ	บ่า(11)
	 	 จุดที่	3	กระดูกสะบัก(59)
	 	 จุดที่	4	ข้อศอก(60)

เทคนิคและวิธีการ	 เริม่กดจดุสะท้อน	จากจดุที	่1-4	โดยใช้ 
	 	 นิ้วกดลากตามลูกศรดังภาพกดจุดละ 
	 	 20	ครั้ง

ผลที่ได้รับ	 ปรับสมดุลระบบประสาทการเคลื่อน	
	 	 ไหว	ช่วยให้กล้ามเนื้อบริเวณบ่า	ไหล่
	 	 สะบักคลายตวั	บรรเทาอาการปวดตงึ	
	 	 ไหล่ติด	ยกแขนไม่ขึ้น

3

4
1 1
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 6.2 ปวดสะโพก ปวดเข่า

ตําแหน่งจุดสะท้อน	 จุดที่	1	กระดูกสะโพก,	สลักเพชร(38)

	 	 จุดที่	2	หัวเข่า(35)

เทคนิคและวิธีการ	 เริม่กดจดุสะท้อน	จากจดุที	่1-2	โดยใช้ 

	 	 นิว้กดลากตามลกูศรดงัภาพ	กดจดุละ	 

	 	 20	ครั้ง

ผลที่ได้รับ	 ปรบัสมดลุระบบประสาทการเคลือ่นไหว 

	 	 ของสะโพกและเข่า	ช่วยบรรเทาอาการ	 

	 	 ปวดสะโพกและเข่า

1

1

2
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7. ระบบประสาทภูมิแพ้และนํ้าเหลือง

 7.1 ภูมิแพ้ทั่วไป หวัด

ตําแหน่งจุดสะท้อน	 จุดที่	1	ต่อมน�้าเหลืองทรวงอก(41)
	 	 จุดที่	2	หลอดลมใหญ่	กล่องเสียง(48)
	 	 จุดที่	3	ทรวงอก(43)
	 	 จุดที่	4	กระบังลม(44)
	 	 จุดที่	5	ต่อมน�้าเหลืองส่วนบน(39)
	 	 จุดที่	6	ต่อมน�้าเหลืองส่วนล่าง(40)
เทคนิคและวิธีการ	 เริม่กดจดุสะท้อน	จากจดุที	่1-6	โดยใช้ 
	 	 นิว้กดลากตามลกูศรดงัภาพ	กดจดุละ	 
	 	 10	ครั้ง
ผลที่ได้รับ	 ปรับสมดุลระบบภูมิแพ ้และต ่อม 
	 	 น�้าเหลือง

55 66

1 1
2 2

4 4

3 3
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กลไกการบ�บัดอาการที่พบบ่อย 7 ระบบ
1. ระบบการขับถ่ายของเสยี	อาการทีพ่บบ่อย	ได้แก่	ปัสสาวะ

กะปริบกะปรอย	กลั้นปัสสาวะไม่อยู่	จุกเสียด	อาหารไม่ย่อย	

ท้องอืด	ท้องเฟ้อ	ท้องผูก	ท้องเสีย

 กลไก	:	ระบบขบัถ่ายของเสียร่างกายมนษุย์มกีลไกต่าง	ๆ 	

ในการใช้พลังงานการเผาผลาญพลังงาน	 ท�าให้เกิดของเสีย

หรอืสารพษิตกค้าง	ถ้าระบบการขับถ่ายของเสยีบกพร่อง	ย่อม

ส่งผลต่อการเจบ็ป่วย	การกระตุ้นระบบขับถ่ายจงึเป็นการช่วย

ให้มีการน�าของเสียออกจากร่างกายได้ดีขึ้น	 หรือกลับคืนสู่

ภาวะปกติ	เกิดภาวะสมดุลภายในร่างกาย

2. ระบบประสาทสมอง อาการที่พบบ่อย	ได้แก่	อาการนอน

ไม่หลับ	อาการปวดศีรษะ	ไมเกรน	มึนศีรษะ

 กลไก	:	ระบบประสาทสมองเป็นศนูย์กลางการควบคมุ

การท�างานของร่างกายและจิตใจซ่ึงจะท�างานพร้อมกันทั้ง

ด้านกลไกและเคมีภายใต้อ�านาจจิตใจเป็นศูนย์กลางการ

ควบคุมการท�างานอวัยวะร่างกายทั้งหมดการกระตุ้นระบบ

ประสาทสมองจึงเป็นการปรบัให้เกิดภาวะสมดลุต่าง	ๆ 	ภายใน

ร่างกายและจิตใจ
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3. ระบบประสาทการสัมผัส	อาการที่พบบ่อย	ได้แก่	อาการ

หูอื้อ	มีเสียงในหู	น�้าในหูไม่เท่ากัน	อาการตาลายตาพร่ามัว

 กลไก	 :	 เป็นการไปกระตุ้นการท�างานของระบบ

ประสาทสัมผัส	 ส่งผลให้เซลล์การรับความรู้สึกต่าง	 ๆ	 ได้แก่	

ตา	หู	จมูก	ลิ้น	ผิวหนังหรือผิวกาย	ท�างานได้ดีขึ้น	กลับคืนสู่

ภาวะปกติ	จึงลดอาการต่าง	ๆ	ที่เกิดขึ้นได้

4. ระบบประสาทฮอร์โมน	อาการที่พบบ่อย	 ได้แก่	 วัยทอง	

ลดความอ้วน

 กลไก	 :	ฮอร์โมนเป็นสารเคมีที่ร่างกายมนุษย์สร้างขึ้น

มาเพือ่ใช้สือ่สารและท�าหน้าทีร่่วมกบัอวัยวะต่าง	ๆ 	ในร่างกาย

โดยฮอร์โมนจะหล่ังออกมาจากต่อมไร้ท่อ	 และซึมเข้าสู ่ 

เส้นเลอืดจากนัน้จะอาศัยระบบการไหลเวยีนของกระแสเลอืด

ส่งต่อไปยังเซลล์หรืออวัยวะต่าง	 ๆ	 ของร่างกายการกระตุ้น 

ระบบประสาทฮอร์โมน	จึงท�าให้เกิดภาวะสมดุลของร่างกาย

ได้ทุกระบบโดยเฉพาะระบบสืบพันธุ์
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5. ระบบโครงสร้างกระดูกและไขสันหลัง	อาการที่พบบ่อย

ได้แก่	ปวดคอปวดหลัง	ปวดเอว	ปวดก้นกบ

 กลไก	:	กระดูกเป็นโครงสร้างส�าคญัท่ีช่วยรองรบัอวยัวะ

ต่าง	ๆ 	ภายในร่างกายไม่ให้ได้รบัอนัตรายอีกทัง้ท�าหน้าทีเ่ป็น	

แกนกลางค�า้จนุร่างกายเป็นส่วนทีใ่ช้เคลือ่นไหว	ภายในกระดกู

มีไขกระดูกท�าหน้าที่ผลิตเม็ดเลือด	 และเป็นที่เก็บแร่ธาต ุ

ในร่างกายการกระตุ ้นปรับโครงสร้างกระดูกไขสันหลัง 

จึงเป็นการปรับสมดุลร่างกาย

6. ระบบประสาทการเคลื่อนไหว	 อาการที่พบบ่อย	 ได้แก่	

ปวดบ่า	ไหล่	สะบักปวด	สะโพก	ปวดเข่า

 กลไก	 :	 ระบบประสาทการเคลื่อนไหวเป็นระบบท่ี

ควบคุมการเคล่ือนไหวของร่างกาย	 ซึ่งการเคล่ือนไหวของ

ร่างกาย	เป็นไปตามการท�างาน	ของกล้ามเนือ้ในการเคล่ือนไหว

ทั้งที่ขึ้นอยู ่กับอ�านาจจิตใจ	 และที่อยู ่นอกอ�านาจจิตใจ	

(ปฏกิริิยาอตัโนมตั)ิ	กดจดุสะท้อนเท้าจงึไปช่วยให้การท�างาน

ของระบบการเคลื่อนไหวของร่างกายได้ดีเป็นปกติ
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7. ระบบภูมิต้านทาน/นํ้าเหลือง	 อาการที่พบบ่อย	 ได้แก	่

ภูมิแพ้ทั่วไป	หวัด

 กลไก :	ระบบภมูต้ิานทานหรอืระบบภมูคุ้ิมกนัท�าหน้าที่

ปกป้องร่างกายจากเช้ือโรคและส่ิงแปลกปลอมต่าง	 ๆ	 ผ่าน

ทางเซลล์เม็ดเลือดขาว	 ซึ่งสร้างจากอวัยวะหลายส่วนของ

ร่างกายต่อมน�า้เหลืองเป็นต่อมท่ีกระจายอยูต่ามท่อน�า้เหลอืง

เป็นแหล่งเกบ็เมด็เลอืดขาวจ�านวนมากไว้	และท�าหน้าทีก่รอง

เชื้อโรคและสิ่งแปลกปลอม	 การกดจุดสะท้อนเท้าจึงกระตุ้น

ให้การท�างานของอวยัวะต่าง	ๆ 	ทีเ่กีย่วข้องท�างานดขีึน้	ส่งผล

ให้ภูมิคุ้มกันในร่างกายเพิ่มขึ้น	เช่นกัน

ข้อควรระวังการกดจุดสะท้อนเท้า
	 1.	ไม่นวดในรายทีมี่ไข้สงู	ผูป่้วยความดนัโลหิตสงูมาก	ๆ 	

หรือผู้ป่วยหอบหืด

	 2.	 ไม่ควรนวดหลังรับประทานอาหารทันที	 ควรนวด

ภายหลังอย่างน้อย	1	ชั่วโมง

	 3.	 ไม่นวดในรายที่ได้รับอุบัติเหตุบริเวณเท้า	 เช่น	

กระดูกหัก	ข้อเคลื่อน	แผลเปิด	ภาวะที่มีเลือดออก
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	 4.	ไม่ควรนวดระหว่างทีผู่ถ้กูนวดมปีระจ�าเดอืน	เพราะ

อาจจะท�าให้ประจ�าเดือนมามากกว่าปกติ

	 5.	ระมัดระวังในการนวดผู้ป่วยโรคเบาหวาน	ผู้สูงอายุ	

หรือผู้ที่มีผิวหนังบอบบางมากเป็นพิเศษ	 เพราะจะท�าให้เกิด

ภาวะแทรกซ้อนได้

ข้อห้ามในการกดจุดสะท้อนเท้า
	 1.	ผู้ป่วยมะเร็งผิวหนัง

	 2.	ผู้ป่วยโรคติดเชื้อเฉียบพลัน

	 3.	เส้นเลือดด�าและทางเดนิน�า้เหลอืงอกัเสบเฉยีบพลนั

	 4.	ผู้ป่วยที่เป็นเชื้อราที่แพร่เชื้อ

	 5.	ผู้ที่เท้าเจริญผิดปกติ

	 6.	ผู้ที่มีความเสี่ยงในขณะตั้งครรภ์และผู้ที่ตั้งครรภ์ใน

ระยะ	3	เดือนแรก

ค�แนะน�หลังการนวดกดจุดสะท้อนเท้า
	 1.	ควรดืม่น�า้อุน่หรอืน�า้สมนุไพรตามอาการ	ก่อน-หลัง

การนวดเพื่อขับของเสียออกจากร่างกาย

	 2.	ไม่ควรอาบน�้า	สระผม	ดื่มน�้าเย็น	หรือล้างเท้าทันที

หลังการนวด	ควรรออย่างน้อย	1	ชั่วโมง
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ประโยชน์ของการกดจุดสะท้อนเท้า
	 1.	กระตุ้นการไหลเวียนเลือด	 และปรับสมดุลของ 
อวัยวะภายในร่างกาย	 เช่น	 ลดอาการปวดศีรษะ/ไมเกรน 
ลดการตึงเครียด	 ผ่อนคลาย	 ลดปัญหาอาการนอนไม่หลับ	
เป็นต้น
	 2.	กระตุ ้นการไหลเวียนของระบบน�้าเหลือง	 เช่น 
ลดการตึงตัวของกล้ามเนื้อ	การหายของแผลเร็วขึ้น	เป็นต้น
	 3.	ปรับสมดุลของร่างกาย	 ช่วยให้การท�างานของ 
ต่อมไร้ท่อในร่างกายอยู่ในภาวะที่ปกติ	 เช่น	 ลดอาการปวด
ประจ�าเดือน	ปรับฮอร์โมนให้สมดุลในวัยทองและลดน�้าหนัก	
เป็นต้น
	 4.	เพิ่มการขับถ่ายของเสีย/ขจัดสารพิษออกจาก
ร่างกาย	 เช่น	 ลดอาการท้องผูก	ท้องอืด	 จุดเสียด	 แน่นท้อง	
ปัสสาวะผิดปกติ	(ขัด	แสบ	กระปิดกระปรอย)	เป็นต้น
	 5.	ปรบัสมดลุระบบประสาทการเคลือ่นไหวของร่างกาย
ลดอาการปวด	เช่น	ปวดคอ	บ่า	ไหล่	เอวสะโพก	เข่า	เป็นต้น
	 6.	ปรับสมดุลระบบประสาทสัมผัสของร่างกาย	 เช่น 
ลดอาการหูอื้อ	ตาลาย	เป็นต้น
	 7.	เพิม่ระบบภูมคุ้ิมกันของร่างกาย	เช่น	ภมูแิพ้	อ่อนเพลยี	
หวัด	เป็นต้น
	 8.	ท�าให้ผู้สูงอายุดูอ่อนกว่าวัย	ชะลอความแก่	กระชุ่ม	
กระชวย
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