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อาการมอืบวม เป็นภาวะที่มีของเหลวสะสมอยู่ในเนื้อเยือ่บริเวณมือในปริมาณมาก ซึ่งการออกก าลัง
กาย การรับประทานอาหารที่มีเกลอืสูง หรือโรคบางชนิด อาจเป็นสาเหตุที่ท าให้มือบวมได้ โดยภาวะนี้
สร้างความร าคาญและความอึดอัดให้กับผู้ประสบปัญหาได้ไม่มากก็น้อย แม้ส่วนใหญ่แล้วมอืบวมมักไม่
มีอะไรน่ากังวล แต่บางครั้งกลับเป็นสัญญาณเตอืนของการเจ็บป่วยบางอย่างที่จ าเป็นต้องได้รับการ
รักษาก่อนจะส่งผลเสียต่อสุขภาพ 
มือบวมเกดิจากอะไรได้บ้าง ? 
มือบวมอาจเกิดได้จากหลายสาเหตุทั้งจากโรคภยัไข้เจ็บ พฤติกรรมการใช้ชีวิตในแต่ละวัน และยงั
รวมถึงปัจจัยที่ควบคุมไม่ได้อยา่งสภาพอากาศอีกด้วย 
โดยตัวอย่างสาเหตุของอาการมอืบวมมีดังตอ่ไปนี้ 
มือบวมจากพฤติกรรมการใช้ชีวิตและสภาพอากาศ 
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 การรับประทานเกลือมากเกินไป อาจท าให้ไตก าจัดของเหลวที่รา่งกายไม่ต้องการไปยังกระเพาะ
ปัสสาวะได้ยากยิ่งขึ้น ท าให้ของเหลวนั้นสะสมค้างอยู่ภายในอวยัวะบางอย่าง รวมถึงมอืด้วย 

 การนอนในท่าทางท่ีไม่เหมาะสม โดยเฉพาะผูท้ี่นอนทับมอืและทิ้งน้ าหนักลงบนมือมากเกินไปอาจท า
ให้เกิดอาการบวมที่มอืในตอนเช้าได ้

 การออกก าลังกาย ช่วยเพิ่มการไหลเวยีนของเลอืดไปยังหัวใจ ปอดและกล้ามเนื้อ และยังลดการ
ไหลเวียนของเลือดไปยงัปลายแขนและขา ส่งผลให้เกิดอาการมอืและเท้าเย็น ในบางครั้งหลอดเลือดจึง
ป้องกันภาวะดังกล่าวโดยการขยายหลอดเลอืดจนท าให้หลังออกก าลังกายมือบวมได้ 

 อากาศร้อน เมื่ออุณหภมูิสูงขึ้นอย่างฉับพลัน รา่งกายอาจเริ่มกระบวนการที่ช่วยลดอุณหภมูิลงโดยการ
ขับเหงือ่ออกมาตามผวิหนัง แต่ในวันที่มีอากาศร้อนชื้นมาก ร่างกายอาจขับเหงื่อไม่ได้เต็มที่ ท าให้
ของเหลวนั้นคั่งค้างอยู่ใต้ผิวหนังแทนที่จะถูกขบัออกมา จนท าให้เกิดอาการมือบวมนั่นเอง 
มือบวมจากโรคหรือการเจ็บป่วยต่าง ๆ 

 ภาวะบวมน้ าเหลือง เกิดจากการคั่งค้างของน้ าเหลืองใต้ผิวหนัง พบไดใ้นผู้ที่ถูกตัดต่อมน้ าเหลอืงออก
ในระหว่างการรักษาโรคมะเร็งโดยเฉพาะผู้ป่วยมะเร็งเต้านมที่ถูกตัดต่อมน้ าเหลืองบริเวณรักแร้ ซึ่งอาจ
มีความเสีย่งสูงตอ่การเกิดภาวะนี้ที่บริเวณมอืหลังท าการรักษาไปแลว้เป็นเดือนหรือเป็นปี ๆ 

 ข้ออักเสบ การอักเสบของข้อต่ออาจก่อให้เกิดการบวมของมือและนิ้วในตอนเช้าได้ โดยประเภทของ
โรคขอ้อักเสบที่ส่งผลให้ผู้ป่วยมอืบวม ได้แก ่ข้อเสื่อม โรคข้ออักเสบรูมาตอยด์ และข้ออักเสบสะเก็ด
เงิน 

 โรคหนังแข็ง เป็นโรคทีเ่กิดความผิดปกติกับระบบภูมิคุ้มกันในร่างกายที่ส่งผลต่อเนือ้เยือ่เกี่ยวพัน ท า
ให้ผิวหนังหนาและแข็งขึ้น ซึ่งอาจสังเกตได้ในระยะเริ่มแรกว่ามอืและนิว้บวมในตอนเชา้ 

 กลุ่มอาการประสาทมอืชา ผู้ที่ได้รับการวินิจฉัยว่าป่วยเป็นกลุ่มอาการประสาทมือชา ข้อมอือาจถูกกด
ทับในขณะที่นอนหลับ และส่งผลให้เกิดอาการบวมที่มือในตอนเช้าได ้

 ปัญหาเกี่ยวกับไต เนื่องจากไตมีหน้าที่ก าจัดของเสยีและน้ าส่วนเกินของร่างกาย หากกระบวนการ
ท างานของไตมีความผิดปกติอาจท าให้เกิดการคั่งน้ า และส่งผลให้มือบวมได้ แต่มักจะมอีาการบวม
บริเวณอื่นของร่างกายดว้ย 

 ครรภ์เป็นพษิ เป็นภาวะที่ความดันโลหิตสูงขึ้นและท าให้อวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายท างานผิดปกติ 
เกิดขึ้นได้หลังคุณแม่ตั้งครรภ์ประมาณ 20 สัปดาห ์และอาจเป็นอันตรายถึงแก่ชีวิตแม่และเด็กได้ 
ทั้งนี ้ ภาวะนีท้ าให้ร่างกายกักเก็บของเหลวและมีน้ าหนักเพิม่ขึ้นอย่างรวดเร็ว ส่งผลให้มอีาการบวม
เกิดขึ้นโดยเฉพาะทีม่ือและเท้า 
วิธีจัดการกับมือบวม 

การรักษาที่ถูกต้องเหมาะสมจะเกิดขึ้นได้ หากจัดการที่สาเหตุของอาการมือบวม ดังน้ัน หากมอืบวม
มาก หรือไม่หายไปเอง ควรไปพบแพทย์เพือ่เขา้รับการตรวจวินิจฉัยใหถ้ี่ถ้วนเสียก่อน อยา่งไรก็ตาม 

https://www.pobpad.com/%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%87%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81-%E0%B8%9A%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%A7
https://www.pobpad.com/arthritis-%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%9A-2
https://www.pobpad.com/carpal-tunnel-syndrome
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อาการมอืบวมเพียงเล็กน้อยอาจหายไปได้เองโดยไม่จ าเป็นต้องเขา้รับการรักษา แต่การปฎิบัติ
ดังต่อไปน้ีอาจมสี่วนช่วยในการลดและป้องกันอาการดังกล่าวได ้

 หมั่นขยับมือข้างที่บวม หรือเพิม่การเคลือ่นไหวของกล้ามเนือ้มอื เพือ่ชว่ยให้ร่างกายน าของเหลว
ส่วนเกินกลับสู่หัวใจ 

 ยกมือข้างที่มีอาการบวมให้อยู่เหนือระดับหัวใจวันละหลาย ๆ ครั้ง 
 นวดมือเบา ๆ เป็นประจ า อาจช่วยกระจายของเหลวส่วนเกินออกจากบริเวณที่บวมได้ 
 สวมถุงมอืที่เป็นอุปกรณท์างการแพทย์ชนิดยางยืด เพื่อกระชับเนื้อเยื่อบริเวณมอืป้องกันการกักเก็บ

ของเหลวไว้ภายใน 
 รักษาความสะอาดและคงความชุ่มช้ืนมือที่มีอาการบวม รวมถึงระมัดระวังการบาดเจ็บหรืออุบัติเหตุ

ต่าง ๆ  เนื่องจากผิวที่แห้ง แตก หรือมีรอยข่วนและรอยบาดบนมอืที่บวมอาจท าให้ติดเช้ือได้ง่าย 
 งดการรับประทานอาหารที่มีเกลือสูง เพราะอาจไปเพิ่มการคั่งน้ าและท าให้อาการบวมแย่ลง 

สัญญาณอาการที่ควรไปพบแพทย์ 
ผิวหนังบวม แดง แตกลาย มลีักษณะเป็นมันวาว หรือกดแล้วเป็นรอยบุม๋ลึก เป็นสัญญาณอาการที่
ผู้ป่วยควรไปพบแพทย์ นอกจากนี ้หากผู้ป่วยหายใจไม่อิม่ หายใจล าบากหรือเจ็บหน้าอก ร่วมกบัมี
อาการบวมที่ขา ควรไปพบแพทย์โดยทันที เนือ่งจากอาการเหลา่นี้อาจเป็นสัญญาณของน้ าท่วมปอด 
ซึ่งเป็นภาวะที่ตอ้งได้รับการรักษาอย่างถูกต้องและเร่งด่วน 
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www.thatoomhsp.com 
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https://www.pobpad.com/%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%94-%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B9%8C%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B9%88
https://www.pobpad.com/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%82%E0%B8%8B%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87-%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B9%84%E0%B8%A7%E0%B9%89%E0%B9%84

