
ขัน้ตอนการท า Half somersault ส าหรับ 

โรคหินปูนในหชูัน้ในเคลื่อนด้านซ้าย (left-sided BPPV) 

A. ผู้ ป่วยคกุเข่าลงบนพืน้หรือบริเวณกึ่งกลางเตียง 

เงยหน้าขึน้อย่างรวดเร็วจนกระทัง่มองเห็นเพดานห้อง 

ซึ่งขัน้ตอนนีส้ามารถท าให้รู้สึกเวียนศีรษะได้ชัว่ครู่ 

B. ก้มศีรษะลงมองพืน้ในท่าตีลงักา พยายามเกบ็คางชิดอก   

ศีรษะจรดพืน้โดยให้ด้านท้ายทอยอยู่ใกล้กบัพืน้มากกว่าด้านหน้าผาก 

ซึ่งขัน้ตอนนีอ้าจจะเกิดอาการเวียนศีรษะบ้านหมนุอย่างรุนแรง 

ผู้ ป่วยควรอยู่น่ิงๆจนกว่าการเวียนศีรษะบ้านหมนุจะหาย 

โดยการเวียนศีรษะบ้านหมนุนีเ้กิดจากการเคล่ือนตวักลบัของหินปนูในหชูัน้ในเ

พื่อไปในทิศทางท่ีถกูต้อง 

ระหว่างนีค้วรเคาะท่ีบริเวณกระดกูหลงัใบหูด้วยนิว้เพื่อช่วยให้การเคล่ือนตวักลั

บของหินปนูในหชูัน้ในได้ดียิ่งขึน้ 

C. ค่อยๆหนัศีรษะไปยงัด้านซ้าย จนสามารถมองเห็นข้อศอกด้านซ้าย 

โดยจะต้องหนัศีรษะในลกัษณะนีจ้นจบ 

ถ้าหากมีอาการเวียนศีรษะบ้านหมนุให้อยู่น่ิงๆจนกว่าการเวียนศีรษะบ้านหมนุจ

ะหายแล้วจึงท าขัน้ตอนต่อไป 

D. ศีรษะยงัคงหนัด้านซ้าย จนสามารถมองเห็นข้อศอกด้านซ้ายอยู่เช่นเดิม 

ยกศีรษะขึน้มาระดบัไหล่อย่างรวดเร็วโดยท่ีศีรษะยงัท ามมุ 45 องศากบัพืน้เบาะ 

การเวียนศีรษะบ้านหมนุสามารถเกิดขึน้ได้ระหว่างขัน้ตอนนี ้

ผู้ ป่วยควรอยู่น่ิงๆรอจนกว่าการเวียนศีรษะบ้านหมนุจะหาย หรือรอเป็นเวลา 15 

วินาที แล้วจึงท าขัน้ตอนต่อไป 

E. ยกศีรษะขึน้มาตัง้ตรงตามปกติอย่างรวดเร็ว 

ให้โดยท่ีใบหน้ายงัหนัไปด้านซ้ายเช่นเดิม 



อาจจะมอีาการเวียนศีรษะบ้านหมนุได้เล็กน้อย 

หลงัจากการเวียนศีรษะบ้านหมนุหายให้ค่อยๆหันกลบัตัง้ตรง 

 

หลงัจากขัน้ตอนข้างต้น ให้ผู้ ป่วยนัง่พกัเป็นเวลา 15 นาที 

หลงัจากนัน้ให้ผู้ ป่วยเงยหน้าและก้มหน้าอย่างรวดเร็ว 

ถ้าไม่มีอาการเวียนศีรษะให้ผู้ ป่วยสามารถหยดุได้ 

แต่ถ้ามีอาการเวียนศีรษะอยู่ให้ผู้ ป่วยท าตามขัน้ตอนดงักล่าวข้างต้นตามล าดบั

อีกครัง้ ถ้าหากในอนาคตอาการเวียนศีรษะบ้านหมนุกลบัเป็นซ า้ 

ผู้ ป่วยสามารถท า Half somersault ได้โดยปฏบติัตามขัน้ตอนตามล าดบั 

 

 

ข้อควรปฏิบัติหลงัจากการท า Half somersault 

ควรหยดุพกัเป็นเวลา 15 นาที ก่อนท าครัง้ต่อไป 

ควรนอนหวัสงู โดยควรหนุนหมอนประมาณ 2-3 ใบ อยา่งน้อย 2 วนัหลงัการท า 

ห้ามนอนตะแคงซ้าย นอนตะแคงขวาได้เท่านัน้ อย่างน้อย 1 สปัดาห์หลงัการท า 

ควรท าหมอนมาหนนุด้านหลงัเพื่อให้นอนอยู่ในท่าตะแคงขวา 

 

From picture left ear 

A. เงยหน้าขึน้มองเห็นเพดานห้อง 

B. ก้มศีรษะลงมองพืน้ในท่าทางตีลงักา 

C. หนัศีรษะไปจนสามารถมองเห็นข้อศอกด้านซ้าย 

เส้นโค้งสีเข้ม 

แสดงถึงการเคล่ือนที่ของศีรษะ 

ลกูศรสีอ่อน 

แสดงถึงทิศทางการหนัของใบหน้า 



D. ยกศีรษะขึน้มาระดบัไหล่อย่างรวดเร็ว 

E. ยกศีรษะขึน้มาตัง้ตรง 

 

 

 

 

 

 

ผู้แต่ง Carol A. Foster M.D. University of Colorado Hospital 

ผู้แปล พ.ญ. นชุนารถ โตวชิราภรณ์ 
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โรคหินปูนในหชูัน้ในเคลื่อนด้านขวา (right-sided BPPV) 

A. ผู้ ป่วยคกุเข่าลงบนพืน้หรือบริเวณกึ่งกลางเตียง 

เงยหน้าขึน้อย่างรวดเร็วจนกระทัง่มองเห็นเพดานห้อง 

ซึ่งขัน้ตอนนีส้ามารถท าให้รู้สึกเวียนศีรษะได้ชัว่ครู่ 

B. ก้มศีรษะลงมองพืน้ในท่าตีลงักา พยายามเกบ็คางชิดอก   

ศีรษะจรดพืน้โดยให้ด้านท้ายทอยอยู่ใกล้กบัพืน้มากกว่าด้านหน้าผาก 

ซึ่งขัน้ตอนนีอ้าจจะเกิดอาการเวียนศีรษะบ้านหมนุอย่างรุนแรง 

ผู้ ป่วยควรอยู่น่ิงๆจนกว่าการเวียนศีรษะบ้านหมนุจะหาย 

โดยการเวียนศีรษะบ้านหมนุนีเ้กิดจากการเคล่ือนตวักลบัของหินปนูในหชูัน้ในเ

พื่อไปในทิศทางท่ีถกูต้อง 



ระหว่างนีค้วรเคาะท่ีบริเวณกระดกูหลงัใบหูด้วยนิว้เพื่อช่วยให้การเคล่ือนตวักลั

บของหินปนูในหชูัน้ในได้ดียิ่งขึน้ 

C. ค่อยๆหนัศีรษะไปยงัด้านขวา จนสามารถมองเห็นข้อศอกด้านขวา 

โดยจะต้องหนัศีรษะในลกัษณะนีจ้นจบ 

ถ้าหากมีอาการเวียนศีรษะบ้านหมนุให้อยู่น่ิงๆจนกว่าการเวียนศีรษะบ้านหมนุจ

ะหายแล้วจึงท าขัน้ตอนต่อไป 

D. ศีรษะยงัคงหนัด้านขวา จนสามารถมองเห็นข้อศอกด้านขวาอยู่เช่นเดิม 
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การเวียนศีรษะบ้านหมนุสามารถเกิดขึน้ได้ระหว่างขัน้ตอนนี ้

ผู้ ป่วยควรอยู่น่ิงๆรอจนกว่าการเวียนศีรษะบ้านหมนุจะหาย หรือรอเป็นเวลา 15 

วินาที แล้วจึงท าขัน้ตอนต่อไป 

E. ยกศีรษะขึน้มาตัง้ตรงตามปกติอย่างรวดเร็ว 

ให้โดยท่ีใบหน้ายงัหนัไปด้านขวาเช่นเดิม 

อาจจะมอีาการเวียนศีรษะบ้านหมนุได้เล็กน้อย 

หลงัจากการเวียนศีรษะบ้านหมนุหายให้ค่อยๆหันกลบัตัง้ตรง 

 

หลงัจากขัน้ตอนข้างต้น ให้ผู้ ป่วยนัง่พกัเป็นเวลา 15 นาที 

หลงัจากนัน้ให้ผู้ ป่วยเงยหน้าและก้มหน้าอย่างรวดเร็ว 

ถ้าไม่มีอาการเวียนศีรษะให้ผู้ ป่วยสามารถหยดุได้ 

แต่ถ้ามีอาการเวียนศีรษะอยู่ให้ผู้ ป่วยท าตามขัน้ตอนดงักล่าวข้างต้นตามล าดบั

อีกครัง้ ถ้าหากในอนาคตอาการเวียนศีรษะบ้านหมนุกลบัเป็นซ า้ 

ผู้ ป่วยสามารถท า Half somersault ได้โดยปฏบติัตามขัน้ตอนตามล าดบั 

 

 



ข้อควรปฏิบัติหลงัจากการท า Half somersault 

ควรหยดุพกัเป็นเวลา 15 นาที ก่อนท าครัง้ต่อไป 

ควรนอนหวัสงู โดยควรหนุนหมอนประมาณ 2-3 ใบ อยา่งน้อย 2 วนัหลงัการท า 

ห้ามนอนตะแคงขวา นอนตะแคงซ้ายได้เท่านัน้ อย่างน้อย 1 สปัดาห์หลงัการท า 

ควรท าหมอนมาหนนุด้านหลงัเพื่อให้นอนอยู่ในท่าตะแคงซ้าย 

 

From picture right ear 

A. เงยหน้าขึน้มองเห็นเพดานห้อง 

B. ก้มศีรษะลงมองพืน้ในท่าทางตีลงักา 

C. หนัศีรษะไปจนสามารถมองเห็นข้อศอกด้านขวา 

D. ยกศีรษะขึน้มาระดบัไหล่อย่างรวดเร็ว 

E. ยกศีรษะขึน้มาตัง้ตรง 

 

 

 

 

 

 

ผู้แต่ง Carol A. Foster M.D. University of Colorado Hospital 

เส้นโค้งสีเข้ม 

แสดงถึงการเคล่ือนที่ของศีรษะ 

ลกูศรสีอ่อน 

แสดงถึงทิศทางการหนัของใบหน้า 



ผู้แปล พ.ญ. นชุนารถ โตวชิราภรณ์  


