
      การนอนหงาย 
  

      จะท ำใหห้ลงัแอ่นเล็กนอ้ย จึงควรใชห้มอนหนุนใตข้ำ 
เพื่อใหก้ระดูกหลงัหยอ่นตวัลง 

 
   
     การนอนคว า่ 
            
     ท  ำใหก้ระดูกสันหลงัแอ่นมำกท่ีสุด ฉะนั้นจึงควร
หลีกเล่ียงกำรนอนในท่ำน้ี 

 

   . กำรบริหำรกลำ้มเน้ือหลงั 
        

       เพื่อเพิ่มควำมแขง็แรงของกลำ้มเน้ือหลงั หนำ้ทอ้ง และ
สะโพก รวมถึงกำรคลำยกลำ้มเน้ือท่ีหดเกร็ง และเพิ่มกำร
ไหลเวยีนของเลือดไปท่ีหมอนรองกระดูก ซ่ึงจะสำมำรถ
ลดอำกำรปวดหลงั และป้องกนักำรกลบัมำปวดหลงัซ ้ ำ 
อีกได ้กำรบริหำรมีหลำยท่ำ เช่น 

 

        ท่ากอดเข่า     เพื่อยดืกลำ้มเน้ือหลงัท่ีหดเกร็ง 

                          ใหค้ลำยตวัลง 

วธีิท า   1. นอนหงำยชนัเข่ำ 2 ขำ้ง 

 2. เอำมือ 2 ขำ้งสอดใตข้อ้พบัขำ และดึงเข่ำข้ึนมำ
จนจรดหนำ้อกพร้อมกบัยกศีรษะข้ึนจนคำงชิดเข่ำ  เกร็ง
คำ้งไว ้นบั 1-5 ชำ้ ๆ แลว้กลบัสู่ท่ำเดิม โดยท ำซ ้ ำอีก        
10 คร้ัง ท ำเชำ้-เยน็ 

 

        ท่าเกร็งกล้ามเน้ือ 

  

      เพื่อช่วยเพิ่มก ำลงักลำ้มเน้ือบริเวณทอ้งและหลงั 
 

      วธีิท า 

1.  นอนหงำยชนัเข่ำ 2 ขำ้ง แลว้กดหลงัใหแ้นบพื้น 

2.  ยกศีรษะและสะบกัใหพ้น้พื้น โดยยืน่มือ 2 ขำ้ง
แตะท่ีเข่ำ เกร็งคำ้งไว ้นบั 1-5 ชำ้ ๆ แลว้กลบัคืน     
สู่ท่ำเดิม ท ำซ ้ ำอีก 60 คร้ัง (ประมำณ  6 นำที) 

 

                ท่ายกขา        เป็นกำรบริหำรกลำ้มเน้ือดำ้นหนำ้ของ
กระดูกสันหลงัเพื่อยดืกลำ้มเน้ือสะโพกและเส้นประสำท 
ท ำใหก้ระดูกสันหลงัมัน่คงข้ึน ลดแรงกดทบัของเน้ือเยือ่
ต่อเส้นประสำทไขสันหลงั 

     วธีิท า 

1. นอนหงำย  ชนัเข่ำขำ้งใดขำ้งหน่ึง 

2. ขำอีกขำ้งหน่ึงเหยยีดตรงเตะขำข้ึน-ลง 10 คร้ัง 
โดยท ำสลบักนัทั้งซำ้ยและขวำ ขำ้งละ 6 รอบ 
(ประมำณ 6 นำที) 

 

      .. อาการปวดหลงัทีค่วรไปพบแพทย์ 
1. ปวดหลงัร้ำวลงขำขำ้งใดขำ้งหน่ึง 
2. ปวดหลงัร่วมกบัปัสสำวะขุ่นหรือปัสสำวะ       

มีเลือดปน เบ่ืออำหำร น ้ำหนกัลด 

3. ปวดตลอดเวลำ นอนพกัแลว้ยงัไม่หำย 

4. ปวดเร้ือรังเกิน 2 สัปดำห์ หรือเป็น ๆ หำย ๆ 

 
 

ปวดหลงั ปวดเอว 

จะท ำอย่ำงไร ? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

อาการปวดหลงั ปวดเอว มีโอกาสเป็นได้กบัทุกคน 

บางคนอาจปวดร้าวลงสะโพก ขาข้างใดข้างหน่ึง 

หรือทั้ง 2 ข้างร่วมด้วย 
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เส้นประสาทไขสันหลัง 

รากประสาท 

หมอนรองกระดูกสันหลัง 

    กระดูกสันหลงั มีลกัษณะเป็นปลอ้ง ๆ เรียงกนัตั้งแต่ 
ตน้คอจนถึงกน้กบ ภำยในกระดูกมีช่องท่ีเป็นทำงผำ่นของ
เส้นประสำทไขสันหลงั เช่ือมระหวำ่งสมองกบัอวยัวะ  
ทุกระบบในร่ำงกำย กระดูกสันหลงัแต่ละปลอ้งจะถูกยดึ
ติดกนัดว้ยเอน็และกลำ้มเน้ือมำกมำย โดยมี  “หมอนรอง
กระดูก”  คัน่ระหวำ่งกลำงเพื่อช่วยลดแรงกระแทกของ
กระดูก และป้องกนัอนัตรำยท่ีอำจเกิดข้ึนต่อเส้นประสำท
ไขสันหลงัได ้

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สาเหตุที่ท าให้ปวดหลงั 

     อำกำรปวดหลงั มีสำเหตุหลำยอยำ่ง ไดแ้ก่ 

      กระดูกสันหลงัเส่ือม 

      ท่ำทำงไม่ถูกตอ้ง เช่น ท ำงำนอยูใ่นท่ำใดท่ำหน่ึง 
นำน ๆ  โดยไม่ขยบั กำรกม้หลงัยกของ เป็นตน้ 

      ขำดกำรออกก ำลงักำย หรืออว้นเกินไป 

      อุบติัเหตุท่ีมีผลต่อหลงั 

     หมอนรองกระดูกเคล่ือน หรือฉีกขำด 

 
 
 
 

    แต่สำเหตุท่ีเป็นมำก คือ กระดูกสันหลงัเส่ือมจำก
ควำมอว้น ขำดกำรออกก ำลงักำย และกำรใชท้่ำทำง
ในชีวติประจ ำวนัไม่ถูกตอ้ง 
  

          ความอ้วน      น ้ำหนกัตวัมำกบวกกบัพุงท่ียืน่
ออกมำ ท ำใหก้ลำ้มเน้ือหลงัออกแรงมำกตลอดเวลำ 
กระดูกสันหลงัจึงเส่ือมเร็ว 
 

          ท่าทางทีไ่ม่ถูกต้อง       กำรนัง่หลงัค่อม เดินแอ่น
หลงัหรือเอวมำกไป กำรกม้ยกของ แบกของหนกั และ 
อ่ืน ๆ ท่ำทำงเหล่ำน้ีจะท ำใหก้ระดูกสันหลงัเส่ือมเร็ว   
ช่องเส้นประสำทไขสันหลงัเกิดกำรตีบแคบจนเบียด
เส้นประสำท จึงเกิดอำกำรปวดหลงัข้ึน 
 

.. การรักษา   
มีหลำยวธีิ ข้ึนอยูก่บัพยำธิสภำพของผูป่้วย เช่น กำรใชย้ำ 
ท ำกำยภำพบ ำบดั แต่ท่ีดีท่ีสุดคือกำรป้องกนัท่ีสำเหตุ      
ซ่ึงไดแ้ก่ 

   . กำรลดน ้ำหนกัตวั   หำกอว้น กำรลดน ้ำหนกัตวั    
จะช่วยใหอ้ำกำรปวดหลงัดีข้ึน โดยไม่ใชว้ธีิอดอำหำร   
แต่ใหค้วบคุมปริมำณกำรกินใหพ้อเหมำะ กินผกั  ผลไม ้ 
ท่ีไม่หวำนใหม้ำกข้ึน ด่ืมน ้ำเปล่ำแทนเคร่ืองด่ืมอ่ืน ๆ 

        . ปรับท่ำทำงกำรใชชี้วติประจ ำวนั 

 

                 การยืน การเดิน         
     ควรยนืแขม่วทอ้ง อกผำย 

ไหล่ผึ่ง เอวแอ่นนอ้ยท่ีสุด  
หำกยนืนำนควรมีท่ีพกัเทำ้ หรือเปล่ียนท่ำบ่อย ๆ  
ไม่ควรใส่รองเทำ้ส้นสูง 
 

                การยกของ         
     ควรยอ่ตวัใหข้องชิดตวัมำกท่ีสุดแลว้ลุกข้ึนดว้ย        
ก ำลงัขำ ของท่ีหนกัมำกไม่ควรยกคนเดียว 
 

                     การน่ัง         
      เกำ้อ้ีควรสูงพอดีท่ี 
เทำ้แตะพื้น มีพนกัพิงท่ีเอนไป 
ดำ้นหลงัเล็กนอ้ย มีท่ีพกัแขน หลีกเล่ียงกำรนัง่พบัเพียบ
หรือนัง่ขดัสมำธิ 
                  การนอน 
           ท่ีนอนควรแน่น เม่ือนอนแลว้ยบุตวันอ้ยท่ีสุด         
กำรนอนบนฟูกหนำท ำให้หลงัจมในแอ่ง กระดูกสันหลงั
แอ่นท ำใหป้วดหลงั 
            

           การนอนตะแคง 

        เป็นท่ำนอนท่ีดี โดยให้ขำล่ำงหยอ่นเล็กนอ้ย ขำบน
พำดไวก้บัหมอนขำ้ง 


