
เรื่อง “การดูแลสุขภาพ :  หางไกลโรคขอ - ปวดคอ ปวดหลัง และการปวดกลามเนื้อจาก
การทํางาน” 

โดยศาสตราจารยกิตติคุณ  นายแพทยเสก อักษรานุเคราะห 
ผูอํานวยการ  ศูนยเวชศาสตรฟนฟู สภากาชาดไทย  

ณ  หองประชุมอาคาร 3  ชั้น 7   
 

                ในสภาวะปกติ กระดูกคนเราจะมีทั้งการสรางและการทําลายเนื้อกระดูกพรอม 
ๆ กันไปตลอดเวลา โดยที่อัตราการสรางและการทําลายนี้จะมีพอ ๆ กัน จึงอยูในสมดุล 
และในสภาวะบางอยางจะมีการกระตุนใหมีการทําลายเนื้อกระดูกมากขึ้นโดยที่การสราง
จะนอยลง กจ็ะเปนปจจัยใหกระดูกบางโดยเฉพาะในคนสูงอายุ จนสุดทายกระดูกนั้นจะ
หักงาย ๆ ทรดุงาย ๆ จุดที่พบไดบอยคือ ที่ขอมือ สะโพก และกระดูกสันหลงั 
 

กระดูกสันหลัง 
 กระดูกสันหลัง ประกอบดวย กระดูกคอ ทรวงอก เอว และ กนกบ เรียงตอกันจากคอลง
มาถึงกน มีลักษณะแอน(คอ)  โคง(ทรวงอก)  แอน(เอว)  โคง(กนกบ)  ตามลําดับ หักลบกันแลวจะ
เปนเสนตรง 
  1. กระดูกคอ  เคล่ือนไหวไดทุกทิศ คือ กม เงย ตะแคงซาย ขวา หมุนซาย ขวา  จึง
ทําใหสึกหรอและปวดไดงายกวาท่ีอ่ืน สาเหตุท่ีทําใหคอสกึ คือ การนั่ง นอน ทํางาน ในทาท่ีไม
ถูกตอง 
  2. กระดูกทรวงอก  เคล่ือนไหวกมไมได ไดแตเอนกับหมุนบิดซายขวา  จึงไมคอย
เสื่อม 
  3. กระดูกเอว  เคล่ือนไหวไดมาก คือ กม และ เงย 

หมอนรองกระดูก   
มีลักษณะประกบกันเฉย ๆ โดยมีตัวยึด 4 จุด  ตัวท่ียึดนี้เรียกวา ขอ  ตรงกลางหมอนรอง

กระดูกเปนศูนยรวมประสาท  เสนประสาทจะโผลออกมาตามขอเพื่อเล้ียงสวนตาง ๆ ของรางกาย  
หมอนรองกระดูกจะสึกไปเร่ือย ๆ ตามอายุ     ถาตลอดชีวิตสึก 4 ซม. ถือวาปกติ เชนสูง 170 พอแก
อายุ 70-80 ป ความสูงลดลงเหลือ 166 ถือวาเปนไปตามธรรมชาติ   แตถาเตี้ยลงปละ 1 ซม. ถือวา
เปนโรคกระดกูผ ุหญิงวัย 55 ปขึ้นไป กระดูกจะทรุดลงตามธรรมชาต ิ ตัวก็จะเตี้ยลง และพุงยืน่ 



เสนประสาทคอ   
 มี 8 คู   ถาเกิดกระดูกคอเสื่อมจะเปนตนเหตุของอาการปวดตามทีต่าง ๆ  โดยคูท่ี 1 จะไปท่ี
หัว  คูท่ี 2 หลังหู กระบอกตา ขมับ   คูท่ี 3 ตนคอ   คูท่ี 4 สะบัก   คูท่ี 5 บาและไหล   คูท่ี 6 ตนแขน    
คูท่ี 7 ปลายแขน   และคูท่ี 8 มือ 

เสนประสาทเอว   
 มี 5 คู คือ คูท่ี 1 เอว   คูท่ี 2 โคนขา   คูท่ี 3 หัวเขา   คูท่ี 4 นอง   และคูท่ี 5 เทา 

การปรับปรุงทาทางในกิจวัตรประจําวัน 
 ทานอน  ตองเหมือนกับคนยนืตรง  เวลานอนใหใชหมอนหนุนคอ  จงจําไวหมอนมีไวหนุน
คอ ไมใชหนนุหัว  หมอนที่ดีมีลักษณะตรงกลางบางกวาซายและขวา  หากไมมีหมอนจะใช
ผาขนหนูมวนเปนแทง แลวรองหนุนคอใหพอดีก็ได 
 นอนหงาย  การนอนหงายจะทําใหหลังแอน  วิธีแก ตองงอสะโพกและเขา โดยมีหมอนรอง
ใตโคนขา หลังจะแบบเรียบติดท่ีนอน  
 นอนตะแคง  เปนทานอนที่ดท่ีีสุด หลังจะตรง นอนตะแคงขางใดกไ็ดโดยกอดหมอนขางใบ
ใหญ ขาลางเหยียดตรง ขาบนงอกายบนหมอนขาง   
      -2- 
 นอนคว่ํา  เปนทานอนที่ไมดี หามนอนทานีเ้ด็ดขาด เพราะจะทําใหกระดูกสันหลังแอน ทํา
ใหปวดหลังระดับเอวมากขึ้น กระดูกเอวและคอเสื่อม  สําหรับเด็กถาตองการใหหัวทุย ใหเด็กนอน
ควํ่าได 3 เดือน หลังจากนั้นคอยหัดใหเด็กนอนหงาย หัวก็ยังทุยอยู 
 การลุกจากที่นอนและการลงนอน  หามสปริงตัวลุกขึ้นมาตรง ๆ เพราะหลังจะสึกมาก  ควร
ปฏิบตัิดงันี ้

• ถานอนหงายอยูใหงอเขาขึน้มากอน 
• ตะแคงตัวในขณะเขายังงออยู 
• ใชขอศอกและมือยันตัวขึน้ในขณะที่หอยเทาท้ัง 2 ขาง ลงจากเตียง 
• ดันตัวขึ้นมาในทานั่งตรงได โดยใหเทาวางราบบนพืน้ 
• ในทาลงนอนใหทําสวนกับขางบนนี ้

 การดูโทรทัศน หรืออานหนังสือ   หามนอนดู TV หรือนอนอานหนงัสือ เพราะจะทําให

หมอนรองกระดูกคอสึก  นั่งจะดีกวา 
 การนั่ง   



• ควรนั่งเขาใหสุดที่รองกน 
• หลังพิงสนิทกับพนักพงิ หลังจะตรง 
• เทาวางบนพืน้ไดเต็มเทา 
• สวนสําคัญของเกาอี้  

                    – สูงพอดีเทาวางราบบนพืน้ได   
                   -  ท่ีนั่ง รองรับจากกนถึงใตเขา 
                   - พนักพิง เร่ิมจากที่นั่งสงูถึงระดับสะบัก โดยทํามุม 110 องศากับท่ีนั่งรองกน           

             โตะทํางาน ควรจะลาดเอียงเทเขาหาตัว แบบโตะสถาปนิก คอจะไดไมตองกมอานหนังสือ 
 ทานั่งคอมพิวเตอรและพิมพดีด จอคอมพิวเตอรควรตั้งอยูตรงระดบัหนาเหมือนท่ีตัง้โนต
ดนตรีและอยูสูงพอดีระดับตา จะไดมองตรง ๆ ได หางประมาณ 2-3 ฟุต  มีแผนกรองแสง คยีบอรด
ควรอยูระดับเอว หรืออยูเหนือตักเล็กนอย ไมควรวางคียบอรดบนโตะเพราะตองยกไหล ทําใหปวด
ไหล 
 ทานั่งของผูบริหาร  เกาอี้สวนใหญของผูบริหารจะเอนไปขางหลังได จึงจําเปนตองกมคอ
อยูเสมอ ทําใหเหมือนกับนอนหมอนสูง วธีิแก ควรใหพนักพิงสงูขึ้นไปจนรองรับศรีษะได และควร
จะใหบริเวณตนคอนูนกวาสวนอื่น เพื่อรองรับกระดูกตนคอดวย หรือมิฉะนั้นใหนัง่เกาอี้ท่ีเอนไมได
จะดีกวา ลุกจากที่นั่ง  ใหเขยิบกนออกมาครึ่งหนึง่  กาวเทาออกไป มือยันท่ีทาวแขน แลวลุกขึ้น 
 

 นั่งขับรถยนต   
• เล่ือนท่ีนั่งใหใกลพวงมาลัย เม่ือเวลาเหยียบครัชเต็มท่ี เขาควรสูงกวาสะโพก 
• หลังควรมีหมอนรองถาท่ีนัง่ลึกเกินไปและพนักพิงไมควรเอนเกิน 100 องศา 
• ถาท่ีนั่งนุมและนั่งแลวกนจมลงในเบาะ ตองมีเบาะเสริมกนดวย 
• การเขานั่งรถยนต ใหเปดประตู หันหลังใหเบาะนั่ง ลงนัง่ตรง ๆ แลวจึงคอย ๆ 

หมุนตัวไปขางหนาพรอมยกเทาเขามาในรถทีละขาง 
• การลงจากรถยนต ใหทํายอนทาง 

 การดันหรือผลักรถ  หันหลังใชกนดัน 
             การฉุดลาก หันหลังใหวัตถุท่ีจะฉุดลาก  
 ไอจาม  หามกมหลังขณะไอจามเด็ดขาด เพราะเวลาไอจามจะมีแรงกระแทกมาก  ใหยืด

หลังใหตรง ใชมือหนึ่งกดหลงัไว อีกมือหนึง่ปดปาก แลวคอยไอ หรือจาม 
 แปรงฟน  ใหนั่งแปรง  หามกมหลังแปรงฟน 



 อาบน้ํา  ใหนั่งอาบ  เวลาถูขาใหยกขาขึน้มาถู โดยไมตองกม 
             การยืนนาน ๆ  ควรมีตั่งรองเทา สูงประมาณครึ่งนอง เพื่อยกเทาขึ้นพักสลับขางกัน ท้ังนี้

เพราะเวลางอสะโพกและเขา กระดูกสันหลังจะตั้งตรงไมแอนหรืองอ ทําใหยืนไดนานโดยไมปวด
หลัง และชวยพักขาเวลาเมื่อยขา เปล่ียนสลับขาบนตั่งได    
 

ทาบริหาร   
 เปนการปองกันไมใหกระดูกเสื่อมเร็ว โดยมีหลักการคือทําอยางไรใหกลามเนื้อทุกสวน
แข็งแรงเทา ๆ กัน   และออกแรงอยางไรใหกลามเนื้อคลายตัว   ทําทาละ 10 รอบ  ถาเกินจะทําให
กลามเนื้อเปล้ีย   
มี 6 ทา ดังนี ้
 1. กลามเนื้อหนาทอง 

1.1  นอนหงาย  งอเขา 2 ขาง  มือสอดใตคอ  ยกหัวนิดนงึพรอมเหยียดขาตรง  นับ    
        1-5 
1.2  นอนหงายขาซายไขวหาง  มือสอดใตคอ  ยกขอศอกและลําตัวขวาเขาหาขา 

        ซายที ่ไขวหางอยู  นับ 1-5  ทําท้ังซายและขวา  
1.3  ยกขาลอยเหยียดตรง 1 ขาง  บดิสะโพก (ยักสะโพก)  นับ 1-5  ทําท้ัง 2 ขาง 
1.4  ขมิบกน   นอนหงายกอดอก  ขมิบกนใหกนสูงขึ้นเลก็นอย หลังแนบพื้น 

        นับ 1-5   

 2. กลามเนื้อหลัง  นอนหงายงอเขา 2 ขาง มือสอดใตเขา  ดึงเขาชิดหนาอก  นับ 1-5   
 3. กลามเนื้องอสะโพก  ทําแบบทากลามเนื้อหลัง  แตงอเขาขางเดียว  นบั 1-5   ทําท้ัง 2 ขาง 
 4. กลามเนื้อเหยียดสะโพก  นอนหงาย งอเขาขางหนึง่ไวแลวใชสนเทาอีกขางหนึง่กดเขาท่ี
งออยูแลวดันเอนมาจนชิดพืน้ นับ 1-5  ทําสลับกัน 
 5. กลามเนื้อโคนขา  นัง่กับพืน้งอเขาขางหนึ่ง ขาอีกขางเหยียดตรง เอามือแตะปลายเทาท่ี
เหยียดตรง  นบั 1-5  ทําท้ัง 2 ขาง 
 6. กลามเนื้อนอง  ยืนหันหนาเขาหาโตะ เอามือยันโตะ งอเขาหนาไปขางหนา ขาหลังเหยียด
ตรง แอนตัวไปขางหนา นับ 1-5  ทําสลับขาง 



สรุปประเด็นสําคัญชวงคําถามคําตอบ 
 ที่นอน  ควรนุมพอควร เวลานอนไมจมมาก จมแค 1-2 ซม.  ควรเปนที่นอนที่ใช
ใยกากมะพราวจะดีที่สุดเพราะโปรง อากาศผานได  ราคาแพงประมาณ 8,000-10,000 
บาท  ยีห่อท่ีดีเชน สายรุง ของศรมีหาราชา ปจจุบนั ปดกิจการ 
 เกาอี้เหล็กไฟฟา ตัวละแสน  เปนกระแสแมเหล็ก มรีังสีแมเหล็ก เบตา หรือแก
รมมา ทําใหเกิดมะเร็ง  ใชนวดกลามเนื้อไมไดผล เปนการหลอกลวง 
 สายไฟฟาแรงสูง  คนที่อยูใตไฟฟาแรงสูงในรัศมี 60 เมตร มีสถิติเปนมะเร็งใน
เม็ดเลือดสูง  ตองเกิน 100 เมตร ขึ้นไปจึงจะปลอดภัย 
 การเลนกอลฟ  การบาดเจ็บจะเกิดจากการไดรฟ 99%  อีก 1% บาดเจ็บจาก
สนาม  การไดรฟกอลฟปกติไมมีปญหากับกระดกูสันหลัง  แตถาไดรฟติดตอกันโดยไม
หยุด เชนมีเครื่องตั้งกอลฟ  หรือบางราย ตีโดนอิฐ ดิน ไหปลาราหักได  คนที่ผาตัด
กระดูกสันหลังทับเสนประสาทสามารถเลนกอลฟไดโดยใสเสื้อพิเศษปองกัน  คนที่ผาตัด
หมอนรองกระดูกท่ีตนคอโดยเอากระดูกเชิงกรานมาตอ ขอกระดูกคอจะหายไป 1 ขอ 
และเชื่อมกระดูกแลว สามารถออกกําลังกายได 
 การเสื่อมของกระดูก  จะเกิดขึ้นมากในขณะที่เราอยูเฉย ๆ เชน นอน นั่ง เพราะ
กินเวลานาน   แตถาเคลื่อนไหวการเสื่อมจะนอยกวาเพราะกินเวลานอย 
 
 โยคะ  การฝกโยคะมีผลดีตอการฝกลมหายใจและไดสมาธิ แต ไมถือเปนการออก
กําลังกาย  และบางทาจะเปนการเคลื่อนไหวที่เสี่ยงอันตรายตอกระดูกเพราะเกินกวา
ธรรมชาติ เชน การทรงตัวบนพื้นดวยศรีษะ การแอนหลัง ทําใหกระดูกหลงัเสื่อมมา  

 
 ไทเกก  เปนการออกกําลังกายที่ยอดเยี่ยมมาก โดยเฉพาะผูสูงอายุ   อาจารยเคยทํา
วิจัยเกี่ยวกับ ชี่กง (คือการออกกําลังกายตามมโนภาพ เชน วาดมโนภาพวายกของหนัก 
น้ําหนักเทาไรก็ไดแลวแตจะนึก) โดยใชคน 30 คน เปนเวลา 3 เดือน ไดผลคือเหงื่อออก
และกลามเนือ้แข็งแรงขึ้นมาก  นอกจากนี้อาจารย มีโครงการจะทําวิจัยกับคนกลุมใหญ
ขึ้น โดยเนนผลในเรื่องหวัใจ ความดนัโลหิต และชีพจร 



 เกาอี้ไฟฟานวดทั้งตัว  ไมมีประโยชนเสียเงินเปลา เพราะนวดทั้งตัว แตเรา
ตองการเฉพาะจุด  และไมไดรักษาที่ตนเหตุ แตรักษาที่ปลายเหตุ  เชนเดียวกับบริการ
ของหมอนวด นวดวันนี้สบาย พรุงนีป้วดอีกแลว  ควรรักษาทีต่นเหตุดวยวิธีการที่
ถูกตอง  
 การดึงคอ  คือการดึงเอ็นที่ยึดอยูใหหางออก  คนทีข่อตอกระดูกหลังยุบรักษาโดย
การดึงคอได  การดึงคอ มขีอหาม 3 กรณีคือ กระดูกหัก กระดูกเชื่อมตอกันหมด หรอื
เปนโรครูมาตอยด  ทั้งนี้ตองใหแพทยผูชํานาญวินิจฉัยกอนวาไมไดเปน 3 โรคที่กลาว 
และควรกระทําโดยผูชํานาญการจึงจะปลอดภัย 
 
 จ็อกกิ้งและเตนแอโรบิค  เปนการออกกําลังกายที่หนัก และมีผลตอกระดูกมาก 
ทําใหขอเสื่อม ไดงายกวาการเดิน  ยกตัวอยาง การเดิน น้ําหนักขาที่เราวางบนพื้นเทากับ
น้ําหนักขา เชน ขาหนัก 10 กก. เวลาเดินจะเกิดแรงกระแทกเทากับ 10 กก.  แตถาวิ่ง 
น้ําหนักตัว 60 กก. วิ่ง 3 กม./ชม. ขณะวิ่งไปขางหนา  2 ขาจะลอยจากพื้นแรงกระแทกจะ
คูณ 3 เทากับ 180 กก. การว่ิงทําใหกระดูกเสื่อมมากกวาการเดิน ถาอยากถนอมกระดูก
และขอใหเดินดีกวา  การวิ่งมีขอดีทําใหกลามเนื้อหัวใจแข็งแรง แตมีขอเสยีคือขาพังเขา
พัง   ขณะวิ่งหามหยุดทันที   เพราะเลอืดจะตกไปที่ขาทําใหหัวใจวายได     แมแตบิดา
แหงจ็อคกิ้งก็ยังหัวใจวายคาที่ ดังนั้นในการออกกําลังกายตองเลือกทาบริหาร พื้นลูวิ่ง
และรองเทาที่เหมาะสม  
 การออกกําลังกาย  ตองคํานึงถึงวัยและความเหมาะสมกับตัวเรา  ในวัยหนุมสาว
ออกกําลังกาย  โดยการวิ่งได  แตเมื่ออายุมากขึ้น ๆ ตองเปลี่ยนใหเบาลง เปนวายน้ํา   เดิน  
พออายุ 80-90 ป แคยืนแกวงแขน หรอืรํามวยจีนกพ็อ ขอใหคํานึงถึงสายกลางเพื่อ
สุขภาพ 
 นั่งสมาธิ  ไมจําเปนตองนั่งพับเพียบหรือขัดสมาธิ  นั่งอยางไรก็ไดที่ทําใหเกิด
สมาธิดีที่สุด ควรนั่งเกาอี้ดีที่สุด  
 การรักษาโดยหมอแผนโบราณ ที่ดึงกระดูกปุบแลวเขาที่   มีความเสี่ยงสูงและไม
มีใครรบัรองผล  ที่ดึงแลวหายก็มี  แตที่ดึงแลวเปนอัมพาต หรือกระดูกหักกม็ ี



 ทาออกกําลังกายโดยการกมเอามือแตะเทา  เปนทาที่อันตราย ทําใหกระดูกสนั
หลังเสื่อม   

 นิ้ว  หามหกัหรืองอ  ใหดึงไดอยางเดียวคือดึงตรง ๆ จะเกิดเสียงดังเปาะ ในขอ

นิ้วจะลดแรงกดดันทําใหสบายขึ้น 
การนั่งซักผานาน ๆ  จะทาํใหปวดหลัง ควรนั่งเกาอี้และวางกาละมังผาบนโตะ 

หรือยืนซักจะทําใหไมปวดหลัง   
การหยิบของที่พื้น  หามกมเด็ดขาด ใหยอเขาลงแลวหยิบ  ถาของหนักใหยอเขา

แลวหยิบของมาอุมไวกับอกแลวลุกขึน้ 
   ------------------------------------- 
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