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หัวหนาแผนกสถิติและประวัติ กองสถิติและวิจัย โรงเรียนนายเรือ 

 

หากคุณไมเคยตองทุกขทรมานจากอาการปวดกลามเนือ้ในบริเวณตาง ๆ อาทิ คอ บา ไหล สะบัก 
หลัง ฯลฯ นับวาคุณเปนคนหนึ่งที่โชคดีมาก เพราะโดยเฉลี่ยแลว คนในวัยผูใหญถึง ๘๐ % ตองทรมานจาก
การปวดหลัง คนวัยหนุมสาวยังติดอันดับมากถึง ๓๐ % แตถามีอาการปวดหลังอยางตอเนือ่งและเพิม่    
ความรุนแรงขึน้เรื่อย ๆ คุณอาจมีอาการของ “โรคปวดกลามเน้ือเร้ือรัง” ซึ่งหากปลอยไวนานโดยไมรักษาให
ถูกวิธ ีจะทําใหมีอาการมากขึ้น จนเกิดโรคอื่น ๆ ตามมา เชน โรคปวดศีรษะเรือ้รงั โรคไมเกรน โรคความดัน
โลหิตสูง อาการนอนไมหลบั กลามเนื้อออนแรง โครงสรางรางกายผิดปกติ เปนตน 

“หลัง” เสาหลักของรางกาย 

หลังหรือกระดูกสันหลังที่มีสภาพดี เม่ือมองดูทางดานหลังตองอยูใน
ลักษณะเปนแนวตรงไมคดงอ แข็งแรง เคลื่อนไหวไดคลองตัว ไมมีอาการ
เจ็บปวดขณะเคลื่อนไหว มีหนาทีสํ่าคัญคือ ชวยรองรับลําตัวสวนบน 
คุมครองไขสนัหลัง และมีการเคลือ่นไหวท่ีดี  

หลังสวนลาง (สวนบ้ันเอว) ประกอบดวยกระดูกสันหลัง ๕ ชิ้น หมอน
รองกระดูก เสนประสาท กลามเนื้อ และเอ็นขอตอที่เก่ียวของ (Cervical, 
Thoracic, Lumbar, Sacrum and Coccyx) 

กระดูกสันหลงัและหมอนรองกระดูกสวนบั้นเอว (Lumbar) เปนสวน
ที่รับน้ําหนักมากที่สุด ดังนั้น หลังที่แข็งแรง จะตองมีกลามเนื้อหลังและ
กลามเนื้อหนาทองที่แข็งแรงมาก 

นายแพทยนันทเดช หิรณัยัญฐติ ิ ศัลยแพทยปวดหลังและขอ 
โรงพยาบาลบํารุงราษฎร อนิเตอรเนชั่นแนล ไดกลาววา เหตุผลหนึง่ที่ทําให
อาการปวดหลังนั้นหายยาก เนื่องจากหลังเปรียบเสมือน “เสาหลัก” ของรางกาย 

โดยมีกลามเน้ือหลังและเสนเอน็ตาง ๆ ทําหนาที่รับน้าํหนักสวนใหญเรียกวา ทกุการเคลือ่นไหวลวนเก่ียวของ
กับหลงัท้ังส้ิน “แทงกระดูกสันหลังประกอบไปดวยกระดูกสันหลังเรียงตวัซอน ๆ กันมากกวา ๓๐ ปลอง เกิด
เปนชองซึ่งลอมรอบและปกปองไขสันหลัง และมีเสนประสาทโยงใยเขาออกจากไขสันหลังผานทางชองกระดูก
สันหลัง กระดูกสันหลังแตละปลองถูกยึดติดกันดวยกลามเนือ้และเสนเอ็นตาง ๆ โดยระหวางกระดูกแตละปลอง
น้ันจะมีหมอนรอง    ซึ่งทาํหนาที่เปนตวัรับแรงกระแทกไมใหกระดูกแตละปลองกระทบกันเม่ือเดินหรือกระโดด” 
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กลไกของการปวดหลัง 

อาการเจ็บปวดเกิดขึ้นเนื่องจากปลายเสนประสาทไดรับการกระตุนหรือระคายเคอืง จึงสงสัญญาณ
ไปยังไขสันหลังและสงตอเขาสูสมอง ซึ่งเปนแหลงรับและสงความรูสึกไปทั่วรางกาย 

สมองเมื่อรบัความรูสึกเจ็บปวด จะสงสัญญาณไปยงัอวัยวะสวนที่เก่ียวของในการทําใหเกิดความ
เจ็บปวด เพือ่ยับยั้งการเคลือ่นไหว ในขณะเดียวกันจะเกิดการเกร็งตัวของกลามเนื้อหลังรวมดวย เปนผลให
หลังเคลือ่นไหวอยางยากลําบาก 

เนื่องจากกระดูกสันหลัง หมอนรองกระดกู เอ็นขอตอและกลามเน้ือมีปลายประสาทมาเล้ียงมากมาย 
ดังนั้น โอกาสเกิดปวดหลังจึงมีไดหลายสภาวะ เชน จากความเครียด ความวติกกังวล ปญหาใน
ชีวติประจําวัน กลามเน้ือลําตัวออนกําลัง หรือการทํางานในทาที่ไมถกูตอง 

สาเหตุของการปวดหลัง 
๑. อิริยาบถหรือทาที่ไมถูกตอง ขาดการออกกําลังกาย หรืออวนเกินไป 
๒. หลังเคล็ด หลงัแพลง 
๓. หมอนรองกระดูกสันหลังเคลื่อน 
๔. การเสื่อมสภาพของกระดูกสันหลัง 
๕. การเกิดพังผืดยึดกระดูกสันหลัง (หลังแขง็) 
๖. กลุมอาการเจบ็ปวดเนือ้เยือ่กลามเนื้อ 
๗. อารมณตึงเครียด 
๘. สาเหตุอื่น ๆ เชน มีโรคเกีย่วกับอวยัวะภายในบางอยาง เชน โรคไต มดลูกอักเสบ ตอมลูกหมากโต 

กระดูกสันหลงัคด หรือทานท่ีมีโครงสรางกระดูกสันหลงัพิการมาแตกําเนิด 

การรักษา 

การรักษาโรคปวดหลังและคอสวนใหญ อาจรกัษาใหหายไดโดยไมตองใชวิธีท่ีซับซอนนกัเพยีงพกัผอน 
ประมาณ ๒-๓ วัน รบัประทานยาแกอกัเสบรวมกบัการประคบเยน็เพือ่ลดอาการบวม และการหดเกร็งของ
กลามเนื้อก็จะดีขึ้นภายใน ๒ สัปดาห สําหรับอาการปวดหลังเรื้อรัง แพทยจําเปนตองใชวิธีรักษา ที่
ครอบคลุมหลายดานมากขึ้น โดยอาจรวมการทํากายภาพบําบัด และการจัดการความปวดเขาไวเปนสวน
หนึ่งของแผนการรักษาดวย  
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ในภาวะปกติกระดูกสันหลังจะมีความยืดหยุนและโคงงอได แตการบาดเจ็บที่หลังและภาวะ

หมอนรองกระดูกเส่ือม เปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหหลังแข็ง ขาดความยืดหยุน สงผลใหปวดรุนแรงและเรื้อรัง 
ซ่ึงในกรณีนี้แพทยอาจทําการผาตัดเปลี่ยนหมอนรองกระดูกสันหลังใหผูปวย 

 

คน (นั่งโตะ) ทํางานเส่ียงกับโรคปวดหลังเร้ือรัง 

นายแพทยนภดล ไชยเชื้อ ผูอํานวยการศูนยรักษาไมเกรนและ
โรคปวดเรือ้รัง Docter Care กลาววา เม่ือกอนโรคปวดหลังมักเปน
เฉพาะคนแก แตตอนนี้ ๓๐% ในคนหนุมสาว วัยทํางาน มีอาการปวด
หลัง สาเหตุเกิดจากการหดเกร็งของกลามเนื้อเปนกอนเล็ก ๆ ขนาด 
๐.๕-๑ เซนตเิมตร ที่เรียกวา “Trigger Point” หรือจุดกดเจบ็จํานวน
มากซอนอยูในกลามเนื้อ หรือเยือ่พังผืด ซึ่งจะทําใหกลามเนื้อนัน้ขาด

เลือดและออกซิเจนเขาไปเลีย้ง เกิดการอักเสบและการเกร็งของกลามเน้ือบริเวณนั้น สวนสาเหตุท่ีคนหนุม
สาวเปนกันมาก และโรคนีไ้มไปสําแดงตอนอายุมาก นัน่เพราะการใชคอมพวิเตอรของคนในยุคปจจบุนั
เปนตัวเรงใหเกิดโรค เพราะลักษณะงานทําใหกลามเนื้อเกร็งตัวตอเนื่องนาน ๆ  

อาการที่แสดงออกเดนชัดของโรคกลามเน้ืออักเสบเรือ้รังคือ มีอาการปวดราวลกึ ๆ ของกลามเนื้อ 
สวนใดสวนหนึ่งของรางกาย โดยอาจปวดตลอดเวลา หรือปวดเฉพาะเวลาทํางาน ความรุนแรงของ
การปวด มีไดตั้งแตแคเม่ือยลาพอรําคาญ ไปจนถึงปวดทรมานจนไมสามารถขยบักลามเนือ้บริเวณที่ปวดได 
บางกรณีมีอาการชามือและขารวมดวย บางรายมีอาการปวดศีรษะเร้ือรัง อาการนอนไมหลับ มีอาการ
ผิดปกติของโครงสรางรางกาย เชน ไหลสูงต่ําไมเทากัน หลังงอ คอตก ขาส้ันยาวไมเทากัน 

ปจจุบันมีการคิดคนวิธีรักษาที่เรียกวา “Trigger Point Therapy” โดยแบงการรักษาออกเปน         
๓ ขั้นตอน คอื การสอบถามประวัติการปวด และการตรวจหาทริกเกอร พอยต ท่ีซอนอยูในกลามเน้ือและเยือ่
พังพืด ตอดวยการทําใหกลามเนื้อสวนบนเหนือทริกเกอร พอยต ทีมี่การหดเกร็ง คลายตวัลงเพือ่ลดอาการ
ปวด และสุดทายเมื่อการเกร็งคลายลง แพทยจะใชการกดจุดกดไปที่จุดทริกเกอร พอยตที่อยูบริเวณที่ปวด 
เพือ่ทําใหเกิดการคลายตวัและเพือ่นําเลอืดและออกซิเจนไปที่ทริกเกอร พอยตเพือ่ลดการอักเสบ ใชเวลา
อาทติยละครั้ง จํานวน ๔-๖ ครั้ง ทริกเกอร พอยตจะคลายตัวลง จนไมสามารถใชมือตรวจเจอได ทําให       
วัฏจักรการปวดส้ินสุดลง 
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ปรับทาทางใหถูกตองเพื่อสุขภาพหลัง 

การปองกนัในกรณีที่ยังไมมีอาการปวดหลงัและคอ การบริหารรางกายที่ชวยยืดและสรางความแข็งแรง 
ใหแกหลังเปนสิ่งที่ดีท่ีสุดที่ชวยใหหลังของเรามีสุขภาพดี เส่ียงตอการบาดเจบ็และปวดบริเวณหลังนอยลง ทา
บริหารตอไปนีทํ้าไดงาย ๆ โดยไมตองอาศยัอุปกรณพิเศษใด ๆ 

 
การยกของหนัก-เบา 

ขอควรทํา 

ขณะยกสิ่งของจากพื้น คอย ๆ ยอเขา อยากมตวั พยายามรักษาแนวกระดูกสันหลังสวนเอวใหตรง
อยูเสมอ ใชกําลังขอเขายนืขึ้นโดยใหส่ิงของอยูชิดกับลําตวัมากท่ีสุด เพือ่กระจายน้ําหนัก ถาของหนักมาก
ควรชวยกันยกและระวังการลื่นลม เม่ือจะวางของใหยอเขาลง ใชกลามเน้ือขา อยาใหหลังงอ 
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ขอควรหลีกเลี่ยง 

• ไมควรกมตวั เขาเหยียดตรง ในขณะยกของ  

• หลีกเลี่ยงการหยิบยกส่ิงของท่ีอยูสูงเหนือศีรษะมาก ๆ 

• ไมบิดหรือเอี้ยวตวัขณะยกของหนัก เพราะลักษณะเหลานี้อาจทําใหเกิดอันตรายทีห่ลังได 

การยนื การเดินนาน ๆ 

ขอควรทํา 

• ขณะยืน ขาขางหนึ่งควรวางบนทีพ่ักขา หรือยืนพักขาสักครูหน่ึง สลับกับยืนทิ้งน้าํหนักตัวบนขาสอง
ขาง (ยืนรีดผา) 

• ยอเขาเล็กนอยหลังตรง แทนการกมตัวเม่ือตองการทํากิจกรรมตาง ๆ (เชน ยืนแปรงฟน) 

• การเดิน ตองเดินตัวตรง ศีรษะตรง หลังตรง กาวเทาตรงไปขางหนา และสวมรองเทาที่สวมสบาย ๆ 

ขอควรหลีกเลี่ยง 

• ไมยืนตรงในทาเดียวนิ่ง ๆ เม่ือตองทํางานท่ีใชเวลานาน ควรเปลีย่นอิริยาบถบาง เชน กมตัว แอน
ตัว บิดลําตวัไปทางซาย หรือขวาทุกชัว่โมง 

• ไมโนมตัวไปขางหนาเพือ่ทํากิจกรรมใด ๆ นาน ๆ โดยไมยอเขา 

• ไมสวมรองเทาสนสูงมาก ๆ เม่ือตองยืนหรือเดินนาน ๆ  

การขบัรถ 

ขอควรทํา :: ขยับเกาอี้นั่งใหใกลพวงมาลัยพอสมควร ใหขอเขาอยูระดับเสมอขอสะโพก น่ังตวัตรง หรอืใช
หมอนบาง ๆ หนุนรองที่บริเวณดานหลังสวนเอว มือสองขางวางบนพวงมาลัยตามสบาย 

ขอควรหลีกเลี่ยง :: อยานั่งหางจากพวงมาลัยมากเกินไป จนขาตองเหยียดตรงเพือ่เหยียบคนัเรงหรือเบรก 
เพราะจะทําใหกลามเน้ือหลังถูกยืดมากเกินไป และกระดูกสันหลงัอยูในแนวโคง เกิดแรงกดท่ีหมอนรอง
กระดูกสันหลงัมากขึ้นทําใหปวดหลังได 

การนอน 

ขอควรทํา  

• ที่นอนตองแขง็พอสมควร สามารถรองรับสวนเวา สวนโคงของกระดูกสันหลังไดพอดี เม่ือนอนแลว
ไมยุบลงหรือทําใหลําตัวงอโคงไปตามน้ําหนักของรางกาย  
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• ทานอนตะแคง งอเขาเล็กนอย มีหมอนบาง ๆ หนุนรองรับสวนเวาของเอวดานขาง หรือนอนกอด
หมอนขาง 

• ทานอนหงาย มีหมอนรองใตเขาสักครูใหญ เพื่อใหหลังสวนบั้นเอวราบกับพื้น ใชในกรณีทีย่ืนหรือ
เดินทํางานมากในแตละวัน แตไมควรนอนดวยทานี้ตลอดท้ังคืน เพราะจะทําใหมีอาการปวดหลังใน
เวลาตอมา 

• แตถาตองนั่งทํางานกมตัวมากในแตละวนั ใหนอนหงายราบตามสบาย มีหมอนขนาดหมอนขางเด็ก
รองดานหลังสวนเอวรับกับสวนเวาของกระดูกสันหลัง 

ขอควรหลีกเลี่ยง 

• ไมควรนอนบนที่นอนท่ีนุมมากเกินไป และไมควรนอนคว่ําทั้งคืน เพราะจะทําใหเกิดแรงเครียดที่ขอ
ตอกระดูกสันหลังได การนอนคว่ําควรทําเปนครั้งคราว ใชระยะเวลาไมนานนกั สลับกับการนอน
หงาย 

• ไมควรนอนบนพื้นกระดานเพราะแข็งเกนิไป และพื้นกระดานไมสามารถรับนํ้าหนักรางกายตามสวน
โคงสวนเวาของกระดูกสันหลังสวนอกและเอวได 

เฟอรนิเจอร และลกัษณะทาทางในการนั่งทํางาน (Furniture & Posture)  

ไมวาจะเปนการนั่งทํางาน ในระยะสั้น ๆ หรอืใช
เวลาทั้งวัน อาการบาดเจบ็ทางรางกายที่เกิดจากการทํางาน
ยอมมีโอกาสเกิดขึ้นไดท้ังส้ิน อันเน่ืองมาจากลักษณะทาทาง
การน่ังทํางานที่ไมถูกตอง การเคลือ่นไหวอยางรวดเร็วหรือ
ผิดจังหวะ หรือการน่ังเกาอี้กับใชโตะทาํงานที่ไมไดสัดสวน
สมดุล นอกจากน้ี ยังมีคนอีกเปนจํานวนไมนอย ที่เลือกจะ

ทํางานท่ีบานดวยเหตุผลนานาประการ จึงมีโอกาสเพิ่มความผิดพลาดจากลักษณะทานั่งทํางานที่ไมถูกตอง
ยิ่งขึ้น ตัวอยางเชน การนั่งทํางานท่ีโตะระดับต่ํา เชน โตะกาแฟ หรอืการนั่งทํางานกับแล็ปทอปบนตัก ขณะ
น่ังบนโซฟาตวันุมสบาย แตหารูไมวาลักษณะของรูปรางทีจ่มไปกบัโซฟาน้ัน จะกอใหเกิดอาการปวดกลามเนือ้ 
ในสวนตาง ๆ ตามมา โดยเฉพาะอยางยิ่งบริเวณคอ 
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ดังน้ัน หากตองนั่งทํางานเปนเวลานานหลาย
ช่ัวโมงตอวัน การลงทนุกับเกาอี้น่ังจึงเปนเรือ่งสําคญัไมนอย 
และโดยเฉพาะอยางยิ่ง หากเกาอี้น่ังทาํงานของคุณอาจ
ตองใชรวมกบัผูอื่น การเลือกเกาอี้ปรับระดับไดจึงเปน
ส่ิงจําเปน  ขอแนะนําสําหรับเฟอรนิเจอรและเคร่ืองใช
สําหรับการทาํงาน คือ 

โตะทํางาน ควรมีขนาดที่เหมาะสม มีพืน้ท่ีกวางมากพอสําหรับ
เอกสารตาง ๆ อุปกรณเคร่ืองเขียนที่จําเปน และอุปกรณตาง ๆ เกีย่วกับ
คอมพิวเตอร หากตองพมิพเอกสารไปดวย ควรใชแทนวางหรือคลิปติด
เอกสารในตําแหนงที่มองงายตอระดับสายตา นอกจากนี้ ระดับความสูง
ของโตะท่ีนั่งทํางานไมควรต่ําเกินไปจนหัวเขา
ชนเขากับสวนใดสวนหน่ึงของโตะ  

เกาอ้ีนั่ง ควรมีความม่ันคงแข็งแรง ไมเลือ่นไปเลื่อนมางายเกินไป เกาอี้นั่ง
ท่ีดีควรมีสวนหนุนบริเวณหลังสวนลาง มีพนักเทาแขนเพือ่ผอนคลายกลามเนื้อ 
และจะยิ่งดี หากเกาอี้นั่งทํางานนั้นสามารถปรับระดับพนักพิงเอนได และปรับระดับ
ความสูงของสวนท่ีนั่งไดดวย 

จอมอนเิตอร ควรตั้งอยูบนฐานท่ีสามารถปรับขึ้นลงไดอยางสะดวก และอยูใน
มุมองศาท่ีเหมาะสมกับระดับสายตา คอืประมาณเหนือก่ึงกลางหนาจอ นอกจากนี้ ควร
ปรับระดับความเขมและความจาของแสงหนาจอใหพอดี เพือ่ปองกนัอาการเกร็งและออน
ลาของสายตา 

แปนคยีบอรด ควรแยกอสิระจากหนาจอ มิเชนน้ันศรีษะจะกมองศาตํ่าอยู
ตลอดเวลา หากนานเกินไปอาจปวดบริเวณคอได นอกจากนี ้ จากแปนคียบอรด 
ควรมีระยะท่ีวางเพือ่วางพักขอมือและบริเวณขอศอกพอสมควร 

นอกจากเลอืกเฟอรนิเจอรเครื่องใชแลว สําคัญคือการปรับทานั่งทํางานให
ถูกตองเหมาะสม โดย 
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ขอควรทํา :: นั่งเกาอี้ท่ีสูงพอดีที่เทาทั้งสองแตะพื้น (เทาไมควรลอยจากพื้น) เกาอี้ท่ีดีควรมีพนักใหหลังพิง
ไดเต็มหลัง สวนของพนักพงิควรโคงนูนเล็กนอย เพือ่รองรับกับสวนเวาของบั้นเอวของผูนั่ง และพนักพิงควร
เอนไปขางหลงัเล็กนอย บางครั้งอาจเปลีย่นเปนนั่งไขวหางสลับบาง 

ขอควรหลีกเลี่ยง :: ไมกมตัวมาก ไมน่ังเกาอี้ท่ีเตี้ยหรอืสูงหรือหางจากโตะทํางานมากเกินไป โดยเฉพาะ
หลีกเลี่ยงการนั่งดวยหลังแทนกน 

 

 

น่ัง (อยูหนาคอมพิวเตอร) ก็บริหารรางกายได 

เชื่อขนมกินไดเลยวา อาการปวดหลังจากการน่ังทํางานสัก ๒ ชั่วโมงผานไป (บางคนอาจเกิดอาการ
เร็วกวาน้ี) จะรูสึกปวดเม่ือยตนคอ ไหล หลัง ตองไดบิดตัว ไดทุบตนคอ แผนหลงักันบาง อาการเหลานี้ เปน
สัญญาณรายบงบอกถึงโรคปวดหลัง หากปลอยท้ิงไวนาน ก็จะกลายเปนปวดเรือ้รัง ดังนั้น เรามีทาบริหาร
การยืดกลามเนื้อบริเวณลําตัวบน ตนแขนและคอ แบบงาย ๆ (ยืดเสน ยืดสายแบบเจานายไมวาวาอูงาน
ดวย) 
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การบริหารรางกายแบบงาย ๆ ที่ชวยปองกันโรคปวดกลามเนือ้เรือ้รังสําหรับท่ีทํางาน ทาบริหาร
เหลานี ้ ยังสามารถชวยบําบัดบรรเทาความเจ็บปวดไดดวย และเพือ่ไมใหกลบัมาเปนอีก เราตองดูแลและ
บริหารกลามเนื้ออยางสมํ่าเสมอ 

๑. ยืดแขนไปขางหนา กางน้ิวมือออก เกร็งไวสักครู สลับกับกํามือ ประมาณ ๑๐ ครั้ง 

๒. ทาบริหารหลงัสวนบนและสะบัก ประสานมือไวดานหลังศีรษะ ศอกทั้งสองขางและลําตัวสวนบน
ตั้งตรง ดันศอกทั้งสองขางออกไปดานหลังตรง ๆ จนรูสึกตึงบริเวณหลังสวนบน และสะบักคาง
ไวประมาณ ๘-๑๐ วินาที ทําแบบนี ้๕-๑๐ คร้ัง 

๓. ทาบริหารคอดานขาง ตั้งศรีษะตรง เอยีงศีรษะไปดานซายชา ๆ จนกระท่ังกลามเนื้อคอดานขาง
รูสึกตึง คางไวประมาณ ๑๐-๒๐ วินาท ีจากนั้นสลบัไปทําดานขวาแบบเดียวกัน ทําซ้ําขางละ ๒-
๓ คร้ัง 

๔. ตั้งศีรษะตรง หันหนาไปทางหัวไหลดานซาย จนกระทัง่คางเปนแนวเดียวกับหัวไหล จนรูสึกตึงที่
ดานขางของคอดานขวาคางไว ๑๐-๒๐ วนิาที จากน้ันสลับไปทําดานขวาแบบเดยีวกันทําซํ้าขาง
ละ ๒-๓ ครั้ง ทาชวยบริหารคอดานขางเหมือนกัน 

๕. ทาบริหารคอดานหลัง กมศีรษะจนจรดหนาอก และรูสึกตึงบริเวณคอดานหลัง คางไว ๕-๑๐ 
วินาท ีทําซํ้า ๓-๕ คร้ัง 

๖. ประสานมือและเหยียดแขนไปขางหนา จนรูสึกตึงที่แขนและไหล คางไวประมาณ ๒๐-๓๐ วินาที 
ทําซ้ํา ๒-๓ ครั้ง ทานี้ชวยบริหารแขนและไหลสวนบน 

๗. ยกหัวไหลขึ้นไปจนจรดหู จนกระท่ังรูสึกตึงที่คอและไหล คางไวประมาณ ๓-๕ วินาที จากน้ัน
ปลอยไหลลงในทาปกติ ทําทานี้ ๒-๓ คร้ัง จะเปนการบริหารการเกร็งบริเวณหัวไหลและคอ 

๘. ทาบริหารหัวไหล ใชมือซายจับที่ขอศอกขวา ดึงขอศอกขวามาดานซาย จนรูสึกตึงที่หัวไหลขวา 
คางไวประมาณ ๑๕-๒๐ วนิาที จากนั้นสลับไปทําดานซาย ทําซ้ําขางละ ๒-๓ ครั้ง 

๙. ทาบริหารแขนและไหลสวนลาง ประสานมือและเหยยีดแขนขึ้นไปขางบนจนตึง คางไวประมาณ    
๑๐-๒๐ วินาท ีทําซ้ํา ๒-๓ ครั้ง 

อานไปบริหารไปก็ไมผิดกติกา อยางนอยอาจชวยใหคณุผูอานทุกทานมีสุขภาพ (หลัง) ที่แข็งแรง 
พรอมรับมือกับชีวติประจําวนัไดเปนอยางดี  



ปท่ี ๘ ฉบับท่ี ๔                                                   ตุลาคม – ธันวาคม  ๒๕๕๑ 

                                                                     ๖๖ 
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