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บทน า 

 ปัจจุบันอาการปวดคอและปวดหลังส่วนล่างเป็นปัญหาที่
สามารถพบได้ในทุกช่วงวยั ทุกอาชีพและมแีนวโน้มที่มจี านวนเพิ่ม
มากขึ้นในทุกๆ ปี ซึ่งมคีวามแตกต่างจากอดีตที่พบปัญหาดงักล่าว
ในช่วงวยัท างานและผูสู้งอายุ อนัเนื่องมาจากปัจจบุนัปัจจยัทีส่่งผลใหม้ี
อาการปวดคอและปวดหลงัส่วนล่างมกีารเปลี่ยนแปลงตามการพฒันา
ของสังคมและเทคโนโลยีในปัจจุบัน เช่น การนัง่ใช้คอมพิวเตอร์ 
โทรศพัทม์อืถอืเป็นเวลานาน เป็นตน้ ส่งผลใหปั้จจุบนัสามารถพบผูท้ีม่ ี
อาการปวดคอและปวดหลงัส่วนล่างได้ตัง้แต่วยัรุ่นเพิม่มากขึน้ ดงันัน้
จงึมคีวามส าคญัอย่างมากที่ทุกคนจะต้องเข้าใจถึงพฤติกรรมเสี่ยงที่
ส่งผลกระทบให้เกดิอาการปวดคอและปวดหลงัส่วนล่างได้ ผู้เขยีนจงึ
ได้รวบรวมเนื้อหาโดยพยายามใช้ภาษาที่เขา้ใจง่าย เพื่อให้เกดิความ
เขา้ใจและตระหนักในการหลกีเลี่ยงและ/หรอืป้องกนัไม่ให้เกิดอาการ
ปวดคอและปวดหลงัส่วนล่างในทุกวยัไดด้ว้ยตนเอง  

 เนื้อหาในหนังสอืเล่มนี้จะกล่าวถงึกายวภิาคศาสตรข์องกระดูก
สนัหลงั สาเหตุของการปวดคอและ/หรอืปวดหลงัส่วนล่าง การปฐม
พยาบาลเบือ้งตน้เมื่อท่านเกดิอาการปวดคอและ/หรอืปวดหลงัส่วนล่าง
เฉียบพลัน ท่าบริหารส าหรบัผู้ที่มีอาการปวดคอและ/หรอืปวดหลัง
ส่วนล่างเรือ้รงั และท าอย่างไรจงึห่างไกลจากอาการปวดคอและ/หรอื
ปวดหลงัส่วนล่างเพื่อใหผู้้อ่านสามารถน าความรูจ้ากหนังสอืเล่มนี้ ไป



ประยกุตใ์ชใ้นกจิวตัรประจ าวนั เพื่อป้องกนัไมใ่หเ้กดิอาการปวดคอและ
ปวดหลงัส่วนล่างได ้

 หนังสือเล่มนี้ผู้เขียนเขียนขึ้นจากพื้นฐานความรู้เกี่ยวกับ
อาการปวดคอและปวดหลงัส่วนล่าง ผนวกกบัประสบการณ์ในการดูแล
ผู้ป่วยเป็นเวลาร่วม 30 ปี โดยผู้เขยีนได้รบัแรงบนัดาลใจจากผู้ป่วย
หลายๆ ราย ทีอ่ยากใหผู้เ้ขยีนเขยีนหนังสอืเพื่อสื่อสารความรูเ้กี่ยวกบั
อาการปวดคอและปวดหลงัส่วนล่าง เพื่อให้ประชาชนสามารถดูแล
ตนเองในเบือ้งตน้ไดอ้ยา่งถูกตอ้งและเหมาะสม 

 การจัดท าหนังสือเล่มนี้ส าเร็จลงได้จากความร่วมมือของ
หลายๆ ฝ่ายด้วยกัน และที่ขาดไม่ได้ เลยผู้ เขียนต้องขอบคุณ           
คณุพงศธร ซ้ายกลาง ทีช่่วยออกแบบรูปภาพในหนังสอืเล่มนี้  มา ณ 
โอกาสนี้ดว้ย สุดทา้ยนี้ขอใหท้่านผูอ่้านมคีวามสุขและไดร้บัสิง่ดีๆ  จาก
หนงัสอืเล่มนี้อยา่งเตม็ทีค่่ะ 

ดว้ยความปรารถนาดจีาก 

ดร. รุง้ทพิย ์พนัธุเมธากุล 

rungthiprt@gmail.com 

12 ธนัวาคม 2562 

 



สารบญั 

บทน า       หน้า 

บทท่ี 1 กายวภิาคศาสตรข์องกระดกูสนัหลงั  1-5  

บทท่ี 2 สาเหตุของการปวดคอและ/หรอืปวดหลงัส่วนล่าง 6-22 

บทท่ี 3 การปฐมพยาบาลเบือ้งตน้เมือ่ท่านเกดิอาการ 

ปวดคอและ/หรอืปวดหลงัส่วนล่างเฉียบพลนั  23-39 

บทท่ี 4 ท่าบรหิารส าหรบัผูท้ีม่อีาการปวดคอ 

และ/หรอืปวดหลงัส่วนล่างเรือ้รงั    40-59 

บทท่ี 5 ท าอยา่งไรจงึห่างไกลจากอาการปวดคอและ/หรอื 

ปวดหลงัส่วนล่าง     60-69 

เอกสารอ้างอิง      70-73 



1 
 

บทท่ี 1  

กายวิภาคศาสตรข์องกระดกูสนัหลงั 

ปวด ตึง ชา อ่อนแรง  

อาการส าคญัท่ีบง่บอกว่าร่างกายเราเกิดปัญหา !! 

 อาการปวดคอและ/หรอืปวดหลงัส่วนล่างเกิดขึ้นได้เนื่องจาก
การใชท้่าทางในกจิวตัรประจ าวนัทีไ่มถู่กต้องตามหลกักายศาสตร์ อาทิ
เช่น การนัง่นานๆ การยนืเดนินานๆ การท ากิจกรรมใดกจิกรรมหนึ่ง
ซ ้าๆ เป็นเวลานานจนท าให้เกดิอาการปวด ตงึ และเมื่อยลา้ ส่งผลให้
เกดิการเสื่อมสภาพของโครงสรา้งกระดูก ระบบประสาทในเวลาต่อมา
จนท าใหเ้กดิอาการชา และเกดิภาวะของอาการอ่อนแรงตามมาได ้ซึ่ง
ปัญหาดงักล่าวเป็นปัญหาทีพ่บไดบ้่อยในประชากรทุกเพศ ทุกวัย และ
ทุกอาชพี 

 จากการส ารวจในนักศึกษามหาวิทยาลัยจ านวน 643 คน 
นกัศกึษาทีม่กีารใชโ้ทรศพัทม์อืถอืเป็นเวลานาน พบว่ามอีาการปวดคอ
รอ้ยละ 32.50 และอาการปวดหลงัส่วนล่างรอ้ยละ 17.261 ในอาชพีสิง่
ทอแหอวนจ านวน 323 คน พบว่ามอีาการปวดคอร้อยละ 42.6 และ

อาการปวดหลังส่วนล่างถึงร้อยละ 46.62 ในคนงานอาชีพตัดเย็บ

จ านวน 398 คน พบว่าอาชพีตดัเยบ็เป็นอาชพีทีพ่บว่ามอีาการปวดคอ
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ร้อยละ 23.6 และอาการปวดหลงัส่วนล่างถึงร้อยละ 32.73 จากการ
ส ารวจข้างต้น จะเห็นว่าอาการปวดบริเวณคอและ/หรือปวดหลัง
ส่วนล่างเป็นปัญหาทีพ่บไดม้ากในทุกช่วงวยั และทุกอาชพี  

 ดงันัน้เราควรท าความเข้าใจเกี่ยวกับสาเหตุการเกิดอาการ
ปวดคอและ/หรือปวดหลงัส่วนล่างไว้เพื่อที่จะได้สามารถหลีกเลี่ยง 
ป้องกัน ดูแลอาการปวดคอและ/หรือปวดหลังส่วนล่างของตนเอง
รวมถงึคนรอบขา้งไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

 กระดกูสนัหลงัของคนเรานัน้มี

หน้าตาเป็นอย่างไร ?  

 

 ร่างกายมนุษย์จะประกอบไปด้วยกระดูกสนัหลงัทัง้หมด 33 
ชิ้น โดยจะแบ่งออกเป็น 5 ส่วน ได้แก่ กระดูกสนัหลงัระดบัคอ 7 ชิ้น 
กระดูกสนัหลงัระดบัอก 12 ชิน้ กระดูกสนัหลงัระดบัเอว 5 ชิน้  กระดูก
สนัหลงัระดบักระเบนเหน็บ 5 ชิ้น และกระดูกสนัหลงัระดบักระเบน
เหน็บ 4 ชิ้น กระดูกสนัหลงัมกีารเรยีงตวักนัเป็นส่วนโคง้ 4 ส่วน โดย
กระดูกสันหลังระดับคอจะโค้งไปทางด้านหน้า ส่วนกระดูกสันหลัง
ระดบัอกจะโค้งไปทางด้านหลงั ในขณะที่กระดูกสนัหลงัระดบัเอวจะ
โค้งไปทางด้านหน้า และกระดูกสนัหลงัระดบักระเบนเหน็บจะโค้งไป
ทางด้านหลงั ตามหลกัทางกายวิภาคศาสตร์นัน้กระดูกแต่ละชิ้นจะ
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เชื่อมโยงกันด้วยหมอนรองกระดูกสันหลัง โดยกระดูกสันหลังจะ
ประกอบด้วยหมอนกระดูกสนัหลงัทัง้หมด 23 ชิ้น ซึ่งมลีกัษณะเป็น
ของแขง็กึ่งเหลว เป็นตวัช่วยในการเชื่อมโยงของกระดูกสนัหลงัแต่ละ
ชิน้ และมหีน้าทีส่ าคญัในการรบัน ้าหนกั4 (รปูที ่1 ) 

 

รปูท่ี 1 กายวิภาคศาสตรข์องกระดกูสนัหลงัในมนุษย ์
(ดดัแปลงจาก: https://th.betweenmates.com/difference-between-spinal-cord-and-spinal-column-10832) 

 

 

 

 

 

 

 


