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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

ไม่เพยีงใบหน้าท่ีสดสวยได้รปู ผวิพรรณทีก่ระชบัเต่งตงึ จะเป็นสิง่ทีส่าวๆ 

ปรารถนาและให้ความส�ำคัญ อีกสิ่งท่ีส�ำคัญไม่ย่ิงหย่อนไปกว่ากัน ก็คือเร่ือง

สุขภาพและบุคลิกภาพ 

ร่างกายที่ดูไม่สมส่วน ช่วงบนเล็ก ช่วงล่างใหญ่ ลดน�ำ้หนักอย่างไรก็รู้สึก

เหมือนว่ายังอ้วนอยู่ รู้สึกไม่ม่ันใจในรูปร่าง ขาโก่ง บุคลิกภาพไม่ดี ปวดท้อง

ประจ�ำเดือน ท้องผกู ฯลฯ ปัญหายอดฮติส�ำหรับผูห้ญงิยุคนีท้ีห่ลายต่อหลายคน 

ลองแก้ปัญหามาแล้วทุกรูปแบบแต่ก็ยังไม่ส�ำเร็จ จนหลายคนท้อแท้ใจและ

ยอมรับสภาพร่างกายเช่นนั้นไป  

ทว่าเราสามารถแก้ที่ต้นตอของปัญหาเหล่านั้นได้ง่ายๆ ด้วยตัวคุณเอง

ถ้าเช่นนั้นแล้ว ต้นตอของปัญหาเหล่านี้คืออะไรล่ะ

พันธุกรรม? อาหารการกิน? ...ค�ำตอบเป็นสิ่งที่หลายคนคิดไม่ถึงกันเลย

ทีเดียว เพราะมันคือ... กระดูกเชิงกราน!

หนังสือ “ขยับแค่วันละนิด พิชิตปัญหาสุขภาพ” ในมือคุณเล่มนี ้

จะตอบทุกข้อสงสัยอย่างกระจ่างใจ ด้วยประสบการณ์การเป็นนางพยาบาล

ผดุงครรภ์หลายปีของคุณวาตานาเบะ โนบุโกะ หรือที่หลายคนเรียกว่า 

อาจารย์วาตานาเบะ ท่ีได้พบกับปัญหาสุขภาพหลากหลาย ท้ังอาการท่ีดู 

จะเป็นเร่ืองเล็กน้อยอย่างอาการปวดประจ�ำเดือน ปวดหลัง ปวดเอว  

อาการท้องผูก ไปจนถึงปัญหาใหญ่โตที่ส่งผลกระทบต่อการด�ำเนินชีวิต

อย่างปัญหาเก่ียวกับมดลูกและการตั้งครรภ์ โรคหมอนรองกระดูกเคลื่อนทับ 

เส้นประสาท โรคภาวะกระดูกเสื่อม ฯลฯ ซ่ึงตลอดเวลาท่ีผู้เขียนได้ท�ำการ

ศึกษา รักษาคนไข้ จึงพบว่าต้นเหตุของอาการเจ็บป่วยเหล่านั้นมาจาก  

“กระดูกเชิงกราน” อวัยวะส่วนท่ีเราแทบจะไม่เคยเอะใจหรือใคร่จะใส่ใจมัน 

สักเท่าไร 

หนังสือเล่มนี้ได้รวบรวมท่ีมาของปัญหามากมายท่ีสาวๆ พบเจอ ปัจจัย

เชื่อมโยงว่าเกิดขึ้นได้อย่างไร และเนื่องจากการรักษาที่ปลายเหตุไม่อาจท�ำให้

อาการของโรคหายขาดได้ ผู้เขียนจึงได้ให้ค�ำแนะน�ำและวิธีการดูแลสุขภาพ 

“กระดูกเชิงกราน” ด้วยท่าบริหารร่างกายแบบง่ายๆ และการกระชับกระดูก

เชิงกราน ซึ่งจะช่วยแก้ปัญหาต่างๆ ดังกล่าวได้อย่างอยู่หมัด

...เพื่อให้คุณสวยสมส่วน สุขภาพดีและแข็งแรง กว่าที่เคยเป็นมา 
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สารบัญ

บทท่ี 1 ท่ีส่วนล่างดอู้วนน่ะ  

เป็นเพราะกระดกูเชิงกรานคลายตวัอย่างไรล่ะ!

ลองดสิูว่า กระดกูเชิงกรานของคณุคลายตวัหรือเปล่า

รอบสะโพกของสาวๆ แปลกๆ ไปนะ

◆ ทัง้ๆ ทีล่ดน�้ำหนกัแลว้นะ แต่ชว่งลา่งกย็งัไมเ่ลก็อยูด่ี

column กระดกูเชิงกรานผิดปกติเป็นอย่างไร

◆ “รา่งกายทีข่าดการบรหิาร” ท�ำใหก้ระดกูเชงิกรานคลายตวัได้

◆ ประจ�ำเดอืนมาไมต่รงเวลา ทอ้งผกู รดิสดีวง...

ปัญหากระดกูเชงิกราน ท�ำใหเ้กดิความบกพรอ่ง

มารดักระดกูเชิงกรานกนัเถอะ

พอรดักระดกูเชิงกรานแล้วรู้สึกดีจงัเลย! 

◆ ใชข้องทีม่ใีนบา้นมาลองรดักระดกูเชงิกรานกนัเถอะ

◆ มาปรบัทศิทางการรดัใหเ้หมาะสมกนัเถอะ

◆ เมือ่รูส้กึวา่ตวัเบาขึน้ กท็�ำใหอ้ยากเดนิมากขึน้

column การรดักระดกูเชิงกรานช่วยลดความเส่ียง 

ของการคลอดก่อนก�ำหนดได้

◆ การออกก�ำลงัหน้าทอ้งสว่นลา่งจะชว่ยเพิม่ผลลพัธ์

ในการยกอวยัวะภายในใหเ้ลือ่นขึน้
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บทท่ี 2 แก้ไขขาท่ีโก่งให้เรียวตรงด้วยการดแูลรกัษา 

กระดกูเชิงกราน

กระดกูเชิงกรานส่วนล่างท่ีแผอ่อกท�ำให้ขาโก่งเป็นรปูตวัโอ

◆ รา่งกายสว่นลา่งทีด่อูว้นกบัขาทีโ่ก่งเป็นรปูตวัโอนัน้

มคีวามสมัพนัธก์นัหรอืไม่

อะ๊! กระดกูเชิงกรานท่ีหลวมมีผลให้หวัเข่าทัง้สองข้างไม่ติดกนั

ขากเ็ลยโก่งเป็นรปูตวัโอ! แปลกจงั!!

◆ คนทีข่าโก่งเป็นรปูตวัโอนัน้ ขาจะใหญ่และสะโพกกจ็ะดหูอ้ยลง

◆ เราสามารถเชก็ไดว้า่ขาทีเ่ป็นรปูตวัโอ มสีาเหตุมาจากอะไร

◆ วางใจเถอะ! ขาโก่งเป็นรปูตวัโอของสาวๆ น่ะแกง้า่ย

บนัทึก แก้ปัญหาขาโก่งให้เรียวเลก็ได้ ด้วยการรดักระดกูเชิงกราน

มารดักระดกูเชิงกราน แก้ปัญหาขาโก่งกนัเถอะ

◆ กรณทีีข่าโก่งใหร้ดัสองจดุ คอื ตรงกระดกูเชงิกรานกบัหวัเขา่

column “วิธีการบริหารร่างกาย 

และบ�ำบดัรปูทรงของกล้ามเน้ือ” คืออะไร

“วิธีการบริหารร่างกายและบ�ำบดัรปูทรงของกล้ามเน้ือ”  

ได้เวลาเปิดตวัแล้ว!

◆ การบรหิารรา่งกายในขณะทีก่ระดกูเชงิกราน

ก�ำลงัลา้หรอืเหน่ือยออ่นอยู ่คอื “การบรหิารรา่งกายแบบจิง้จก”

◆ ท�ำเชา้-เยน็ต่อเน่ืองกนั ขาทีใ่หญ่และโก่งกจ็ะเปลีย่นไป!

บนัทึก คลอดก่อนก�ำหนดอย่างปลอดภยั 

ด้วยการใช้เขม็ขดัโทโกะจงั

แนะน�ำวธิอุีม้ลกูและการจดักระดกู/กลา้มเน้ือของทารก
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บทท่ี 3 ท้องผกู ริดสีดวงทวาร การกลัน้ปัสสาวะไม่อยู่  

แก้ไขได้โดยท�ำให้กระดกูเชิงกรานอ่อนตวัลง

ปัญหาบริเวณอวยัวะช่วงล่างก�ำลงัเพ่ิมขึน้

◆ หากเกดิปัญหาน้ีกบัผูห้ญงิทีต่ ัง้ครรภห์รอืผูห้ญงิทีเ่คยคลอดบุตร

อาการจะรนุแรงกวา่ผูห้ญงิปกตทิัว่ไป

กระดกูสนัหลงัของคณุ มนัตรงและแขง็ท่ือหรือไม่

◆ “กระดกูสนัหลงัตรง หน้าอกบาง ราบ” 

เป็นตน้ตอทีร่นุแรงของปัญหาบรเิวณอวยัวะขบัถ่าย

มาท�ำให้กระดกูสนัหลงัอ่อนตวักนัเถอะ

◆ ปลอ่ยรา่งกายตามสบาย~ ผอ่นคลายกระดกูสนัหลงั 

“มว้นตวั แลว้หายใจเขา้ลกึๆ”

◆ การเคลือ่นไหวแบบซโูม ่จะชว่ยยกอวยัวะภายใน 

ทีห่อ้ยลงใหก้ลบัขึน้มาได!้

การเรยีนรูจ้ากซโูม!่ กายบรหิารทัง้ 3 ทา่ เพือ่ฝึกกลา้มเน้ือบรเิวณ

รอบๆ กระดกูเชงิกรานใหแ้ขง็แรง

บทท่ี 4 มาหาต้นตอของความบิดเบีย้วโย้เย้กนั!

ความบิดเบีย้วโย้เย้มีผลมาจากตอนช่วงวยัเดก็

◆ “กระดกูสนัหลงัทีท่�ำทา่บนัไซไมไ่ด”้ 

แสดงวา่สภาพรา่งกายโดยก�ำเนิดนัน้ไมด่ี

“การท�ำท่าบนัไซอย่างสวยงาม” ท่ีดเูหมือนว่าสามารถท�ำได้ 

แต่จริงๆ แล้วคือท�ำไม่ได้

◆ เมือ่แรกเกดิกระดกูสนัหลงัจะเป็นรปูตวั C 

เมือ่ผา่นไปหน่ึงปี จะกลายเป็นรปูตวั S

◆ เสยีงรอ้งไหง้อแงของเดก็นัน้ 

คอืการบอกวา่เขาปวดเมือ่ยไหล ่คอ หรอืเปลา่นะ

น่าเสียดายท่ีท่านัง่ยองๆ (Squat) ได้หายไปเสียแล้ว

◆ การนัง่แบบกอดเขา่ทัง้สองขา้ง  

ท�ำใหก้ระดกูเหนือกน้กบเสยีหายได้

◆ การถพูืน้เป็นการสรา้งกระดกูสนัหลงัใหโ้คง้สวยนะ

บนัทึก เรื่องน่าตกใจจากปัญหากระดกูเชิงกราน!

กระดกูสนัหลงัของฉันเหมือนกบั “สเตโกซอรสั” 

บทท่ี 5 การท่ีกระดกูเชิงกรานผิดรปูทรง 

ท�ำให้ปวดท้องประจ�ำเดือนรนุแรงขึน้

กระดกูกระเบนเหน็บของคณุย่ืนออกมาอยู่หรือไม่

เมื่อกระดกูเชิงกรานผิดรปู ความเจบ็ปวดกร็นุแรงขึน้

◆ กระดกูกระเบนเหน็บเป็นกุญแจ 

ทีท่�ำใหเ้กดิอาการปวดทอ้งประจ�ำเดอืน

◆ เมือ่กระดกูกระเบนเหน็บยืน่ออกมา ท�ำใหเ้สน้เอน็ตงึและเจบ็ปวด

◆ กระดกูกระเบนเหน็บทีผ่ดิรปูจะท�ำใหม้ดลกูแขง็และเลก็ 

จนไมส่ามารถตัง้ครรภไ์ด้

◆ วธิงีา่ยๆ ในการดแูลอาการปวดทอ้งประจ�ำเดอืน

ใหเ้กดิประสทิธผิลโดยทนัที

◆ “การบรหิารรา่งกายแบบการดงึและผลกัหวัเขา่” 

ท�ำใหม้ดลกูน่ิมและฟูขึน้!

ในระหว่างท่ีมีประจ�ำเดือนกท็�ำได้! โดยการบริหารร่างกายแบบ 

“การดึงสะโพกขึน้และผลกัหวัเข่า”

◆ แคเ่ขยา่กระดกูเชงิกรานทีก่ลิง้ขลุกขลกั 

กช็ว่ยรกัษากระดกูเชงิกรานทีบ่ดิเบีย้วได้

การฝืนยืดหรือฉีกขา จะท�ำให้กระดกูเชิงกรานแตก!
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บทท่ี 6 การยืดสะโพกให้ตึง สามารถช่วยบรรเทาอาการปวดเอวได้

คณุนัง่พบัเพียบหรือนัง่ไขว่ห้างประจ�ำจนเป็นนิสยัหรือเปล่า

◆ โดยสว่นใหญ่แลว้สาเหตุของอาการปวดเอวของผูห้ญงินัน้ 

เกดิจากกระดกูเชงิกราน

◆ กระดกูกระเบนเหน็บทีบ่ดิเบีย้วผดิรปู ท�ำใหเ้กดิอาการปวดเอว

◆ ถา้ใสช่ดุคอรเ์ซตมากๆ กจ็ะท�ำใหก้ระดกูเชงิกรานหลวมได้

◆ การบรหิารรา่งกายแบบ “Miracle Therapy” 

โดยการยดืขาและสะโพก ไดผ้ลทนัตาเหน็!

column การดแูลทกุๆ ส่วนของขาและสะโพก  

ด้วย “Miracle Therapy”

◆ บรหิารรา่งกายแบบ “การเอนทิง้หวัเขา่” ควบคูก่บั “การดงึสะโพกขึน้

และผลกัหวัเขา่” กจ็ะเพอรเ์ฟ็กต!์

◆ การบรหิารรา่งกาย คณุภาพส�ำคญักวา่จ�ำนวน 

ยิง่มสีมาธยิิง่ไดป้ระสทิธภิาพ

บทท่ี 7 ความไวต่ออากาศหนาวและความพองบวมของน้ิวเท้า 

สามารถรกัษาให้หายได้

สามารถใช้น้ิวเท้าเล่นเป่าย้ิงฉุบได้หรือไม่

เมื่อท�ำให้เท้าท่ีจบัตวักนัจนแขง็เป็นก้อนให้น่ิมขึน้ได้ 

กช่็วยบรรเทาอาการไวต่อความหนาวเยน็ได้ 

◆ เทา้ทีม่ลีกัษณะหน้าเทา้แคบและหลงัเทา้ปดูนูนขึน้มา 

เป็น “เทา้ทีไ่วต่อความหนาวเยน็”

◆ น้ิวเทา้หรอืขอ้เทา้ทีเ่มือ่ยลา้และมอีาการบวม 

จะท�ำใหอ้าการไวต่อความหนาวเยน็รนุแรงมากขึน้

◆ คอ่ยๆ เปิดน้ิวเทา้ออกอยา่งชา้ๆ จะท�ำใหเ้ทา้อุน่สบาย

◆ อาการบวมพองเป็นสญัญาณ SOS ของรา่งกายทีบ่ดิเบีย้วผดิรปู 

และเมือ่ยลา้ ออ่นลา้
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“การพนัขาเป็นเกลียว” ให้ผลลพัธแ์ละประสิทธิภาพท่ีดีมาก!

◆ ท�ำใหอุ้น่และลดความบวมลง เทา้จะสบายมากขึน้

◆ ความรนุแรงของความไวต่อความหนาวเยน็ 

คอืเทคนิคการปรบัการบรหิารรา่งกาย

บทสง่ทา้ย

ประวตัผิูเ้ขยีน
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13

ที่ส่วนล่างดูอ้วนน่ะ เปน็เพราะ
กระดกูเชิงกรานคลายตัวอย่างไรล่ะ!

บทที ่1
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ลองดสูวิา่ กระดกูเชงิกรานของคณุ 
คลายตัวหรือเปล่า

วิธีตรวจสอบว่ากระดูกเชิงกรานของคุณ 
คลายตัวหรือเป็นปกติ สามารถท�ำได้ 
งา่ยๆ ด้วยการวดัรอบสะโพกในทา่นอนราบ 
ลงกบัพืน้และในท่ายนืแลว้น�ำมาเปรยีบเทยีบ 
กัน ถ้าต่างกัน 5 ซม. ขึน้ไป ก็คงต้องแจก  
ใบแดง!

ถา้กระดกูเชงิกรานหลวมล่ะก ็ อวยัวะภายในก็

จะเลือ่นหอ้ยลงดา้นลา่งดว้ยนะ!

ความแตกต่างของขนาดรอบสะโพกทีว่ดัในทา่

ยนืกบัทา่นอนนัน้ ท�ำใหท้ราบสภาพความหลวมของ

กระดกูเชงิกรานได้

อยูใ่นท่ายนื สน้เทา้ทัง้สอง 

ขา้งวางในระดบัเดยีวกนั วดั

สะโพกบรเิวณเดมิกบัในทา่

นอน เพือ่ไมใ่หส้ายวดัเลือ่น

จากต�ำแหน่ง ใชส้กอตเทป

ยดึให้อยู่ที่ต�ำแหน่งเดมิจะ

งา่ยขึน้ ถา้ขนาดของสะโพก 

ในท่านอนและท่ายืน มี

ค ว า ม 

แตกต่างกนัมาก แสดงว่า

กระดกูเชงิกรานมกีารขยาย

ออก และอวัยวะภายใน

เลือ่นลงมาดา้นลา่งอกีดว้ย

*จะวัดจากท่าไหนก่อนก็ได้ ต�ำแหน่ง

ของสายวัดน้ัน ดูภาพประกอบได้จาก

หน้า 23

นอนราบลงกบัพืน้ ยกสว่น 

สะโพกขึ้น ใช้ส้นเท้าทัง้

ส อ ง 

ขา้งทรงตวัไว้ วดัสะโพก 

ตรงสว่นทีก่วา้งทีส่ดุ ถา้ใช้

เบาะรองนัง่หรอืหมอนวาง

รองไวต้รงสว่นกน้จะท�ำให้

ยกสะโพกขึน้ไดง้า่ย

● ขนาดต่างกนั 2-5  

ซม. ให้ใบเหลืองเป็น

สญัญาณเตอืน
●  ขนาดต่างกนั 5 ซม.  

ขึ้นไป อันตราย! ให ้

ใบแดง มาเริม่รดักระดกู

เชิงกรานตัง้แต่ตอนน้ี

กนัเถอะ!

ท่ายกกระดกูเชิงกรานให้อยู่ต�ำแหน่งสงู 
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โดยสว่นตวัแลว้ เวลาทีฉ่นักลุม้ใจเกีย่วกบัอาการปวดสะโพก ฉนัเลอืกใชว้ธิี

การบ�ำบดัโรคโดยการจดักระดกูสนัหลงัหรอืไคโรแพรคตกิ* จงึท�ำใหฉ้นัมคีวามรู ้

และฝีมอืในการรกัษาโรคโดยวธิกีารจดักระดกูและกลา้มเน้ือคะ่

มุมมองของการรกัษาโรคโดยการจดักระดูกและกล้ามเน้ือกบัแผนก 

สตูนิรเีวช 

ปัญหาทีเ่กดิขึน้ทีก่ระดกูเชงิกรานนัน้ ฉนัเขา้ใจเป็นอยา่งดเีลยคะ่

ความคดิเกีย่วกบัวธิกีารรกัษาโรคโดยการจดักระดกูและกลา้มเน้ือ หาก

เปรยีบรา่งกายวา่เป็นเหมอืนบา้น กระดกูเชงิกรานกค็อืฐานรากนัน่เอง ถา้หาก

ฐานรากเอยีง บา้นกจ็ะเอยีงตามไปดว้ย

กลา่วคอื ถา้กระดกูเชงิกรานบดิเบีย้วหรอืผดิรปู คอ หลงั และหน้า กจ็ะ

ผดิรปูไปดว้ย การเรยีงตวัของฟันกจ็ะแยไ่ปดว้ย

การผดิรปูในสว่นของกระดกูอาจท�ำใหเ้กดิการกดทบัของเสน้ประสาทได ้

เพราะฉะนัน้ คนทีม่กีระดกูเชงิกรานบดิเบีย้ว จะมอีาการเหน่ือยลา้และ

ปวดเมือ่ยโดยไมรู่ส้าเหตุ กลา้มเน้ือไหลต่งึ รูส้กึปวดเมือ่ย ปวดสะโพกและหลงั

ในฐานะทีฉ่นัเคยเป็นพยาบาลผดุงครรภม์า 26 ปี อกีทัง้ยงัเปิดซาลอน

เกีย่วกบัสขุภาพและความงามอกี 9 ปี รวมแลว้ 35 ปี ทีไ่ดส้งัเกตและเรยีนรู ้

รปูรา่งของผูห้ญงิในชว่งหลายๆ ปีนัน้แหละ จงึท�ำใหฉ้นัคอ่ยๆ มัน่ใจขึน้เรือ่ยๆ 

วา่รปูรา่งและขนาดรอบสะโพกของสาวๆ น้ีมกีารเปลีย่นแปลง และยิง่ไปกวา่

นัน้คอืเป็นเรือ่งทีไ่มด่ดีว้ยคะ่

สิง่ทีก่�ำลงัพดูถงึอยูน้ี่คอื การมรีา่งกายสว่นลา่งทีใ่หญ่นัน่เอง 

ทัง้ๆ ทีห่น้ากเ็รยีวเลก็ รา่งกายสว่นบนกผ็อมเพรยีว แต่เฉพาะบรเิวณ

กน้เท่านัน้แหละทีรู่ส้กึหนกัและขยายออก ถา้มองจากดา้นขา้ง ตัง้แต่สะโพก

ลงไปถึงด้านล่างมลีกัษณะงอและยื่นไปข้างหน้า หน้าท้องส่วนล่างก็ป่อง 

ออกมา 

ท่าทางการเดนิกจ็ะกา้วสัน้ๆ เป็นท่าเดนิแบบเพนกวนิ เวลาใส่กางเกง 

ขายาว กว่าจะดงึกางเกงขึน้มาถงึต้นขาได้มนัทุลกัทุเลมาก คนที่เป็นตาม

ลกัษณะน้ี ถอืวา่เขา้ขา่ยแลว้คะ่

คนทีเ่ป็นตามลกัษณะดงักลา่ว ยงัจะตอ้งแบกรบัปัญหาเหลา่น้ีดว้ย 

การปวดทอ้งประจ�ำเดอืน ประจ�ำเดอืนมาไม่ตรงเวลา การอัน้ปัสสาวะ 

ไมอ่ยู ่ทอ้งผกู และรดิสดีวงทวาร

พยายามลดน�้ำหนกัเพราะกงัวลเรือ่งของกน้และรา่งกายสว่นลา่งทีด่ใูหญ่ 

แต่ท�ำอยา่งไรรา่งกายสว่นลา่งกไ็มเ่ลก็ลงสกัท ีเพราะอะไรคะ

สาเหตุหลกัๆ เป็นเพราะกระดกูเชงิกรานทีค่ลายตวัคะ่

รอบสะโพกของสาวๆ แปลกๆ ไปนะ...
ทัง้ๆ ทีล่ดน�ำ้หนักแล้วนะ แต่ช่วงล่างก็ยังไม่เล็กอยู่ดี◆

*แขนงการดแูลสขุภาพ โดยตรวจรกัษาระบบประสาท การดแูลกระดกูสนัหลงัและขอ้ตา่งๆ ในรา่งกายเพือ่ให้

ระบบประสาทท�ำงานไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ ดว้ยการรกัษาความผดิปกตขิองโครงสรา้งและการเคลื่อนไหว

ของรา่งกาย (Structure and Biomechanic) หรอืการคลาดเคลือ่นจากต�ำแหน่งปกตขิองขอ้กระดกูสนัหลงั 
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1

เป็นกระดกูทีซ่อ้นกนัอยูด่า้นบน

กระดกูเชงิกราน มทีัง้หมด 5 ชิน้ 

(จดัจ�ำแนกตามต�ำแหน่งและรปู

ร่างลกัษณะ) ถ้ามองจากดา้น

หน้าจะเหน็เป็นแนวตรง ถา้มอง

จากดา้นขา้งจะเหน็เป็นแนวโคง้ 

มีหน้าที่รองรบัร่างกาย และ

ปกป้องเสน้ประสาทไขสนัหลงั

กระดกูสนัหลงั

อยู ่ ต ร งศู นย ์ กลางของกระ ดูก

เชงิกราน เป็นรปูสามเหล่ียมกลับหวั 

ตอนเป็นทารกกระดูกจะแบ่งออก

เป็น 5 ชิน้ พอเร่ิมเจริญเตบิโตจะรวม

เป็นก้อนเดียวกนั การล้มก้นกระแทก

พืน้แรงๆ หรือน่ังเก้าอีท้ีต่ืน้เป็นประจ�ำ 

จะท�ำให้กระดูกส่วนนีบิ้ดเบ้ียวได้ง่าย 

แต่เดิมกระดูกส่วนนี้จะเข้าสู่ด้านใน

ร่างกาย แต่ตอนนีมี้คนทีก่ระดูกส่วน

นีห้นัออกมาด้านนอกเพิม่จ�ำนวนขึน้

อย่างรวดเร็ว

กระดกูกระเบนเหน็บ2

เป็นกระดูกส่วนปลายของกระดูก

กระเบนเหน็บ (②) หรือเรียกว่า

กระดูกหาง คนที่เดนิแบบเท้าเขา้

ดา้นใน และเดนิกา้วสัน้แบบเพนกวนิ 

มีแนวโน้มปวดก้นกบและกระดูก 

สนัหลงัสว่นทา้ยสดุไดง้า่ย

กน้กบ3

กระดกูทีม่ขีนาดใหญ่ แผ่ออก

ไปดา้นซ้ายและขวา ลกัษณะ

คลา้ยผเีสือ้ หรอืทีเ่รยีกกนัว่า

กระดกูสะโพก สามารถสมัผสั

ไดด้ว้ยมอื 

กระดกูปีกสะโพก4

เป็นกระดูกทีอ่ยู่ส่วนหน้าของ

กระดูกเชงิกราน อยู่ใต้สะดอื 

และเป็นสว่นทีม่ไีรขนขึน้ คนที่

เดนิแบบแอ่นหน้าทอ้งออกมา

และขาทัง้สองขา้งเปิดออกนัน้ 

จะปวดสว่นน้ีไดง้า่ย

กระดกูหวัหน่าว5

เป็นกระดูกที่อยู่ส่วนล่างของ

กระดกูเชงิกราน เวลานัง่เกา้อี ้

ลองเอามือสอดเข้าไปสมัผสั

แลว้จะรูส้กึแขง็ๆ

กระดกูกน้6

กร
ะด

กูส
ะโ

พ
ก

เป็นบรเิวณทีก่ระดูกสนัหลงัส่วน

ทา้ยสดุและกระดกูปีกสะโพกทาง

ดา้นซ้ายและขวามาต่อกนั ตาม

รอยแยกของกน้ขึน้ไป สามารถใช้

มอืตรวจสอบว่าขอ้ต่อกระดูกอยู่

ตรงบรเิวณไหน ในช่วงตัง้ครรภ์

ขอ้ต่อกระดูกน้ีจะคลายออกและ

หลวมไดง้า่ย

ขอ้ต่อกระดกู7

เป็นบริเวณที่หวัหน่าวด้านซ้าย

และขวามาตดิกนัอยู่ขา้งหน้า ใน

ช่วงตัง้ครรภ์ ฮอร์โมนจะหลัง่ 

ท�ำใหส้ว่นน้ีหลวมไดง้า่ย

แนวประสานกระดกูหวัหน่าว8

เป็นกระดกูทีอ่ยูต่รงตน้ขา บรเิวณ

ทีก่ระดกูตน้ขาและกระดกูเชงิกราน

มาเชื่อมกนัจะเรยีกวา่ ขอ้สะโพก 

(Hip joint, Coxa)

กระดกูตน้ขา9

1

4

2

3

5

6

7

8

9

กระดูกเชิงกรานผิดปกติเปน็อย่างไร

ถา้รา่งกายคอืบา้น กระดกูเชงิกรานกค็อืฐานราก กระดกูเชงิกรานจงึเป็น

หวัใจส�ำคญัในการเสรมิบุคลกิทา่ทางของรา่งกาย

ผูห้ญงิมกีระดกูเชงิกรานทีต่ืน้และกวา้ง รปูรา่งเหมอืนอา่งลา้งมอื เป็นสว่น

ของกระดกูทีโ่อบอุม้มดลกู รงัไข ่ล�ำไส ้และกระเพาะปัสสาวะ หรอืเรยีกงา่ยๆ 

วา่ อวยัวะภายในเอาไว ้และยงัคอยปกป้องเดก็ในครรภไ์ดเ้ป็นอยา่งดี

หนงัสอืเลม่น้ี จะพดูถงึกระดกูในสว่นตา่งๆ ของกระดกูเชงิกราน ก่อนอืน่

มารูจ้กัวา่กระดกูสว่นตา่งๆ อยูต่รงไหนกนับา้ง

กระดกูเชิงกรานมีหน้าท่ีดแูลและปกป้อง

อวยัวะภายใน

ตรงกลางของกระดกูเชงิกรานเป็นมดลกู ถดั

ลงมาดา้นลา่งคอืกระเพาะปัสสาวะ และสว่น

หลงัคอืช่องทวารหนัก ถ้ากระดูกเชงิกราน

คลายตัวหรือผิดรูป จะท�ำให้มดลูกและ

กระเพาะปัสสาวะเลือ่นไปอยูข่า้งลา่งมากกวา่

ปกต ิ ไม่ใช่แค่ท�ำให้หน้าท้องส่วนล่างป่อง

ออกมา แต่อาจท�ำใหเ้กดิปัญหาเรือ่งการปวด

ทอ้งประจ�ำเดอืน หรอืปัสสาวะไดง้่ายขึน้อกี

ดว้ย

ความผิดรปูของกระดกูเชิงกรานกมี็ผลกระทบต่อการ

คลอดลกู

เดก็ทารกขณะทีอ่ยูใ่นครรภจ์ะหมนุตวัอยูบ่รเิวณชอ่งของ

กระดูกเชิงกราน ปัจจุบันเกิดปัญหาเกี่ยวกับกระดูก

เชงิกรานบดิเบีย้วผดิรปูกนัมาก สง่ผลใหเ้ดก็ทารกไมก่ลบั

หวั จงึไมส่ามารถคลอดดว้ยวธิธีรรมชาตแิละมเีลอืดออก

มากขณะคลอด หรอืคอของเดก็อาจจะตดิชะงกับรเิวณ

กน้กบของแม ่ท�ำใหค้อเดก็บดิหรอืงอได้

รงัไข่

มดลกู

กระเพาะปัสสาวะ

ชอ่งทวารหนกั

กระดกูตน้ขา 

(Femur)

แนวประสาน

กระดกูหวัหน่าว 

(Symphysis 

Pubis Joint)

ขอ้ต่อกระดกู 

(Sacroiliac joint)

กระดกูกน้ 

(Ischium)

กระดกูหวัหน่าว 

(Pubis)

กน้กบ

(Coccyx)

กระดูกกระเบน

เหน็บ (Sacrum)กระดกูปีกสะโพก 

(Ilium)

กระดกูสนัหลงั 

(Spine)

1
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ถา้ไมอ่อกก�ำลงักาย ท�ำไมกระดกูเชงิกรานถงึคลายตวัละ่

ความจรงิแลว้กค็อื ตัง้แต่เกดิจนถงึชว่งการเจรญิเตบิโต จะเป็นปัญหาของ

เรือ่งกระดกูสนัหลงั ซึง่ในสว่นน้ีจะอธบิายอยา่งละเอยีดในตอนหลงั

ก่อนอืน่เรามาพดูถงึเรือ่งหลกัอยา่ง “กระดกูเชงิกราน” กนั

ในหน้าทีแ่ลว้เราพดูถงึบรเิวณของกระดกูเชงิกรานนัน้มกีน้กบ และถดัขึน้

ไปคอืกระดกูกระเบนเหน็บ ตรงกลางเป็นกระดกูสะโพก (สว่นทีต่ดิกนัระหวา่ง

กระดกูปีกสะโพก กระดกูกน้ และกระดกูหวัหน่าว) ทัง้หมดถูกประกอบเขา้

ดว้ยกนั

ถา้มองเป็นแบบสามมติ ิ กระดกูเชงิกรานของผูห้ญงิจะมลีกัษณะตืน้และ

กวา้งเหมอืนอ่างลา้งมอื ส่วนกระดูกเชงิกรานของผูช้ายจะมลีกัษณะลกึและ

แคบเหมอืนตะกรา้ 

ส่วนทีต่ดิกนัซา้ย-ขวาของกระดูกหวัหน่าวทีอ่ยู่ดา้นใตส้ะดอืนัน้คอืแนว

ประสานกระดกูหวัหน่าว

สว่นซา้ย-ขวาของกระดกูกระเบนเหน็บกบักระดกูปีกสะโพกตดิกนั เรยีก

วา่ ขอ้ต่อกระดกู

กระดกูหลายๆ ชิน้ตดิกนัโดยมเีอน็เป็นตวัผกูเป็นโครงสรา้งขึน้ เสน้เอน็

นัน้เป็นสิง่ทีค่อยพยงุรปูรา่งของกระดกูเชงิกรานอยู่

การกระโดดโลดเตน้เพือ่กระตุน้ หรอืการยอ่ตวัแลว้ยนืขึน้ (Squat) ท�ำ

อยา่งซ�้ำๆ นัน้ จะท�ำใหเ้สน้เอน็แขง็แรงขึน้ เพราะฉะนัน้ เสน้เอน็ของผูห้ญงิสมยั

ก่อนทีใ่นชวีติประจ�ำวนัท�ำกจิกรรม เชน่ เดนิ ท�ำความสะอาด ถพูืน้โดยใชผ้า้ขี้

ริว้ ท�ำไรท่�ำนา เสน้เอน็กจ็ะแขง็แรงมาก กระดกูเชงิกรานกไ็มค่ลายตวังา่ยๆ

แต่พวกสาวๆ ในปัจจบุนัไมค่อ่ยขยบัรา่งกายกนัคะ่ ตอนเดก็ๆ กไ็มค่อ่ย

ออกไปวิง่เลน่ขา้งนอก หรอืเวลาท�ำความสะอาด จะไมถ่บูา้นดว้ยผา้ขีร้ ิว้ แต่จะ

ใชไ้มถ้พูืน้ กจิกรรมทีใ่ชก้�ำลงันัน้กไ็มค่อ่ยท�ำกนั

แต่เดมิกระดกูเชงิกรานอยูด่า้นลา่ง มรีปูรา่งเหมอืนอ่างลา้งมอื มองจาก

ดา้นหน้าจะเหน็เป็นโครงรูปสามเหลีย่มกลบัหวั แต่ถ้าเสน้เอน็คลายตวัละก็

รา่งกายทอ่นลา่งกจ็ะขยายออกกวา้งตามไปดว้ย (หน้า 25)

เน่ืองจากกระเพาะอาหาร ล�ำไส ้และมดลกูคอ่ยๆ เคลือ่นลงดา้นลา่ง จงึ

ท�ำใหก้ระดกูเชงิกรานคอ่ยๆ ขยายออกไปอกี 

อวยัวะภายในรา่งกายทีห่อ้ยลงคอืสิง่ทีท่�ำใหท้อ้งน้อยป่องยืน่ออกมาคะ่

พออา่นมาถงึตอนน้ีแลว้ ท�ำใหเ้ราอยากรูส้ภาพของกระดกูเชงิกรานของ

ตวัเองขึน้มาเลยใชไ่หมละ่คะ วธิกีารตรวจสอบงา่ยๆ กม็คีะ่ เรามาเริม่เชก็กนั

เถอะ (หน้า 15)

ถ้านอนราบลงกบัพืน้แลว้ยกสะโพกขึน้ อวยัวะภายในทีล่งไปดา้นล่าง

เพราะแรงโน้มถ่วงกจ็ะยา้ยมาหนกัทีส่ว่นหน้าอกแทน  กระดกูเชงิกรานกจ็ะ

กลบัมาทีเ่ดมิเลก็น้อย อยูใ่นทา่นัน้แลว้วดัขนาดรอบสะโพก

จากนัน้ ยนืขึน้แลว้วดัตรงรอบสะโพกทีเ่ดมิ ถา้ขนาดสะโพกตอนยนืกบั

ขนาดสะโพกตอนนอนต่างกนัมากกวา่ 5 ซม. ขึน้ไปละ่ก ็ เป็นหลกัฐานทีช่ีใ้ห้

เหน็วา่กระดกูเชงิกรานนัน้คอ่นขา้งคลายตวัคะ่

เพราะหลงัจากการคลอดลกู เอน็จะยดืหยุน่มาก จงึท�ำใหก้ระดกูเชงิกราน

หลวมงา่ยเป็นพเิศษ ถา้ไมด่แูลรกัษาจะแยเ่อานะคะ

ฉนัเคยวดัรอบสะโพกของผูห้ญงิคนหน่ึง ทัง้ๆ ทีเ่ธอคลอดลกูมาแลว้ 5 ปี 

แต่ขนาดต่างกนัตัง้ 9 ซม.!

เมื่อลองวดัดูแลว้กท็�ำใหรู้ว้่า สิง่ทีท่�ำใหท้อ้งน้อยป่องและยื่นออกมานัน้ 

กค็อือวยัวะภายในนัน่เอง

“รา่งกายทีข่าดการบริหาร” ท�ำให้กระดูกเชิงกรานคลายตวัได้◆
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ถา้กระดกูเชงิกรานมลีกัษณะสามเหลีย่มกลบัหวัปกตแิลว้ละ่ก ็ สว่นกน้ก็

จะเลก็และแน่น แต่ถา้กระดกูเชงิกรานขยายกวา้งออก กน้กจ็ะบาน และขยาย

ออกเชน่เดยีวกนั ถา้มองดว้ยตากจ็ะไมพ่บปัญหาอะไรคะ่

คนทีก่ระดกูเชงิกรานคลายตวั อวยัวะภายในเลื่อนลงดา้นล่าง จะมแีรง

กดดนัอยา่งมาก สง่ผลใหป้ระจ�ำเดอืนมาไมป่กต ิหน่ึงเดอืนมา 2-3 ครัง้ หรอื 1 ปี  

มาแค ่2 ครัง้เทา่นัน้ มผีูห้ญงิหลายคนทีก่�ำลงัประสบปัญหาน้ีอยูค่ะ่	

เน่ืองจากกระเพาะปัสสาวะและล�ำไสถ้กูแรงกดดนั อาการทอ้งผกูและโรค

รดิสดีวงกส็ามารถเกดิขึน้ไดง้า่ย 

ทัง้ๆ ทีย่งัไมม่ปีระสบการณ์การคลอดลกู ในชว่งทีย่งัสาวอยูก่ลบัมคีวาม

กลุม้ใจเรือ่งการปัสสาวะเพิม่มากขึน้

เรือ่งทีพ่ดูกนัวา่สะโพกทีผ่ายเป็นลกัษณะของคนทีจ่ะคลอดลกูไดป้ลอดภยั

เป็นเรื่องจริงในอดีตค่ะ เช่น ผู้หญิงที่ต้องท�ำนา เป็นเกษตรกรนัน้ ต้อง

เคลือ่นไหวรา่งกายทัง้วนั ท�ำใหเ้อน็มคีวามแขง็แรงมาก ดงันัน้เวลาคลอดลกูก็

จะงา่ยและกระดกูเชงิกรานกไ็มค่ลายตวัอกีดว้ย จงึกลายเป็นเงือ่นไขวา่การจะ

คลอดลกูอยา่งปลอดภยั ตอ้งมสีะโพกผายนัน่เอง

แต่สมยัน้ี เสน้เอน็คลายตวัตัง้แต่เริม่ตัง้ครรภ์ กระดูกเชงิกรานกห็ลวม 

พอถงึเดอืนสดุทา้ยของการตัง้ครรภ ์ความเสีย่งทีม่ดลกูและเดก็ทารกในครรภ์

จะเคลื่อนลงมาอยู่ขา้งล่างในระยะใกลค้ลอดกเ็กดิขึน้ไดสู้งมาก จนอาจเป็น

ปัญหาในตอนคลอดได ้

กระดกูเชงิกรานเป็นสิง่ส�ำคญันะคะ อยา่คดิวา่มนักแ็คก่ระดกูธรรมดาๆ

มารัดกระดูกเชิงกรานกันเถอะประจ�ำเดือนมาไม่ตรงเวลา ท้องผูก รดิสดีวง... ปัญหากระดูก
เชิงกราน ท�ำให้เกิดความบกพร่อง

◆

รัดตรงส่วนไหน

รัดให้แน่นๆ ตรงบริเวณกระดูกโคนขา

กระดกูกระเบนเหน็บ

ขอ้ต่อกระดกู

กระดกูปีกสะโพก

แนวประสาน

ใชเ้ขม็ขดัโทโกะจงั (หน้า 25)

รดัตรงกระดกูเชงิกราน

กระดกูโคนขา 

กระดกูหวัหน่าว

กระดกูโคนขา

การรดักระดกูเชงิกรานตอ้งรดัให้

อยู่แนวเขม็ขดัเสน้ล่างพอด ี ใน

หน้า 15 แนะน�ำเรือ่งการวดัรอบ

สะโพกวดัขึน้มาประมาณ 2 น้ิว 

(ตามลกูศร)

วางสน้เทา้ใหอ้ยูใ่นต�ำแหน่งที่

เทา่กนั เปิดปลายเทา้ออกดา้น

นอกประมาณ 30 องศา หายใจ

เขา้ใหซ้ีโ่ครงยกตวัขึน้ และรดั

ไปทีบ่รเิวณตน้ขาใหแ้น่น

ต�ำแหน่งที่รัดกระดูกเชิงกราน ลองท�ำดูตามนี้!

1. ในท่ายืน ใช้นิ้วโป้งทั้งสองข้างประสานกัน

แล้ววางไว้ที่สะดือ 2. ลากลงมาถึงท้องน้อย

จะเจอกระดูกหัวหน่าว 3. ให้ท้ังสองมือลาก

ซ้าย-ขวาตามร่างกาย 4. มาถงึตรงกลางของ

ต้นขา ฝ่ามือจะชนกบักระดูกท่ีปูดออกมา นัน่

คือกระดูกต้นขา 5. ลองยกส้นเท้าซ้าย-ขวา

สลับกัน จะรู้สึกถึงกระดูกต้นขาท่ีก�ำลังขยับ

อยู่ตรงที่ปูดออกมานั่นแหละ รัดตรงนั้นเลย!
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หาผ้ารัดที่มีความยืดหยุ่นดี เวลา 

รดัสามารถยดืไดถ้งึ 7 ซม. ตวัอยา่งใน

รปูเป็นแบบทีใ่ชง้า่ย ในธุรกจิโรงแรม

นัน้นิยมใชเ้ป็นสายรดัเอว (โอบ)ิ ของ

ชดุยกูาตะ

พอรัดกระดูกเชิงกรานแล้วรู้สึกดีจังเลย!
ใชข้องทีม่ีในบ้านมาลองรัดกระดูกเชิงกรานกันเถอะ◆

คณุอาจจะคดิวา่การแกไ้ขกระดกูเชงิกรานทีค่ลายตวั คอืการบรหิารเสน้

เอน็เพยีงแคน่ัน้กพ็อแลว้ แต่มนัไมไ่ดง้า่ยอยา่งนัน้น่ะสคิะ

ตัง้แต่วยัเดก็ถงึประมาณ 20-30 ปี เสน้เอน็ถงึจะก่อตวัเป็นรปูเป็นร่าง 

เพราะฉะนัน้การใชเ้วลา 1-2 สปัดาห ์ บรหิารเพื่อแกไ้ขมนัล่ะก ็ ไม่สามารถ

ท�ำไดห้รอกคะ่ 

แต่วา่กม็วีธิทีีด่ทีีส่ดุอยู ่นัน่กค็อื “การรดักระดกูเชงิกราน” คะ่ รดักระดกู

เชงิกรานจากดา้นนอก และท�ำใหอ้ยูใ่นรปูทรงทีถ่กูตอ้ง

เริม่จาก ลองน�ำของทีบ่า้นมารดักระดกูเชงิกรานกนัคะ่  

ตวัฉันเองกล็องมาหลายอย่าง สายรดัเอวของชุดยูกาตะ (หรอืเรยีกว่า  

โอบ)ิ กม็คีวามยดืหยุน่ทีด่คีะ่ ถา้มโีอกาสกล็องหยบิมาใชก้นัดนูะคะ

บรเิวณทีจ่ะรดั ใหต้�่ำลงมาจากเอวนะ ดวูธิจีากหน้า 23 วา่กระดกูตน้ขา

อยูต่รงไหน แลว้รดัตรงนัน้เลย

ยนืโดยวางสน้เทา้อยูใ่นระดบัเดยีวกนั หายใจเขา้ใหซ้ีโ่ครงยกตวัขึน้ แลว้

รดัสว่นนัน้ใหแ้น่น

เวลารดัในตอนแรกๆ อาจจะรูส้กึอดึอดั แต่ทา้ยทีส่ดุแลว้ จะรูส้กึสบายคะ่

ถ้ากระดูกเชงิกรานคลายตวั อวยัวะภายในกจ็ะเลื่อนลงไปอยู่ด้านล่าง 

ท�ำใหม้ดลกูและรงัไขถ่กูแรงกดดนั สง่ผลใหป้ระจ�ำเดอืนมาไมป่กต ิทอ้งผกูกจ็ะ

เกดิขึน้ไดง้า่ย

ถา้รดักระดกูเชงิกรานจากภายนอก รดักระดกูเชงิกรานทีค่ลายตวั กจ็ะ

ชว่ยป้องกนัอวยัวะภายในไมใ่หเ้ลือ่นลงดา้นลา่ง

สาเหตุที่ท้องน้อยป่องย่ืนออกมาก็เพราะอวัยวะ
ภายใน! ถ้ารัดกระดูกเชิงกรานก็จะป้องกันการห้อย 
ของพุงได้ล่ะ

“ เข็มขัดโทโกะจัง”  ผ้ารัดกระดูก

เชงิกรานส�ำหรบัคนตัง้ครรภ ์คนไมไ่ด้

ทอ้งกส็ามารถใชไ้ดน้ะคะ รูทีเ่ขม็ขดั

คาดเอาไวเ้ป็นรปูกากบาททีด่า้นหลงั 

แลว้มาตดิไวด้า้นหน้า ในรปูเป็นไซส ์

M รอบสะโพก 80-88 ซม. ราคา 6,480 

เยน มไีซส ์S, M, L, LL

http://tokochan.jp/

เมือ่รดักระดกูเชงิกรานกระดกูเชงิกรานคลายตวั

เลือ่นลง
จดุก�ำเนิด 

(Origin)
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เวลารดักระดกูเชงิกราน มอีกีหน่ึงเรือ่งทีส่�ำคญั นัน่กค็อื ทศิทางการรดั

คนทีท่อ้งน้อยป่องออกมาและคนทีม่กีน้ใหญ่นัน้ สาเหตุสว่นใหญ่เกดิจาก 

ขอ้ต่อกระดกูของสว่นบรเิวณกน้นัน้หลวมมาก ใหร้ดัเขม็ขดัแบบทวนเขม็นาฬกิา  

โดยรดัเขม็ขดัไปดา้นหลงั วธิทีีด่คีอืรดัทัง้สองขา้งของกน้ไปขา้งหลงัใหเ้ป็น 

รปูกากบาท 

สว่นคนทีม่สีว่นประสานกระดกูหวัหน่าวทีห่ลวมหรอืคลายตวั ใหร้ดัเป็น

รปูกากบาทมาทีด่า้นหน้า 

กระดกูเชงิกรานมทีัง้เบีย้วซา้ยหรอืเบีย้วขวา ดงันัน้จะรดัและผกูทีด่า้นใด

นัน้ กล็องปรบัเปลีย่นดไูดค้ะ่

การรดัขา้งหน้า-การรดัขา้งหลงัเป็นศนูยก์ลางหรอืซา้ย-ขวานัน้กล็องท�ำ

ดูก่อน แลว้ถงึจะรูส้กึว่าวธิไีหนท�ำใหเ้รารูส้กึดทีีสุ่ด แต่ทศิทางการรดัทีด่นีัน้

ใหพ้จิารณาและปรบัจากความบดิเบีย้วของกระดกูเชงิกรานของตวัคณุเองคะ่

ถา้หมัน่รดักระดกูเชงิกรานอยา่งจรงิๆ จงัๆ จะท�ำใหล้กัษณะของรา่งกาย

คอ่ยๆ เขา้ที ่พอรา่งกายเริม่เขา้ทีก่จ็ะรูส้กึเบาตวั ท�ำใหม้คีวามอยากเดนิมาก

ยิง่ขึน้ 

คนทีก่ระดกูเชงิกรานคลายตวั เวลานัง่กจ็ะนัง่แบบไมม่คีวามสมดลุ แต่ถา้ 

ท�ำให้กระดูกเชิงกรานแน่นขึ้น ก็จะท�ำให้หลงัเรายืด หน้าจะเชิดขึ้น ดูมี

บุคลกิภาพทีด่ี

และคนทีร่ดักระดกูเชงิกรานอยา่งมวีนิยั จะสง่ผลใหก้ารขบัถ่ายเป็นปกต ิ

เพราะคนทีก่ระดกูเชงิกรานคลายตวั กระดกูเชงิกรานจะไปกดดนับรเิวณอวยัวะ

ภายใน เราจงึตอ้งรดักระดูกเชงิกรานเพื่อแกไ้ขความผดิปกต ิ เมื่อเราแกไ้ข

มาปรับทิศทางการรัดให้เหมาะสมกันเถอะ◆

เมือ่รู้สึกว่าตัวเบาขึน้ ก็ท�ำให้อยากเดินมากขึน้◆

ปัญหากระดกูเชงิกรานใหด้ขีึน้แลว้ แรงกดดนับรเิวณอวยัวะภายในกห็ายไป 

จงึท�ำใหล้�ำไสเ้คลือ่นไหวไดง้า่ยยิง่ขึน้ 

อาจจะมคีนทีค่ดิว่า “แลว้ถา้รดักระดูกเชงิกรานอย่างหกัโหมมากๆ ล่ะ  

จะไมเ่ป็นผลรา้ยต่อรา่งกายหรอื” การรดัตรงสว่นกระดกูเชงิกรานน้ี ไมไ่ดเ้กดิ 

แรงกดดนัต่อเสน้เลอืดแดงและเสน้เลอืดด�ำของตน้ขาเลย แต่ช่วยใหล้�ำไสท้ี ่

ตกลงไปอยูบ่รเิวณกระดกูเชงิกรานทีห่อ้ยตวัลงต�่ำไมไ่ปเกะกะกดีขวาง จงึท�ำให้

เสน้เลอืดด�ำไหลเวยีนไดด้ ีอาการบวมของขากด็ขีึน้อกีดว้ย

โดยทัว่ไป ใสช่ดุคอรเ์ซตเพือ่ป้องกนัอาการปวดหลงัปวดเอว แต่ถา้ใสไ่ปสกั

สองสปัดาหก์จ็ะท�ำใหก้ลา้มเน้ือออ่นแอลงได ้เพราะชดุคอรเ์ซตท�ำใหก้ลา้มเน้ือ 

หน้าทอ้งและกลา้มเน้ือหลงัขยบัไม่ได ้ แต่ในกรณีของการรดับรเิวณกระดูก

เชงิกรานนัน้ ไมไ่ดไ้ปรบกวนกลา้มเน้ือสว่นใด จงึไมม่ผีลรา้ยต่อรา่งกายคะ่ 

นอกจากน้ียงัช่วยให้คนที่คดิว่า “ร่างกายเมื่อยล้าเหลอืเกนิ ไม่อยาก 

จะขยบัตวัเลย” รูส้กึสบายตวัและอยากเคลื่อนไหวร่างกายมากขึน้ เมื่อท�ำ 

กจิกรรมไดม้ากขึน้ กลา้มเน้ือกไ็ดใ้ชง้านมากขึน้ จงึมหีลายคนทีน่�้ำหนกัตวัลด

ลงอยา่งไมรู่ต้วัเลยละ่คะ่
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คนทีร่ดักระดกูเชงิกรานแลว้ยงัรูส้กึวา่ไมส่ดชืน่หรอืไมด่ขี ึน้เลย ใหล้องยนื

ขึน้แลว้หมนุสะโพกไปรอบๆ 

ในขณะทีย่งัรดักระดกูเชงิกรานอยู ่ ยนือา้ขาออกใหค้วามกวา้งประมาณ

ไหลข่องตวัเอง แลว้หมนุสะโพกไปรอบๆ โดยพยายามใหส้ว่นหวัขยบัใหน้้อย

ทีส่ดุ คนทีส่ามารถหมนุไดส้บายๆ ใหห้มนุ 10 รอบ สว่นคนทีห่มนุไมค่อ่ยคลอ่ง

ใหห้มนุ 5 รอบ ท�ำเชน่น้ีซ�้ำๆ จะชว่ยใหก้ระดกูเชงิกรานทีค่ลายตวัและผดิรปู 

กลบัสูต่�ำแหน่งทีถ่กูตอ้งไดค้ะ่

ยิง่ไปกวา่นัน้ ถา้เราบรหิารกลา้มเน้ือทอ้งสว่นลา่งไปดว้ยจะดมีากๆ เลยคะ่  

(หน้า 30) 

การออกก�ำลงักายแบบน้ีระหวา่งทีท่�ำใหก้ลา้มเน้ือตัง้แต่สะดอืลงไปถงึทอ้ง

สว่นลา่งแขง็แรงขึน้  ชว่ยใหอ้วยัวะภายในยกสงูขึน้ แลว้ยงัท�ำใหก้ระดกูสนัหลงั 

มคีวามยดืหยุน่เพิม่มากขึน้อกีดว้ย น่ีคอืการบรหิารเพือ่แกไ้ขปัญหาหน้าทอ้ง

ยืน่ออกมาอยา่งแทจ้รงิ เป็นการออกก�ำลงักายทีย่งิกระสนุนดัเดยีวไดน้กสามตวั 

เลยทเีดยีวคะ่

การรดักระดกูเชงิกรานเป็นวธิทีีจ่ะไดผ้ลลพัธอ์ย่างงา่ยทีสุ่ด ยงัไงกล็อง

สงัเกตผลลพัธจ์ากรา่งกายของคณุก่อนนะคะ

การออกก�ำลังหน้าท้องส่วนล่างจะช่วยเพิม่ผลลัพธ์ในการ 

ยกอวัยวะภายในให้เลือ่นขึน้
◆การรัดกระดูกเชิงกรานช่วยลดความเสี่ยงของการคลอด

ก่อนก�ำหนดได้

ปากมดลกู

เขม็ขดัโทโกะจงัทีใ่ชร้ดักระดกูเชงิกรานเป็นประเดน็ทีถู่กพดูถงึ แมแ้ต่ทีศ่นูย์

ใหบ้รกิารทางการแพทย์

การใชเ้ขม็ขดัโทโกะจงัในโรงพยาบาลเพื่อการป้องกนัการคลอดก่อนก�ำหนด 

พรอ้มๆ กบัการใชย้าควบคมุการหดรดัตวัของกลา้มเน้ือมดลกู ผลทีไ่ดร้บัคอื ในชว่ง

ประมาณ 1 สปัดาห ์ความยาวของปากมดลกู คนืสภาพเดมิประมาณสองเทา่ 

อาการดงัต่อไปน้ีเปลีย่นไปในทางทีด่ขี ึน้ การใหก้�ำเนิดทารกทีม่นี�้ำหนกัตวัน้อย

และการคลอดก่อนก�ำหนด การนอนพลกิตวัไมไ่ดข้องคนทีก่�ำลงัตัง้ครรภ ์หรอือาการ

ปวดหลงัปวดเอวของผูห้ญงิหลงัคลอด เคสในลกัษณะแบบน้ีมใีหด้เูป็นตวัอยา่งเยอะ

มาก (การดแูลรกัษาในแผนกสตูนิารเีวช Vol.91, No.1)

นอกจากน้ี ยงัมกีารรายงานเกีย่วกบัการดแูลรกัษากระดกูเชงิกรานแลว้ท�ำให้

ภาวะเลอืดออกมากขณะคลอดลดน้อยลง การฟ้ืนตวัหลงัคลอดกไ็วขึน้อกีดว้ย

เม่ือใช้เขม็ขดัรดักระดกูเชิงกรานแล้วจะท�ำให้

โอกาสคลอดก่อนก�ำหนดลดน้อยลง

เมือ่กระดกูเชงิกรานทีห่ลวมกลบัมาแน่นดว้ยการรดั

ดว้ยเขม็ขดั ชว่ยใหอ้วยัวะภายในและมดลกูทีเ่ลือ่น

ต�่ำลงถูกควบคุม ท�ำใหป้ากมดลูกกลบัมามคีวาม

ยาวทีป่กต ิการคลอดก่อนก�ำหนดจงึเกดิขึน้ไดย้าก

เม่ือกระดกูเชิงกรานคลายตวั มดลกูจะห้อยต�ำ่ลง 

จึงเกิดความเส่ียงในการคลอดก่อนก�ำหนดสงู	

เพราะกระดกูเชงิกรานคลายตวั ต�ำแหน่งของมดลกูก็

สญูเสยีการรองรบัจงึท�ำใหม้ดลกูหอ้ยต�่ำลง สง่ผลให้

ปากมดลกูสัน้ลงไปดว้ย ท�ำใหอ้าการปวดทอ้งคลอดมี

การหลัง่สารกระตุน้ เพิม่ความอนัตรายของการคลอด

ก่อนก�ำหนดใหส้งูขึน้
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มาบริหารกล้ามท้องบริเวณท้องน้อยกันเถอะ

นอนหงาย เอามอืวางซอ้นกนัเป็น 

กากบาทสอดไว้บริเวณใต้ก้น 

ปลอ่ยขอ้เทา้สบายๆ แลว้ยกขาขึน้

ลอยก้นสูงขึ้นจากมอืที่

วางไว ้พรอ้มขาทีย่กอยู ่

ใหอ้ยูใ่นทา่ทีเ่ป็นแนวดิง่ 

จากพื้นเท่าที่จะท�ำได้

คอ่ยๆ ยกขาขึน้-เอาลง 

ทัง้หมด 15 ครัง้

การยกขาใหล้อยขึน้แล้วโน้ม

ไปทางศรีษะ แบบน้ีไมส่ามารถ

บรหิารกลา้มทอ้งได	้

คนที่กระดูกเชิงกรานคลายตวั 100 เปอร์เซ็นต์ กล้ามท้องอ่อนแอ 

และทอ้งน้อยกย็ืน่ออกมา ดงันัน้ ทกุคนืควรท�ำกายบรหิาร ซึง่นอกจากจะท�ำให้

กล้ามเน้ือของท้องน้อยแขง็แรงขึน้และยกอวยัวะภายในใหเ้ลื่อนขึน้มาแล้ว 

กระดกูหลงักม็คีวามยดืหยุน่สงูดว้ย กลา่วคอื ยงิกระสนุนดัเดยีวไดน้กสองตวั

ใหท้�ำชว่งเยน็หรอืกลางคนื โดยทีไ่มไ่ดร้บัประทานอิม่มาก ตัง้เป้าไวอ้ยา่ง

น้อย 15 ครัง้ สู้ๆ !

แก้ไขขาที่โก่งให้เรียวตรง
ด้วยการดูแลรักษากระดูกเชิงกราน

บทที ่2
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กระดูกเชิงกรานส่วนล่างท่ีแผ่ออกท�ำให้ขาโก่ง 

เปน็รูปตัวโอ
ร่างกายส่วนล่างทีดู่อ้วนกับขาทีโ่ก่งเปน็รูปตัวโอนัน้ 
มีความสัมพันธ์กันหรือไม่

◆

ในบทที ่1 ไดก้ลา่วถงึโครงสรา้งภายในไวว้า่ เอน็ทีร่องรบัรปูรา่งของกระดกู

เชงิกรานหลวม ท�ำใหก้ระดกูเชงิกรานคลายออก เมือ่กระดกูเชงิกรานคลายออก 

จงึท�ำใหบ้รเิวณสว่นกน้มขีนาดใหญ่ และอวยัวะภายในรา่งกายกเ็ลือ่นหอ้ยต�่ำลง  

หน้าทอ้งจงึยืน่ออกมา

ความจรงิแลว้ คนทีม่สี่วนกน้ใหญ่และมหีน้าทอ้งนัน้ จะมลีกัษณะของ

บรเิวณหวัเขา่ทัง้สองไมต่ดิกนั และระหว่างขาทัง้สองนัน้จะเกดิชอ่งว่างคลา้ย

รปูตวัโอกนัเยอะ

ลกัษณะของขาทีเ่ป็นรปูตวัโอนัน้เป็นปัญหาเรือ่งของหวัเขา่อยา่งนัน้หรอื

ไมใ่ชค่ะ่ ในปัจจบุนั ผูห้ญงิทีม่ขีาโก่งเป็นรปูตวัโอนัน้ สาเหตุมาจากกระดกู

เชงิกราน 

แต่เดมินัน้กระดูกเชงิกรานของผูห้ญิงมลีกัษณะกว้างออกและแคบลง

ดา้นลา่งเหมอืนกบัอา่งลา้งหน้า กระดกูตน้ขาจะเชือ่มกบักระดกูเชงิกราน หาก

กระดกูเชงิกรานมรีปูทรงปกตทิีม่ลีกัษณะเหมอืนอ่างลา้งหน้า กระดกูตน้ขาจะ

ยดืลงและมมีมุทีช่ดิเขา้หาดา้นใน หวัเขา่กจ็ะตดิกนัโดยธรรมชาต ิ แต่ถา้หาก

กระดกูเชงิกรานหลวมหรอืคลายตวัแลว้ ขณะเดยีวกนักระดกูโคนขากจ็ะยดื

ตรงลงไปดา้นลา่งดว้ย จงึท�ำใหห้วัเขา่ทัง้สองไมต่ดิกนันัน่เอง

อ๊ะ! กระดูกเชิงกรานที่หลวมมีผลให้หัวเขา่ทัง้สองไม่ติดกัน 
ขาก็เลยโก่งเปน็รูปตัวโอ! แปลกจัง!!

กระดกูเชงิกรานปกต ิ กระดกูเชงิกรานทีค่ลาย/หลวม

เดิมทีกระดูกเชิงกรานจะมีลักษณะคล้ายกับ 

อา่งลา้งหน้า มองจากดา้นหน้าจะเป็นรปูสามเหลีย่ม  

จากกระดูกต้นขาลงมาด้านล่างจะแคบลง  

หวัเขา่สองขา้งกช็ดิตดิกนั กน้กส็มสว่น เลก็กระชบั  

สวยงามไดร้ปู ภาพรวมสว่นขาดไูมม่ไีขมนัสว่นเกนิ  

อวยัวะภายในรา่งกายกไ็มห่ยอ่นหรอืหอ้ยลงต�่ำ

กระดูกเชิงกรานที่คลายตวัก็จะมีลกัษณะบาน

ออก มองจากด้านหน้าเกือบจะกลายเป็นรูป

สีเ่หลีย่ม กระดกูตน้ขากข็ยายกวา้งขึน้ หวัเขา่ไม่

ชดิตดิกนั ท�ำใหช้ว่งขากลายป็นรปูตวัโอ กน้กจ็ะ

บานและใหค้วามรูส้กึหยอ่นคลอ้ย อวยัวะภายใน

หอ้ยลงต�่ำ และท�ำใหเ้กดิอาการประจ�ำเดอืนมา

ไมป่กตอิกีดว้ย
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