
 

 

 

การปวดหลัง ส่วนใหญ่มักเกิดจากการท างาน

เกินก าลัง การจัดท่าทางผิด หรือ อุบัติเหตุเล็กๆ น้อย ๆ  
ถ้าเราไม่สนใจหาสาเหตุของอาการปวดที่เกิดขึ้นนั้น 
อาการปวดในระยะเริ่มแรกจะกลายเป็นเรื้อรัง ยากต่อ
การรักษาต่อไปได ้

 
 

 
 

1. ศูนย์ถ่วงของร่างกายเปลี่ยน เช่นจาก ความอ้วน  
    การหิ้วของหนัก การใส่รองเท้าส้นสูงเป็นเวลานาน ๆ  
2. ท่าทางของร่างกายผิดไปจากธรรมชาติ เช่น 
- ท่าก้ม ๆ เงย ๆ 
- นั่งเก้าอี้ไม่มีส่วนโค้งเว้าของพนักพิง  
- พนักพิงของเก้าอี้สูงเกินไป  
- ที่นอนยวบ หรือแข็งเกินไป 

3. ออกแรงยกของที่หนักมากเกินไป และผิดวิธี 
4. กล้ามเนื้อหลังท างานไม่ประสานกัน เช่น การเอ้ียว 
    ตัวไปหยิบของอย่างรวดเร็ว 
5. แนวของกระดูกสันหลังผิดรูป เช่น กระดูกสันหลัง 
    คดงอ หญิงตั้งครรภ์ หรือคนอ้วนลงพุง 
6. เส้นประสาทถูกกดทับ 
7. กระดูกหลังเสื่อมในผู้สูงอายุ 
8. กล้ามเนื้อตึงตัว 

 
 
 

 
 

คนบางกลุ่มมีอัตราเสี่ยงต่อโรคปวดหลังได้มากกว่า
ปกติ  เช่น ผู้สูงอายุ ผู้ที่ เคยมีอาการปวดหลังมาก่อน       
งานบางอาชีพ เช่น พนักงานพิมพ์ดีด แม่บ้าน การอุ้มลูก 
คนอ้วน คนสูง เป็นต้น จึงควรระมัดระวังตัว และใช้ท่าทาง
ในการท ากิจวัตรประจ าวันให้ถูกต้อง 

 

 
 
 

การยืน การเดิน 
หากต้องยืนนานๆ ควรวาง

เท้าข้างหนึ่งบนที่พักเท้า ไม่ยืน
ท่าเดียวนาน ๆ  

การเดิน ต้องเดินตัวตรง 
ศี รษะต รง  หลั ง ต ร ง  ส วม
รองเท้าที่สวมใส่สบาย ไม่ควร
สวมรองเท้าส้นสูงมาก ๆ 
 

การนอน 
 การนอนนาน ๆ กล้ามเนื้อมักจะแข็งเกร็ง การลุก
จากที่นอนเร็วเกินไป อาจท าให้ลุกผิดท่า ท าให้ปวดได้ การ
พลิกตะแคงตัวลุกจากที่นอนช่วยป้องกันการปวดหลัง 
ร่วมกับการออกก าลังกายเหยียดยืดกล้ามเนื้อหลัง ก่อนลุก
จากที่นอน การเลือกที่นอน ควรเลือกที่นอนที่แน่น
พอสมควร เช่น นุ่นยัดแข็ง ยางพารา หรือใยมะพร้าว 
 ควรเลือกใช้หมอนใบไม่สูงเกินไป หนุนตั้งแต่ศีรษะ
เลยไปบริเวณคอ  

  

ท่านอน  

 การนอนหงายควรใช้หมอนบางๆ รองบริเวณเข่า 
และผ้าขนหนูบาง ๆ รองบริเวณเอว 

 
 

การนอนตะแคงควรมีหมอนข้างเพื่อป้องกันล าตัวบิด 

 
 
การยกของ 
 ควรย่อเข่าขณะยกของจากพื้น อย่าก้มตัวโดยไม่ย่อ
เข่า จัดให้กระดูกสันหลังอยู่ในแนวตรงเสมอ ยกของให้ชิด
ล าตัวมากที่สุด ถ้าของหนักควรหาผู้ช่วยยก หลีกเลี่ยงการ
บิด หรือเอี้ยวล าตัว 
 
 
 
 
  
 
 
 

~ การป้องกันอาการปวดหลัง ~ 
 

~ สาเหตุของอาการปวดหลัง ~ 
 ~ ท่าที่ควรระมัดระวัง ~ 

 

  



 

 

 
การหิ้วของ 

ไม่ห้ิวของหนักข้างใดข้างหนึ่ง
ควรแบ่งหิ้วสองมือ เพื่อความสมดุล
ของกระดูกสันหลัง 
 
การจัดเตียง 

ไม่ควรใช้การก้มหลังควรใช้
การย่อเข่า หลังตรง 
 
การนั่งท างาน 

ควรเลือกใช้เก้าอี้ที่มีพนักพิงพยุงตรงแผ่นหลัง มีที่วาง
แขน และไม่สูงเกินไป จนท าให้เท้าลอยจากพื้น 
 
 
 
 
การขับรถ 
 ควรขยับเก้าอี้นั่งให้ใกล้พวงมาลัย ให้เข่าอยู่ในระดับ
สะโพก นั่งตัวตรง ใช้หมอนบาง ๆ รองบริเวณหลังส่วนเอว 
ไม่ควรนั่งห่างจากพวงมาลัยรถมากเกินไป จะท าให้หลังงอ 
และเกิดแรงกดที่หมอนรองกระดูกได้ 
 
 
 
 

 
  ~ ข้อควรปฏิบัติ ~ 
1. รักษาหลังของท่านให้ตรงไว้เสมอ 
2. หลีกเลี่ยงการยืนหลังค่อม หรือหลังแอ่นมากเกินไป 
3. พยายามอย่าให้อ้วน และหมั่นออกก าลังกาย เพื่อให้

กล้ามเนื้อหน้าท้อง และกล้ามเนื้อหลังแข็งแรงอยู่เสมอ 
4. ขณะยกของจากพ้ืนใหย้่อเข่า และยกของชิดล าตัวมากที่สุด 
5. ไม่ควรก้มหรือบิดตัวขณะยกของ 
6. เมื่อต้องยืนนาน ๆ ควรสลับขาวางบนท่ีพักเท้า 
7. อย่านั่งก้มตัวไปข้างหน้ามากเกินไป 
8. เมื่อมีปัญหาในการจัดท่าทางในกิจวัตรประจ าวัน ควร

ปรึกษานักกิจกรรมบ าบัด เพื่อขอค าแนะน า 
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