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กระดูกสันหลัง คือ กระดกูที่เปนแกนของลําตัว ตั้งแตกระดูกสวนคอลง
ไปจนถึงสวนของกนกบ มีกระดูกเรียงตอกันเปนแนวโดยแตละคูเคลื่อนไหวได
ผานหมอนรองกระดูกสันหลัง ซึ่งมีลักษณะยืดหยุนคลายวุน  ทาํใหคนเราสามารถ
เปลี่ยนทาทางได เชน กมตัว แอนตัว และเอียงตัว เปนตน 
 

กายวิภาคของกระดูกสันหลัง (spine) 

   
 
 

กระดูกแข็งสวนคอ 
มี 7 ขอ 

กระดูกสันหลังสวน
หนาอก มี 12 ขอ 

กระดูกสันหลังสวน
เอว มี 5 ขอ 

กระดูกกระเบนเหน็บ 

กระดูกกนกบ 



 

                  
 
 
 
อาการปวดหลัง หมายถึง อาการปวดที่เกิดขึ้นบริเวณหลัง ตั้งแตสวนคอลงไปถึง
สวนกนกบ แตสวนใหญจะมีอาการปวดหลังสวนลาง คือ ปวดตั้งแตบริเวณบั้นเอว
ไปจนถึงกนกบและจะพบอาการปวดหลังบริเวณนี้ไดมากกวาจึงเรียกอาการปวดนี้
วาอาการปวดหลัง สําหรับอาการปวดบริเวณคอ จะเรียกวา อาการปวดคอ 
สาเหตุของอาการปวดหลัง ไดแก 
1. จากการผิดทาในการทํากิจวัตรประจําวันหรือการประกอบอาชีพ 
2. หมอนรองกระดูกสันหลังเคลื่อน 
3. ขอสันหลังเสื่อม 
4. ชองไขสันหลังตีบ 
5. ความผิดปกติของกระดูกสันหลังตั้งแตกําเนิด 
6. กระดูกสันหลังหัก 
7. เนื้องอก 
8. กระดูกโปรงบาง 
9. การอักเสบหรือการติดเชื้อ 

การรักษา อาการปวดหลังรักษาไดสองแนวทาง คือ 
 1. การรักษาโดยการบริหารกลามเนื้อหลัง การทํากายภาพบําบัด 
และการรับประทานยา 
 2. การรักษาโดยการผาตัด จะทําเมื่อการรักษาตามแนวทางเบื้องตน
ไมไดผล อาการปวดหลังมากขึ้นหรือปวดติดตอกันเปนเวลานาน หรือมีอาการของ
การกดทับเสนประสาท เชน อาการชา หรือแขนขาออนแรงมากขึ้น 
การเตรียมตัวกอนผาตัด 
 เมื่อแพทยแนะนําวาตองรักษาโดยการผาตัด แพทยจะอธิบายใหทราบถึง
วิธีการทําผาตัด ระยะเวลาที่ตองพักรักษาตัวและจะตองมีการเตรียมความพรอม
ของรางกาย ไดแก 
 - การตรวจคลื่นไฟฟาหัวใจ เอ็กซเรยปอด ตรวจเลือด ตรวจ
ปสสาวะ 
 - วันกอนผาตัด จะมีการเตรียมความสะอาดรางกาย ไดแก  
การสระผม ตัดเล็บ ฟอกทําความสะอาดผิวหนังบริเวณที่จะทําผาตัด 

- การงดอาหารและน้ําดื่มหลังเที่ยงคืน 
- การสวนอุจจาระคืนกอนผาตัด ในผูปวยบางราย 
- แพทยผูใหยาระงับความรูสึกจะอธิบายใหทราบถึง วิธีการใหยา

ระงับความรูสึก 
- ทาทางที่ถูกตอง เชน ทานอน การลุกจากทานอน 
- การบริหารรางกาย การหายใจและการไออยางมีประสิทธิภาพ 

การบริหารรางกาย 
 เปนการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ และลดอาการ
เกร็งของกลามเนื้อหลัง รวมทั้งยังชวยกระตุนการไหลเวียนเลือดขณะที่ตองนอน

ไขสันหลัง 

กระดูกสันหลัง 

รากสันหลัง 

กระดูกสไปนัสโปรเซส 

กระดูกเพดดิเคิล 



 

พักบนเตียงและเปนการเตรียมความพรอมของรางกายเมื่อแพทยอนุญาตใหลุกยืน
เดินได 
 ในผูปวยปวดหลัง การออกกําลังจะมีขอจํากัด เพราะอาจจะทําใหอาการ
ปวดหลังมากขึ้น เพราะฉะนั้นทาที่ออกกําลังแลวทําใหปวดมากขึ้นควรงด 
การบริหารขอเทา 
 เพื่อใหการไหลเวียนของเลือดที่ขาดีขึ้น โดยปฏิบัติดังนี้ นอนหงายราบขา 
2 ขางเหยียดตรง สูดลมหายใจเขาพรอมกับกระดกขอเทาทั้ง 2 ขางขึ้นเต็มที่ แลว
หายใจออกพรอมกับกระดกขอเทาลงใหเต็มที่และหมุนขอเทา เขา - ออกสลับกัน 
 
การบริหารกลามเนื้อตนขา เพื่อใหกลามเนื้อตนขาแข็งแรง 
 ทาที่ 1 : นอนหงายราบกับที่นอนใชหมอนรองใตเขา 2 ขาง สูดลมหายใจ
เขาเต็มที่ พรอมกับกระดกขอเทาขึ้น แลวยกขาขึ้นใหพนหมอน โดยเขาเหยียดตรง 
นับ 1 – 10 แลววางขาลงที่เดิม ทําสลับกัน ขางละ 10 ครั้ง 
 

 
 

ทาที่ 2 : นอนราบชันเขาขางหนึ่ง ยกขาอีกขางหนึ่งใหเขาเหยียดตรงสูง
จากที่นอนประมาณ 1 ฟุต พรอมกับกระดกขอเทาขึ้น นับ 1 – 10 อยางชาๆ แลว
วางขาราบลงตามเดิม ทําสลับขางละ 10 ครั้ง 
            

 
การออกกําลังเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง 
 ปฏิบัติดังนี้ นอนหงายราบ ใชมือวางบนหนาทอง สูดลมหายใจเขาเต็มที่ 
ใหหนาทองโปง แลวหายใจออก พรอมแขมวทองกดหลังลงใหแนบกับที่นอนให
มากที่สุด 
 การบริหารทานี้เปนการบริหารการหายใจดวย แตตองหายใจเขาออกชาๆ
ลึกๆ คางไว 5 – 10 นาที โดยหายใจเขาชาๆ ทางจมูก และหายใจออกชาๆ ทาง
ปาก ทําซ้ํา 5 – 10 ครั้ง แลวหายใจตามปกติ 
การไออยางมีประสิทธิภาพ 
 เปนสิ่งจําเปนที่ควรทําใหถูกตอง เพื่อปองกันการเกิดภาวะแทรกซอนของ
ทางเดินหายใจ ใหปฏิบัติดังนี้ หายใจเขาออกลึกๆ 4-5 ครั้ง แลวไอออก 2 ครั้ง 
ติดๆกัน พรอมกับผอนลมหายใจออก หลังจากผาตัดใหใชฝามือ 2 ขาง กดหนา
ทองไวกอนไอ เพื่อบรรเทาอาการปวดแผลหลังผาตัด 
การพลิกตะแคงตัวและการหัดขับถายบนเตียง 
 การมีอิริยาบถที่ถูกตอง จะชวยบรรเทาอาการปวดหลัง ทั้งกอนและหลัง
ผาตัด การพลิกตะแคงตัวทําไดโดยการพลิกหรือการกลิ้งไปพรอมกันทั้งตัว ใหไหล
และสะโพกอยูในแนวเดียวกัน โดยมีหมอนขางกอดไวระหวางขา ซึ่งจําเปนตองฝก
ใหเปนตั้งแตกอนผาตัด นอกจากนี้ควรฝกการขับถายบนเตียง เพราะตองนอน
เตียงนาน ประมาณ 4 – 7 วันหลังผาตัด จึงจะลุกเดินไดตามแผนการรักษาของ
แพทย โดยใสเครื่องพยุงหลังตามดุลยพินิจของแพทย 

กระดกขอเทา กดเขาลง 

กระดกขอเทา 



 

การจัดกิจกรรมและการบริหารรางกายภายหลังการผาตัด 
วันที่ 1 

1. ควรนอนราบเพื่อใหสวนที่ทําผาตัดไดพักอยูนิ่งๆ หามลุกนั่งหรือไขเตียงดาน
ศีรษะขึ้นสูง ยกเวนเมื่อแพทยอนุญาต 
2. พลิกตะแคงตัวทุก 2 – 3 ชั่วโมง โดยตองมีผูดูแลชวยเหลือทุกครั้ง การนอน
ตะแคงไมควรนอนบิดตัว  สวนการนอนหงายใหใชหมอนรองใตเขาเสมอ 
3. การบริหารขอเทาบอยๆ เพื่อชวยใหการไหลเวียนเลือดดีขึ้น 
4. หายใจเขาออกลึกๆยาวๆหรือดูดไตรโฟล (Triflo) เพื่อเปนการบริหารปอด 
และควรไอเอาเสมหะออก เพื่อปองกันการเกิดปอดแฟบ หรือปอดอักเสบ 
5. รับประทานอาหารออนยอยงาย ถาไมมีคลื่นไสอาเจียน และไมควรดื่มนมสด
หรือน้ําอัดลม เพราะยอยยาก และทําใหทองอืดได 

วันที่ 2 – 3 
1. เพิ่มการบริหารกลามเนื้อขาและบริหารรางกายทั่วไป ฟนสภาพรางกาย 
2. ไขเตียงนั่งได ถาแพทยอนุญาต โดยตองระวังไมใหกระดูกสันหลังบิด งอ 

วันที่ 4 – 7 
1. บริหารกลามเนื้อและบริหารรางกายทั่วไป 
2. เมื่อแพทยอนุญาตใหลุกยืนเดินได แพทย พยาบาลหรือนักกายภาพบําบัดจะให
คําแนะนําและชวยเหลือในการหัดเคลื่อนยายตัวลงนั่ง ยืน เดินและแนะนําการใส
เครื่องพยุงหลัง (ถาจําเปนตองใช) 
3. รับประทานอาหารไดตามปกติ และควรรับประทานผัก ผลไมและดื่มน้ํามากๆ 
เพื่อชวยในการขับถาย ปองกันไมใหทองผูกหลังผาตัด 

วันที่ 8 
1. จะไดรับการตัดไหม และแนะนําการปฏิบัติตัวเมื่อกลับบาน 
2. การบริหารกลามเนื้อ และบริหารรางกายทั่วไป ยังคงปฏิบัติอยู 

3. ยืน – เดิน ไดตามปกติ แตตองระมัดระวังอิริยาบถใหถูกตองตลอดเวลาตาม
คําแนะนํา   

ทาการลุกจากทานอนโดยการ “นั่งกอนยืน” 
 - เตรียมตัวโดยขยับตัวใหชิดขอบเตียงดานที่จะลุก นอนตะแคงพรอมงอ
ขาทั้ง 2 ขาง 
 - ขา 2 ขางหอยลงจากเตียงพรอมใชมือยันตัวลุกขึ้น 
 - ลุกขึ้น นั่งหอยเทาแลวลุกยืน 

 
 

ทาลงนอนบนเตียง 
- ใหทํายอนกลับจากทาลุกจากที่นอน โดยนั่งหอยขาขางเตียง เอนตัวลง
นอน ใชขอศอกชวยยันที่นอนประคองตัว 
- คอยๆลมตัวลงนอนพรอมยกขาทั้ง 2 ขึ้น ชันเขาไวแลวนอนหงาย 

 

 
 

ภาพ 1 ภาพ 2 ภาพ 3 

ภาพ 3 ภาพ 2 ภาพ 1 



 

ทาการลุกจากทานอนโดย “ไมนั่ง” 
 - นอนตะแคงแลวนอนคว่ําบนเตียง 
 - คอยๆ หยอนขาแตะพื้นแลวยันตัวลุกขึ้นยืน 

 
 

ทาลงนอนบนเตียง 
 - ใหทํายอนกลับจากทาลุกจากที่นอน โดยการยอเขา คว่ําตัวลงกับที่นอน
แลวนอนตะแคง ยกขา 2 ขางขึ้นบนเตียงแลวนอนหงาย 
 
ปญหาที่พบไดหลังจากผาตัด 
1.ปวดแผลผาตัด และอาการคลื่นไสอาเจียนจากการไดยาสลบ 
2. ปอดแฟบหรือปอดอักเสบ จากความรูสึกออนเพลียและความเจ็บปวดจากการ
ผาตัด ทําใหหายใจไดไมเต็มที่ ไอไมออก มีผลใหเสมหะมาก ปองกันไดโดยการ
ฝกการหายใจและการไออยางมีประสิทธิภาพตามคําแนะนํากอนผาตัด การดื่มน้ํา
มากๆ การพลิกตะแคงตัว การเปลี่ยนทาทางบนเตียงเมื่อแพทยอนุญาต 
3. ทองผูก  เกิดจากการจํากัดการเคลื่นไหว ความไมเคยชินกับการนอนถายบน 
เตียงโดยใชหมอนอน ถาจําเปนตองใชยาระบายจะอยูในดุลยพินิจของแพทย 
4.  การติดเชื้อในระบบทางเดินปสสาวะ อาจเกิดในรายที่ตองคาสายสวนปสสาวะ
หลังผาตัด การดื่มน้ําทีละนอย ๆ บอยครั้งจะชวยลดโอกาสเสี่ยงนี้ได แพทยใหเอา
สายสวนปสาววะออกทันทีที่อาการปวดแผลทุเลาลง และสามารถยกกนไดดี 

5.  การติดเชื้อที่แผลผาตัด อาจเกิดจากภายหลังผาตัดทันทีหรือในระยะตอมา 
การติดเชื้ออาจแพรกระจายมาจากอวัยวะสวนอื่นของรางกาย เชน ฟนผุ  
แผลพุพอง  เปนตน 
คําแนะนําในการปฏิบัติเมื่อกลับบาน 
1.  การรับประทานยา ควรทําความเขาใจกับยาที่แพทยสั่งใหรับประทานถามีขอ
สงสัยใดใหซักถามจากแพทยหรือพยาบาล 
2.  สิ่งแวดลอม  เมื่อกลับบานใหปฏิบัติตัวเหมือนอยูโรงพยาบาล นานประมาณ 2 
สัปดาห ที่พักควรอยูชั้นลางไมควรเดินขึ้นบันไดบอยๆและควรนอนบนเตียงหรือ
พื้นที่ยกระดับสูงที่นอนแนนไมออนนุมเปนหลุมหรือเปนแอง 
3.   การดูแลแผลผาตัด ควรใหสะอาดและแหงอยูเสมอ ถาพบอาการผิดปกติเชน 
ปวดแผลมาก มีไขสูง  แผลบวมแดงใหมาพบแพทยทันที 
4.   อาการผิดปกติอื่นๆ ที่ควรมาพบแพทยทันที ไดแก อาการชา กลามเนื้อแขน
ขาออนแรง การขับถายไมเปนปกติ 
5.   การออกกําลังกายตามคําแนะนํา ควรทําอยางสม่ําเสมอทุกวันเทาที่จะทําได
โดยไมเมื่อยลา และควรปฏิบัติดังนี้ 

- การนั่งตองนั่งหลังตรงบนเกาอี้ที่มีพนักพิง เทา 2 ขางขนานพื้น 
- การยืน ติองยืนใหน้ําหนักตัวลงมาที่ขาทั้ง 2 ขาง หลังตรง 

ถาจําเปนตองยืนนานควรมีมาเตี้ยๆ รองเทาสลับขาง 
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ยืน เดิน นั่ง ขับรถ 



 

- ไมควรยืนรอทาเดียวนานๆ 
- ไมควรเขยงเอื้อมหยิบของในที่สูง ควรใชเกาอี้ตอขา 
- ไมควรสวมรองเทาที่มีสนสูงเกิน 2  นิ้ว 
- การกมลงยกของจากพื้น ควรยอเขา งอสะโพก หลังตรงและ

หลีกเลี่ยงการยกของหนัก เชน การอุมเด็ก  ยกถังน้ํา 
 

 

 
 
 

- การนอนและลุกจากเตียงตองตะแคงตัวกอนทุกครั้งไมลุกจากทา 
นอนหงาย 

- การนอนหงายและตะแคงควรใชหมอนรองขาทุกครั้ง 
- การมี เพศสัมพันธ ปฎิบัติไดหลังผาตัด  3 เดือนหรือตาม

คําแนะนําของแพทย 
6.  ควรมาตรวจตามนัดอยางสม่ําเสมอและถามีอาการผิดปกติใหรีบมาพบแพทย
ทันที 
7.   ควรรับประทานอาหารที่มีประโยชน รวมทั้งควบคุมน้ําหนักไมใหอวน
จนเกินไป 
 
 

การปฎิบัติตัวเพื่อปองกันการกลับเปนซ้ํา 
เนื่องจากอาการปวดหลังสาเหตุสวนใหญมักเกิดจาก การปฏิบัติตัวหรือ

การมีอิริยาบถที่ไมถูกตองเหมาะสม เชน ทาทางในการทํางานลักษณะการทํางาน 
ทําใหมีโอกาสสูงในการกลับเปนซ้ําของโรค 

ดั้งนั้น การปฏิบัติตัวที่ถูกตอง การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอเพื่อให
กลามเนื้อที่พยุงกระดูกสันหลังแข็งแรง โดยการออกกําลังกลามเนื้อหนาทองและ
กลามเนื้อหลัง จะชวยลดโอกาสเสี่ยงของการกลับเปนซ้ําของโรคได 
 

การยกของจากพื้นที่ถูกตอง 


