
ปวดหลัง แก้ได้แค่เปล่ียนพฤตกิรรม 
1.น่ังไม่ถูกวิธี  

 
เราควรนัง่ให้ชิดขอบในของเก้าอีโ้ดยหลงัไมโ่ก่งและให้หลงัชิดพนกัพิง ระดบัความสงูของเก้าอีน้ัง่ให้

เท้าแตะพืน้ รองรับก้นและโคนขาได้ทัง้หมด ในกรณีท่ีต้องนัง่ท างานเป็นเวลานานไมค่วรนัง่เก้าอีท่ี้ไมมี่พนกั
พิงหลงั เพราะจะท าให้กล้ามเนือ้หลงัท างานหดเกร็งอยู่ตลอดเวลาเป็นสาเหตสุ าคญัอยา่งหนึง่ของอาการ
ปวดหลงัขณะเดียวกนัไมค่วรนัง่กบัพืน้ทัง้ในทา่นัง่ขดัสมาธิ คกุเขา่ และพบัเพียบ เพราะจะท าให้น า้หนกั
สว่นใหญ่ไปลงท่ีกระดกูสนัหลงับริเวณบัน้เอว ท าให้กระดกูสนัหลงัรับน า้หนกัมากและท าให้ปวดหลงัเพิ่ม
มากขึน้ 

      สว่นการนัง่ท างานหน้าจอคอมพิวเตอร์ 

1.ต้องนัง่หลงัตรง เพ่ือลดอาการตงึท่ีชว่งหลงั วางเท้าให้ราบไปกบัพืน้ทัง้สองข้าง ถ้านัง่ไขวห้่างหรือวางขา
ไว้ข้างเดียวก็จะสง่ผลในเร่ืองความดนัท่ีสง่ลงไปท่ีขา ท าให้เลือดไหลเวียนไมส่ะดวก 

2.ปรับระดบัหน้าจอให้อยู่ตรงหน้าพอดี ให้สายตามองตรงไปด้านหน้า ไมเ่งย ไมก้่ม จะชว่ยลดอาการตงึ

หรือเม่ือยล้าบริเวณกล้ามเนือ้ชว่งคอและไหลไ่ด้ และ  

3.ชว่งแขนท่ีใช้งานพิมพ์คีย์บอร์ดให้เก็บศอกใกล้ตวั เพ่ือชว่ยผอ่นคลายหวัไหลแ่ละแขน ลดอาการตงึและ

เม่ือยล้าจากงานได้ ท่ีส าคญัควรลกุเปล่ียนอิริยาบถ ยืดเส้นยืดสายทกุๆ 30-45 นาที 

2.ยกของผิดท่า 

 



การยกของจากพืน้ไมค่วรใช้วิธีก้มหลงั แตค่วรใช้วิธียอ่เข่าและหลงัตรงแทน เพราะกล้ามเนือ้หลงัจะ
เป็นสว่นออกแรง ท าให้เกิดอาการอกัเสบได้ ดงันัน้ควรยอ่เขา่ลงนัง่ ยกของให้ชิดตวั แล้วลกุด้วยก าลงัขา 
ขณะเดียวกนัควรหลีกเล่ียงการก้มตวัท างาน เพราะจะท าให้กระดกูสนัหลงับริเวณสว่นเอวรับน า้หนกัเพิ่ม
มากขึน้ 

3.น า้หนักตัวเกิน 

 
น า้หนกัตวัท่ีมากเกินไปท าให้มีอาการปวดหลงัได้ เน่ืองจากจะท าให้ข้อตอ่ของกระดกูสนัหลงั และ

หมอนรองกระดกูสนัหลงัรับน า้หนกัเพิ่มมากขึน้ มีผลท าให้เกิดการเส่ือมและการอกัเสบเพิ่มมากขึน้ ดงันัน้
เราควรรักษาน า้หนกัตวัให้เหมาะสม โดยการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ เน่ืองจากการออกก าลงักาย
เป็นประจ า จะท าให้กล้ามเนือ้เส้นเอ็นและกระดกูสนัหลงัแข็งแรงมากขึน้ 

4. นอนคว ่าสาเหตุอาการปวดหลัง 

 
หลายๆ คนชอบนอนคว ่า เวลานัง่เลน่คอมพิวเตอร์ หรือเวลาอา่นหนงัสือ หารู้ไมว่า่การนอนคว ่านัน้ 

เป็นท าร้ายกระดกูสนัหลงัโดยท่ีเราไมรู้่ตวั เน่ืองจากเวลาเรานอนคว ่าจะท าให้กระดกูสนัหลงัแอน่ และอาจ
เป็นสาเหตขุองอาการปวดหลงัได้ ส าหรับใครท่ีชอบไปนวดแผนโบราณ ก็ไมค่วรนอนคว ่าแล้วให้นวดหลงั 
เพราะจะท าให้หลงัแอน่และมีอาการปวดเพิ่มมากย่ิงขึน้ 



ทา่ในการนอนท่ีดีท่ีสดุ คือการนอนหงาย สว่นการนอนตะแคงนัน้ จะสง่ผลกระทบกบักระดกูโดยตรง 
เน่ืองจากเป็นทา่ท่ีท าให้บริเวณกระดกูสนัหลงัสว่นลา่งลงไปถึงชว่งขาถกูกดทบั ดงันัน้ควรหาหมอนข้างหรือ
หมอนใบเล็กๆ มาวางแทรกไว้ระหวา่งขาทัง้สองข้าง เพ่ือรับน า้หนกัและชว่ยป้องกนัการกดทบั 

5.งดสูบบุหร่ี 

 
สารนิโคตนิในบหุร่ีมีผลท าให้หมอนรองกระดกูขาดออกซิเจน เกิดกระบวนการเส่ือมเร็วมากกวา่ปกติ

และยบุตวัเพิ่มมากขึน้ ผู้ ท่ีสบูบหุร่ีจะมีความเส่ียงในการเกิดอาการปวดหลงัมากกวา่คนทัว่ไป จงึควร
หลีกเล่ียงการสบูบหุร่ี เพ่ือลดการเส่ือมของหมอนรองกระดกูสนัหลงัเพิ่มขึน้ 

อาการปวดหลังสามารถป้องกันและหลีกเล่ียงได้ ถ้าหลีกเล่ียงพฤตกิรรมที่มีความเส่ียง ลด
น า้หนัก ออกก าลังกายท่ีถูกวิธีอย่างสม ่าเสมอ ก็จะท าให้ห่างไกลจากโรคปวดหลังได้ 
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