
ปวดหลัง 
น.ต.หญิง พนอขวัญ เภกะนันทน 

หัวหนาแผนกสถิติและประวัติ กองสถิติและวิจัย โรงเรียนนายเรือ 

 

หากคุณไมเคยตองทุกขทรมานจากอาการปวดกลามเนือ้ในบริเวณตาง ๆ อาทิ คอ บา ไหล สะบัก 
หลัง ฯลฯ นับวาคุณเปนคนหนึ่งที่โชคดีมาก เพราะโดยเฉลี่ยแลว คนในวัยผูใหญถึง ๘๐ % ตองทรมานจาก
การปวดหลัง คนวัยหนุมสาวยังติดอันดับมากถึง ๓๐ % แตถามีอาการปวดหลังอยางตอเนือ่งและเพิม่    
ความรุนแรงขึน้เรื่อย ๆ คุณอาจมีอาการของ “โรคปวดกลามเน้ือเร้ือรัง” ซึ่งหากปลอยไวนานโดยไมรักษาให
ถูกวิธ ีจะทําใหมีอาการมากขึ้น จนเกิดโรคอื่น ๆ ตามมา เชน โรคปวดศีรษะเรือ้รงั โรคไมเกรน โรคความดัน
โลหิตสูง อาการนอนไมหลบั กลามเนื้อออนแรง โครงสรางรางกายผิดปกติ เปนตน 

“หลัง” เสาหลักของรางกาย 

หลังหรือกระดูกสันหลังที่มีสภาพดี เม่ือมองดูทางดานหลังตองอยูใน
ลักษณะเปนแนวตรงไมคดงอ แข็งแรง เคลื่อนไหวไดคลองตัว ไมมีอาการ
เจ็บปวดขณะเคลื่อนไหว มีหนาทีสํ่าคัญคือ ชวยรองรับลําตัวสวนบน 
คุมครองไขสนัหลัง และมีการเคลือ่นไหวท่ีดี  

หลังสวนลาง (สวนบ้ันเอว) ประกอบดวยกระดูกสันหลัง ๕ ชิ้น หมอน
รองกระดูก เสนประสาท กลามเนื้อ และเอ็นขอตอที่เก่ียวของ (Cervical, 
Thoracic, Lumbar, Sacrum and Coccyx) 

กระดูกสันหลงัและหมอนรองกระดูกสวนบั้นเอว (Lumbar) เปนสวน
ที่รับน้ําหนักมากที่สุด ดังนั้น หลังที่แข็งแรง จะตองมีกลามเนื้อหลังและ
กลามเนื้อหนาทองที่แข็งแรงมาก 

นายแพทยนันทเดช หิรณัยัญฐติ ิ ศัลยแพทยปวดหลังและขอ 
โรงพยาบาลบํารุงราษฎร อนิเตอรเนชั่นแนล ไดกลาววา เหตุผลหนึง่ที่ทําให
อาการปวดหลังนั้นหายยาก เนื่องจากหลังเปรียบเสมือน “เสาหลัก” ของรางกาย 

โดยมีกลามเน้ือหลังและเสนเอน็ตาง ๆ ทําหนาที่รับน้าํหนักสวนใหญเรียกวา ทกุการเคลือ่นไหวลวนเก่ียวของ
กับหลงัท้ังส้ิน “แทงกระดูกสันหลังประกอบไปดวยกระดูกสันหลังเรียงตวัซอน ๆ กันมากกวา ๓๐ ปลอง เกิด
เปนชองซึ่งลอมรอบและปกปองไขสันหลัง และมีเสนประสาทโยงใยเขาออกจากไขสันหลังผานทางชองกระดูก
สันหลัง กระดูกสันหลังแตละปลองถูกยึดติดกันดวยกลามเนือ้และเสนเอ็นตาง ๆ โดยระหวางกระดูกแตละปลอง
น้ันจะมีหมอนรอง    ซึ่งทาํหนาที่เปนตวัรับแรงกระแทกไมใหกระดูกแตละปลองกระทบกันเม่ือเดินหรือกระโดด” 
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กลไกของการปวดหลัง 

อาการเจ็บปวดเกิดขึ้นเนื่องจากปลายเสนประสาทไดรับการกระตุนหรือระคายเคอืง จึงสงสัญญาณ
ไปยังไขสันหลังและสงตอเขาสูสมอง ซึ่งเปนแหลงรับและสงความรูสึกไปทั่วรางกาย 

สมองเมื่อรบัความรูสึกเจ็บปวด จะสงสัญญาณไปยงัอวัยวะสวนที่เก่ียวของในการทําใหเกิดความ
เจ็บปวด เพือ่ยับยั้งการเคลือ่นไหว ในขณะเดียวกันจะเกิดการเกร็งตัวของกลามเนื้อหลังรวมดวย เปนผลให
หลังเคลือ่นไหวอยางยากลําบาก 

เนื่องจากกระดูกสันหลัง หมอนรองกระดกู เอ็นขอตอและกลามเน้ือมีปลายประสาทมาเล้ียงมากมาย 
ดังนั้น โอกาสเกิดปวดหลังจึงมีไดหลายสภาวะ เชน จากความเครียด ความวติกกังวล ปญหาใน
ชีวติประจําวัน กลามเน้ือลําตัวออนกําลัง หรือการทํางานในทาที่ไมถกูตอง 

สาเหตุของการปวดหลัง 
๑. อิริยาบถหรือทาที่ไมถูกตอง ขาดการออกกําลังกาย หรืออวนเกินไป 
๒. หลังเคล็ด หลงัแพลง 
๓. หมอนรองกระดูกสันหลังเคลื่อน 
๔. การเสื่อมสภาพของกระดูกสันหลัง 
๕. การเกิดพังผืดยึดกระดูกสันหลัง (หลังแขง็) 
๖. กลุมอาการเจบ็ปวดเนือ้เยือ่กลามเนื้อ 
๗. อารมณตึงเครียด 
๘. สาเหตุอื่น ๆ เชน มีโรคเกีย่วกับอวยัวะภายในบางอยาง เชน โรคไต มดลูกอักเสบ ตอมลูกหมากโต 

กระดูกสันหลงัคด หรือทานท่ีมีโครงสรางกระดูกสันหลงัพิการมาแตกําเนิด 

การรักษา 

การรักษาโรคปวดหลังและคอสวนใหญ อาจรกัษาใหหายไดโดยไมตองใชวิธีท่ีซับซอนนกัเพยีงพกัผอน 
ประมาณ ๒-๓ วัน รบัประทานยาแกอกัเสบรวมกบัการประคบเยน็เพือ่ลดอาการบวม และการหดเกร็งของ
กลามเนื้อก็จะดีขึ้นภายใน ๒ สัปดาห สําหรับอาการปวดหลังเรื้อรัง แพทยจําเปนตองใชวิธีรักษา ที่
ครอบคลุมหลายดานมากขึ้น โดยอาจรวมการทํากายภาพบําบัด และการจัดการความปวดเขาไวเปนสวน
หนึ่งของแผนการรักษาดวย  
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ในภาวะปกติกระดูกสันหลังจะมีความยืดหยุนและโคงงอได แตการบาดเจ็บที่หลังและภาวะ

หมอนรองกระดูกเส่ือม เปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหหลังแข็ง ขาดความยืดหยุน สงผลใหปวดรุนแรงและเรื้อรัง 
ซ่ึงในกรณีนี้แพทยอาจทําการผาตัดเปลี่ยนหมอนรองกระดูกสันหลังใหผูปวย 

 

คน (นั่งโตะ) ทํางานเส่ียงกับโรคปวดหลังเร้ือรัง 

นายแพทยนภดล ไชยเชื้อ ผูอํานวยการศูนยรักษาไมเกรนและ
โรคปวดเรือ้รัง Docter Care กลาววา เม่ือกอนโรคปวดหลังมักเปน
เฉพาะคนแก แตตอนนี้ ๓๐% ในคนหนุมสาว วัยทํางาน มีอาการปวด
หลัง สาเหตุเกิดจากการหดเกร็งของกลามเนื้อเปนกอนเล็ก ๆ ขนาด 
๐.๕-๑ เซนตเิมตร ที่เรียกวา “Trigger Point” หรือจุดกดเจบ็จํานวน
มากซอนอยูในกลามเนื้อ หรือเยือ่พังผืด ซึ่งจะทําใหกลามเนื้อนัน้ขาด

เลือดและออกซิเจนเขาไปเลีย้ง เกิดการอักเสบและการเกร็งของกลามเน้ือบริเวณนั้น สวนสาเหตุท่ีคนหนุม
สาวเปนกันมาก และโรคนีไ้มไปสําแดงตอนอายุมาก นัน่เพราะการใชคอมพวิเตอรของคนในยุคปจจบุนั
เปนตัวเรงใหเกิดโรค เพราะลักษณะงานทําใหกลามเนื้อเกร็งตัวตอเนื่องนาน ๆ  

อาการที่แสดงออกเดนชัดของโรคกลามเน้ืออักเสบเรือ้รังคือ มีอาการปวดราวลกึ ๆ ของกลามเนื้อ 
สวนใดสวนหนึ่งของรางกาย โดยอาจปวดตลอดเวลา หรือปวดเฉพาะเวลาทํางาน ความรุนแรงของ
การปวด มีไดตั้งแตแคเม่ือยลาพอรําคาญ ไปจนถึงปวดทรมานจนไมสามารถขยบักลามเนือ้บริเวณที่ปวดได 
บางกรณีมีอาการชามือและขารวมดวย บางรายมีอาการปวดศีรษะเร้ือรัง อาการนอนไมหลับ มีอาการ
ผิดปกติของโครงสรางรางกาย เชน ไหลสูงต่ําไมเทากัน หลังงอ คอตก ขาส้ันยาวไมเทากัน 

ปจจุบันมีการคิดคนวิธีรักษาที่เรียกวา “Trigger Point Therapy” โดยแบงการรักษาออกเปน         
๓ ขั้นตอน คอื การสอบถามประวัติการปวด และการตรวจหาทริกเกอร พอยต ท่ีซอนอยูในกลามเน้ือและเยือ่
พังพืด ตอดวยการทําใหกลามเนื้อสวนบนเหนือทริกเกอร พอยต ทีมี่การหดเกร็ง คลายตวัลงเพือ่ลดอาการ
ปวด และสุดทายเมื่อการเกร็งคลายลง แพทยจะใชการกดจุดกดไปที่จุดทริกเกอร พอยตที่อยูบริเวณที่ปวด 
เพือ่ทําใหเกิดการคลายตวัและเพือ่นําเลอืดและออกซิเจนไปที่ทริกเกอร พอยตเพือ่ลดการอักเสบ ใชเวลา
อาทติยละครั้ง จํานวน ๔-๖ ครั้ง ทริกเกอร พอยตจะคลายตัวลง จนไมสามารถใชมือตรวจเจอได ทําให       
วัฏจักรการปวดส้ินสุดลง 
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ปรับทาทางใหถูกตองเพื่อสุขภาพหลัง 

การปองกนัในกรณีที่ยังไมมีอาการปวดหลงัและคอ การบริหารรางกายที่ชวยยืดและสรางความแข็งแรง 
ใหแกหลังเปนสิ่งที่ดีท่ีสุดที่ชวยใหหลังของเรามีสุขภาพดี เส่ียงตอการบาดเจบ็และปวดบริเวณหลังนอยลง ทา
บริหารตอไปนีทํ้าไดงาย ๆ โดยไมตองอาศยัอุปกรณพิเศษใด ๆ 

 
การยกของหนัก-เบา 

ขอควรทํา 

ขณะยกสิ่งของจากพื้น คอย ๆ ยอเขา อยากมตวั พยายามรักษาแนวกระดูกสันหลังสวนเอวใหตรง
อยูเสมอ ใชกําลังขอเขายนืขึ้นโดยใหส่ิงของอยูชิดกับลําตวัมากท่ีสุด เพือ่กระจายน้ําหนัก ถาของหนักมาก
ควรชวยกันยกและระวังการลื่นลม เม่ือจะวางของใหยอเขาลง ใชกลามเน้ือขา อยาใหหลังงอ 
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ขอควรหลีกเลี่ยง 

• ไมควรกมตวั เขาเหยียดตรง ในขณะยกของ  

• หลีกเลี่ยงการหยิบยกส่ิงของท่ีอยูสูงเหนือศีรษะมาก ๆ 

• ไมบิดหรือเอี้ยวตวัขณะยกของหนัก เพราะลักษณะเหลานี้อาจทําใหเกิดอันตรายทีห่ลังได 

การยนื การเดินนาน ๆ 

ขอควรทํา 

• ขณะยืน ขาขางหนึ่งควรวางบนทีพ่ักขา หรือยืนพักขาสักครูหน่ึง สลับกับยืนทิ้งน้าํหนักตัวบนขาสอง
ขาง (ยืนรีดผา) 

• ยอเขาเล็กนอยหลังตรง แทนการกมตัวเม่ือตองการทํากิจกรรมตาง ๆ (เชน ยืนแปรงฟน) 

• การเดิน ตองเดินตัวตรง ศีรษะตรง หลังตรง กาวเทาตรงไปขางหนา และสวมรองเทาที่สวมสบาย ๆ 

ขอควรหลีกเลี่ยง 

• ไมยืนตรงในทาเดียวนิ่ง ๆ เม่ือตองทํางานท่ีใชเวลานาน ควรเปลีย่นอิริยาบถบาง เชน กมตัว แอน
ตัว บิดลําตวัไปทางซาย หรือขวาทุกชัว่โมง 

• ไมโนมตัวไปขางหนาเพือ่ทํากิจกรรมใด ๆ นาน ๆ โดยไมยอเขา 

• ไมสวมรองเทาสนสูงมาก ๆ เม่ือตองยืนหรือเดินนาน ๆ  

การขบัรถ 

ขอควรทํา :: ขยับเกาอี้นั่งใหใกลพวงมาลัยพอสมควร ใหขอเขาอยูระดับเสมอขอสะโพก น่ังตวัตรง หรอืใช
หมอนบาง ๆ หนุนรองที่บริเวณดานหลังสวนเอว มือสองขางวางบนพวงมาลัยตามสบาย 

ขอควรหลีกเลี่ยง :: อยานั่งหางจากพวงมาลัยมากเกินไป จนขาตองเหยียดตรงเพือ่เหยียบคนัเรงหรือเบรก 
เพราะจะทําใหกลามเน้ือหลังถูกยืดมากเกินไป และกระดูกสันหลงัอยูในแนวโคง เกิดแรงกดท่ีหมอนรอง
กระดูกสันหลงัมากขึ้นทําใหปวดหลังได 

การนอน 

ขอควรทํา  

• ที่นอนตองแขง็พอสมควร สามารถรองรับสวนเวา สวนโคงของกระดูกสันหลังไดพอดี เม่ือนอนแลว
ไมยุบลงหรือทําใหลําตัวงอโคงไปตามน้ําหนักของรางกาย  
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• ทานอนตะแคง งอเขาเล็กนอย มีหมอนบาง ๆ หนุนรองรับสวนเวาของเอวดานขาง หรือนอนกอด
หมอนขาง 

• ทานอนหงาย มีหมอนรองใตเขาสักครูใหญ เพื่อใหหลังสวนบั้นเอวราบกับพื้น ใชในกรณีทีย่ืนหรือ
เดินทํางานมากในแตละวัน แตไมควรนอนดวยทานี้ตลอดท้ังคืน เพราะจะทําใหมีอาการปวดหลังใน
เวลาตอมา 

• แตถาตองนั่งทํางานกมตัวมากในแตละวนั ใหนอนหงายราบตามสบาย มีหมอนขนาดหมอนขางเด็ก
รองดานหลังสวนเอวรับกับสวนเวาของกระดูกสันหลัง 

ขอควรหลีกเลี่ยง 

• ไมควรนอนบนที่นอนท่ีนุมมากเกินไป และไมควรนอนคว่ําทั้งคืน เพราะจะทําใหเกิดแรงเครียดที่ขอ
ตอกระดูกสันหลังได การนอนคว่ําควรทําเปนครั้งคราว ใชระยะเวลาไมนานนกั สลับกับการนอน
หงาย 

• ไมควรนอนบนพื้นกระดานเพราะแข็งเกนิไป และพื้นกระดานไมสามารถรับนํ้าหนักรางกายตามสวน
โคงสวนเวาของกระดูกสันหลังสวนอกและเอวได 

เฟอรนิเจอร และลกัษณะทาทางในการนั่งทํางาน (Furniture & Posture)  

ไมวาจะเปนการนั่งทํางาน ในระยะสั้น ๆ หรอืใช
เวลาทั้งวัน อาการบาดเจบ็ทางรางกายที่เกิดจากการทํางาน
ยอมมีโอกาสเกิดขึ้นไดท้ังส้ิน อันเน่ืองมาจากลักษณะทาทาง
การน่ังทํางานที่ไมถูกตอง การเคลือ่นไหวอยางรวดเร็วหรือ
ผิดจังหวะ หรือการน่ังเกาอี้กับใชโตะทาํงานที่ไมไดสัดสวน
สมดุล นอกจากน้ี ยังมีคนอีกเปนจํานวนไมนอย ที่เลือกจะ

ทํางานท่ีบานดวยเหตุผลนานาประการ จึงมีโอกาสเพิ่มความผิดพลาดจากลักษณะทานั่งทํางานที่ไมถูกตอง
ยิ่งขึ้น ตัวอยางเชน การนั่งทํางานท่ีโตะระดับต่ํา เชน โตะกาแฟ หรอืการนั่งทํางานกับแล็ปทอปบนตัก ขณะ
น่ังบนโซฟาตวันุมสบาย แตหารูไมวาลักษณะของรูปรางทีจ่มไปกบัโซฟาน้ัน จะกอใหเกิดอาการปวดกลามเนือ้ 
ในสวนตาง ๆ ตามมา โดยเฉพาะอยางยิ่งบริเวณคอ 
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ดังน้ัน หากตองนั่งทํางานเปนเวลานานหลาย
ช่ัวโมงตอวัน การลงทนุกับเกาอี้น่ังจึงเปนเรือ่งสําคญัไมนอย 
และโดยเฉพาะอยางยิ่ง หากเกาอี้น่ังทาํงานของคุณอาจ
ตองใชรวมกบัผูอื่น การเลือกเกาอี้ปรับระดับไดจึงเปน
ส่ิงจําเปน  ขอแนะนําสําหรับเฟอรนิเจอรและเคร่ืองใช
สําหรับการทาํงาน คือ 

โตะทํางาน ควรมีขนาดที่เหมาะสม มีพืน้ท่ีกวางมากพอสําหรับ
เอกสารตาง ๆ อุปกรณเคร่ืองเขียนที่จําเปน และอุปกรณตาง ๆ เกีย่วกับ
คอมพิวเตอร หากตองพมิพเอกสารไปดวย ควรใชแทนวางหรือคลิปติด
เอกสารในตําแหนงที่มองงายตอระดับสายตา นอกจากนี้ ระดับความสูง
ของโตะท่ีนั่งทํางานไมควรต่ําเกินไปจนหัวเขา
ชนเขากับสวนใดสวนหน่ึงของโตะ  

เกาอ้ีนั่ง ควรมีความม่ันคงแข็งแรง ไมเลือ่นไปเลื่อนมางายเกินไป เกาอี้นั่ง
ท่ีดีควรมีสวนหนุนบริเวณหลังสวนลาง มีพนักเทาแขนเพือ่ผอนคลายกลามเนื้อ 
และจะยิ่งดี หากเกาอี้นั่งทํางานนั้นสามารถปรับระดับพนักพิงเอนได และปรับระดับ
ความสูงของสวนท่ีนั่งไดดวย 

จอมอนเิตอร ควรตั้งอยูบนฐานท่ีสามารถปรับขึ้นลงไดอยางสะดวก และอยูใน
มุมองศาท่ีเหมาะสมกับระดับสายตา คอืประมาณเหนือก่ึงกลางหนาจอ นอกจากนี้ ควร
ปรับระดับความเขมและความจาของแสงหนาจอใหพอดี เพือ่ปองกนัอาการเกร็งและออน
ลาของสายตา 

แปนคยีบอรด ควรแยกอสิระจากหนาจอ มิเชนน้ันศรีษะจะกมองศาตํ่าอยู
ตลอดเวลา หากนานเกินไปอาจปวดบริเวณคอได นอกจากนี ้ จากแปนคียบอรด 
ควรมีระยะท่ีวางเพือ่วางพักขอมือและบริเวณขอศอกพอสมควร 

นอกจากเลอืกเฟอรนิเจอรเครื่องใชแลว สําคัญคือการปรับทานั่งทํางานให
ถูกตองเหมาะสม โดย 
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ขอควรทํา :: นั่งเกาอี้ท่ีสูงพอดีที่เทาทั้งสองแตะพื้น (เทาไมควรลอยจากพื้น) เกาอี้ท่ีดีควรมีพนักใหหลังพิง
ไดเต็มหลัง สวนของพนักพงิควรโคงนูนเล็กนอย เพือ่รองรับกับสวนเวาของบั้นเอวของผูนั่ง และพนักพิงควร
เอนไปขางหลงัเล็กนอย บางครั้งอาจเปลีย่นเปนนั่งไขวหางสลับบาง 

ขอควรหลีกเลี่ยง :: ไมกมตัวมาก ไมน่ังเกาอี้ท่ีเตี้ยหรอืสูงหรือหางจากโตะทํางานมากเกินไป โดยเฉพาะ
หลีกเลี่ยงการนั่งดวยหลังแทนกน 

 

 

น่ัง (อยูหนาคอมพิวเตอร) ก็บริหารรางกายได 

เชื่อขนมกินไดเลยวา อาการปวดหลังจากการน่ังทํางานสัก ๒ ชั่วโมงผานไป (บางคนอาจเกิดอาการ
เร็วกวาน้ี) จะรูสึกปวดเม่ือยตนคอ ไหล หลัง ตองไดบิดตัว ไดทุบตนคอ แผนหลงักันบาง อาการเหลานี้ เปน
สัญญาณรายบงบอกถึงโรคปวดหลัง หากปลอยท้ิงไวนาน ก็จะกลายเปนปวดเรือ้รัง ดังนั้น เรามีทาบริหาร
การยืดกลามเนื้อบริเวณลําตัวบน ตนแขนและคอ แบบงาย ๆ (ยืดเสน ยืดสายแบบเจานายไมวาวาอูงาน
ดวย) 
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การบริหารรางกายแบบงาย ๆ ที่ชวยปองกันโรคปวดกลามเนือ้เรือ้รังสําหรับท่ีทํางาน ทาบริหาร
เหลานี ้ ยังสามารถชวยบําบัดบรรเทาความเจ็บปวดไดดวย และเพือ่ไมใหกลบัมาเปนอีก เราตองดูแลและ
บริหารกลามเนื้ออยางสมํ่าเสมอ 

๑. ยืดแขนไปขางหนา กางน้ิวมือออก เกร็งไวสักครู สลับกับกํามือ ประมาณ ๑๐ ครั้ง 

๒. ทาบริหารหลงัสวนบนและสะบัก ประสานมือไวดานหลังศีรษะ ศอกทั้งสองขางและลําตัวสวนบน
ตั้งตรง ดันศอกทั้งสองขางออกไปดานหลังตรง ๆ จนรูสึกตึงบริเวณหลังสวนบน และสะบักคาง
ไวประมาณ ๘-๑๐ วินาที ทําแบบนี ้๕-๑๐ คร้ัง 

๓. ทาบริหารคอดานขาง ตั้งศรีษะตรง เอยีงศีรษะไปดานซายชา ๆ จนกระท่ังกลามเนื้อคอดานขาง
รูสึกตึง คางไวประมาณ ๑๐-๒๐ วินาท ีจากนั้นสลบัไปทําดานขวาแบบเดียวกัน ทําซ้ําขางละ ๒-
๓ คร้ัง 

๔. ตั้งศีรษะตรง หันหนาไปทางหัวไหลดานซาย จนกระทัง่คางเปนแนวเดียวกับหัวไหล จนรูสึกตึงที่
ดานขางของคอดานขวาคางไว ๑๐-๒๐ วนิาที จากน้ันสลับไปทําดานขวาแบบเดยีวกันทําซํ้าขาง
ละ ๒-๓ ครั้ง ทาชวยบริหารคอดานขางเหมือนกัน 

๕. ทาบริหารคอดานหลัง กมศีรษะจนจรดหนาอก และรูสึกตึงบริเวณคอดานหลัง คางไว ๕-๑๐ 
วินาท ีทําซํ้า ๓-๕ คร้ัง 

๖. ประสานมือและเหยียดแขนไปขางหนา จนรูสึกตึงที่แขนและไหล คางไวประมาณ ๒๐-๓๐ วินาที 
ทําซ้ํา ๒-๓ ครั้ง ทานี้ชวยบริหารแขนและไหลสวนบน 

๗. ยกหัวไหลขึ้นไปจนจรดหู จนกระท่ังรูสึกตึงที่คอและไหล คางไวประมาณ ๓-๕ วินาที จากน้ัน
ปลอยไหลลงในทาปกติ ทําทานี้ ๒-๓ คร้ัง จะเปนการบริหารการเกร็งบริเวณหัวไหลและคอ 

๘. ทาบริหารหัวไหล ใชมือซายจับที่ขอศอกขวา ดึงขอศอกขวามาดานซาย จนรูสึกตึงที่หัวไหลขวา 
คางไวประมาณ ๑๕-๒๐ วนิาที จากนั้นสลับไปทําดานซาย ทําซ้ําขางละ ๒-๓ ครั้ง 

๙. ทาบริหารแขนและไหลสวนลาง ประสานมือและเหยยีดแขนขึ้นไปขางบนจนตึง คางไวประมาณ    
๑๐-๒๐ วินาท ีทําซ้ํา ๒-๓ ครั้ง 

อานไปบริหารไปก็ไมผิดกติกา อยางนอยอาจชวยใหคณุผูอานทุกทานมีสุขภาพ (หลัง) ที่แข็งแรง 
พรอมรับมือกับชีวติประจําวนัไดเปนอยางดี  
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