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สัญญาณเตอืนอนัตรายจากการปวดหลงัที่ควรพบแพทย์ 

 อธิบดีกรมการแพทย์  เผย ปวดหลงัเป็นอาการแสดงจากโรคหลายๆ ชนิด ประมาณร้อยละ 80 ของประชากร

จะปวดหลงัอยา่งนอ้ยปีละ 1 คร้ัง ซ่ึงอาจเป็นไดต้ั้งแต่โรคท่ีไม่อนัตรายจนถึงโรคท่ีรุนแรงมาก แนะออกกาํลงักาย สมํ่าเสมอ  

ทานอาหารท่ีมีประโยชน์ ทานยาแกป้วดเท่าท่ีจาํเป็นเพราะอาจทาํใหเ้กิดโรคกระเพาะ หลีกเล่ียงการยกของหนกัเกินกาํลงั 

หากมีอาการผดิปกติควรปรึกษาแพทย ์

  นายแพทย์สุพรรณ  ศรีธรรมมา อธิบดกีรมการแพทย์  กล่าววา่ ปวดหลงัเป็นอาการท่ีพบบ่อยส่วนใหญ่มกัเกิดจาก

การทาํงานและหายไดเ้องเม่ือหยดุพกั บีบนวดหรือปรับเปล่ียนวธีิการทาํงาน การปวดหลงัเกิดจากหลายอยา่ง และมีอาการแสดง

แตกต่างกนั ดงัน้ี กล้ามเนือ้และเส้นเอน็อักเสบ จากการใชก้ลา้มเน้ือส่วนนั้นนานซํ้ าๆ  เช่น นัง่ในท่าเดิมนาน กม้เงยบ่อยๆ ทาํงาน

หรือเล่นกีฬาท่ีตอ้งเอ่ียวตวัซํ้ าๆ อาการปวดจะเกิดข้ึนขณะท่ีมีการเคล่ือนไหวใชก้ลา้มเน้ือมดันั้น และจะดีข้ึนเม่ือไดพ้กั  

ข้อต่ออักเสบ จากการใชข้อ้ต่อซํ้ าๆ เช่น กม้เงย บิดตวัไปมา อาการปวดจะเกิดหลงัจากไดพ้กัแลว้เร่ิมเคล่ือนไหวขอ้ต่อนั้น 

พอเคล่ือนไหวสกัครู่จะปวดนอ้ยลง หมอนรองกระดูกทับเส้นประสาท จากการแบกหรือยกของหนกัผดิท่า อาการปวดหลงั 

จะเกิดข้ึนทนัทีขณะท่ีกม้ยกของ ต่อมาจะเร่ิมปวดร้าวไปท่ีขา ปวดมากข้ึนเม่ือเดินและดีข้ึนเม่ือไดน้อนพกั ถา้เส้นประสาท

ถูกกดทบัหรืออกัเสบนานๆ อาจทาํใหก้ลา้มเน้ือขาอ่อนแรงหรือชา กระดูกสันหลงัเส่ือม เม่ืออายมุากข้ึนขอ้ต่อกระดูกเส่ือม 

หมอนรองกระดูกเส่ือมทรุดลงทาํใหก้ระดูกผดิรูปหรือเคล่ือนตวัทาํงานผดิปกติ อาจจะกดเส้นประสาททาํใหป้วดหลงัร้าวไปขาได ้

มกัมีอาการปวดมากข้ึนถา้ตอ้งเดินไกลๆ เวลาเดินกม้ตวัเล็กนอ้ยอาจช่วยใหป้วดนอ้ยลง เนือ้งอกท่ีกระดูกสันหลัง เน้ืองอกอาจกิน

กระดูกสันหลงัทาํใหป้วดกระดูก หรืออาจกดทบัเส้นประสาททาํใหป้วดร้าวไปท่ีขา ขาชา หรืออ่อนแรง มกัมีอาการขณะนอน 

 เม่ือยนืและเดินจะดีข้ึน ติดเชือ้ท่ีกระดูกสันหลงั จะทาํใหมี้อาการปวดหลงัและอาจปวดร้าวไปท่ีขาหรือขาอ่อนแรง กระดูกสัน

หลงัอาจโก่งงอ ถา้เคาะกระดูกจะรู้สึกเจบ็  

  การปวดหลงัส่วนใหญ่มกัเกิดจากกลา้มเน้ือ เส้นเอน็ ขอ้อกัเสบ ขอ้ต่อ หมอนรองกระดูก ตวักระดูก  

 หรือเส้นประสาทมีความผดิปกติ  แต่ถา้ปวดหลงัร่วมกบัอาการชาบริเวณเทา้ น้ิวเทา้อ่อนแรงกระดกไม่ข้ึน มีไขสู้ง หนาวสั่น 

ปวดหลงัมานาน นํ้าหนกัลด อ่อนเพลีย เบ่ืออาหาร ปัสสาวะขุ่นหรือมีเมด็กรวด เมด็ทรายออกมาทางปัสสาวะ ปัสสาวะมีสีคลา้ย

นํ้าลา้งเน้ือ ปวดหลงัแลว้มีอาการผดิรูปร่าง กระดูกสันหลงัโก่งงอ อาการเหล่าน้ีอาจเป็นสญัญาณเตือนอนัตราย ควรพบแพทย์

เพือ่รับการตรวจรักษาท่ีถูกตอ้งต่อไป 

           อธิบดีกรมการแพทย์  กล่าวเสริมวา่ หากนัง่ทาํงานวนัละ 8 ชัว่โมงติดต่อกนัหรือ เดินทั้งวนัแลว้เกิดอาการ

ปวดหลงัคงไม่ใช่เร่ืองแปลก  ควรหาโอกาสปรับเปล่ียนอิริยาบถบ่อยๆ ทานอาหารท่ีมีประโยชน์เพื่อบาํรุงกระดูกสันหลงั  

ใหแ้ขง็แรง ออกกาํลงักายยดืเส้นยดืสายใหถู้กวธีิ สาํหรับผูสู้งอายคุวรออกกาํลงักายชา้ๆ โดยไม่กระทบกระเทือนขอ้ต่อต่างๆ 

เช่น กายบริหาร รํามวยจีน วา่ยนํ้า หลีกเล่ียงการกม้ยกของหนกั การเคล่ือนยา้ยของควรใชว้ธีิการดนัดีกวา่ดึง จะช่วยป้องกนั

และบรรเทาจากอาการปวดหลงัได้  
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