
รพ​.​สุขุม​วิ​ท เนน​เทคโนโลยี​การ​รักษา​โรค​ปวด​หลัง

ดวย​การ​ผาตัด​ผาน​กลอ​ง Full Endoscopic
Surgery

ใน​กลุม​หนุม​สาว​หลาย​คน​มัก​มี​อาการ​ปวด​หลัง​ บาง​คน​คิด​วา​อาจ​เกิด​จาก​สาเหตุ​นัง่​มาก​เกิน​ไป​ หรือ​ไป​ทําอะไร​ผิด​ ทา

มา​ ซึ่ง​คน​จํานวน​มาก​ที่​มี​อาการ​ปวด​หลัง​มัก​เขาใจ​วา​อาการ​ปวด​หลัง​เป็น​อาการ​ที่​เกิด​ขึ้น​กับ​กระ​ดู​ก ใน​ความ​เป็น​จริง

แลว​ ก็​สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​เชน​กัน​ แต​บาง​คน​อาการ​ปวด​หลัง​ก็​ไม​ได​เกิด​ขึ้น​เพราะ​กระดูก​เส​มอ​ไป

โดย​ทัว่​อาการ​ปวด​หลัง​อาจ​เกิด​ขึ้น​จาก​การ​ยก​ของ​หนัก​หรือ​ออก​กําลัง​กาย​มาก​เกิน​ไป​ ซึ่ง​อาการ​ที่​รูสึก​ได​ คือ​ ปวด​

เมื่อย​ กลาม​เน้ือ​ตึง​ แต​หาก​มี​อาการ​ที่​รูสึก​วา​หลัง​ขยับ​ไม​ได​หรือ​ปวด​ราว​ไป​จนถึง​ขา​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง​ นัน่​อาจ​เกิด​จาก​

หมอ​น ​รอง​กระดูก​เคลื่อน​เคล็ด​ไป​กด​ทับ​เสน​ประ​สาท

เมื่อ​เกิด​อาการ​ปวด​หลัง​เชื่อ​วา​คน​สวน​ใหญ​มัก​เพิก​เฉย​หรือ​อาจ​จะ​หา​ยา​แก​ปวด​มา​รับ​ประทาน​เอง​เพราะ​คิด​วา​ไม​ ใช

อาการ​ราย​แรง​ แต​หา​รู​ไม​วา​บาง​ครัง้​อาการ​ปวด​หลัง​ก็​ไม​ได​เป็น​เพียง​แค​ความ​ผิด​ปกติ​ทัว่ไป​เทา​นัน้​ แต​อาจ​บง​บอก​ถึง​

สัญญาณ​อันตราย​บาง​อยาง​ที่​เกิด​ขึ้น​กับ​ราง​กาย

สาเหตุ​ของ​การ​ปวด​หลัง​ที่​เกิด​ขึ้น​จาก​หลาย​ปัจจัย
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การ​ปวด​หลัง​มี​สาเหตุ​จาก​หลาย​ๆ ปัจจัย​ โดย​เฉพาะ​โครงสราง​ของ​กระดูก​สัน​หลัง​ที่​มี​ตัง้แต​โครงสราง​ของ​ผิว​หนัง​

กลาม​เน้ือ​ เสน​เอ็น​ กระดูก​สัน​หลัง​ กระดูก​สัน​หลัง​เสน​ประ​สา​ท เพราะ​ฉะนัน้​อาการ​ปวด​ จึง​สามารถ​เกิด​ขึ้น​ ได​จาก

พยาธิ​ สภาพ​ที่​กลาว​ไป​ขาง​ตน​ และ​ระบบ​ที่​พบ​อาการ​ปวด​ได​บอย​ที่สุด​ก็​คือ​กลาม​เน้ือ​และ​เสน​เอ็น​ รอง​ลง​มา​ก็​คือ​

ระบบ​กระ​ดู​ก สัน​หลัง​ หมอน​รอง​กระดูก​สัน​หลัง​เสน​ประ​สา​ท สวน​ระบบ​ที่​พบ​ได​คอน​ขาง​น อย​ก็​คือ​ ไต​ ชอง​ทอ​ง

ใน​ปัจจุบัน​มี​การ​พูด​ถึง​เรื่อง​ของ​กระดูก​สัน​หลัง​เสน​ประสาท​คอน​ขาง​มาก​ เน่ืองจาก​เมื่อ​เป็น​แลว​จะ​มี​ความ​รุน​แรง​ และ

อันตราย​มากกวา​ระบบ​อื่นๆ​ เพราะ​ฉะนัน้​แพทย​จึง​ให​ความ​สําคัญ​กับ​กระดูก​สัน​หลัง​เสน​ประสาท​มาก​กวา​ เชน​ โรค​

กระดูก​หลัง​ทับ​เสน​ประสาท​ก็​เป็น​สาเหตุ​หน่ึง​ของ​ปัญหา​โรค​ปวด​หลัง​ที่​เกิด​ขึ้น​กับ​ภาวะ​กระดูก​สัน​หลัง

ปัญหา​ของ​กระดูก​สัน​หลัง​ที่​ทําให​เกิด​อาการ​ปวด​หลัง

สําหรับ​ปัญหา​ของ​กระดูก​สัน​หลัง​ที่​จะ​ทําให​เกิด​อาการ​ปวด​หลัง​ สามารถ​แบง​ออก​ได​หลาย​รูป​แบบ​ อาจ​จะ​เกิด​ จาก

อุบัติเหตุ​จน​ทําให​กระดูก​สัน​หลัง​หัก​ กระดูก​สัน​หลัง​เคลื่อน​ กระดูก​สัน​หลัง​เสื่อม​ และ​กระดูก​พรุ​น ​นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​ใน

สวน​ ของ​หมอน​รอง​กระดูก​มี​ปัญหา​ เชน​ หมอน​รอง​กระ​ดู​เสื่อม​ หมอน​รอง​กระดูก​เคลื่อน​ หมอน​รอง​กระดูก​อัก​เส​บ

หมอน​รอง​ กระดูก​ติด​เชื้อ

ทัง้น้ี​ใน​สวน​ของ​เสน​ประสาท​ก็​เป็น​อีก​หน่ึง​สาเหตุ​ที่​จะ​ทําให​เกิด​อาการ​ปวด​หลัง​โดย​อาจ​จะ​ถูก​กด​ทับ​จาก​ภาวะ​กระดูก

เสื่อม​ มี​กอน​ถุง​น้ําหรือ​กอน​เน้ือ​ แต​สาเหตุ​ที่​พบ​ได​บอย​จน​ทําให​เกิด​อาการ​ปวด​หลัง​ก็​คือ​ ปัญหา​เรื่อง​ของ​หมอน​รอง​

กระดูก​โดย​เฉพาะ​ปัญหา​หมอน​รอง​กระดูก​เคลื่อน​ ซึ่ง​มี​อาการ​ตัง้แต​เล็ก​น อย​ปวด​เป็น​ครัง้​คราว​ไป​จนถึง​ปวด​มาก​ขึ้น

เรื่อย​ๆ จน​กระดูก​เคลื่อน​และ​ไป​ทับ​เสน​ประ​สา​ท แต​ใน​กรณี​ที่​หมอน​รอง​กระดูก​แตก​จะ​มี​อาการ​ปวด​อยาง​รุน​แรง​ ขา

ชา​ ขาออน​แรง​ หาก​มี​อาการ​เหลา​น้ี​ตอง​รีบ​เขา​มา​พบ​แพทย​เพื่อ​ทําการ​ผาตัด​ทัน​ที

สวน​หมอน​รอง​กระดูก​สัน​หลัง​จะ​มี​อาการ​ตัง้แต​กระดูก​สัน​หลัง​หัก​ กระดูก​สัน​หลัง​เสื่อม​ ขอ​ตอ​กระดูก​สัน​หลัง​ อัก​เส​บ

สิ่ง​เหลา​น้ี​จะ​ทําให​เกิด​อาการ​ปวด​หลัง​ แต​ที่​พบ​ได​บอย​คือ​อาการ​ของ​กระดูก​สัน​หลัง​เสื่อม​ทับ​เสน​ประ​สา​ท จน​ทํา ให

กระดูก​ทรุด​ลง​มา​ คําวา​เสื่อม​หมายความ​วา​กระดูก​และ​ขอ​ตอ​ตางๆ​ ได​มี​การ​เสื่อม​สภาพ​ลง​ ควา​มยืดหยุน​น อย​ลง​ทําให​

กระดูก​สัน​หลัง​หลวม​มาก​ขึ้น​ก็​เริ่ม​มี​การ​ทรุด​ตัว​ลง​ทําให​มี​อาการ​ปวด​ มี​อาการ​ชา​ โดย​สวน​มาก​จะ​พบ​ได​ใน​ผู​สูง​อา​ยุ​

สวน​ใน​กลุม​ที่​อาการ​หมอน​รอง​กระดูก​แตก​ กระดูก​เคลื่อน​จะ​พบ​ได​ใน​คน​ที่​อายุ​น อย​กวา

ปัจจัย​เสี่ยง​ที่​ทําให​เกิด​อาการ​ปวด​หลัง

1.​ พฤติกรรม​ที่​เกิด​จาก​การ​ใช​งา​น ​เชน​ การ​ยก​ของ​ กมๆ​ เงยๆ​ ลักษณะ​อาชีพ​ที่​ตอง​กม​ตลอด​เวลา​ สิ่ง​เหลา​น้ี​ถือวา

เป็น​ปัจจัย​ที่​ทําให​หมอน​รอง​กระดูก​เสื่อม​ได​เร็ว

2.​ พฤติกรรม​ไม​ออก​กําลัง​กาย

3.​ พฤติกรรม​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​จน​น้ําเพิ่ม​ขึ้น​ก็​ทําให​กระดูก​สัน​หลัง​เสื่อม​ไว​ได​เชน​กัน

4.​ พฤติกรรม​การ​เลน​กีฬา​ที่​รุนแรง​จน​ทําให​เกิด​การ​บาด​เจ็บ​ที่​หลัง

ลักษณะ​ของ​อา​การ​ปวด

อาการ​ปวด​จะ​ปวด​ได​ตัง้แต​บริเวณ​รอบ​ๆ หลัง​จน​ปวด​ราว​ลง​มา​ที่​ขา​รวม​กับ​อาการ​ชา​และ​อาการ​ออน​แรง​ ใน​กรณี​ ที่​มี



อาการ​รุนแรง​จะ​ทําให​มี​ภาวะ​ปัสสาวะ​ไม​ออก​และ​ทําให​เกิด​อัมพาต​ครึ่ง​ตัว​ได

สําหรับ​อาการ​ปวด​หลัง​อยาง​รุน​แรง​ เชน​ ผู​ปวย​ที่​เป็น​หมอน​รอง​กระดูก​แตก​จะ​มี​อาการ​ปวด​หลัง​อยาง​รุน​แรง​ และ​ ราว

ลง​ขา​อยาง​รุน​แรง​ ลุก​นัง่​ไม​ไหว​ตอง​นอน​เพียง​อยาง​เดียว​ ถา​มี​อาการ​ปวด​หลัง​มาก​ก็​จะ​สง​ผล​ตอ​การ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​

อยาง​แนนอน​ทัง้​การ​ลุก​ การ​ยืน​ ขับ​รถ​และ​การ​นัง่​ทํางา​น ​ทัง้น้ี​ขึ้น​อยู​กับ​ปริมาณ​การ​ปวด​ถา​ยิ่ง​ปวด​มาก​ และ​ปวด​ขึ้น

เรื่อย​ๆ ก็​จะ​ไม​สามารถ​นัง่​นาน​ๆ ได​ ยืนนาน​ไม​ได​ และ​หาก​มี​ปวด​รุนแรง​จน​ไม​สามารถ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ ก็​ตอง

นอนโรง​พยาบาล​ เพื่อ​เขา​รับ​การ​รัก​ษา

การ​บรรเทา​อาการ​ปวด​หลัง​ใน​กรณี​ผู​สูง​ดวย​ตัว​เอง​สามารถ​ทําได​โดยที่​มี​อาการ​ปวด​หลัง​ไม​รุน​แรง​ เชน​ ผู​ปวย​ที่​ เป็น

โรค​หมอน​รอง​กระดูก​อักเสบ​นิด​หนอย​ หรือ​ผู​สูง​อายุ​ที่​มี​กระดูก​สัน​หลัง​เสื่อม​เล็ก​น อย​ก็​สามารถ​บรรเทา​อาการ​ปวด​ดวย​

การ​ออก​กําลัง​กาย​ ถา​ใน​กรณี​ที่​มี​อาการ​ปวด​หลัง​แต​ปวด​ไม​เยอะ​ผู​ปวย​อาจ​จะ​ใช​น้ําอุน​ประ​คบ​ ใช​ยา​นวด​ และ​นอน​พัก​

หาก​มี​อาการ​ปวด​เรื้อรัง​สิ่ง​ที่​สําคัญ​ที่สุด​ก็​คือ​การ​ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​สราง​กลาม​เน้ือ​หลัง​ให​แข็ง​แรง​และ​เพื่อ​ไม​ให​กระดูก

สัน​หลัง​โยก​มาก​หรือ​ทําให​เกิด​การ​ปวด

ทัง้น้ี​หาก​มี​อาการ​ปวด​รุนแรง​การ​รับ​ประทาน​ยา​แก​ปวด​จะ​สามารถ​ชวย​ได​แค​ใน​ชวง​แรก​เทานัน้​ทาง​ที่​ดี​ควร​รีบ​มา​พบ

แพทย​เพื่อ​จะ​ใหการ​วินิจฉัย​ที่​ถูก​ตอ​ง

ขัน้​ตอน​การ​วินิจฉัย​อาการ​ปวด​หลัง

ขัน้​ตอน​โดย​สวน​ใหญ​แพทย​จะ​ทําการ​ซัก​ประวัติ​ผู​ปวย​ หลัง​จาก​นัน้​แพทย​จะ​ทําการ​ตรวจ​ราง​กาย​ เพื่อ​ดู​กําลัง​ขา​ และ

ดู​ตําแหนง​ที่​มี​อาการ​ปวด​ ตําแหนง​เสน​ประสาท​ที่​กอ​ให​เกิด​อาการ​ปวด​ หลัง​จาก​นัน้​แพทย​จะ​ทําการ​ถาย​เอก​ซเรย

คอมพิวเตอร​เพื่อ​ดู​หมอน​รอง​กระดูก​และ​เสน​ประสาท​วา​มี​ความ​ผิด​ปกติ​ตรง​ไห​น ​นอกจาก​น้ี​แพทย​จะ​ทําการ​ตรวจ​การ

ทํา งาน​ของ​เสน​ประสาท​แขน​และ​ขา​ เพื่อ​ที่​จะ​ดู​การ​ทํางาน​ของ​เสน​ประสาท​วา​สามารถ​ทํางาน​ได​ดี​ไหม​ เพื่อ​ไป​เทียบ

กับ​คา​ เอก​ซเรยคอมพิวเตอร​และ​จะ​ได​คําวินิจฉัย​ออก​มา​วา​ผู​ปวย​เป็น​โรค​อะไร​หรือ​เป็น​ภา​วะ​ใด

เทคโนโลยี​รักษา​อาการ​ปวด​หลัง​ดวย​การ​ผาตัด​สอง​กลอ​ง

“ใน​ปัจจุบัน​หมอน​รอง​กระดูก​สัน​หลัง​เป็น​สิ่ง​ที่​พบ​ได​บอย​และ​มี​โอกาส​เกิด​ขึ้น​กับ​ทุก​คน​และ​ทุก​กลุม​อา​ยุ​ แต​กลุม​ ที่​พบ

ได​บอย​จะ​มี​ดวย​กัน​ทัง้หมด​ 2​ กลุม​คือ​ กลุม​ที่​มีอายุ​ตัง้แต​ 2​5-35 ปี​ และ​กลุม​ผู​สูง​อายุ​ตัง้​แต​ 60 ปี​ขึ้น​ไป​ ซึ่ง​ลักษณะ​

ของ​พยาธิ​สภาพ​จะ​ไม​เหมือน​กัน​ โดยที่​กลุม​อายุ​น อย​มัก​จะ​เกิด​จาก​อุบัติเหตุ​ซึ่ง​ไม​วา​จะ​ดวย​เหตุ​อะไร​ก็​ตาม​ การ​ที่​มี

แรง​กด​ ทับ​ผาน​กระดูก​สัน​หลัง​ไป​กระแทก​ถึง​หมอน​รอง​กระดูก​อยาง​รุนแรง​ก็​จะ​ทําให​หมอน​รอง​กระดูก​ดาน​นอก​เกิด

การ​ฉีก​ขาด​ และ​ทําให​สวน​ที่​อยู​ตรง​กลาง​ปลิน้​ออก​ทาง​ดาน​หลัง​ของ​กระดูก​สัน​หลัง​ ซึ่ง​มี​เสน​ประสาท​ทําให​เกิด​การ​กด

ทับ​ที่​ เรียก​วา​ หมอน​รอง​กระดูก​สัน​หลัง​เคลื่อน​ไป​ทับ​เสน​ประ​สา​ท กรณี​น้ี​สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​กับ​ผู​ปวย​ที่​อายุ​ไม​มาก​

และ​พบ​ได​บอย​ใน​ กลุม​คน​ที่​ยก​ของ​หนัก

“สวน​ใน​กรณี​ผู​สูง​อายุ​นัน้​ภาวะ​เคลื่อน​ตัว​ของ​หมอน​รอง​กระดูก​เป็น​ผล​จาก​ความ​เสื่อม​ของ​ราง​กาย​ เกิด​จาก​เยื่อ​ หุม

หมอน​รอง​กระดูก​มี​การ​เสื่อม​สภาพ​จน​สง​ผล​ให​หมอน​รอง​กระดูก​ดาน​ใน​คอยๆ​ เคลื่อน​ออก​มา​ใน​แบบ​ที่​ไม​รวดเร็ว​นัก​

ซึ่ง​ อาการ​ก็​จะ​คอยๆ​ เป็น​คอยๆ​ ไป​ โดยที่​ลักษณะ​อาการ​จะ​คลาย​ๆ คือ​ปวด​หลัง​ราว​ลง​ไป​บริเวณ​ขา​ขาง​ที่​หมอน​รอง



กระ​ดู​ก เคลื่อน​ไป​กด​ทับ​ โดย​อาการ​ปวด​ราว​ลง​มา​ที่​ขา​จะ​มี​อาการ​ปวด​ราว​มาก​ใน​ขณะ​ยืน​หรือ​เดิน​แต​จะ​สบาย​ขึ้น​เวลา

นอ​น ​หาก​มี​ อาการ​ปวด​มาก​ขึ้น​และ​ไม​ได​รับ​การ​รักษา​ตอ​เน่ือง​ก็​จะ​เริ่ม​มี​อาการ​ชา​และ​มี​อาการ​อื่นๆ​ ตาม​มา​ โดย

เฉพาะ​อาการ​ออน​แรง​ ของ​เทา​ที่​ขา

“ปัจจุบัน​ใน​วงการ​แพทย​กาว​ไป​ไกล​มาก​และ​มี​เทคโนโลยี​การ​รักษา​รูป​แบบ​ใหม​ออก​มา​มาก​มาย​ ถา​เปรียบ​การ​ รักษา

ใน​อดีต​กับ​การ​รักษา​ปัจจุบัน​ การ​รักษา​ใน​อดีต​จะ​เนน​ไป​ที่​เรื่อง​ของ​การ​กายภาพ​บําบัด​ เป็น​สวน​ใหญ​หาก​มี​อาการ​ไม​

มาก​ก็​อาจ​จะ​กิน​ยา​ แต​ถา​มี​อาการ​คอน​ขาง​รุนแรง​ก็​อาจ​จะ​ตอง​เขา​รับ​การ​ผาตัด​ดวย​ การ​เปิด​แผล​ขนาด​ใหญ​ที่​บริเวณ​

กลาง​หลัง​และ​แหวก​กลาม​เน้ือ​ลง​ไป​จาก​นัน้​ถึง​จะ​ทําการ​ผาตัด​เอา​กระดูก​ที่​หลัง​ออก​ทําให​มี​แผล​คอน​ขาง​ใหญ

“แต​ใน​ปัจจุบัน​มี​เทคโนโลยี​การ​รักษา​รูป​แบบ​ใหม​ดวย​การ​ผาตัด​ผาน​กลอง​ โดย​ใช​กลอง​ขนาด​เล็ก​ไม​เกิน​ 1 เซน​ติ​

เมตร​ เพื่อ​ที่​จะ​สอด​เขาไป​เอา​หมอน​รอง​กระดูก​ที่​ปลิน้​ออก​มา​โดยที่​ไม​ตอง​ ตัด​กลาม​เน้ือ​และ​กระดูก​แพทย​ จะ

สามารถ​สอง​ ไป​ที่​ตําแหนง​ที่​มี​หมอน​รอง​กระดูก​เคลื่อน​และ​สามารถ​เอา​ออก​ได​ทัน​ที​ แผล​บาด​เจ็บ​จาก​การ​ผาตัด​มี

ขนาด​เล็ก​ ทัง้น้ี​ยัง​ สามารถ​ทํารวม​กับ​การ​ใส​น อตผาน​ทาง​ผิวหนัง​ได​ดวย​โดยที่​ไม​ตอง​เปิด​แผล​ขนาด​ใหญ

“ขอดี​ของ​การ​ผาตัด​สอง​กลอง​อันดับ​แรก​คือ​แผล​เล็ก​ ลด​การ​บาด​เจ็บ​ของ​ผิว​หนัง​ กลาม​เน้ือ​ เสีย​เลือด​น อย​ ไม​ ตอง

ตัด​กระ​ดู​ก เพราะ​ฉะนัน้​การ​ผาตัด​สอง​กลอง​จะ​ทําให​ผู​ปวย​ฟ้ืน​ตัว​ได​เร็ว​และ​ใช​เวลา​ผาตัด​คอน​ขาง​น อย​ ประหยัด​เวลา​

ใน​การ​พัก​ฟ้ืน​ และ​ที่​สําคัญ​การ​ผาตัด​สอง​กลอง​ใน​บาง​กรณี​ไม​จําเป็น​ตอง​ดม​ยาสลบ​สามารถ​ฉีดยา​ชา​ได​ นอกจาก​น้ี​หลัง​

จาก​ผาตัด​สามารถ​ทําควบคู​ไป​พรอม​กับ​การ​กายภาพบําบัด​ได​ทันที​เพราะ​วา​กลาม​เน้ือ​ไม​บาด​เจ็บ​ไม​จําเป็น​ตอง​รอ​พัก

ฟ้ืน

“ทัง้น้ี​การ​ผาตัด​ดวย​วิธี​การ​สอง​กลอง​โอกาส​หายขาด​มี​มาก​ถึง​ 9​0 เปอรเซ็นต​เมื่อ​เทียบ​กับ​การ​ผาตัด​ใหญ​ แต​ หาก

เปรียบ​กับ​การ​ทํากายภาพ​และ​การ​กิน​ยา​อาการ​จะ​ดี​ขึ้น​ประ​มา​ณ 50/50 เปอร​เซ็น​ต เรียก​ได​วาการ​ผาตัด​ดวย​วิธี​การ​

สอง​กลอง​ได​ผล​เทียบ​เทา​การ​ผาตัด​ใหญ​ แต​การ​ผาตัด​สอง​กลอง​เสีย​เลือด​น อย​กวา​ ประหยัด​เวลา​ เกิด​ผล​แทรกซอน

นอย​ก วา​แต​อาจ​จะ​มี​ผล​ขาง​เคียว​จาก​การ​ผาตัด​อยู​บาง​ใน​คน​ที่​มี​หมอน​รอง​กระดูก​ใหญ​มาก​ๆ อาจ​จะ​มี​อาการ​ชา​ที่​ขา

ได​บาง​ ซึ่ง​ จริงๆ​ แลว​ผล​ขาง​เคียง​จาก​การ​ผาตัด​จะ​พบ​ได​น อย​ ขอ​จํากัด​ที่​สําคัญ​สําหรับ​การ​รักษา​ดวย​วิธี​การ​ผาตัด​สอง

กลอง​คือ​ ไม​ สามารถ​ใชได​กับ​ผู​ปวย​ที่​เคย​ได​รับ​การ​ผาตัด​มา​แลว​ เชน​ การ​ผาตัด​โดย​ใส​เสน​ลวด​หรือ​การ​ปลูก​กระดูก

ดาน​ขาง​ เพ​รา​ะ จะ​ไม​สามารถ​สอง​กลอง​เขาไป​ได​ นอกจาก​น้ี​ยัง​ไม​สามารถ​ใชได​กับ​ผู​ปวย​ที่​ติด​เชื้อ​โรค​”

หาก​มี​อาการ​ปวด​หลัง​เรื้อรัง​หรือ​มี​อาการ​ปวด​ผิด​ปกติ​โดย​เฉพาะ​มี​อาการ​ปวด​ราว​ลง​ขา​ไม​ควร​น่ิง​นอน​ใจ​ ควร​รีบ​ มา

พบ​แพทย​ทันที​เพื่อ​จะ​ได​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​รักษา​ที่​ดี​กวา​ ทัง้น้ี​สําหรับ​แนวทาง​ป อง​กัน​ ควร​ออก​กําลัง​เป็น​ประ​จํา

โดย​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ชวง​หลัง​อยาง​สมํ่าเสมอ​จะ​ชวย​ลด​อาการ​ปวด​หลัง​ได​ดี​และ​ชวง​ป องกัน​อาการ​บาด​เจ็บ​ที่​หลัง​ได

ดี​ นอก​ จาก​นัน้​การ​ควบคุม​น้ําหนัก​อยา​ให​อวน​จน​เกิน​ไป​เพราะ​กระดูก​สัน​หลัง​จะ​ตอง​ทํางาน​หนัก​ นอกจาก​น้ี​การ​ปรับ

พฤติ​กร​รม​ การ​นัง่​ การ​นอ​น ​การ​ยืน​ และ​การ​ทํางาน​ที่​ไม​ทําให​กระดูก​สัน​หลัง​ตอง​บาด​เจ็บ


