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การนั่งเป็นกิจกรรมที่เราทุกคนทำเป็นประจำทุกวันเหมือน 

กับการกินอาหาร  การเดิน  หรือการนอนหลับ  เราคงไม่สามารถที่จะ 

หลีกเลี่ยงการทำกิจกรรมเหล่านี้ได้ในแต่ละวัน  แต่ด้วยความก้าวหน้า 

อย่างมากของวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีในรอบ  1  -  2  ทศวรรษ 

ที่ผ่านมา  ทำให้พฤติกรรมการใช้ชีวิตของพวกเราเปลี่ยนไปจาก 

ในอดีตอย่างยิ่ง   สิ่งหนึ่งที่ เปลี่ยนไปคือ  เรานั่งกันยาวนานขึ้น 

ในแต่ละวัน  นาน...เสียจนกระทั่งส่งผลเสียต่อสุขภาพของเรา  

อย่างไรก็ตาม  ข่าวดีคือ  เราสามารถยับยั้งผลเสียเหล่านี้ได้ด้วย 

ตัวเราเอง

หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้ท่านเข้าใจความซับซ้อนของการนั่ง  

(ที่ดูเผิน ๆ  แล้วไม่มีอะไร)  ผลกระทบที่เกิดต่อสุขภาพหากนั่งนาน 

เกินไป  (แค่ไหนคือนานเกินไป)  และที่สำคัญ  วิธีการป้องกันไม่ให้ 

ผลเสียจากการนั่งเกิดขึ้นกับตัวเรา  ด้วยภาษาและภาพประกอบ 

ที่เข้าใจง่าย  ตรงประเด็น  จากผู้ที่มีความรู้ความชำนาญในเรื่อง 

การนั่งโดยตรง

ในเมื่อเราทุกคนไม่สามารถหลีกพ้นจากการนั่งได้  แล้วทำไม 

เราจึงไม่มาเริ่มต้นดูแลตนเองกันนับตั้งแต่บัดนี้ล่ะครับ!!!

ศาสตราจารย์  ดร.ประวิตร  เจนวรรธนะกุล

อาจารย์ประจำภาควิชากายภาพบำบัด 

คณะสหเวชศาสตร์  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

คํ  า  นิ  ย  ม



คํ  า  นิ  ย  ม

หนังสือเรื่อง  Sitting  to  Death  นั่งนาน  =  ตายเร็ว ที่เขียน 

โดยผู้ช่วยศาสตราจารย์  ดร.สันทณี  เครือขอน  เป็นหนังสือที่ช่วย 

ยดืชวีติและเปน็ประโยชนก์บัคนทำงานทีต่อ้งนัง่เปน็เวลานานไดอ้ยา่งด ี 

ใหม้สีขุภาวะของทา่นัง่ทีถ่กูตอ้ง  ทัง้นีก้ารนัง่อยา่งไมถ่กูวธิ ี ภยัใกลต้วั 

ที่สะสมและส่งผลต่อสุขภาพในระยะยาวทำให้ เกิดปัญหาต่อ 

คุณภาพชีวิตของผู้ที่เป็น  ดังนั้นการเข้าใจและมีความรู้อย่างถ่องแท้ 

จะช่วยให้ผู้อ่านลดอาการบาดเจ็บที่อาจเป็นภัยร้ายได้ทันท่วงที   

ซึ่งประเด็นเหล่านี้ล้วนมีอยู่อย่างครบถ้วนสมบูรณ์ในหนังสือเล่มนี้

ท่านอาจารย์สันทณีได้ตั้งใจเขียนหนังสือเล่มนี้  โดยนำความรู้ 

และประสบการณ์จากกรณีจริงในฐานะการเป็นนักกายภาพบำบัด 

ฝีมือระดับต้น ๆ  ของประเทศมาเขียนประยุกต์ให้ผู้อ่านเข้าใจง่าย 

มีภาพประกอบชัดเจน  ยกกรณีที่เราอาจคิดว่าเป็นเรื่องเล็กน้อย 

แต่เกิดบ่อย ๆ  แล้วส่งผลเสียต่อสุขภาพมาเตือน  และนำเสนอวิธี 

แก้ไขภายใต้หลักวิชาการ

ในฐานะของ ผอ.สถาบันเสริมศึกษาและทรัพยากรมนุษย์   

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์  ที่เคยได้รับความช่วยเหลือจากอาจารย์ 

ในการให้คำแนะนำและการทำกิจกรรมเพื่อส่งเสริมสุขลักษณะที่ 

ถูกต้องให้กับบุคลากรของสถาบัน  และโดยส่วนตัวที่ได้รับการ 

ปรึกษาเกี่ยวกับท่านั่งและการแก้ไขปัญหาบาดเจ็บที่ เกิดขึ้นจริง  

ต้องขอขอบคุณและแสดงความยินดีกับท่านอาจารย์สันทณีที่ได้ 



เขียนหนังสือ  Sitting  to  Death  นั่งนาน  =  ตายเร็ว ออกมาอย่าง 

สมบูรณ์แบบและเป็นวิทยาทานสำคัญให้กับสาธารณชนในการ 

สร้างสุขภาวะในการนั่งที่ถูกต้อง  ส่งผลดีต่อคุณภาพชีวิต  ผลิตผล 

ของการทำงานอย่างมีประสิทธิภาพ  ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อสังคม  

วงการวิชาการด้านสุขภาพ  และสังคมไทยในระยะยาว

ผู้ช่วยศาสตราจารย์  ดร.ศุภชัย  ศรีสุชาติ

ผู้อำนวยการสถาบันเสริมศึกษาและทรัพยากรมนุษย์

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 

อาจารย์ประจำคณะเศรษฐศาสตร ์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 



คํ  า  นิ  ย  ม

ขณะที่เขียนคำนิยมนี้  ผมกำลังนั่ง

ถึงการนั่งจะเป็นหนึ่งในอิริยาบถหลักของมนุษย์ที่ประกอบด้วย 

ยนื  เดนิ  นัง่  นอน  แตรู่ไ้หมวา่การนัง่ดว้ยความคุน้เคยตามอธัยาศยั  

อาจทำร้ายร่างกายให้บาดเจ็บผุพังเร็วกว่าที่ควรจะเป็นได้ 

การทำงานในสายงานคอนเทนต์และหนังสือทำให้ผมประสบ 

ปัญหาบาดเจ็บจากการทำงานหนัก  ที่แม้ไม่ได้ออกแรงมาก  แต่การ 

นั่งพิมพ์งาน  นั่งก้มตรวจงาน  รวมถึงนั่งอ่านงาน  ก็ทำให้ผมปวดหัว 

ปวดตัวจนทนไม่ไหว  การผ่อนคลายอาการด้วยการนวดแผนโบราณ 

ก็เริ่มเอาไม่อยู่ 

ในทแีรกผมคดิวา่อาการนีค้อืไมเกรนทีเ่กดิจากความเครง่เครยีด 

ในงาน  แต่หลังจากได้รู้จักกับผู้ช่วยศาสตราจารย์   ดร.สันทณี  

เครือขอน  (หรือที่ผมเรียกอย่างคุ้นเคยว่า   ’จารย์ต่าย)  ทำให้ผม 

คน้พบวา่มนัเกดิจากอริยิาบถในการนัง่และทำงานทีไ่มด่กีบั  structure  

ของร่างกาย

สิ่งหนึ่งที่ผมชอบมากเมื่อได้พูดคุยกับ  ’จารย์ต่ายคือ  อาจารย์ 

มักจะบอกเสมอว่า  การมาหาหมอกายภาพนี้ เป็นปลายทางของ 

อาการแล้ว  หากปวดจนทนไม่ไหวก็มาเยียวยารักษากันได้  แต่หาก 

ต้องการให้ร่างกายหายเจ็บอย่างยั่งยืน  การปรับที่ต้นทางน่าจะดีที่สุด

หนังสือเล่มนี้ก็เป็นหนึ่งในการบอกให้คนกลับไปดูที่ต้นทาง 

ความเจ็บป่วยนั้น

แม้ว่าชื่อหนังสือเล่มนี้จะบอกเราว่า  “นั่งนานเท่ากับตายเร็ว”  



แต่การเลี่ยงไม่นั่งเลยนั้นก็ดูจะเป็นไปไม่ได ้ ยิ่งด้วยไลฟ์สไตล์ของคน 

ยุคนี้ที่อยู่กับหน้าจอกันมากขึ้น  ทำงานก็นั่งมองหน้าจอ  สื่อสารกันก็ 

ผ่านหน้าจอ  พักผ่อนก็อยู่กับหน้าจอ  ปัญหาจึงอยู่ที่ว่าคนทุกคนต่าง 

นั่งเป็น  แต่ไม่ใช่ทุกคนที่จะ  “รู้จักนั่ง”

การหย่อนก้นลงนั่งอาจต้องผ่านการคิดหรือการระลึกรู้มากขึ้น 

เพราะหากนั่งยื่นคอมากไปสักนิด  นั่งค้อมหลังนานเกินไปหน่อย  

หรือเผลอนั่งทับกระเป๋าสตางค์ตอนทำงานอยู่เป็นชั่วโมง  ก็อาจทำให้ 

เกิดอาการบาดเจ็บขึ้นกับสะโพก  หลัง  คอ  ไหล่  หรือศีรษะได้แล้ว

ขณะที่เขียนคำนิยมนี้

ผมกำลังนั่งอยู่ในท่าที่พอรู้สึกได้ว่าไม่สร้างภาระให้ร่างกาย 

มากนัก

และเมื่อเขียนเสร็จก็คิดว่าควรจะลุกยืนให้กล้ามเนื้อได้คลาย 

ความเคร่งเครียดลงหน่อย

ก็ในเมื่อการนั่งเป็นอิริยาบถที่จำเป็น  เราก็ควรรู้จักการนั่งให้ 

มากขึ้น

ผมรับรองว่า  ’จารย์ต่ายและหนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณนั่ง 

อย่างรู้จักร่างกายตัวเองมากขึ้นแน่นอน

นทธัญ  แสงไชย

นักเขียนผู้เป็นออฟฟิศซินโดรม



คํ  า  นํ  า  สํ  า  นั  ก  พ ิ ม  พ์

เคยตั้งคำถามกับตัวเองมั้ยว่า   เราใช้เวลาแต่ละวันอยู่ใน 

อิริยาบถใดมากที่สุด...คำตอบของบรรณาธิการคือ  “นั่ง”  ค่ะ  ทั้งนี้ 

รวมการนั่งทุกประเภท  ทั้งนั่งทำงาน  นั่งดูทีวี   นั่งเล่นโทรศัพท์  

นั่งชิลริมน้ำ  ฯลฯ  และถ้าจะให้ลงรายละเอียดมากกว่านั้นคือ  

นั่งผิดท่าอีกด้วย  บางครั้งนั่งหลังงอ  บางครั้งก็หลังแอ่น  นั่งตัวเอียง  

ซึ่งน่ากลัวมาก  เพราะมีผลการวิจัยยืนยันชัดเจนว่า  คนเรายิ่งนั่งนาน 

เท่าไร  ก็ยิ่งเสี่ยงกับความตายมากเท่านั้น  โดยเจาะลึกลงไปอีกว่า  

ผู้หญิงมีอัตราเสี่ยงมากกว่าผู้ชาย

เพราะอะไรจึงเป็นเช่นนั้น...ขณะที่เรานั่งเฉย  ๆ  ระบบย่อย 

อาหารจะทำงานช้าลง  ก่อให้เกิดอาการต่าง  ๆ  ท้องผูก  จุก  ท้องอืด  

เป็นตะคริว  อวัยวะภายในเสี่ยงอันตราย  เช่น  หัวใจ  เพราะการนั่ง 

ทำให้เลือดไหลเวียนช้าลง  กล้ามเนื้อเผาผลาญไขมันได้น้อยลง  คอ 

และไหล่ตึง  หมอนรองกระดูกทับเส้นประสาท  กระดูกสันหลังคด  

ยาวไปถึง กล้ามเนื้ออาจเสื่อมสภาพ  ได้



ถ้าคำตอบของคุณคือ  “นั่ง”  เช่นกัน  ต้องเปิดหนังสือเล่มนี้ 

ด่วน  ๆ  เลยค่ะ  เพราะผู้เขียนเป็นนักกายภาพบำบัดที่มีความเชื่อ 

อย่างหนักแน่นว่า  คนเราทุกคนเปลี่ยนแปลงได้เสมอ  เนื้อหาใน 

หนังสือจึงมีวิธีให้คุณสำรวจเวลาและท่านั่งของตัวเอง  แล้วแนะนำ 

วิธีเปลี่ยนแปลงอย่างถูกต้อง  ทั้งเรื่องของตัวเราและสิ่งแวดล้อม  

อย่างโต๊ะ  เก้าอี้  ฯลฯ  ถ้าร่างกายของคุณได้รับบาดเจ็บหรือผิดรูป 

ไปแล้ว  ผู้เขียนก็มีวิธีแก้ไขและบรรเทาอาการเหล่านั้นด้วยท่าบริหาร 

ง่าย  ๆ  ทำได้เองที่บ้าน

ในเมื่อเราหลีกเลี่ยงการนั่งไม่ได้  การหาวิธีอยู่ร่วมกับการนั่ง 

อย่างเป็นสุขจึงสำคัญ  และหนังสือเล่มนี้คือคำตอบค่ะ



หลายปีที่แล้วอาจารย์ไปประชุมวิชาการที่ประเทศแคนาดา  

มี  Professor  ท่านหนึ่งเป็นวิศวกรทางการแพทย์  ได้พูดถึงงานวิจัย 

ที่ทำกับประชากรในแถบแคนาดาและอเมริกาเหนือตั้งแต่ เกิด 

จนตาย  พบว่า  ตลอดชีวิตคนเรา  ถ้านั่งมาก ๆ  จะมีโอกาสนำไปสู่ 

การตายมากกว่าคนที่ทำงานแบกหามเสียอีก  อาจารย์จึงรู้สึกว่า 

การนั่งเป็นประเด็นที่น่าสนใจมาก

ชีวิตของคนส่วนใหญ่หลีกเลี่ยงการนั่งไม่ได้ทั้งในเวลาทำงาน 

และเวลาส่วนตัว  แต่เราแทบไม่เคยรู้เลยว่าเรานั่งเป็นเวลานานเท่าไหร่ 

กว่าจะขยับตัวเปลี่ยนท่าหรือลุกไปทำอย่างอื่น  การนั่งนานจึงเป็น 

ที่มาของการบาดเจ็บและปัญหาสุขภาพต่าง   ๆ  อาจารย์จึงคิดว่า  

ถ้าคนไทยได้รู้เรื่องนี้  ได้รู้ว่าแค่เขาลุกขยับจากท่าเดิม  ไม่ต้องไปไหน 

ไกลเลย  แค่ยืนขึ้นก็ช่วยให้เขาไม่ตายเร็วแล้ว  ก็น่าจะเป็นเรื่องที่ดี

ตรงนี้เป็นการจุดประกายให้อยากเขียนหนังสือเล่มนี้  เพราะ 

ถ้าคนทั่วโลกรู ้ คนไทยต้องได้รู้ไปด้วยกัน

ผู้ช่วยศาสตราจารย์  ดร.สันทณี  เครือขอน

คํ  า  นํ  า  ผู ้ เ  ขี  ย  น
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บทนำ

หลายปีที่ผ่านมา   มีสื่อโซเชียลต่างประเทศหลายสำนักอ้างว่า  

การนั่งทำงานต่อเนื่องเป็นเวลานานมีผลกระทบต่อสุขภาพเท่ากับ 

การสูบบุหรี่   นั่นหมายถึงการนั่งอาจนำไปสู่การเป็นโรคร้ายแรง 

จนถึงการเสียชีวิต   แต่จากหลักฐานทางวิทยาศาสตร์หลายฉบับ 

มีข้อโต้แย้งว่า  การนั่งทำงานนานไม่ได้มีผลกระทบต่อสุขภาพมาก 

เท่ากับการสูบบุหรี่  แต่อย่างไรก็ดี  เราไม่อาจปฏิเสธได้ว่าการนั่ง  

เป็นสาเหตุของการเกิดโรคร้ายแรงได้เช่นกัน

เมื่อ   200  ปีก่อนถึงยุคอุตสาหกรรม   มนุษย์ดำรงชีพด้วย 

การทำเกษตรกรรม  ต้องออกไปทำงานในสวนในไร่เพื่อหาอาหาร  

มีการสำรวจค่าเฉลี่ยเวลาในการนั่งสูงสุดไม่เกินวันละ   5  ชั่วโมง  

แต่พบว่าหลังยุคอุตสาหกรรมจนถึงปัจจุบัน   สิ่งแวดล้อมและ 

การดำเนินชีวิตของมนุษย์เปลี่ยนไป...ในปี   1940  การจัดสถานที่ 

ทำงานด้วยเฟอร์นิเจอร์ซึ่งส่งเสริมการทำงานในท่านั่งเริ่มเกิดขึ้น 

อย่างแพร่หลาย  เหตุผลง่าย  ๆ  คือ  การนั่งทำงานทำให้ได้ผลผลิต 

มากขึ้น   จึงทำให้มนุษย์เคลื่อนไหวร่างกายลดลงอย่างต่อเนื่อง  

ในรายงานวิจัยยุคปัจจุบันพบว่า  ค่าเฉลี่ยของการนั่งทำงานสูงสุด 
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ถึงวันละ  15  ชั่วโมงเลยทีเดียว

การนั่ ง เป็นอิริยาบถที่หลีกเลี่ยงไม่ได้   บางท่านอาจเป็น 

เพราะหน้าที่การงานบังคับให้ต้องอยู่ในท่านั้นทั้งวัน  แต่แท้จริงแล้ว 

งานวิจัยพบว่า  แม้ไม่ได้ถูกบังคับ  มนุษย์ก็เลือกที่จะ   “นั่ง”   ในเวลา 

ว่างและช่วงเวลาพักผ่อนนอกเหนือจากการทำงานมากกว่าอิริยาบถ 

อื่น ๆ อยู่แล้ว  ผลสำรวจพบว่า  ค่าเฉลี่ยการนั่ง  ไม่ว่าจะเป็นหน้าทีวี  

หน้าคอมพ์  หน้าโต๊ะทำงาน  สูงถึง  9.3  ชั่วโมงต่อวัน  มากกว่าเวลา 

นอนซึ่งใช้เพียง   7.7   ชั่วโมง   ดังนั้นเมื่อการนั่งเกิดขึ้นอย่างเป็น 

ธรรมชาติจนหลายคนไม่ทันระวัง  การนั่งจึงนำไปสู่การเจ็บป่วย  และ 

อาจร้ายแรงถึงชีวิตได้ในที่สุดหากไม่ได้รับการแก้ไขอย่างทันท่วงที   

เช่น  พบว่าการนั่งมากกว่าครึ่งวันเสี่ยงเป็นโรคเบาหวานและโรคหัวใจ 

เพิ่มขึ้นหนึ่งเท่าตัว 

ทำไมแค่การนั่งธรรมดาถึงทำให้มีโอกาสตายสูงขึ้น

คำตอบคือ  การนั่งเป็นระยะเวลานานมากกว่า   2.5   ชั่วโมง  

โดยไม่เคลื่อนไหวทำให้กิจกรรมทางร่างกายลดลง   ระบบการ 

เผาผลาญพลังงานของร่างกายทำงานช้าลง  เกิดการสะสมของไขมัน 

และความอ้วน   (Obesity)  ตามมา  จนนำไปสู่การเกิดโรคหัวใจ  

โรคเบาหวาน  โรคไขข้ออักเสบ  และโรคอื่น  ๆ  ที่เกี่ยวพันกับการ 

มีน้ำหนักเกินปกติ

ทั้งนี้การนั่งก็ไม่ใช่สิ่งที่ดีสำหรับคนไม่อ้วนเช่นกัน  เช่น  การ 

นั่งหลังจากรับประทานอาหารนำไปสู่การเพิ่มขึ้นของระดับน้ำตาล 

ในเลือดอย่างรวดเร็ว  ขณะที่การเดินหลังอาหารสามารถลดการ 

เพิ่มขึ้นของระดับน้ำตาลอย่างรวดเร็วได้ถึงครึ่งหนึ่ง

นอกจากการนั่งนาน  ๆ  แล้ว  “การนั่งผิดท่า”  ก็ส่งผลกระทบ 

มากมายต่อชีวิตของเราได้เช่นกัน  โดยเฉพาะกับระบบกระดูกและ 
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กลา้มเนือ้  ระบบหวัใจและหลอดเลอืด  ระบบประสาท  ทำใหเ้กดิ 

อาการปวดหลังส่วนล่าง  อาการปวดร้าว  อาการชาลงขา

ปัจจุบันบางประเทศเริ่มมีการจัดโต๊ะทำงานแบบยืน  

การจัดห้องประชุมที่ไม่มีเก้าอี้  หรือแม้กระทั่งมีการทดลองสร้าง 

โต๊ะทำงานสูงคร่อมสายพานเดินที่มีความเร็ว  1- 3   กิโลเมตร 

ต่อชั่วโมง  ซึ่งทำให้คนทำงานต้องยืนและเดินช้า  ๆ อยู่ตลอดเวลา  

เพื่อแก้ไขปัญหาเกี่ยวกับการนั่งและเพิ่มประสิทธิภาพในการ 

ทำงาน

แต่หากไม่สามารถทำได้ขนาดนั้น  คุณจะนั่งอย่างไร 

ให้ปลอดภัย  ควรเลือกเก้าอี้อย่างไรให้ถูกต้องรับกับสรีระ  และ 

ควรออกกำลังกายอย่างไรเพื่อไม่ให้การนั่งฆ่าคุณ
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การนั่งเป็นท่าปกติในการทำงานของอาชีพส่วนใหญ่  อีกทั้ง 
เป็นอิริยาบถที่คนส่วนใหญ่รู้สึกสบาย   ทำให้คนทั่วไปไม่ เคย 

มองว่าการนั่งจะเป็นภัยร้ายแรงต่อสุขภาพได้เลย   แต่ในมุมของ 

นักกายภาพบำบัดกลับตรงกันข้าม   เพราะจากงานวิจัยเกี่ยวกับ 

การนั่งที่ผ่านมาพบว่า

นั่งนานกว่ามีโรคเยอะกว่า

เมื่อเทียบเวลาในการนั่งน้อย  ๆ  (เช่น  นั่งน้อยกว่า  4  ชั่วโมง 

ต่อวัน)   กับนั่งนาน  ๆ   (เช่น  นั่งมากกว่า   8  ชั่วโมงต่อวัน)  พบว่า 

ทําไม “การนั่ง” 
จึงเป็น  ฆาตกรเงียบ
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เกี่ยวข้องกับผลลัพธ์ด้านสุขภาพที่ไม่พึงประสงค์   เช่น  โรคอ้วน  

โรคเบาหวานชนิดที่   2  โรคหัวใจ   โรคความดันโลหิตสูง   โรค 

หลอดเลือดสมอง   (Stroke)  โรคมะเร็งบางชนิด  ซึ่งนำไปสู่อัตรา 

การตายที่ เพิ่มขึ้น   นอกจากนี้ยังส่งผลต่อภาวะหดหู่   ซึมเศร้า  

(Depression)  ได้อีกด้วย

นั่งนานเกี่ยวพันกับโรคสมอง

จากการศึกษาครั้งใหม่พบว่า  คนที่นั่งมากขึ้นจะมีแนวโน้ม 

ที่บางส่วนของสมองซึ่งเกี่ยวข้องกับหน่วยความจำมีขนาดบางลง  

นักวิจัยกล่าวว่า  การที่บริเวณสมองบางลงนี้อาจเป็นหนึ่งในสาเหตุ 

สำคัญที่นำไปสู่ภาวะสมองเสื่อมและโรคอัลไซเมอร์ได้ 

แม้การศึกษายังไม่สามารถบอกได้แน่ชัดว่าการนั่งทำให้สมอง 

บางลงหรือไม่  แต่สำหรับตอนนี้นักวิจัยชี้ว่า  เพียงแค่นี้ก็เป็นเหตุผล 

เพียงพอแล้วที่คุณจะเลิกนั่งนาน ๆ และลุกขึ้นมาขยับร่างกายบ้าง

นั่งนานทำให้การเผาผลาญลด  - สะสมไขมันเพิ่ม

สาเหตุหลัก  ๆ  ที่การนั่งเป็นฆาตกรเงียบคือ  ระดับกิจกรรม 

ทางกาย  (Physical  Activity)  ต่าง  ๆ  จะลดลง  เมื่อคุณนั่ง  ระดับ 

การเผาผลาญพลังงานจะลดลง  ไขมันจะสะสมในปริมาณที่พอกพูน 

ขึ้นเรื่อย  ๆ  จนในที่สุดร่างกายเกิดการเปลี่ยนแปลง  น้ำหนักตัว 

เพิ่มขึ้นจนเกิดโรคอ้วน   และโรคอ้วนนี่ เองที่ เป็นจุดเริ่มต้นของ 
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โรคไม่ติดต่อเรื้อรังร้ายแรง   โรคที่ฮิต  ๆ   ได้แก่   โรคเบาหวาน  

โรคความดันโลหิตสูง  และโรคหัวใจ

นั่งนานทำให้ความดันโลหิตผันผวน

นอกจากนี้การที่กล้ามเนื้อลดการทำงานลง  เนื่องจากในท่านั่ง 

มีเพียงกล้ามเนื้อบริเวณหลังเท่านั้นที่ต้องทำงานอย่างหนักเพื่อ 

คงท่าทางสู้กับแรงโน้มถ่วงของโลกไว้  ส่วนกล้ามเนื้อแขนและขา 

จะเกิดการเคลื่อนไหวน้อยลง  กล้ามเนื้อจึงค่อย ๆ ฝ่อลีบลง

เมื่อกล้ามเนื้อซึ่งเป็นอวัยวะที่สำคัญในการควบคุมสมดุลของ 

แรงดันโลหิตอ่อนแรงลง  ส่งผลให้แรงดันโลหิตผันผวน  เนื่องจาก 

ในกล้ามเนื้อมีหลอดเลือดมากมายฝังตัวอยู่ภายในใยกล้ามเนื้อ 

แต่ละมัดเพื่อขนส่งอาหาร  ออกซิเจน   และสารที่จำเป็นต่อการ 

สร้างพลังงานในการเคลื่อนไหวนั่นเอง

นั่งนานทำให้ทรมานจากโรคกระดูกและกล้ามเนื้อ

ทั้งนี้ยังไม่นับโรคเกี่ยวกับกระดูกและกล้ามเนื้อที่เป็นปัญหา 

สุขภาพ  ซึ่งเห็นได้ชัดและเร็วที่สุดจากการนั่งเป็นเวลานาน  ๆ  การนั่ง 

เป็นเวลานาน  ๆ  ยังนำไปสู่อาการปวดคอ  บ่า  ไหล่  หัวยื่น  คางยื่น 

แขนงอ   ไปจนถึงกระดูกสันหลังคด   หมอนรองกระดูกกดทับ 

เส้นประสาทจนปวดร้าวอ่อนแรงและไม่สามารถใช้อวัยวะนั้นทำ 

กิจกรรมต่าง ๆ  ได้อย่างปกติ  เพราะส่วนใหญ่เวลาน่ังเราไม่ได้น่ังเฉย ๆ  

แต่เรามักจะทำบางสิ่งที่อยู่ตรงหน้าไปด้วย  เช่น  นั่งทำงาน  นั่งดูทีวี
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ทั้งหมดนี้เองอาจทำให้เรากล่าวได้ว่า  การนั่งเป็นฆาตกรเงียบ 

อย่างหนึ่ งที่คุกคามสุขภาพและชีวิตของคนเรา   แต่ในเมื่อเรา 

ไม่สามารถหลีกเลี่ยงการนั่งทำงานในชีวิตประจำวันได้  เราจึงต้อง 

มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการนั่ง  ดังที่จะอธิบายต่อไปในหนังสือ 

เล่มนี้

อ้างอิง
Levine  JA.  Sick  of  Sitting.  Diabetologia.  2015;  58;  1751  - 1758.

Vallance,  et  al.  Am  J  Public  Health.  2018;  108:  1478  - 1482.



9ผู ้ ช ่ ว  ย  ศ  า  ส  ต  ร  า  จ  า  ร  ย ์   ด  ร  .  ส ั น  ท  ณี     เ  ค  รื  อ  ข  อ  น

การจะมีความรู้ความเข้าใจ เกี่ยวกับการนั่ง  ก่อนอื่นต้องเข้าใจ 

หลักชีวกลศาสตร์ของการนั่งก่อน

ชีวกลศาสตร์ของการนั่ง

ในการนั่งที่ถูกต้อง  กระดูกสันหลังทั้งหมดจะต้องอยู่ในความ 

โค้งที่เป็นปกติ  คือ

กระดูกสันหลังหลังระดับคอและระดับเอวจะต้องมีการโค้ง 

แอ่นไปทางด้านหน้าเล็กน้อย  กระดูกสันหลังระดับอกมีความโค้ง 

งุ้มไปทางด้านหลังเล็กน้อย  การที่จะคงสภาพความโค้งดังกล่าวได้ 

ปัญหาและผลกระทบ
จากการนั่ง
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ภาพซ้ายคือการเรียงตัวของ
กระดูกสันหลังและจุดลงน้ำหนัก
ในท่าทางการนั่งที่ถูกต้อง

ภาพขวาคือการเรียงตัวของ
แนวกระดูกสันหลังและจุดลงน้ำหนัก
ในท่านั่งที่ไม่ถูกต้อง
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มนุษย์จะต้องลงน้ำหนักที่กระดูกเชิงกรานอย่างถูกต้อง  โดยจุดที่ 

ลงน้ำหนักในขณะนั่งที่เป็นปกติจะอยู่หน้าต่อบริเวณกระดูกก้นแหลม  

(Ischial  Tuberosity) 

หากเรานั่งได้เป็นปกติดังนี้  จุดที่มีการรับน้ำหนักสูงสุดคือ 

บริเวณข้อต่อกระดูกสันหลังระดับเอวชิ้นที่  5  ต่อกับกระดูกกระเบน- 

เหน็บชิ้นที่   1  (Lumbosacral   Junction)  เนื่องจากมีความหนา 

ของหมอนรองกระดูกที่เพียงพอและมีความโค้งที่ทำให้แรงกด  (เกิด 

จากแรงกระทำของแรงโน้มถ่วงโลกกระทำกับลำตัวของเรา)  กดลง 

ในแนวดิ่ง

ดังนั้นหากการนั่งทำให้เกิดการเบี่ยงเบนไปของจุดที่ลงน้ำหนัก 

ตรงบริเวณกระดูกก้นแหลมจะมีผลต่อแนวโค้งของกระดูกสันหลัง 

ที่อยู่สูงขึ้นไปทันที  และนำมาซึ่งแรงกดบริเวณข้อต่อที่มากเกินกว่า 

ปกติ  สุดท้ายจะนำไปสู่การเกิดการบาดเจ็บและโรคภัยต่าง ๆ

ทั้งนี้หากให้พิจารณาถึงท่าทางการนั่งที่ผิด  คงต้องพิจารณา 

แรงกระทำต่อหมอนรองกระดูกสันหลังเป็นหลัก

ตัวอย่างเช่น  เมื่อเรานั่งทำงานเป็นเวลานาน  ๆ  กล้ามเนื้อที่ใช้ 

ในการทรงท่าทางมักเกิดความเมื่อยล้าจนสูญเสียประสิทธิภาพ 

ในการตรึงโครงกระดูกสันหลังให้อยู่ในแนวปกติได้   นำไปสู่การ 

เปลี่ยนแปลงท่าทางเป็นเอนลำตัวไปทางด้านหลัง  ทำให้เกิดการหมุน 

ของกระดูกเชิงกรานไปทางด้านหลัง  ซึ่งส่งผลต่อแนวกระดูกสันหลัง 

ระดบัเอวเปลีย่นจากโคง้แอน่เปน็โคง้นนูออกมาทางดา้นหลงั  ในขณะที ่

กระดกูสนัหลงัระดบัอกทีม่ลีกัษณะโคง้งุม้อยูแ่ลว้จงึโคง้งุม้เพิม่มากขึน้  

ส่วนแนวศีรษะซึ่งมีน้ำหนักมากก็จะยื่นออกไปด้านหน้าด้วยเช่นกัน  

การนั่งเช่นนี้เป็นเวลานาน  ๆ จะทำให้เกิดอาการปวดตามมาได้
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นอกจากนี้  ผู้เขียนอยากให้ดูภาพแรงกระทำต่อหมอนรอง 

กระดูกสันหลังขณะที่คนเราอยู่ในท่าทางต่าง ๆ แล้วจะเห็นสิ่งที่เรานึก 

ไม่ถึง  และเข้าใจในทันทีว่าการนั่งทำให้เกิดปัญหาสุขภาพได้อย่างไร

ภาพนี้แสดงแรงกระทำบนหมอนรองกระดูกสันหลังในท่าทาง 

แตกต่างกัน  จะเห็นว่า

ท่านอนหงายเป็นท่าที่มีแรงกระทำบนกระดูกสันหลังน้อยที่สุด

ท่ายืนในแนวตั้งตรงมีแรงกระทำต่อหมอนรองกระดูกสันหลัง 

รองลงมา

ท่านั่ง เป็นท่าที่มีแรงกระทำต่อหมอนรองกระดูกสันหลังสูงที่สุด

ขนาดท่ายืนที่มีการโน้มตัวไปทางด้านหน้าร่วมกับการถือของ 

ทีม่นีำ้หนกัมาก  กย็งัมแีรงกระทำตอ่หมอนรองกระดกูสนัหลงันอ้ยกวา่ 

การนั่งหลังงอร่วมกับถือของหนักบนเก้าอี้

ภาพแสดงแรงกระทำต่อหมอนรองกระดูกในท่าทางต่าง ๆ 
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รู้จักแรงกระทำที่เกิดขึ้นจากการนั่ง

แรงกระทำต่อ “หมอนรองกระดูกสันหลัง”

หมอนรองกระดูกสันหลังจะอยู่ระหว่างกระดูกสันหลังแต่ละชิ้น 

ลักษณะเป็นเส้นใยสานกันอยู่  ข้างในมีของเหลวเป็นส่วนที่รับแรง 

เวลาเราเคลือ่นไหวรา่งกาย  ไมว่า่จะกม้  เงย  เอีย้วตวั  เดิน  วิง่  ฯลฯ  

เพื่อรับแรงกระทำแล้วส่งผ่านไป  ถ้าเปรียบให้เห็นภาพ  หมอนรอง 

กระดูกสันหลังก็ทำหน้าที่เหมือนโช้กรถยนต์รองรับแรงกระแทก 

จากถนนนั่นเอง

เมื่อไหร่ก็ตามที่แนวกระดูกสันหลังของคนไม่ได้ตั้งอยู่ในแนว 

โค้งปกติ   จะเห็นว่าจะมีแรงกระทำต่อหมอนรองกระดูกสันหลัง 

เพิ่มขึ้นอย่างมาก  เมื่อมีแรงกระทำมากผิดปกติหรือแรงกระทำใน 

ทิศทางที่ผิดปกติ  ก็จะเสี่ยงต่อการเกิดอันตรายกับหมอนรองกระดูก 

สันหลัง  ซึ่งถ้ายังอยู่ในสภาพดีก็จะยังไม่เกิดปัญหา  แต่ถ้าหมอนรอง 

กระดูกสันหลังเริ่มแย่  ถูกใช้งานมาหนัก  นั่งผิดท่านาน  ๆ  แบกหาม 

เยอะ ๆ  ก็จะมีปัญหาตามมาได้

	 นั่งนานเกิน  2  ชั่วโมง  ร่างกายพัง!
แม้กล้ามเนื้อบริเวณหลังจะเป็นกล้ามเนื้อที่มีความทนทานสูง 

แต่ถึงอย่างนั้นกล้ามเนื้อส่วนนี้ก็ไม่สามารถทำงานติดต่อกันได้นาน 

เกิน  2  ชั่วโมง  ซึ่งถือว่าเต็มศักยภาพแล้ว  ถ้าเกินไปจากนี้  ความ 

สามารถในการคงท่าที่ถูกต้องจะลดลงทันทีเพราะกล้ามเนื้อล้า  

หลังจากนั้นข้อต่อ  กระดูกสันหลัง  และหมอนรองกระดูกสันหลัง 

จะถูกแรงกระทำจากแรงโน้มถ่วงให้ยู่เข้าหากันเพราะไม่มีกล้ามเนื้อ 
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ช่วยพยุง  และจะเกิดผลกระทบตามมาหลายอย่าง

	 หมอนรองกระดูกปลิ้น
เมื่อหมอนรองกระดูกถูกแรงกระทำมาก  ๆ  หรือเคลื่อนไหว 

ผิดท่าจนเกิดแรงกระทำรุนแรงผิดทิศทางจนหมอนรองกระดูกปลิ้น* 

ตามแนวกระดูกสันหลังจะมีเส้นประสาทวางตัวในแนวยาวชิด 

แนวกระดูกสันหลังลงไปยังขา  เมื่อหมอนรองกระดูกปลิ้นออกมา 

ก็จะไปกดทับเส้นประสาท  ทำให้เกิดอาการปวดร้าว  ชาลงขาจน 

ไม่สามารถทำกิจกรรมต่าง ๆ  ในชีวิตประจำวันได้

	 * หมอนรองกระดูกปลิ้นหมายความว่า  หมอนรองกระดูกซึ่งมีความยืดหยุ่น  (คล้าย 

ลูกโป่ง)  คอยรับแรงกดทับระหว่างกระดูกสันหลังแต่ละข้อ  เกิดผิดรูปและผิดตำแหน่งจากการ 

เคลื่อนไหวผิดท่า  ทั้งนี้ในบางกรณีการผิดรูปอาจเกิดจากใยหุ้มหมอนรองกระดูกเสื่อม

	 หมอนรองกระดูกปลิ้นมี  4  ระดับ  คือ

	 1.	 โป่ง  แต่เยื่อหุ้มยังไม่ฉีก

	 2.	 โป่งและเยื่อหุ้มเริ่มฉีกขาดเล็กน้อย

	 3.	 ยื่นเพราะเริ่มมีการฉีกขาดของเยื่อหุ้ม

	 4.	 ใยหุ้มปริและส่วนที่เป็นน้ำด้านในรั่วไหลออกมากระจายอยู่ในช่องโพรงของกระดูก 

สันหลัง
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	 ขอบกระดูกสึก
นอกจากนี้แรงกระทำที่มากจะทำให้ส่วนใยที่ เกาะยึดกับ 

ขอบกระดูกถูกดึงออก  ทำให้ขอบกระดูกเกิดการผุกร่อน  ร่างกายจึง 

ซ่อมแซมโดยการส่งแคลเซียมมาพอกทับ  ส่งผลให้ขอบกระดูก 

ขรุขระและอาจเกิดการเสียดสีกันเองจนเกิดอาการเจ็บปวด

	 หมอนรองกระดูกบางลง
เมื่อส่วนของหมอนรองกระดูกที่เป็นใยถูกดึงทุกวันก็จะปริขาด 

คราวนี้พอเยื่อหุ้มหมอนรองกระดูกไม่ดีเหมือนเดิม  ความสามารถ 

ในการคงให้หมอนรองกระดูกฟูเหมือนเดิมก็น้อยลง  ประกอบกับ 

ข้างในหมอนรองกระดูกที่เป็นของเหลวพอมีแรงกระทำมากในระดับ 

หนึ่ง  (มักเกิดจากแนวของกระดูกสันหลังอยู่ในตำแหน่งที่ไม่ถูกต้อง 

ซึ่งมักเกิดจากท่าทางที่ไม่ถูกต้อง)  ของเหลวจะซึมออกตามกลไก 

ธรรมชาติ  โดยปกติของเหลวนี้จะซึมกลับเข้าไปตอนเรานอน  แต่ถ้า 

มีแรงกระทำหนักมาก  แปลว่าของเหลวไหลออกมาก  พอเรานอน 

มันอาจจะดูดซึมกลับมาไม่ทัน  ทำให้ความหนาของหมอนรองกระดูก 

ไม่เท่าเดิม

สารอาหารที่ซึมผ่าน
ในหมอนรองกระดูก

หลอดเลือด
เป็นเส้นทางลำเลียง
สารอาหารมาเลี้ยง
หมอนรองกระดูก
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นอกจากนี้พออายุมากขึ้น  ส่วนที่เป็นใยจะเสื่อมลง  ความ 

สามารถในการซึมผ่านกลับเข้ามาของของเหลวจะลดลง  พูดง่าย ๆ ว่า 

ซมึออกงา่ย  ซมึเขา้ยาก  ทำใหห้มอนรองกระดกูบางลง  ประสทิธภิาพ 

ในการรับแรงกระทำก็ต่ำลง  ถ้าบางมาก  กระดูกจะเสียดสีกันเอง 

จนเกิดอาการปวดข้อต่อ

แรงกระทำต่อ “กระดูกสะโพก”

การนั่งผิดท่านอกจากจะสร้างปัญหากับหมอนรองกระดูก 

สันหลังแล้ว  ยังส่งผลกระทบกับโครงสร้างในช่องโพรงกระดูกแถว  ๆ  

ก้นที่มีทางออกของ   เส้นประสาทไซแอติก  (Sciatic  Nerve)  ด้วย 

เนือ่งจากการนัง่ผดิทา่  ลงนำ้หนกัไมถ่กู  จะทำใหเ้กดิการดงึรัง้หดเกรง็ 

ของกล้ามเนื้อสะโพกที่เรียกว่า  พิริฟอร์มิส   (Piriformis)  ทำให้ 

ไปหนีบเส้นประสาทและส่งผลให้เกิดอาการชาร้าวลงขาได้

เส้นประสาท
ไซแอติก

กล้ามเนื้อ
พิริฟอร์มิส
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ทั้งหมดนี้คงพอจะทำให้ผู้อ่านเห็นภาพแล้วว่า  เมื่อเรานั่ง 

ไม่ถูกท่าจะเกิดอะไรขึ้นกับกล้ามเนื้อและกระดูกสันหลังของเราบ้าง  

และคงทำให้ตระหนักถึงความสำคัญของการนั่งอย่างถูกต้องในชีวิต 

ประจำวันมากขึ้น
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ในการนั่งยังมีอะไรที่ซ่อนเร้นอีกมากมาย  เรามาดูท่านั่งในชีวิต 

ประจำวนักนัวา่  ทา่นัง่ทีค่นสว่นใหญเ่คยชนิจะกอ่ใหเ้กดิปญัหาสขุภาพ 

อะไรตามมาบ้าง

ท่านั่ง
ที่คนทำงานออฟฟิศติดนิสัย
และปัญหาสุขภาพ

ที่ตามมา
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ท่าที่  1  นั่งตัวห่อชะโงกศีรษะเข้าหาจอคอมพิวเตอร์
ปัญหาท่ีตามมา  :  คอย่ืน  คางย่ืน  ปวดขากรรไกร  กระทบการหายใจ

คอยื่น  คางยื่น

ท่านั่งแบบนี้มักจะเกิดจากจอคอมพิวเตอร์อยู่ต่ำเกินไปหรือ 

ตัวคนสูงกว่าจอคอมพิวเตอร์นั่นเอง  โดยเฉพาะคอมพิวเตอร์โน้ตบุ๊ก 

ที่เราต้องก้มคอมองจอ  รวมทั้งระยะห่างของจอที่อยู่ไกลจากระยะ 

สายตาเกินไปจนต้องชะโงกศีรษะเข้าหาจอ
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นอกจากนี้ยังมีปัจจัยอื่นที่อาจทำให้การก้มและชะโงกหน้า 

เข้าหาจอคอมพิวเตอร์เพิ่มขึ้น  เช่น  สายตาผิดปกติแต่ไม่มีการปรับ 

แก้ไข  แสงสว่างขณะทำงานหน้าจอน้อยเกินไป  ขนาดตัวหนังสือเล็ก 

เกนิไป  ทำงานตอ่เนือ่งนานเกนิไปเพราะงานเรง่รบี  หรอืมสีมาธติดิพนั 

จนไม่ยอมลุกจากเก้าอี้  เป็นต้น

การนั่งท่าแบบนี้นาน ๆ ทำให้กล้ามเนื้อบริเวณคอ  บ่า  และไหล ่

ต้องออกแรงพยุงน้ำหนักของกะโหลกศีรษะที่มีน้ำหนักประมาณ  

7  เปอร์เซ็นต์ของน้ำหนักตัวคนคนนั้น  เมื่อตำแหน่งของศีรษะเลื่อน 

ออกไปจากฐานรองรับบริเวณกึ่งกลางลำตัว  ร่างกายจึงต้องต่อสู้ 

กับแรงโน้มถ่วงของโลกตลอดเวลา  (เพราะสมองพยายามสั่งการให้ 

ร่างกายปรับจุดศูนย์ถ่วงตลอดเวลาแม้จะไม่สำเร็จก็ตาม) 

ทัง้นีเ้มือ่มแีรงดงึศรีษะใหต้กลงทางดา้นหนา้  ลกัษณะการหดตวั 

ของกล้ามเนื้อจะเป็น  แบบยืดยาวออก  (Eccentric  Contraction)  

ซึง่ตอ้งออกแรงดึงกลับมากกวา่ปกต ิ นอกจากนี้เมื่อบวกกับระยะเวลา 

ที่อยู่ในท่าทางคอยื่นเป็นเวลานาน  กล้ามเนื้อที่หดตัวต่อเนื่องจะเกิด 

อาการล้า  (อาการล้าของกล้ามเนื้อหมายถึงบางเส้นใยของกล้ามเนื้อ 

ลดประสิทธิภาพในการหดตัว  ในขณะที่น้ำหนักศีรษะมีแต่จะเพิ่มขึ้น)  

สง่ผลทำใหเ้สีย่งตอ่การเกดิภาวะกลา้มเนือ้ฉกีขาด  กลายเปน็กลา้มเนือ้ 

อักเสบ

กรณีเช่นนี้หากเกิดขึ้นเพียงครั้งสองครั้ง  ร่างกายจะสามารถ 

ซ่อมแซมได้ทัน  แต่พบว่าคนที่ เป็นโรคกลุ่มนี้มักไม่รู้ตัวเองว่ามี 

พฤติกรรมเสี่ยง   จึงดำเนินชีวิตในท่าทางที่ผิดต่อไปจนกระทั่ง 

กลายเปน็ โรคกล้ามเนื้ออักเสบเรื้อรัง  ซึง่มคีวามทรมานกวา่กลา้มเนือ้ 

อักเสบธรรมดา  เนื่องจากมีการปวดร้าวไปไกลมากกว่าจุดที่เกิดการ 

บาดเจ็บที่เรียกว่า  Referred  Pain  หรือ อาการเจ็บปวดที่ลามไปยัง 
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กล้ามเนื้อส่วนอื่น  ๆ  โดยเฉพาะกล้ามเนื้อบริเวณคอที่มีหลายมัด 

และซับซ้อน  บางกรณียังนำไปสู่อาการปวดศีรษะ  ปวดขมับ  ปวด 

เบ้าตา  วิงเวียน  หรือคลื่นไส้ได้เลยทีเดียว

จากภาพ  บรเิวณทีแ่รเงาสเีขม้คอือาการปวดทีจ่ะกระจายออกไป 

เมื่อเรากดบริเวณกล้ามเนื้อที่มีปัญหา   (จุดที่กากบาทสีดำ)  ทั้งนี้ 

คนไข้บางรายมาพบผู้เขียนด้วยอาการปวดบริเวณที่แรเงาสีเข้ม  

ซึ่งนักกายภาพจะวินิจฉัยด้วยการกดบริเวณที่กากบาทเพื่อดูว่า 

อาการปวดนั้นมาจากกล้ามเนื้อที่คิดว่าเป็นปัญหาแน่หรือไม่

ภาพแสดงอาการปวดร้าวบริเวณศีรษะที่มีสาเหตุจากกล้ามเนื้อคออักเสบเรื้อรัง 
(Cervical  Myofascial  Pain  Syndrome)
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ภาพแสดงอาการคอยื่น  คางยื่น  กล้ามเนื้อดึงรั้งจนปวดขากรรไกร

ท่าทางที่ถูกต้อง ท่าทางคอยื่น

ท่าทางคอยื่นเรื้อรัง

กล้ามเนื้อคอ
ด้านหลัง

ทำหน้าที่ดึง
ให้คอตั้งตรง

กล้ามเนื้อคอ
ด้านหน้า

ทำหน้าที่ช่วย
ตรึงคอให้ตรง

กระดูกขากรรไกรล่าง
ถูกดันเข้าและหมุนลงไปชน
กับข้อต่อขากรรไกร

กระดูกไฮออยด์

กล้ามเนื้อที่เกาะ
บนกระดูกไฮออยด์

ท่าทางคอยื่น 
ทำให้แนวแรง
กล้ามเนื้อคอ
ด้านหน้าหดสั้นลง
กล้ามเนื้อคอด้านหลัง
ทำงานหนักขึ้น
ในการพยุงให้คอตั้งตรง
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มีกรณีหนึ่งน่าสนใจมาก  นั่นคือ  ในยุคนี้เรามักจะเห็นคนนำ 

โน้ตบุ๊กไปนั่งทำงานตามร้านกาแฟต่าง  ๆ  หลายคนมองอย่างอิจฉาว่า 

ชีวิตดี๊ดี  นั่งดื่มกาแฟไปทำงานไป  แต่แท้จริงแล้วการนั่งทำงานกับ 

โน้ตบุ๊กบนโต๊ะเตี้ย  ๆ  กับโซฟาเอน  ๆ  สบาย  ๆ  น่านอนนั้นกลับทำให้ 

กล้ามเนื้อบริเวณคอด้านหน้าเกิดการหดสั้นหรือมีแรงตึงเครียด 

กล้ามเน้ือเหล่าน้ีมีจุดเกาะท่ี กระดูกไฮออยด์*  และเหนือกระดูกไฮออยด์ 

กม็ ีกลา้มเนือ้ซปูรา้ไฮออยด ์ (Suprahyoid)  ยดึเกาะไปจนถงึปลายคาง  

กล้ามเนื้อทั้งหมดที่ยึดเกาะหน้าต่อกระดูกไฮออยด์จะมีแรงตึงเพิ่มขึ้น 

เมือ่ทำงานในทา่คอยืน่ดจูอคอมพวิเตอรน์านจะสง่แรงดนักระดกู 

ขากรรไกรลา่งไปดา้นหลงั  สง่ผลตอ่การสบกนัอยา่งผดิปกตขิองขอ้ตอ่ 

ขากรรไกร  จนคนไข้เข้าใจผิดว่าเกิดโรคที่ข้อต่อขากรรไกรเท่านั้น

กรณีนี้ต้องแก้ไขท่าทางการนั่งทำงาน  ดัดดึงข้อต่อขากรรไกร 

ยดืเหยยีดกลา้มเนือ้ทีห่ดสัน้ทางดา้นหนา้คอ  ประกอบกบัออกกำลงักาย 

เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรอบคอถึงจะหายเป็นปกติ

กระทบการหายใจ
กระดูกสันหลังส่วนอกเป็นอวัยวะพิเศษ  เนื่องจากมีไว้ปกป้อง 

อวัยวะในทรวงอก  จึงมีกระดูกซี่โครงมายึดเกาะให้เป็นกรงครอบ 

อวัยวะไว้  กระดูกซี่โครงนี้จะเคลื่อนที่ขึ้นลงได้เหมือนหูถังที่พับ 

ขึ้น  - ลงได้  โดยด้านหน้าของกระดูกซี่โครงจะเกาะกับกระดูกแผงอก 

ด้านหลังเกาะกับกระดูกสันหลังระดับอก

	 *  Hyoid  Bone  เป็นกระดูกชิ้นเล็ก ๆ ที่วางอยู่เหนือลูกกระเดือก  คือเมื่อเอานิ้วคลำ 

ลากจากใต้ปลายคางลงมาที่คอจะพบกระดูกชิ้นนี้ก่อนถึงกระดูกลูกกระเดือก
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ถา้นัง่หลงัคอ่มหอ่ตวั  กระดกูซีโ่ครงจะถกูกด  ทำใหไ้มส่ามารถ 

อ้ายกขึ้นได้  ตามปกติพอถูกกดนาน  ๆ  จะมีอาการเหมือนเป็นสนิม 

ไม่สามารถอ้าได้เต็มที่  คนคนนั้นก็จะมีกรงหุ้มอวัยวะที่แคบลงและ 

แข็ง  ทำให้อวัยวะข้างในถูกจำกัด   ปริมาตรของปอดที่เคยกว้าง 

ก็แคบลง  หากทิ้งไว้ในระยะยาวก็จะมีปริมาตรของการหายใจที่ลดลง  

หรือที่เรารู้สึกกันว่าหายใจได้ไม่เต็มปอดนั่นเอง

กระดูกหน้าอก
เคลื่อนไหวขึ้นด้านบน
และไปด้านหน้า

คันโยก

การเคลื่อนไหว
ของหูถังน้ำ

กระดูกซี่โครงเคลื่อนไหว
โยกตัวขึ้นออกทางด้านนอก
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คันโยก

คนที่มีปัญหาไหล่ห่ององุ้มมีแรงกระทำต่อกล้ามเนื้อแบบนี้ 

มักมีปัญหาการหายใจร่วมด้วย  ถ้าเขาไม่สามารถกลับไปสู่การหายใจ 

ที่หูถังสามารถขยับได้ปกติ  แปลว่ากระดูกสันหลังส่วนอกของเขา 

ไม่สามารถเคลื่อนไหวเป็นปกติ

ดังนั้นเวลานักกายภาพบำบัดแก้ไขปัญหาจึงต้องแก้ทั้งหมด 

ตั้งแต่กระดูกสันหลัง  คอ  บ่า  ไหล่  ไปจนถึงซี่โครงและกล้ามเนื้อ 

ท่ีเก่ียวข้องกับบริเวณน้ันอีกหลายอย่าง  เช่น  กล้ามเน้ือบริเวณชายโครง

ในทางกลับกัน  ถ้านั่งหลังแอ่นนาน  ๆ  ก็กระทบการหายใจได้ 

เช่นกัน  กล้ามเนื้อหลังส่วนล่างจะหดรั้ง  ในขณะที่กล้ามเนื้อท้องทาง 

ด้านหน้าอ่อนแรง  ทำให้ชายโครงจะถูกยกตั้งยื่นไปทางด้านหน้าแล้ว 

ค้างอยู่ตลอด  ตรงข้ามกับนั่งหลังค่อม  ซึ่งการนั่งหลังแอ่นทำให้ 

ซี่โครงขยับได้ยากเหมือนกัน  และหายใจไม่ได้เต็มปริมาตรเหมือนกัน

ทรวงอกขยาย
ทรวงอกหดกลับ

กระดูกอก
กระดูกซี่โครง

ปอด

กะบังลม

ทิศทาง
กะบังลมหดตัว
ลงล่าง

ทิศทางกะบังลม
คลายตัว
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การหายใจได้ไม่เต็มปริมาตรทำให้เราต้องหายใจถี่ขึ้น  ต้อง 

ออกแรงการทำงานของกล้ามเนื้อมากขึ้น  อวัยวะที่ทำงานสัมพันธ์กัน 

เช่นหัวใจก็มีแนวโน้มทำงานหนักขึ้น  แต่ถ้าถามว่าจะส่งผลกระทบ 

ให้เกิดโรคอะไร  โดยทั่วไปไม่ได้เกิดผลกระทบขนาดนั้น  แต่การที่ 

อวัยวะต่าง  ๆ  ต้องทำงานหนักโดยไม่จำเป็นก็ไม่ใช่เรื่องดี  แล้วทำไม 

เราตอ้งใชช้วีติอยา่งนัน้  ถา้คณุรู ้ กแ็คล่กุขึน้ทกุ  2  ชัว่โมง  ยดืเหยยีด 

และหายใจให้เต็มปอด
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