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เมื่อสูงอายุก็สูงด้วยโรคปวดข้อ เข่า คอ หลัง ไหล่ และส่วนอื่นๆ ของร่างกาย

ถ้าต้องการไปหาหมอ กินยา ผ่าตัด เสียทั้งหมด ก็คงจะลำ�บากแก่ทุกฝ่ายและ             

ทุกด้าน ทั้งภาระการรักษาพยาบาลที่แน่นขนัด รอคิวนาน ยาแก้ปวดก็แพง

ที่สหรัฐอเมริกามีคนติดยาแก้ปวดเป็นล้านๆ คน และในแต่ละปีมีคนอเมริกันเสีย

ชีวิต เพราะใช้ยาแก้ปวดเกินขนาดหลายหมื่นคน

ถ้ารู้จักทำ�กายภาพบำ�บัดให้ตนเอง จะขจัดปัญหาต่างๆ เหล่านั้น

ได้เป็นส่วนใหญ่

ผมอายุ ๘๗ แล้ว เคยปวดเข่า เดี๋ยวนี้ก็ไม่ปวดแล้ว เพราะผมใช้ขาทั้ง ๒ ข้างยก         

ถุงทรายหนัก ๒ กิโลกรัม ทุกวัน วันละ ๔๐-๖๐ ครั้ง เมื่อกล้ามเนื้อหน้าขาแข็งแรงจะไป

กระชับหัวเข่า ทำ�ให้ไม่ปวด

การรกัษาและปอ้งกนัการปวดเขา่ โดยออกกำ�ลงักลา้มเนือ้ตน้ขาดว้ยการยกถงุทราย

นี้ได้ผลชะงัดมาก

ผมเคยปวดหลัง เพราะหมอนรองกระดูกสันหลังเคลื่อน ก็สามารถบำ�บัดได้ด้วย

กายภาพบำ�บัดตนเอง โดยทำ�หลังให้แอ่น หลังงอหรืองุ้มไม่ดีจะปวดหลัง

สขุภาพหลงัจะดตีอ่เมือ่หลงัแอน่ ซึง่ทำ�ไดห้ลายวธิ ีคอื ดแูลการนัง่ใหห้ลงัแอน่ เกา้อี้

ที่ทำ�ไม่ถูกสุขลักษณะนั่งแล้วหลังงุ้มจะไม่สบายหลัง

ดัดหลังทุกวันโดยยืนแล้วแอ่นตัวไปข้างหลังให้มากที่สุด ตามองยอดไม้หรือท้องฟ้า 

ใช้หมอนกลมๆ หรือม้วนผ้าหนุนหลังให้หลังแอ่นเวลานอนเล่น

อตัโนกายภาพบำ�บดั



นิตยสารหมอชาวบ้าน ด�ำเนินงานโดยมิได้มุ ่งหวังก�ำไรทางการค้า คณะบรรณาธิการและผู้เขียนทุกท่าน ช่วยกันท�ำเป็นวิทยาทาน โดยมิได้รับ                     
ค่าตอบแทนใดๆ ทั้งสิ้น เพราะมีจุดมุ่งหมายร่วมกันที่จะถ่ายทอดวิทยาการไปสู่ประชาชนให้มากที่สุด รายได้หลังจากหักค่าใช้จ่ายและเสียภาษี น�ำไปใช้                 
ในกิจกรรมสาธารณประโยชน์ต่างๆ

โหนชิงช้าให้เท้าพ้นพื้น น้ำ�หนักตัวจะดึงกระดูกสันหลังให้ตรง บำ�บัดการปวดหลัง

ด้วยตนเองได้จะดีนักแล

กระดูกคอทับเส้นประสาททำ�ให้ปวดร้าวไปที่ไหล่ทั้ง ๒ ข้าง คนส่วนใหญ่จะหนุน

หมอนไมถ่กูวธิ ีคอื หนนุศรีษะ ทำ�ใหค้อพบัไปขา้งหนา้ กเ็หมอืนหลงังอ กระดกูคอกเ็หมอืน

กระดกูสนัหลงัชอบแอน่ ฉะนัน้ ควรใชห้มอนกลมหนนุคอ การปวดคอหายดนีกัแล ไมต่อ้ง

กินยา ไม่ต้องผ่าตัด

ปวดไหล่ ไหล่ติด ทำ�ให้ทุกข์ทรมาน หายามากิน บางคนไปฉายแสง ไม่ผ่าตัด       

ผมก็เคยไหล่ติด เดี๋ยวนี้ก็ไม่ติด โดยทำ�กายภาพบำ�บัดตนเอง

อตัโนกายภาพบำ�บดัจงึมปีระโยชนม์าก แกป้วดขอ้ ปวดกลา้มเนือ้ 

นิ้วล็อก และช่วยให้สุขภาพดี

ประเทศไทยมคีณะวชิากายภาพบำ�บดัจำ�นวนมาก ถา้คณะกายภาพบำ�บดัทัว่ประเทศ

ช่วยกันให้การศึกษาแก่ประชาชนด้วยวิธีต่างๆ รวมทั้งทางอินเทอร์เน็ต ที่จะให้ประชาชน

เข้าใจกายวิภาคศาสตร์ง่ายๆ และสามารถทำ�กายภาพบำ�บัดตนเองได้ จะมีผลต่อสุขภาพ

ของคนทั้งประเทศอย่างมหาศาล และประหยัดการสูญเสียทางเศรษฐกิจเป็นหมื่นๆ ล้าน

บาท

กายภาพบำ�บดันยิมเพือ่สขุภาพดขีองคนทัง้มวล จงเจรญิแผไ่พศาล

ขจัดโรคปวดเข่า คอ หลัง ไหล่ และ
สร้างเสริมอายุวัฒนะ


