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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

ไม่เพยีงใบหน้าท่ีสดสวยได้รปู ผวิพรรณทีก่ระชบัเต่งตงึ จะเป็นสิง่ทีส่าวๆ 

ปรารถนาและให้ความส�าคัญ อีกสิ่งท่ีส�าคัญไม่ย่ิงหย่อนไปกว่ากัน ก็คือเร่ือง

สุขภาพและบุคลิกภาพ 

ร่างกายที่ดูไม่สมส่วน ช่วงบนเล็ก ช่วงล่างใหญ่ ลดน�า้หนักอย่างไรก็รู้สึก

เหมือนว่ายังอ้วนอยู่ รู้สึกไม่ม่ันใจในรูปร่าง ขาโก่ง บุคลิกภาพไม่ดี ปวดท้อง

ประจ�าเดือน ท้องผกู ฯลฯ ปัญหายอดฮติส�าหรับผูห้ญงิยุคนีท้ีห่ลายต่อหลายคน 

ลองแก้ปัญหามาแล้วทุกรูปแบบแต่ก็ยังไม่ส�าเร็จ จนหลายคนท้อแท้ใจและ

ยอมรับสภาพร่างกายเช่นนั้นไป  

ทว่าเราสามารถแก้ที่ต้นตอของปัญหาเหล่านั้นได้ง่ายๆ ด้วยตัวคุณเอง

ถ้าเช่นนั้นแล้ว ต้นตอของปัญหาเหล่านี้คืออะไรล่ะ

พันธุกรรม? อาหารการกิน? ...ค�าตอบเป็นสิ่งที่หลายคนคิดไม่ถึงกันเลย

ทีเดียว เพราะมันคือ... กระดูกเชิงกราน!

หนังสือ “ขยับแค่วันละนิด พิชิตปัญหาสุขภาพ” ในมือคุณเล่มนี ้

จะตอบทุกข้อสงสัยอย่างกระจ่างใจ ด้วยประสบการณ์การเป็นนางพยาบาล

ผดุงครรภ์หลายปีของคุณวาตานาเบะ โนบุโกะ หรือที่หลายคนเรียกว่า 

อาจารย์วาตานาเบะ ท่ีได้พบกับปัญหาสุขภาพหลากหลาย ท้ังอาการท่ีดู 

จะเป็นเร่ืองเล็กน้อยอย่างอาการปวดประจ�าเดือน ปวดหลัง ปวดเอว  

อาการท้องผูก ไปจนถึงปัญหาใหญ่โตที่ส่งผลกระทบต่อการด�าเนินชีวิต

อย่างปัญหาเก่ียวกับมดลูกและการตั้งครรภ์ โรคหมอนรองกระดูกเคลื่อนทับ 

เส้นประสาท โรคภาวะกระดูกเสื่อม ฯลฯ ซ่ึงตลอดเวลาท่ีผู้เขียนได้ท�าการ

ศึกษา รักษาคนไข้ จึงพบว่าต้นเหตุของอาการเจ็บป่วยเหล่านั้นมาจาก  

“กระดูกเชิงกราน” อวัยวะส่วนท่ีเราแทบจะไม่เคยเอะใจหรือใคร่จะใส่ใจมัน 

สักเท่าไร 

หนังสือเล่มนี้ได้รวบรวมท่ีมาของปัญหามากมายท่ีสาวๆ พบเจอ ปัจจัย

เชื่อมโยงว่าเกิดขึ้นได้อย่างไร และเนื่องจากการรักษาที่ปลายเหตุไม่อาจท�าให้

อาการของโรคหายขาดได้ ผู้เขียนจึงได้ให้ค�าแนะน�าและวิธีการดูแลสุขภาพ 

“กระดูกเชิงกราน” ด้วยท่าบริหารร่างกายแบบง่ายๆ และการกระชับกระดูก

เชิงกราน ซึ่งจะช่วยแก้ปัญหาต่างๆ ดังกล่าวได้อย่างอยู่หมัด

...เพื่อให้คุณสวยสมส่วน สุขภาพดีและแข็งแรง กว่าที่เคยเป็นมา 
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สำรบัญ

บทท่ี 1 ท่ีส่วนล่างดอู้วนน่ะ  

เป็นเพราะกระดกูเชิงกรานคลายตวัอย่างไรล่ะ!

ลองดสิูว่า กระดกูเชิงกรานของคณุคลายตวัหรือเปล่า

รอบสะโพกของสาวๆ แปลกๆ ไปนะ

◆ ทัง้ๆ ทีล่ดน�้ำหนกัแลว้นะ แต่ชว่งลำ่งกย็งัไมเ่ลก็อยูด่ี

column กระดกูเชิงกรานผิดปกติเป็นอย่างไร

◆ “รำ่งกำยทีข่ำดกำรบรหิำร” ท�ำใหก้ระดกูเชงิกรำนคลำยตวัได้

◆ ประจ�ำเดอืนมำไมต่รงเวลำ ทอ้งผกู รดิสดีวง...

ปัญหำกระดกูเชงิกรำน ท�ำใหเ้กดิควำมบกพรอ่ง

มารดักระดกูเชิงกรานกนัเถอะ

พอรดักระดกูเชิงกรานแล้วรู้สึกดีจงัเลย! 

◆ ใชข้องทีม่ใีนบำ้นมำลองรดักระดกูเชงิกรำนกนัเถอะ

◆ มำปรบัทศิทำงกำรรดัใหเ้หมำะสมกนัเถอะ

◆ เมือ่รูส้กึวำ่ตวัเบำขึน้ กท็�ำใหอ้ยำกเดนิมำกขึน้

column การรดักระดกูเชิงกรานช่วยลดความเส่ียง 

ของการคลอดก่อนก�าหนดได้

◆ กำรออกก�ำลงัหน้ำทอ้งสว่นลำ่งจะชว่ยเพิม่ผลลพัธ์

ในกำรยกอวยัวะภำยในใหเ้ลือ่นขึน้
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บทท่ี 2 แก้ไขขาท่ีโก่งให้เรียวตรงด้วยการดแูลรกัษา 

กระดกูเชิงกราน

กระดกูเชิงกรานส่วนล่างท่ีแผอ่อกท�าให้ขาโก่งเป็นรปูตวัโอ

◆ รำ่งกำยสว่นลำ่งทีด่อูว้นกบัขำทีโ่ก่งเป็นรปูตวัโอนัน้

มคีวำมสมัพนัธก์นัหรอืไม่

อะ๊! กระดกูเชิงกรานท่ีหลวมมีผลให้หวัเข่าทัง้สองข้างไม่ติดกนั

ขากเ็ลยโก่งเป็นรปูตวัโอ! แปลกจงั!!

◆ คนทีข่ำโก่งเป็นรปูตวัโอนัน้ ขำจะใหญ่และสะโพกกจ็ะดหูอ้ยลง

◆ เรำสำมำรถเชก็ไดว้ำ่ขำทีเ่ป็นรปูตวัโอ มสีำเหตุมำจำกอะไร

◆ วำงใจเถอะ! ขำโก่งเป็นรปูตวัโอของสำวๆ น่ะแกง้ำ่ย

บนัทึก แก้ปัญหาขาโก่งให้เรียวเลก็ได้ ด้วยการรดักระดกูเชิงกราน

มารดักระดกูเชิงกราน แก้ปัญหาขาโก่งกนัเถอะ

◆ กรณทีีข่ำโก่งใหร้ดัสองจดุ คอื ตรงกระดกูเชงิกรำนกบัหวัเขำ่

column “วิธีการบริหารร่างกาย 

และบ�าบดัรปูทรงของกล้ามเน้ือ” คืออะไร

“วิธีการบริหารร่างกายและบ�าบดัรปูทรงของกล้ามเน้ือ”  

ได้เวลาเปิดตวัแล้ว!

◆ กำรบรหิำรรำ่งกำยในขณะทีก่ระดกูเชงิกรำน

ก�ำลงัลำ้หรอืเหน่ือยออ่นอยู ่คอื “กำรบรหิำรรำ่งกำยแบบจิง้จก”

◆ ท�ำเชำ้-เยน็ต่อเน่ืองกนั ขำทีใ่หญ่และโก่งกจ็ะเปลีย่นไป!

บนัทึก คลอดก่อนก�าหนดอย่างปลอดภยั 

ด้วยการใช้เขม็ขดัโทโกะจงั

แนะน�ำวธิอุีม้ลกูและกำรจดักระดกู/กลำ้มเน้ือของทำรก
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บทท่ี 3 ท้องผกู ริดสีดวงทวาร การกลัน้ปัสสาวะไม่อยู่  

แก้ไขได้โดยท�าให้กระดกูเชิงกรานอ่อนตวัลง

ปัญหาบริเวณอวยัวะช่วงล่างก�าลงัเพ่ิมขึน้

◆ หำกเกดิปัญหำน้ีกบัผูห้ญงิทีต่ ัง้ครรภห์รอืผูห้ญงิทีเ่คยคลอดบุตร

อำกำรจะรนุแรงกวำ่ผูห้ญงิปกตทิัว่ไป

กระดกูสนัหลงัของคณุ มนัตรงและแขง็ท่ือหรือไม่

◆ “กระดกูสนัหลงัตรง หน้ำอกบำง รำบ” 

เป็นตน้ตอทีร่นุแรงของปัญหำบรเิวณอวยัวะขบัถ่ำย

มาท�าให้กระดกูสนัหลงัอ่อนตวักนัเถอะ

◆ ปลอ่ยรำ่งกำยตำมสบำย~ ผอ่นคลำยกระดกูสนัหลงั 

“มว้นตวั แลว้หำยใจเขำ้ลกึๆ”

◆ กำรเคลือ่นไหวแบบซโูม ่จะชว่ยยกอวยัวะภำยใน 

ทีห่อ้ยลงใหก้ลบัขึน้มำได!้

กำรเรยีนรูจ้ำกซโูม!่ กำยบรหิำรทัง้ 3 ทำ่ เพือ่ฝึกกลำ้มเน้ือบรเิวณ

รอบๆ กระดกูเชงิกรำนใหแ้ขง็แรง

บทท่ี 4 มาหาต้นตอของความบิดเบีย้วโย้เย้กนั!

ความบิดเบีย้วโย้เย้มีผลมาจากตอนช่วงวยัเดก็

◆ “กระดกูสนัหลงัทีท่�ำทำ่บนัไซไมไ่ด”้ 

แสดงวำ่สภำพรำ่งกำยโดยก�ำเนิดนัน้ไมด่ี

“การท�าท่าบนัไซอย่างสวยงาม” ท่ีดเูหมือนว่าสามารถท�าได้ 

แต่จริงๆ แล้วคือท�าไม่ได้

◆ เมือ่แรกเกดิกระดกูสนัหลงัจะเป็นรปูตวั C 

เมือ่ผำ่นไปหน่ึงปี จะกลำยเป็นรปูตวั S

◆ เสยีงรอ้งไหง้อแงของเดก็นัน้ 

คอืกำรบอกวำ่เขำปวดเมือ่ยไหล ่คอ หรอืเปลำ่นะ

น่าเสียดายท่ีท่านัง่ยองๆ (Squat) ได้หายไปเสียแล้ว

◆ กำรนัง่แบบกอดเขำ่ทัง้สองขำ้ง  

ท�ำใหก้ระดกูเหนือกน้กบเสยีหำยได้

◆ กำรถพูืน้เป็นกำรสรำ้งกระดกูสนัหลงัใหโ้คง้สวยนะ

บนัทึก เรื่องน่าตกใจจากปัญหากระดกูเชิงกราน!

กระดกูสนัหลงัของฉันเหมือนกบั “สเตโกซอรสั” 

บทท่ี 5 การท่ีกระดกูเชิงกรานผิดรปูทรง 

ท�าให้ปวดท้องประจ�าเดือนรนุแรงขึน้

กระดกูกระเบนเหน็บของคณุย่ืนออกมาอยู่หรือไม่

เมื่อกระดกูเชิงกรานผิดรปู ความเจบ็ปวดกร็นุแรงขึน้

◆ กระดกูกระเบนเหน็บเป็นกุญแจ 

ทีท่�ำใหเ้กดิอำกำรปวดทอ้งประจ�ำเดอืน

◆ เมือ่กระดกูกระเบนเหน็บยืน่ออกมำ ท�ำใหเ้สน้เอน็ตงึและเจบ็ปวด

◆ กระดกูกระเบนเหน็บทีผ่ดิรปูจะท�ำใหม้ดลกูแขง็และเลก็ 

จนไมส่ำมำรถตัง้ครรภไ์ด้

◆ วธิงีำ่ยๆ ในกำรดแูลอำกำรปวดทอ้งประจ�ำเดอืน

ใหเ้กดิประสทิธผิลโดยทนัที

◆ “กำรบรหิำรรำ่งกำยแบบกำรดงึและผลกัหวัเขำ่” 

ท�ำใหม้ดลกูน่ิมและฟูขึน้!

ในระหว่างท่ีมีประจ�าเดือนกท็�าได้! โดยการบริหารร่างกายแบบ 

“การดึงสะโพกขึน้และผลกัหวัเข่า”

◆ แคเ่ขยำ่กระดกูเชงิกรำนทีก่ลิง้ขลุกขลกั 

กช็ว่ยรกัษำกระดกูเชงิกรำนทีบ่ดิเบีย้วได้

การฝืนยืดหรือฉีกขา จะท�าให้กระดกูเชิงกรานแตก!
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บทท่ี 6 การยืดสะโพกให้ตึง สามารถช่วยบรรเทาอาการปวดเอวได้

คณุนัง่พบัเพียบหรือนัง่ไขว่ห้างประจ�าจนเป็นนิสยัหรือเปล่า

◆ โดยสว่นใหญ่แลว้สำเหตุของอำกำรปวดเอวของผูห้ญงินัน้ 

เกดิจำกกระดกูเชงิกรำน

◆ กระดกูกระเบนเหน็บทีบ่ดิเบีย้วผดิรปู ท�ำใหเ้กดิอำกำรปวดเอว

◆ ถำ้ใสช่ดุคอรเ์ซตมำกๆ กจ็ะท�ำใหก้ระดกูเชงิกรำนหลวมได้

◆ กำรบรหิำรรำ่งกำยแบบ “Miracle Therapy” 

โดยกำรยดืขำและสะโพก ไดผ้ลทนัตำเหน็!

column การดแูลทกุๆ ส่วนของขาและสะโพก  

ด้วย “Miracle Therapy”

◆ บรหิำรรำ่งกำยแบบ “กำรเอนทิง้หวัเขำ่” ควบคูก่บั “กำรดงึสะโพกขึน้

และผลกัหวัเขำ่” กจ็ะเพอรเ์ฟ็กต!์

◆ กำรบรหิำรรำ่งกำย คณุภำพส�ำคญักวำ่จ�ำนวน 

ยิง่มสีมำธยิิง่ไดป้ระสทิธภิำพ

บทท่ี 7 ความไวต่ออากาศหนาวและความพองบวมของน้ิวเท้า 

สามารถรกัษาให้หายได้

สามารถใช้น้ิวเท้าเล่นเป่าย้ิงฉุบได้หรือไม่

เมื่อท�าให้เท้าท่ีจบัตวักนัจนแขง็เป็นก้อนให้น่ิมขึน้ได้ 

กช่็วยบรรเทาอาการไวต่อความหนาวเยน็ได้ 

◆ เทำ้ทีม่ลีกัษณะหน้ำเทำ้แคบและหลงัเทำ้ปดูนูนขึน้มำ 

เป็น “เทำ้ทีไ่วต่อควำมหนำวเยน็”

◆ น้ิวเทำ้หรอืขอ้เทำ้ทีเ่มือ่ยลำ้และมอีำกำรบวม 

จะท�ำใหอ้ำกำรไวต่อควำมหนำวเยน็รนุแรงมำกขึน้

◆ คอ่ยๆ เปิดน้ิวเทำ้ออกอยำ่งชำ้ๆ จะท�ำใหเ้ทำ้อุน่สบำย

◆ อำกำรบวมพองเป็นสญัญำณ SOS ของรำ่งกำยทีบ่ดิเบีย้วผดิรปู 

และเมือ่ยลำ้ ออ่นลำ้
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“การพนัขาเป็นเกลียว” ให้ผลลพัธแ์ละประสิทธิภาพท่ีดีมาก!

◆ ท�ำใหอุ้น่และลดควำมบวมลง เทำ้จะสบำยมำกขึน้

◆ ควำมรนุแรงของควำมไวต่อควำมหนำวเยน็ 

คอืเทคนิคกำรปรบักำรบรหิำรรำ่งกำย

บทสง่ทำ้ย

ประวตัผิูเ้ขยีน
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13

ที่ส่วนล่ำงดูอ้วนน่ะ เปน็เพรำะ
กระดกูเชิงกรำนคลำยตัวอย่ำงไรล่ะ!

บทที ่1

SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE



1514

ลองดสูวิำ่ กระดกูเชงิกรำนของคณุ 
คลำยตัวหรือเปล่ำ

วิธีตรวจสอบว่ากระดูกเชิงกรานของคุณ 
คลายตัวหรือเป็นปกติ สามารถท�าได้ 
งา่ยๆ ด้วยการวดัรอบสะโพกในทา่นอนราบ 
ลงกบัพืน้และในท่ายนืแลว้น�ามาเปรยีบเทยีบ 
กัน ถ้าต่างกัน 5 ซม. ขึน้ไป ก็คงต้องแจก  
ใบแดง!

ถำ้กระดกูเชงิกรำนหลวมล่ะก ็ อวยัวะภำยในก็

จะเลือ่นหอ้ยลงดำ้นลำ่งดว้ยนะ!

ควำมแตกต่ำงของขนำดรอบสะโพกทีว่ดัในทำ่

ยนืกบัทำ่นอนนัน้ ท�ำใหท้รำบสภำพควำมหลวมของ

กระดกูเชงิกรำนได้

อยูใ่นท่ำยนื สน้เทำ้ทัง้สอง 

ขำ้งวำงในระดบัเดยีวกนั วดั

สะโพกบรเิวณเดมิกบัในทำ่

นอน เพือ่ไมใ่หส้ำยวดัเลือ่น

จำกต�ำแหน่ง ใชส้กอตเทป

ยดึให้อยู่ที่ต�ำแหน่งเดมิจะ

งำ่ยขึน้ ถำ้ขนำดของสะโพก 

ในท่ำนอนและท่ำยืน มี

ค ว ำ ม 

แตกต่ำงกนัมำก แสดงว่ำ

กระดกูเชงิกรำนมกีำรขยำย

ออก และอวัยวะภำยใน

เลือ่นลงมำดำ้นลำ่งอกีดว้ย

*จะวัดจากท่าไหนก่อนก็ได้ ต�าแหน่ง

ของสายวัดน้ัน ดูภาพประกอบได้จาก

หน้า 23

นอนรำบลงกบัพืน้ ยกสว่น 

สะโพกขึ้น ใช้ส้นเท้ำทัง้

ส อ ง 

ขำ้งทรงตวัไว้ วดัสะโพก 

ตรงสว่นทีก่วำ้งทีส่ดุ ถำ้ใช้

เบำะรองนัง่หรอืหมอนวำง

รองไวต้รงสว่นกน้จะท�ำให้

ยกสะโพกขึน้ไดง้ำ่ย

● ขนาดต่างกนั 2-5  

ซม. ให้ใบเหลืองเป็น

สญัญำณเตอืน
●  ขนาดต่างกนั 5 ซม.  

ขึ้นไป อันตรำย! ให ้

ใบแดง มำเริม่รดักระดกู

เชิงกรำนตัง้แต่ตอนน้ี

กนัเถอะ!

ท่ายกกระดกูเชิงกรานให้อยู่ต�าแหน่งสงู 
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โดยสว่นตวัแลว้ เวลำทีฉ่นักลุม้ใจเกีย่วกบัอำกำรปวดสะโพก ฉนัเลอืกใชว้ธิี

กำรบ�ำบดัโรคโดยกำรจดักระดกูสนัหลงัหรอืไคโรแพรคตกิ* จงึท�ำใหฉ้นัมคีวำมรู ้

และฝีมอืในกำรรกัษำโรคโดยวธิกีำรจดักระดกูและกลำ้มเน้ือคะ่

มุมมองของกำรรกัษำโรคโดยกำรจดักระดูกและกล้ำมเน้ือกบัแผนก 

สตูนิรเีวช 

ปัญหำทีเ่กดิขึน้ทีก่ระดกูเชงิกรำนนัน้ ฉนัเขำ้ใจเป็นอยำ่งดเีลยคะ่

ควำมคดิเกีย่วกบัวธิกีำรรกัษำโรคโดยกำรจดักระดกูและกลำ้มเน้ือ หำก

เปรยีบรำ่งกำยวำ่เป็นเหมอืนบำ้น กระดกูเชงิกรำนกค็อืฐำนรำกนัน่เอง ถำ้หำก

ฐำนรำกเอยีง บำ้นกจ็ะเอยีงตำมไปดว้ย

กลำ่วคอื ถำ้กระดกูเชงิกรำนบดิเบีย้วหรอืผดิรปู คอ หลงั และหน้ำ กจ็ะ

ผดิรปูไปดว้ย กำรเรยีงตวัของฟันกจ็ะแยไ่ปดว้ย

กำรผดิรปูในสว่นของกระดกูอำจท�ำใหเ้กดิกำรกดทบัของเสน้ประสำทได ้

เพรำะฉะนัน้ คนทีม่กีระดกูเชงิกรำนบดิเบีย้ว จะมอีำกำรเหน่ือยลำ้และ

ปวดเมือ่ยโดยไมรู่ส้ำเหตุ กลำ้มเน้ือไหลต่งึ รูส้กึปวดเมือ่ย ปวดสะโพกและหลงั

ในฐำนะทีฉ่นัเคยเป็นพยำบำลผดุงครรภม์ำ 26 ปี อกีทัง้ยงัเปิดซำลอน

เกีย่วกบัสขุภำพและควำมงำมอกี 9 ปี รวมแลว้ 35 ปี ทีไ่ดส้งัเกตและเรยีนรู ้

รปูรำ่งของผูห้ญงิในชว่งหลำยๆ ปีนัน้แหละ จงึท�ำใหฉ้นัคอ่ยๆ มัน่ใจขึน้เรือ่ยๆ 

วำ่รปูรำ่งและขนำดรอบสะโพกของสำวๆ น้ีมกีำรเปลีย่นแปลง และยิง่ไปกวำ่

นัน้คอืเป็นเรือ่งทีไ่มด่ดีว้ยคะ่

สิง่ทีก่�ำลงัพดูถงึอยูน้ี่คอื กำรมรีำ่งกำยสว่นลำ่งทีใ่หญ่นัน่เอง 

ทัง้ๆ ทีห่น้ำกเ็รยีวเลก็ รำ่งกำยสว่นบนกผ็อมเพรยีว แต่เฉพำะบรเิวณ

กน้เท่ำนัน้แหละทีรู่ส้กึหนกัและขยำยออก ถำ้มองจำกดำ้นขำ้ง ตัง้แต่สะโพก

ลงไปถึงด้ำนล่ำงมลีกัษณะงอและยื่นไปข้ำงหน้ำ หน้ำท้องส่วนล่ำงก็ป่อง 

ออกมำ 

ท่ำทำงกำรเดนิกจ็ะกำ้วสัน้ๆ เป็นท่ำเดนิแบบเพนกวนิ เวลำใส่กำงเกง 

ขำยำว กว่ำจะดงึกำงเกงขึน้มำถงึต้นขำได้มนัทุลกัทุเลมำก คนที่เป็นตำม

ลกัษณะน้ี ถอืวำ่เขำ้ขำ่ยแลว้คะ่

คนทีเ่ป็นตำมลกัษณะดงักลำ่ว ยงัจะตอ้งแบกรบัปัญหำเหลำ่น้ีดว้ย 

กำรปวดทอ้งประจ�ำเดอืน ประจ�ำเดอืนมำไม่ตรงเวลำ กำรอัน้ปัสสำวะ 

ไมอ่ยู ่ทอ้งผกู และรดิสดีวงทวำร

พยำยำมลดน�้ำหนกัเพรำะกงัวลเรือ่งของกน้และรำ่งกำยสว่นลำ่งทีด่ใูหญ่ 

แต่ท�ำอยำ่งไรรำ่งกำยสว่นลำ่งกไ็มเ่ลก็ลงสกัท ีเพรำะอะไรคะ

สำเหตุหลกัๆ เป็นเพรำะกระดกูเชงิกรำนทีค่ลำยตวัคะ่

รอบสะโพกของสำวๆ แปลกๆ ไปนะ...
ทัง้ๆ ทีล่ดน�า้หนักแล้วนะ แต่ช่วงล่างก็ยังไม่เล็กอยู่ดี◆

*แขนงกำรดแูลสขุภำพ โดยตรวจรกัษำระบบประสำท กำรดแูลกระดกูสนัหลงัและขอ้ตำ่งๆ ในรำ่งกำยเพือ่ให้

ระบบประสำทท�ำงำนไดอ้ยำ่งมปีระสทิธภิำพ ดว้ยกำรรกัษำควำมผดิปกตขิองโครงสรำ้งและกำรเคลื่อนไหว

ของรำ่งกำย (Structure and Biomechanic) หรอืกำรคลำดเคลือ่นจำกต�ำแหน่งปกตขิองขอ้กระดกูสนัหลงั 
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1

เป็นกระดกูทีซ่อ้นกนัอยูด่ำ้นบน

กระดกูเชงิกรำน มทีัง้หมด 5 ชิน้ 

(จดัจ�ำแนกตำมต�ำแหน่งและรปู

ร่ำงลกัษณะ) ถ้ำมองจำกดำ้น

หน้ำจะเหน็เป็นแนวตรง ถำ้มอง

จำกดำ้นขำ้งจะเหน็เป็นแนวโคง้ 

มีหน้ำที่รองรบัร่ำงกำย และ

ปกป้องเสน้ประสำทไขสนัหลงั

กระดกูสนัหลงั

อยู ่ ต ร งศู นย ์ กลางของกระ ดูก

เชงิกราน เป็นรปูสามเหล่ียมกลับหวั 

ตอนเป็นทารกกระดูกจะแบ่งออก

เป็น 5 ชิน้ พอเร่ิมเจริญเตบิโตจะรวม

เป็นก้อนเดียวกนั การล้มก้นกระแทก

พืน้แรงๆ หรือน่ังเก้าอีท้ีต่ืน้เป็นประจ�า 

จะท�าให้กระดูกส่วนนีบิ้ดเบ้ียวได้ง่าย 

แต่เดิมกระดูกส่วนนี้จะเข้าสู่ด้านใน

ร่างกาย แต่ตอนนีมี้คนทีก่ระดูกส่วน

นีห้นัออกมาด้านนอกเพิม่จ�านวนขึน้

อย่างรวดเร็ว

กระดกูกระเบนเหน็บ2

เป็นกระดูกส่วนปลำยของกระดูก

กระเบนเหน็บ (②) หรือเรียกว่ำ

กระดูกหำง คนที่เดนิแบบเท้ำเขำ้

ดำ้นใน และเดนิกำ้วสัน้แบบเพนกวนิ 

มีแนวโน้มปวดก้นกบและกระดูก 

สนัหลงัสว่นทำ้ยสดุไดง้ำ่ย

กน้กบ3

กระดกูทีม่ขีนำดใหญ่ แผ่ออก

ไปดำ้นซ้ำยและขวำ ลกัษณะ

คลำ้ยผเีสือ้ หรอืทีเ่รยีกกนัว่ำ

กระดกูสะโพก สำมำรถสมัผสั

ไดด้ว้ยมอื 

กระดกูปีกสะโพก4

เป็นกระดูกทีอ่ยู่ส่วนหน้ำของ

กระดูกเชงิกรำน อยู่ใต้สะดอื 

และเป็นสว่นทีม่ไีรขนขึน้ คนที่

เดนิแบบแอ่นหน้ำทอ้งออกมำ

และขำทัง้สองขำ้งเปิดออกนัน้ 

จะปวดสว่นน้ีไดง้ำ่ย

กระดกูหวัหน่ำว5

เป็นกระดูกที่อยู่ส่วนล่ำงของ

กระดกูเชงิกรำน เวลำนัง่เกำ้อี ้

ลองเอำมือสอดเข้ำไปสมัผสั

แลว้จะรูส้กึแขง็ๆ

กระดกูกน้6

กร
ะด

กูส
ะโ

พ
ก

เป็นบรเิวณทีก่ระดูกสนัหลงัส่วน

ทำ้ยสดุและกระดกูปีกสะโพกทำง

ดำ้นซ้ำยและขวำมำต่อกนั ตำม

รอยแยกของกน้ขึน้ไป สำมำรถใช้

มอืตรวจสอบว่ำขอ้ต่อกระดูกอยู่

ตรงบรเิวณไหน ในช่วงตัง้ครรภ์

ขอ้ต่อกระดูกน้ีจะคลำยออกและ

หลวมไดง้ำ่ย

ขอ้ต่อกระดกู7

เป็นบริเวณที่หวัหน่ำวด้ำนซ้ำย

และขวำมำตดิกนัอยู่ขำ้งหน้ำ ใน

ช่วงตัง้ครรภ์ ฮอร์โมนจะหลัง่ 

ท�ำใหส้ว่นน้ีหลวมไดง้ำ่ย

แนวประสำนกระดกูหวัหน่ำว8

เป็นกระดกูทีอ่ยูต่รงตน้ขำ บรเิวณ

ทีก่ระดกูตน้ขำและกระดกูเชงิกรำน

มำเชื่อมกนัจะเรยีกวำ่ ขอ้สะโพก 

(Hip joint, Coxa)

กระดกูตน้ขำ9

1

4

2

3

5

6

7

8

9

กระดูกเชิงกรำนผิดปกติเปน็อย่ำงไร

ถำ้รำ่งกำยคอืบำ้น กระดกูเชงิกรำนกค็อืฐำนรำก กระดกูเชงิกรำนจงึเป็น

หวัใจส�ำคญัในกำรเสรมิบุคลกิทำ่ทำงของรำ่งกำย

ผูห้ญงิมกีระดกูเชงิกรำนทีต่ืน้และกวำ้ง รปูรำ่งเหมอืนอำ่งลำ้งมอื เป็นสว่น

ของกระดกูทีโ่อบอุม้มดลกู รงัไข ่ล�ำไส ้และกระเพำะปัสสำวะ หรอืเรยีกงำ่ยๆ 

วำ่ อวยัวะภำยในเอำไว ้และยงัคอยปกป้องเดก็ในครรภไ์ดเ้ป็นอยำ่งดี

หนงัสอืเลม่น้ี จะพดูถงึกระดกูในสว่นตำ่งๆ ของกระดกูเชงิกรำน ก่อนอืน่

มำรูจ้กัวำ่กระดกูสว่นตำ่งๆ อยูต่รงไหนกนับำ้ง

กระดกูเชิงกรานมีหน้าท่ีดแูลและปกป้อง

อวยัวะภายใน

ตรงกลำงของกระดกูเชงิกรำนเป็นมดลกู ถดั

ลงมำดำ้นลำ่งคอืกระเพำะปัสสำวะ และสว่น

หลงัคอืช่องทวำรหนัก ถ้ำกระดูกเชงิกรำน

คลำยตัวหรือผิดรูป จะท�ำให้มดลูกและ

กระเพำะปัสสำวะเลือ่นไปอยูข่ำ้งลำ่งมำกกวำ่

ปกต ิ ไม่ใช่แค่ท�ำให้หน้ำท้องส่วนล่ำงป่อง

ออกมำ แต่อำจท�ำใหเ้กดิปัญหำเรือ่งกำรปวด

ทอ้งประจ�ำเดอืน หรอืปัสสำวะไดง้่ำยขึน้อกี

ดว้ย

ความผิดรปูของกระดกูเชิงกรานกมี็ผลกระทบต่อการ

คลอดลกู

เดก็ทำรกขณะทีอ่ยูใ่นครรภจ์ะหมนุตวัอยูบ่รเิวณชอ่งของ

กระดูกเชิงกรำน ปัจจุบันเกิดปัญหำเกี่ยวกับกระดูก

เชงิกรำนบดิเบีย้วผดิรปูกนัมำก สง่ผลใหเ้ดก็ทำรกไมก่ลบั

หวั จงึไมส่ำมำรถคลอดดว้ยวธิธีรรมชำตแิละมเีลอืดออก

มำกขณะคลอด หรอืคอของเดก็อำจจะตดิชะงกับรเิวณ

กน้กบของแม ่ท�ำใหค้อเดก็บดิหรอืงอได้

รงัไข่

มดลกู

กระเพำะปัสสำวะ

ชอ่งทวำรหนกั

กระดกูตน้ขำ 

(Femur)

แนวประสำน

กระดกูหวัหน่ำว 

(Symphysis 

Pubis Joint)

ขอ้ต่อกระดกู 

(Sacroiliac joint)

กระดกูกน้ 

(Ischium)

กระดกูหวัหน่ำว 

(Pubis)

กน้กบ

(Coccyx)

กระดูกกระเบน

เหน็บ (Sacrum)กระดกูปีกสะโพก 

(Ilium)

กระดกูสนัหลงั 

(Spine)

1
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ถำ้ไมอ่อกก�ำลงักำย ท�ำไมกระดกูเชงิกรำนถงึคลำยตวัละ่

ควำมจรงิแลว้กค็อื ตัง้แต่เกดิจนถงึชว่งกำรเจรญิเตบิโต จะเป็นปัญหำของ

เรือ่งกระดกูสนัหลงั ซึง่ในสว่นน้ีจะอธบิำยอยำ่งละเอยีดในตอนหลงั

ก่อนอืน่เรำมำพดูถงึเรือ่งหลกัอยำ่ง “กระดกูเชงิกรำน” กนั

ในหน้ำทีแ่ลว้เรำพดูถงึบรเิวณของกระดกูเชงิกรำนนัน้มกีน้กบ และถดัขึน้

ไปคอืกระดกูกระเบนเหน็บ ตรงกลำงเป็นกระดกูสะโพก (สว่นทีต่ดิกนัระหวำ่ง

กระดกูปีกสะโพก กระดกูกน้ และกระดกูหวัหน่ำว) ทัง้หมดถูกประกอบเขำ้

ดว้ยกนั

ถำ้มองเป็นแบบสำมมติ ิ กระดกูเชงิกรำนของผูห้ญงิจะมลีกัษณะตืน้และ

กวำ้งเหมอืนอ่ำงลำ้งมอื ส่วนกระดูกเชงิกรำนของผูช้ำยจะมลีกัษณะลกึและ

แคบเหมอืนตะกรำ้ 

ส่วนทีต่ดิกนัซำ้ย-ขวำของกระดูกหวัหน่ำวทีอ่ยู่ดำ้นใตส้ะดอืนัน้คอืแนว

ประสำนกระดกูหวัหน่ำว

สว่นซำ้ย-ขวำของกระดกูกระเบนเหน็บกบักระดกูปีกสะโพกตดิกนั เรยีก

วำ่ ขอ้ต่อกระดกู

กระดกูหลำยๆ ชิน้ตดิกนัโดยมเีอน็เป็นตวัผกูเป็นโครงสรำ้งขึน้ เสน้เอน็

นัน้เป็นสิง่ทีค่อยพยงุรปูรำ่งของกระดกูเชงิกรำนอยู่

กำรกระโดดโลดเตน้เพือ่กระตุน้ หรอืกำรยอ่ตวัแลว้ยนืขึน้ (Squat) ท�ำ

อยำ่งซ�้ำๆ นัน้ จะท�ำใหเ้สน้เอน็แขง็แรงขึน้ เพรำะฉะนัน้ เสน้เอน็ของผูห้ญงิสมยั

ก่อนทีใ่นชวีติประจ�ำวนัท�ำกจิกรรม เชน่ เดนิ ท�ำควำมสะอำด ถพูืน้โดยใชผ้ำ้ขี้

ริว้ ท�ำไรท่�ำนำ เสน้เอน็กจ็ะแขง็แรงมำก กระดกูเชงิกรำนกไ็มค่ลำยตวังำ่ยๆ

แต่พวกสำวๆ ในปัจจบุนัไมค่อ่ยขยบัรำ่งกำยกนัคะ่ ตอนเดก็ๆ กไ็มค่อ่ย

ออกไปวิง่เลน่ขำ้งนอก หรอืเวลำท�ำควำมสะอำด จะไมถ่บูำ้นดว้ยผำ้ขีร้ ิว้ แต่จะ

ใชไ้มถ้พูืน้ กจิกรรมทีใ่ชก้�ำลงันัน้กไ็มค่อ่ยท�ำกนั

แต่เดมิกระดกูเชงิกรำนอยูด่ำ้นลำ่ง มรีปูรำ่งเหมอืนอ่ำงลำ้งมอื มองจำก

ดำ้นหน้ำจะเหน็เป็นโครงรูปสำมเหลีย่มกลบัหวั แต่ถ้ำเสน้เอน็คลำยตวัละก็

รำ่งกำยทอ่นลำ่งกจ็ะขยำยออกกวำ้งตำมไปดว้ย (หน้ำ 25)

เน่ืองจำกกระเพำะอำหำร ล�ำไส ้และมดลกูคอ่ยๆ เคลือ่นลงดำ้นลำ่ง จงึ

ท�ำใหก้ระดกูเชงิกรำนคอ่ยๆ ขยำยออกไปอกี 

อวยัวะภำยในรำ่งกำยทีห่อ้ยลงคอืสิง่ทีท่�ำใหท้อ้งน้อยป่องยืน่ออกมำคะ่

พออำ่นมำถงึตอนน้ีแลว้ ท�ำใหเ้รำอยำกรูส้ภำพของกระดกูเชงิกรำนของ

ตวัเองขึน้มำเลยใชไ่หมละ่คะ วธิกีำรตรวจสอบงำ่ยๆ กม็คีะ่ เรำมำเริม่เชก็กนั

เถอะ (หน้ำ 15)

ถ้ำนอนรำบลงกบัพืน้แลว้ยกสะโพกขึน้ อวยัวะภำยในทีล่งไปดำ้นล่ำง

เพรำะแรงโน้มถ่วงกจ็ะยำ้ยมำหนกัทีส่ว่นหน้ำอกแทน  กระดกูเชงิกรำนกจ็ะ

กลบัมำทีเ่ดมิเลก็น้อย อยูใ่นทำ่นัน้แลว้วดัขนำดรอบสะโพก

จำกนัน้ ยนืขึน้แลว้วดัตรงรอบสะโพกทีเ่ดมิ ถำ้ขนำดสะโพกตอนยนืกบั

ขนำดสะโพกตอนนอนต่ำงกนัมำกกวำ่ 5 ซม. ขึน้ไปละ่ก ็ เป็นหลกัฐำนทีช่ีใ้ห้

เหน็วำ่กระดกูเชงิกรำนนัน้คอ่นขำ้งคลำยตวัคะ่

เพรำะหลงัจำกกำรคลอดลกู เอน็จะยดืหยุน่มำก จงึท�ำใหก้ระดกูเชงิกรำน

หลวมงำ่ยเป็นพเิศษ ถำ้ไมด่แูลรกัษำจะแยเ่อำนะคะ

ฉนัเคยวดัรอบสะโพกของผูห้ญงิคนหน่ึง ทัง้ๆ ทีเ่ธอคลอดลกูมำแลว้ 5 ปี 

แต่ขนำดต่ำงกนัตัง้ 9 ซม.!

เมื่อลองวดัดูแลว้กท็�ำใหรู้ว้่ำ สิง่ทีท่�ำใหท้อ้งน้อยป่องและยื่นออกมำนัน้ 

กค็อือวยัวะภำยในนัน่เอง

“ร่างกายทีข่าดการบริหาร” ท�าให้กระดูกเชิงกรานคลายตวัได้◆

SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE



2322

ถำ้กระดกูเชงิกรำนมลีกัษณะสำมเหลีย่มกลบัหวัปกตแิลว้ละ่ก ็ สว่นกน้ก็

จะเลก็และแน่น แต่ถำ้กระดกูเชงิกรำนขยำยกวำ้งออก กน้กจ็ะบำน และขยำย

ออกเชน่เดยีวกนั ถำ้มองดว้ยตำกจ็ะไมพ่บปัญหำอะไรคะ่

คนทีก่ระดกูเชงิกรำนคลำยตวั อวยัวะภำยในเลื่อนลงดำ้นล่ำง จะมแีรง

กดดนัอยำ่งมำก สง่ผลใหป้ระจ�ำเดอืนมำไมป่กต ิหน่ึงเดอืนมำ 2-3 ครัง้ หรอื 1 ปี  

มำแค ่2 ครัง้เทำ่นัน้ มผีูห้ญงิหลำยคนทีก่�ำลงัประสบปัญหำน้ีอยูค่ะ่ 

เน่ืองจำกกระเพำะปัสสำวะและล�ำไสถ้กูแรงกดดนั อำกำรทอ้งผกูและโรค

รดิสดีวงกส็ำมำรถเกดิขึน้ไดง้ำ่ย 

ทัง้ๆ ทีย่งัไมม่ปีระสบกำรณ์กำรคลอดลกู ในชว่งทีย่งัสำวอยูก่ลบัมคีวำม

กลุม้ใจเรือ่งกำรปัสสำวะเพิม่มำกขึน้

เรือ่งทีพ่ดูกนัวำ่สะโพกทีผ่ำยเป็นลกัษณะของคนทีจ่ะคลอดลกูไดป้ลอดภยั

เป็นเรื่องจริงในอดีตค่ะ เช่น ผู้หญิงที่ต้องท�ำนำ เป็นเกษตรกรนัน้ ต้อง

เคลือ่นไหวรำ่งกำยทัง้วนั ท�ำใหเ้อน็มคีวำมแขง็แรงมำก ดงันัน้เวลำคลอดลกูก็

จะงำ่ยและกระดกูเชงิกรำนกไ็มค่ลำยตวัอกีดว้ย จงึกลำยเป็นเงือ่นไขวำ่กำรจะ

คลอดลกูอยำ่งปลอดภยั ตอ้งมสีะโพกผำยนัน่เอง

แต่สมยัน้ี เสน้เอน็คลำยตวัตัง้แต่เริม่ตัง้ครรภ์ กระดูกเชงิกรำนกห็ลวม 

พอถงึเดอืนสดุทำ้ยของกำรตัง้ครรภ ์ควำมเสีย่งทีม่ดลกูและเดก็ทำรกในครรภ์

จะเคลื่อนลงมำอยู่ขำ้งล่ำงในระยะใกลค้ลอดกเ็กดิขึน้ไดสู้งมำก จนอำจเป็น

ปัญหำในตอนคลอดได ้

กระดกูเชงิกรำนเป็นสิง่ส�ำคญันะคะ อยำ่คดิวำ่มนักแ็คก่ระดกูธรรมดำๆ

มำรัดกระดูกเชิงกรำนกันเถอะประจ�าเดือนมาไม่ตรงเวลา ท้องผูก รดิสดีวง... ปัญหากระดูก
เชิงกราน ท�าให้เกิดความบกพร่อง

◆

รัดตรงส่วนไหน

รัดให้แน่นๆ ตรงบริเวณกระดูกโคนขา

กระดกูกระเบนเหน็บ

ขอ้ต่อกระดกู

กระดกูปีกสะโพก

แนวประสำน

ใชเ้ขม็ขดัโทโกะจงั (หน้ำ 25)

รดัตรงกระดกูเชงิกรำน

กระดกูโคนขำ 

กระดกูหวัหน่ำว

กระดกูโคนขำ

กำรรดักระดกูเชงิกรำนตอ้งรดัให้

อยู่แนวเขม็ขดัเสน้ล่ำงพอด ี ใน

หน้ำ 15 แนะน�ำเรือ่งกำรวดัรอบ

สะโพกวดัขึน้มำประมำณ 2 น้ิว 

(ตำมลกูศร)

วำงสน้เทำ้ใหอ้ยูใ่นต�ำแหน่งที่

เทำ่กนั เปิดปลำยเทำ้ออกดำ้น

นอกประมำณ 30 องศำ หำยใจ

เขำ้ใหซ้ีโ่ครงยกตวัขึน้ และรดั

ไปทีบ่รเิวณตน้ขำใหแ้น่น

ต�าแหน่งที่รัดกระดูกเชิงกราน ลองท�าดูตามนี้!

1. ในท่ายืน ใช้นิ้วโป้งทั้งสองข้างประสานกัน

แล้ววางไว้ที่สะดือ 2. ลากลงมาถึงท้องน้อย

จะเจอกระดูกหัวหน่าว 3. ให้ท้ังสองมือลาก

ซ้าย-ขวาตามร่างกาย 4. มาถงึตรงกลางของ

ต้นขา ฝ่ามือจะชนกบักระดูกท่ีปูดออกมา นัน่

คือกระดูกต้นขา 5. ลองยกส้นเท้าซ้าย-ขวา

สลับกัน จะรู้สึกถึงกระดูกต้นขาท่ีก�าลังขยับ

อยู่ตรงที่ปูดออกมานั่นแหละ รัดตรงนั้นเลย!
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หำผ้ำรัดที่มีควำมยืดหยุ่นดี เวลำ 

รดัสำมำรถยดืไดถ้งึ 7 ซม. ตวัอยำ่งใน

รปูเป็นแบบทีใ่ชง้ำ่ย ในธุรกจิโรงแรม

นัน้นิยมใชเ้ป็นสำยรดัเอว (โอบ)ิ ของ

ชดุยกูำตะ

พอรัดกระดูกเชิงกรำนแล้วรู้สึกดีจังเลย!
ใชข้องทีม่ีในบ้านมาลองรัดกระดูกเชิงกรานกันเถอะ◆

คณุอำจจะคดิวำ่กำรแกไ้ขกระดกูเชงิกรำนทีค่ลำยตวั คอืกำรบรหิำรเสน้

เอน็เพยีงแคน่ัน้กพ็อแลว้ แต่มนัไมไ่ดง้ำ่ยอยำ่งนัน้น่ะสคิะ

ตัง้แต่วยัเดก็ถงึประมำณ 20-30 ปี เสน้เอน็ถงึจะก่อตวัเป็นรปูเป็นร่ำง 

เพรำะฉะนัน้กำรใชเ้วลำ 1-2 สปัดำห ์ บรหิำรเพื่อแกไ้ขมนัล่ะก ็ ไม่สำมำรถ

ท�ำไดห้รอกคะ่ 

แต่วำ่กม็วีธิทีีด่ทีีส่ดุอยู ่นัน่กค็อื “กำรรดักระดกูเชงิกรำน” คะ่ รดักระดกู

เชงิกรำนจำกดำ้นนอก และท�ำใหอ้ยูใ่นรปูทรงทีถ่กูตอ้ง

เริม่จำก ลองน�ำของทีบ่ำ้นมำรดักระดกูเชงิกรำนกนัคะ่  

ตวัฉันเองกล็องมำหลำยอย่ำง สำยรดัเอวของชุดยูกำตะ (หรอืเรยีกว่ำ  

โอบ)ิ กม็คีวำมยดืหยุน่ทีด่คีะ่ ถำ้มโีอกำสกล็องหยบิมำใชก้นัดนูะคะ

บรเิวณทีจ่ะรดั ใหต้�่ำลงมำจำกเอวนะ ดวูธิจีำกหน้ำ 23 วำ่กระดกูตน้ขำ

อยูต่รงไหน แลว้รดัตรงนัน้เลย

ยนืโดยวำงสน้เทำ้อยูใ่นระดบัเดยีวกนั หำยใจเขำ้ใหซ้ีโ่ครงยกตวัขึน้ แลว้

รดัสว่นนัน้ใหแ้น่น

เวลำรดัในตอนแรกๆ อำจจะรูส้กึอดึอดั แต่ทำ้ยทีส่ดุแลว้ จะรูส้กึสบำยคะ่

ถ้ำกระดูกเชงิกรำนคลำยตวั อวยัวะภำยในกจ็ะเลื่อนลงไปอยู่ด้ำนล่ำง 

ท�ำใหม้ดลกูและรงัไขถ่กูแรงกดดนั สง่ผลใหป้ระจ�ำเดอืนมำไมป่กต ิทอ้งผกูกจ็ะ

เกดิขึน้ไดง้ำ่ย

ถำ้รดักระดกูเชงิกรำนจำกภำยนอก รดักระดกูเชงิกรำนทีค่ลำยตวั กจ็ะ

ชว่ยป้องกนัอวยัวะภำยในไมใ่หเ้ลือ่นลงดำ้นลำ่ง

สำเหตุที่ท้องน้อยป่องย่ืนออกมำก็เพรำะอวัยวะ
ภำยใน! ถ้ำรัดกระดูกเชิงกรำนก็จะป้องกันกำรห้อย 
ของพุงได้ล่ะ

“ เข็มขัดโทโกะจัง”  ผ้ำรัดกระดูก

เชงิกรำนส�ำหรบัคนตัง้ครรภ ์คนไมไ่ด้

ทอ้งกส็ำมำรถใชไ้ดน้ะคะ รูทีเ่ขม็ขดั

คำดเอำไวเ้ป็นรปูกำกบำททีด่ำ้นหลงั 

แลว้มำตดิไวด้ำ้นหน้ำ ในรปูเป็นไซส ์

M รอบสะโพก 80-88 ซม. รำคำ 6,480 

เยน มไีซส ์S, M, L, LL

http://tokochan.jp/

เมือ่รดักระดกูเชงิกรำนกระดกูเชงิกรำนคลำยตวั

เลือ่นลง
จดุก�ำเนิด 

(Origin)
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เวลำรดักระดกูเชงิกรำน มอีกีหน่ึงเรือ่งทีส่�ำคญั นัน่กค็อื ทศิทำงกำรรดั

คนทีท่อ้งน้อยป่องออกมำและคนทีม่กีน้ใหญ่นัน้ สำเหตุสว่นใหญ่เกดิจำก 

ขอ้ต่อกระดกูของสว่นบรเิวณกน้นัน้หลวมมำก ใหร้ดัเขม็ขดัแบบทวนเขม็นำฬกิำ  

โดยรดัเขม็ขดัไปดำ้นหลงั วธิทีีด่คีอืรดัทัง้สองขำ้งของกน้ไปขำ้งหลงัใหเ้ป็น 

รปูกำกบำท 

สว่นคนทีม่สีว่นประสำนกระดกูหวัหน่ำวทีห่ลวมหรอืคลำยตวั ใหร้ดัเป็น

รปูกำกบำทมำทีด่ำ้นหน้ำ 

กระดกูเชงิกรำนมทีัง้เบีย้วซำ้ยหรอืเบีย้วขวำ ดงันัน้จะรดัและผกูทีด่ำ้นใด

นัน้ กล็องปรบัเปลีย่นดไูดค้ะ่

กำรรดัขำ้งหน้ำ-กำรรดัขำ้งหลงัเป็นศนูยก์ลำงหรอืซำ้ย-ขวำนัน้กล็องท�ำ

ดูก่อน แลว้ถงึจะรูส้กึว่ำวธิไีหนท�ำใหเ้รำรูส้กึดทีีสุ่ด แต่ทศิทำงกำรรดัทีด่นีัน้

ใหพ้จิำรณำและปรบัจำกควำมบดิเบีย้วของกระดกูเชงิกรำนของตวัคณุเองคะ่

ถำ้หมัน่รดักระดกูเชงิกรำนอยำ่งจรงิๆ จงัๆ จะท�ำใหล้กัษณะของรำ่งกำย

คอ่ยๆ เขำ้ที ่พอรำ่งกำยเริม่เขำ้ทีก่จ็ะรูส้กึเบำตวั ท�ำใหม้คีวำมอยำกเดนิมำก

ยิง่ขึน้ 

คนทีก่ระดกูเชงิกรำนคลำยตวั เวลำนัง่กจ็ะนัง่แบบไมม่คีวำมสมดลุ แต่ถำ้ 

ท�ำให้กระดูกเชิงกรำนแน่นขึ้น ก็จะท�ำให้หลงัเรำยืด หน้ำจะเชิดขึ้น ดูมี

บุคลกิภำพทีด่ี

และคนทีร่ดักระดกูเชงิกรำนอยำ่งมวีนิยั จะสง่ผลใหก้ำรขบัถ่ำยเป็นปกต ิ

เพรำะคนทีก่ระดกูเชงิกรำนคลำยตวั กระดกูเชงิกรำนจะไปกดดนับรเิวณอวยัวะ

ภำยใน เรำจงึตอ้งรดักระดูกเชงิกรำนเพื่อแกไ้ขควำมผดิปกต ิ เมื่อเรำแกไ้ข

มาปรับทิศทางการรัดให้เหมาะสมกันเถอะ◆

เมือ่รู้สึกว่าตัวเบาขึน้ ก็ท�าให้อยากเดินมากขึน้◆

ปัญหำกระดกูเชงิกรำนใหด้ขีึน้แลว้ แรงกดดนับรเิวณอวยัวะภำยในกห็ำยไป 

จงึท�ำใหล้�ำไสเ้คลือ่นไหวไดง้ำ่ยยิง่ขึน้ 

อำจจะมคีนทีค่ดิว่ำ “แลว้ถำ้รดักระดูกเชงิกรำนอย่ำงหกัโหมมำกๆ ล่ะ  

จะไมเ่ป็นผลรำ้ยต่อรำ่งกำยหรอื” กำรรดัตรงสว่นกระดกูเชงิกรำนน้ี ไมไ่ดเ้กดิ 

แรงกดดนัต่อเสน้เลอืดแดงและเสน้เลอืดด�ำของตน้ขำเลย แต่ช่วยใหล้�ำไสท้ี ่

ตกลงไปอยูบ่รเิวณกระดกูเชงิกรำนทีห่อ้ยตวัลงต�่ำไมไ่ปเกะกะกดีขวำง จงึท�ำให้

เสน้เลอืดด�ำไหลเวยีนไดด้ ีอำกำรบวมของขำกด็ขีึน้อกีดว้ย

โดยทัว่ไป ใสช่ดุคอรเ์ซตเพือ่ป้องกนัอำกำรปวดหลงัปวดเอว แต่ถำ้ใสไ่ปสกั

สองสปัดำหก์จ็ะท�ำใหก้ลำ้มเน้ือออ่นแอลงได ้เพรำะชดุคอรเ์ซตท�ำใหก้ลำ้มเน้ือ 

หน้ำทอ้งและกลำ้มเน้ือหลงัขยบัไม่ได ้ แต่ในกรณีของกำรรดับรเิวณกระดูก

เชงิกรำนนัน้ ไมไ่ดไ้ปรบกวนกลำ้มเน้ือสว่นใด จงึไมม่ผีลรำ้ยต่อรำ่งกำยคะ่ 

นอกจำกน้ียงัช่วยให้คนที่คดิว่ำ “ร่ำงกำยเมื่อยล้ำเหลอืเกนิ ไม่อยำก 

จะขยบัตวัเลย” รูส้กึสบำยตวัและอยำกเคลื่อนไหวร่ำงกำยมำกขึน้ เมื่อท�ำ 

กจิกรรมไดม้ำกขึน้ กลำ้มเน้ือกไ็ดใ้ชง้ำนมำกขึน้ จงึมหีลำยคนทีน่�้ำหนกัตวัลด

ลงอยำ่งไมรู่ต้วัเลยละ่คะ่
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คนทีร่ดักระดกูเชงิกรำนแลว้ยงัรูส้กึวำ่ไมส่ดชืน่หรอืไมด่ขี ึน้เลย ใหล้องยนื

ขึน้แลว้หมนุสะโพกไปรอบๆ 

ในขณะทีย่งัรดักระดกูเชงิกรำนอยู ่ ยนือำ้ขำออกใหค้วำมกวำ้งประมำณ

ไหลข่องตวัเอง แลว้หมนุสะโพกไปรอบๆ โดยพยำยำมใหส้ว่นหวัขยบัใหน้้อย

ทีส่ดุ คนทีส่ำมำรถหมนุไดส้บำยๆ ใหห้มนุ 10 รอบ สว่นคนทีห่มนุไมค่อ่ยคลอ่ง

ใหห้มนุ 5 รอบ ท�ำเชน่น้ีซ�้ำๆ จะชว่ยใหก้ระดกูเชงิกรำนทีค่ลำยตวัและผดิรปู 

กลบัสูต่�ำแหน่งทีถ่กูตอ้งไดค้ะ่

ยิง่ไปกวำ่นัน้ ถำ้เรำบรหิำรกลำ้มเน้ือทอ้งสว่นลำ่งไปดว้ยจะดมีำกๆ เลยคะ่  

(หน้ำ 30) 

กำรออกก�ำลงักำยแบบน้ีระหวำ่งทีท่�ำใหก้ลำ้มเน้ือตัง้แต่สะดอืลงไปถงึทอ้ง

สว่นลำ่งแขง็แรงขึน้  ชว่ยใหอ้วยัวะภำยในยกสงูขึน้ แลว้ยงัท�ำใหก้ระดกูสนัหลงั 

มคีวำมยดืหยุน่เพิม่มำกขึน้อกีดว้ย น่ีคอืกำรบรหิำรเพือ่แกไ้ขปัญหำหน้ำทอ้ง

ยืน่ออกมำอยำ่งแทจ้รงิ เป็นกำรออกก�ำลงักำยทีย่งิกระสนุนดัเดยีวไดน้กสำมตวั 

เลยทเีดยีวคะ่

กำรรดักระดกูเชงิกรำนเป็นวธิทีีจ่ะไดผ้ลลพัธอ์ย่ำงงำ่ยทีสุ่ด ยงัไงกล็อง

สงัเกตผลลพัธจ์ำกรำ่งกำยของคณุก่อนนะคะ

การออกก�าลังหน้าท้องส่วนล่างจะช่วยเพิม่ผลลัพธ์ในการ 

ยกอวัยวะภายในให้เลือ่นขึน้
◆กำรรัดกระดูกเชิงกรำนช่วยลดควำมเสี่ยงของกำรคลอด

ก่อนก�ำหนดได้

ปำกมดลกู

เขม็ขดัโทโกะจงัทีใ่ชร้ดักระดกูเชงิกรำนเป็นประเดน็ทีถู่กพดูถงึ แมแ้ต่ทีศ่นูย์

ใหบ้รกิำรทำงกำรแพทย์

กำรใชเ้ขม็ขดัโทโกะจงัในโรงพยำบำลเพื่อกำรป้องกนักำรคลอดก่อนก�ำหนด 

พรอ้มๆ กบักำรใชย้ำควบคมุกำรหดรดัตวัของกลำ้มเน้ือมดลกู ผลทีไ่ดร้บัคอื ในชว่ง

ประมำณ 1 สปัดำห ์ควำมยำวของปำกมดลกู คนืสภำพเดมิประมำณสองเทำ่ 

อำกำรดงัต่อไปน้ีเปลีย่นไปในทำงทีด่ขี ึน้ กำรใหก้�ำเนิดทำรกทีม่นี�้ำหนกัตวัน้อย

และกำรคลอดก่อนก�ำหนด กำรนอนพลกิตวัไมไ่ดข้องคนทีก่�ำลงัตัง้ครรภ ์หรอือำกำร

ปวดหลงัปวดเอวของผูห้ญงิหลงัคลอด เคสในลกัษณะแบบน้ีมใีหด้เูป็นตวัอยำ่งเยอะ

มำก (กำรดแูลรกัษำในแผนกสตูนิำรเีวช Vol.91, No.1)

นอกจำกน้ี ยงัมกีำรรำยงำนเกีย่วกบักำรดแูลรกัษำกระดกูเชงิกรำนแลว้ท�ำให้

ภำวะเลอืดออกมำกขณะคลอดลดน้อยลง กำรฟ้ืนตวัหลงัคลอดกไ็วขึน้อกีดว้ย

เม่ือใช้เขม็ขดัรดักระดกูเชิงกรานแล้วจะท�าให้

โอกาสคลอดก่อนก�าหนดลดน้อยลง

เมือ่กระดกูเชงิกรำนทีห่ลวมกลบัมำแน่นดว้ยกำรรดั

ดว้ยเขม็ขดั ชว่ยใหอ้วยัวะภำยในและมดลกูทีเ่ลือ่น

ต�่ำลงถูกควบคุม ท�ำใหป้ำกมดลูกกลบัมำมคีวำม

ยำวทีป่กต ิกำรคลอดก่อนก�ำหนดจงึเกดิขึน้ไดย้ำก

เม่ือกระดกูเชิงกรานคลายตวั มดลกูจะห้อยต�า่ลง 

จึงเกิดความเส่ียงในการคลอดก่อนก�าหนดสงู 

เพรำะกระดกูเชงิกรำนคลำยตวั ต�ำแหน่งของมดลกูก็

สญูเสยีกำรรองรบัจงึท�ำใหม้ดลกูหอ้ยต�่ำลง สง่ผลให้

ปำกมดลกูสัน้ลงไปดว้ย ท�ำใหอ้ำกำรปวดทอ้งคลอดมี

กำรหลัง่สำรกระตุน้ เพิม่ควำมอนัตรำยของกำรคลอด

ก่อนก�ำหนดใหส้งูขึน้
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มำบริหำรกล้ำมท้องบริเวณท้องน้อยกันเถอะ

นอนหงำย เอำมอืวำงซอ้นกนัเป็น 

กำกบำทสอดไว้บริเวณใต้ก้น 

ปลอ่ยขอ้เทำ้สบำยๆ แลว้ยกขำขึน้

ลอยก้นสูงขึ้นจำกมอืที่

วำงไว ้พรอ้มขำทีย่กอยู ่

ใหอ้ยูใ่นทำ่ทีเ่ป็นแนวดิง่ 

จำกพื้นเท่ำที่จะท�ำได้

คอ่ยๆ ยกขำขึน้-เอำลง 

ทัง้หมด 15 ครัง้

กำรยกขำใหล้อยขึน้แล้วโน้ม

ไปทำงศรีษะ แบบน้ีไมส่ำมำรถ

บรหิำรกลำ้มทอ้งได ้

คนที่กระดูกเชิงกรำนคลำยตวั 100 เปอร์เซ็นต์ กล้ำมท้องอ่อนแอ 

และทอ้งน้อยกย็ืน่ออกมำ ดงันัน้ ทกุคนืควรท�ำกำยบรหิำร ซึง่นอกจำกจะท�ำให้

กล้ำมเน้ือของท้องน้อยแขง็แรงขึน้และยกอวยัวะภำยในใหเ้ลื่อนขึน้มำแล้ว 

กระดกูหลงักม็คีวำมยดืหยุน่สงูดว้ย กลำ่วคอื ยงิกระสนุนดัเดยีวไดน้กสองตวั

ใหท้�ำชว่งเยน็หรอืกลำงคนื โดยทีไ่มไ่ดร้บัประทำนอิม่มำก ตัง้เป้ำไวอ้ยำ่ง

น้อย 15 ครัง้ สู้ๆ !

แก้ไขขำที่โก่งให้เรียวตรง
ด้วยกำรดูแลรักษำกระดูกเชิงกรำน

บทที ่2

SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE



3332

กระดูกเชิงกรำนส่วนล่ำงท่ีแผ่ออกท�ำให้ขำโก่ง 

เปน็รูปตัวโอ
ร่างกายส่วนล่างทีดู่อ้วนกับขาทีโ่ก่งเปน็รูปตัวโอนัน้ 
มีความสัมพันธ์กันหรือไม่

◆

ในบทที ่1 ไดก้ลำ่วถงึโครงสรำ้งภำยในไวว้ำ่ เอน็ทีร่องรบัรปูรำ่งของกระดกู

เชงิกรำนหลวม ท�ำใหก้ระดกูเชงิกรำนคลำยออก เมือ่กระดกูเชงิกรำนคลำยออก 

จงึท�ำใหบ้รเิวณสว่นกน้มขีนำดใหญ่ และอวยัวะภำยในรำ่งกำยกเ็ลือ่นหอ้ยต�่ำลง  

หน้ำทอ้งจงึยืน่ออกมำ

ควำมจรงิแลว้ คนทีม่สี่วนกน้ใหญ่และมหีน้ำทอ้งนัน้ จะมลีกัษณะของ

บรเิวณหวัเขำ่ทัง้สองไมต่ดิกนั และระหว่ำงขำทัง้สองนัน้จะเกดิชอ่งว่ำงคลำ้ย

รปูตวัโอกนัเยอะ

ลกัษณะของขำทีเ่ป็นรปูตวัโอนัน้เป็นปัญหำเรือ่งของหวัเขำ่อยำ่งนัน้หรอื

ไมใ่ชค่ะ่ ในปัจจบุนั ผูห้ญงิทีม่ขีำโก่งเป็นรปูตวัโอนัน้ สำเหตุมำจำกกระดกู

เชงิกรำน 

แต่เดมินัน้กระดูกเชงิกรำนของผูห้ญิงมลีกัษณะกว้ำงออกและแคบลง

ดำ้นลำ่งเหมอืนกบัอำ่งลำ้งหน้ำ กระดกูตน้ขำจะเชือ่มกบักระดกูเชงิกรำน หำก

กระดกูเชงิกรำนมรีปูทรงปกตทิีม่ลีกัษณะเหมอืนอ่ำงลำ้งหน้ำ กระดกูตน้ขำจะ

ยดืลงและมมีมุทีช่ดิเขำ้หำดำ้นใน หวัเขำ่กจ็ะตดิกนัโดยธรรมชำต ิ แต่ถำ้หำก

กระดกูเชงิกรำนหลวมหรอืคลำยตวัแลว้ ขณะเดยีวกนักระดกูโคนขำกจ็ะยดื

ตรงลงไปดำ้นลำ่งดว้ย จงึท�ำใหห้วัเขำ่ทัง้สองไมต่ดิกนันัน่เอง

อ๊ะ! กระดูกเชิงกรำนที่หลวมมีผลให้หัวเข่ำทัง้สองไม่ติดกัน 
ขำก็เลยโก่งเปน็รูปตัวโอ! แปลกจัง!!

กระดกูเชงิกรำนปกต ิ กระดกูเชงิกรำนทีค่ลำย/หลวม

เดิมทีกระดูกเชิงกรำนจะมีลักษณะคล้ำยกับ 

อำ่งลำ้งหน้ำ มองจำกดำ้นหน้ำจะเป็นรปูสำมเหลีย่ม  

จำกกระดูกต้นขำลงมำด้ำนล่ำงจะแคบลง  

หวัเขำ่สองขำ้งกช็ดิตดิกนั กน้กส็มสว่น เลก็กระชบั  

สวยงำมไดร้ปู ภำพรวมสว่นขำดไูมม่ไีขมนัสว่นเกนิ  

อวยัวะภำยในรำ่งกำยกไ็มห่ยอ่นหรอืหอ้ยลงต�่ำ

กระดูกเชิงกรำนที่คลำยตวัก็จะมีลกัษณะบำน

ออก มองจำกด้ำนหน้ำเกือบจะกลำยเป็นรูป

สีเ่หลีย่ม กระดกูตน้ขำกข็ยำยกวำ้งขึน้ หวัเขำ่ไม่

ชดิตดิกนั ท�ำใหช้ว่งขำกลำยป็นรปูตวัโอ กน้กจ็ะ

บำนและใหค้วำมรูส้กึหยอ่นคลอ้ย อวยัวะภำยใน

หอ้ยลงต�่ำ และท�ำใหเ้กดิอำกำรประจ�ำเดอืนมำ

ไมป่กตอิกีดว้ย
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