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ขาวประชาสัมพนัธ  
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

114 สุขุมวิท 23 แขวงคลองเตยเหนือ เขตวัฒนา กรุงเทพฯ 10110 โทรศัพท 0-2649-5005 ภายใน 5666 
โทรศัพท/โทรสาร 0-2258-0311  
                                
                                 

 
เชก็อาการลกูนอย "แบก-หิ้ว"กระเปาใบโต 

 
 

 
 
ในชวงที่นักเรยีนกลับไปเรียนหนังสือหนักกันอกีครั้งน้ี นายมงคล ศรวีฒัน 
อาจารยประจาํภาควิชาปรชัญาและศาสนา ผูเช่ียวชาญทางดานการปรับ
สมดุลและเพิม่พลังชีวติ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ (มศว) เตอืนให
ผูปกครองระวงัการที่เดก็ๆ ตองหิ้วกระเปาหนักๆ หรือน่ังหนาคอมพิวเตอร
นานๆ น้ัน ทาํใหกลามเนื้อเกดิการเกร็งตัว เสนจะตึงไปตลอดทัง้ตวั เพราะ
ขณะน้ีเดก็ไทยมีปญหาเกี่ยวกบัเสนยึดเสนตึงเปนจํานวนมาก และนํามาซึง่
ปญหาดานขอตอของกระดกู 
 
ในรางกายของคนเรานั้นมีกระดูกประกอบกันข้ึนจํานวน 206 ชิ้น และทุกชิ้นเชื่อมกัน
ดวยขอตอ บางสวนเปนขอตอที่ยดึตดิแนน บางชิ้นของขอตอเคล่ือนไหวไดไม
เทากัน บางชิ้นเคลื่อนไหวไดมาก บางชิ้นเคลื่อนไหวไดนอย 

 
"สังคมไทยเขาใจผดิอยางมากคิดวาปญหาเรือ่งเสนยึดหรือขอตอเสื่อมนั้นเกิดข้ึนกับผูสูงอายุเทานั้น แตในความ
เปนจริงแลวปญหาเหลานี้เกิดข้ึนกับเด็กไทยเปนจํานวนมาก แตพอแม ครหูรือบุคลากรทางการแพทยยงัไมคอยให
ความสนใจมากนัก เพราะคิดวาวัยเด็กเปนวัยทีมี่ความแข็งแรงสมบูรณดีอยูแลว จึงไมตองสนใจในเรื่องเหลานี้มาก
นัก" ผูเชี่ยวชาญกลาว  
 
 
เริ่มตั้งแตเด็กในวัยประถมศึกษาเรื่อยไปจนถงึมัธยมศึกษาทีต่องหิ้วกระเปาใบโตไป
โรงเรียนจะประสบปญหาเหลานี้อยางมาก เด็กที่หิ้วกระเปาหนักมากๆ จะเกิดอาการ
ไหลเอียงและทําใหกระดูกสนัหลังคด โคง สืบเนื่องจากวิถชีีวิตที่เด็กตองใชชีวติ
เชนนั้นทุกๆ วัน ตอมากระทรวงศึกษาธิการอนุญาตใหใชกระเปาเปสะพายหลัง 
เพ่ือใหนํ้าหนักเกิดความสมดุล แตก็เกิดปญหาขึ้นมาอีก เพราะวัยเด็กเปนวยัที่กระดูก
สันหลังยังไมแข็งแรง เม่ือมีกระเปาไปกดทับตรงแนวไหล ขอตอไหลของเด็กจึงเริ่ม
ใชไมได สังเกตไดจากเด็กจะยกมือชูข้ึนเพ่ือใหขนานกับกกหูไมได และหากไมชวย
แกไขปญหาใหเด็ก อาการที่เสนถูกกดทับไหลจะรุนแรงมากขึ้น เด็กบางคนเกิด
ปญหาเสนที่ถูกกดทับจะไปกดทับเสนเลือดทีต่องไปเลี้ยงหัวใจ เด็กจะเริ่มเหน่ือย 
หายใจไมเต็มปอด เสนเลือดทีจ่ะไปเลี้ยงหวัใจเกิดตีบ ในที่สดุอาจจะเปนโรคหัวใจ
ได  

 

ขาวจากหนงัสือพมิพขาวสด ฉบับประจาํวันองัคารท่ี  5  เดอืนมิถุนายน  พ.ศ.2550    หนา   35 
ศูนยสารสนเทศและการประชาสัมพันธ ไดจัดระบบขาวสื่อสิ่งพิมพ สนใจดูท่ีได   http://news.swu.ac.th/newsclips/ 
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นายมงคลกลาวอีกวา พอแมและครูตองคอยสังเกตเด็กและทดสอบเด็กในเรื่องของ
ความยืดหยุนของขอตอ โดยเฉพาะขอตอไหล และตองพยายามปรับแกทาทางของ
เด็กใหเกิดความสมดุล นอกจากนี้กระเปานักเรียนควรจะใชกระเปาลากดีกวากระเปา
หิ้วและกระเปาสะพาย การลากกระเปาจะทําใหนํ้าหนักลงทีพ้ื่น ดีกวาใหนํ้าหนัก
กระเปามาลงบนรางกายเด็ก เพราะรางกายเดก็ยังไมแข็งแรงพอ อยากใหทกุ
โรงเรียนสนใจปญหาโครงสรางรางกายเด็กใหมาก ถายังไมชวยกันการกดทบัลงไปสู
กระดูกสันหลังของเด็ก หมอนรองกระดูกจะเกิดปญหา และถาเมื่อไหรหมอนรอง
กระดูกกดทับเสนประสาทเด็กจะทุกขทรมานมาก อาจสงผลในขณะที่กําลังเรียนอยู
หรือเมื่อมีอายุมากขึ้น ทุกวันนี้เราจึงเห็นคนเดนิไหลเอียงมากขึ้นโดยที่เจาตัวไมเคยรู
มากอน 
 
วิธีการทดสอบและสังเกตเด็กๆ เก่ียวกับโครงสรางรางกายวิธีงายๆ คือใหเดก็ยืนตรง

จากนั้นใหยกขาขางหนึ่งข้ึน และใหยืนบนขาที่ถนดัทีส่ดุ ตองทรงตัวใหอยูน่ิงๆ จากนั้นใหเด็กหลับตาพรอมกับนับ 
1-10 ใหได ถายืนไดแสดงวาสภาวะจติของเด็กคนนั้นปรับสมดุลตัวเองได แตบางคนทรงตัวไมได ตองชวยปรับการ
ใชโครงสรางทีถู่กใหเด็กๆ ทันที ดวยการแกปญหาเสนดวยการนวด จากนั้นตองสอนวิธีบรหิารรางกาย ยดืเหยยีด
กลามเนื้อ ซึ่งการบรหิารรางกายดวยโยคะควบคูกับไทเกกจะเปนแนวทางทีด่ทีี่สดุ และตองปรับวิถชีีวิตในการใช
โครงสรางของรางกายใหถูกตองดวย มิฉะน้ันคุณภาพชีวิตในอนาคตของเดก็ไทยจะแยลงๆ  
 
หนา 35 

 


