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เคยสงสััยไหมครัับว่่า ทำไมอาการป่่วยบางอย่่างถึึงวนเวีียนกลัับมาเป็็นซ้้ำ ๆ  

แม้้ว่่าเราจะดููแลตััวเองดีีแค่่ไหน หรืือกิินยาเท่่าไรก็็ไม่่หายขาดสัักทีี 

เราอาจจะถููกสอนให้้มองว่่า “อาการเจ็็บป่่วย” คืือศััตรููที่่�ต้้องกำจััดทิ้้�ง แต่่ใน

ความเป็็นจริิงแล้้ว ทุุกสััญญาณที่่�เกิิดขึ้้�น ไม่่ว่่าจะเป็็นความเจ็็บปวด ความตึึงเครีียด 

หรืือค่่าเลืือดที่่�ผิิดปกติิ คืือ “รููปแบบการสื่่�อสาร” ที่่�ร่่างกายพยายามส่่งเสีียง

บอกเล่่าสถานการณ์์ภายในจิิตใจให้้เรารัับรู้้� ร่่างกายไม่่เคยโกหก และซื่่�อสััตย์์กัับ 

ความรู้้�สึึกของเราเสมอ

หนัังสืือเล่่มนี้้�จึึงเกิิดขึ้้�นจากความตั้้�งใจที่่�จะพาคุุณกลัับมา “ฟััง” เสีียงเหล่่านั้้�น 

อีีกครั้้�ง

เรามัักเข้้าใจว่่าค่่าไขมัันในเลืือดที่่�สููงขึ้้�น เกิิดจากการตามใจปากกิินของทอด

หรืือของหวานเพีียงอย่่างเดีียว แต่่บ่่อยครั้้�งที่่�ร่่างกายฟ้้องว่่า ค่่าไขมัันเหล่่านั้้�น

คืือเกราะป้้องกัันความเครีียด ร่่างกายกำลัังตะโกนบอกว่่า “ฉัันกำลัังต้้องการ 

ความผ่่อนคลาย” ความอยากกิินไอศกรีีมหรืือช็็อกโกแลตในวัันที่่�เหนื่่�อยล้้า จึึง

ไม่่ใช่่เรื่่�องของความตะกละ แต่่เป็็นกลไกธรรมชาติิที่่�ร่่างกายโหยหาความสุุขเพื่่�อมา 

เจืือจางความทุุกข์์ที่่�สะสม

แม้้แต่่อาการปวดท้้องที่่�จู่่�โจมเข้้ามาทุุกครั้้�ง ที่่�ต้้องเผชิิญสถานการณ์์กดดััน นั่่�น

ไม่่ใช่่ความบัังเอิิญ แต่่เป็็นเพราะท้้องคืือสมองที่่�สองที่่�รัับรู้้�ความรู้้�สึึกได้้อย่่างรวดเร็็ว 

อาการปั่่�นป่่วนภายในจึึงเป็็นกระจกสะท้้อนว่่า เรากำลัังแบกความกัังวลไว้้มากเกิิน

กว่่าที่่�ใจจะรัับไหว

และคุุณเคยสัังเกตไหมว่่า ทำไมมืือเท้้าเราถึึงเย็็นเฉีียบในวัันที่่�เคร่่งเครีียด  

นั่่�นไม่่ใช่่เพราะอากาศ แต่่เป็็นเพราะเรากำลัังสร้้างแรงกดดันมหาศาลให้้กัับตััวเอง 

จนร่่างกายตีีความว่่าเรากำลัังตกอยู่่�ใน “อัันตราย” สััญชาตญาณการเอาตััวรอด 

จึึงสั่่�งการให้้ดึึงเลืือดที่่�มีีอยู่่�จำกััด กลัับไปหล่่อเลี้้�ยงอวััยวะสำคััญที่่�สุุดอย่่างปอด หััวใจ 



ตัับ และสมอง เพื่่�อรัักษาชีีวิิตไว้้จะปลอดภัยกว่่า มืือและเท้้าของคนบางคนจึึงเย็็นอยู่่�

ตลอดแม้้ว่่าอากาศจะร้้อนก็็ตาม

อาการเหล่า่นี้้�ไม่ใ่ช่ค่วามผิดิปกติิที่่�ไร้ท้ี่่�มาที่่�ไป แต่เ่ป็น็ความรักัและความพยายาม

ของร่่างกายที่่�จะปกป้้องเรา หนัังสืือเล่่มนี้้�จะทำหน้้าที่่�เป็็น “พจนานุุกรมแปลภาษา

กาย” ที่่�จะช่่วยให้้คุุณกลัับมาพููดคุยและสื่่�อสารกัับร่่างกายตััวเองได้้อย่่างเข้้าใจ ร่่วม

กัับองค์์ความรู้้�การแพทย์์แผนไทยและการแพทย์์ทางเลืือก เปลี่่�ยนจากการรัักษา

ที่่�ปลายเหตุุ มาเป็็นการเยีียวยาที่่�ต้้นตอของความรู้้�สึึก เพื่่�อที่่�สุุดท้้ายแล้้ว เราจะมีี

สุุขภาพกายสุุขภาพใจที่่�แข็็งแรงร่่วมกัันได้้อย่่างยั่่�งยืืน

ขอให้้หนัังสืือเล่่มนี้้�เป็็นจุุดเริ่่�มต้้นในการกลัับมารัักตััวเอง และเข้้าใจร่่างกาย

ตััวเองอย่่างลึึกซึ้้�ง

ขอบพระคุุณคุุณพ่่อ (หมอแดง) และคุุณแม่่ปิิง ที่่�สร้้างจุุดยืืนของการดููแล

สุุขภาพที่่�มั่่�นคงให้้กัับสัังคม

ขอบพระคุุณอาจารย์์แพทย์์แผนไทยและอาจารย์์ด้้านการแพทย์์แผนทางเลืือก 

สำหรัับแสงสว่่างแห่่งปััญญา

ขอบพระคุุณพี่่�หนุ่่�ย และครอบครััวพอแล้้วดี ที่่�ช่่วยให้้เราเห็็นคุุณค่่าของ  

“สััปปายะ”

ขอบคุุณพี่่�ชาย (น็็อต) และน้้องสาว (นุุช) ที่่�เป็็นกำลัังใจให้้อยู่่�เสมอ

ขอบคุุณอาเก๋๋สำหรัับรููปภาพสวย ๆ  ความหมายดีีในหนัังสืือเล่่มนี้้�

ขอบคุุณคนไข้้และทีีมงานสััปปายะ คลิิ นิิกการแพทย์์แผนไทย  

สำหรัับการเรีียนรู้้�ที่่�ไม่่รู้้�จบ

ขอบคุุณภรรยา (หมอทราย) ผู้้�อยู่่�เบื้้�องหลััง คอยสนัับสนุุนความฝัันของผม

อยู่่�เสมอมา

และทีีมงานสำนัักพิิมพ์์ไลฟ์์พลััส ซึ่่�งมีีบทบาทสำคััญในการร่่วมสร้้างสรรค์์

หนัังสืือเล่่มนี้้�ครัับ
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การบำำ�บััด
ด้้วยลมหายใจ

เทคนิิคง่่าย ๆ  พิิชิิตความเครีียด  
นอนไม่่หลัับและวิิตกกัังวล

เมื่่�อเราตกอยู่่�ในภาวะเครีียดหรืือวิิตกกัังวล เช่่น ดููข่่าวสงคราม ข่่าวเศรษฐกิิจ

ถดถอย หรืือกลัวัทำงานส่่งไม่่ทััน เพราะงานทุุกงานก็็ด่่วนไปหมด ระบบร่่างกายจะเข้้า 

สู่่�โหมด “สู้้�หรือืหนีี” (Fight or Flight) ส่ง่ผลให้ล้มหายใจสั้้�น หายใจได้ไ้ม่ลึ่ึก หัวัใจเต้น้รัวั  

ปวดตึงกล้้ามเนื้้�ออยู่่�บ่่อย ๆ  ซึ่่�งเป็็นปฏิิกิิริิยาปกติิของร่่างกาย เพื่่�อเตรีียมรัับมืือ 

กัับสภาวะที่่�รู้้�สึกไม่่ปลอดภัย แต่่เมื่่�อสภาวะที่่�ทำให้้เรารู้้�สึกไม่่ปลอดภัยนี้้� เกิิดขึ้้�น 

ซ้้ำแล้้วซ้้ำเล่่าต่่อเนื่่�องเป็็นเวลานาน ก็็จะส่่งผลเสีียต่่อสุุขภาพกายและใจในระยะยาว
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ทำำ�ไมการหายใจถึึงสำำ�คััญกว่่าที่่�คุุณคิิด
การหายใจเป็็นกระบวนการที่่�เกิิดขึ้้�นโดยอััตโนมััติิ ทำให้้หลายคนมองข้้าม

ความสำคััญของการหายใจที่่�ถููกต้้องไป ในความเป็็นจริิงแล้้ว “การหายใจ” ไม่่ใช่่แค่่

การนำออกซิิเจนเข้้าสู่่�ร่่างกาย และขัับคาร์์บอนไดออกไซด์์ออกไปเท่่านั้้�น แต่่มัันยััง

ส่่งผลโดยตรงต่่อระบบประสาทอััตโนมััติิ (Autonomic Nervous System) ของเรา

	 การหายใจที่่�ช้้าลง ละเอีียด และเป็็นจัังหวะ
การหายใจช้้า ละเอีียด และเป็็นจัังหวะ จะช่่วยกระตุ้้�นระบบประสาทอััตโนมััติิ

หรืือที่่�เรีียกว่่า “พาราซิิมพาเทติิก” (Parasympathetic Nervous System) ซึ่่�งมีี 

หน้้าที่่�ควบคุุมการพัักผ่่อนและการย่่อยอาหาร ทำให้้ร่่างกายเข้้าสู่่�สภาวะสงบ ผ่่อน

คลาย ช่่วยลดความตึึงเครีียด ลดอััตราการเต้้นของหััวใจ และควบคุุมอารมณ์์ที่่�

วุ่่�นวายให้้สงบลงได้้ ซึ่่�งวิิธีีการนี้้�ช่่วยแก้้ไขปััญหาสุุขภาพยุุคใหม่่ ที่่�เกิิดจากความเร่่ง

รีีบได้้อย่่างดีี เช่่น หงุุดหงิิดง่่าย ขาดสมาธิิ นอนไม่่หลัับ ขาดเป้้าหมายในชีีวิิต และ

เป็็นโรคแพนิิก (Panic Disorder)

	 การฝึึกลมหายใจด้้วยวิิธีีอานาปานสติิ
อานาปานสติิ คืือการสำรวจลมหายใจเข้้าและออกอย่่างรู้้�ตััว เป็็นเทคนิิค 

การฝึึกสติิที่่�มีีมาช้้านานในพระพุุทธศาสนา ซึ่่�งไม่่เพีียงแต่่ช่่วยในด้้านร่่างกาย แต่่ยััง

ให้้ประโยชน์์ในด้้านจิิตใจ และจิิตวิิญญาณที่่�ลึึกซึ้้�งยิ่่�งขึ้้�น เช่่น

พััฒนาสติ การฝึึกอานาปานสติิช่่วยเสริิมสร้้างความรู้้�ตััวอยู่่�กัับปััจจุุบััน 

ขณะ ทำให้้เราสัังเกตและรัับรู้้�สิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นในจิิตใจ เห็็นความเปลี่่�ยนแปลงภายใน

ร่่างกายได้้อย่่างทัันท่่วงทีี ลดการคิิดฟุ้้�งซ่่าน วิิตกกัังวล พร้้อมทั้้�งช่่วยให้้เราจััดการ

กัับอารมณ์์ได้้ง่่ายขึ้้�น

พััฒนาสมาธิิ การมีสติิอยู่่�กับลมหายใจอย่่างต่่อเนื่่�องทำให้้เกิิดเป็็นสมาธิิ สร้้าง

รากฐานของจิิตใจที่่�มั่่�นคง ทั้้�งยัังช่่วยให้้จิิตใจมีีที่่�ยึึดเหนี่่�ยว เมื่่�อเผชิญกัับความเครีียด 

หรืือปััญหาต่่าง ๆ  เราจะสามารถกลัับมาหาความสงบภายในได้้ง่่ายขึ้้�น ไม่่หลง 
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ไปกับอารมณ์์เชิิงลบ

พััฒนาเมตตา เมื่่�อจิิตใจเกิิดความสงบสุุข เราจะมีีเวลาไตร่่ตรองสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�น

ด้้วยใจที่่�เป็็นกลาง เพราะรัับฟัังผู้้�อื่่�นด้้วยหััวใจ ทำให้้แก้้ไขปััญหาได้้เร็็วขึ้้�น เกิิดเป็็น

ความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีและมั่่�นคง

คลายความยึึดมั่่�นถืือมั่่�น หลัังจากที่่�เราฝึึกสติิอย่่างต่่อเนื่่�อง เราจะได้้เห็็น 

ความไม่่แน่่นอน เห็็นลมหายใจที่่�บางครั้้�งสั้้�นบางครั้้�งยาว เห็็นความโกรธอึึดอัดใจ

ที่่�เข้้ามาแล้้วไม่่นานก็็หายไป จิิตใจของเราจึึงคลายความยึึดมั่่�นลงไปตามธรรมชาติิ 

เพราะทุุกสิ่่�งนั้้�นแปรเปลี่่�ยนอยู่่�ตลอดเวลา 

	 การเตรีียมตััวเพื่่�อฝึึกอานาปานสติิ
นั่่�งในท่่าที่่�สบาย หลัังตรง ผ่่อนคลายร่่างกายไม่่ต้้องตึึงเกิินไป หลัับตาเบา ๆ  

หรืือลืืมตาก็็ได้้เช่่นกััน

 วิิธีีปฏิิบััติิ 

	 	� เริ่่�มด้้วยการสำรวจความรู้้�สึึกของลมหายใจที่่�ผ่่านเข้้าออกทางจมููกและปาก

	 	� ไม่่ต้้องพยายามเปลี่่�ยนแปลงการหายใจ ปล่่อยให้้เป็็นไปตามธรรมชาติิ 

ไม่่ว่่าช้้าหรืือเร็็ว

	 	� เมื่่�อจิิตหลงไปคิิดเรื่่�องอื่่�น (ซึ่่�งเป็็นเรื่่�องปกติิในช่่วงที่่�ฝึึกฝน) ให้้ค่่อย ๆ  กลัับ

มาดููที่่�ลมหายใจอีีกครั้้�ง

	 	�สั งเกตลัักษณะของลมหายใจ เช่่น ยาว-ลึึก-สั้้�น, เย็็น-อุ่่�น, หยาบ-ละเอีียด

	 	� ไม่่ปรุุงแต่่งว่่าดีี-ไม่่ดีี เพีียงแค่่อยู่่�กัับปััจจุุบัันขณะไปพร้้อมกัับการหายใจ

* เริ่่�มต้้น 5-10 นาทีี และค่่อย   เพิ่่�มเป็็น 20-30 นาทีี ฝึึกอย่่างสม่่ำเสมอ 

ทุุกวััน
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	 การหายใจแบบอื่่�นที่่�เราทำำ�ได้้ทุุกวััน
1. การหายใจด้้วยท้้องแบบชี่่�กง (Qigong)*

ช่่วยลดความตึึงเครีียดในช่่องท้้อง เพิ่่�มความสดชื่่�น เกิิดสมาธิิต่่อเนื่่�อง แก้้ปััญหา 

กรดไหลย้้อน ท้้องผููก ปวดหลัังช่่วงล่่างบ่่อย ปััสสาวะได้้ไม่่สุุด และอ่่อนเพลีีย

 การเตรีียมตััว 

ยืืนหรืือนั่่�ง วางมืือข้้างหนึ่่�งบนหน้้าอก อีีกข้้างหนึ่่�งบนหน้้าท้้องบริิเวณสะดืือ

 วิิธีีปฏิิบััติิ 

1.	 หายใจเข้้าช้้า ๆ  ทางจมููก ให้้หน้้าท้้องพองขึ้้�นเหมืือนลููกโป่่ง สัังเกตว่่ามืือ

ที่่�วางบนหน้้าท้้องจะขยัับ แต่่มืือที่่�วางบนหน้้าอกจะไม่่ขยัับหรืือขยัับน้้อย

2.	หายใจออกช้้า ๆ  ทางปาก (หรืือทางจมููกก็็ได้้) ค่่อย ๆ  แขม่่วหน้้าท้้องให้้

แบนลง สัังเกตว่่ามืือที่่�วางบนหน้้าท้้องจะขยัับลงตามท้้องที่่�ยุุบ

จำนวนครั้้�ง ทำซ้้ำ 5-10 ครั้้�งต่่อรอบ ฝึึกวัันละ 2-3 รอบ หรืือเมื่่�อรู้้�สึกว่่า

ร่่างกายอ่่อนเพลีียต้้องการความสดชื่่�น

สิ่่�งที่่�สัังเกตได้้ ท้้องมีีความอุ่่�นขึ้้�น สมองสดชื่่�นมีีกำลัังจากพลัังชีีวิิตที่่�ได้้

2. การหายใจแบบ 4-7-8 (The 4-7-8 Breathing Technique)

เทคนิิคนี้้�พัฒนาโดย ดร.แอนดรูว์์ ไวล์์ (Dr. Andrew Weil) เป็็นวิิธีีที่่�มีี

ประสิิทธิิภาพในการลดความวิิตกกัังวล ช่่วยให้้หลัับง่่ายขึ้้�น ควบคุุมความดัันโลหิิต 

และลดอาการปวดได้้

 การเตรีียมตััว 

นั่่�งหรืือนอนในท่่าที่่�สบาย ลิ้้�นแตะเพดานปากที่่�อยู่่�ด้้านหลัังของฟัันหน้้า

 วิิธีีปฏิิบััติิ 

1.	 หายใจออกให้้สุุดทางปากพร้้อมทำเสีียง “ฟู่่�”

*�ชี่่�กง (Qigong) คืือการฝึึกควบคุุมลมหายใจ การเคลื่่�อนไหว และจิิตใจ ให้้ทำงานสอดประสานกัันเพื่่�อ
เสริิมพลัังชีีวิิตหรืือ “พลัังชี่่�” ในร่่างกาย ช่่วยให้้ร่่างกายแข็็งแรง จิิตใจสงบ และพลัังสมดุุลมากขึ้้�น
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2.	 หายใจเข้้าทางจมููก นัับ 1-2-3-4 ในใจ

3.	 กลั้้�นหายใจ นัับ 1-2-3-4-5-6-7 ในใจ

4.	 หายใจออกทางปากพร้้อมทำเสีียง “ฟู่่�” นัับ 1-2-3-4-5-6-7-8 ในใจ

จำนวนครั้้�ง ทำซ้้ำ 4-8 ครั้้�งต่่อรอบ ฝึึกอย่่างน้้อยวัันละ 2 รอบ หรืือเมื่่�อรู้้�สึึก

กัังวลหรืือหลัับยาก

สิ่่�งที่่�สัังเกตได้้ รู้้�สึึกผ่่อนคลาย หายใจได้้ลึึกขึ้้�น นอนหลัับได้้ง่่าย และมองโลก

ในแง่่ดีี

3. การหายใจแบบสี่่�เหลี่่�ยม (Box Breathing)

ชื่่�อนี้้�มาจากลัักษณะการหายใจที่่�แบ่่งออกเป็็น 4 ช่่วงที่่�ใช้้เวลาเท่่ากััน เหมืือน

ด้้านทั้้�งสี่่�ของกล่่องสี่่�เหลี่่�ยมจััตุุรััส เป็็นเทคนิิคที่่�ได้้รัับการพััฒนาและได้้รัับความนิิยม

อย่่างมากจากหน่่วยซีีลของกองทััพเรืือสหรััฐอเมริิกา (U.S. Navy SEALs) เพื่่�อช่่วย 

ในการจััดการความเครีียด เพิ่่�มสมาธิิ และรัักษาสภาพจิิตใจให้้สงบภายใต้้แรงกดดัันสููง

 วิิธีีปฏิิบััติิ  จัังหวะ (4-4-4-4)

1.	 หายใจเข้้าทางจมููก นัับ 1-2-3-4

2.	 กลั้้�นหายใจ นัับ 1-2-3-4  

3.	 หายใจออกทางปาก นัับ 1-2-3-4

4.	 กลั้้�นหายใจ นัับ 1-2-3-4

จำนวนครั้้�ง ทำซ้้ำ 4-6 ครั้้�งต่่อรอบ และก่่อนงานสำคััญเพื่่�อเพิ่่�มสมาธิิ

สิ่่�งที่่�สัังเกตได้้ จิิตใจมั่่�นคง ไม่่ฟุ้้�งซ่่านง่่าย และมีีความกล้้าหาญมากขึ้้�น
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บท
สรุุ
ป

สิ่่�งสำคัญัของการฝึกึลมหายใจ อยู่่�ที่่�การฝึกึฝนอย่า่งสม่่ำเสมอ 

เริ่่�มต้้นด้้วยช่่วงเวลาสั้้�น ๆ  แล้้วค่่อย ๆ  เพิ่่�มระยะเวลาตามความ

สามารถ ทำอย่า่งต่อ่เนื่่�อง เราจะสามารถใช้ก้ารหายใจเป็น็เครื่่�องมืือ 

ในการดููแลกายและใจ เพื่่�อช่่วยให้้ชีีวิิตสมดุุลและมีีประสิิทธิิภาพ

มากขึ้้�น
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02

ทำำ�ไมยิ่่�งเครีียด  
น้ำำ��ตาลในเลืือดยิ่่�งเพิ่่�ม

ลองนึึกภาพว่่า คุุณคืือมนุุษย์์โบราณท่ี่�เดิินหาอาหาร
อยู่่�ในป่่า

ทัันใดนั้้�น เสืือก็็กระโจนออกมาโดยไม่่ตั้้�งตััว!

ร่่างกายของเราจะไม่่ถามเราก่่อนว่่า

“วัันนี้้�เรากิินข้้าวมาหรืือยััง มีีแรงพอไหม”

หรืือ “เมื่่�อคืืนเรานอนพอหรืือเปล่่า”

มัันจะสั่่�งทัันทีีว่่า “สู้้�! หรืือ หนีี!”
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ฮอร์์โมนแห่่งความเครีียดคอร์์ติิซอล (Cortisol) และอะดรีนาลีีน (Adrenaline) 

จะหลั่่�งออกมาแบบฉัับพลััน พร้้อมทั้้�งปฏิิกิิริิยาอััตโนมััติิต่่าง ๆ  จะเกิิดการทำงานทัันทีี

1.	ตั บเร่่งสร้้างน้้ำตาลจากไกลโคเจนที่่�เคยสะสมไว้้ท่ี่�ตัับและกล้้ามเนื้้�อ ปล่่อย

เป็็นน้้ำตาลเข้้าสู่่�กระแสเลืือดให้้เรามีีพลัังพอจะวิ่่�งหนีี หรืือจัับหอกสู้้�กับเสืือ เลืือดจะ

ไหลเวีียนไปที่่�กล้้ามเนื้้�อแขน กล้้ามเนื้้�อขา กล้้ามเนื้้�อหลััง และหััวใจ

2.	 ระบบย่่อยอาหาร จะทำงานลดลงเพราะนี่่�คืือเวลาต่่อสู้้� ไม่่ใช่่เวลาใน 

การย่่อยอาหาร

3.	 ในช่่วงที่่�ไม่่ปลอดภััยเพีียงพอ ระบบสืืบพัันธุ์์�ก็็จะลดการทำงานลง

4.	 เมื่่�อน้้ำตาลสะสมในเลืือดเพิ่่�มขึ้้�น ทำให้้การหลั่่�งอิินซููลิินออกมามากขึ้้�น

ตามไปด้้วย จึึงเกิิดภาวะเซลล์์ดื้้�อน้้ำตาล หรืือไม่่ตอบสนองต่่ออิินซููลิินได้้

ดัังนั้้�นความเครีียดในระยะยาว จึึงส่่งผลให้้หลอดเลืือดเกิิดการอัักเสบเพราะ

น้้ำตาลในเลืือดสููง เสี่่�ยงต่่อการเป็็นโรคเบาหวาน โรคหััวใจ ความผิิดปกติิของระบบ

เผาผลาญ และมีีบุุตรยากขึ้้�นทั้้�งในเพศชายและเพศหญิิง

	� ความเป็็นจริิงของวัันนี้้� “เสืือ” ของเราเปลี่่�ยนหน้้าไป
	 	�ต้ ้องทำงานให้้เสร็็จตามกำหนด แต่่มีีเวลาอัันน้้อยนิิด

	 	�ปร ะชุุมตั้้�งแต่่เช้้าจนถึึงค่่ำ พรุ่่�งนี้้�ก็็ยัังต้้องประชุุมกัันต่่อ

	 	�รถติ ดหนัักไปรัับลููกไม่่ทััน

	 	� การเงิินตึึงมืือ ต้้องดููแลทั้้�งลููกและพ่่อแม่่

	 	� ความเครีียดและความกัังวลที่่�เกิิดจากการอยู่่�ในสัังคม ไม่่ว่่าจะเป็็นใน 

ที่่�ทำงานหรืือในครอบครััว

สิ่่�งเหล่่านี้้�คืือ “เสืือยุุคใหม่่” ที่่�กระตุ้้�นร่่างกายให้้เข้้าสู่่�โหมด “สู้้�หรืือหนีี”  

ในทุุกวััน แต่่แตกต่่างจากมนุุษย์์โบราณ คืือเราไม่่มีีโอกาสพััก ไม่่มีีช่่วงเวลาหลัังหนีีเสืือ

ที่่�ได้้กลัับไปนอนใต้้ต้้นไม้้ หลายคนในยุุคนี้้�จึึงต้้องสู้้�มากกว่่าคนยุุคโบราณหลายเท่่าตััว 

เป็็นสาเหตุุให้้ร่่างกายปล่่อยน้้ำตาลเข้้าสู่่�กระแสเลืือดมากผิิดปกติิจนเป็็นโรคเบาหวาน
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สถานการณ์์โรคเบาหวานทั่่�วโลกพบว่่า 1 ใน 10 ของผู้้�ใหญ่่ ป่่วยด้้วยโรค 

เบาหวานมากถึึง 537 ล้้านคน เสีียชีีวิิตมากกว่่า 4 ล้้านคนต่่อปีี ประเทศไทยมี ี

ผู้้�ป่่วยโรคเบาหวานถึึง 6.5 ล้้านคน 

ที่่�มา : ข้้อมููลจาก HDC (Health Data Center) ณ วัันท่ี่� 1 พฤศจิิกายน 2567

	� อาการที่่�เกิิดขึ้้�นเมื่่�อเครีียดจนน้ำำ��ตาลในเลืือดสููงข้ึ้�นต่่อเนื่่�อง
	 	� กระหายน้้ำมากผิิดปกติิ หรืือดื่่�มน้้ำบ่่อยกว่่าปกติิ

	 	�ปั ัสสาวะบ่่อย โดยเฉพาะตอนกลางคืืน

	 	�อ่ ่อนเพลีีย เหนื่่�อยง่่าย ไม่่มีีแรง และปวดศีีรษะ

	 	�ต ามััวหรืือมองเห็็นไม่่ชััด

	 	�น้ ำหนัักตััวลดลง

	 	�ริ มฝีีปากแห้้งแตกบ่่อย ๆ

	 	� แผลหายช้้าหรืือติิดเชื้้�อได้้ง่่าย

	� 4 วิิธีีแก้้ไขเมื่่�อน้ำำ��ตาลในเลืือดสููง เพราะอยู่่�ในสภาวะเครีียด 
 (สู้้�หรืือหนีี)
1.	 ออกกำลัังกายแบบเวตเทรนนิิง (Weight Training) เพื่่�อให้้กล้้ามเนื้้�อได้้

ใช้้น้้ำตาลที่่�สะสมในระหว่่างวัันจากความเครีียด มีีประโยชน์์ดัังนี้้�

	 	� เพิ่่�มการใช้้กลููโคสของกล้้ามเนื้้�อ ทำให้้สามารถช่่วยควบคุุมระดัับน้้ำตาล 

ในเลืือดได้้

	 	�ช่ ่วยฟื้้�นฟููเซลล์์ที่่�เสื่่�อมถอย ให้้กลัับมาใช้้น้้ำตาลได้้ตามปกติิ

	 	�ยิ่่ �งฝึึกกล้้ามเนื้้�อมากขึ้้�น ร่่างกายก็็จะเผาผลาญน้้ำตาลได้้ดีีขึ้้�น และเป็็นระยะ

เวลายาวนานขึ้้�นด้้วย
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	� ท่่าสร้้างกล้้ามเนื้้�อสำำ�หรัับผู้้�ที่่�อายุุ 50 ปีีขึ้้�นไป

Planking วิิดพื้้�นท่่าเตรียม 

ค้้างไว้้ 30-60 วิินาทีี เริ่่�มต้้นที่่� 2-3 

รอบ/วััน สร้้างกล้้ามเนื้้�อท้้อง แขน 

ไหล่่ อก

Shoulder Press  ยกดััมบ์์เบลขึ้้�นเหนืือศีีรษะช้้า ๆ  และลดลงมาระดัับไหล่่ช้้า ๆ   

อย่่างมั่่�นคง เริ่่�มต้้นด้้วยน้้ำหนััก 2-3 กิิโลกรััมต่่อข้้าง ทำ 10 ครั้้�ง จำนวน 2-3 รอบ 

ต่่อวััน ช่่วยสร้้างกล้้ามเนื้้�อบ่่า ไหล่่ และอกส่่วนบน พร้้อมทั้้�งช่่วยให้้ข้้อต่่อแขน

ยืืดหยุ่่�นได้้ดีี

Wall Sit นั่่�งหลัังพิิงกำแพง ค้้าง

ไว้้ 30-90 วิินาทีี เริ่่�มต้้นที่่� 3-5 รอบ/วััน 

สร้้างกล้้ามเนื้้�อต้้นขา ก้้น น่่อง และแกน

กลางลำตััว
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2.	 เล่ี่�ยงน้้ำตาล แป้้ง และอาหารแปรรููปในมื้้�อเย็็น เพราะช่่วงค่่ำร่่างกาย 

ไม่่ค่่อยได้้ใช้้พลัังงานแล้้ว ระบบเผาผลาญทำงานช้้าลง ทำให้้เกิิดการสะสมน้้ำตาล 

และเปลี่่�ยนเป็็นไขมัันได้้ อีีกทั้้�งยัังกระทบต่่อการนอน เนื่่�องจากระดัับน้้ำตาลที่่�

ขึ้้�นเร็็วลงเร็็ว ทำให้้หิิวได้้ง่่าย จนรบกวนเวลานอน (ทำให้้หลัับได้้ไม่่ลึึก) แนะนำ

ให้้กิินอาหารที่่�เป็็นผัักหลากหลาย ร่่วมกัับโปรตีนจากพืืชในปริิมาณพอเหมาะ  

เช่่น เต้้าหู้้� ถั่่�วต่่าง ๆ  แต่่ถ้้าใครกิินอาหารเช้้าและกลางวัันได้้ครบถ้้วนดีี ไม่่ได้้ใช้้แรง

มากระหว่่างวััน ก็็สามารถงดอาหารมื้้�อเย็็นได้้ เพื่่�อให้้ระบบย่่อยอาหารได้้พััก และ

ช่่วยดึึงไขมัันที่่�สะสมมาใช้้ได้้

3.	นอนหลัับให้้เพีียงพอ เมื่่�อร่่างกายได้้รัับการพัักผ่่อนอย่่างเต็็มที่่� สะสม

พลัังงานได้้ดีี ไม่่อ่่อนเพลีีย สมองส่่วนที่่�ควบคุุมการตััดสิินใจและการยัับยั้้�งชั่่�งใจ 

จะทำงานได้้ดีีขึ้้�น อารมณ์์แจ่่มใส ในทางตรงกัันข้้าม หากนอนดึึกหรืืออดนอน สมอง

ส่่วนหน้้าที่่�เรีียกว่่า Prefrontal Cortex* จะทำงานได้้ไม่่เต็็มที่่� ทำให้้เราตััดสินใจ 

ผิิดพลาดได้้ง่่าย ควบคุุมอารมณ์์ได้้ไม่่ดีี มีีแนวโน้้มที่่�จะเลืือกกิินอาหารที่่�ไม่่ดีีต่่อ

สุุขภาพ เช่่น อาหารแปรรููป ขนมขบเคี้้�ยว ชานม น้้ำอััดลมน้้ำตาลสููง ซึ่่�งจะส่่งผล

เสีียต่่อระดัับน้้ำตาลในเลืือด

4.	 การฝึึกสมาธิิ การทำสมาธิิช่่วยให้้สมองส่่วนหน้้าทำงานได้้ดีี ส่่งผลให้้เรามีี

สติิ สามารถตััดสินใจเรื่่�องการกิินได้้อย่่างมีีเหตุุผล และยัังช่่วยลดความเครีียดสะสม 

ส่ง่ผลดีีต่อ่การทำงานของไฮโพทาลามัสั (Hypothalamus)** รัักษาสมดุุลของฮอร์โ์มน

ต่่าง ๆ  ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับระดัับน้้ำตาลในเลืือดและความอยากอาหาร โดยสรุุปแล้้วการ

ทำสมาธิิจึึงเป็็นเครื่่�องมืือที่่�มีีประสิิทธิิภาพในการควบคุุมการกิินได้้อย่่างยั่่�งยืืน นอน

หลัับได้้ดีี ลดการสะสมของไขมััน และที่่�สำคััญคืือช่่วยให้้เรามีีสติิปััญญาในการแก้้ไข

ปััญหาได้้อีีกด้้วย

*�Prefrontal Cortex (สมองส่่วนหน้้า) มีีหน้้าที่่�ควบคุุมการตั้้�งเป้้าหมาย การมีีวิินััย การตััดสิินใจ  
และการยับยั้้�งชั่่�งใจ

**	ไฮโพทาลามััส (Hypothalamus) มีีหน้้าที่่�รัักษาสมดุุลของร่่างกาย ความหิิว และความดััน
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	� วิิธีีเริ่่�มต้้นฝึึกสมาธิิ (ทำำ�ได้้ทุุกช่่วงวััย)
1.	 หาที่่�นั่่�งที่่�รู้้�สึึกผ่่อนคลาย อากาศถ่่ายเทได้้ดีี ผู้้�คนไม่่มาก

2.	� หลัับตาลงช้้า ๆ  แล้้วรู้้�สึกถึึงลมหายใจที่่�เข้้า-ออก (หากมีีความคิิดฟุ้้�งซ่่าน

บ้้างเป็็นเรื่่�องปกติิ)

3.	� เมื่่�อรู้้�สึึกได้้ว่่ากำลัังคิิดฟุ้้�งซ่่าน ให้้กลัับมาที่่�ลมหายใจเข้้า-ออก

 เคล็็ดลับ  �ทำสมาธิิตอนตื่่�นนอนจะไม่่หลัับง่่าย และสามารถจดจ่่อกัับ 

การทำงานได้้ดีีขึ้้�น

	� ช่่วยลดความตึึงเครีียด ลดน้ำำ��ตาลแบบธรรมชาติิ
1.	สู ูดดมน้้ำมัันหอมระเหยกลิ่่�นมะกรููด (Kaffir Lime) ช่่วยต้้านเชื้้�อแบคทีีเรีีย 

เชื้้�อไวรััสในทางเดิินหายใจ จึึงหายใจได้้สะดวกผ่่อนคลายขึ้้�น เพิ่่�มสารสื่่�อประสาท

ที่่�ทำให้้อารมณ์์ดีี รู้้�สึึกเบิิกบาน กระปรี้้�กระเปร่่า มีีสมาธิิในสิ่่�งที่่�กำลัังทำ โดยหยด

น้้ำมัันหอมระเหยลงในยาดมสมุุนไพรที่่�ใช้้ในชีีวิิตประจำวััน หรืือผสมกัับน้้ำมัันที่่�ใช้้

ทาผิิวหลัังอาบน้้ำ 

2.	น้้ำต้้มใบเตย สรรพคุุณช่่วยลดระดัับน้้ำตาลในเลืือด ลดความร้้อนที่่�หััวใจ 

และตัับ ลดความกระหายน้้ำ ทำให้้นอนหลัับได้้ง่่ายขึ้้�น เพิ่่�มความเผ็็ดร้้อนได้้ด้้วย

ตะไคร้้และขิิง เป็็นน้้ำสามเกลอ (ตะไคร้้ ขิิง ใบเตย) เสริิมฤทธิ์์�ในการลดความเครีียด 

ลดอาการวิิงเวีียน ผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อ และแก้้ท้้องอืืด

 วิิธีีดื่่�ม  1-2 แก้้วต่่อวััน / ดื่่�ม 3 วัันต่่อสััปดาห์์

สููตรต้้มน้้ำตะไคร้้ ขิิง ใบเตย

นำตะไคร้้ 3 ต้้น ขิิงแก่่ทุุบ 1 กำมืือ และใบเตย 3 ใบ ใส่่หม้้อต้้มน้้ำ 2 ลิิตร  

ต้้มจนเดืือดประมาณ 5 นาทีี

3.	ต ำรัับยาตรีีผลา ประกอบด้้วยมะขามป้้อม สมอไทย และสมอพิิเภก มีีรส

ฝาด ขม และหวานเล็็กน้้อย ช่่วยเพิ่่�มน้้ำในเลืือด ลดไขมััน ซ่่อมแซมตัับที่่�เสีียหาย

จากการทำงานหนััก และลดการอัักเสบจากผู้้�ที่่�มีีภาวะอ้้วนหรืือไขมัันในเลืือดสููง 
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4.	 นวดผ่่อนคลาย เมื่่�อได้้รัับการสััมผััสที่่�ดีี เช่่น การบีีบ กด หรืือนวด ร่่างกาย

จะรู้้�สึึกปลอดภััย ลดฮอร์์โมนความเครีียด เพิ่่�มฮอร์์โมนแห่่งความรััก (Oxytocin) 

เกิิดความไว้้วางใจ ลดความรู้้�สึึกหงุุดหงิิด นอนหลัับได้้ไม่่ลึึก ดัังนั้้�นขณะโดนนวดเรา

ควรมีสมาธิิ เช่่นไม่่เล่่นโทรศััพท์์มืือถืือ เป็็นโอกาสอัันดีีที่่�เราจะได้้เรีียนรู้้�ถึึงความรู้้�สึก

ภายในร่่างกาย ที่่�เรีียกกัันว่่า “สติิปััฏฐาน 4”

ดููกาย เห็็นความเคลื่่�อนไหว การติิดขััดของร่่างกาย ขณะโดนนวด

ดููเวทนา เห็็นความรู้้�สึึกเจ็็บ ปวด สบาย ผ่่อนคลาย รู้้�สึกดีี รู้้�สึกไม่่ดีี ขณะที่่� 

ผู้้�บำบััดทำการนวด

ดููจิิต เห็็นอาการอึึดอััดสั่่�นไหวภายในจิิตใจ และตามรู้้�ทันจิิตขณะถููกนวด

ดููธรรม เห็็นความรู้้�สึึกปวดตึึงที่่�เกิิดขึ้้�น ตั้้�งอยู่่�ไม่่นาน และหายไป

โดยนวดสััปดาห์์ละ 1 ครั้้�ง ร่่วมกัับการยืืดเหยีียดทุุกวัันหลัังเลิิกงาน ทำให้้

ร่่างกายไม่่ติิดขััด เลืือดลมหมุุนเวีียนได้้ดีี มืือไม่่ชา ขาไม่่บวม และดวงตาสดใส

ความเครีียดสะสมในยุุคปััจจุุบััน เป็็นสาเหตุุสำคััญที่่�ทำให้้

ระดัับน้้ำตาลในเลืือดสูงจนเป็็นโรคเบาหวาน โรคหลอดเลืือด 

และโรคหััวใจ การลดน้ำตาลหรืือควบคุุมอิินซููลิินเป็็นสิ่่�งที่่�ดีี แต่่

ยัังเป็็นเพีียงยอดของภููเขาน้้ำแข็็ง ยัังไม่่ได้้แก้้ไขปััญหาที่่�ต้้นเหตุุ 

วิิธีีที่่�ได้้ผลยั่่�งยืืนกว่่า คืือการสร้้างกล้้ามเนื้้�อเพื่่�อช่่วยเผาผลาญ

น้้ำตาล และฝึึกจิิตใจให้้สงบ เพื่่�อลดอารมณ์์ที่่�ตึึงเครีียด ซึ่่�งจะ

ช่่วยให้้ร่่างกายและจิิตใจเข้้มแข็็ง เป็็นภููมิิคุ้้�มกัันต่่อต้้านโรคที่่�เกิิด

จากน้้ำตาลสููงได้้อย่่างดีี
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