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ไกลหางโรคภัยดวยโยคะ 
รองศาสตราจารย ดร.ภก.กิตติศกัด์ิ ศรีภา  

และ ผูชวยศาสตราจารย ดร.ภญ.สวรรยา บูรณะผลิน 

ภาควิชาเภสัชเคมี คณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัย มหิดล 

 โยคะ (Yoga) จัดเปนศาสตรโบราณแขนงหนึ่งที่มีตนกําเนิดมาจากประเทศอินเดียที่มีมามากกวา 5,000 ป 

เปนศาสตรที่มีความผูกพันกับปรัชญาของศาสนาฮินดูและวัฒนธรรมของอินเดีย  คําวา “โยคะ (Yoga) มาจากราก

ศัพทภาษาสันสกฤต ยุจ (Yuj)” ซึ่งแปลวา องครวม เต็ม หรือ integration เปนการรวมเปนหนึ่งเดียวอยางสมบูรณ

ระหวางกายกับจิตและสรรพสิ่งรอบๆตัว  หลักการสําคัญของโยคะคือการรักษาสภาวะสมดุลใหอยูในสภาพองค

รวมใหไดมากที่สุด การขาดสภาวะสมดุลเปนสาเหตุสําคัญท่ีทําใหเกิดความเจ็บปวยได โยคะในปจจุบันจึงเปนการ

ฝกตนเพ่ือรักษาสภาวะสมดุลโดยใชเทคนิคหลายอยางประกอบกัน ไดแก การฝกรางกายโดยใชทาโยคะที่มีการ

เหยียดและคลายสลับกันไป การฝกการหายใจ และการฝกสมาธิ ดังนั้นจะเห็นไดวาการฝกโยคะนอกจากจะชวย

ปองกันการเกิดโรคดวยการเสริมสรางความแข็งแรงของรางกายแลว ยังชวยบําบัดรักษาอาการและโรคตางๆได 

โดยเฉพาะโรคไมติดตอเรื้อรัง (Non-communicable diseases, NCD) เชน อาการปวดกลามเนื้อที่เกิดจากออฟ

ฟส ซินโดรม (office syndrome) สภาวะเครียด วิตกกังกลและซึมเศรา โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดหัวใจ โรค

ความดันโลหิตสูง โรคอวน และสภาะไขมันในเลือด ประจําเดือนมาไมปกติ อาหารไมยอยหรือโรคที่เก่ียวกับระบบ

ทางเดินอาหาร เปนตน ในที่นี้จะยกตัวอยางการใชโยคะเพ่ือปองกันและ/หรือรักษาอาการโรคดังกลาวขางตน 

1) อาการปวดหลังชวงลาง (Lower back pain) เกิด

จากการนั่งอยูกับที่เปนเวลานาน บางครั้งอาจสงผลตอลําไส

และกระเพาะปสสาวะ สามารถใชทาโยคะตอไปนี้เพ่ือรักษา

อาการได ทานอนหงาย บิดกระดูกสันหลัง (1. Supine spinal 

twist pose) ทานี้ชวยลดอาการปวดบริเวณหลังได และ ทา

ตนไม (2. Tree pose) ซึ่งเปนทาที่มีประโยชนตอกระดูกสัน

หลังและชวยใหเกิดสภาวะสมดลุของรางกาย 

2) สภาวะเครียด วิตกกังกลและซึมเศรา การเลนโยคะ

มีประสิทธิภาพมากในการปองกันสภาวะ

เครียด ความวิตกกังวลและอาการซึมเศรา 

และยังมีผลตอโรคที่มีความสัมพันธกับสภาวะ

เครียดได เชน โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง 

และโรคที่เก่ียวกับเสนเลือดฝอยที่หัวใจ ทา

 
1. Supine spinal twist pose 2. Tree pose 

3. Butterfly pose 
 

4. Easy pose 
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โยคะที่ชวยปองกันสภาวะเครียด วิตกกังกล

และซึมเศรา  เชน ทาผี เสื้ อ (3. Butterfly 

pose)  และทานั่งแบบผอนคลาย  (4. Easy 

pose) ทานี้แมจะไมใชทาโยคะที่ยากแตเมื่อ

ทําแลวจะชวยบรรเทาอาการซึมเศราและยัง

ชวยทําใหเกิดความสบายระหวางเทาและกระดูกเชิงกราน นอกเหนือจากอาการ

ดังกลาวขางตน โยคะยังชวยปองกันอาการปวดหัวจาก ไมเกรน ซึ่งอาจเกิดจากส

ภาะเครียด การถูกกระตุนดวยแสง เสียง หรือกลิ่นบางชนิด ทาโยคะที่สามารถ

ชวยปองกันอาการปวดหัวจากไมเกรนได เชน ทาสมาธิดอกบัว (5. Lotus pose) ซึ่งเปนทาที่ทําใหผอนคลายและ

บรรเทาอาการปวดหัว และทาศีรษะอาสนะหรือทายืนดวยศีรษะ (6. Headstand) ทานี้เปนทาโยคะที่ยากกวาทา

เบื้องตนทั่วไป ดังนั้นไมควรทดลองเขาทาเองสําหรับผูไมเคยฝกโยคะ หรือฝกโยคะเพียงเบื้องตน ควรไดรับการฝก

และคําแนะนําจากครูสอนโยคะ ทานี้จะชวยเพ่ิมการหมุนเวียนโลหิตในสมองได 

3) กลุมโรค Polycystic ovarian syndrome พบไดในผูหญิงวัยเจริญพันธุ อาการที่พบคือ ประจําเดือนมา

ไมปกติ การมีถุงน้ําที่บริเวณรังไข การมีขนข้ึนมากกวาปกติที่ใบหนาหรือตามลําตัว สาเหตุสําคัญเกิดจากรางกาย

ผลิตฮอรโมนเพศชายมากกวาปกติ อาการเหลานี้สามารถรักษาไดดวยทาโยคะ เชน ทาคันธนู (7. Bow pose) ซึ่ง

จะชวยกระตุนการทํางานของระบบสืบพันธ ทานี้นอกเหนือจากใชรักษาอาการดังกลาวยังชวยรักษาอาการปวด

หลังไดดวย และทางู (8. Cobra pose) จะชวยกระตุนการทํางานของรังไข 

 

 

 

 

 

4) โรคเบาหวาน โรคนี้พบไดบอยในประเทศไทย โดยเฉพาะ

เบาหวานชนิดที่ผลิตอินซูลิน

ไ ด น อ ย  ห รื อ ร า ง ก า ย ไ ม

ตอบสนองตออินซูลิน เ กิด

จากการบริ โภคอาหารที่มี

สวนประกอบของน้ําตาลสูง 

เชน ขนมหวาน น้ําอัดลม หรือบริโภคอาหารที่มีแปงเปนสวนประกอบ 

เชน ขนมปง เบเกอรี่ หรือขาว เปนตน ทั้งทั้งนี้เพราะแปงสามารถเปลี่ยนเปนน้ําตาลไดในรางกายได พบมากในผูท่ี

 
5. Lotus pose 

 
6. Headstand pose 

 
7. Bow pose  

8. Cobra pose 

 
9. Half spinal twist pose 

 
10. Wheel pose 
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มีอายุมากข้ึนและออกกําลังกายนอย ตัวอยางทาโยคะที่ชวยรักษาเบาหวาน เชน ทาบิดครึ่งลําตัว (9. Half spinal 

twist pose) และทาวงลอ  (10. Wheel pose) ทั้งสองทานี้สามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดได 

5) โรคที่เกี่ยวของกับกระเพราะอาหาร อาหารไมยอย อาการที่

พบ เชน ปวดทอง จุกเสียด แนนทอง หรืออาจปวดแสบท่ีบริเวณหนาอก 

หรือรูสึกไมอยากอาหาร คลื่นไส อาเจียน มีแกสในกระเพราะอาหาร 

อาการเหลานี้สามารถรักษาได

ดวยทาโยคะ เชน ทาเขาชิดอก (11. Knee to chest pose) ทานี้ชวย

บรรเทาอาการทองผูก อาหารไมยอย และมีกรดในกระเพาะอาหารสูง 

เปนประโยชนตอการยอยอาหารและชวยขับถายสารพิษออกจาก

รางกาย หรือ ทานั่งกมตัว (12. Seated forward bend pose) แมวาจะเปนทาที่งาย แตทานี้ชวยลดปญหา

เก่ียวกับการยอยอาหาร ทานี้นอกจากชวยรักษาโรคท่ีเกี่ยวของกับกระเพาะอาหารแลว การฝกทําทาบอยๆยังชวย

ลดอาการปวดประจําเดือนได 

6) โรคที่เกี่ยวของกับตับ เนื่องจากตับเปนอวัยวะที่สําคัญในรางกาย 

เพราะชวยกําจัดสารแปลกปลอม

ตางๆที่เขาไปในรางกาย ควบคุม

การเกิดเมทาบอลิซึม ควบคุมการ

สรางโปรตีน และโคเลสเตอรอล 

ความผิดปกติท่ีเกิดขึ้นจากตับอาจ

สังเกตไดจาก เหนื่อยงาย น้ําหนักลด คลื่นไส อาเจียน หรืออาจมีตัวเหลือง ทาโยคะที่ชวยรักษาโรคที่เกี่ยวของกับ

ตับ เชน ทาครึ่งกบ (13. Half frog pose) และทาประตู (14. Gate pose) สองทานี้ชวยใหตับทํางานไดดีขึ้น ลด

ความผิดปกติของตับ 

7) โรคท่ีเกี่ยวของกับไต นอกเหนือจากตับ ไตจัดเปนอวัยวะที่สําคัญ

ในรางกายเชนเดียวกัน ไตมีหนาท่ีสําคัญในการขับของเสียและน้ําสวนเกิน

ในรูปแบบปสสาวะออกนอกรางกาย รวมทั้งควบคุมสมดุลเกลือแรตางๆใน

รางกาย ถาไตทํางานบกพรองจะ

ทําใหมีของเสียสะสมในรางกาย 

และอาจมีผลทําใหความดันโลหิตสูงได ตัวอยางทาโยคะที่ชวยปองกันหรือ

รักษาไตทํางานผิดปกติ เชน ทาสฟงซ (15. Sphinx pose) ทานี้คลายกับ

ทางู จะชวยเพ่ิมความแข็งแรงของอวัยวะในชองทอง ชวยเพิ่มระดับอิมมูน

 
12. Seated forward bend pose 

 
11. Knee to chest pose 

 
13. Half frog pose 

 
14. Gate pose 

 
15. Sphinx pose 

 
16. Boat pose 
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ในรางกาย และทาเรือ (16. Boat pose) ชวยเพ่ิมความแข็งแรงและกระตุนการทํางานของอวัยวะในชองทอง ชวย

ใหการยอยอาหารดีขึ้นและบรรเทาความเครียดได           

ที่กลาวมาเปนเพียงตัวอยางบางสวนของการปองกันและบําบัดรักษาโรคดวยโยคะ ยังมีอีกหลายโรคและหลาย

กลุมอาการที่ใชโยคะชวยปองกันและบําบัดรักษาได  บทความชิ้นนี้เขียนข้ึนเพื่อแสดงใหเห็นถึงประโยชนของโยคะ

ที่ชวยใหผูฝกสามารถหางไกลจากโรคตางๆได จึงเหมาะสําหรับผูเคยฝกโยคะมาบางแลว ผูที่ไมเคยฝกเขาทาโยคะ

มากอน การฝกดวยตัวเองอาจทําไดเฉพาะทาพื้นฐานงายๆเทานั้น ถาเปนทาที่มีความยากมากข้ึนจําเปนตองไดรับ

คําแนะนําจากครูผูสอน เพราะการเขาทาโยคะที่ไมถูกตองอาจทําใหเกิดการบาดเจ็บได จึงแนะนําใหผูที่ไมเคยฝก

โยคะมากอนเลยไดเรียนข้ันพ้ืนฐานจากครูโยคะโดยตรงกอนจนชํานาญระดับหนึ่งจึงเริ่มฝกฝนดวยตนเองจาก

หนังสือหรือคลิปจากครูโยคะที่โพสตไวตาม social media ตางๆ  การฝกโยคะอยางสม่ําเสมอจะชวยทําใหรางกาย

แข็งแรงและยังชวยใหจิตใจสงบ สมาธิแจมใจ หางไกลจากโรคภัยไขเจ็บ พรอมสําหรับการดําเนินชีวิตไปขางหนา

อยางมีสติ 

Credit: ขอบคุณภาพวาดทาโยคะสวยๆจาก ผศ.ดร.ภญ.สวรรยา บูรณะผลิน 
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