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ไกลหางโรคภัยดวยโยคะ 
รองศาสตราจารย ดร.ภก.กิตติศกัด์ิ ศรีภา  

และ ผูชวยศาสตราจารย ดร.ภญ.สวรรยา บูรณะผลิน 

ภาควิชาเภสัชเคมี คณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัย มหิดล 

 โยคะ (Yoga) จัดเปนศาสตรโบราณแขนงหนึ่งที่มีตนกําเนิดมาจากประเทศอินเดียที่มีมามากกวา 5,000 ป 

เปนศาสตรที่มีความผูกพันกับปรัชญาของศาสนาฮินดูและวัฒนธรรมของอินเดีย  คําวา “โยคะ (Yoga) มาจากราก

ศัพทภาษาสันสกฤต ยุจ (Yuj)” ซึ่งแปลวา องครวม เต็ม หรือ integration เปนการรวมเปนหนึ่งเดียวอยางสมบูรณ

ระหวางกายกับจิตและสรรพสิ่งรอบๆตัว  หลักการสําคัญของโยคะคือการรักษาสภาวะสมดุลใหอยูในสภาพองค

รวมใหไดมากที่สุด การขาดสภาวะสมดุลเปนสาเหตุสําคัญท่ีทําใหเกิดความเจ็บปวยได โยคะในปจจุบันจึงเปนการ

ฝกตนเพ่ือรักษาสภาวะสมดุลโดยใชเทคนิคหลายอยางประกอบกัน ไดแก การฝกรางกายโดยใชทาโยคะที่มีการ

เหยียดและคลายสลับกันไป การฝกการหายใจ และการฝกสมาธิ ดังนั้นจะเห็นไดวาการฝกโยคะนอกจากจะชวย

ปองกันการเกิดโรคดวยการเสริมสรางความแข็งแรงของรางกายแลว ยังชวยบําบัดรักษาอาการและโรคตางๆได 

โดยเฉพาะโรคไมติดตอเรื้อรัง (Non-communicable diseases, NCD) เชน อาการปวดกลามเนื้อที่เกิดจากออฟ

ฟส ซินโดรม (office syndrome) สภาวะเครียด วิตกกังกลและซึมเศรา โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดหัวใจ โรค

ความดันโลหิตสูง โรคอวน และสภาะไขมันในเลือด ประจําเดือนมาไมปกติ อาหารไมยอยหรือโรคที่เก่ียวกับระบบ

ทางเดินอาหาร เปนตน ในที่นี้จะยกตัวอยางการใชโยคะเพ่ือปองกันและ/หรือรักษาอาการโรคดังกลาวขางตน 

1) อาการปวดหลังชวงลาง (Lower back pain) เกิด

จากการนั่งอยูกับที่เปนเวลานาน บางครั้งอาจสงผลตอลําไส

และกระเพาะปสสาวะ สามารถใชทาโยคะตอไปนี้เพ่ือรักษา

อาการได ทานอนหงาย บิดกระดูกสันหลัง (1. Supine spinal 

twist pose) ทานี้ชวยลดอาการปวดบริเวณหลังได และ ทา

ตนไม (2. Tree pose) ซึ่งเปนทาที่มีประโยชนตอกระดูกสัน

หลังและชวยใหเกิดสภาวะสมดลุของรางกาย 

2) สภาวะเครียด วิตกกังกลและซึมเศรา การเลนโยคะ

มีประสิทธิภาพมากในการปองกันสภาวะ

เครียด ความวิตกกังวลและอาการซึมเศรา 

และยังมีผลตอโรคที่มีความสัมพันธกับสภาวะ

เครียดได เชน โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง 

และโรคที่เก่ียวกับเสนเลือดฝอยที่หัวใจ ทา

 
1. Supine spinal twist pose 2. Tree pose 

3. Butterfly pose 
 

4. Easy pose 
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โยคะที่ชวยปองกันสภาวะเครียด วิตกกังกล

และซึมเศรา  เชน ทาผี เสื้ อ (3. Butterfly 

pose)  และทานั่งแบบผอนคลาย  (4. Easy 

pose) ทานี้แมจะไมใชทาโยคะที่ยากแตเมื่อ

ทําแลวจะชวยบรรเทาอาการซึมเศราและยัง

ชวยทําใหเกิดความสบายระหวางเทาและกระดูกเชิงกราน นอกเหนือจากอาการ

ดังกลาวขางตน โยคะยังชวยปองกันอาการปวดหัวจาก ไมเกรน ซึ่งอาจเกิดจากส

ภาะเครียด การถูกกระตุนดวยแสง เสียง หรือกลิ่นบางชนิด ทาโยคะที่สามารถ

ชวยปองกันอาการปวดหัวจากไมเกรนได เชน ทาสมาธิดอกบัว (5. Lotus pose) ซึ่งเปนทาที่ทําใหผอนคลายและ

บรรเทาอาการปวดหัว และทาศีรษะอาสนะหรือทายืนดวยศีรษะ (6. Headstand) ทานี้เปนทาโยคะที่ยากกวาทา

เบื้องตนทั่วไป ดังนั้นไมควรทดลองเขาทาเองสําหรับผูไมเคยฝกโยคะ หรือฝกโยคะเพียงเบื้องตน ควรไดรับการฝก

และคําแนะนําจากครูสอนโยคะ ทานี้จะชวยเพ่ิมการหมุนเวียนโลหิตในสมองได 

3) กลุมโรค Polycystic ovarian syndrome พบไดในผูหญิงวัยเจริญพันธุ อาการที่พบคือ ประจําเดือนมา

ไมปกติ การมีถุงน้ําที่บริเวณรังไข การมีขนข้ึนมากกวาปกติที่ใบหนาหรือตามลําตัว สาเหตุสําคัญเกิดจากรางกาย

ผลิตฮอรโมนเพศชายมากกวาปกติ อาการเหลานี้สามารถรักษาไดดวยทาโยคะ เชน ทาคันธนู (7. Bow pose) ซึ่ง

จะชวยกระตุนการทํางานของระบบสืบพันธ ทานี้นอกเหนือจากใชรักษาอาการดังกลาวยังชวยรักษาอาการปวด

หลังไดดวย และทางู (8. Cobra pose) จะชวยกระตุนการทํางานของรังไข 

 

 

 

 

 

4) โรคเบาหวาน โรคนี้พบไดบอยในประเทศไทย โดยเฉพาะ

เบาหวานชนิดที่ผลิตอินซูลิน

ไ ด น อ ย  ห รื อ ร า ง ก า ย ไ ม

ตอบสนองตออินซูลิน เ กิด

จากการบริ โภคอาหารที่มี

สวนประกอบของน้ําตาลสูง 

เชน ขนมหวาน น้ําอัดลม หรือบริโภคอาหารที่มีแปงเปนสวนประกอบ 

เชน ขนมปง เบเกอรี่ หรือขาว เปนตน ทั้งทั้งนี้เพราะแปงสามารถเปลี่ยนเปนน้ําตาลไดในรางกายได พบมากในผูท่ี

 
5. Lotus pose 

 
6. Headstand pose 

 
7. Bow pose  

8. Cobra pose 

 
9. Half spinal twist pose 

 
10. Wheel pose 
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มีอายุมากข้ึนและออกกําลังกายนอย ตัวอยางทาโยคะที่ชวยรักษาเบาหวาน เชน ทาบิดครึ่งลําตัว (9. Half spinal 

twist pose) และทาวงลอ  (10. Wheel pose) ทั้งสองทานี้สามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดได 

5) โรคที่เกี่ยวของกับกระเพราะอาหาร อาหารไมยอย อาการที่

พบ เชน ปวดทอง จุกเสียด แนนทอง หรืออาจปวดแสบท่ีบริเวณหนาอก 

หรือรูสึกไมอยากอาหาร คลื่นไส อาเจียน มีแกสในกระเพราะอาหาร 

อาการเหลานี้สามารถรักษาได

ดวยทาโยคะ เชน ทาเขาชิดอก (11. Knee to chest pose) ทานี้ชวย

บรรเทาอาการทองผูก อาหารไมยอย และมีกรดในกระเพาะอาหารสูง 

เปนประโยชนตอการยอยอาหารและชวยขับถายสารพิษออกจาก

รางกาย หรือ ทานั่งกมตัว (12. Seated forward bend pose) แมวาจะเปนทาที่งาย แตทานี้ชวยลดปญหา

เก่ียวกับการยอยอาหาร ทานี้นอกจากชวยรักษาโรคท่ีเกี่ยวของกับกระเพาะอาหารแลว การฝกทําทาบอยๆยังชวย

ลดอาการปวดประจําเดือนได 

6) โรคที่เกี่ยวของกับตับ เนื่องจากตับเปนอวัยวะที่สําคัญในรางกาย 

เพราะชวยกําจัดสารแปลกปลอม

ตางๆที่เขาไปในรางกาย ควบคุม

การเกิดเมทาบอลิซึม ควบคุมการ

สรางโปรตีน และโคเลสเตอรอล 

ความผิดปกติท่ีเกิดขึ้นจากตับอาจ

สังเกตไดจาก เหนื่อยงาย น้ําหนักลด คลื่นไส อาเจียน หรืออาจมีตัวเหลือง ทาโยคะที่ชวยรักษาโรคที่เกี่ยวของกับ

ตับ เชน ทาครึ่งกบ (13. Half frog pose) และทาประตู (14. Gate pose) สองทานี้ชวยใหตับทํางานไดดีขึ้น ลด

ความผิดปกติของตับ 

7) โรคท่ีเกี่ยวของกับไต นอกเหนือจากตับ ไตจัดเปนอวัยวะที่สําคัญ

ในรางกายเชนเดียวกัน ไตมีหนาท่ีสําคัญในการขับของเสียและน้ําสวนเกิน

ในรูปแบบปสสาวะออกนอกรางกาย รวมทั้งควบคุมสมดุลเกลือแรตางๆใน

รางกาย ถาไตทํางานบกพรองจะ

ทําใหมีของเสียสะสมในรางกาย 

และอาจมีผลทําใหความดันโลหิตสูงได ตัวอยางทาโยคะที่ชวยปองกันหรือ

รักษาไตทํางานผิดปกติ เชน ทาสฟงซ (15. Sphinx pose) ทานี้คลายกับ

ทางู จะชวยเพ่ิมความแข็งแรงของอวัยวะในชองทอง ชวยเพิ่มระดับอิมมูน

 
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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ในรางกาย และทาเรือ (16. Boat pose) ชวยเพ่ิมความแข็งแรงและกระตุนการทํางานของอวัยวะในชองทอง ชวย

ใหการยอยอาหารดีขึ้นและบรรเทาความเครียดได           

ที่กลาวมาเปนเพียงตัวอยางบางสวนของการปองกันและบําบัดรักษาโรคดวยโยคะ ยังมีอีกหลายโรคและหลาย

กลุมอาการที่ใชโยคะชวยปองกันและบําบัดรักษาได  บทความชิ้นนี้เขียนข้ึนเพื่อแสดงใหเห็นถึงประโยชนของโยคะ

ที่ชวยใหผูฝกสามารถหางไกลจากโรคตางๆได จึงเหมาะสําหรับผูเคยฝกโยคะมาบางแลว ผูที่ไมเคยฝกเขาทาโยคะ

มากอน การฝกดวยตัวเองอาจทําไดเฉพาะทาพื้นฐานงายๆเทานั้น ถาเปนทาที่มีความยากมากข้ึนจําเปนตองไดรับ

คําแนะนําจากครูผูสอน เพราะการเขาทาโยคะที่ไมถูกตองอาจทําใหเกิดการบาดเจ็บได จึงแนะนําใหผูที่ไมเคยฝก

โยคะมากอนเลยไดเรียนข้ันพ้ืนฐานจากครูโยคะโดยตรงกอนจนชํานาญระดับหนึ่งจึงเริ่มฝกฝนดวยตนเองจาก

หนังสือหรือคลิปจากครูโยคะที่โพสตไวตาม social media ตางๆ  การฝกโยคะอยางสม่ําเสมอจะชวยทําใหรางกาย

แข็งแรงและยังชวยใหจิตใจสงบ สมาธิแจมใจ หางไกลจากโรคภัยไขเจ็บ พรอมสําหรับการดําเนินชีวิตไปขางหนา

อยางมีสติ 

Credit: ขอบคุณภาพวาดทาโยคะสวยๆจาก ผศ.ดร.ภญ.สวรรยา บูรณะผลิน 
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