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การทําสมาธิ เปนการรับรูหรือการรูสึกถึงสิ่งที่เกิดขึ้น รับรูสิ่งที่กําลังทําอยู และรับรูถึงสภาพแวดลอม หรือ

บางคนอาจเรียกวา การอยูกับปจจุบัน การทําสมาธิเปนหนึ่งในเทคนิคที่ใชบรรเทาความเครียดซึ่งเปนปจจัยสําคัญ
ที่กระตุนการปวดศีรษะไมเกรน งานวิจัยลาสุดพบวาการทําสมาธิชวยลดความถี่และความรุนแรงของการปวดศีรษะ
ไมเกรนได1 อยางไรก็ตามแนวทางหลักในการปองกันและรักษาการปวดศรีษะไมเกรนในปจจุบันคอืการรับประทาน
ยา และบอยครั้งที่บุคลากรสาธารณสุขพบปญหาจากการใชยาในกลุมผูท่ีปวดศีรษะไมเกรน เชน อาการขางเคียง
จากยา การปวดศรีษะที่เกิดจากการใชยามากเกินความจําเปน และในผูปวยบางรายไมตอบสนองตอการรักษาดวย
ยา เปนตน  ดังนั้นบทความนี้จึงมีวัตถุประสงคเผยแพรประโยชนของการทําสมาธิตอการบรรเทาอาการการปวด
ศีรษะไมเกรน  

เมื่ออานถึงตรงนี้หลายคนอาจเกิดคําถามวาการทําสมาธิสงผลตอรางกายเราอยางไร แลวทําไมถึงบรรเทา
การปวดศีรษะไมเกรนได นักวิจัยพบวาการทําสมาธิมผีลโดยตรงตอการทํางานของสมอง เนื่องจากการทําสมาธิ
สามารถยับยั้งการทํางานของสมองในสวนท่ีตอบสนองตอความเครียดและความวิตกกังวล ซึ่งทั้งความเครียดและ
ความวิตกกังวลเปนปจจัยที่กระตุนการปวดศรีษะไมเกรน นอกจากนี้นักวิจัยยังพบวาภาพสแกนสมองของกลุมผูที่
ปวดศรีษะไมเกรนมีปริมาตรของสมองเนื้อสีเทาซึ่งเปนสวนของเซลลประสาทลดลง เมื่อเปรียบเทียบกับอาสาสมัคร
ที่ไมเคยมีประวัติการปวดศีรษะไมเกรน2,3  โดยเฉพาะบริเวณที่เก่ียวของกับอารมณ การรับความรูสึก ความจํา การ
ตัดสินใจ การควบคุมตนเอง และการแกปญหา โดยผลการศึกษายังแสดงใหเห็นอีกวาปริมาตรสมองเนื้อสีเทาที่
ลดลงมคีวามสัมพันธกับความถี่และระยะเวลาของการเกิดอาการปวดศรีษะไมเกรนที่เพ่ิมข้ึน3 ดังนั้นการ
เปลี่ยนแปลงของเนื้อสมองสีเทาจึงอาจเปนกลไกที่ทําใหเกิดการปวดศีรษะไมเกรน 4 

นอกจากนี้ผลการวิจัยยังแสดงถึงเปลี่ยนแปลงปริมาณสารเคมีภายในสมองของผูที่ปวดศรีษะไมเกรน5 

เนื่องจากการที่ปริมาตรของเนื้อสมองสีเทาลดลง ไดแก การมีปริมาณ dopamine, melatonin และ serotonin 
ลดลง แตมปีริมาณ cortisol และ norepinephrine เพ่ิมขึ้น แสดงวาใหเห็นวาการทําสมาธินอกจากสามารถเพิ่ม
ปริมาตรของเนื้อสมองสวนสีเทาแลวยังชวยปรับปริมาณสารเคมีในสมองได6,7,8,9  ผลการวิจัยระบุวาสารเคมีใน
สมอง ไดแก dopamine, melatonin และ serotonin มีปริมาณเพ่ิมขึ้นในกลุมผูที่ฝกสมาธิ โดย dopamine มี
หนาที่เก่ียวของกับทักษะการเรียนรู, melatonin เปนฮอรโมนที่ควบคุมวงจรการหลับ-ตื่น สวน serotonin หรือ



สารแหงความสุข ทําหนาท่ีควบคมุอารมณใหคงที่ ในทางตรงขามการทําสมาธิชวยลดปริมาณ cortisol และ 
norepinephrine ซึ่งเปนสารเคมีที่ตอบสนองตอความเครียดและความวิตกกังวล 6,7,8,9 ดังนั้นการทาํสมาธิจึงปรับ
ทั้งการทํางานและโครงสรางของสมอง ชวยบรรเทาการปวดศรีษะไมเกรน อยางไรก็ตามการศึกษากลไกในระดับ
โมเลกุลของการทําสมาธิตอการบรรเทาการปวดศีรษะไมเกรนยังจําเปนตองทาํการศกึษาตอไป  

หากพิจารณาเชิงเหตุผลแบบที่ไมตองอาศัยขอมูลจากงานวิจัย การที่เรามีสมาธิจะทําใหเราอยูกับปจจุบัน 
ลดการใชความคิด มีสติ และสามารถพิจารณาวาสิ่งใดทําใหเกิดความเครียดหรือกังวล เมื่อรูสาเหตุแลวการ
แกปญหายอมไมใชเรื่องยากนะคะ สุดทายนี้ขอใหผูอานทกุทานมีสุขภาพกาย และใจที่สดชื่นแข็งแรง ปราศจาก
โรคภัยไขเจ็บคะ 
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